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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

உங்கள் முழங்காலின் உட்புறப் பகுதியில் வலி மற்றும் இறுக்கத்�த நீங்கள்
அனுபவிக்கலைாம். இந்த பகுதி நடுத்தர இடுப்பு எபி�காண்�டல் என்று அ�ழக்கப்படுகிறது.

இந்த அ�சௌகரியம் �பரும்பாலும் �பாதுவான �நகிழ்வு மூலைத்தில் உள்ள

சிக்கல்களிலிருந்து உருவாகிறது, இது உங்கள் முது�கலும்பு த�சகள் எலும்புடன்
இ�ணகிறது. இந்த வலி உங்கள் அன்றாட நடவடிக்�கக�ள கட்டுப்படுத்துகிறது மற்றும்
எளிய இயக்கங்க�ள கடினமாக்குகிறது என்ப�த நீங்கள் கவனிக்கலைாம்.

உங்கள் �க�யப் பயன்படுத்திய பிறகு வலி �பரும்பாலும் �வடிக்கிறது. பிடிப்பது அல்லைது

தூக்குவது சம்பந்தப்பட்ட பணிகள் கூர்�மயான வலி�யத் தூண்டக்கூடும். உங்கள்

முதுகுக்குப் பின்னால் ஒரு பிரா�வப் பி�ணக்க அல்லைது சட்�டக்குள் நு�ழவது �பான்ற

அன்றாட நடவடிக்�கக�ளச் �சய்வது உங்களுக்கு கடினமாக இருக்கலைாம். பாதிக்கப்பட்ட

பக்கத்தில் தூங்குவது கூட சங்கடமாகி, உங்கள் ஓய்�வ சீர்கு�லைக்கும்.
தனி�மப்படுத்தப்பட்ட முழங்�க காயங்கள் அரிதான�வ மற்றும் எலும்பு முறிவுகள்

�பரும்பாலும் �மன்�மயான திசு �சதத்�த குறிக்கின்றன என்பதால், உங்கள் அறு�வ

சிகிச்�சயாளர் �நாயறித�லை உறுதிப்படுத்தவும் மற்ற சிக்கல்க�ளத் தவிர்க்கவும் இந்த

அறிகுறிக�ள மதிப்பீடு �சய்வார்.

வலி நீடித்திருக்கலைாம் என்றாலும், அ�த நிர்வகிக்க பயனுள்ள வழிகள் உள்ளன. �தால்

வழக்கமான ஃப்�ளக்ஸர் �தாற்றம் �வளியீடு �பான்ற சிகிச்�ச விருப்பங்கள், வலி மற்றும்
�சயல்பாட்டில் குறிப்பிடத்தக்க மற்றும் நி�லையான முன்�னற்றங்க�ள வழங்குவதாக
நிரூபிக்கப்பட்டுள்ளது. இந்த நன்�மகள் �பாதுவாக 1 ஆண்டு பின்�தாடர்தல் காலைத்தில்

பராமரிக்கப்படுகின்றன. இ�ணப்பு இடத்தில் வலியின் மூலைத்�த நிவர்த்தி �சய்வதன்

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N

�கால்ப் வீரரின்
முழங்�க
�கால்ஃப் வீரரின் முழங்�க: உங்கள் மணிக்கட்டு மற்றும் விரல்க�ள
வ�ளக்கும் த�சகள் உங்கள் முழங்�கயின் உட்புறத்தில் ஒரு
எலும்பு முடக்குடன் இ�ணகின்றன, �மலும் அதிகப்படியான
பயன்பாடு எலும்�ப சந்திக்கும் இடத்தில் வலி மற்றும் சி�த�வ
ஏற்படுத்துகிறது.
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மூலைம், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் உங்கள் �க�ய சங்கடமின்றி பயன்படுத்தும்

திற�ன மீட்�டடுப்ப�த �நாக்கமாகக் �காண்டுள்ளார். இந்த அணுகுமு�ற உங்கள்
சாதாரண வழக்கத்திற்கு அதிக எளிதாகவும் நம்பிக்�கயுடனும் திரும்ப உதவுகிறது.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

