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

நீங்கள் உணர்வது

முன் சிலு�வத் த�சநார் (anterior cruciate ligament — ACL) என்பது உங்கள் முழங்காலுக்கு

ஆழத்தில் இருக்கும் ஒரு திசுப்பட்�ட; முன்னங்கால் எலும்பு (shin bone) முன்�னாக்கி

நழுவுவ�த இது தடுக்கிறது. அது கிழியும்�பாது, அந்தத் தருணத்தி�லை�ய ‘படக்’ என்ற
ஒலி�யப் �பரும்பாலைா�னார் உணர்கிறார்கள் அல்லைது �கட்கிறார்கள். சுமார் 70% �பர்

இ�தக் கவனிக்கிறார்கள். மூட்டுக்குள் இரத்தம் நிரம்புவதால், 4 முதல் 12 மணி
�நரத்துக்குள் உங்கள் முழங்கால் �பரும்பாலும் வீங்கும்.

வலி முழங்காலுக்குள்�ளே�ய ஆழத்தில், மூட்டுக் �காட்�டச் சுற்றி இருக்கும். திருகுவது, ஒரு
கா�லை ஊன்றித் திரும்புவது, �வகமாகத் தி�ச மாற்றுவது ஆகிய�வ �பாதுவாக அ�த

�மாசமாக்கும். ஓய்�வடுப்பதும் முழங்கா�லை அ�சக்காமல் �வத்திருப்பதும் அ�தத்

தணிக்கும். வீக்கம் இறுக்கமாகவும் சூடாகவும் உணரப்படலைாம்; முழங்கா�லை முழு�மயாக
மடக்குவ�தயும் அது கடினமாக்கலைாம்.

மிகவும் �தாந்தரவு தரும் உணர்வு �பரும்பாலும் வலி அல்லை, நி�லையின்�மதான். நீங்கள்
திருகும்�பாது அல்லைது திரும்பும்�பாது உங்கள் முழங்கால் ‘விட்டுக்�காடுப்பது’ �பால்

உணரலைாம். படிக்கட்டுகளேில் இறங்குவது, ந�டபா�த விளேிம்பிலிருந்து கீ�ழ இறங்குவது,

குதித்த பிறகு த�ரயில் இறங்குவது ஆகிய�வ பாதுகாப்பற்றதாக உணரப்படலைாம்.

குத்துக்காலிட்டு அமர்ந்த நி�லையிலிருந்து எழுந்திருப்பது கடினமாக இருக்கலைாம். நீங்கள்
அறியாம�லை�ய படிக்கட்டுக�ளே�யா சமமற்ற த�ர�ய�யா தவிர்க்கத் �தாடங்கலைாம்.

காயம் நடந்து சிறிது காலைம் ஆகிவிட்டிருந்தால், இதன் தன்�ம மாறலைாம். திருகும்
�சயல்பாடுகளேின்�பாது முழங்கால் திரும்பத் திரும்ப விட்டுக்�காடுக்கலைாம்.

வி�ளேயாட்டுக்குப் பிற�கா, நாள் முழுவதும் கால்களேில் நின்ற பிற�கா அது வீங்கி

வலிக்கவும் �சய்யலைாம். சிலைருக்கு முழங்காலுக்குள் புதிதாகச் சிக்கிக்�காள்வது �பான்ற

அல்லைது பூட்டிக்�காள்வது �பான்ற உணர்வுகள் ஏற்படுகின்றன. அதிர்�வத் தணிக்கும்
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குருத்�தலும்பு வ�ளேயங்களும் (menisci) கிழிந்திருக்கும்�பாது இது நிகழலைாம்; ACL
காயத்துடன் �சர்ந்து இது �பாதுவாக ஏற்படுகிறது.

வி�ளேயாட்டுக் காயத்துக்குப் பிறகு 1 முதல் 6 மணி �நரத்துக்குள் வீங்கும் முழங்கா�லை, ACL
கிழிவு உள்ளேதா என்று கவனமாகப் பரி�சாதிக்க �வண்டும். உங்கள் முழங்கால்

நி�லையற்றதாக�வா, வீங்கி�யா, விட்டுக்�காடுத்�தா இருந்தால், அ�த மதிப்பீடு

�சய்து�காள்வது நல்லைது.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் முழங்காலுக்குள் இரண்டு எலும்புகள் சந்திக்கின்றன: �ம�லை �தா�ட�யலும்பு,

