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

நீங்கள் உணர்வது

முழங்கால் சில்லுத் த�சநாண் �நாய் (patellar tendinopathy), அடிக்கடி ‘தாவுபவரின் முழங்கால்’

(jumper’s knee) என்று அ�ழக்கப்படுகிறது; இது உங்கள் முழங்கால் சில்லுக்குச் சற்�ற கீ�ழ

உள்ள த�சநாணில் ஏற்படும் வலியும் வீக்கமும் ஆகும். இது �பாதுவாக ஒ�ர ஒரு
காயத்தால் அல்லைாமல், படிப்படியாக�வ �தாடங்குகிறது. முதலில், ஒரு �நட்பால்

ஆட்டத்துக்குப் பிற�கா ஓட்டத்துக்குப் பிற�கா — அதாவது �சயல்பாட்டுக்குப் பிறகு —
வலி�ய நீங்கள் கவனிக்கிறீர்கள். காலைப்�பாக்கில் �சயல்பாட்டின்�பாதும் வலி
�தாடங்கலைாம்; இறுதியில், ஆடுகளத்தி�லைா �மதானத்தி�லைா நீங்கள் என்ன �சய்ய

முடியும் என்ப�த அது மட்டுப்படுத்தலைாம்.

வலிக்கும் இடம் �பாதுவாக முழங்கால் சில்லின் கீழ் நுனியில் இருக்கும் — த�சநாண்

எலும்புடன் இ�ணயும் இடத்தில். அந்த இடத்�த அழுத்தினால் வலிக்கும். தாவுதல், ஓடுதல்
மற்றும் த�சநாணுக்குச் சு�ம ஏற்றும் பிற �சயல்பாடுகள் அ�த �மாசமாக்குகின்றன.
தாழ்வான நாற்காலியிலிருந்து எழுவது அல்லைது படிக்கட்டுகளில் ஏறுவது �பான்ற,

எதிர்ப்புக்கு எதிராக முழங்கா�லை �நராக்கும் �சயல்களும் வலிக்கலைாம். சிலைர் தங்கள்

முழங்கால் ஒரு கணம் விட்டுக்�காடுப்ப�த உணர்கின்றனர்; வலி காரணமாகத் �தா�டத்

த�சகள் ஒரு கணம் �சயலிழப்பதால் இது நிகழ்கிறது.

நாள்பட்ட நி�லைகளில் ஓய்வில் இருக்கும்�பாதும்கூட வலி நீடிக்கலைாம். �ம�சயில்
அமர்ந்திருப்பது அல்லைது நீண்ட தூரம் வாகனம் ஓட்டுவது �பான்ற, நீண்ட �நரம்
அமர்ந்திருக்கும் நி�லைகள் அ�தத் �தாடர்ந்து வலிக்க �வக்கும். வலியும் வீக்கமும் ஒ�ர

இரவில் �தான்றுவதில்�லை; மாதங்கள் அல்லைது ஆண்டுகளாக �மதுவாக�வ கூடுகின்றன.

இது�பான்ற த�சநாண் பிரச்சி�னகள், தாவும் வி�ளயாட்டுகளில் ஈடுபடுபவர்களி�ட�ய

�பாதுவான�வ; �பாது மக்களி�ட�யயும் இ�வ காணப்படுகின்றன. இறுக்கமான

�தா�டத் த�சகள், கடினமான ஆடுகள �மற்பரப்புகள், அடிக்கடி நடக்கும் பயிற்சி
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அமர்வுகள் — இ�வ அ�னத்தும் த�சநாணின் மீதான சு�ம�யக் கூட்டலைாம். கூடுதல்

உடல் எ�ட�யச் சுமப்பதும் இந்த நி�லையுடன் �தாடர்பு�டயது.

