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

நீங்கள் உணர்வது

பலை த�சநார் முழங்கால் காயம் (multiligament knee injury) என்றால், உங்கள் முழங்கா�லை
ஒன்றாகப் பிடித்து �வத்திருக்கும் வலுவான பட்�டகளில் ஒன்றுக்கு �மற்பட்ட�வ

கிழிந்துவிட்டன என்று அர்த்தம். ஒரு �பரிய திருகல், விழுதல் அல்லைது அடி ஏற்பட்ட பிறகு
இது �பாதுவாக நிகழ்கிறது; அது நிகழும்�பாது முழங்கால் �பரும்பாலும் முற்றிலுமாக
இடம் �காடுத்துவிடும்.

வலி �பாதுவாக முழங்காலின் �மயத்தில் ஆழமாக உணரப்படும்; �பரும்பாலும்
உட்புறத்தின் �நடுகிலும், �வளிப்புறப் பின் மூ�லையிலும், அல்லைது இரண்டிலு�ம

உணரப்படும். உங்கள் முழங்கால் தளர்வாக�வா நி�லையற்றதாக�வா உணரப்பட

வாய்ப்புள்ளது; அதன் மீது எ�ட�ய �வக்கும்�பாது அது நழுவிவிடும் அல்லைது
மடிந்துவிடும் �பாலிருக்கும். வீக்கம் வி�ரவாக உருவாகிறது, கடு�மயாகவும் இருக்கலைாம்.
நடப்பது கடினம்; படிக்கட்டுகளி�லைா சமதளமற்ற த�ரயி�லைா உங்கள் முழங்கா�லை நம்புவது
பாதுகாப்பானது என்று உணரப்படாமல் �பாகலைாம்.

உங்கள் முழங்கா�லை முழு�மயாக �நராக்குவது கடினமாகவும் வலியுடனும் இருக்கலைாம்.
�பாருட்க�ள எடுக்கக் குனிவது, மண்டியிடுவது, குத்துக்காலிடுவது ஆகிய�வ வலி�யத்

தூண்டலைாம். தாழ்வான நாற்காலியிலிருந்து எழுவது, காரில் ஏறுவது, ந�டபா�த
விளிம்பிலிருந்து கீ�ழ இறங்குவது ஆகிய அ�னத்தும் தள்ளாட்டமாக உணரப்படலைாம்.

�சயல்பாட்டுக்குப் பிறகு முழங்கால் �பரும்பாலும் �மாசமாக உணரப்படும்; இரவிலும்

வலிக்கலைாம் — குறிப்பாக முதல் நாட்களிலும் வாரங்களிலும்.

இந்தக் காயம் �பரும்பாலும் அ�த விபத்தில் ஏற்படும் பிற காயங்களுடன் �சர்ந்து
வருவதால், உங்கள் த�லை, மார்பு அல்லைது வயிறு �பான்ற �வறு இடங்களிலும் வலி�ய�யா

பிரச்சி�னக�ள�யா நீங்கள் சமாளிக்க �வண்டியிருக்கலைாம். முழங்கால் சில்�லைச் (kneecap)
சுற்றியுள்ள த�சநாண்களும், மூட்டுக்கு உள்�ள இருக்கும் �மத்�தத் தட்டுகளும்

�சதம�டயலைாம்; இது வலி�யயும் வி�றப்�பயும் அதிகரிக்கிறது. சிலை சமயங்களில்

முழங்காலுக்கு அருகில் உள்ள நரம்புகளும் இரத்தக் குழாய்களும் பாதிக்கப்படுகின்றன;
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உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சக் குழு இ�தக் கவனமாகப் பரி�சாதித்து, �த�வப்பட்டால்

முதலில் அதற்குச் சிகிச்�சயளிக்கும்.