கீ�ழ முன்னங்கால் எலும்பு. ACL என்பது அவற்�ற இ�ணக்கும் வலி�மயான ஒரு
திசுப்பட்�ட; அது �தா�ட�யலும்பிலிருந்து முன்னங்கால் எலும்பு வ�ர கீழ்�நாக்கிச்

�சல்கிறது. நீங்கள் ஓடும்�பாதும், திருகும்�பாதும், த�ரயில் இறங்கும்�பாதும் அந்த
இரண்டு எலும்புக�ளேயும் ஒ�ர �காட்டில் பிடித்து �வத்திருக்கும் ஒரு கயிறாக அ�த

நி�னத்துக்�காள்ளுங்கள்.

இந்தக் கயிற்றுக்கு இரண்டு இ�ழகள் உள்ளேன. உங்கள் முழங்கால் மடங்கியிருக்கும்�பாது

ஓர் இ�ழ இறுக்கமாக இருக்கும்; உங்கள் கால் �நராக இருக்கும்�பாது மற்�றான்று
இறுக்கமாக இருக்கும். இரண்டும் �சர்ந்து, முன்னங்கால் எலும்பு முன்�னாக்கி

நழுவுவ�தயும், முழங்கால் அளேவுக்கு அதிகமாகத் திருகுவ�தயும் தடுக்கின்றன. ACL
கிழியும்�பாது அந்தக் கட்டுப்பாடு இழக்கப்படுகிறது. முன்னங்கால் எலும்பு நழுவவும்

சுழலைவும் முடியும்; உங்கள் முழங்கால் விட்டுக்�காடுப்பது �பால் உணரப்படுவதற்கு இது�வ

காரணம்.

�பரும்பாலைான கிழிவுகள் அந்தத் திசுப்பட்�டயின் நடுவில் ஏற்படுகின்றன; சிலை கிழிவுகள்
அது �தா�ட�யலும்புட�னா முன்னங்கால் எலும்புட�னா இ�ணயும் இடத்தில்
ஏற்படுகின்றன. �பாதுவாக யாரும் உங்க�ளேத் �தாடாம�லை�ய, திடீ�ரன நிற்கும்�பா�தா
�வகமாகத் தி�ச மாற்றும்�பா�தா இந்தக் கிழிவு ஏற்படுகிறது. சிலை சமயங்களேில்

முழங்காலில் �நரடியாக விழும் அடி இ�த ஏற்படுத்துகிறது. முன்னங்கால் எலும்பு திடீ�ரன

இடம் மாறும்�பாது, எலும்புகளேின் வழுவழுப்பான �மற்பரப்பில் உள்காய�மா பள்ளே�மா

ஏற்படலைாம்; அ�த �நரத்தில் முழங்காலுக்குள் உள்ளே அதிர்�வத் தணிக்கும் குருத்�தலும்பு
வ�ளேயங்களும் கிழியலைாம்.

நீங்கள் உணரும் வீக்கம், கிழிந்த திசுப்பட்�டயிலிருந்து மூட்டுக்குள் நிரம்பும் இரத்த�ம.

நி�லையின்�ம, முன்னங்கால் எலும்பின் மீதான கட்டுப்பாடு இழக்கப்பட்டதால் வருகிறது.
பிற்பாடு புதிதாக ஏற்படும் சிக்கிக்�காள்ளும் அல்லைது பூட்டிக்�காள்ளும் உணர்வுகள்,

திசுப்பட்�ட�யவிடக் குருத்�தலும்பு வ�ளேயம் கிழிந்திருப்ப�த�ய �பரும்பாலும்

சுட்டிக்காட்டுகின்றன.

�தரிந்து�காள்ளே �வண்டிய இன்�னாரு விஷயம் உள்ளேது. ACL கிழிந்த முழங்காலுக்�கா,
குருத்�தலும்பு வ�ளேயம் கிழிந்த முழங்காலுக்�கா, பிற்காலைத்தில் �தய்மான மூட்டுவலி

(wear-and-tear arthritis) வருவதற்கு உண்�மயான வாய்ப்பு உள்ளேது. இந்தக் காயங்களேில் ஒன்று
ஏற்பட்டவர்களேில் சுமார் பாதி �பருக்கு, 10 முதல் 20 ஆண்டுகளுக்குப் பிறகு வலியும்
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வி�றப்பும் �காண்ட மூட்டுத் �தய்மானம் இருக்கிறது. முழங்கா�லை வலி�மயாகவும்

நி�லையாகவும் �வத்திருப்பதும், திசுப்பட்�ட�ய மட்டும் அல்லைாமல் காயத்�த
முழு�மயாகச் சிகிச்�சயளேிப்பதும், நீண்டகாலைத்துக்கு மூட்�டப் பாதுகாப்ப�த�ய

�நாக்கமாகக் �காண்டுள்ளேன.

