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

நீங்கள் உணர்வது

�ப�ரானியல் த�சநாண்கள் (peroneal tendons) என்ப�வ, உங்கள் கணுக்காலின் �வளிப்புற
எலும்புக்குப் பின்னால் �சல்லும் இரண்டு கயிறு �பான்ற அ�மப்புகள்; உங்கள்

கணுக்காலின் பக்கவாட்டில் �தாட்டுப் பார்க்கக்கூடிய அந்த எலும்புத் துருத்தலுக்குச் சற்று
�ம�லையும் கீ�ழயும் அ�வ �சல்கின்றன. அவற்றில் ஒன்றில் எரிச்சல் ஏற்பட்டா�லைா அது

கிழிந்தா�லைா, வலி சரியாக அந்த இடத்தில் — உங்கள் கணுக்காலின் �வளிவிளிம்பிலும்
பின்பாதத்திலும் — இருக்கும். உங்கள் கணுக்கால் உள்�நாக்கிப் புரண்ட பிறகு இது
�பரும்பாலும் �தாடங்குகிறது, ஆனால் காலைப்�பாக்கில் �மதுவாகவும் உருவாகலைாம்.

அந்தப் பகுதி வீங்கியிருப்பது �பாலைத் �தான்றலைாம், �தாட்டால் வலிக்கலைாம். நடக்கும்�பாது

பாதத்தால் தள்ளுவது, பாதத்தின் �வளிவிளிம்பில் நிற்பது, அல்லைது த�டக்கு எதிராகப்

பாதத்�த �வளி�நாக்கித் திருப்புவது — இ�வ அ�னத்தும் வலி�ய அதிகப்படுத்தலைாம்.
சமமற்ற த�ரயில் நடப்பது, படிக்கட்டுகள், வி�ரவாகப் பக்கவாட்டில் அ�சய �வண்டிய
வி�ளயாட்டு ஆகிய�வ இ�தத் தூண்டிவிடும் தன்�ம �காண்ட�வ. சிலைர் �சயலுக்குப்

பிற�கா, மறுநாள் கா�லையில் எழுந்திருக்கும்�பா�தா வலி மிக அதிகமாக இருப்ப�தக்

கவனிக்கிறார்கள். ஓய்வும் �சயல்பாட்�டக் கு�றப்பதும் �பாதுவாக இ�தத் தணிக்கும் —

அடுத்த மு�ற வலி எழும் வ�ர.

ஒரு த�சநாண் அதன் இடத்திலிருந்து நழுவியிருந்தால், அந்தக் கணுக்கால் எலும்புக்குப்
பின்னால் ஒன்று �தறிப்பது அல்லைது படக்�கன நகர்வது �பான்ற உணர்�வ நீங்கள்
உணரலைாம் அல்லைது பார்க்கலைாம்; சிலை சமயங்களில் அதனுடன் கூர்�மயான வலியும்

பற்றிக்�காள்ளும். உங்கள் கணுக்கா�லைச் சுழற்றும்�பாது, அல்லைது பாதத்�தக்

கீழ்�நாக்கியும் உள்�நாக்கியும் இருந்த நி�லையிலிருந்து �மல்�நாக்கியும் �வளி�நாக்கியும்

தூக்கும்�பாது இது நிகழலைாம். சிலைருக்குத் த�சநாண் மீண்டும் மீண்டும் நழுவுகிறது;
இதனால் சரிவுகளிலும் படிக்கட்டுகளிலும் நடப்பது நம்பகமற்றதாகத் �தான்றுகிறது.
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�ப�ரானியல் த�சநாண்
பிரச்சி�னகள் (Peroneal Tendon
Disorders)
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ஒரு த�சநாண் முழு�மயாகக் கிழிந்திருந்தால், பாதத்�த �வளி�நாக்கித் திருப்புவது

வலுவிழந்து கடினமாகிறது. நடப்பதற்காகப் பாதத்தால் தள்ளுவது, படிக்கட்டுகளில் ஏறுவது,
உ�ட அணிய ஒரு காலில் நிற்பது �பான்ற, �வளிக் கணுக்காலின் மீது சு�ம ஏற்றும்

அன்றாட �வ�லைகள் கடினமாகலைாம். வீக்கமும் �தாட்டால் வலிப்பதும் எளிய எரிச்சலில்

இருப்பது �பாலை�வ இருக்கும்; அதனால்தான் கிழிவுகள் �தாடக்கத்தில் �பரும்பாலும்
தீவிரம் கு�றந்த பிரச்சி�னகளாகத் தவறாக எண்ணப்படுகின்றன.