�கால்ஃபர்’ஸ் முழங்�க என்பது உங்கள் முழங்�கயின் உள் பக்கத்தில் உள்ள
இடுப்புகளில் உ�டந்து�பாய் �சதம�டவதாகும். இந்த இடுப்புகள் உங்கள் முழங்�க

த�சக�ள உங்கள் முழங்�கயின் உட்புறத்தில் உள்ள எலும்பு முட்டுடன் இ�ணக்கின்றன,

இது நடுத்தர எபி�காண்�டல் என்று அ�ழக்கப்படுகிறது. இந்த இடுப்புக�ள நீங்கள்
�பாருட்க�ளப் பிடிக்கவும் உங்கள் மணிக்கட்�ட வ�ளக்கவும் உதவும் தடிமனான
கயிறுகளாக நி�னத்துப் பாருங்கள்.

நீங்கள் மீண்டும் மீண்டும் கனமான �பாருட்க�ள தூக்கும்�பாது அல்லைது மீண்டும் மீண்டும்
பிடிக்கும் இயக்கங்க�ளச் �சய்யும்�பாது, இந்த கயிறுகள் அதிக சு�ம எடுக்கின்றன.

காலைப்�பாக்கில், இந்த அழுத்தம் இடுப்பு இ�ழகளில் சிறிய கண்ணீ�ர ஏற்படுத்துகிறது.
உடல் இந்த கண்ணீ�ர சரி�சய்ய முயற்சிக்கிறது, ஆனால் நி�லையான திரிபு முழு
குணம�டவ�தத் தடுக்கிறது. இது �பாதுவான வ�ளக்கும் �தாற்றத்தில் அழற்சி மற்றும்

வலி�ய ஏற்படுத்துகிறது, இது இந்த த�சகள் எலும்புடன் இ�ணக்கும் குறிப்பிட்ட
இடமாகும்.

இந்த �சதம�டந்த திசுவின் �நரடி வி�ளவாக நீங்கள் உணரும் வலி. நீங்கள் எ�தயாவது

தூக்க�வா அல்லைது உங்கள் முன் கா�லை சுழற்ற�வா முயற்சிக்கும்�பாது, �சதம�டந்த

த�சகள் எலும்�ப �நாக்கி நீட்டப்படுகின்றன. இது உள் முழங்காலில் கூர்�மயான வலி
அல்லைது மந்தமான வலி�யத் தூண்டுகிறது. அந்த பகுதி �தாடுவதற்கு �மன்�மயாக
உணரக்கூடும்.

சிலை சந்தர்ப்பங்களில், �சதம் நாள்பட்டதாகிறது. இடுப்பு அ�மப்பு பலைவீனம�டகிறது,
நீங்கள் ஓய்�வடுக்கும்�பாது கூட வலி நீடிக்கும். இதனால்தான் எளிய ஓய்வு �பரும்பாலும்

நீடித்த நிவாரணத்�த அளிக்காது. திசு குணம�டய �நரம் �த�வ, ஆனால் அன்றாட

நடவடிக்�ககள் அ�த மீட்�டடுப்பதற்கு முன்பு மீண்டும் காயப்படுத்துகின்றன.

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் ஒரு சரும வழக்கமான ஃப்�ளக்ஸர் �தாற்றம் �வளியீடு

என்று அ�ழக்கப்படும் ஒரு ந�டமு�ற�ய பரிந்து�ரக்கலைாம். இந்த சிகிச்�சயில்
இடுப்பின் இறுக்கமான, �சதம�டந்த பகுதி�ய கவனமாக விடுவிப்பது அடங்கும். இது ஒரு

பாதுகாப்பான மற்றும் பயனுள்ள விருப்பமாகும், இது 1 ஆண்டு பின்�தாடர்தல் காலைத்தில்
வலி மற்றும் �சயல்பாட்டில் குறிப்பிடத்தக்க மற்றும் நி�லையான முன்�னற்றங்க�ள

வழங்குகிறது. காயம�டந்த பகுதியில் உள்ள பதற்றத்�த நீக்குவதன் மூலைம், இந்த

ந�டமு�ற இடுப்�ப சரியாக குணப்படுத்த உதவுகிறது மற்றும் உங்கள் �க�ய வலி
இல்லைாமல் பயன்படுத்தும் திற�ன மீட்�டடுக்கிறது.
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நாம் என்ன �சய்ய முடியும்

