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

நீங்கள் உணர்வது

�மட்டாடார்சல் எலும்பு முறிவு (metatarsal fracture) என்பது, உங்கள் கால் விரல்களுக்கும்
பாதத்தின் நடுப்பகுதிக்கும் இ�ட�ய உள்ள நீளமான எலும்புகளில் ஒன்றில் ஏற்படும்

முறிவு. இந்த முறிவு, காயம�டந்த எலும்பின் �மல் வலி�யயும், வீக்கத்�தயும்,

கன்ற�லையும் (bruising) ஏற்படுத்துகிறது. பாதத்தின் மீது நிற்ப�தா நடப்ப�தா �பாதுவாக
வலிக்கும்; நடமாடுவது கடினமாகிவிடும். அடி எடுத்து �வக்கத் த�ர�யத் தள்ளி
நகரும்�பாது வலி �பரும்பாலும் அதிகரிக்கும்; பாதத்தின் மீதிருந்து எ�ட�ய

எடுத்துவிடும்�பாது அது தணியும்.

வலி எங்�க இருக்கிறது என்பது எந்த எலும்பு முறிந்துள்ளது என்ப�தப் �பாறுத்தது.

உங்கள் பாதத்தின் �வளிப்புற எலும்பில் (ஐந்தாவது �மட்டாடார்சல்) ஏற்படும் முறிவு,
பாதத்தின் �வளிப்பக்கத்தில் வலி�யயும் �தாட்டால் வலி�யயும் ஏற்படுத்துகிறது;
நடப்பதும் கடினமாக இருக்கும். அந்த இடத்தில் �நரடியாக அடிபட்ட�தத் �தாடர்ந்து கன்றல்
ஏற்படலைாம். மிக உட்புறத்தில் உள்ள எலும்பில் (முதல் �மட்டாடார்சல்) அல்லைது நடுவில்

உள்ள எலும்புகளில் ஏற்படும் முறிவு, எ�ட �காடுக்கும்�பாதும் பாதத்�த

அ�சக்கும்�பாதும் வலிக்கிறது; நடப்ப�தக் கடினமாக்குகிறது. அந்தப் பகுதி �தாட்டால்
வலிக்கும்; முறிந்த எலும்பு �தாலுக்கு அடியில் சிறிதளவு அ�சவது �பாலைத் �தான்றலைாம்.

சிலை முறிவுகள் ஒ�ர ஒரு காயத்தால் அல்லை, திரும்பத் திரும்ப எ�ட விழுவதால்

ஏற்படுகின்றன. இ�வ அழுத்த முறிவுகள் (stress fractures) என்று அ�ழக்கப்படுகின்றன;

இ�வ வாரக்கணக்கில் �மல்லை �மல்லை உருவாகின்றன. இரண்டாவது மற்றும் மூன்றாவது
�மட்டாடார்சல் எலும்புகள்தான் மிக அடிக்கடி பாதிக்கப்படுகின்றன. அழுத்த முறிவு

இருந்தால், பாதத்தின் �மற்பரப்பி�லைா �வளிப்பக்கத்தி�லைா ஏற்படும் வலி�ய நீங்கள்
கவனிக்கலைாம்; பலை வாரங்களாக, �சயல்பாட்டுடன் அது �மாசமாகி, ஓய்�வடுக்கும்�பாது

தணியும். நடனக் க�லைஞர்களுக்கும் ஓட்ட வீரர்களுக்கும் இரண்டாவது �மட்டாடார்சல்

எலும்பு ஒரு �பாதுவான இடம்.

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

�மட்டாடார்சல் எலும்பு முறிவு
(Metatarsal Fracture)
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உங்கள் பாதத்தின் முன்பகுதிக்கு எ�ட �காடுக்கும் அன்றாட �வ�லைகள் சிரமமாகிவிடும்:

க�டத் தள்ளுவண்டி�யத் தள்ளுவது, படிக்கட்டுகளில் ஏறுவது, ச�மக்க �ம�சயரு�க
நிற்பது, அல்லைது கடிதப் �பட்டி வ�ர நடந்து �சல்வது. வீக்கத்தால் காலைணிகள் இறுக்கமாக

இருப்பது �பாலைத் �தான்றலைாம்.

