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

நீங்கள் உணர்வது

ஹாலைக்ஸ் வால்கஸ் (hallux valgus) என்பது கால் �பருவிரலின் அடிப்பகுதியில் ஏற்படும்

பு�டப்புக்கு (bunion) மருத்துவப் �பயர். உங்கள் கால் �பருவிரல் மற்ற கால்விரல்க�ளை

�நாக்கிப் பக்கவாட்டில் விலைகிச் �சன்றுள்ளைது, அ�த �நரத்தில் அதற்குப் பின்னால் உங்கள்

பாதத்தில் உள்ளை நீண்ட எலும்பு (metatarsal) எதிர்த் தி�சயில் நகர்ந்துள்ளைது என்ப�த இதன்
�பாருள். இதனால் உங்கள் பாதத்தின் உள்பக்கத்தில் உருவாகும் பு�டப்பு உள்பக்கப்

பு�டப்பு (medial eminence) எனப்படுகிறது.

மிகவும் �பாதுவான அறிகுறி, உங்கள் காலைணி அழுத்தும் அந்தப் பு�டப்பின் �மல் ஏற்படும்

வலி. �பருவிரலின் அடிப்பகுதியில் உள்ளை மூட்டி�லை�ய வலி ஏற்படுவ�தயும் பலைர்

உணர்கிறார்கள். இன்�னாரு �பாதுவான இடம், உங்கள் இரண்டாவது கால்விரலுக்குக்

கீ�ழ, உள்ளைங்காலின் முன்பகுதியில் (ball of the foot) ஏற்படும் வலி. உங்கள் �பருவிரல் தான்
தாங்க �வண்டிய வழக்கமான எ�டப் பங்�கத் தாங்காததால் இது நிகழ்கிறது; அழுத்தம்
சிறிய கால்விரல்க�ளை �நாக்கி நகர்ந்துவிடுகிறது.

இந்த உருமாற்றம் காலைணிகள் அணிவ�தக் கடினமாக்கும். குறுகிய அல்லைது இறுக்கமான
காலைணிகள் பு�டப்பின் �மல் உரசி, அதன் �மல் உள்ளை �தா�லைச் சிவக்கவும் வீங்கவும்

�சய்யலைாம். திரும்பத் திரும்ப உரசுவதால் அந்தத் �தால் தடித்துக் கடினத் �தாலைாகவும்

(callus) மாறலைாம். காலைணிக்குள் �தாடர்ந்து ஏற்படும் அழுத்தத்தால், �பருவிரலின்

உள்பக்கத்தில் மரத்துப்�பான உணர்�வச் சிலைர் கவனிக்கிறார்கள். நிற்பது, நடப்பது,

வி�ளையாட்டு — இ�வ அ�னத்தும் அ�சௌகரியமாக மாறலைாம்; அகலைமான காலைணிக�ளைத்
�தர்ந்�தடுப்ப�த�யா நீண்ட தூர ந�ட�யத் தவிர்ப்ப�த�யா நீங்கள் �சய்யத்

�தாடங்கலைாம்.

காலைப்�பாக்கில் விரல் �மதுவாக �மலும் விலைகிச் �சல்லைலைாம். அது குறுக்காகச்

சாயும்�பாது, விர�லை �நராக்கவும் வ�ளைக்கவும் �சய்யும் த�சநாண்கள் (tendons) தங்கள்

சீரான வரி�சயிலிருந்து நழுவுகின்றன; இதனால் அ�வ விர�லை அ�த தி�சயில் இன்னும்

அதிகமாக இழுக்கின்றன. மூட்�டச் சுற்றியுள்ளை திசு உ�றயான மூட்டு உ�ற (joint capsule),
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உள்பக்கத்தில் இழுபட்டு நீளைமாகி, �வளைிப்பக்கத்தில் இறுகி, விர�லை அதன் புதிய

நி�லையி�லை�ய பிடித்து �வக்கிறது. �பருவிரல் மூட்டுக்குக் கீழ் உள்ளை இரண்டு சிறிய

எலும்புகளைான �சசமாய்டுகளும் (sesamoids) தங்கள் இடத்திலிருந்து நழுவலைாம்.

