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

நீங்கள் உணர்வது

வலி ஒ�ர இடத்தில் இருக்கும்: உங்கள் குதிகாலின் அடிப்பகுதியில், பாதத்தின் வ�ளைவு

(arch) �தாடங்கும் இடத்துக்கு அருகில். கா�லையில் எடுக்கும் முதல் அடிகளைின்�பாது, அல்லைது

சிறிது �நேரம் உட்கார்ந்திருந்துவிட்�டா ஓய்�வடுத்துவிட்�டா எழுந்து நேிற்கும்�பாது, இது
�பாதுவாக மிகக் கூர்�மயாக இருக்கும். சிறிது �நேரம் கால்க�ளை ஊன்றி நேடந்த பிறகு அது
�பரும்பாலும் தணிந்துவிடும். நீண்ட �நேரம் கால்க�ளை ஊன்றாமல் இருந்த பிறகு அது
மீண்டும் வரும் �பாக்கு உண்டு.

இந்த நேி�லை உள்ளைங்கால் த�சப்பட்�ட அழற்சி (plantar fasciitis) எனப்படுகிறது.

�பரியவர்களுக்குக் குதிகால் வலி வருவதற்கு இது�வ மிகப் �பாதுவான காரணம்; 40

முதல் 60 வயதுக்கு இ�டப்பட்டவர்களைிடம் இது மிக அதிகமாகக் காணப்படுகிறது.
�பரும்பாலும் ஒரு பாதத்�த மட்டு�ம இது பாதிக்கிறது, ஆனால் சுமார் மூன்றில் ஒரு பங்கு
நேபர்களுக்கு இரண்டு பாதங்களைிலும் இது இருக்கிறது.

அன்றாட �வ�லைகள் கடினமாகிவிடலைாம். படுக்�கயிலிருந்து எழுந்து குளைியலை�றக்கு

நேடந்து �சல்வது வலிக்கலைாம். நோற்காலியிலிருந்து எழுந்திருப்பது, தபால் �பட்டி வ�ர
நேடப்பது, அல்லைது வாகனப் பயணத்துக்குப் பிறகு காரிலிருந்து இறங்குவது — இ�வ

அ�னத்தும் வலி�யத் தூண்டலைாம். க�டக்குச் �சல்வது அல்லைது �வ�லையில் நீண்ட �நேரம்
நேின்று�காண்டிருப்பது �பான்ற, நீண்ட �நேரம் கால்க�ளை ஊன்றியிருக்கும் �சயல்கள்

வலி�ய �மாசமாக்கலைாம்.

இரண்டு குதிகால்களைிலும் வலி இருந்தால், அ�த உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நேிபுணரிடம்

�சால்வது நேல்லைது. இரண்டு குதிகால்களைிலும் வரும் வலி, உள்ளைங்கால் த�சப்பட்�ட

அழற்சி�ய மட்டும் அல்லைாமல் ஓர் அழற்சி �நோ�யயும் (inflammatory condition) சிலை

சமயங்களைில் சுட்டிக்காட்டலைாம்; அ�தச் �சாதித்துப் பார்ப்பது அவசியம்.
வயதானவர்களுக்கு வரும் குதிகால் வலி, அல்லைது வழக்கமான பாணிக்குப் �பாருந்தாத

வலி, குதிகால் எலும்பில் ஏற்படும் அழுத்த முறிவு (stress fracture) �பான்ற �வறு

காரணங்க�ளை விலைக்கிப் பார்ப்பதற்காக �நேருக்கமான பரி�சாத�னக்கு உரியது.
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அழற்சி (plantar fasciitis)
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நேடக்கும்�பாது பாதத்�த ஊன்றித் தள்ளும் தருணத்தில், அல்லைது கடினமான த�ரயில்

�வறுங்காலுடன் படிகள் ஏறும்�பாது, வலி அதிகமாக உணரப்படலைாம். சிலைர் இ�தக்
குதிகாலுக்கு அடியில் அடிபட்டது �பான்ற, அல்லைது கல் அழுத்திக் காயம் ஏற்பட்டது �பான்ற

உணர்வாக விவரிக்கிறார்கள்.

இது உங்கள் அனுபவம் �பாலை�வ இருந்தால், நீங்கள் தனியாக இல்�லை. அ�மரிக்காவில்

ஒவ்�வாரு ஆண்டும் சுமார் 2 மில்லியன் �பருக்கு உள்ளைங்கால் த�சப்பட்�ட அழற்சி
ஏற்படுகிறது. நேல்லை �சய்தி என்ன�வன்றால், எளைிய சிகிச்�சயா�லை�ய

�பரும்பாலைானவர்கள் முன்�னறுகிறார்கள்; வலி தணியவில்�லை என்றாலும் அடுத்து
என்ன �சய்வது என்பதற்குத் �தளைிவான வழிகள் உள்ளைன.