�தரிந்து�காள்ள �வண்டிய ஒரு விஷயம்: உங்கள் உள்ளங்காலில் ஏற்படும் கன்றல்,

பாதத்தின் நடுப்பகுதி மூட்டுக�ளப் பாதிக்கும் இன்னும் கடு�மயான காயத்�தச்
சுட்டிக்காட்டலைாம். அந்த வடிவத்தில் கன்றல் இருந்தால், அல்லைது உங்கள் வலி கடு�மயாக

இருந்தால், தாமதிக்காமல் பரி�சாத�ன �சய்து�காள்ளுங்கள்.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் பாதத்தில், பாதத்தின் நடுப்பகுதியிலிருந்து கால் விரல்களின் அடிப்பகுதி வ�ர

�சல்லும் ஐந்து நீளமான எலும்புகள் உள்ளன; அ�வ �மட்டாடார்சல்கள் (metatarsals) என்று
அ�ழக்கப்படுகின்றன. அவற்�ற ஒரு பாலைத்தின் உத்தரங்களாக எண்ணிக்�காள்ளுங்கள்:

நீங்கள் நிற்கும்�பாதும் நடக்கும்�பாதும் ஒவ்�வான்றும் தனக்குரிய பங்கு சு�ம�யத்
தாங்குகிறது. திருகல், அடி அல்லைது விழு�கயால் இந்த உத்தரங்களில் ஒன்று
முறியும்�பாது, �ம�லை விவரிக்கப்பட்ட வலியும் வீக்கமும் ஏற்படுகின்றன.

இந்த எலும்புகள் �வ�லை�யச் சமமாகப் பகிர்ந்து�காள்வதில்�லை. மிக உட்புறத்தில் உள்ள
�மட்டாடார்சல் எலும்பு மற்றவற்�றவிடக் குட்�டயாகவும் அகலைமாகவும் இருக்கிறது;
ஒவ்�வாரு அடியிலும் உங்கள் உடல் எ�டயில் சுமார் மூன்றில் ஒரு பங்�க அது

தாங்குகிறது. நடுவில் உள்ள மூன்று எலும்புகள் ஒன்�றா�டான்று இறுக்கமாக

அடுக்கப்பட்டு, எலும்�ப எலும்புடன் இ�ணக்கும் வலுவான பட்�டகளான த�சநார்களால்

(ligaments) பிடித்து �வக்கப்பட்டுள்ளன; அவற்�றவிட �வளிப்புற �மட்டாடார்சல் எலும்பும்
உட்புற எலும்பும் அதிக சுதந்திரமாக அ�சகின்றன. அந்த இறுக்கமான அடுக்க�மப்பு நடு
எலும்புக�ளப் பாதுகாக்கிறது; என�வ ஒ�ர �நரத்தில் பலை எலும்புகள் முறியாத வ�ர,

அங்கு ஏற்படும் ஒற்�ற முறிவு இடம் மாறுவது அரிது.

இந்த எலும்புகளில் ஏற்படும் முறிவுகள் �வவ்�வறு வடிவங்களில் அ�மகின்றன. சிலை,

சீர�மவிலிருந்து நகராத எளிய விரிசல்கள். மற்ற�வ, அவற்�ற ஏற்படுத்திய

வி�சயா�லைா, அல்லைது த�ச�ய எலும்புடன் இ�ணக்கும் கயிறுகளான த�சநாண்கள்

(tendons) முறிந்த துண்�ட இழுப்பதா�லைா, இடம் மாறித் தள்ளப்படுகின்றன. �வளிப்புற
�மட்டாடார்சல் எலும்பு ஒரு தனிச் சிறப்பான நி�லை: அதன் அடிப்பகுதிக்கு அருகில் ஒரு

த�சநாண் ஒட்டியிருக்கிறது; அது முறிந்த துண்�டச் சீர�மவிலிருந்து இழுத்துவிடலைாம்.