இந்தப் பிரச்சி�னகள் அரிதான�வ; தணியாத எளிய கணுக்காலுச் சுளுக்கு என்று

இவற்�றத் தவறாக எண்ணுவது எளிது. ஓய்வு எடுத்தும் உங்கள் கணுக்காலின்
�வளிப்பக்கத்தில் வலி நீடித்தால், அ�த மு�றயாகப் பரி�சாதித்துக்�காள்வது நல்லைது.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் �வளிக் கணுக்கால் எலும்புக்குப் பின்னால் உள்ள இரண்டு த�சநாண்களும்,

அந்த எலும்பில் உள்ள ஆழமற்ற ஒரு பள்ளத்தில் �சல்கின்றன. �ரட்டினாகுலைம் (retinaculum)

எனப்படும் ஒரு திசு நாடா அவற்�ற அந்தப் பள்ளத்துக்குள் பிடித்து �வக்கிறது —
கயிறுக�ள இடத்தில் பிடித்து �வக்கும் இருக்�க அ�ணப்புப் பட்�ட �பாலை. இந்தத்
த�சநாண்கள் �வ�லை �சய்யும்�பாது எலும்பின் நுனி�யச் சுற்றிக் கூர்�மயாக

வ�ளகின்றன; என�வ நீங்கள் பாதத்தால் தள்ளும் ஒவ்�வாரு மு�றயும், பாதத்�தத்
திருப்பும் ஒவ்�வாரு மு�றயும் அ�வ இழுவி�சக்கு உட்படுகின்றன.

இந்த அ�மப்பில் பலை விஷயங்கள் தவறாகப் �பாகலைாம். பள்ளம் இயற்�கயாக�வ

ஆழமற்றதாக இருந்தால், அல்லைது அந்த இடத்தில் கூடுதல் திசு �நரிசலைாக இருந்தால்,

த�சநாண்கள் தளர்வாக அமர்ந்து �வளி�ய நழுவலைாம். �பாதுவாக உங்கள் கணுக்கால்
உள்�நாக்கிப் புரளும் ஒரு திருகலின்�பாது அந்த நாடா கிழியும்; அப்�பாது த�சநாண்கள்
எலும்பின் விளிம்பின் �மல் முன்னும் பின்னுமாகத் தாவுகின்றன. மக்கள் �பரும்பாலும் ஒரு
�பாட் என்ற ஒலி�ய�யா படக்�கன நகரும் உணர்�வ�யா, பின்னர் வலி மற்றும்

வீக்கத்�த�யா விவரிக்கிறார்கள். ஒவ்�வாரு மு�ற நழுவும்�பாதும் த�சநாண்

இ�ழபிரியலைாம்; இந்த இ�ழபிரிதல், ஒரு கயிறு இ�ழ இ�ழயாகப் பிரிவது �பாலை,

த�சநாணின் நீளவாக்கில் �சல்லும் தன்�ம �காண்டது.

மிகவும் அடிக்கடி பாதிக்கப்படும் த�சநாண், உங்கள் பாதத்தின் �வளிவிளிம்புடன்
இ�ணந்திருப்பதுதான்; அது மற்�றாரு த�சநாணுக்கும் உங்கள் கணுக்காலுக்குப்
பின்னால் உள்ள எலும்புக்கும் இ�ட�ய �நரிக்கப்படுகிறது என்பது ஒரு காரணம்.

கணுக்கால் எலும்புக்குச் சற்றுப் பின்னால், இந்தத் த�சநாண்களுக்கு இயற்�கயாக�வ

இரத்த ஓட்டம் கு�றவாக இருக்கும் ஓர் இடமும் உள்ளது; என�வ அங்கு ஏற்படும் சிறிய

�சதம் �மதுவாக�வ குணம�டயும். சிலைருக்குப் பிறவியி�லை�ய ஒரு கூடுதல் த�சநாண்,
அல்லைது வழக்கத்�த விடத் தாழ்வாக இறங்கியிருக்கும் த�சப் பகுதி அந்தப் பள்ளத்தில்
இருக்கும்; இது இடத்�த �நரிசலைாக்கி அழுத்தத்�த அதிகரிக்கிறது.

