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

நீங்கள் உணர்வது

வலி உங்கள் உள்ளங்காலின் முன்பகுதியில் (ball of the foot), �பாதுவாக மூன்றாவது மற்றும்
நான்காவது கால் விரல்களுக்கு இ�ட�யயான இ�ட�வளியில் இருக்கும். அந்த

இ�ட�வளியில் உள்ள ஒரு நரம்பு தடித்து எரிச்சலை�டயும்�பாது இது ஏற்படுகிறது. மற்ற
கால் விரல்களுக்கு இ�ட�ய உள்ள நரம்புகளிலிருந்து �வறுபட்ட அ�மப்�பக் �காண்டது
அங்குள்ள நரம்பு. அது அதிகத் தடிமனானது, இடத்தில் இன்னும் இறுக்கமாகப் பிடித்து
�வக்கப்பட்டிருக்கிறது; அதாவது, நீங்கள் நடக்கும்�பாது அது நசுக்கப்படவும் இழுபடவும்

வாய்ப்புள்ளது.

வலி உங்கள் பாதத்தின் அடிப்பக்கத்தில், கால் விரல்களின் அடிப்பகுதியில்

உணரப்படுகிறது. அ�த எரிச்சலைான வலி என்�றா, உள்ளங்காலின் முன்பகுதியில் ஏ�தா
கூர்�மயான ஒன்று இருப்பது �பான்ற உணர்வு என்�றா நீங்கள் விவரிக்கலைாம். நிற்பதும்
நடப்பதும் வலிக்கும் இடத்தின் மீது அழுத்தத்�தத் தருகின்றன; என�வ நாள் முழுவதும்
கால்களில் நிற்கும்�பாது அறிகுறிகள் படிப்படியாக அதிகரிக்கும். அடி எடுத்து

�வக்கும்�பாது த�ர�யத் தள்ளி நகர்வது அ�த �மாசமாக்கலைாம். பாதத்தின் மீதிருந்து

எ�ட�ய எடுத்துவிடுவது �பாதுவாக அ�தத் தணிக்கும்.

இரவி�லைா கா�லையில் விழிக்கும்�பா�தா அல்லைாமல், எழுந்து நடமாடும்�பாதுதான் வலி
மிக அதிகமாக இருப்ப�தச் சிலைர் கவனிக்கிறார்கள். நரம்பு திரும்பத் திரும்ப நசுக்கப்பட்ட

பிறகு, �சயல்பாட்�டத் �தாடர்ந்�த வலி அதிகரிக்கும் �பாக்கு உள்ளது.

அன்றாட வாழ்க்�கயில், வலிக்கும் அந்த இடம் சிறுசிறு வழிகளில் தன்�ன

உணர்த்திக்�காள்கிறது. பல்�பாருள் அங்காடியில் சுற்றி நடப்பது, ச�மயலை�ற
�ம�சயரு�க நிற்பது, படிக்கட்டுகளில் ஏறுவது — இ�வ அ�னத்தும் நரம்பின் மீது

அழுத்தம் தரலைாம். காலைணிகளும் முக்கியம். குறுகிய அல்லைது இறுக்கமான காலைணிகள்,
உள்ளங்காலின் முன்பகுதியில் உள்ள எலும்புக�ள ஒன்றாக �நருக்கி அந்த நரம்�ப

அழுத்துகின்றன; என�வ பலைர் தங்கள் காலைணி நாடாக்க�ளத் தளர்த்துவ�த�யா,

�ம�சக்கு அடியில் காலைணிக�ளக் கழற்றிவிடுவ�த�யா �சய்கிறார்கள். நடுவழியில்
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நிறுத்தி, உட்கார்ந்து, காலைணி�யக் கழற்றி வலிக்கும் இடத்�தத் �தய்த்துவிட �வண்டும்

என்ற �த�வ�யச் சிலைர் உணர்கிறார்கள்.

