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

நீங்கள் உணர்வது

ஹாலைக்ஸ் ரிஜிடஸ் (hallux rigidus) என்பது உங்கள் கால் கட்�டவிரலின் அடிப்பகுதியில் உள்ள

மூட்டில் ஏற்படும் �தய்மான மூட்டுத் �தய்மானம் (wear-and-tear arthritis). மூட்டு வி�றைப்பாகிறைது;

பாதத்தின் �மல்பகுதியில் �பரும்பாலும் ஓர் எலும்புத் திட்டு உருவாகிறைது. இந்தத் திட்டுக்கு

எலும்பு முள் (bone spur) என்று �பயர். அது உங்கள் காலைணியில் உரசலைாம்.

வலி உங்கள் கால் கட்�டவிரலின் அடிப்பகுதியில், அது பாதத்�தச் சந்திக்கும் இடத்தில்
இருக்கும். நிற்பது, நடப்பது, வி�ளயாட்டு ஆகிய�வ அ�த �மாசமாக்குகின்றைன. விர�லை
�மல்�நாக்கி வ�ளப்பதுதான் �பரும்பாலும் வலிக்கும் பகுதி; காலைப்�பாக்கில் அந்த

அ�சவு �மலும் �மலும் கட்டுப்படுகிறைது. அந்தத் திட்�டச் சுற்றைி விரல் வீங்கி�யா சிவந்�தா

காணப்படவும் கூடும்.

சிலைர், �சயலுக்குப் பிறைகு விரல் வலிப்ப�த�யா, கா�லையில் முதன்முதலில் எழும்�பாது
வி�றைப்பாக இருப்ப�த�யா கவனிக்கிறைார்கள். மூட்டு கா�லையில் மிகவும் வி�றைப்பாக

இருந்து, நீங்கள் அ�சயத் �தாடங்கும்�பாது சற்றுத் தளரலைாம்.

விர�லை வ�ளக்க �வண்டிய அன்றைாட �வ�லைகள் கடினமாகின்றைன. நடக்கும்�பாது

த�ர�ய உ�தத்துத் தள்ளுவது, படிக்கட்டில் ஏறுவது, குத்துக்காலிட்டு அமர்வது,
மண்டியிடுவது, அல்லைது குதிகால்களில் இருந்து எழுவது — இ�வ அ�னத்தும்

வலிக்கலைாம். ஓடுவதும் குதிப்பதும் �பாதுவாக முதலில் �கவிடப்படுப�வ. குதிகால்
உயரமான காலைணிகளும், விரல்களுக்கு இடம் கு�றைவான காலைணிகளும் எலும்பு முள்ளின்

மீது அழுத்துகின்றைன; என�வ பலைர் தட்�டயான, விசாலைமான காலைணிகளுக்கு

மாறுகிறைார்கள்.

வி�றைப்பு மூட்டிலிருந்தும், அ�தச் சுற்றைியுள்ள எலும்பு முள்களிலிருந்தும் வருகிறைது. அந்த

முள்கள் ஒரு த�டயாகச் �சயல்பட்டு, விரல் வ�ளய �வண்டிய அளவுக்கு �மல்�நாக்கி
வ�ளவ�தத் தடுக்கின்றைன. இந்த நி�லை �பரும்பாலும் இரண்டு பாதங்க�ளயும்
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பாதிப்பதால், உங்கள் மறுபாதத்திலும் இ�த மாற்றைங்கள் இருக்கலைாம். இது குடும்பங்களில்

�தாடர்ந்து வரவும் கூடும்.

நீங்கள் நடக்கும்�பாது உங்கள் பாதம் �சயல்படும் விதத்தில் மாற்றைங்க�ளக்
கவனிக்கலைாம்; ஏ�னனில் உங்கள் பாதவ�ளவு தன் �வ�லை�யச் �சய்ய கால் கட்�டவிரல்

உதவுகிறைது. விரலைால் நன்றைாக அ�சய முடியாத�பாது, உங்கள் பாதம் அதற்கு ஈடு�சய்ய

�வண்டியிருக்கிறைது.

