
இந்தப் பக்கம் இயந்திரத்தால் �மாழி�பயர்க்கப்பட்டது; இன்னும் மருத்துவரால் சரிபார்க்கப்படவில்�லை. 
ஆங்கிலப் பதிப்�ப அதிகாரப்பூர்வமானது.

நீங்கள் உணர்வது

கணுக்கால் மூட்டழற்சி �பாதுவாக ஒரு ப�ழய காயத்துக்குப் பிற�க �தாடங்குகிறது.
கடு�மயான சுளுக்கு, முறிந்த கணுக்கால், அல்லைது மூட்டு விலைகல் ஆகிய�வ மூட்டுக்குள்

உள்ள வழுவழுப்பான �மற்பரப்�பச் �சதப்படுத்தலைாம். ஆண்டுகள் கழித்து, அந்தச் �சதம்

�தய்மான மூட்டழற்சியாக (wear-and-tear arthritis) மாறுகிறது. வி�ளயாட்டுக் காயங்கள்,
குறிப்பாகக் கால்பந்துக் காயங்கள், வழக்கமான �தாடக்கப் புள்ளி. கணுக்கால் முறிவுகளும்
அப்படி�ய; அவற்றில் பலை ஆண்டுகள் கழித்து எக்ஸ்-�ரயில் மூட்டழற்சி �தன்படலைாம்.

வலி கணுக்கால் மூட்டுக்குள் ஆழமாக, �பரும்பாலும் முன்பகுதியி�லைா �வளிப்புறத்தி�லைா

அமர்ந்திருக்கும். நீங்கள் நடக்கும்�பாதும், நீண்ட �நரம் நிற்கும்�பாதும், அந்தப் பாதத்தால்

தள்ளி முன்�னறும்�பாதும் அது �மாசமாகிறது. சுளுக்குக்குப் பிறகு, கணுக்காலின்
�வளிப்புறத்தில் உள்ள எலும்புத் திட்�டச் சுற்றி வீக்கமும் சிராய்ப்பும் �பாதுவான�வ;
மூட்டழற்சி வளரும்�பாது அ�த பகுதி �தாடர்ந்து வலிக்கும். சிலைருக்குச் சிக்கிக்�காள்வது
�பாலை�வா பூட்டிக்�காள்வது �பாலை�வா உணர்வு ஏற்படும்; குருத்�தலும்பின் ஒரு தளர்ந்த

துண்டு மூட்டுக்குள் நகரும்�பாது இது நிகழ்கிறது.

வி�றப்பு �பாதுவாக விழித்�தழும்�பா�தா அ�சயாமல் உட்கார்ந்திருந்த பிற�கா மிக

�மாசமாக இருக்கும். கா�லையில் முதல் சிலை அடிகள் �மதுவாகவும் கவனமாகவும் இருக்கும்.
�சயல்பாட்டுக்குப் பிறகு, கணுக்கால் மா�லை வ�ர நன்றாக வலிக்கலைாம்; இரவில்

துடிக்கலைாம். சர�ளக் கல் அல்லைது சரிவான புல்�வளி �பான்ற சமமற்ற த�ரயில்

நடப்பதற்கு அதிக முயற்சி �த�வப்படுகிறது; ஏ�னனில் மூட்டு இனி சுலைபமாக
அ�சவதில்�லை.

அன்றாட �வ�லைகள் �வறுவிதமாக உணரப்படும். படிக்கட்டுகளில் நல்லை கா�லை�ய நீங்கள்

அதிகம் நம்பலைாம், �பாருட்க�ள எடுக்கக் குத்த�வத்து அமர்வ�தத் தவிர்க்கலைாம், அல்லைது
கடிதப் �பட்டி வ�ரயிலைான உங்கள் ந�ட�யக் கு�றத்துக்�காள்ளலைாம். ச�மயலை�ற

�ம�சயில் நிற்ப�தா வரி�சயில் காத்திருப்ப�தா அ�சௌகரியமாகலைாம். கணுக்கால்
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கு�றவான �வ�லை�ய�ய �சய்வதால், உங்கள் மற்ற த�சகள் அ�த ஈடுகட்டுகின்றன;

என�வ குறுகிய தூரம் நடந்தாலும் அது �சார்வாக உணரப்படலைாம்.