நீங்கள் நின்று நடக்கும்�பா�த உங்கள் பாதம் பரி�சாதிக்கப்படும்; ஏ�னனில் எ�ட

தாங்கும்�பாது இந்த உருமாற்றம் �பரும்பாலும் �வறுவிதமாகத் �தரியும். விரலின்

�காணங்க�ளையும் அதற்குப் பின்னால் உள்ளை நீண்ட எலும்பின் �காணங்க�ளையும் அளைக்க,
எ�ட தாங்கிய நி�லையில் எடுக்கப்படும் எக்ஸ்-�ரக்கள் பயன்படுத்தப்படுகின்றன. உங்கள்

பாதத்துக்கு எந்த வ�கயான சரி�சய்தல் �பாருந்தும் என்ப�தத் தீர்மானிக்க இந்த
அளைவீடுகள் உதவுகின்றன.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

�பருவிரல் பு�டப்பு என்பது உங்கள் கால் �பருவிரல் மூட்டின் சமநி�லையில் �மதுவாக
ஏற்படும் ஒரு மாற்றம். உங்கள் விரலுக்குப் பின்னால் உள்ளை நீண்ட எலும்பான முதல் நீண்ட

பாத எலும்பு (first metatarsal) உள்�நாக்கி விலைகுகிறது; அ�த �நரத்தில் உங்கள் விரல் எதிர்த்
தி�சயில், உங்கள் சிறிய கால்விரல்க�ளை �நாக்கிச் சாய்கிறது. அந்த எலும்பின் நுனி
உங்கள் பாதத்தின் உள்பக்கத்தில் �வளைி�ய தள்ளுகிறது; நீங்கள் பார்க்கவும் �தாட்டு

உணரவும் கூடிய பு�டப்பு அதுதான்.

விர�லை �நராகப் பிடித்து �வத்திருக்கும் �மன்திசுக்கள் படிப்படியாக விட்டுக்�காடுப்பதால்
இது நிகழ்கிறது. கூடாரக் கம்பத்�த நிமிர்ந்து நிற்க �வக்கும் இழு�வக் கயிறுகள் �பாலை

அவற்�ற நி�னத்துக்�காள்ளுங்கள். மூட்டின் உள்பக்கத்தில் உள்ளை திசு உ�ற இழுபட்டு

நீளைமாகிறது; அ�த �நரத்தில் �வளைிப்பக்கத்தில் உள்ளை திசுக்கள் இறுகுகின்றன. அது
நிகழ்ந்தவுடன், உங்கள் விர�லை வ�ளைக்கவும் �நராக்கவும் �சய்யும் த�சநாண்கள், மூட்டின்
நடுவழியாகச் �சல்லைாமல் �வளைிப்பக்கமாக நகர்ந்து அமர்கின்றன; என�வ ஒவ்�வாரு
அடியும் விர�லை �மலும் குறுக்காக இழுக்கிறது. மூட்டுக்குக் கீழ் உள்ளை இரண்டு சிறிய

எலும்புகளைான �சசமாய்டுகளும் விரலுக்குக் கீழிருந்து நழுவிவிடுகின்றன; இதனால்

உங்கள் �பருவிரல் உங்கள் எ�டயில் கு�றவாக�வ தாங்குகிறது, உங்கள் இரண்டாவது

கால்விரலுக்குக் கீழ் உள்ளை உள்ளைங்காலின் முன்பகுதி அதிகமாகத் தாங்குகிறது.
�பருவிரல் பு�டப்புடன் �சர்ந்து அந்த இடத்தில் வலியும் வருவது இதனால்தான்.

இது நிகழ்வதற்கான வாய்ப்�பப் பலை விஷயங்கள் அதிகரிக்கின்றன. இது குடும்பங்களைில்
�தாடர்ந்து வருகிறது: �பருவிரல் பு�டப்பு உள்ளைவர்களைில் சுமார் 70% �பருக்கு, அ�த

பிரச்சி�ன உள்ளை ஓர் உறவினரும் இருக்கிறார். ஆண்க�ளைவிடப் �பண்களுக்கு இது சுமார்

10 மடங்கு அதிகமாகக் காணப்படுகிறது; �பாதுவாக 30 முதல் 50 வயதுக்கு இ�டயில் இது

�வளைிப்படுகிறது. காலைணியின் விரல் பகுதி (toe box) குறுகலைாக இருப்பதும் இதில் ஒரு
பங்கு வகிக்கிறது; ஏ�னனில் அது கால்விரல்க�ளை ஒன்றாக அழுத்துகிறது. தளைர்வான