அந்த அடிப்பகுதிக்கு அருகில் ஏற்படும் முறிவுகள் மூன்று மண்டலைங்களாகவும் (zones)
பிரிக்கப்படுகின்றன: த�சநாண் ஒட்டியிருக்கும் இடம், அடுத்த எலும்புடன் அது
பகிர்ந்து�காள்ளும் மூட்டு, அதற்குச் சற்று அப்பால் உள்ள எலும்புத் தண்டு. முறிவு எங்�க
அ�மந்துள்ளது என்பது முக்கியம்; ஏ�னனில் சிலை மண்டலைங்களில் இரத்த வழங்கல் —

குணமாக்கும் �சல்க�ள எலும்புக்குக் �காண்டு�சர்க்கும் அ�மப்பு — �மாசமாக

இருக்கிறது. உள்�ள பாயும் இரத்தம் கு�றவாக இருப்பதால், இந்த முறிவுகள் �மதுவாக�வ

ஒட்டிக்�காள்கின்றன; அற�வ குணம�டயாமல் �பாகும் வாய்ப்பும் அதிகம்.
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அழுத்த முறிவுகள் �வறு விதமாகச் �சயல்படுகின்றன. எலும்பு �தாடர்ந்து தன்�னப்

புதுப்பித்துக்�காள்கிறது; அதற்குச் சுமார் 2 வாரங்கள் ஆகின்றன. எலும்பு தன்�னப்
புதுப்பித்துக்�காள்ள முடிவ�தவிட �வகமாக நீங்கள் அதன் மீது எ�ட �காடுத்தால் —

�பாதுவாக ஓட்ட�மா நடன�மா திடீ�ரன அதிகரிப்பதால் — நுண்ணிய விரிசல்கள்

�சர்ந்து�காண்�ட வருகின்றன. அதனால்தான் வலி ஒ�ர காயத்துடன் வராமல்,
வாரக்கணக்கில் �மல்லை �மல்லைத் தவழ்ந்து வருகிறது.

இதற்கு நாங்கள் என்ன �சய்ய முடியும்

மூன்று �காணங்களில் எடுக்கப்படும் எக்ஸ்-�ரக்கள் முறிந்த எலும்பின் நி�லை�யக்
காட்டுகின்றன. எலும்பின் அடிப்பகுதிக்கு அருகில் ஏற்படும் முறிவுகளுக்கு, இன்னும்

விரிவான படத்�தத் தரும் CT ஸ்�கன் சிலை சமயங்களில் பயன்படுத்தப்படுகிறது; MRI
ஸ்�கன் �மன்திசுக் காயத்�தக் காட்டலைாம், அல்லைது அழுத்த முறி�வ ஆரம்பத்தி�லை�ய

கண்டறியலைாம்.

பலை முறிவுகள் அறு�வ சிகிச்�சயின்றி�ய தணிந்துவிடுகின்றன. இறுகிய அடிப்பாகம்

�காண்ட காலைணி�யா ந�ட பூட்�டா (walking boot) பாதத்�தப் பாதுகாக்கும்; அ�தசமயம்
உங்களால் தாங்கிக்�காள்ள முடிந்த அளவுக்கு எ�ட �காடுக்கலைாம். சிலை முறிவுகளுக்கு,

ஒரு குறிப்பிட்ட காலைத்துக்குப் பாதத்தின் மீது எ�ட �காடுக்காமல் மாவுக்கட்டு (cast)
�த�வப்படுகிறது; பிறகு படிப்படியாக எ�ட �காடுப்பதற்குத் திரும்பலைாம். முறிவு ஏன்

ஏற்பட்டது என்ப�தயும் நாங்கள் பார்க்கி�றாம்: பாதத்தின் வடிவம், பயிற்சிச் சு�ம அல்லைது

கு�றந்த �வட்டமின் D — இ�வ அ�னத்தும் பங்கு வகிக்கலைாம்; இவற்�றச் சரி�சய்வது
இன்�னாரு முறிவு ஏற்படாமல் தடுக்க உதவும்.