இதற்கு நாங்கள் என்ன �சய்ய முடியும்

சிலை முழங்கால்கள் அறு�வ சிகிச்�ச இல்லைாம�லை�ய நன்றாக இருக்கின்றன.

முழங்காலில் அ�ச�வயும் வலி�ம�யயும் மீண்டும் கட்டிய�மக்க இயன்மு�ற

சிகிச்�சயுடன் நாங்கள் �பாதுவாகத் �தாடங்குகி�றாம்; அத்துடன் ஒரு முட்டுக்கட்�டயும்

(brace), நீங்கள் சுறுசுறுப்பாக இருக்கும் விதத்தில் மாற்றங்களும் �சர்கின்றன. குறுகிய,
படிப்படியாக அதிகரிக்கும் பயிற்சித் திட்டங்க�ளே உடல் நன்றாகத் தாங்கிக்�காள்கிறது;

அறு�வ சிகிச்�சக்கு முழங்கா�லைத் தயார்படுத்தும் முதல் படியாக�வா, அல்லைது

முதன்�மயான சிகிச்�சயாக�வா அ�வ இருக்கலைாம். கு�றவான �சயல்பாட்டுத்

�த�வகள் உள்ளேவர்களுக்கும், அரிதாக�வ விட்டுக்�காடுக்கும் முழங்கால்களுக்கும் இந்த

வழி �பாதுவாகப் �பாருந்துகிறது. �சயல்படும் ACL இல்லைாமல் விடப்பட்ட முழங்காலில்,
பிற்பாடு குருத்�தலும்பு வ�ளேயங்கள் கிழிவதற்கான வாய்ப்பு அதிகம் என்ப�தத்
�தரிந்து�காள்வது நல்லைது; என�வ அ�த நாங்கள் �நருக்கமாகக் கண்காணித்து,

நி�லையின்�ம �தாடர்ந்தால் மீண்டும் மதிப்பீடு �சய்கி�றாம்.

�தாடக்க நாட்களேில் வலி நிவாரணம் எளேி�மயானது. ஓய்வு, ஐஸ், முழங்கா�லை உயர்த்தி

�வத்திருப்பது ஆகிய�வ வீக்கம் தணிய உதவும். உங்கள் மருந்தாளுநரிடமிருந்�தா GP-
யிடமிருந்�தா �பறும் எளேிய வலி நிவாரண மருந்துகளும் வீக்க எதிர்ப்பு மருந்துகளும்
முதல் சிலை வாரங்க�ளே எளேிதாக்கும். இந்தக் கட்டத்தில் �வறு எதுவும் �த�வயில்�லை.

முழங்கால் �தாடர்ந்து விட்டுக்�காடுக்கும்�பாது, நீங்கள் குதித்தல், �வகமாகத் தி�ச
மாற்றுதல் அல்லைது ஒரு கா�லை ஊன்றித் திரும்புதல் சம்பந்தப்பட்ட வி�ளேயாட்டுகளேில்

ஈடுபடும்�பாது, உங்கள் �வ�லையில் கடினமான உடல் உ�ழப்பு இருக்கும்�பாது, அல்லைது

அ�த �நரத்தில் முழங்காலின் பிற பகுதிக�ளேயும் சரி�சய்ய �வண்டியிருக்கும்�பாது

அறு�வ சிகிச்�ச பரிசீலிக்கப்படுகிறது. குருத்�தலும்பு வ�ளேயங்கள் �மலும் கிழியாமல்
பாதுகாக்கவும் வி�ரவான மறுசீர�மப்பு அறிவுறுத்தப்படுகிறது. இந்த அறு�வ சிகிச்�ச,

