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

நீங்கள் உணர்வது

�பரும்பாலைான கணுக்கால் த�சநார் (ligament) காயங்கள், உங்கள் பாதம் உங்களுக்குக் கீ�ழ
உள்�நாக்கி மடங்கும்�பாது கணுக்காலின் �வளிப்புறத்தில் ஏற்படுகின்றன. இது

உள்�நாக்கி மடங்கும் காயம் (inversion injury) என்று அ�ழக்கப்படுகிறது. �வளிப்புறக்
கணுக்காலின் முன்பக்கத்தில் உள்ள த�சநார் — முன்பக்கத் தா�லைாஃ�பபுலைார் த�சநார்

(anterior talofibular ligament) அல்லைது ATFL என்று அறியப்படுவது — �பாதுவாக முதலில்
காயம�டவது இது�வ. காயம் இன்னும் கடு�மயாக இருந்தால், அதற்குக் கீ�ழ உள்ள

த�சநாரான கால்�கனி�யாஃ�பபுலைார் த�சநாரும் (calcaneofibular ligament) கிழியலைாம்.

�பாதுவாக கால் திருகிய ஒரு தருணம் உங்கள் நி�னவில் இருக்கும்; அ�தத் �தாடர்ந்து

உங்கள் கணுக்காலின் �வளிப்புறத்தில் வலி, சிராய்ப்பு, வீக்கம் ஏற்படும். வீக்கம்

�பரியதாக இருக்கலைாம். நிற்பதும் பாதத்தின் மீது எ�ட �காடுப்பதும் வலிக்கும்;
கணுக்கா�லை உள்�நாக்கித் திருப்ப சிறிதளவு முயன்றாலும் கூட மிகக் கடு�மயான வலி
ஏற்படும். வலிக்கும் இடம் �பாதுவாக, உங்கள் கணுக்காலின் �வளிப்புறத்தில்

துருத்திக்�காண்டிருக்கும் எலும்புக்குச் சற்றுக் கீ�ழயும், சற்று முன்பக்கமாகவும் இருக்கும்.

�வளிப்புறக் கணுக்கால் மீது சு�ம ஏற்றும் அன்றாட �வ�லைகள் கடினமாகிவிடும். ஒரு

அ�ற�யக் கடந்து நடப்பது, ச�மக்கும்�பாது நிற்பது, படிக்கட்டுகளில் ஏறுவது, �வகமாக

நடக்கத் த�ர�ய உ�தத்துத் தள்ளுவது — இ�வ அ�னத்தும் வலிக்கலைாம். ந�டபா�த

ஓரக்கட்டு (kerb) அல்லைது புல்த�ர �பான்ற சமதளமற்ற த�ர, இ�தத் தூண்டும் ஒரு
�பாதுவான காரணம். �சயல்பாட்டுக்குப் பிறகு வலி அதிகரிப்பது வழக்கம்; முதல் சிலை

நாட்களில் இரவில் அது விண்விண்�ணன்று வலிக்கலைாம்.

உங்கள் கணுக்கா�லைப் பற்றிய சிலை விஷயங்கள் இந்தக் காயம் ஏற்படுவதற்கான

வாய்ப்�ப அதிகரிக்கலைாம். உங்கள் பாதம் இயற்�கயாக�வ உயர்ந்த பாதவ�ளவுடன்,

�வளிப்புறமாகச் சாய்ந்த நி�லையில் இருந்தால், �வளிப்புற ஓரத்தின் மீது மடங்கி விழுவது
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�வளிப்புறக் கணுக்கால்
த�சநார் காயம் (lateral ankle
ligament injury)

CQ HAND + UPPER LIMB
Dr Kieran Hirpara — Specialist Orthopaedic Surgeon
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 

Page 1 of 5



எளிது. இந்தக் கணுக்காலில் நீங்கள் முன்�ப சுளுக்கிக்�காண்டிருந்தால், மீண்டும் அது

நிகழ்வதற்கான வாய்ப்பு அதிகம்.

திருகிய ஒரு கணுக்கால் எப்�பாதும் �வறும் சுளுக்கு மட்டு�ம அல்லை என்ப�த
அறிந்து�காள்வது நல்லைது. அ�த காயத்தில் சிலை �நரங்களில் ஒரு சிறிய எலும்பு முறி�வா,

உங்கள் கணுக்காலின் �வளிப்புறமாக இறங்கும் த�சநாண்களுக்கு (tendons) ஏற்படும்

காய�மா �சர்ந்திருக்கலைாம். அதனால்தான் உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர், வலிக்கும்
இடத்�த மட்டும் அல்லைாமல் உங்கள் கால் முழுவ�தயும் பாதத்�தயும் பரி�சாதிக்கிறார்;

எலும்பு முறிவு உள்ளதா எனச் சரிபார்க்க எக்ஸ்-�ர எடுக்கச் �சால்லைவும் �சய்யலைாம்.