�கால்ஃபர்ஸ் முழங்காலின் �பரும்பாலைான வழக்குகள் �நரம் மற்றும் கவனிப்புடன்

�மம்படுகின்றன. கன்சர்�வடிவ் �மலைாண்�ம என்பது எளிய காயங்களுக்கான தங்கத்

தரமாகும். நீங்கள் �க�ய ஓய்�வடுத்து வலி�ய ஏற்படுத்தும் இயக்கங்க�ளத்
தவிர்ப்பதன் மூலைம் �தாடங்கலைாம். குணம�டயும் த�சக�ள ஆதரிக்க உங்கள்

முழங்காலுக்கு அருகிலுள்ள த�சக�ள வலுப்படுத்த உடலியியல் சிகிச்�ச உதவுகிறது.
இந்த அணுகுமு�ற பலைருக்கு �வ�லை �சய்கிறது, தூக்கி எறிவதிலிருந்து �லைசான

நி�லையற்ற தன்�ம உள்ளவர்கள் உட்பட. உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் ஒரு முழங்�க

யு.சி.எல் காயம் முன்கணிப்பு மதிப்�பண்�ணப் பயன்படுத்தலைாம். அறு�வ சிகிச்�சயற்ற
�மலைாண்�மயில் நீங்கள் �வற்றி �பறுவீர்களா என்று கணிக்க. இது �த�வயற்ற அறு�வ

சிகிச்�ச�யத் தவிர்க்க உதவுகிறது.

ஓய்வு மற்றும் சிகிச்�ச �பாதுமானதாக இல்லைாவிட்டால், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர்

மருத்துவ விருப்பங்க�ளப் பற்றி விவாதிக்கலைாம். இவற்றில் வீக்கம் மற்றும் அச om
கரியத்�த கு�றக்க வலி மருந்துகள் மற்றும் அழற்சி எதிர்ப்பு மருந்துகள் அடங்கும்.
ஊசிகள் மற்�றாரு விருப்பமாகும். �கார்டி�சான் ஊசிகள் அழற்சி�யக் கு�றப்பதன் மூலைம்

குறுகிய காலை நிவாரணத்�த வழங்கலைாம். �ஹைலூ�ரானிக் அமிலைம் அல்லைது பி�ளட்�லைட்
நி�றந்த பிளாஸ்மா (பிஆர்பி) ஊசிகள் குணப்படுத்துவ�தத் தூண்டுவதற்கு
உதவக்கூடும், இருப்பினும் அவற்றின் நீண்டகாலை வி�ளவுகள் மாறுபடும். �டன்னிஸ்
முழங்�கக்கு, இது ஒத்த அறிகுறிக�ளப் பகிர்ந்து �காள்கிறது, பயன்படுத்தப்படும்
சிகிச்�ச�யப் �பாருட்படுத்தாமல் 6 மாதங்களுக்குள் �பரும்பாலைான வழக்குகள்

தீர்க்கப்படுகின்றன. �கால்பர் முழங்�கக்கு, �தால் வழக்கமான ஃப்�ளக்டர் �தாற்றம்

�வளியீடு வலி மற்றும் �சயல்பாட்டில் குறிப்பிடத்தக்க மற்றும் நி�லையான
முன்�னற்றங்க�ள வழங்குகிறது மற்றும் 1 ஆண்டு பின்�தாடர்தல் காலைத்தின் �பாது.
உங்கள்

உங்கள் முழங்�க நி�லையற்றதாக இருந்தால் அல்லைது 50 முதல் 60 டிகிரிக்கு அப்பால் அ�த

நகர்த்த முடியாவிட்டால், அது இடத்திலிருந்து நழுவாமல் இருந்தால் மட்டு�ம அறு�வ
சிகிச்�ச கருதப்படுகிறது. அறு�வ சிகிச்�சயின் �நாக்கம் உங்கள் முழங்�கக�ள