உண்�மயில் என்ன நேடக்கிறது

உள்ளைங்கால் த�சப்பட்�ட (plantar fascia) என்பது உங்கள் பாதத்தின் அடிப்பகுதியில், குதிகால்
எலும்பிலிருந்து கால் விரல்க�ளை �நோக்கி நீளும் ஒரு தடிமனான திசுப் பட்�ட. உங்கள்

பாதத்தின் வ�ளை�வத் தாங்கிப் பிடிக்கும் வலி�மயான கயிறு ஒன்று என்று இ�த
நேி�னத்துக்�காள்ளுங்கள். கால் கட்�டவிர�லை ஊன்றித் தள்ளும்�பாது, அந்தக் கயிறு
இறுகி வ�ளை�வ உயர்த்துகிறது; இதனால் உங்கள் பாதம் ஒரு சுருள்வில் �பாலைச்

�சயல்பட உதவுகிறது.

�பயர் அப்படி இருந்தாலும், இது உண்�மயில் அழற்சிப் பிரச்சி�ன அல்லை. பலை ஆண்டுச்
சு�மயால் இ�ழகள் பிரிந்து�பான ப�ழய கயிறு �பாலை, அந்தத் திசு �தய்ந்து

சி�தவ�டந்துள்ளைது. உடல் சரி�சய்வ�த விட �வகமாகச் சிறு கிழிவுகள்

�சர்ந்து�காண்�ட �பாகின்றன. இந்த இ�ழப் பிரிவுதான், முதல் மு�ற அதன் மீது
நேின்றதும் திசு வலிப்பதற்கும், பின்னர் அது சூ�டறி நீட்சிய�டந்ததும் வலி தணிவதற்கும்
காரணம்.

இந்தக் கயிற்றின் மீது சு�ம�யக் கூட்டும் சிலை காரணிகள் உண்டு. கணுக்காலுக்குப்

பின்புறம் உள்ளை இறுக்கமான அகில்�லைஸ் த�சநோண் (Achilles tendon) அல்லைது இறுக்கமான

�கண்�டக்கால் த�சகள், உங்கள் கணுக்கால் எவ்வளைவு தூரம் வ�ளைய முடியும் என்ப�தக்

கட்டுப்படுத்துகின்றன; இதனால் த�சப்பட்�டயின் மீது கூடுதல் இழுவி�ச விழுகிறது.

கூடுதல் உடல் எ�ட, �வ�லையில் நீண்ட மணி �நேரம் நேிற்பது ஆகிய இரண்டு�ம சு�ம�யக்
கூட்டுகின்றன. நேடக்கும்�பாது உள்�நோக்கிச் சாயும் பாதமும் இதில் பங்கு வகிக்கலைாம்.

உள்ளைங்கால் த�சப்பட்�ட மிகக் கு�றவாக�வ நீளும் தன்�ம �காண்டது; என�வ

அதனால் அதிக அதிர்�வ உள்வாங்க முடியாது. உங்கள் குதிகாலுக்கு அடியில் ஒரு
�காழுப்புத் திண்டு இருக்கிறது; அது அதிர்ச்சி�ய உறிஞ்சும் த�லைய�ணயாகச்

�சயல்படுகிறது. திரும்பத் திரும்ப விழும் கனமான சு�ம அந்தத் திண்�டத்

�தய்த்துவிடலைாம்; குதிகாலில் �பாடப்படும் ஸ்டீராய்டு ஊசிகளும் காலைப்�பாக்கில் அ�தச்
�சதப்படுத்தலைாம்.

குதிகால் முள் (heel spur) பற்றி நீங்கள் �கள்விப்பட்டிருக்கலைாம். த�சப்பட்�ட குதிகால்

எலும்�பாடு இ�ணயும் இடத்தில் ஏற்படும் சிறிய சுண்ணாம்புப் படிவுக�ளை இ�வ;
மக்கள்�தா�கயில் 10-20% �பரிடம் இ�வ காணப்படுகின்றன. குதிகால் முள் உள்ளை
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பலைருக்கு வலி�ய இருப்பதில்�லை; என�வ அந்த முள்�ளை உங்கள் வலிக்குக் காரணம்

என்பது �பாதுவாகக் கி�டயாது.