கிழிந்த திசுப்பட்�ட�ய ஒரு புதியதால் மாற்றுகிறது; அது �பரும்பாலும் உங்கள் �சாந்த

உடலில் முழங்கா�லைச் சுற்றியிருந்�த எடுக்கப்படுகிறது. குணமாகும் �வகம், தானம்

எடுக்கப்பட்ட இடத்தில் ஏற்படும் வலி, வலி�ம ஆகியவற்றில் ஒவ்�வான்றுக்கும்

�வவ்�வறு சாதக பாதகங்கள் உள்ளேன; என�வ இந்தத் �தர்வுக�ளே உங்களுடன் கலைந்து
�பசு�வாம். நீங்கள் மதிக்கும் �சயல்பாடுகளுக்குப் பாதுகாப்பாகத் திரும்ப அனுமதிக்கும்

நி�லையான ஒரு முழங்கா�லை இதன் �நாக்கம். இது உங்களுடன் �சர்ந்து எடுக்கப்படும்

�பாதுவான முடிவு; உங்கள் முழங்கால், உங்கள் வி�ளேயாட்டு, உங்கள் இலைக்குகள்

ஆகியவற்றின் அடிப்ப�டயில் அ�மவது.
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என்ன எதிர்பார்க்கலைாம்

�பரும்பாலைான முழங்கால்கள் முதல் சிலை வாரங்களேில் அ�மதிய�டகின்றன. ஓய்வு, ஐஸ்,

எளேிய வலி நிவாரணம் ஆகியவற்றால் வீக்கமும் கூர்�மயான வலியும் கு�றயும். ஆனால்

கிழிந்த ACL தானாக�வ இயல்பு நி�லைக்குக் குணமாகிவிடுவதில்�லை. முழங்காலுக்குச்
சிகிச்�ச அளேித்து அ�த வலுப்படுத்தாவிட்டால், அது விட்டுக்�காடுக்கும் உணர்வு

�பாதுவாகத் �தாடர்ந்து இருக்கும். சிலைர் இயன்மு�ற சிகிச்�சயாலும், சுறுசுறுப்பாக
இருக்கும் விதத்தில் �சய்யும் மாற்றங்களோலும் நன்றாகச் சமாளேிக்கிறார்கள்; அப்படி�ய

காலைப்�பாக்கில் நல்லை வலி�ம�யயும் முழங்காலின் �சயல்பாட்�டயும்

தக்க�வத்துக்�காள்ளே முடியும். மற்றவர்களுக்குத் திருகும்�பா�தா ஒரு கா�லை ஊன்றித்
திரும்பும்�பா�தா நி�லையின்�ம �தாடர்கிறது; அறு�வ சிகிச்�ச�யப் பரிசீலிப்பது

நல்லைது என்பதற்கான அறிகுறி �பரும்பாலும் இது�வ.

நீங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச �சய்து�காண்டாலும் இல்லைாவிட்டாலும், மீட்சி படிப்படியாக�வ
இருக்கும். சிலை வாரங்கள் முதல் சிலை மாதங்களுக்குள், முழு�மயாக மடங்கும், நி�லையாக

உணரும், நீங்கள் �கட்ப�தச் �சய்யும் அளேவுக்கு வலி�மயான ஒரு முழங்கா�லை இதன்
�நாக்கம். வி�ளேயாட்டுக்குத் திரும்புவது �பரும்பாலைா�னார் எதிர்பார்ப்ப�தவிட அதிக

காலைம் எடுக்கிறது. ACL மறுசீர�மப்பு அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு சுமார் 55% �பர் �பாட்டி
வி�ளேயாட்டுக்குத் திரும்புகிறார்கள்; உயர்நி�லை வி�ளேயாட்டு வீரர்களேில் 83% �பர்
காயத்துக்கு முன் வி�ளேயாடிய வி�ளேயாட்டுக்குத் திரும்புகிறார்கள். திரும்புவது குறித்து
நீங்கள் எப்படி உணர்கிறீர்கள் என்பதும் முக்கியம். முழங்கால் வலி�மயாக
இருந்தாலும்கூட, அது விட்டுக்�காடுக்கும் என்ற அச்சம் சிலை�ரப் பின்னுக்கு இழுக்கலைாம்;

வி�ளேயாட்டுக்குத் திரும்புவதற்கு முன் நிர்ணயிக்கப்பட்ட வலி�ம மற்றும் அ�சவு

இலைக்குக�ளே எட்டுவது, மற்�றாரு காயத்திலிருந்து பாதுகாக்க உதவுகிறது.