பாதுகாப்பாக நகர்த்துவதற்கும் வலி�ம�ய மீட்�டடுப்பதற்கும் கிழிந்த திசுக்க�ள
சரி�சய்வதாகும். அனுபவம் வாய்ந்த �ககளில், முழங்�க ஆர்த்�ராஸ்�காபி �பான்ற

ந�டமு�றகள் பாதுகாப்பான�வ மற்றும் பயனுள்ள�வ. அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத

அணுகுமு�றகளுக்கு நீங்கள் பதிலைளிக்கவில்�லை என்றால், �டன்னிஸ் முழங்�கக்கான
அறு�வ சிகிச்�ச 90% க்கு அருகிலுள்ள திருப்தி விகிதங்க�ள வழங்குகிறது. எந்த�வாரு

ந�டமு�றயின் குறிப்பிட்ட அபாயங்கள் மற்றும் நன்�மகள் குறித்து உங்கள் அறு�வ
சிகிச்�சயாளர் உங்களுடன் விவாதிப்பார்.

எதிர்பார்ப்பது என்ன

�கால்ஃபர்’ஸ் முழங்�க என்பது உங்கள் முழங்�கயின் உட்புறத்தில் உள்ள இ�ழகள்
எரிச்சலூட்டும் ஒரு நி�லை. பலைருக்கு, இந்த வலி மற்றும் கடினத்தன்�ம நீடிக்கும்.
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இருப்பினும், சிகிச்�ச ஒரு �தளிவான பா�த�ய வழங்குகிறது. நீங்கள் �பாதுவான

�நகிழ்வு �தாற்றத்�த அறு�வ சிகிச்�ச மூலைம் விடுவித்தால், வலி மற்றும் �சயல்பாடு
இரண்டிலும் குறிப்பிடத்தக்க மற்றும் நி�லையான முன்�னற்றங்க�ள எதிர்பார்க்கலைாம்.

இந்த நன்�மகள் குறுகிய காலைமாக இல்�லை; அ�வ ஒரு முழு 1 ஆண்டு பின்�தாடர்தல்

காலைத்தின் மூலைம் நீடிக்கும். மற்ற மு�றகளால் நிவாரணம் கி�டக்காதவர்களுக்கு இந்த
ந�டமு�ற பாதுகாப்பான மற்றும் பயனுள்ள விருப்பமாக கருதப்படுகிறது.

குணம�டதல் என்பது �பாறு�ம �த�வப்படும் படிப்படியான �சயல்மு�றயாகும்.

சிக்கலைான முழங்�க நி�லையற்ற தன்�ம அல்லைது இறுக்கத்திற்காக நீங்கள் அறு�வ
சிகிச்�சக்கு உட்பட்டால், உங்கள் மறுவாழ்வு திட்டம் உடனடியாக �தாடங்க �வண்டும். இந்த

சிகிச்�ச�ய கு�றந்தது 6 மாதங்களுக்கு நீங்கள் �தாடர �வண்டும். இந்த காலைம்

முக்கியமானதாகும். உங்கள் இயக்க வரம்பில் குறிப்பிடத்தக்க முன்�னற்றம் இந்த முதல்
ஆறு மாதங்களில் நிகழ்கிறது. இந்த �நரத்திற்குப் பிறகு, உங்கள் முழங்�க கு�றந்த அச

om கரியத்துடன் தினசரி பணிக�ளச் �சய்ய அனுமதிக்கும் ஒரு �சயல்பாட்டு மட்டத்�த
எட்டியிருக்கலைாம்.

மாற்று �த�வப்படும் கடு�மயான மூட்டு �சதம் உள்ளவர்களுக்கு, வி�ளவுகள் உள்�வப்பு

வ�க�யப் �பாறுத்து மாறுபடும். அட்ச�ர�க முதன்�ம �மாத்த முழங்�க

ஆர்த்�தாபிளாஸ்டிசி �பான்ற சிலை குறிப்பிட்ட முழங்�க மாற்றுகள் மற்ற விருப்பங்களுடன்
ஒப்பிடும்�பாது கு�றந்த உயிர்வாழ்வு விகிதங்க�ளயும் அதிக சிக்கல் விகிதங்க�ளயும்
�காண்டுள்ளன. இதற்கு மாறாக, ஜிஎஸ்பிஐஐஐஐ முழங்�க மாற்று �பான்ற பிற
சாதனங்கள் கு�றந்த மறுஆய்வு விகிதம் மற்றும் சிலை சிக்கல்களுடன் நல்லை நீண்ட காலை