உங்களுக்கு 50 வயதுக்கு �மல் இருந்தால், இது உங்களுக்கு மட்டும் ஏற்படுவதல்லை. அந்த

வயதில் இந்த நி�லை �பாதுவானது; முழங்காலில் ஏற்படும் �தய்மான மூட்டுத்
�தய்மானத்துடன் �சர்ந்தும் இது �பரும்பாலும் �தான்றுகிறைது.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறைது

உங்கள் கால் கட்�டவிரல் மூட்டு என்பது, உங்கள் பாதத்தின் நீள எலும்பு விரலின் முதல்

எலும்�பச் சந்திக்கும் இடம். ஆ�ராக்கியமான ஒரு மூட்டில், �மன்�மயான குருத்�தலும்பு

(cartilage) இரண்டு எலும்பு நுனிக�ளயும் மூடி, அ�வ ஒன்றைின் மீது ஒன்று வழுக்கி நகர

அனுமதிக்கிறைது. இந்த நி�லையில், அந்தக் குருத்�தலும்பு �தய்ந்து �பாகிறைது. பிறைகு

எலும்புகள் ஒன்�றைா�டான்று உராய்கின்றைன; மூட்டு இ�ட�வளியும் குறுகுகிறைது.

உங்கள் உடல் இதற்கு எதிர்வி�னயாக மூட்�டச் சுற்றைிக் கூடுதல் எலும்�ப வளர்க்கிறைது.
உங்கள் பாதத்தின் �மல்பகுதியில் நீங்கள் தடவி உணரக்கூடிய எலும்பு முள்கள் இ�வதான்.
அ�வ விரலுக்குக் கீ�ழ இடுக்கி �வக்கப்பட்ட கதவுத் தடுப்பு �பாலைச் �சயல்பட்டு, விரல்
�மல்�நாக்கி வ�ளவ�தத் தடுக்கின்றைன. அதனால்தான் நடக்கும்�பாது த�ர�ய

உ�தத்துத் தள்ளுவதுதான் மிகவும் வலிக்கிறைது: உங்கள் குதிகால் உயரும்�பாது உங்கள்

விரல் �மல்�நாக்கி வ�ளய �வண்டும், ஆனால் எலும்பு முள்கள் அது அந்த நி�லைக்கு
வருவ�தத் தடுத்துவிடுகின்றைன.

�தய்மானம் �பாதுவாக மூட்டின் �மற்பகுதியில் �தாடங்குகிறைது; என�வ விர�லை
�மல்�நாக்கி வ�ளக்கும் திறை�ன முதலில் இழக்கப்படுகிறைது. கீழ்�நாக்கி வ�ளப்பது

�பரும்பாலும் இன்னும் நீண்ட காலைம் �சயல்படுகிறைது. �மலும், மூட்டுப் பரப்புகள்
�மன்�மயாக வழுக்கி நகராமல், அ�சவு முழுவதிலும் ஒன்�றைா�டான்று

அழுத்திக்�காள்ளலைாம்; இது �தய்மானத்�த அதிகரிக்கிறைது.

இந்த நி�லை உங்கள் முப்பதுகளிலிருந்�த �தான்றைத் �தாடங்கலைாம். இது �பண்களி�ட�ய

அதிகம் காணப்படுகிறைது; �பரும்பாலும் இரண்டு பாதங்க�ளயும் பாதிக்கிறைது — குறைிப்பாக
இது குடும்பத்தில் �தாடர்ந்து வரும்�பாது. இ�ளயவர்களில், அந்த �நரத்தில்

கவனிக்கப்படாமல் �பான, மூட்டுப் பரப்பில் ஏற்பட்ட ஒரு ப�ழய காய�ம இதற்குக்
காரணமாக இருக்கலைாம்.