உங்கள் கணுக்கால் சரிந்து �காடுத்தா�லைா நி�லையற்றதாக உணரப்பட்டா�லைா, அது
�நடுங்காலைத்துக்கு முன்பு காயம�டந்த த�சநார்க�ள�ய சுட்டிக்காட்டுகிறது.

ஆண்டுகளாக மீண்டும் மீண்டும் ஏற்படும் சுளுக்குகள் மூட்டுக்குள் ஏற்படும் �தய்மானத்�த

வி�ரவுபடுத்தலைாம். பாதத்தின் �மற்பரப்பு முழுவதும் ஏற்படும் மரத்துப்�பாதலும் இ�த
வ�கயான முறுக்குக் காயத்�தத் �தாடர்ந்து வரலைாம் — கணுக்காலுக்கு அருகில் உள்ள

ஒரு சிறிய நரம்பு இழுத்து நீட்டப்படும்�பாது.

எங்�க வலிக்கிறது, நாளின் எந்த �நரத்தில் அது மிக �மாசமாக இருக்கிறது, எந்தச்
�சயல்க�ள நீங்கள் நிறுத்திவிட்டீர்கள் என்ப�த உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணரிடம்

�சால்லுங்கள். அந்தச் சித்திரம், அடுத்து என்ன �சய்வது என்ப�த வழிநடத்த உதவும்.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் கணுக்கால் மூன்று எலும்புகளால் உருவாகும் ஆழமான ஒரு குழி: �கண்�டக்கால்

எலும்பு (shin bone), மற்றும் அதன் இரு பக்கங்களிலும் உள்ள இரண்டு �மல்லிய எலும்புகள் —

அதாவது உட்புற மற்றும் �வளிப்புறக் கணுக்கால் திட்டுகள். �டலைஸ் (talus) எனப்படும் ஒரு
சிறிய எலும்பு, தச்சு �வ�லையில் ஒரு கீல்�பாருத்தில் அமரும் ஆப்பு �பாலை இந்தக் குழிக்குள்
அமர்ந்திருக்கிறது. பாகங்கள் �நருக்கமாகப் �பாருந்தி ஒன்றாக வழுக்கி நகர்வதா�லை�ய
இந்த அ�மப்பு முழுவதும் இயங்குகிறது.

ஒவ்�வாரு �மற்பரப்�பயும் வழுவழுப்பான, வழுக்கும் ஒரு குருத்�தலும்புப் படலைம்

மூடியிருக்கிறது. அ�த மூட்டின் அதிர்வு உறிஞ்சியாகவும் இ�ணப்புப் பூச்சாகவும் (gasket)
�சர்ந்த ஒன்றாக நி�னத்துக்�காள்ளுங்கள்: அது சு�ம�யத் தாங்கி �மத்�தயாக
இருக்கிறது, �மற்பரப்புக�ள உராய்வின்றி வழுக்க அனுமதிக்கிறது. ஒரு ப�ழய காய�மா,
மீண்டும் மீண்டும் ஏற்பட்ட சுளுக்குக�ளா, சரியாகக் குணம�டயாத ஒரு முறி�வா அந்தப்
படலைத்�தச் �சதப்படுத்தியிருந்தால், அந்த �மத்�த �மலிந்து �தய்ந்து �பாகிறது. பின்னர்

எலும்பு எலும்பின் மீது உராய்கிறது; மூட்டு அதற்கு வீக்கம், கணுக்காலின் முன்பகுதியில்

எலும்பு முட்கள், வி�றப்பு ஆகியவற்றால் பதிலைளிக்கிறது. அந்த உராய்�வ�ய

கணுக்காலின் முன்பகுதி முழுவதும் வலியாக நீங்கள் உணர்கிறீர்கள் — குறிப்பாக
ஓய்வுக்குப் பிறகான அந்த முதல் சிலை அடிகளில்.