�தரிந்து�காள்ளை �வண்டிய இன்�னாரு விஷயம். உங்கள் குதிகாலின் அடிப்பகுதியில்
உள்ளை ஒரு சிறிய நேரம்புக்கு மிக அருகில்தான் உள்ளைங்கால் த�சப்பட்�ட அ�மந்துள்ளைது.

த�சப்பட்�டக்கு அருகில் ஏற்படும் வீக்க�மா வடுத் திசு�வா அந்த நேரம்�ப

எரிச்சலூட்டலைாம்; அது நீங்கள் உணரும் அ�சௌகரியத்�தக் கூட்டலைாம்.

இதற்கு நோங்கள் என்ன �சய்ய முடியும்

நீங்கள் நேின்றிருக்கும்�பாது எடுக்கப்படும் எக்ஸ்-�ரதான் (weight-bearing X-ray) வழக்கமான

�தாடக்கப் புள்ளைி; நேி�லை�ம �தளைிவாக இல்லைாத�பாது அல்ட்ராசவுண்ட் அல்லைது MRI
ஸ்�கன் உதவும்.

�பரும்பாலைான குதிகால் வலி அறு�வ சிகிச்�ச இல்லைாம�லை தணிகிறது; என�வ நோங்கள்

வழக்கமாக அங்கிருந்�த �தாடங்குகி�றாம். நீங்க�ளை �சய்யக்கூடிய எளைிய மாற்றங்களைில்,
உங்கள் �சயல்பாடுக�ளைச் சரி�சய்வது, தாங்கும் தன்�மயுள்ளை காலைணிக�ளை அணிவது,
உள்ளைங்கால் த�சப்பட்�டக்கும் �கண்�டக்கால் த�சகளுக்கும் தவறாமல் நீட்சிப்

பயிற்சிகள் �சய்வது ஆகிய�வ அடங்கும். இயன்மு�ற சிகிச்�ச இந்த நீட்சிப்
பயிற்சிகளுடன் வலுவூட்டும் பயிற்சிக�ளையும் சு�ம �மலைாண்�ம�யயும் �சர்த்துச்
�சய்கிறது; முழுப் பலை�னக் காண சிலை வாரங்கள் அல்லைது மாதங்கள் ஆகலைாம். உங்கள்
பாத வ�ளைவில் �டப் ஒட்டுவதும் குறுகிய காலைத்துக்கு அந்த முதல் அடி வலி�யக்

கு�றக்கலைாம். அடுத்த நேி�லைக்குச் �சல்வதற்கு முன் இந்த வழிமு�றக�ளை மு�றயாக

முயற்சித்துப் பார்ப்பது நேல்லைது.

நீங்க�ளை �மற்�காள்ளும் இந்த வழிமு�றகள் �பாதுமானதாக இல்லைாவிட்டால், நோங்கள்
�வறு சிகிச்�சக�ளைச் �சர்க்கலைாம். த�சப்பட்�ட அ�மதிய�டயும் வ�ர நீங்கள்
வசதியாக இருக்க அழற்சி எதிர்ப்பு மாத்தி�ரக�ளைா வலி நேிவாரணிக�ளைா உதவலைாம்.

அதிர்வ�லை சிகிச்�ச (shockwave therapy) இன்�னாரு வழி: �கயில் பிடித்துக்�காள்ளும் கருவி

ஒன்று வலிக்கும் இடத்துக்கு ஒலி அ�லைக�ளை அனுப்பி, திசு குணம�டயத் தூண்டுகிறது.

இது �தா�லைத் து�ளைக்காத, உடலில் த�லையிடாத சிகிச்�ச; எளைிய வழிமு�றகளைால்

தணியாத குதிகால் வலிக்கு இது பயன்படுத்தப்படுகிறது. ஊசி மருந்துகளும் உள்ளைன.
கார்டி�சான் (ஸ்டீராய்டு) ஊசி குறுகிய காலைத்துக்கு வலி�யத் தணிக்கலைாம்; ஆனால்
குதிகாலில் திரும்பத் திரும்ப ஊசி �பாடுவது, அதற்குத் த�லைய�ணயாக இருக்கும்

இயற்�கயான �காழுப்புத் திண்�டச் �சதப்படுத்தலைாம். PRP ஊசியில், உங்கள் �சாந்த

இரத்த மாதிரி எடுக்கப்பட்டு, அதன் குணப்படுத்தும் காரணிகள் �சறிவூட்டப்பட்டு,

த�சப்பட்�டக்குள் �சலுத்தப்படுகிறது.