மாற்றைங்கள் எந்த அளவுக்கு முற்றைியுள்ளன என்ப�த உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர்
தரம் பிரிப்பார் — �பரும்பாலும் எலும்பு முள்கள் மட்டு�ம இருக்கும் ஆரம்பத் �தய்மானம்

முதல், மூட்டுப் பரப்பு �பரும்பாலும் �பாய்விட்ட பிந்�தய நி�லைத் �தய்மானம் வ�ர. ஆரம்ப
நி�லைகள் �பாதுவாக மூட்�டத் தக்க�வக்கும் அறு�வ சிகிச்�சகளால் — விரல் மீண்டும்

அ�சய முடியும்படி எலும்பு முள்க�ளச் �சதுக்குவதன் மூலைம் —
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சிகிச்�சயளிக்கப்படுகின்றைன. மூட்டு �மாசமாகத் �தய்ந்துவிட்ட பிந்�தய நி�லைகளுக்கு,

மூட்�ட இ�ணத்து வி�றைப்பாக்குவது அல்லைது அ�த மாற்றைிய�மப்பது �பான்றை �பரிய
அறு�வ சிகிச்�சகள் �த�வப்படுவது வழக்கம்.

இதற்கு நாங்கள் என்ன �சய்ய முடியும்

முதல் படி, மூட்டிடம் நீங்கள் என்ன �சய்யச் �சால்கிறீர்கள் என்ப�த மாற்றுவது.
வி�றைப்பான அடிப்பகுதியும், ஆழமான, உயரமான விரல் பகுதியும் �காண்ட காலைணி,

உங்கள் பாதத்தின் �மலுள்ள எலும்பு முள்ளின் மீதிருந்து அழுத்தத்�த எடுத்து, அது

உரசுவ�த நிறுத்துகிறைது. காலைணிக்குள் �வக்கப்படும் வி�றைப்பான உள்ளீடு (insert)
அல்லைது கார்பன் ஃ�பபர் தகடு, விரல் எவ்வளவு தூரம் வ�ளகிறைது என்ப�தக்
கட்டுப்படுத்தும்; இது த�ர�ய உ�தத்துத் தள்ளும்�பாது ஏற்படும் வலி�யக் கு�றைக்கிறைது.

வ�ளந்த அடிப்பகுதி �காண்ட ராக்கர்-பாட்டம் (rocker-bottom) காலைணியும், விர�லை

வ�ளப்பதற்குப் பதிலைாக ஒவ்�வாரு அடியிலும் உங்கள் பாதத்�த உருட்டிச் �சல்வதன்

மூலைம் உதவுகிறைது. இ�த காரணத்துக்காக, கால் கட்�டவிரலுக்குக் கீ�ழ உள்ள�மந்த நீட்சி

�காண்ட ஆர்த்�தாடிக் (orthotic) சாதனத்�தயும் நாங்கள் பரிந்து�ரக்கலைாம். நி�லை�ம
தணியும் வ�ர வி�ளயாட்�ட நிறுத்தி �வக்க �வண்டியிருக்கும். கு�றைவாகச் �சயலில்
இருக்கும், 60 வயதுக்கு �மற்பட்டவர்களுக்கு, இந்த எளிய நடவடிக்�கக�ள �பாதுவாகத்

தனியாக�வ �பாதுமான�வ.

இந்த மாற்றைங்களுடன் �சர்த்து வலி நிவாரணமும் உதவும். அழற்சி எதிர்ப்பு மாத்தி�ரகள் —

NSAIDs என்று அ�ழக்கப்படும் மருந்துக் குழு — மூட்டில் ஏற்படும் வலி�யத் தணிக்க முடியும்.
உங்களுக்கு எ�த எடுத்துக்�காள்வது பாதுகாப்பானது என்ப�த நாங்கள் விளக்கு�வாம்.

இந்த நடவடிக்�ககள் பலைனளிப்ப�த நிறுத்தினால், அடுத்த �தர்வு அறு�வ சிகிச்�ச. எந்த
அறு�வ சிகிச்�ச சரியானது என்பது �தய்மானம் எவ்வளவு முற்றைியுள்ளது என்ப�தப்
�பாறுத்தது. ஆரம்ப நி�லை முதல் நடுநி�லை மாற்றைங்களுக்கு, மூட்டின் �மற்பகுதியிலிருந்து

எலும்பு முள்க�ளச் �சதுக்கி அகற்றை முடியும்; இந்த அறு�வ சிகிச்�சக்குக் �க�லைக்டமி

(cheilectomy) என்று �பயர் — இது விரல் மீண்டும் வ�ளவதற்கு இடம் தருகிறைது. சிலைருக்கு,