முறிந்த எலும்பு இடம் மாறியிருக்கும்�பாது, பலை எலும்புகள் ஒன்றாக முறிந்திருக்கும்�பாது,
முறிவு மூட்டுப் பரப்�பயும் பாதித்திருக்கும்�பாது, அல்லைது �வளிப்புற �மட்டாடார்சல்
எலும்பின் அடிப்பகுதிக்கு அருகில் ஏற்பட்ட முறிவு �மதுவாகக் குணம�டயும்�பாது,

அறு�வ சிகிச்�ச பரிசீலிக்கப்படுகிறது. திருகாணிகள் (screws), ஒரு சிறிய தகடு (plate),

அல்லைது சிலை சமயங்களில் எலும்புக்குள் �சருகப்படும் ஒரு ஆணி (pin) ஆகியவற்�றப்

பயன்படுத்தி, எலும்புத் துண்டுகள் ஒட்டிக்�காள்ளும் வ�ர அவற்�றச் சரியான இடத்தில்
பிடித்து �வப்ப�த இதன் �நாக்கம். �வளிப்புற �மட்டாடார்சல் எலும்பின் அடிப்பகுதிக்கு

அருகில் ஏற்படும் சிலை முறிவுகளுக்கு, மாவுக்கட்�ட முதலில் முயன்று பார்க்காமல்

�நரடியாக அறு�வ சிகிச்�ச�ய பரிந்து�ரக்கப்படலைாம்; ஏ�னனில் இந்த முறிவுகளுக்கு

இரத்த வழங்கல் �மாசமாக இருப்பதால், அ�வ குணம�டயாமல் �பாக�வா மீண்டும்

முறிய�வா வாய்ப்பு அதிகம். அறு�வ சிகிச்�ச �சய்வதா �வண்டாமா என்பது நாம்
ஒன்றாக எடுக்கும் முடிவு; முறிவு எப்படி இருக்கிறது என்ப�தயும், உங்கள் �வ�லை மற்றும்

�சயல்பாட்டுத் �த�வக�ளயும் எ�ட�பாட்டு இ�த முடிவு �சய்�வாம்.

என்ன எதிர்பார்க்கலைாம்

�பரும்பாலைான �மட்டாடார்சல் எலும்பு முறிவுகளுக்கு எதிர்பார்ப்பு நல்லைதாக�வ

இருக்கிறது. முறிவு சரியாக மதிப்பிடப்பட்டுச் சிகிச்�ச அளிக்கப்பட்டால், அவற்றில்
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கிட்டத்தட்ட அ�னத்தும் �தாடர் பிரச்சி�னகள் இன்றி குணம�டகின்றன. எலும்பு

இயல்பாக�வ ஒட்டிக்�காள்கிறது; அற�வ குணம�டயாமல் �பாகும் முறிவு அரிது —
ஆனால் குறிப்பிடத்தக்க ஒரு விதிவிலைக்கு உண்டு: இரத்த வழங்கல் �மாசமாக உள்ள,

�வளிப்புற �மட்டாடார்சல் எலும்பின் அடிப்பகுதிக்கு அருகில் ஏற்படும் முறிவு. அந்த இடம்

�மதுவாக�வ ஒட்டிக்�காள்கிறது; பிரச்சி�ன ஏற்படுத்தும் வாய்ப்பும் அதிகம்.

எவ்வளவு காலைம் ஆகும் என்பது முறிவின் வ�க�யப் �பாறுத்தது. �வளிப்புற
�மட்டாடார்சல் எலும்பின் அடிப்பகுதிக்கு அருகில் ஏற்படும், அறு�வ சிகிச்�சயின்றிச்

சிகிச்�ச அளிக்கப்படும் எளிய முறிவு 8 வாரங்களுக்குள் குணம�டயும் என்று
எதிர்பார்க்கப்படுகிறது. நடு எலும்புகளின் அழுத்த முறிவுகள் �பாதுவாக ஓய்வினால்,

அல்லைது குணம�டயும் காலைத்தில் பாதத்தின் மீதிருந்து எ�ட�ய நீக்கும் மாவுக்கட்டினால்

தணிந்துவிடும். இவ்வாறு �சய்தும் இரண்டாவது �மட்டாடார்சல் எலும்பின் அடிப்பகுதியில்
உள்ள அழுத்த முறிவு குணம�டயவில்�லை என்றால், எலும்�ப ஒட்ட�வக்கச் சிலை

சமயங்களில் அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்படுகிறது.