அபாயங்க�ளேப் பற்றி �நர்�மயாக இருப்பது முக்கியம். மறுசீர�மப்புக்குப் பிறகும்

வி�ளேயாட்டுக்குத் திரும்பிய பிறகும் உள்ளே 24 மாதங்களேில், ஒரு�பாதும் ACL கிழியாத

ஒருவ�ரவிட மற்�றாரு ACL காயம் ஏற்படுவதற்கான வாய்ப்பு உங்களுக்கு அதிகம். 18

வயது அல்லைது அதற்குக் கு�றவானவர்களேில், 15 ஆண்டுகளேில் 3 �நாயாளேிகளேில் 1

�பருக்கு �மலும் ஒரு ACL காயம் ஏற்படுகிறது. அறு�வ சிகிச்�சக்கு முன் நீண்ட காலைம்

காத்திருப்பதற்கும் வி�லை உண்டு: முழங்காலில் அதிக குருத்�தலும்புச் �சதம்; �பண்
�நாயாளேிகளேில், 12 மாதங்களுக்கு �மல் தாமதிப்பது, சரி�சய்ய முடியாத குருத்�தலும்பு

வ�ளேயக் கிழிவுக்கான வாய்ப்�பப் படிப்படியாக அதிகரிக்கிறது. சிறந்த நி�லையில், காயம்

ஏற்பட்டதிலிருந்து ஐந்து மாதங்களுக்கு �மல் மறுசீர�மப்�பத் தாமதிக்கக் கூடாது;
குறிப்பாக இ�ளேயவர்களேில்.

நீண்டகாலைப் பார்�வயும் குறிப்பிடத்தக்கது. எந்த வழியில் சிகிச்�ச அளேிக்கப்பட்டாலும்,

ஒரு ACL காயம் முழங்கால் சார்ந்த வாழ்க்�கத் தரத்�த 35 ஆண்டுகள் வ�ர பாதிக்கலைாம்.
முன்பு குறிப்பிட்டபடி, சுமார் பாதி �பருக்கு 10 முதல் 20 ஆண்டுகளுக்குப் பிறகு �தய்மான

மூட்டுவலி ஏற்படுகிறது. அந்தக் காயத்�தச் சுற்றியுள்ளே முழங்காலின் வலி�ம, அ�சவு,

நி�லைத்தன்�ம ஆகியவற்�ற�ய நீங்கள் மாற்ற முடியும்; சிகிச்�சயின் �நாக்கமும் அது�வ.
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எப்�பாது மருத்துவ�ரப் பார்க்க �வண்டும்

காயத்துக்குப் பிறகு வி�ரவில் உங்கள் முழங்கா�லைப் பரி�சாதித்துக்�காள்ளுங்கள்.

வி�ளேயாட்டுக் காயத்துக்குப் பிறகு 1 முதல் 6 மணி �நரத்துக்குள் வீங்கும் முழங்கா�லை, ACL
கிழிவு உள்ளேதா என்று கவனமாக மதிப்பீடு �சய்ய �வண்டும்; எவ்வளேவு வி�ரவில்
பார்க்கப்படுகிற�தா அவ்வளேவு சிறப்பாகப் பரி�சாத�ன அ�மயும். ஒரு திருகலுக்குப்

பிற�கா த�ரயில் இறங்கியதற்குப் பிற�கா உங்கள் முழங்கால் �வகமாக வீங்கினால்,
நீங்கள் திரும்பும்�பாது அது விட்டுக்�காடுப்பது �பால் உணர்ந்தால், அல்லைது அந்த

�நரத்தில் ‘படக்’ என்ற ஒலி�ய நீங்கள் �கட்டிருந்தால் அல்லைது உணர்ந்திருந்தால்,

உடனடியாக உங்கள் GP-�யப் பாருங்கள். திருகும் �சயல்பாடுகளேின்�பாது முழங்கால்
�தாடர்ந்து விட்டுக்�காடுத்தால், அது பூட்டிக்�காண்டா�லைா சிக்கிக்�காண்டா�லைா, அல்லைது

சிலை வாரங்கள் அல்லைது மாதங்களுக்குப் பிறகு வி�ளேயாட்டுக்குப் பின் அது வீங்கி
வலித்தா�லைா, நிபுணரின் பரி�சாத�ன�யக் �களுங்கள். இந்தப் பிற்காலை உணர்வுகள்

�பரும்பாலும் முழங்காலுக்குள் ஒரு குருத்�தலும்பு வ�ளேயம் கிழிந்திருப்ப�தக்

குறிக்கின்றன; ACL காயத்துடன் இது �பாதுவாக ஏற்படுகிறது, வி�ரவில் கண்டறிவது
நல்லைது.
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