த�சநார்கள் (ligaments), மூட்டின் அ�மப்பு, மற்றும் வாத மூட்டழற்சி (rheumatoid arthritis) �பான்ற

நி�லை�மகளும் அவ்வா�ற பங்களைிக்கின்றன; வாத மூட்டழற்சி என்பது �தய்மானத்தால்

அல்லைாமல், �நாய் எதிர்ப்பு மண்டலைம் மூட்டின் உள்ளு�ற�ய வீக்கம�டயச் �சய்வதால்

ஏற்படும் மூட்டுச் �சதம்.
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விரல் �மலும் குறுக்காகச் சாயும்�பாது, அது உங்கள் இரண்டாவது கால்விர�லை �நருக்கி

அழுத்தலைாம்; சிலை சமயங்களைில் அ�தச் சுத்தியல் விரலைாக (hammer toe) வ�ளைத்துவிடும்.
விரல் திரும்பவும் �சய்யலைாம்; அப்�பாது நகம் உங்கள் மற்ற கால்விரல்க�ளை �நாக்கித்

திரும்பும். இந்த மாற்றங்கள் பலை ஆண்டுகளைாக �மதுவாக�வ உருவாகின்றன;

அதனால்தான் பு�டப்பும் விலைகலும் ஒ�ர இரவில் �தான்றுவ�தப் �பாலைன்றி, �மல்லை
�மல்லை ஊர்ந்து வருவது �பால் �தரிகின்றன.

இதற்கு நாங்கள் என்ன �சய்ய முடியும்

எ�ட தாங்கிய நி�லையில் எடுக்கப்படும் எக்ஸ்-�ரக்களைில் அளைக்கப்படும் உருமாற்றத்தின்
�காணங்களும், விர�லை எவ்வளைவு தூரம் மீண்டும் சரியான வரி�சக்குள் தள்ளை முடிகிறது
என்பதும், உங்கள் பாதத்துக்கு ஏற்ற சிகிச்�ச�யப் �பாருத்த எங்களுக்கு உதவுகின்றன.

அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத கவனிப்பால், ஒருமு�ற விலைகிவிட்ட விர�லை �நராக்க
முடியாது; ஆனால் அறிகுறிக�ளைத் தணிக்க முடியும். விரல் பகுதி விசாலைமாக உள்ளை

அகலைமான காலைணிகள் பு�டப்பின் �மல் உள்ளை அழுத்தத்�தக் கு�றக்கின்றன. கால்விரல்

இ�டத்தடுப்புகளும் (toe spacers) இரவில் அணியும் பிடிப்புக்கட்�டயும் (splint)
அ�சௌகரியத்�தத் தணிக்கலைாம்; இருப்பினும் அ�வ உருமாற்றத்�தச் சரி�சய்யும்

வாய்ப்பு இல்�லை. எளைிய வலி நிவாரண மருந்துகளும் வீக்கத்�தக் கு�றக்கும்

மருந்துகளும் (anti-inflammatories) நீங்கள் சுறுசுறுப்பாக இருக்க உதவும். அறு�வ சிகிச்�ச

பற்றிப் �பசுவதற்கு முன், இந்த வழிமு�றக�ளை நியாயமான அளைவுக்கு முயற்சித்துப்

பார்க்குமாறு நாங்கள் �பாதுவாகப் பரிந்து�ரக்கி�றாம்.

அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத கவனிப்பு உங்களுக்குப் �பாதுமான நிவாரணம் தராத�பாது,
அல்லைது உருமாற்றம் கடு�மயாக இருக்கும்�பாது, அறு�வ சிகிச்�ச பரிசீலிக்கப்படுகிறது.
அறு�வ சிகிச்�ச உங்கள் பாதத்துக்கு ஏற்ப வடிவ�மக்கப்படுகிறது: உருமாற்றத்தின்
வ�கயும் கடு�மயும்தான் எந்தச் சரி�சய்தல் பயன்படுத்தப்படுகிறது என்ப�தத்