ஒவ்�வாரு முழங்கால் காயமும் சற்று �வறுபட்டது. எந்தத் த�சநார்கள் கிழிந்துள்ளன,
�வறு எவ்வளவு �சதம் உள்ளது, காயம் எப்படி ஏற்பட்டது என்ப�வ அ�னத்தும் நீங்கள்

உணர்வ�தயும், உங்களுக்கு எந்தச் சிகிச்�ச �பாருந்தும் என்ப�தயும்

வடிவ�மக்கின்றன.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் முழங்கால் நான்கு முக்கியத் த�சநார்களால் ஒன்றாகப் பிடித்து

�வக்கப்பட்டுள்ளது; இ�வ எலும்�ப எலும்புடன் இ�ணக்கும் வலுவான பட்�டகள். ஒன்று
முன்பக்கத்திலும், ஒன்று பின்பக்கத்திலும், ஒன்று உட்புறத்திலும், ஒரு �தாகுதி

�வளிப்புறப் பின் மூ�லையிலும் அ�மந்துள்ளது. பலை த�சநார்க் காயம் என்றால், இவற்றில்
கு�றந்தது இரண்டு கிழிந்துள்ளன என்று அர்த்தம். கார் விபத்து அல்லைது பலைமான விழுதல்

�பான்ற ஒரு �பரிய விபத்தின்�பாது முழங்கால் வலுக்கட்டாயமாக இடம் விலைகி, பின்னர்
தானாக�வ திரும்ப நழுவும்�பாது, அல்லைது அவசர மருத்துவப் பணியாளர்களால் திரும்பப்
�பாருத்தப்படும்�பாது, இது �பாதுவாக நிகழ்கிறது.

முழங்கால் இடம் விலைகும்�பாது, த�சநார்க�ளத் தாண்டிய பகுதிகளும் காயம�டயலைாம்.
மூட்டுக்கு உள்�ள இருக்கும் �மத்�தத் தட்டுகள் கிழியலைாம்; மூட்டின் �மற்பரப்�ப
சிராய்ப்ப�டயலைாம் அல்லைது �சதம�டயலைாம். முழங்கால் சில்�லைச் சுற்றியுள்ள

த�சநாண்களும் இழுபடலைாம். அதனால்தான் நீங்கள் உணரும் வலியும் வி�றப்பும் ஒ�ர

ஒரு வலிக்கும் இடத்திலிருந்து அல்லைாமல், அ�த முழங்காலில் பலை இடங்களிலிருந்து
வருகின்றன.

முழங்காலுக்கு அருகில் உள்ள இரண்டு அ�மப்புகளுக்குத் தனிக் கவனம் �த�வ. ஒரு

�பரிய தமனி (artery) மூட்டுக்குச் சற்றுப் பின்னா�லை�ய �சல்கிறது; அது �நருக்கமாகப்
பிடித்து �வக்கப்பட்டிருப்பதால், முழங்கால் இடம் விலைகும்�பாது அது இழுபடலைாம் அல்லைது

கிழியலைாம். கீழ்க்காலின் சிறிய எலும்பின் �மல் மு�னக்கு அருகில், காலின்

�வளிப்புறமாக இறங்கிச் �சல்லும் நரம்பும் இழுபடலைாம். அந்த நரம்பு பாதிக்கப்பட்டால்,

உங்கள் பாதத்தின் முன்பகுதி�யத் தூக்குவது பலைவீனமாக�வா தளர்வாக�வா
ஆகிவிடலைாம். அதனால்தான் உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சக் குழு உங்கள் காலின்
நாடித்துடிப்�பயும் நரம்புச் �சயல்பாட்�டயும் கவனமாக, ஆரம்பத்தி�லை�ய

பரி�சாதிக்கிறது.

கிழிந்த இந்தப் பட்�டகள் மூட்�ட உறுதியாகப் பிடித்து �வக்காததன் �நரடி வி�ள�வ

நீங்கள் உணரும் வீக்கமும் இடம் �காடுக்கும் உணர்வும். அ�வ இல்லைாமல், நீங்கள்

முழங்காலின் மீது எ�ட�ய �வக்கும்�பாது அது முன்�னாக்கி�யா, பின்�னாக்கி�யா,
பக்கவாட்டி�லைா நழுவலைாம். அந்த நழுவல் �மத்�தத் தட்டுக�ளயும் மூட்டு �மற்பரப்�பயும்

இழுத்துப் பதற �வக்கிறது; இது வலி�ய அதிகரிக்கிறது. அந்த நி�லைப்புத்தன்�ம�ய
மீட்�டடுத்து, முழங்கா�லை மீண்டும் நம்பக்கூடியதாக ஆக்குவ�த சிகிச்�சயின் �நாக்கம்.
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இதற்கு நாங்கள் என்ன �சய்ய முடியும்

முதலில் சாதாரண எக்ஸ்-�ரக்கள். கிழிந்த த�சநார்கள், �மத்�தத் தட்டுகள், மூட்டு

�மற்பரப்பு ஆகியவற்றின் விரிவான படத்�த MRI ஸ்�கன் தருகிறது. முழங்காலில்

�மன்�மயான அழுத்தம் �காடுக்கப்படும்�பாது எடுக்கப்படும் அழுத்த எக்ஸ்-�ரக்கள் (stress
X-rays), மூட்டு எவ்வளவு தளர்வாக உள்ளது என்ப�தக் காட்டி, திட்டமிட எங்களுக்கு

உதவுகின்றன.