இது உங்கள் பாதத்தின் நி�லை�யப் �பாலை�வ இருந்தால், அ�தத் தணிக்க வழிகள்
உள்ளன. எளிய, அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத சிகிச்�சகள்தான் முதலில் முயன்று

பார்க்கப்படுகின்றன. அ�வ பலைனளிக்காத�பாது மட்டு�ம அறு�வ சிகிச்�ச

பரிசீலிக்கப்படுகிறது.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் கால் விரல்களின் எலும்புகளுக்கு இ�ட�ய, உள்ளங்காலின் முன்பகுதிக்கு

ஆழத்தில், ஒரு சிறிய நரம்பு �சல்கிறது. மூன்றாவது மற்றும் நான்காவது கால்
விரல்களுக்கு இ�ட�ய உள்ளது மற்றவற்றிலிருந்து �வறுபட்டது. அது அதிகத் தடிமனானது;

இடத்தில் இன்னும் இறுக்கமாகப் பிடித்து �வக்கப்பட்டிருக்கிறது. இரண்டு நரம்புக்
கி�ளகள் சரியாக அந்த இடத்தில் ஒன்றி�ணந்த பிற�க கால் விரல்க�ள �நாக்கிச்

�சல்கின்றன. அந்தச் சந்திப்புப் புள்ளி, உங்கள் பாதத்தின் எலும்புக�ள ஒன்றாகப் பிடித்து
�வக்கும் வலுவான திசுப் பட்�ட ஒன்றுக்குச் சற்�ற கீ�ழ அ�மந்துள்ளது.

நீங்கள் நடக்கும்�பாது, உங்கள் உடல் எ�ட உள்ளங்காலின் முன்பகுதியில் உள்ள
எலும்புக�ள ஒன்றாக �நருக்குகிறது. அவற்றுக்கு இ�ட�ய நரம்பு திரும்பத் திரும்ப
நசுக்கப்படுகிறது. அது இறுக்கமாகப் பிடிக்கப்பட்டிருப்பதாலும், விலைகி நழுவ
முடியாததாலும், சுதந்திரமாக நகராமல் அந்த அழுத்தத்�தத் தா�ன ஏற்றுக்�காள்கிறது.

கனமான கால்து�டப்பானுக்கு அடியில் சிக்கிக்�காண்ட ஒரு �தாட்டக் குழா�ய

எண்ணிப்பாருங்கள்: ஒவ்�வாரு அடியும் அ�த அழுத்தித் தட்�டயாக்குகிறது;
காலைப்�பாக்கில் குழா�ய மாறிவிடுகிறது. நரம்பும் அ�த விதமாக�வ
எதிர்வி�னயாற்றுகிறது. அது தடித்து எரிச்சலை�டகிறது; அப்படித் தடித்த நரம்புதான் நீங்கள்
உணரும் வலிக்கும் இடம்.

�ம�லை நீங்கள் படித்த அறிகுறிகள் �நரடியாக இதிலிருந்�த வருகின்றன. நரம்பின் மீதுள்ள

அழுத்தம்தான் உள்ளங்காலின் முன்பகுதியில் எரிச்சலைான வலி�ய ஏற்படுத்துகிறது.

இறுக்கமான காலைணிகளின் �நருக்கல் எலும்புக�ள இன்னும் வலுவாக ஒன்றாக

அழுத்துகிறது; அதனால்தான் குறுகிய காலைணிகள் இ�தத் தூண்டிவிடுகின்றன.
பாதத்தின் மீதிருந்து எ�ட�ய எடுத்துவிடுவது அந்த நசுக்க�லைத் தளர்த்துகிறது; என�வ
நீங்கள் உட்காரும்�பா�தா காலைணி�யக் கழற்றும்�பா�தா வலி தணிகிறது.

இந்த நி�லைக்�கன தரப்படுத்தும் மு�ற எதுவும் இல்�லை; இ�த �லைசானது என்�றா
கடு�மயானது என்�றா பிரிக்கும் பரி�சாத�னயும் இல்�லை. உங்கள் வாழ்க்�க�ய இது

எவ்வளவு பாதிக்கிறது என்பதுதான் முக்கியம். எளிய, அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத

சிகிச்�சக�ள முதலில் வருகின்றன; பலைருக்கு அ�வ பலைனளிக்கின்றன. அந்தச்
சிகிச்�சகள் நி�லை�ம�யச் சரி�சய்யாத�பாது அறு�வ சிகிச்�ச பரிசீலிக்கப்படுகிறது.