வலி, வீக்கம், அல்லைது கணுக்கால் விட்டுக்�காடுப்பது �பான்ற உணர்வு ஆறு வாரங்கள்

அல்லைது அதற்கும் �மல் நீடித்தால், �வறு என்ன நடக்கிறது என்ப�தப் பார்க்க MRI �பான்ற

கூடுதல் ஸ்�கன்கள் �த�வப்படலைாம்.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் கணுக்கால் என்பது எலும்பாலும், த�சநார்கள் (ligaments) எனப்படும் வலி�மயான
திசுப் பட்�டகளாலும் ஒன்றாகப் பிடித்து �வக்கப்பட்ட ஒரு கீல் மூட்டு. உங்கள்

கணுக்காலின் �வளிப்புறத்தில் உள்ள மூன்று த�சநார்களும், ஒரு கூடாரத்�த
நி�லைநிறுத்தும் கயிறுக�ளப் �பாலைச் �சயல்படுகின்றன. நீங்கள் நடக்கும்�பா�தா,
ஓடும்�பா�தா, குதித்து இறங்கும்�பா�தா உங்கள் பாதம் உள்�நாக்கிச் சாய்ந்துவிடாமல்
அ�வ தடுக்கின்றன.

உங்கள் பாதம் உங்களுக்குக் கீ�ழ மடங்கும்�பாது, அந்தக் கயிறுகள் அளவுக்கு அதிகமாக

நீட்சிய�டகின்றன அல்லைது கிழிகின்றன. கணுக்கால் த�சநார் காயங்களில் 75%-க்கும்

அதிகமான�வ இந்த �வளிப்புறத்தி�லை�ய ஏற்படுகின்றன. முன்பக்கக் கயிறு — �ம�லை

நீங்கள் படித்த ATFL — இந்த மூன்றிலும் மிகவும் பலைவீனமானது; அதனால் அது�வ முதலில்
விட்டுக்�காடுக்கிறது. திருகல் இன்னும் �மாசமாக இருந்தால், கீ�ழ உள்ள கயிறும்
கிழிகிறது; கடு�மயான ஒரு காயத்தில் மூன்று�ம விட்டுக்�காடுக்கின்றன.

மருத்துவர்கள் இ�தத் தரங்களாக (grades) விவரிக்கின்றனர். தரம் I (grade I) சுளுக்கு என்றால்,

த�சநார் நீட்சிய�டந்திருக்கிறது ஆனால் கிழியவில்�லை என்று �பாருள். தரம் II (grade II)
என்றால் பகுதியளவு கிழிவு. தரம் III (grade III) என்றால் த�சநார் முழு�மயாகக்

கிழிந்துவிட்டது. இந்தக் காயங்களில் �பரும்பாலைான�வ — முழு�மயான கிழிவுகள் கூட —
அறு�வ சிகிச்�ச இல்லைாம�லை�ய சரியாகிவிடுகின்றன.

முதல் காயம் ஆறிய பிறகும் சிலை கணுக்கால்கள் தளர்வாக உணரப்படுவ�தத்

�தாடர்கின்றன. இது நாள்பட்ட நி�லையின்�ம (chronic instability) என்று அ�ழக்கப்படுகிறது.
த�சநார், தன் இழு�வத் தன்�ம�ய இழந்த ஒரு ரப்பர் வ�ளயம் �பாலை, நீண்டு விரிந்த

நி�லையி�லை�ய ஆறியிருக்கலைாம். உங்கள் பாதம் �வளியில் எங்கு உள்ளது என்ப�த

உணரும் நரம்புக�ளயும் கணுக்கால் நம்பியிருக்கிறது; திரும்பத் திரும்ப சுளுக்கிய பிறகு
இ�வ மழுங்கிப்�பாகலைாம். இதன் வி�ளவுதான், சமதளமற்ற த�ரயி�லைா

வி�ளயாட்டின்�பா�தா கணுக்கால் விட்டுக்�காடுப்பது �பான்ற — �ம�லை நீங்கள் படித்த —
அந்த உணர்வு.
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உங்கள் கணுக்கால் மூட்டின் வடிவமும் இதில் ஒரு பங்கு வகிக்கிறது. �வளிப்புறக்

கணுக்கால் எலும்பான ஃ�பபுலைா (fibula), கீழ்க்காலின் �பரிய எலும்பில் (shin bone) உள்ள ஒரு
பள்ளத்தில் அமர்ந்திருக்கிறது. சிலைருக்கு அந்தப் பள்ளம் ஃ�பபுலைா�வக் கு�றவான

உறுதியுடன் பிடித்து �வக்கிறது; த�சநார்கள் காயம�டயும்�பாது மூட்டு எளிதில்

நி�லைகு�லைவதற்கு இது காரணமாக இருக்கலைாம்.