சிலை முழங்கால்க�ள அறு�வ சிகிச்�ச இல்லைாமல் நிர்வகிக்க முடியும். �வறு உடல்நலைப்
பிரச்சி�னகள் ஒரு நீண்ட அறு�வ சிகிச்�ச�யப் பாதுகாப்பற்றதாக ஆக்கினால், அல்லைது

தாங்குதலுடன் உங்கள் முழங்கால் நி�லையாக இருந்தால், இது உங்களுக்குப் �பாருத்தமாக

இருக்கலைாம். முழங்கா�லை அ�சயாமல் பிடித்து �வக்கும் பிடிப்புக் கச்�சயுடன் (brace)

சிகிச்�ச �தாடங்குகிறது; பின்னர் வலி�ம�யயும் அ�ச�வயும் மீண்டும் கட்ட�மக்க
இயன்மு�ற சிகிச்�ச. சிலை வ�கக் காயங்களுக்கு — உதாரணமாக, கிழிந்த முன்புறத்
த�சநாருடன் �சர்ந்து இழுபட்ட உட்புறத் த�சநார் இருக்கும்�பாது — பிடிப்புக் கச்�சயும்

இயன்மு�ற சிகிச்�சயும் மட்டு�ம நன்றாகப் பலைனளிக்கும். இவ்வாறு
சிகிச்�சயளிக்கப்பட்ட ஒரு குழுவில், 68% �பர் தங்களின் முந்�தய �சயல்பாட்டு

நி�லைக்குத் திரும்பினர். முழங்கால் �தாடர்ந்து இடம் விலைகி நழுவும்�பாது, திறந்த
காயங்க�ளா இரத்தக் குழாய்ச் �சத�மா இருக்கும்�பாது, அல்லைது ஒரு குழந்�தயின்
வளர்ச்சித் தகடுகள் இன்னும் மூடாமல் இருக்கும்�பாது, அதற்குப் பதிலைாக அறு�வ
சிகிச்�ச�ய �பாதுவாகப் பரிந்து�ரக்கப்படுகிறது.

அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்படும்�பாது, முழங்கால் மீண்டும் உறுதியாக இருக்கும்

வ�கயில் கிழிந்த த�சநார்கள் மீண்டும் கட்ட�மக்கப்படுகின்றன. ஒ�ர �நரத்தில் பலை
த�சநார்கள் கிழிந்திருப்பதால், ஒ�ர த�சநா�ரச் சரி�சய்யும் அறு�வ சிகிச்�ச�யவிட

இது �பரியது; �பரும்பாலும் இது கட்டங்களாகச் �சய்யப்படுகிறது, அவற்றுக்கு இ�டயில்
முழங்கால் பாதுகாக்கப்படுகிறது. புதிய த�சநார்களுக்கு எந்தத் திசு
பயன்படுத்தப்படுகிறது, அது உங்கள் மீட்சிக்கு என்ன �பாருள் என்பது உட்பட, திட்டத்�த

நாங்கள் உங்களுடன் விரிவாகப் �பசு�வாம். உங்கள் காயம், உங்கள் உடல்நலைம், உங்கள்
முழங்கால் என்ன �சய்ய �வண்டும் என்று நீங்கள் விரும்புகிறீர்கள் என்பவற்றின்

அடிப்ப�டயில், இந்தத் �தர்�வ நாம் �சர்ந்�த எடுக்கி�றாம்.

சிகிச்�ச எதுவாக இருந்தாலும், இறுதி முடிவில் மறுவாழ்வுப் பயிற்சி ஒரு முக்கியப் பங்கு
வகிக்கிறது. அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு முழங்கால் �பரும்பாலும் முதலில் �நராகப்

பிடிப்புக் கச்�சயில் �வக்கப்பட்டு, பின்னர் படிப்படியாக மடக்கப்படுகிறது. ஒரு �பாதுவான

திட்டத்தில், 6 வாரங்களுக்குக் காலின் மீது எ�ட �வக்காமல் இருப்பீர்கள்; 2 முதல் 6

வாரங்கள் வ�ர 70 டிகிரி வ�ர மடக்குவீர்கள்; அதன் பிறகு த�டயின்றி அ�சப்பீர்கள்.