நீண்ட காலைமாக உங்களுக்கு வலி இருந்தால், அது உங்கள் வி�ளயாட்�ட�யா அன்றாட
வழக்கத்�த�யா பாதிப்ப�த நீங்கள் கவனிக்கலைாம். �தாட்டத்தில் குந்தி உட்காருவது,

மண்டியிடுவது, த�ரயில் இறங்கி மீண்டும் எழுவது, அல்லைது காரிலிருந்து துள்ளி

இறங்குவது — இ�வ எல்லைா�ம அ�சௌகரியமாக ஆகலைாம். தூக்கத்திலிருந்து
எழும்�பா�தா அ�சயாமல் அமர்ந்திருந்த பிற�கா வலி அதிகரிப்ப�தயும், நகரத்

�தாடங்கியவுடன் அது சிறிது தணிவ�தயும் சிலைர் உணர்கின்றனர்.

இந்த நி�லை எவ்வளவு தூரம் முற்றியிருக்கிறது என்பது அடிக்கடி நி�லைகளாக
விவரிக்கப்படுகிறது: �சயல்பாட்டுக்குப் பிறகு வலி; �சயல்பாட்டின்�பாதும் அதற்குப்

பிறகும் வலி; அல்லைது �சயல்பாட்டின்�பா�த நீங்கள் என்ன �சய்ய முடியும் என்ப�த

மட்டுப்படுத்தும் வலி.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் முழங்கால் சில்லுத் த�சநாண் (patellar tendon), உங்கள் முழங்கால் சில்லின்

அடிப்பகுதி�ய உங்கள் தண்�டலும்புடன் (shin bone) இ�ணக்கும் ஒரு வலுவான கயிறு.
ஒன்றாக இழுக்கும் வ�கயில் வரி�சயாக அ�மந்த பலை �மல்லிய இ�ழகளால் ஆன ஒரு
கயிறாக அ�த நி�னத்துக்�காள்ளுங்கள். நீங்கள் தாவும்�பாதும், த�ரயில்
இறங்கும்�பாதும், தள்ளிக்�காண்டு புறப்படும்�பாதும் ஒவ்�வாரு மு�றயும் இந்தக் கயி�ற

அந்த இழுவி�ச�யத் தாங்குகிறது. படிக்கட்டுகளில் ஏறும்�பாது, உங்கள் உடல்

எ�ட�யப்�பாலை சுமார் 3 மடங்�க அது �கயாளுகிறது.

அந்தக் கயிறு முழங்கால் சில்லுடன் நங்கூரமிடும் இடத்தில், அதன் ஆழமான இ�ழகளில்
பிரச்சி�ன �தாடங்குகிறது. சு�மயின் கீழ் உங்கள் முழங்கால் மடங்கும்�பாது அந்த
இடத்துக்�க மிகப் �பரிய வி�சகள் வந்து �சர்கின்றன; அங்கு இரத்த வழங்கலும்
�மாசமாக இருக்கிறது. கு�றவான இரத்த�ம பாய்வதால், திசு தன்�னத்தா�ன

சரி�சய்து�காள்ளப் �பாராடுகிறது. பிறகு, திரும்பத் திரும்ப ஏற்படும் கனச் சு�ம,

ஒரு�பாதும் முழு�மயாக ஆறாத நுண்ணிய �சதத்�த உண்டாக்குகிறது. காலைப்�பாக்கில்

இ�ழகள் சி�தந்து ஒழுங்கின்றி ஆகின்றன; த�சநாணின் பாதிக்கப்பட்ட பகுதி
தடிமனாகலைாம்.

இந்தச் �சதம், கிழிந்த அல்லைது அழற்சிய�டந்த ஒரு த�சநா�ணப் �பான்றது அல்லை. இது

திசு�வ �மதுவாகத் �தய்ந்து �பாவது; சிலை சமயங்களில் இது �டண்டி�னாசிஸ் (tendinosis)
என்று அ�ழக்கப்படுகிறது. அதில் அழற்சி �சல்கள் எதுவும் இல்�லை; அதனால்தான்,

வீங்கிப் பிறகு தணியும் ஒரு வழக்கமான காயத்�தப்�பால் அது நடந்து�காள்வதில்�லை.