வழக்கமான அறு�வ சிகிச்�சயில் தடித்த நரம்�ப அகற்றப்படுகிறது. வலி திரும்பி
வந்ததால் இரண்டாவது அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்படும் �பரும்பாலைா�னாருக்கு அதனால்

உண்�மயான நிவாரணம் கி�டக்கிறது; 67% �பருக்கு முழு�மயான நிவாரண�மா

குறிப்பிடத்தக்க முன்�னற்ற�மா ஏற்படுகிறது.
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இதற்கு நாங்கள் என்ன �சய்ய முடியும்

எ�ட �காடுத்த நி�லையில் எடுக்கப்படும் எக்ஸ்-�ரக்கள், அழுத்த முறிவு (stress fracture)

�பான்ற, உள்ளங்காலின் முன்பகுதியில் ஏற்படும் வலிக்கான �வறு காரணங்க�ள

நிராகரிக்க உதவும். அல்ட்ராசவுண்ட் (ultrasound) ஸ்�கன் இன்�னாரு �தர்வு; நீர்க்கட்டி (cyst)
அல்லைது வீக்கம�டந்த மூட்டு உட்படலைம் �பான்ற, பாதத்தின் முன்பகுதி வலிக்கான �வறு

காரணங்களிலிருந்து நியூ�ராமா�வ �வறுபடுத்திக் காட்ட MRI ஸ்�கன் உதவும்.

நாங்கள் முதலில் முயற்சிப்ப�வ, நீங்க�ள �சய்யக்கூடிய�வதான். உங்கள்

உள்ளங்காலின் முன்பகுதிக்குக் கீ�ழ �வக்கப்படும் �மன்�மயான திண்டு (pad), வலிக்கும்

இடத்தின் மீதுள்ள அழுத்தத்�த நீக்கி அறிகுறிக�ளத் தணிக்கிறது. இன்னும் விசாலைமான

காலைணிக�ளத் �தர்ந்�தடுப்பதும், நீண்ட �நரம் கால்களில் நிற்கும் நாட்க�ளக்

கு�றத்துக்�காள்வதும் அ�த காரணத்துக்காக உதவுகின்றன. இயன்மு�ற சிகிச்�சயின்
�நாக்கம், எரிச்ச�லைத் தணிப்பதும், உங்கள் பாதம் முழுவதும் சு�ம இன்னும் சமமாகப்
பரவும்படி �சய்வதும்தான். அடுத்த கட்டத்துக்கு நகரும் முன், இந்த எளிய வழிமு�றக�ள

மு�றயாக முயன்று பார்க்கும்படி நாங்கள் �பாதுவாகக் �கட்டுக்�காள்கி�றாம்.

நீங்க�ள �மற்�காள்ளும் பராமரிப்பால் நி�லை�ம சரியாகவில்�லை என்றால், ஊசி மருந்து
ஒன்�ற நாங்கள் வழங்க முடியும். ஊசி�ய வழிநடத்த அல்ட்ராசவுண்ட் பயன்படுத்துவதால்,

கார்டி�சான் (cortisone) நரம்பு இருக்கும் இடத்துக்�க சரியாகச் �சன்ற�டகிறது. கார்டி�சான்
என்பது நரம்�பச் சுற்றியுள்ள எரிச்ச�லைத் தணிக்கும் ஒரு வலுவான வீக்கத் தடுப்பு மருந்து.
பாதப் பிரச்சி�னகளுக்குச் சிலை சமயங்களில் பயன்படுத்தப்படும் மசகுப் �பாருளான

�ஹையலூ�ரானிக் அமிலைம் (hyaluronic acid) ஊசிக�ளவிட, இவ்வாறு �காடுக்கப்படும்

கார்டி�சான் ஊசிகள் வலிக்கும் �சயல்திறனுக்கும் சிறந்த பலைன்க�ளக் காட்டியுள்ளன.
சிலைருக்கு நீடித்த நிவாரணம் கி�டக்கிறது; மற்றவர்களுக்குக் காலைப்�பாக்கில் வலி

�மல்லைத் திரும்பி வருகிறது.