�மதுவாக ஓடுவது (jogging) கு�றந்தது 3 மாதங்கள் வ�ர காத்திருக்கும். சிக்கலைான
�பரும்பாலைான மறுசீர�மப்புகள் குணம�டய 9 முதல் 12 மாதங்கள் வ�ர எடுக்கின்றன;

எனினும் சிலைர் 6 மாதங்களில் கனமான �வ�லைக்�கா வி�ளயாட்டுக்�கா திரும்புகிறார்கள்.
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என்ன எதிர்பார்க்கலைாம்

பலை த�சநார் முழங்கால் காயம் ஒரு தீவிரமான காயம்; குணம�டய �நரம் எடுக்கும்.

கிழிந்த த�சநார்க�ள மீண்டும் கட்ட�மக்க அறு�வ சிகிச்�ச �சய்து�காள்ளும்

�பரும்பாலைானவர்கள், உறுதியான, நம்பகமான முழங்கா�லைத் திரும்பப் �பறுகிறார்கள்.
பலைர் அதன் வி�ளவில் திருப்தி அ�டந்து, தங்களின் வழக்கமான �சயல்பாடுகளுக்குத்

திரும்புகிறார்கள். சிலை இளம் வி�ளயாட்டு வீரர்கள் ஓரளவுக்கு வி�ளயாட்டுக்குத்
திரும்புகிறார்கள்; எனினும் காயத்துக்கு முன் வி�ளயாடிய அ�த நி�லைக்கு எல்�லைாரும்

திரும்புவதில்�லை.

மீட்சி �பாதுவாக வாரங்களில் அல்லைாமல் மாதங்களில் அளக்கப்படுகிறது. முழங்கால்

குணம�டய �நரம் �த�வ; அதன் பிறகு வலி�ம�யயும் தன்னம்பிக்�க�யயும் மீண்டும்

கட்ட�மக்க மாதக்கணக்கில் இயன்மு�ற சிகிச்�ச �த�வ. நீங்கள் எப்படி
முன்�னறுகிறீர்கள் என்பது முழங்கா�லை மட்டு�ம சார்ந்தது அல்லை. அ�த விபத்தில் உங்கள்
த�லை, மார்பு அல்லைது வயிறு �பான்ற �வறு இடங்களில் ஏற்பட்ட காயங்கள்,

முன்�னற்றத்�த �மதுவாக்கி, உங்க�ள மருத்துவம�னயில் நீண்ட நாட்கள் தங்க

�வக்கலைாம். உங்கள் வயதும் முக்கியம். இ�ளயவர்க�ளவிட, 30 வயதுக்கு
�மற்பட்டவர்கள் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய ஆண்டுகளில் சற்றுக் கு�றவான
முழங்கால் மதிப்�பண்க�ளத் �தரிவிக்கும் �பாக்கு உள்ளது. உங்கள் எ�ட உட்பட பிற
உடல்நலைக் காரணிகளும், அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு சிக்கல்கள் ஏற்படும் அபாயத்�தப்
பாதிக்கலைாம்.

வழக்கமான ஒ�ர த�சநார் அறு�வ சிகிச்�ச�யவிட இந்த அறு�வ சிகிச்�ச அதிக

அபாயத்�தக் �காண்டுள்ளது. அதற்குப் பிந்�தய முதல் 30 நாட்களில், சிறிய�தா
தீவிரமான�தா — ஒரு சிக்கல் ஏற்படும் வாய்ப்பு, வழக்கமான சாவித்து�ள முன்புறத்

த�சநார் மறுசீர�மப்புக்குப் பிறகு இருப்ப�தவிட அதிகம். அறு�வ சிகிச்�சயின்�பா�த
பிரச்சி�னகள் ஏற்படுவது �பாதுவானதல்லை; ஆனால் அதற்குப் பிந்�தய ஆரம்ப
நாட்களிலும் வாரங்களிலும் அ�வ ஏற்பட வாய்ப்பு அதிகம். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சக்

குழு இவற்�றக் கண்காணித்து, �தன்பட்டால் உடனடியாகச் சிகிச்�சயளிக்கும்.