�சதம�டந்த பகுதிக்குள் புதிய சிறிய இரத்தக் குழாய்கள் வளரக்கூடும்; நீங்கள் உணரும்
வலியுடன் இ�வ �தாடர்பு�டய�வ என்று கருதப்படுகிறது. உங்கள் முழங்கால் சில்லின்

அடிப்பகுதியில் வலிக்கும் இடமும், எதிர்ப்புக்கு எதிராக முழங்கா�லை �நராக்கும்�பாது
ஏற்படும் வலியும், த�சநாணின் இந்தத் �தய்ந்து தடித்த பகுதியிலிருந்�த வருகின்றன.
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இந்த நி�லை பலை கட்டங்களாக விவரிக்கப்படுகிறது; அ�வ நீங்கள் இன்னும் என்ன �சய்ய

முடியும் என்பதற்கு ஏற்ப�வ அ�மகின்றன. முதல் கட்டத்தில், �சயல்பாட்டுக்குப் பிறகு
மட்டு�ம வலி வருகிறது. இரண்டாவது கட்டத்தில், �சயல்பாட்டுக்குப் பிறகு மட்டுமன்றி

அதன்�பாதும் வலி வருகிறது. மூன்றாவது கட்டத்தில், வி�ளயாடும்�பா�தா பயிற்சி

�சய்யும்�பா�தா நீங்கள் உண்�மயில் என்ன �சய்ய முடியும் என்ப�த வலி
மட்டுப்படுத்துகிறது. �பரும்பாலைான நி�லைகள் அறு�வ சிகிச்�ச இல்லைாமல்

�கயாளப்படுகின்றன; ஆனால் அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத சிகிச்�ச�ய மு�றயான ஒரு
காலைத்துக்குச் �சய்த பிறகும் வலியும் வீக்கமும் �தாடர்ந்தால், அறு�வ சிகிச்�ச

பரிசீலிக்கப்படுகிறது.

�தரிந்து�காள்ள �வண்டிய இன்�னாரு விஷயம்: எந்த வலி�யயும் ஏற்படுத்தாம�லை�ய

இ�த மாற்றங்கள் ஒரு த�சநாணில் �தன்படலைாம்; என�வ ஸ்�கனில் �தரியும் காட்சி,
உங்கள் முழங்கால் எப்படி உணரப்படுகிறது என்பதுடன் எப்�பாதும் �பாருந்துவதில்�லை.

இதற்கு நாங்கள் என்ன �சய்ய முடியும்

முதல் படி, த�சநாணுக்கு நீங்கள் ஏற்றும் சு�மயின் அள�வ மாற்றுவது. உங்கள்
வலி�யக் கிளறும் தாவுதல், ஓடுதல், பயிற்சி ஆகியவற்�றக் கு�றப்ப�தா சரி�சய்வ�தா,

திசு அ�மதிய�டய வழிவகுக்கும். பிறகு இயன்மு�ற சிகிச்�ச, முழங்கா�லையும்
�தா�ட�யயும் நி�லையான, படிப்படியான மு�றயில் வலுப்படுத்துவதில் கவனம்

�சலுத்துகிறது. �டப்பிங் (taping) அல்லைது முழங்கால் சில்லுக்குக் கீ�ழ அணியப்படும் ஒரு

பட்�டயும் (strap) சிலைருக்கு உதவலைாம்; �லைசான அறிகுறிகள் உள்ள ஆண்களுக்குப்
பட்�டயால் சிறந்த பலைன் கி�டப்பதாகத் �தரிகிறது. இந்த அணுகுமு�ற�ய
மதிப்பிடுவதற்கு முன், பலை மாதங்களுக்கு அதற்கு நியாயமான ஒரு வாய்ப்�பக்
�காடுங்கள்.