த�சநார்களும் முக்கியம். இ�வ எலும்புக�ளச் சரியான வரி�சயில் பிடித்து �வக்கும்

வலுவான பட்�டகள். உட்புறத்தில் உள்ள பட்�ட — �டல்டாய்டு த�சநார் (deltoid ligament)
என்று அ�ழக்கப்படுகிறது — நீங்கள் நிற்கும்�பாது முக்கியமான நி�லைப்படுத்தி.

�வளிப்புறத்தில் உள்ள பட்�டகள் கணுக்கால் புரள்வ�தத் தடுக்கின்றன. ப�ழய

சுளுக்குகளால் அந்த �வளிப்புறப் பட்�டகள் இழுத்து நீண்டிருந்தா�லைா கிழிந்திருந்தா�லைா,
நீங்கள் நடக்கும்�பாது �டலைஸ் குழிக்குள் நகர்ந்து ஆடலைாம்; இதனால் மூட்டின் ஒரு

விளிம்பில் மற்ற�தவிட மிக அதிகச் சு�ம விழுகிறது. அந்தச் சமமற்ற சு�ம
குருத்�தலும்�ப �வகமாகத் �தய்த்துவிடுகிறது; அதனால்தான் �பரும்பாலைான கணுக்கால்

மூட்டழற்சி �வறும் வயதாத�லைவிட ஒரு காயத்�த�ய மூலைமாகக் �காண்டிருக்கிறது.
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கணுக்கால் இனி சுலைபமாக அ�சய முடியாது என்பதால், உங்கள் உடல் அ�த

ஈடுகட்டுகிறது. இழந்த அ�ச�வ ஈடு�சய்ய நீங்கள் நடக்கும்�பாது பாதத்�த
�வளிப்புறமாகத் திருப்பலைாம்; ஒவ்�வாரு அடி�யயும் கட்டுப்படுத்த உங்கள் மற்ற த�சகள்

அதிகம் உ�ழக்கின்றன. அந்தக் கூடுதல் முயற்சி�ய நடப்பது �சார்வாக

உணரப்படுவதற்குக் காரணம்; பாதத்தில் �மலும் கீ�ழ உள்ள மூட்டுகள் அந்தச் சு�ம�ய
ஏற்றுக்�காள்ளாததற்கும் அது�வ காரணம்.

இதற்கு நாங்கள் என்ன �சய்ய முடியும்

நீங்கள் நின்று�காண்டிருக்கும்�பாது எடுக்கப்படும், எ�ட தாங்கிய நி�லையிலைான எக்ஸ்-
�ரக்கள், மூட்டு இ�ட�வளி எவ்வளவு மிச்சம் உள்ளது, கணுக்கால் எப்படி

வரி�சப்பட்டுள்ளது என்ப�தக் காட்டுகின்றன. சிலை சமயங்களில் MRI அல்லைது CT ஸ்�கன்,

குருத்�தலும்பு, த�சநாண்கள், எலும்பு ஆகியவற்�ற இன்னும் விரிவாகப் பார்க்க

எங்களுக்கு உதவுகிறது.

இது�பான்ற நீண்டகாலைப் பிரச்சி�ன உள்ள �பரும்பாலைா�னாருக்கு, முதலில் அறு�வ
சிகிச்�ச அல்லைாத சிகிச்�ச�ய�ய முயற்சிக்கி�றாம். எளிய மாற்றங்கள் �நடுந்தூரம்
உதவும்: ஒரு ந�டக்�கால் மூட்டின் மீதான சு�மயில் சிறிதள�வ எடுத்துக்�காள்கிறது;

அதிகப்படியான எ�ட�யக் கு�றப்பது ஒவ்�வாரு அடியிலும் உங்கள் கணுக்கால்
வழியாகச் �சல்லும் வி�ச�யக் கு�றக்கிறது. கணுக்கா�லை அ�சவில் �வத்திருப்பது,

தீவிரம�டயும் தருணங்க�ளத் தணிப்பது, மூட்�டத் தாங்கி நி�லைப்படுத்தும் த�சகளில்

வலி�ம�ய வளர்ப்பது — இ�வ�ய இயன்மு�ற சிகிச்�சயின் �நாக்கங்கள். �மலும்
எ�தயும் பற்றிப் �பசுவதற்கு முன், இந்த வழிமு�றகளுக்குப் பலை மாதங்களுக்கு
நியாயமான அவகாசம் �காடுக்குமாறு �பாதுவாகக் �கட்டுக்�காள்கி�றாம்.