மு�றயான மறுவாழ்வுப் பயிற்சிக்குப் பிறகும் உங்கள் கணுக்கால் �தாடர்ந்து
விட்டுக்�காடுத்தால், �வளிப்புறத் த�சநார்க�ள இறுக்க�வா மீண்டும் கட்டிய�மக்க�வா

அறு�வ சிகிச்�ச �சய்து, அந்தக் கயிறு �பான்ற ஆதர�வ மீட்டுத்தர முடியும்.

இதற்கு நாங்கள் என்ன �சய்ய முடியும்

�பரும்பாலைான கணுக்கால் சுளுக்குகள் அறு�வ சிகிச்�ச இல்லைாம�லை�ய

சரியாகிவிடுகின்றன. முதல் சிலை நாட்களில், ஓய்வு (rest), பனிக்கட்டி ஒத்தடம் (ice), அழுத்தக்

கட்டு (compression), கால் உயர்த்தி �வத்தல் (elevation) ஆகியவற்றுடன் உங்க�ளத்

�தாடங்குகி�றாம் — இ�வ �பரும்பாலும் RICE என்று அ�ழக்கப்படுகின்றன; நிற்ப�தா
நடப்ப�தா மிகவும் வலிப்பதாக இருந்தால் எ�ட �காடுப்ப�தக் கு�றத்துக்�காள்ளச்
�சால்கி�றாம். அறிகுறிகள் அனுமதிக்கும் அளவுக்கு, பாதுகாப்புடன் படிப்படியாக எ�ட

�காடுக்கும் நி�லைக்கு நீங்கள் திரும்புகிறீர்கள். பிறகு இயன்மு�ற சிகிச்�ச,
சமநி�லை�யயும், உங்கள் பாதம் �வளியில் எங்கு உள்ளது என்ற உணர்�வயும், உங்கள்

கணுக்காலின் �வளிப்புறமாக உள்ள த�சக�ள வலுப்படுத்துவ�தயும் �மயமாகக்

�காண்டு �சயல்படுகிறது. இந்தப் பயிற்சி, கணுக்காலில் மீண்டும் சுளுக்கிக்�காள்ளும்
வாய்ப்�பக் கு�றக்கிறது. அந்தப் பயிற்சியுடன் �சர்த்து ஒரு �சயல்பாட்டு ஆதரவுக்

கச்�ச�ய (functional brace) அணிவது, சுளுக்கு மீண்டும் வரும் அபாயத்�த �மலும்
கு�றக்கிறது. இந்த அணுகுமு�ற என்ன �சய்ய முடியும் என்ப�தக் காட்ட நாங்கள்

�பாதுவாக ஆறு வாரங்கள் அளவுக்குக் காலை அவகாசம் �காடுக்கி�றாம்.

இந்தக் கட்டத்தில் வலி நிவாரணம் எளி�மயானது. உங்கள் GP அல்லைது மருந்தாளுநர்

அறிவுறுத்துவது�பாலை எடுத்துக்�காள்ளப்படும் எளிய வலி நிவாரணிகளும் அழற்சி

எதிர்ப்பு (anti-inflammatory) மருந்துகளும், த�சநார் ஆறும்வ�ர நீங்கள் அ�சந்து
இயங்குவ�தத் �தாடர உதவுகின்றன.

மு�றயான மறுவாழ்வுப் பயிற்சிக்குப் பிறகும் கணுக்கால் �தாடர்ந்து
விட்டுக்�காடுக்கும்�பாது, அல்லைது �மாசமாக நீட்சிய�டந்த ஒரு த�சநார் தன் ப�ழய

வலி�மக்கு ஆறித் திரும்பாத�பாது, அறு�வ சிகிச்�ச பரிசீலை�னக்கு வருகிறது. இந்த

அறு�வ சிகிச்�ச, கணுக்காலின் �வளிப்புறத் த�சநார்க�ள இறுக்குகிறது அல்லைது

மீண்டும் கட்டிய�மக்கிறது; இதன் மூலைம் அந்தக் கயிறு �பான்ற ஆதர�வ மீட்டுத்தருகிறது.
அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத சிகிச்�ச �பாதுமான முன்�னற்றத்�தத் தராத�பாதுதான் இது
பரிசீலிக்கப்படுகிறது. புதிதாக முழு�மயான கிழிவு ஏற்பட்ட உயர்மட்ட வி�ளயாட்டு