சிகிச்�ச இல்லைாமல், நி�லையற்ற முழங்கால் �தாடர்ந்து இடம் �காடுக்கும் �பாக்கு உண்டு;

இது காலைப்�பாக்கில் �மத்�தத் தட்டுக�ளயும் மூட்டு �மற்பரப்�பயும் இழுத்துப் பதற
�வக்கலைாம். காத்திருப்ப�தவிட�வா முழங்கா�லைச் சிகிச்�சயின்றி
விட்டுவிடுவ�தவிட�வா, ஆரம்பத்தி�லை�ய �சய்யப்படும் அறு�வ சிகிச்�ச �பாதுவாகச்

சிறந்த �சயல்திறனுக்கு வழிவகுக்கிறது. சிகிச்�சயளிக்கப்படாத முழங்கால்கள், மீண்டும்

கட்ட�மக்கப்பட்டவற்�றவிட நீண்ட காலைத்தில் �மாசமாக இருக்கும் �பாக்கும் உண்டு.

ந�டமு�றக்கு ஒத்த இலைக்குக�ள �வயுங்கள். �பரும்பாலைானவர்கள், அன்றாட

வாழ்க்�க, �வ�லை, பலை �சயல்பாடுகள் ஆகியவற்றுக்கு நம்பியிருக்கக்கூடிய நி�லையான

முழங்கா�லைத் திரும்பப் �பறுகிறார்கள். உயர் நி�லை வி�ளயாட்டுக்கு முழு�மயாகத்
திரும்புவது சிலைருக்குச் சாத்தியம்; ஆனால் அது எல்�லைாருக்கும் உறுதியாகக்

கி�டப்பதில்�லை. உங்கள் காயம், உங்கள் வயது, உங்கள் உடல்நலைம் ஆகியவற்றின்

அடிப்ப�டயில், சிகிச்�சக்குப் பிறகு உங்கள் முழங்கால் ந�டமு�றயில் என்ன �சய்ய

முடியும் என்ப�தப் பற்றி உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் உங்களுடன் �பசுவார்.
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எப்�பாது மருத்துவ�ரப் பார்க்க �வண்டும்

இந்தக் காயம் ஏற்படும் தருணத்தில் அது ஓர் அவசர நி�லை. விழுதல், விபத்து அல்லைது �வறு

�பரிய அடியில் உங்கள் முழங்கால் வலுக்கட்டாயமாக இடம் விலைகியிருந்தால், அல்லைது அது

மிகவும் வடிவம் மாறிக் காணப்பட்டால், அவசர சிகிச்�சப் பிரிவுக்குச் �சல்லுங்கள். உங்கள்
கால் குளிர்ச்சியாக�வா, �வளிறி�யா, மரத்துப்�பானதாக�வா உணரப்பட்டாலும்,

கணுக்காலில் நாடித்துடிப்பு இல்லைாவிட்டாலும், அல்லைது உங்கள் பாதத்தின் முன்பகுதி�யத்
தூக்க முடியாவிட்டாலும் இது�வ �பாருந்தும். முழங்காலுக்குப் பின்னால் உள்ள தமனி�யா

நரம்�பா �சதம�டந்திருக்கலைாம் என்ப�த இ�வ குறிக்கலைாம்; அ�த உடனடியாகப்

பரி�சாதிக்க �வண்டும்.

முதல் வாரங்களுக்குப் பிறகும் முழங்கால் தளர்வாக�வ இருந்தால் அல்லைது �தாடர்ந்து

இடம் �காடுத்தால், அது முழு�மயாக �நராகாவிட்டால், அல்லைது ஓய்வும் பிடிப்புக் கச்�சயும்
இருந்தும் வீக்கமும் வலியும் தணியாவிட்டால், நிபுணரின் பரி�சாத�ன�யக் �களுங்கள்.
அ�த விபத்தில் �வறு இடங்களில் ஏற்பட்ட கடு�மயான காயங்கள், முழங்காலுக்கு எப்படி,

எப்�பாது சிகிச்�சயளிக்கப்படுகிறது என்ப�த மாற்றலைாம்; என�வ த�லை, மார்பு அல்லைது

வயிற்றில் ஏ�தனும் காயங்கள் இருந்தால் அவற்�றப் பற்றியும் உங்கள் மருத்துவக்
குழுவிடம் �சால்லுங்கள்.
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