இந்தப் பழ�மவாத வழிமு�றக�ளைக் கு�றந்தது 6 மாதங்கள் க�டப்பிடித்த பிறகும்
குதிகால் வலி கு�றயவில்�லை என்றால், அறு�வ சிகிச்�ச பற்றிய �பச்சு வருகிறது. மிகப்

�பாதுவான அறு�வ சிகிச்�ச, உள்ளைங்கால் த�சப்பட்�ட�ய �வட்டித் தளைர்த்துவது (plantar
fascia release); இதில் உங்கள் குதிகாலின் மீதுள்ளை இழுவி�ச�யக் கு�றக்க, இறுகிய திசுப்

பட்�டயின் ஒரு பகுதி�ய �வட்டுகி�றாம். இது �பரும்பாலும் �கமரா�வப் பயன்படுத்திச்
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சிறிய �வட்டுகள் வழியாகச் �சய்யப்படலைாம் (endoscopic release), அல்லைது சிலை சமயம்

ஊசி�யப் பயன்படுத்தும் சிறிய நுட்பம் மூலைமும் �சய்யப்படலைாம். சிலைருக்கு அ�த �நேரத்தில்
சிறிதளைவு எலும்�ப�யா �சதம�டந்த திசு�வ�யா அகற்ற �வண்டியிருக்கும். அறு�வ

சிகிச்�ச அல்லைாத வழிமு�றக�ளை உண்�மயாக முயற்சித்துப் பார்த்த பிறகுதான்,

அறு�வ சிகிச்�ச உங்களுக்குப் �பாருத்தமானதா என்ப�தப் பற்றி விரிவாகப் �பசு�வாம்;
அது உங்களுக்கும் எங்கள் குழுவுக்கும் இ�டயிலைான கூட்டு முடிவாக�வ இருக்கும்.

என்ன எதிர்பார்க்கலைாம்

�பரும்பாலைானவர்களுக்கு, காலைமும் சரியான சிகிச்�சயும் �சர்ந்து உள்ளைங்கால்
த�சப்பட்�ட அழற்சி�யக் கு�றக்கின்றன. நீட்சிப் பயிற்சிகள், தாங்கும் காலைணிகள்,
இயன்மு�ற சிகிச்�ச �பான்ற எளைிய வழிமு�றகள் �பரும்பாலும் சிலை வாரங்கள் அல்லைது

மாதங்களைில் நேி�லை�ம�யச் சீராக்குகின்றன; இருப்பினும் முழுப் பலை�ன உணர பலை

மாதங்கள் ஆகலைாம். வலி முற்றிலும் ம�றவதற்கு முன் அது வந்துவந்து �பாவதாகச் சிலைர்

உணர்கிறார்கள்.

முதல் சுற்றுச் சிகிச்�ச �பாதுமானதாக இல்லைாவிட்டால் �வறு வழிகள் உள்ளைன.
அதிர்வ�லை சிகிச்�சயும் கார்டி�சான் ஊசிகளும், 3 மாதங்கள் என்ற கட்டத்தில் வலி�யக்

கு�றத்து, உங்கள் பாதத்தின் �சயல்பாட்�டயும் �மம்படுத்தும். குறிப்பாக வலி நீண்ட

காலைமாகத் �தாடரும்�பாது, கார்டி�சான் ஊசி�ய விட PRP ஊசி வலியிலும்

�சயல்பாட்டிலும் அதிக முன்�னற்றத்�தத் தரலைாம். தனிப்பயனாகச் �சய்யப்பட்ட�வ�யா

க�டயில் வாங்கப்படுப�வ�யா — ஆதரவுத் தட்டுகளும் (orthotic insoles) குறுகிய காலைத்தில்
பாதத்தின் �சயல்பாட்�ட �மம்படுத்தும்.

இந்த வழிமு�றக�ளை 6 மாதங்கள் அல்லைது அதற்கு �மல் க�டப்பிடித்த பிறகும் குதிகால்
வலி தணியவில்�லை என்றால், அறு�வ சிகிச்�ச பற்றிப் �பசுவது நேல்லைது. அதிர்வ�லை
சிகிச்�ச�ய முயற்சித்தும் பலைன் கி�டக்காதவர்களைில், �கமரா வழியாகச் �சய்யப்படும்

உள்ளைங்கால் த�சப்பட்�ட தளைர்த்தும் அறு�வ சிகிச்�ச (endoscopic plantar fascia release) 2

ஆண்டுகளைில் 85% �நோயாளைிகளுக்கு நேல்லை அல்லைது மிகச் சிறந்த பலைன்க�ளைத் தந்தது.

கார்டி�சான் ஊசிக்குப் பிறகு சிறிதளைவாவது முன்�னற்றத்�தக் கவனித்தவர்கள், எந்த
மாற்றத்�தயும் உணராதவர்க�ளை விட இந்த அறு�வ சிகிச்�சயால் நேன்�ம �பறும்

வாய்ப்பு அதிகம்.