இந்தச் சிகிச்�சகள் உங்களுக்குப் �பாதுமான முன்�னற்றத்�தத் தராத�பாது அறு�வ
சிகிச்�ச பரிசீலை�னக்கு வருகிறது. வழக்கமான அறு�வ சிகிச்�சயில், உங்கள் பாதத்தின்

�மற்பரப்பில் ஒரு சிறிய கீறல் வழியாகத் தடித்த நரம்�ப அகற்றப்படுகிறது. இன்�னாரு

�தர்வில், நீங்கள் நடக்கும்�பாது அழுத்தம் இன்னும் சமமாகப் பரவும் வ�கயில்

உள்ளங்காலின் முன்பகுதியில் உள்ள எலும்புகள் மறுவடிவம் �சய்யப்படுகின்றன; இ�தச்
சிறிய கீறல்கள் வழியாகச் �சய்ய முடியும், சிக்கல்கள் ஏற்படும் விகிதமும் கு�றவு. உங்கள்
பாதத்துக்கும் உங்கள் இலைக்குகளுக்கும் எந்தத் �தர்வு �பாருந்தும் என்ப�த விரிவாகப்

�பசி, அடுத்து என்ன �சய்வது என்ப�த நாம் ஒன்றாக முடிவு �சய்�வாம்.

என்ன எதிர்பார்க்கலைாம்

மார்டன் நியூ�ராமா தானாக�வ சரியாகிவிடுவது அரிது; ஆனால் அது உங்கள்

வாழ்க்�க�ய ஆட்டிப்ப�டக்க �வண்டிய அவசியமில்�லை. �பரும்பாலைா�னாருக்கு இதன்

�பாக்கு, அதிகரித்தும் தணிந்தும் �சல்வதாக�வ இருக்கும்: நாள் முழுவதும் கால்களில்
நிற்கும்�பாது வலி கூடிக்�காண்�ட வரும்; பிறகு நீங்கள் உட்கார்ந்ததும் அல்லைது

காலைணிக�ளக் கழற்றியதும் அது தணியும். கவனிக்காமல் விட்டுவிட்டால், குறிப்பாக
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நரம்�ப �நருக்கும் காலைணிகளும் �சயல்பாடுகளும் அப்படி�ய �தாடர்ந்தால், இது

திரும்பத் திரும்ப வரும் �பாக்கு உள்ளது.

எளிய, அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத சிகிச்�சக�ள முதலில் முயன்று பார்க்கப்படுகின்றன;
பலைருக்கு அ�வ பலைனளிக்கின்றன. உங்கள் காலைணிக�ள மாற்றுவது, உள்ளங்காலின்

முன்பகுதிக்குக் கீ�ழ திண்டு ஒன்�றப் பயன்படுத்துவது, நீண்ட �நரம் நிற்கும் நாட்க�ளக்

கு�றத்துக்�காள்வது, இயன்மு�ற சிகிச்�ச — இ�வ அ�னத்தின் �நாக்கமும் நரம்பின்
மீதுள்ள அழுத்தத்�த நீக்குவதுதான். அவற்றால் நி�லை�ம சரியாகவில்�லை என்றால்,

கார்டி�சான் ஊசி எரிச்ச�லைத் தணிக்க முடியும். சிலைருக்கு நீடித்த நிவாரணம் கி�டக்கிறது;
மற்றவர்களுக்குக் காலைப்�பாக்கில் வலி �மல்லைத் திரும்பி வருகிறது. அறிகுறிகள் எவ்வளவு

காலைம் நீடிக்கும் என்பதற்கு நிர்ணயிக்கப்பட்ட காலை அட்டவ�ண எதுவும் இல்�லை; வலிக்கும்

அந்த இடம் உங்கள் வாழ்க்�க�ய எவ்வளவு பாதிக்கிறது என்பதுதான் முக்கியம்.