உங்கள் GP அறிவுறுத்தியபடி எடுத்துக்�காள்ளப்படும் வலி நிவாரண மற்றும் அழற்சி
எதிர்ப்பு மருந்துகள், வலி தீவிரம�டயும் தருணங்களில் உதவும். கணுக்கால் மூட்டுக்குள்

�பாடப்படும் ஊசிகள் நாம் விவாதிக்கக்கூடிய மற்�றாரு வழி. 3 வாரங்களுக்கு ஒரு மு�ற

�பாடப்படும் �ஹையலூ�ரானிக் அமிலை (hyaluronic acid) ஊசிகள், வலி, சமநி�லை மற்றும்

அன்றாடச் �சயல்பாட்�ட �மம்படுத்தி, அழற்சி எதிர்ப்பு மாத்தி�ரகளின் �த�வ�யக்
கு�றக்க முடியும்; இந்தப் பலைன் ஊசிக்குப் பிறகு 6 மாதங்களில் அளவிடப்பட்டது. உங்கள்

�சாந்த இரத்த மாதிரியிலிருந்து தயாரிக்கப்படும் தட்டணுக்கள் நி�றந்த பிளாஸ்மா (platelet-
rich plasma), சிலை கணுக்கால்களில் — குறிப்பாக ஆரம்ப நி�லை �நாய் உள்ள இ�ளய

�நாயாளிகளில் — 24 வாரங்கள் வ�ர வலியிலும் �சயல்பாட்டிலும் முன்�னற்றத்�தக்

காட்டியுள்ளது. இந்த நி�லைக்கு நாங்கள் பின்பற்றும் வழக்கமான சிகிச்�ச வழியில்

கார்டி�சான் (cortisone) ஊசிகள் இடம்�பறவில்�லை; என�வ அ�வ உங்களுக்கு உதவும் என

நாங்கள் கருதவில்�லை என்றால், அ�தத் �தளிவாக�வ உங்களிடம் �சால்�வாம்.

இந்த வழிமு�றகள் உங்களுக்குப் �பாதுமான நிவாரணத்�தத் தராமல், மூட்டழற்சி

உங்களால் �சய்யக்கூடியவற்�றக் கட்டுப்படுத்தும்�பாது, அறு�வ சிகிச்�ச �பச்சுக்கு

வருகிறது. நாங்கள் எ�தப் பரிந்து�ரக்கி�றாம் என்பது, மூட்டழற்சியின் கட்டத்�தயும்,

உங்கள் கணுக்கால் எப்படி வரி�சப்பட்டுள்ளது என்ப�தயும் �பாறுத்தது. ஆரம்பக்
கட்டங்களில், மூட்�டப் பாதுகாக்கும் அறு�வ சிகிச்�சகள் கணுக்கா�லை மீண்டும் சீராக
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வரி�சப்படுத்தலைாம், முன்பகுதியில் உள்ள எலும்பு முட்க�ள அகற்றலைாம், அல்லைது மூட்டு

சிலை �சயல்பாடுக�ள மீட்�டடுக்கும் வ�கயில் அதன் மீதான அழுத்தத்�தக் கு�றக்கலைாம்.
முற்றிய கட்டங்களில், இரண்டு முக்கிய அறு�வ சிகிச்�சகள் உள்ளன: �தய்ந்த

�மற்பரப்புகள் இனி உராயாதவாறு அவற்�ற இ�ணக்கும் கணுக்கால் மூட்டு இ�ணப்பு

(ankle fusion), மற்றும் �தய்ந்த �மற்பரப்புகளுக்குப் புதிய �மற்பரப்பு அ�மக்கும் கணுக்கால்

மூட்டு மாற்று (ankle replacement). ஒவ்�வான்றுக்கும் �மலும் விவரங்களுடன் தனிப் பக்கம்

உள்ளது. உங்கள் கணுக்காலுக்கும், உங்கள் வயதுக்கும், உங்கள் இலைக்குகளுக்கும் எந்த
வழி �பாருந்தும் என்ப�த விரிவாகப் �பசி, நாம் ஒன்றாக�வ முடிவு �சய்�வாம்.