இந்தப் பிரச்சி�னகள் �பரும்பாலும் கணுக்கால் நி�லையின்�மயுடன் �சர்ந்�த
வருகின்றன. ஒரு சுளுக்கினால் உங்கள் கணுக்காலின் �வளிப்புறத் த�சநார்கள்

நீண்டுவிட்டிருந்தால், மூட்�ட நி�லைப்படுத்தத் த�சநாண்கள் அதிகமாக உ�ழக்க

�வண்டியிருக்கும்; �மலும் திடீர்த் திருகல் அவற்�றக் காயப்படுத்தக்கூடிய ஒரு நி�லையில்
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அ�வ அமர்ந்திருக்கும். அதனால்தான் �ம�லை நீங்கள் படித்த வலி, படக்�கன நகர்தல்,

வலுவின்�ம ஆகிய அ�னத்தும் ஒ�ர க�தயிலிருந்�த �தாடங்குகின்றன: இனி
அவற்�றப் பாதுகாக்காத ஒரு பள்ளத்தில் த�சநாண்கள் நழுவுவது, உரசுவது அல்லைது

இ�ழபிரிவது.

இதற்கு நாங்கள் என்ன �சய்ய முடியும்

உங்கள் கணுக்கால் அ�சயும்�பாது ஒரு த�சநாண் இடம் மாறி நழுவுகிறதா என்ப�த

அல்ட்ராசவுண்ட் �பான்ற ஸ்�கன்கள் காட்ட முடியும்; த�சநாணி�லை�ய ஏற்பட்டுள்ள

நீளவாக்கிலைான கிழிவுக�ள MRI காட்ட முடியும்.

காலைப்�பாக்கில் படிப்படியாக உருவான எரிச்சலுக்கு, நாங்கள் �பாதுவாக அறு�வ
சிகிச்�சயின்றி�ய �தாடங்குகி�றாம். அதாவது, வலி�யத் தூண்டும் �சயல்க�ள

மாற்றுவது, நாடாக்களால் இறுக்கிக் கட்டும் கணுக்கால் பி�ரஸ் (lace-up ankle brace) அணிவது,
த�சநா�ணச் சாந்தப்படுத்தி வலி�ம�ய மீண்டும் கட்டிய�மக்க ஓர் இயன்மு�ற

சிகிச்�சயாளருடன் இ�ணந்து �சயல்படுவது. எரிச்சல் வீக்கம் உள்ள ஒரு சிறிய இடத்தில்
மட்டும் குவிந்திருக்கும்�பாது, அதற்குப் பதிலைாகத் த�சநா�ண முழு�மயாக

ஓய்�வடுக்கச் �சய்ய ஒரு காலைத்துக்கு மாவுக்கட்டு (cast) �பாடுவதும், அதனுடன் வாய்வழி

எடுத்துக்�காள்ளும் வீக்கத்�தக் கு�றக்கும் மாத்தி�ரகளும் பரிந்து�ரக்கப்படலைாம். இந்த
வழிமு�றகள் பலைனளிக்கவில்�லை என்று முடிவு �சய்வதற்கு முன், அவற்றுக்குப் �பாதிய

காலை அவகாசம் �காடுங்கள்.

இந்த நடவடிக்�ககள் நி�லை�ம�யச் சரி�சய்யவில்�லை என்றால், அடுத்த கட்டமாக

அறு�வ சிகிச்�ச இருக்கலைாம். த�சநாண் எப்படி இருக்கிறது என்ப�தப் �பாறுத்�த
அறு�வ சிகிச்�ச அ�மயும். இ�ழபிரிந்த அல்லைது பகுதியளவு கிழிந்த த�சநா�ணச்
சுத்தம் �சய்து சரி�சய்ய முடியும்; நீளவாக்கிலைான பிள�வ முன்கூட்டி�ய சிகிச்�ச
�சய்வது, அது முழுக் கிழிவாக மாறும் வாய்ப்�பக் கு�றக்கிறது. முழு�மயாக