இந்தச் சிகிச்�சகள் உங்களுக்குப் �பாதுமான முன்�னற்றத்�தத் தராத�பாது அறு�வ

சிகிச்�ச பரிசீலிக்கப்படுகிறது. வழக்கமான அறு�வ சிகிச்�சயில் தடித்த நரம்�ப
அகற்றப்படுகிறது; வலி திரும்பி வந்ததால் இரண்டாவது அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்படும்
�பரும்பாலைா�னாருக்கு அதனால் உண்�மயான நிவாரணம் கி�டக்கிறது. அறிகுறிக�ள

ஏற்படுத்தும் நியூ�ராமா�வ அகற்றிய பிறகு �நாயாளிக�ள �தரிவிக்கும் பலைன்கள்

ஏற்கத்தக்க�வயாக�வ உள்ளன; இருப்பினும் முந்�தய அறிக்�ககள் �சான்ன அளவுக்கு
அ�வ எப்�பாதும் வலுவாக இருப்பதில்�லை. என�வ, முற்றிலும் கு�றயற்ற பாதம் என்ற
உறுதி�மாழிகளுடன் அல்லைாமல், அளவான எதிர்பார்ப்புகளுடன் இதில் இறங்குவ�த
நியாயமானது.

இ�த எ�ட�பாட்டுப் பார்க்கும்�பாது சிலை விஷயங்க�ளத் �தரிந்து�காள்வது நல்லைது.
நரம்�ப அகற்றுவதால், பாதிக்கப்பட்ட கால் விரல்களுக்கு இ�ட�ய மரத்துப்�பான ஒரு

பகுதி ஏற்படலைாம்; நரம்பு �வட்டப்பட்ட இடத்தில் சிலைருக்குத் �தாட்டால் வலிக்கும் ஒரு புள்ளி
உருவாகலைாம். உள்ளங்காலின் முன்பகுதியில் உள்ள எலும்புக�ள மறுவடிவம் �சய்யும்
அறு�வ சிகிச்�சகள், அருகிலுள்ள கால் விரல்களின் மீது கூடுதல் சு�ம�யத்

திருப்பிவிட்டு அங்�க வலி�ய ஏற்படுத்தலைாம். உங்கள் பாதத்துக்கு ஏற்ற அறு�வ
சிகிச்�ச�யத் �தர்ந்�தடுப்பதில் உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் கவனமாக

இருப்பதற்கு இ�வதான் காரணங்கள்; எளிய சிகிச்�சக�ள மு�றயாக முயன்று பார்க்கும்

வ�ர அறு�வ சிகிச்�ச தள்ளி�வக்கப்படுவதற்கும் இ�வ�ய காரணம்.

எப்�பாது மருத்துவ�ரப் பார்க்க �வண்டும்

உங்கள் உள்ளங்காலின் முன்பகுதியில் திரும்பத் திரும்ப வரும் எரிச்சலைான வலி இருந்தால்

— குறிப்பாக நடந்த பிற�கா நின்ற பிற�கா அது அதிகரித்து, நீங்கள் உட்காரும்�பா�தா

காலைணிக�ளக் கழற்றும்�பா�தா தணிகிறது என்றால் — உங்கள் GP-�யப் பாருங்கள்.
இன்னும் விசாலைமான காலைணிகள், உள்ளங்காலின் முன்பகுதிக்குக் கீ�ழ ஒரு திண்டு,

அல்லைது இயன்மு�ற சிகிச்�ச �பான்ற எளிய மாற்றங்க�ள மு�றயாக முயன்று பார்த்தும்

நி�லை�ம சரியாகவில்�லை என்றால், அல்லைது உங்கள் வழக்கமான �வ�லை�ய�யா

அன்றாடச் �சயல்பாடுக�ள�யா �சய்ய முடியாதபடி வலி தடுத்தால், நிபுணர்
பரி�சாத�னக்குக் �களுங்கள். இந்த நி�லை ஆபத்தானது அல்லை; இதற்கு அவசர நி�லை
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எதுவும் கி�டயாது. ஆனால் நரம்பின் மீதுள்ள அழுத்தம் எவ்வளவு வி�ரவாகத்

தணிக்கப்படுகிற�தா, அவ்வளவுக்குப் பிற்பாடு அறு�வ சிகிச்�ச�யத் தவிர்க்கும் வாய்ப்பு
உங்களுக்கு அதிகம்.
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