உங்கள் முறிவு சீர�மவிலிருந்து நகர்ந்திருந்து, அ�தப் பிடித்து �வக்க அறு�வ சிகிச்�ச
பயன்படுத்தப்பட்டால், எலும்�ப �நராக்க முடியும்; நல்லை பலைன்களும் கி�டக்கும். �வளிப்புற

�மட்டாடார்சல் எலும்பின் அடிப்பகுதிக்கு அருகில் முறிவு ஏற்பட்ட வி�ளயாட்டு வீரர்க�ள,

அறு�வ சிகிச்�ச நம்பகமான மு�றயில் அவர்களு�டய முந்�தய �பாட்டி நி�லைக்குத்

திரும்பக் �காண்டு�சர்க்கிறது. இந்தக் காயம் ஏற்பட்ட Major League Soccer வீரர்கள் அதிக
விகிதத்தில் தங்கள் வி�ளயாட்டுக்குத் திரும்புகிறார்கள்.

�நர்�மயான சிலை எச்சரிக்�ககள் உள்ளன. முறிந்த எலும்பு �மாசமான நி�லையில்

குணம�டந்தால், அது நீடித்த இயலைா�ம�ய ஏற்படுத்தலைாம்; அதனால்தான் எலும்புக�ளச்
சரியான வரி�சயில் அ�மப்பது முக்கியம். திருகாணி இருக்கும் இடத்தில் மந்தமான

வலி�யச் சிலைர் உணர்கிறார்கள்; �வளிப்புற �மட்டாடார்சல் எலும்பின் அடிப்பகுதிக்கு
அருகில் �பாருத்தப்பட்ட உ�லைாகப் �பாருட்கள், பிற்பாடு அவற்�ற அகற்ற
�வண்டியிருக்கும் அளவுக்குச் சங்கடமாக இருக்கலைாம். மிக வி�ரவாக வி�ளயாட்டுக்குத்

திரும்புவதில் ஓர் அபாயம் உள்ளது: அந்த எலும்பில் அறு�வ சிகிச்�ச �சய்த 8
வாரங்களுக்குள் திரும்பினால், நான்கில் ஒரு பங்கு நபர்களுக்கு 3 மாதங்கள் ஆன�பாதும்

முறிவு இன்னும் ஒட்டிக்�காள்ளாம�லை�ய இருக்கும்; இருப்பினும் இது நிரந்தரமாகக்

குணம�டயாத நி�லை�ய ஏற்படுத்துவது அரிது. எலும்பு முழு�மயாக ஒட்டிக்�காண்ட
பிறகும்கூட, சிலைருக்கு அ�த இடத்தில் மீண்டும் முறிவு ஏற்படுகிறது.

குழந்�தகளின் பாத எலும்பு முறிவுகள் �பாதுவாக நன்றாகக் குணம�டகின்றன;

அவற்றுக்கு அறு�வ சிகிச்�சயின்றி�ய சிகிச்�ச அளிக்கப்படுகிறது.

எப்�பாது மருத்துவ�ரப் பார்க்க �வண்டும்

திருகல், அடி அல்லைது விழு�கக்குப் பிறகு வீக்கத்துட�னா கன்றலுட�னா பாத வலி

இருந்தால் — குறிப்பாகப் பாதத்தின் மீது நிற்ப�தா நடப்ப�தா வலிக்கிறது என்றால் —

தாமதிக்காமல் உங்கள் GP-�யப் பாருங்கள். �சயல்பாட்டுடன் �சர்ந்து பலை வாரங்களாக

வலி �மல்லை �மல்லை வந்திருந்து, ஓய்�வடுத்தும் தணியவில்�லை என்றால், நிபுணர்

பரி�சாத�னக்குக் �களுங்கள்; ஏ�னனில் முதல் 3 வாரங்களில் எக்ஸ்-�ரக்கள்
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இயல்பாக�வ �தரியலைாம், �மலைதிக ஸ்�கன்கள் �த�வப்படலைாம். உங்கள் உள்ளங்காலில்

கன்றல் இருந்தால், எதிர்பார்த்த�தவிட மிகவும் �மாசமான கடு�மயான வலி இருந்தால்,
அல்லைது பாதம் �வளிறி�யா, குளிர்ந்�தா, மரத்துப்�பா�யா இருந்தால் அவசர சிகிச்�சப்

பிரிவுக்குச் �சல்லுங்கள்; ஏ�னனில் இ�வ, அன்�ற கவனிப்பு �த�வப்படும் இன்னும்

கடு�மயான காயத்�தச் சுட்டிக்காட்டலைாம்.
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