தீர்மானிக்கின்றன. சிறிய �வட்டுகள் வழியாக நீண்ட பாத எலும்�ப �வட்டி மீண்டும்

சரியான வரி�சயில் அ�மப்பது முதல், உருமாற்றம் �பரியதாக இருக்கும்�பாது அல்லைது

மூட்டில் �தய்மானம் (arthritis) இருக்கும்�பாது மூட்டுக�ளை இ�ணப்பது (fusion) வ�ர பலை
வழிகள் உள்ளைன. எலும்புகள் இன்னும் வளைர்ந்து�காண்டிருக்கும் குழந்�தகளுக்கும் இளைம்

பருவத்தினருக்கும், அறு�வ சிகிச்�ச �பாதுவாகத் தள்ளைிப்�பாடப்பட்டு, அறு�வ சிகிச்�ச

அல்லைாத கவனிப்�ப முதலில் முயற்சிக்கப்படுகிறது; ஏ�னனில் அந்த வயதினரில் அறு�வ

சிகிச்�சக்குப் பிறகு விரல் மீண்டும் விலைகிச் �சல்லும் வாய்ப்பு அதிகம். வழிகள்

அ�னத்�தயும் உங்களுடன் �பசி, உங்கள் பாதத்துக்கும் உங்கள் இலைக்குகளுக்கும் எது
�பாருந்தும் என்ப�த நாம் ஒன்றாகத் தீர்மானிப்�பாம்.

என்ன எதிர்பார்க்கலைாம்

�பருவிரல் பு�டப்பு என்பது �மதுவாக முன்�னறும் ஒரு பிரச்சி�ன. இந்த விலைகல்
திடீ�ரனத் �தான்றுவ�தவிட, பலை ஆண்டுகளைாகப் படிப்படியாக�வ உருவாகிறது;

�பாதுவாக அது தானாகத் தணிவதில்�லை. காலைம் �சல்லைச் �சல்லை விரல் �மலும்
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குறுக்காகச் சாய்வதால், அடிப்ப�டக் காரணங்கள் கவனிக்கப்படாமல் விடப்பட்டால், நீங்கள்

இப்�பாது உணரும் அ�சௌகரியம் �தாடரும் வாய்ப்பு உண்டு; அது அதிகரிக்கவும் கூடும்.

உங்கள் பாதம் அன்றாடம் எப்படி உணர்கிறது என்பதில் அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத
கவனிப்பு உண்�மயி�லை�ய ஒரு மாற்றத்�த ஏற்படுத்த முடியும். அகலைமான காலைணிகள்,

இ�டத்தடுப்புகள், எளைிய வலி நிவாரணம் ஆகிய�வ விர�லை மீண்டும் �நராக இழுத்து

�வக்க முடியாது; ஆனால் அறு�வ சிகிச்�ச இல்லைாம�லை�ய பலைர் சுறுசுறுப்பாக இருக்கும்
அளைவுக்கு அ�வ அறிகுறிக�ளைத் தணிக்க முடியும். அந்த வழிமு�றகள் பலைனளைிப்ப�த

நிறுத்தினால், அல்லைது உருமாற்றம் கடு�மயாகிவிட்டால், விரலின் நி�லை�ய
உண்�மயி�லை�ய சரி�சய்யும் படி அறு�வ சிகிச்�சதான்.

�பரும்பாலைானவர்களுக்கு அறு�வ சிகிச்�ச நன்றாகப் பலைனளைிக்கிறது. பதிவான �வற்றி

விகிதங்கள் 80% முதல் 95% வ�ர உள்ளைன. பயன்படுத்தப்படும் சரி�சய்தலின் வ�க

உங்கள் பாதத்துக்கு ஏற்பப் �பாருத்தப்படுகிறது; �லைசான முதல் மிதமான

உருமாற்றங்களுக்கும், கடு�மயான உருமாற்றங்களுக்கும் தனித்தனி�ய நம்பகமான
வழிகள் உள்ளைன. ஒரு �பாதுவான அறு�வ சிகிச்�ச�யப் �பாறுத்தவ�ர, வயது மட்டும்
தனியாக வி�ளை�வ மாற்றுவதில்�லை; இன்�னாரு அறு�வ சிகிச்�சயின் முடி�வ அதிக

உடல் எ�ட �கடுப்பதாகக் காட்டப்படவில்�லை. கடு�மயான உருமாற்றங்களுக்கு, எட்டு

ஆண்டுகளுக்குப் பிறகு 86% �பர் அந்த அறு�வ சிகிச்�ச பயனுள்ளைதாக இருந்தது என்று
கூறினர்.