இந்த நேி�லை பிடிவாதமாக நீடிக்கக்கூடியது என்ப�தயும் �நேர்�மயாகச் �சால்லை �வண்டும்.

சிலைருக்குப் பலை ஆண்டுகள் கழித்தும் அறிகுறிகள் இருக்கின்றன. �பண்களுக்கும், இரண்டு

பாதங்களைிலும் இது உள்ளைவர்களுக்கும், நீண்ட காலை முன்னறிவிப்பு சற்றுக் கடினமாக�வ

இருக்கும். அறிகுறிகள் முதலில் �தாடங்கிய சுமார் 10 ஆண்டுகளுக்குப் பிறகும் சுமார் 45.6%
�பருக்கு உள்ளைங்கால் த�சப்பட்�ட அழற்சி நீடிக்கிறது; என�வ இ�த �வறும�ன
புறக்கணித்துவிடக் கூடாது.

அ�தக் கவனிக்காமல் விட்டுவிடுவதும், அ�தச் சரியாக நேிர்வகிப்பதும் ஒன்றல்லை.
�தாடரும் வலி உங்கள் அன்றாடச் �சயல்க�ளைக் கட்டுப்படுத்தலைாம்; அது எவ்வளைவு காலைம்

நீடிக்கிற�தா, அவ்வளைவுக்கு அது நேி�லைத்துவிடும் வாய்ப்பும் அதிகம். இரண்டு
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பாதங்களைிலும் உள்ளை குதிகால் வலி, உள்ளைங்கால் த�சப்பட்�ட அழற்சி�ய மட்டும்

அல்லைாமல் �வறு ஓர் உடல்நேலைப் பிரச்சி�ன�யச் சுட்டிக்காட்டுவதற்கும் சிறிய வாய்ப்பு
உண்டு; காத்திருப்ப�த விட மு�றயாகப் பரி�சாதித்துக்�காள்ளை �வண்டியதற்கு இதுவும்

ஒரு காரணம்.

நே�டமு�ற உண்�ம இதுதான்: நேி�லையான, சீரான சிகிச்�சயால் �பரும்பாலைானவர்கள்

முன்�னறுகிறார்கள், சிலைருக்கு மற்றவர்க�ளை விட அதிக காலைம் ஆகிறது, சிறிய
எண்ணிக்�கயிலைானவர்களுக்கு இறுதியில் அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்படுகிறது. நீங்கள்

எப்படி முன்�னறுகிறீர்கள் என்ப�த நோங்கள் கண்காணிப்�பாம்; விஷயங்கள் சரியான
தி�சயில் �சல்லைவில்�லை என்றால் திட்டத்�த மாற்றிய�மப்�பாம்.

எப்�பாது மருத்துவ�ரப் பார்க்க �வண்டும்

இ�தப் �பான்ற �பரும்பாலைான குதிகால் வலிக்கு, வழக்கமான GP சந்திப்பு வ�ர
காத்திருக்கலைாம். வலி பலை வாரங்களைாகத் தணியாமல் �தாடர்ந்தால், அல்லைது அது உங்கள்

தூக்கத்�த�யா �வ�லை�ய�யா தடுத்தால், உங்கள் GP-�யப் பாருங்கள். நீட்சிப்
பயிற்சிகள், தாங்கும் காலைணிகள் �பான்ற எளைிய வழிமு�றகள் பலை மாதங்களுக்குப்
பிறகும் உதவவில்�லை என்றால், அல்லைது வலி உங்கள் வழக்கமான �சயல்க�ளைத்

தடுத்தால், நேிபுணர் பரி�சாத�ன�யக் �களுங்கள். சிலை அறிகுறிகளுக்கு வி�ரவி�லை�ய

�நேருக்கமான கவனிப்பு �த�வ. இரண்டு குதிகால்களைிலும் வலி இருந்தால் உங்கள் GP-

யிடம் �சால்லுங்கள்; ஏ�னனில் அது உள்ளைங்கால் த�சப்பட்�ட அழற்சி�ய மட்டும்

அல்லைாமல் ஓர் அழற்சி �நோ�யச் சுட்டிக்காட்டலைாம். வயதானவர்களுக்கு வரும் குதிகால்
வலி�யயும், வழக்கமான பாணிக்குப் �பாருந்தாத வலி�யயும், குதிகால் எலும்பில்
ஏற்படும் அழுத்த முறிவு �பான்ற �வறு காரணங்க�ளை விலைக்கிப் பார்ப்பதற்காகச் �சாதிக்க
�வண்டும்.
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