அறுந்து�பான த�சநா�ண�யா, சரி�சய்ய முடியாத அளவுக்குத் �தய்ந்து�பான

த�சநா�ண�யா அகற்றிவிட்டு, அதன் �வ�லை�ய ஏற்றுக்�காள்ள மீதமுள்ள

த�சநாணின் பா�த�ய மாற்றி அ�மக்கலைாம். இரண்டு த�சநாண்களு�ம �மாசமாகத்
�தய்ந்திருந்தால், தானமாகப் �பறப்பட்ட த�சநாண் திசு�வப் பயன்படுத்தி அவற்�ற

மீண்டும் கட்டிய�மப்பது ஒரு வழி. உங்கள் கணுக்கால் எலும்புக்குப் பின்னால் உள்ள

பள்ளத்திலிருந்து த�சநாண்கள் �தாடர்ந்து நழுவும்�பாது, அவற்�ற அங்�க பிடித்து

�வக்கும் நாடா�வ அறு�வ சிகிச்�ச மூலைம் சரி�சய்ய�வா மீண்டும் கட்டிய�மக்க�வா

முடியும்; �மலும், த�சநாண்கள் பாதுகாப்பாக அமரும்படி அந்தப் பள்ளத்�த ஆழமாக்கவும்
முடியும். இந்த அறு�வ சிகிச்�சக்�கன்று தனிப் பக்கம் உள்ளது; எந்த முடிவும் எடுப்பதற்கு

முன், உங்கள் கணுக்காலுக்கு எந்த வழி �பாருந்தும் என்ப�த உங்களுடன் விரிவாகப்

�பசு�வாம்.
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என்ன எதிர்பார்க்கலைாம்

இந்தப் பிரச்சி�னகள் தாமாக�வ ம�றந்துவிடுவ�த விட நீடிக்கும் தன்�ம �காண்ட�வ.

ஓய்வும் �சயல்பாட்�டக் கு�றப்பதும் ஒவ்�வாரு மு�ற வலி எழும்�பாதும் அ�தத்

தணிக்கலைாம்; ஆனால் நீங்கள் மீண்டும் வி�ளயாட்டுக்�கா சமமற்ற த�ரக்�கா
திரும்பும்�பாது வலி �பரும்பாலும் திரும்பி வரும். ஒரு த�சநாண் �தாடர்ந்து இடம் மாறி

நழுவினால், சிகிச்�ச அளிக்கும் வ�ர அந்தப் படக்�கன நகரும் தன்�ம �பாதுவாகத்
�தாடரும். சிகிச்�சயின்றி விட்டுவிட்டால், எரிச்சலும் இ�ழபிரிதலும் �மதுவாக

�மாசமாகலைாம்; அதனால்தான் சரியான �நாய் கண்டறித�லை முன்கூட்டி�ய �பறுவது

முக்கியம்.

சிகிச்�சயுடன், �பரும்பாலைா�னாருக்கு எதிர்பார்ப்பு சீரான முன்�னற்ற�ம. பி�ரஸ்

அணிவதாலும் இயன்மு�ற சிகிச்�சயாலும் தணியும் எரிச்சலுக்கு, முதலில் நடப்பதற்கும்
அன்றாட �வ�லைகளுக்கும் திரும்புவீர்கள் என்று எதிர்பார்க்கலைாம்; பிறகு த�சநாண்
வலுப்�பறும்�பாது படிப்படியாக வி�ளயாட்டுக்குத் திரும்பலைாம். படக்�கன நகரும்

த�சநாண்களுக்கு, அவற்�ற இடத்தில் பிடித்து �வக்கும் நாடா�வச் சரி�சய்யும் அல்லைது

மீண்டும் கட்டிய�மக்கும் அறு�வ சிகிச்�சயில், பிரச்சி�ன மீண்டும் வரும் விகிதம்
கு�றவு; பலை ஆண்டுகளுக்கு முன்பு இ�தச் �சய்து�காண்டவர்களுக்கு இன்னும்
நி�லையான, வலியில்லைாத கணுக்கால் உள்ளது. த�சநாண் உ�றக்குள் சிறிய
�கமரா�வப் பயன்படுத்திச் �சய்யப்படும் து�ள வழி அறு�வ சிகிச்�ச கு�றவான
ஊடுருவல் �காண்டது; அது வி�ளயாட்டுக்குத் திரும்புவ�த வி�ரவுபடுத்தலைாம்.
இருப்பினும் அறு�வ சிகிச்�ச அரங்கில் அதற்கு அதிக �நரம் �த�வப்படுகிறது, அறு�வ

சிகிச்�ச நிபுணரிடமிருந்து அதிகத் திற�னயும் �காருகிறது.