�சயல்பாட்�ட வழங்குகின்றன. உங்களுக்கு அதிர்ச்சி தரும் மூட்டுவலி இருந்தால்,

�ஹைமிஆர்த்�தாபிளாஸ்டி (ஒரு பகுதி மூட்டு மாற்று) 57% �நாயாளிகளுக்கு உயிர்வாழும்
உள்�வப்புகள் நல்லை முதல் சிறந்த மதிப்�பண்க�ள அ�டய வழிவகுக்கும். இந்த
�நாயாளிகள் தங்கள் முழங்�கக�ள எவ்வளவு வ�ளத்து �நராக்க முடியும் என்பதிலும்
கணிக்கக்கூடிய முன்�னற்றங்க�ளக் காணலைாம்.

சிலை சிறிய வழக்குகள் குடி�யறக்கூடும் என்றாலும், நாள்பட்ட �கால்ஃபர்ஸ் முழங்�க
�பரும்பாலும் அன்றாட வாழ்க்�கயில் த�லையிடுகிறது. இந்த சுழற்சி�ய உ�டக்க

அறு�வ சிகிச்�ச ஒரு நம்பகமான வழி�ய வழங்குகிறது. உங்களுக்கு ஒரு எளிய

�வளியீடு அல்லைது மிகவும் சிக்கலைான புனர�மப்பு இருந்தாலும், நி�லைத்தன்�ம�யயும்
இயக்கத்�தயும் மீட்�டடுப்ப�த குறிக்�காள். சரியான கவனிப்பு மற்றும் மறுவாழ்வுடன்,

உங்கள் வாழ்க்�க மு�ற�ய ஆதரிக்கும் ஒரு �சயல்பாட்டு தரத்திற்கு நீங்கள் திரும்பலைாம்.
உங்கள் குறிப்பிட்ட காயத்திற்கு மிகவும் �பாருத்தமான�தக் கண்டுபிடிக்க இந்த

விருப்பங்க�ள வழிநடத்த உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் உங்களுக்கு உதவுவார்.

யா�ரயாவது எப்�பாது பார்க்க �வண்டும்

உட்புற முழங்�கயின் வலி ஓய்வில் குணம�டயவில்�லை என்றால் உங்கள் GP ஐப்

பார்க்கவும். மூட்டு பலைவீனம் அல்லைது நி�லையற்ற தன்�ம�ய நீங்கள் கவனித்தால் ஒரு

நிபுணர் மதிப்பாய்�வக் �களுங்கள். உங்கள் முழங்�க பூட்டப்பட்டால் அல்லைது
இயக்கத்தின் �பாது வழிவகுத்தால் கவனிப்�ப நாடுங்கள். உங்கள் தூக்கத்�த அல்லைது
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�வ�லை கட�மக�ள அறிகுறிகள் த�லையிட்டால் உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாள�ரத்

�தாடர்பு �காள்ளுங்கள். வலியின் திடீர் �மாசம�டதல் உடனடி மதிப்பீட்�டக் �காருகிறது.
�கால்ஃப்பரின் முழங்�க நடுத்தர ஹைூமரல் எபி�காண்�டலில் வலி மற்றும் �சயல்பாட்டுக்

கு�றபாட்�ட ஏற்படுத்துகிறது, இது உங்கள் முழங்�கயின் உட்புறத்தில் எலும்பு �வடிப்பு

ஆகும். ஆரம்ப மதிப்பீடு துல்லியமான �நாயறிதல் மற்றும் சரியான சிகிச்�ச�ய
உறுதிப்படுத்த உதவுகிறது. இந்த அறிகுறிக�ள புறக்கணிக்க �வண்டாம், ஏ�னனில்

சரியான �நரத்தில் த�லையீடு �மலும் சிக்கல்க�ளத் தடுக்கலைாம்.
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