�தய்ந்த பரப்பிலிருந்து சு�ம�ய விலைக்க, விரலி�லைா பாதத்தி�லைா உள்ள ஓர் எலும்�ப ஒரு
சிறைிய �வட்டு �பாட்டு மீண்டும் சீர�மக்கவும் �வண்டியிருக்கும். மூட்டுப் பரப்பு

�பரும்பாலும் �தய்ந்துவிட்டால், மூட்�ட உறுதியாக இ�ணத்து வி�றைப்பாக்குவ�த —

இதற்கு இ�ணப்பு அறு�வ சிகிச்�ச (fusion) என்று �பயர் — அல்லைது அ�தச் �சயற்�க

மூட்டால் மாற்றுவ�த நாங்கள் பரிந்து�ரக்கலைாம். இ�ணப்பு அறு�வ சிகிச்�ச விரலின்

அ�ச�வ முற்றைிலும் நீக்கிவிடுகிறைது; ஆனால் நிரந்தரமான, நம்பகமான முடி�வத்
தருகிறைது; இ�ணக்கப்பட்ட விரலுடன் பலைர் மிகச் சுறுசுறுப்பாக�வ இருக்கிறைார்கள். மூட்டு

மாற்று அறு�வ சிகிச்�ச, வயது முதிர்ந்த, கு�றைவான �த�வ �காண்ட பாதங்களுக்குப்

�பாருந்துகிறைது; இ�ளயவர்களிலும் அதிகம் �சயலில் இருப்பவர்களிலும் அது வி�ரவில்

�தய்ந்துவிடுகிறைது. �தர்வுக�ள உங்களுடன் விவாதிப்�பாம்; உங்கள் பாதத்துக்கும்

உங்கள் வாழ்க்�க மு�றைக்கும் எது �பாருந்தும் என்ப�த நாம் �சர்ந்து முடிவு �சய்�வாம்.
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என்ன எதிர்பார்க்கலைாம்

கால் கட்�டவிரல் மூட்டில் ஏற்படும் �தய்மான மூட்டுத் �தய்மானம் �பாதுவாக நீண்ட காலை

நி�லையாக�வ இருக்கிறைது. வி�றைப்பும் வலியும் �பாதுவாக ஒ�ர �நரத்தில் வந்துவிடாமல்,

ஆண்டுகளாக �மல்லை �மல்லைக் கூடுகின்றைன. சிகிச்�ச இல்லைாவிட்டால், மூட்டு �பாதுவாக
�மலும் வி�றைப்பாகிக்�காண்�ட �சல்கிறைது; எலும்பு முள்கள் வளர வளர விர�லை

�மல்�நாக்கி வ�ளப்பது கடினமாகிறைது. வலி �பாதுவாகத் தானாக�வ
�பாய்விடுவதில்�லை; இருப்பினும் விசாலைமான காலைணிகள், �சயல்பாட்டு மாற்றைங்கள்

�பான்றை எளிய மாற்றைங்கள் அ�த நீண்ட காலைத்துக்குத் தணித்து �வக்க முடியும்.

ஆரம்பத்தில், �ம�லை விவரிக்கப்பட்ட எளிய நடவடிக்�ககளால் �பரும்பா�லைார் நன்றைாகச்

சமாளிக்கிறைார்கள். அ�வ பலைனளிப்ப�த நிறுத்தும்�பாது, த�ட�ய அகற்றைி வலி�யக்

கு�றைப்ப�த அறு�வ சிகிச்�சயின் �நாக்கம். ஆரம்ப நி�லை முதல் நடுநி�லைத்
�தய்மானத்துக்கு, உங்கள் மூட்�டத் தக்க�வக்கும் அறு�வ சிகிச்�ச, விரல் வ�ளயும்
தூரத்�த அதிகரித்து, அன்றைாட வலி�யக் கு�றைக்க முடியும். பிந்�தய நி�லைத்

�தய்மானத்துக்கு, மூட்�ட இ�ணத்து வி�றைப்பாக்குவ�தா மாற்றைிய�மப்ப�தா வலி�யத்

தணிக்க முடியும்; உறுதியாக ஆறைிய, இ�ணக்கப்பட்ட ஒரு மூட்டு, மிக அதிக விகிதத்தினர்
வலியின்றைி அ�சயவும் நன்றைாகச் �சயல்படவும் வழிவகுக்கிறைது.