எல்�லைக�ளப் பற்றி �நர்�மயாகப் �பசுவது நல்லைது. �தாடர்ந்து நீடிக்கும் கணுக்கால்

நி�லையின்�மக்குச் சிகிச்�ச �பறுபவர்களில் சுமார் நான்கில் ஒருவருக்கு �மலும்
சுளுக்குகள் ஏற்படுகின்றன. கிட்டத்தட்ட பாதிப் �பர் தாங்கள் முன்பு இருந்த வி�ளயாட்டு
நி�லைக்குத் திரும்புவதில்�லை; வி�ளயாட்டு வீரர்களிடமும், கணுக்காலின் �வளிப்புறத்

த�சநாரும் �சர்ந்து காயம�டந்தவர்களிடமும் இது அதிகமாகக் காணப்படுகிறது.
சிகிச்�சக்கு முன் இ�தத் �தரிந்து�காள்வது, �வ�லைக்கும் வி�ளயாட்டுக்கும்

ந�டமு�றக்கு ஏற்ற இலைக்குக�ள �வத்துக்�காள்ள உதவும்; உங்கள் ஸ்�கன்க�ளப்
பரிசீலித்த பிறகு, உங்களுக்கான காலை அளவு பற்றித் �தளிவான ஒரு கருத்�த உங்கள்

அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் தர முடியும்.

த�சநாண் கிழிவுக்குச் சிகிச்�ச அளிக்காமல் விட்டுவிட்டால், �சதம் முன்�னறும் தன்�ம

�காண்டது; �மலும், கிழிந்த த�சநாண் உள்ள �பரும்பாலைா�னாருக்குக் கணுக்கால்

மூட்டுக்குள்ளும் �சதம் இருக்கும் — அதற்கும் தனியாகக் கவனம் �த�வ. �சய்தி
எளி�மயானது: தணியாத �வளிக் கணுக்கால் வலி�ய மு�றயாகப் பரி�சாதிப்பது
அவசியம்; ஏ�னனில் காரணம் எவ்வளவு சீக்கிரம் கண்டறியப்படுகிற�தா, அவ்வளவு அதிக

வழிகள் உங்களுக்கு இருக்கும்.
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எப்�பாது மருத்துவ�ரப் பார்க்க �வண்டும்

ஓய்வு எடுத்தும் உங்கள் கணுக்காலின் �வளிவிளிம்பில் வலி மீண்டும் மீண்டும் வந்தால்,

அல்லைது முழு�மயாகத் தணியாத கணுக்காலுச் சுளுக்குக்குப் பிறகு அது நீடித்தால்,

உங்கள் GP-�யச் சந்தியுங்கள். �வளிக் கணுக்கால் வலி �மம்படவில்�லை என்றால்,
நிபுணரின் பரி�சாத�ன�யக் �களுங்கள்; ஏ�னனில் இங்�க ஒரு கிழிந்த த�சநா�ணக்

கவனிக்காமல் விட்டுவிடுவது எளிது, அது �பரும்பாலும் எளிய சுளுக்கு என்று தவறாக
எண்ணப்படுகிறது. த�டக்கு எதிராக உங்கள் பாதத்�த �வளி�நாக்கித் திருப்பும்�பாது

த�சநாண் �தறித்து இடம் மாறி நழுவினால், அல்லைது பாதத்�த �வளி�நாக்கித்

திருப்புவது வலுவிழந்திருந்தால், வி�ரவாக�வ பரி�சாத�ன�ய நாடுங்கள். இந்த
அறிகுறிகள், த�சநாண் நழுவுகிறது, இ�ழபிரிந்துள்ளது அல்லைது முழு�மயாகக்

கிழிந்துள்ளது என்ப�தக் காட்டுகின்றன; காரணம் எவ்வளவு சீக்கிரம்
கண்டறியப்படுகிற�தா, அவ்வளவு அதிக வழிகள் உங்களுக்கு இருக்கும்.
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