என்ன எதிர்பார்க்கலைாம்

ப�ழய காயத்தால் ஏற்படும் கணுக்கால் மூட்டழற்சி �பாதுவாகத் தானாகத் தணிவதில்�லை.

மூட்டுக்குள் ஏற்படும் �தய்மானம் ஆண்டுகளாக �மதுவாகக் கூடிக்�காண்�ட �பாகிறது;

வலி வந்து �பாவதற்குப் பதிலைாக நீடிக்கிறது அல்லைது படிப்படியாக �மாசமாகிறது.

சிலைருக்குத் தீவிரம�டயும் தருணங்களுக்கு இ�ட�ய அ�மதியான காலைகட்டங்கள்
இருக்கும்; ஆனால் அடிப்ப�டச் �சதம் அப்படி�ய இருக்கிறது. கவனிக்காமல் விட்டுவிட்டால்,
வி�றப்பு �பரும்பாலும் அதிகரிக்கிறது, நடப்பது கடினமாகிறது, உங்கள் பாதத்தில் �மலும்
கீ�ழ உள்ள மூட்டுகள் அந்தச் சு�ம�ய ஏற்றுக்�காள்ளும்�பாது அ�வயும் �தயத்

�தாடங்கலைாம்.

நல்லை �சய்தி என்ன�வன்றால், ஒவ்�வாரு கட்டத்திலும் நி�றயச் �சய்ய முடியும்.

ஆரம்பத்தில், ந�டக்�கால், எ�ட கு�றப்பு, இயன்மு�ற சிகிச்�ச �பான்ற எளிய
வழிமு�றகள் தீவிரம�டயும் தருணங்க�ளத் தணித்து, உங்க�ள நடமாட �வக்கும்.
உங்கள் கணுக்கால் சமமற்ற வ�கயில் வரி�சப்பட்டிருந்தால், அ�த மீண்டும் சீராக
வரி�சப்படுத்தும் ஓர் அறு�வ சிகிச்�ச, சு�ம�ய மூட்டின் ஆ�ராக்கியமான பகுதிக்கு

மீண்டும் மாற்றிவிடும். இ�ளய �நாயாளிகளில், இது�பான்ற மூட்�டப் பாதுகாக்கும்

அறு�வ சிகிச்�ச, �பரிய அறு�வ சிகிச்�சகளின் �த�வ�யச் சிலை சமயங்களில்

ஆண்டுக்கணக்கில் தள்ளிப்�பாடலைாம்.

மூட்டழற்சி முற்றிய நி�லை�ய அ�டந்தபிறகு, இரண்டு முக்கிய வழிகள்: கணுக்கால் மூட்டு

இ�ணப்பு (ankle fusion) மற்றும் கணுக்கால் மூட்டு மாற்று (ankle replacement). சரியான

�நாயாளிக்குப் �பாருத்தப்படும்�பாது இரண்டு�ம திருப்திகரமான �சயல்பாட்�டத் தர

முடியும். இவற்றில் எந்த அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகும் நடப்பது �பாதுவாக �மம்படுகிறது.

சிலைர் மூட்டு மாற்றுக்குப் பிறகு இன்னும் இயல்பான ந�ட மு�றயுடன் நடக்கிறார்கள்,

சமமற்ற த�ர�யயும் எளிதாகக் காண்கிறார்கள்; மற்றவர்கள் மூட்டு இ�ணப்புடனும் அ�த
அளவு நன்றாக�வ இருக்கிறார்கள். மூட்டு இ�ணப்பு கணுக்காலின் அ�ச�வ�ய

நீக்கிவிடுகிறது; இதனால் அருகில் உள்ள பாத மூட்டுகளின் மீது அதிக �வ�லை விழுகிறது,

அந்த மூட்டுகள் காலைப்�பாக்கில் �மலும் �தய்மானத்�தக் காட்டலைாம். மூட்டு மாற்று சிலை