மூட்�டத் தக்க�வக்கும் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய மீட்சி, பலைர் எதிர்பார்ப்ப�தவிட
வி�ரவாக�வ இருக்கும். அறு�வ சிகிச்�சக்குச் சிறைிது காலைத்தி�லை�ய, கடினமான
அடிப்பகுதி �காண்ட காலைணியில், உங்களால் தாங்கக்கூடிய அளவுக்கு உங்கள் பாதத்தின்
மீது எ�ட �பாடலைாம்; விர�லை �மல்�நாக்கி�யா கீழ்�நாக்கி�யா வ�ளப்பதற்கு எந்த

வரம்பும் இல்�லை. அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறைகு உங்கள் விர�லை எப்படிக்
கவனித்துக்�காள்வது என்ப�தயும் உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் காட்டுவார்;

ஏ�னனில் வீட்டில் நீங்கள் அ�தத் �தாடர்ந்து சரியாகச் �சய்வதுதான், விரல் சரியான
நி�லையில் ஆறை உதவுகிறைது.

முற்றைிலும் இயல்பான ஒரு விரலுக்குத் திரும்புவ�த அல்லை, முன்�னற்றைத்�த�ய உங்கள்
எதிர்பார்ப்பாக �வத்துக்�காள்ளுங்கள். �மலும் தூரம் வ�ளயும், நடக்கும்�பாதும் அன்றைாட

�வ�லைகளின்�பாதும் கு�றைவாக வலிக்கும், நீங்கள் விரும்பும் �சயல்களுக்குத் திரும்ப

உதவும் ஒரு விர�லை இலைக்கு. நீங்கள் எவ்வளவு அ�ச�வத் திரும்பப் �பறுவீர்கள் என்பது,
�தாடக்கத்தில் எவ்வளவு �தய்மானம் இருந்தது என்ப�தப் �பாறுத்தது; அதனால்தான்
இந்த நி�லைக்கு முன்கூட்டி�ய சிகிச்�ச அளிப்பது �பாருத்தமாக இருக்கிறைது.

எப்�பாது மருத்துவ�ரப் பார்க்க �வண்டும்

ஓய்�வடுத்தும் தணியாத, உங்கள் கால் கட்�டவிரலின் அடிப்பகுதியில் �தாடர்ந்து
இருக்கும் வலி இருந்தால், அல்லைது விர�லை �மல்�நாக்கி வ�ளப்பது வலியுடனும்

வி�றைப்புடனும் நீடித்தால், உங்கள் GP-�யப் பாருங்கள். உங்கள் பாதத்தின் �மலுள்ள

எலும்புத் திட்டு சாதாரண காலைணிக�ள அணிய முடியாமல் தடுத்தால், அல்லைது அ�தச்
சுற்றைி விரல் வீங்கியும் சிவந்தும் நீடித்தால், நிபுணரின் பரி�சாத�ன�யக் �களுங்கள்.

இந்த நி�லை �பரும்பாலும் இரண்டு பாதங்க�ளயும் பாதிப்பதால், வி�றைப்பு உங்கள்
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மறுபாதத்துக்கும் பரவியிருந்தால் பரி�சாத�ன�யக் �களுங்கள். இது குடும்பங்களில்

�தாடர்ந்து வரக்கூடும் என்பதால், உங்கள் �பற்�றைாரில் ஒருவருக்�கா
உடன்பிறைந்தவருக்�கா இ�த பிரச்சி�ன இருந்தால் அ�தக் குறைிப்பிடுவதும் நல்லைது.

உங்கள் முழங்காலில் �தய்மான மூட்டுத் �தய்மானம் இருப்பது ஏற்�கன�வ உங்களுக்குத்

�தரிந்திருந்தால், அ�த உங்கள் GP-யிடம் �சால்லுங்கள்; ஏ�னனில் இவ்விரண்டும்
�பரும்பாலும் �சர்ந்�த வருகின்றைன.
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