அ�னவருக்கும் முடிவுகள் கு�றபாடற்ற�வ அல்லை என்ப�த �நர்�மயாகச் �சால்லை
�வண்டும். அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பலை ஆண்டுகள் கழித்து மக்க�ளைப் பின்�தாடர்ந்து

பார்க்கும்�பாது, சுமார் 25.9% �பர் தாங்கள் திருப்தி அ�டயவில்�லை என்று
�தரிவிக்கிறார்கள். முதலி�லை�ய உருமாற்றம் முழு�மயாகச் சரி�சய்யப்படாதது, அல்லைது

பின்னர் உள்ளைங்காலின் முன்பகுதியில் உருவாகும் வலி ஆகிய�வ�ய இதற்கான
முக்கியக் காரணங்கள். காலைப்�பாக்கில் விரல் மீண்டும் விலைகிச் �சல்லை ஒரு சிறிய
வாய்ப்பும் உள்ளைது; எலும்புகள் இன்னும் வளைர்ந்து�காண்டிருக்கும் குழந்�தகளைிலும் இளைம்

பருவத்தினரிலும் இது நிகழ்வதற்கான வாய்ப்பு அதிகம். அப்படி நிகழ்ந்தால், �மலும்
அறு�வ சிகிச்�ச �சய்ய முடியும்; மீண்டும் ஏற்படும் �பருவிரல் பு�டப்�ப, புதிய

சாவித்து�ளை நுட்பங்கள் (keyhole techniques) கு�றவான சிக்கல் விகிதத்துடன் சரி�சய்ய

முடியும்.

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய மீட்சிக்கு நாட்கள் அல்லை, வாரங்கள் முதல் மாதங்கள்
வ�ர ஆகும்; உங்களு�டய குறிப்பிட்ட அறு�வ சிகிச்�சக்கு அது எப்படி இருக்கும்

என்ப�த உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் விளைக்குவார். �மலும் �நராக, �மலும்
வசதியாக உள்ளை ஒரு பாதம் — வழக்கமான காலைணிக�ளை அணியவும், இப்�பாது

உங்களுக்கு உள்ளை வலி இல்லைாமல் நடக்கவும் அனுமதிக்கும் பாதம் — அது�வ

ந�டமு�றக்கு ஏற்ற இலைக்கு.

எப்�பாது மருத்துவ�ரப் பார்க்க �வண்டும்

அகலைமான காலைணிக�ளையும் எளைிய வலி நிவாரணத்�தயும் பயன்படுத்தியும், பு�டப்பின்

�மல் அல்லைது உங்கள் உள்ளைங்காலின் முன்பகுதியில் உள்ளை வலி உங்க�ளைத் �தாடர்ந்து
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�தாந்தரவு �சய்தால், அல்லைது காலைணிகள் அணிவது உண்�மயி�லை�ய

கடினமாகிவிட்டால், உங்கள் GP-�யப் பாருங்கள். காலைப்�பாக்கில் உங்கள் கால் �பருவிரல்
�மலும் விலைகிச் �சன்றால், அது உங்கள் இரண்டாவது கால்விர�லை �நருக்கினால் அல்லைது

வ�ளைத்தால், அல்லைது நகம் உங்கள் மற்ற கால்விரல்க�ளை �நாக்கித் திரும்பும் அளைவுக்கு

விரல் திரும்பத் �தாடங்கியிருந்தால், நிபுணர் பரி�சாத�ன�யக் �களுங்கள்.
காலைணியின் அழுத்தத்தால் �பருவிரலின் உள்பக்கத்தில் ஏற்படும் மரத்துப்�பான

உணர்�வயும் பரி�சாதித்துக்�காள்வது நல்லைது. பு�டப்பின் �மல் உள்ளை �தால் சிவந்தால்,
வீங்கினால் அல்லைது புண்ணாகிவிட்டால், அல்லைது உங்கள் பாதத்தின் இரத்த ஓட்டத்தி�லைா

உணர்வி�லைா மாற்றங்க�ளை — நாடித் துடிப்பு இல்லைாமல் �பாவது அல்லைது �தால்

கரு�மயாகத் �தரிவது �பான்றவற்�ற — நீங்கள் கவனித்தால், வி�ரவி�லை�ய
பரி�சாத�ன�ய நாடுங்கள்.
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