அ�ச�வத் தக்க�வக்கிறது; ஆனால் அதற்�கன்று �சாந்த அபாயங்கள் உண்டு: ஒரு

�பரிய ஒப்பீட்டு ஆய்வில், மூட்டு இ�ணப்�பவிட மூட்டு மாற்றுக்குப் பிற�க மறு அறு�வ
சிகிச்�சகளும் �பரிய சிக்கல்களும் அதிகமாக இருந்தன; நீண்ட காலைகட்டங்களில்

பலைன்கள் மங்கவும் கூடும்.
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நீங்கள் எந்த வழி�யத் �தர்ந்�தடுத்தாலும், மீட்சி படிப்படியானது. ஒ�ர இரவில்

சரியாகிவிடும் என்ப�தவிட, வாரங்கள் முதல் மாதங்கள் வ�ர நி�லையான
முன்�னற்றத்�த எதிர்பாருங்கள்; நா�ய நடக்க அ�ழத்துச் �சல்வதாக இருந்தாலும் சரி,

�வ�லைக்குத் திரும்புவதாக இருந்தாலும் சரி, உங்களுக்கு முக்கியமான�த �மயமாக

�வத்து உங்கள் இலைக்குக�ள நிர்ணயியுங்கள். கவனமான �தர்வு முக்கியம்: உங்கள்
கணுக்காலுக்கும், உங்கள் வயதுக்கும், உங்கள் �நாக்கங்களுக்கும் �பாருந்தும் சரியான

அறு�வ சிகிச்�ச�ய நீடித்த பலைனுக்கான சிறந்த வாய்ப்�ப உங்களுக்குத் தருகிறது.
உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் இந்த வழிக�ள உங்களுடன் விரிவாகப் �பசி,

அவற்�ற எ�ட�பாட உதவுவார்.

எப்�பாது மருத்துவ�ரப் பார்க்க �வண்டும்

முறுக்கிக்�காண்ட கணுக்கால் ஆறு வாரங்களுக்குப் பிறகும் வலியுடனும் வீக்கத்துடனும்

இருந்தால், அல்லைது காயத்துக்குப் பிறகு சிறிது �நரத்தி�லை�ய அதன் மீது எ�ட�ய�ய

�பாட முடியவில்�லை என்றால், உங்கள் GP-�யப் பாருங்கள். எலும்பு முறிந்திருக்கிறதா
என்ப�தச் சரிபார்க்க எக்ஸ்-�ர �த�வ என்ப�த�ய அந்த அறிகுறிகள் குறிக்கின்றன. வலி
மீண்டும் மீண்டும் வந்தால், கணுக்கால் தளர்வாக உணரப்பட்டா�லைா �தாடர்ந்து சரிந்து
�காடுத்தா�லைா, அல்லைது அ�சக்கும்�பாது அது பூட்டிக்�காண்டா�லைா

சிக்கிக்�காண்டா�லைா, நிபுணரின் பரி�சாத�ன�யக் �களுங்கள். முறுக்குக் காயத்துக்குப்

பிறகு பாதத்தின் �மற்பரப்பு முழுவதும் ஏற்படும் மரத்துப்�பாத�லையும்
பரி�சாதித்துக்�காள்வது நல்லைது. உங்களுக்கு ஏற்�கன�வ கணுக்கால் மூட்டழற்சி
இருப்பது �தரிந்திருந்து, வலி உங்கள் தூக்கத்�த�யா, �வ�லை�ய�யா, கடிதப் �பட்டி

வ�ர நடப்ப�த�யா தடுத்தால், பரிந்து�ரக் கடிதம் குறித்து உங்கள் GP-யிடம் �களுங்கள்.

கணுக்கால் மூட்டழற்சி �மதுவாக�வ வளர்கிறது; என�வ எவ்வளவு சீக்கிரம் அது

மதிப்பிடப்படுகிற�தா, அவ்வளவு அதிக வழிகள் உங்களுக்குக் கி�டக்கும்.
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Suite 2, Level 1, Mater Private Hospital Rockhampton, 31 Ward Street, The Range, QLD 4700
Phone 07 4863 6556  ·  office@cqupperlimb.com.au  ·  cqupperlimb.com.au 
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