வீரர்கள் சிலைருக்கு, முதலில் இயன்மு�ற சிகிச்�ச�ய முயன்று பார்ப்பதற்குப் பதிலைாக

ஆரம்பத்தி�லை�ய சீர�மப்பு அறு�வ சிகிச்�ச பரிந்து�ரக்கப்படலைாம். அறு�வ சிகிச்�ச

உங்களுக்குப் �பாருந்துமா என்பது நாம் �சர்ந்து எடுக்கும் முடிவு; உங்கள் கணுக்காலுக்குத்
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�த�வயான�த உங்களுக்கு முக்கியமான�தாடு எ�ட�பாட்டுப் பார்த்து அ�த முடிவு

�சய்�வாம்.

என்ன எதிர்பார்க்கலைாம்

�பரும்பாலைானவர்களுக்கு, சுளுக்கிய கணுக்கால் சரியாகிவிடும். இந்தக் காயங்களில்

�பரும்பாலைான�வ — முழு�மயான கிழிவுகள் கூட — அறு�வ சிகிச்�ச இல்லைாம�லை�ய
குணமாகின்றன. முதல் சிலை வாரங்களில் வலியும் வீக்கமும் கு�றயும்; த�சநார் ஆற ஆற

நீங்கள் இயல்பாக நடக்கத் �தாடங்குவீர்கள்.

சிலை கணுக்கால்கள் அவ்வளவு �நர்த்தியாகச் சரியாவதில்�லை. திடீ�ரனச் சுளுக்கிய ஒரு

காயத்துக்குப் பிறகு, சுமார் மூன்று �பரில் ஒருவருக்குக் கணுக்கால் அறிகுறிகள்
�தாடர்ந்து இருக்கின்றன; அவர்களில் பலைருக்கு மூட்டி�லை�ய மாற்றங்களும்

�தன்படுகின்றன. உங்கள் கணுக்கால் �தாடர்ந்து விட்டுக்�காடுத்தால், அல்லைது வலியும்
வீக்கமும் ஆறு வாரங்கள் அல்லைது அதற்கும் �மல் நீடித்தால், அது �வறும் எளிய சுளுக்�க

விட �வறு ஏ�தா இருக்கிறது என்ப�தச் சுட்டுகிறது. MRI �பான்ற ஸ்�கன்கள், �வறு என்ன
நடக்கிறது என்ப�தக் காட்ட முடியும்.

முதல் சிலை வாரங்களில் நீங்கள் எப்படி முன்�னறுகிறீர்கள் என்பது முக்கியம். முதல்
சுளுக்குக்குப் பிறகு இரண்டு வாரங்களுக்குள் குதித்து இறங்க முடியாமல் இருப்பது,
அல்லைது ஆறு மாதங்களிலும் சமநி�லை �மாசமாக�வ இருந்து, உங்கள் �சாந்த மதிப்பீட்டில்
�சயல்பாடு கு�றவாக�வ இருப்பது — இ�வ கணுக்கால் நீண்டகாலைத்தில்

நி�லையற்றதாகும் வாய்ப்�ப அதிகரிக்கின்றன. அதனால்தான் �ம�லை விவரிக்கப்பட்ட

ஆரம்பகாலை மறுவாழ்வுப் பயிற்சியும் சமநி�லைப் பயிற்சியும் அவ்வளவு முக்கியமான�வ.

கணுக்கால் தளர்ந்த நி�லையி�லை�ய விடப்பட்டு, �தாடர்ந்து மடங்கினால், திரும்பத் திரும்ப
ஏற்படும் இந்த விட்டுக்�காடுத்தல் காலைப்�பாக்கில் மூட்டின் �மற்பரப்�பத்
�தய்த்துவிடலைாம். காயத்�தத் �தாடர்ந்து ஏற்படும் கணுக்கால் மூட்டழற்சி நி�லைகளில்
�பரும்பாலைான�வ த�சநார் �சதத்திலிருந்�த �தாடங்குகின்றன; என�வ �தாடர்ந்து

நி�லையற்றிருக்கும் ஒரு கணுக்கா�லைப் புறக்கணிக்காமல் சிகிச்�சயளிப்பது

மதிப்புள்ளது.

அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத சிகிச்�ச �பாதவில்�லை என்றால், �வளிப்புறத் த�சநார்க�ள

இறுக்க�வா மீண்டும் கட்டிய�மக்க�வா �சய்யும் அறு�வ சிகிச்�ச நி�லைப்புத்தன்�ம�ய
மீட்டுத்தர முடியும். தளர்ந்த ஒரு கணுக்காலுக்கு எளிய அறு�வ சிகிச்�ச

�சய்து�காள்பவர்களில் �பரும்பாலைா�னார், அதன் பிறகு கணுக்கால் நி�லையாக
உணரப்படுவதாகத் �தரிவிக்கின்றனர்; ஓராண்டு கழித்து எடுக்கப்படும் எக்ஸ்-�ரக்கள்

�பாதுவாக முழு அ�சவுடன் கூடிய நி�லையான ஒரு கணுக்கா�லைக் காட்டுகின்றன.

அறு�வ சிகிச்�ச, நீங்கள் முன்பு இருந்த அ�த நி�லைக்குத் திரும்புவீர்கள் என்பதற்கான

உத்தரவாதம் அல்லை. மாற்றிய�மக்கப்பட்ட ப்�ராஸ்ட்�ராம் (modified Broström) அறு�வ
சிகிச்�ச �சய்து�காண்ட குழந்�தகள் மற்றும் இளம் பருவத்தினரில், சுமார் நான்கு �பரில்

ஒருவர் ஐந்து முதல் பத்து ஆண்டுகளுக்குள் கணுக்காலில் மீண்டும்
சுளுக்கிக்�காண்டிருந்தனர்; கிட்டத்தட்ட பாதிப் �பர் தங்கள் முந்�தய அளவிலைான
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வி�ளயாட்டுக்குத் திரும்பியிருக்கவில்�லை. இது வி�ளயாட்டு வீரர்களிடமும், கீ�ழ உள்ள

த�சநாரான கால்�கனி�யாஃ�பபுலைார் த�சநாரும் (calcaneofibular ligament)
காயம�டந்தவர்களிடமும்தான் மிக அதிகமாகக் காணப்பட்டது.

உங்கள் கணுக்கால் எந்த வழியில் �சன்றாலும், �நர்�மயான சித்திரம் இதுதான்:

�பரும்பாலைான கணுக்கால்கள் சரியான ஆரம்பகாலைக் கவனிப்புடன் சரியாகிவிடுகின்றன,

சிலை நி�லையாக இருக்க அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்படுகிறது, சிலைருக்கு மட்டும்
நீண்டகாலைத்திற்குச் சிலை அறிகுறிகள் �தாடர்கின்றன.

எப்�பாது மருத்துவ�ரப் பார்க்க �வண்டும்

திருகிய �பரும்பாலைான கணுக்கால்கள் எளிய கவனிப்புடன் சரியாகிவிடுகின்றன; ஆனால்
சிலை அறிகுறிகள் உங்கள் கணுக்கா�லை உற்றுப் பார்க்க �வண்டும் என்ப�தக்

குறிக்கின்றன. பாதத்தின் மீது எ�ட�ய �காடுக்க முடியவில்�லை என்றால், உங்கள்
கணுக்காலின் �வளிப்புறத்தி�லைா உட்புறத்தி�லைா உள்ள எலும்�ப அழுத்தினால்

வலித்தால், அல்லைது உங்கள் பாதத்தின் �வளிப்புற ஓர�மா உங்கள் காலின் சுண்டு

விரலின் அடிப்பகுதி�யா வலித்தால், உங்கள் GP-�யப் பாருங்கள். இந்த இடங்கள்,
சுளுக்�க விட எலும்பு முறி�வச் சுட்டலைாம்; எக்ஸ்-�ர �த�வப்படலைாம். வலி, வீக்கம்,

அல்லைது கணுக்கால் விட்டுக்�காடுப்பது �பான்ற உணர்வு ஆறு வாரங்கள் அல்லைது
அதற்கும் �மல் நீடித்தால், வி�ளயாட்டின்�பா�தா சமதளமற்ற த�ரயி�லைா கணுக்கால்

�தாடர்ந்து மடங்கினால், அல்லைது அது பூட்டிக்�காண்டா�லைா, இடறினா�லைா, படபட�வனச்

சத்தம் எழுப்பினா�லைா, நிபுணர் பரி�சாத�ன�யக் �கட்டுப் �பறுங்கள். காயத்துக்குப்
பிறகு உங்கள் பாதத்தின் �மற்பகுதியில் ஏற்படும் மரத்துப்�பாதலும் பரி�சாத�னக்கு
உரியது.
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