அழற்சி எதிர்ப்பு மாத்தி�ரகள் குறுகிய காலைத்தில் வலி�யத் தணிக்கலைாம். இந்த நி�லைக்கு

நாங்கள் கார்டி�சான் ஊசிக�ளப் பயன்படுத்துவதில்�லை; ஏ�னனில் அ�வ த�சநாண்

அறுந்து�பாகும் அபாயத்�த அதிகரிக்கின்றன. வழக்கமான கவனிப்பு பலைனளிக்காத�பாது

�வறு ஊசிகள் சிலை சமயங்களில் பரிசீலிக்கப்படுகின்றன. ஒலி அ�லைக�ளப் பயன்படுத்தி

ஆறுத�லைத் தூண்டும் அதிர்வ�லைச் சிகிச்�ச (shockwave therapy), பிற சிகிச்�சகள்

�தால்விய�டந்த�பாது உதவலைாம். ஆறுவ�த ஊக்குவிக்கக்கூடிய, உங்கள் �சாந்த

இரத்தத்திலிருந்�த எடுக்கப்படும் ஒரு �பாருளான தட்டணு-நி�றந்த பிளாஸ்மா (platelet-rich
plasma) ஊசிகள், விடாப்பிடியான நி�லைகளுக்கு ஒரு �தர்வு; அ�வ அடிக்கடி ஒரு

மறுவாழ்வுத் திட்டத்துடன் இ�ணக்கப்படுகின்றன. த�சநாணில் வளரும் புதிய இரத்தக்
குழாய்க�ள இலைக்காகக் �காள்ளும் சிலை ஊசிகள் முழங்காலின் �சயல்பாட்�ட

�மம்படுத்தி வலி�யக் கு�றத்திருக்கின்றன; அவற்றுக்குப் பிறகு சிலைர் த�சநாணுக்கு

முழுச் சு�ம ஏற்றும் �சயல்பாட்டுக்குத் திரும்புகின்றனர்.

அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத சிகிச்�ச�ய மு�றயான ஒரு காலைத்துக்குச் �சய்த பிறகும்

வலியும் வீக்கமும் �தாடர்ந்தால், அறு�வ சிகிச்�ச பரிசீலை�னக்கு வருகிறது. இந்த

அறு�வ சிகிச்�ச, த�சநாணின் �சதம�டந்த பகுதி�யச் சுத்தம் �சய்து, அது முழங்கால்
சில்லுடன் இ�ணயும் இடத்தில் ஆறுத�லை ஊக்குவிக்கிறது. சிலை நி�லைகளில்,
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த�சநாணின் கணிசமான ஒரு பகுதி கிழிந்திருந்தால், அ�தயும் மீண்டும் கட்டிய�மக்க

முடியும். பிற சிகிச்�சகளால் தணியாத வலிக்குத் து�ள வழி அறு�வ சிகிச்�ச (keyhole
surgery) ஒரு �தர்வு. அறு�வ சிகிச்�ச உங்களுக்குப் �பாருந்துமா என்ப�த நாங்கள்

விரிவாகப் �பசு�வாம்; முடி�வ நீங்கள் எங்களுடன் �சர்ந்து எடுக்கிறீர்கள்.

என்ன எதிர்பார்க்கலைாம்

இந்த நி�லை உள்ள �பரும்பாலைானவர்கள் அறு�வ சிகிச்�ச இல்லைாம�லை

முன்�னறுகிறார்கள். சிகிச்�சயின் முதன்�மத் தூண், அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத

கவனிப்�ப: உங்கள் �சயல்பாட்�ட மாற்றுவது, பிறகு படிப்படியான வலுப்படுத்தும்
பயிற்சிகள். இதற்கு �நரம் �த�வ; பலை மாதங்களுக்கு அதற்கு நியாயமான ஒரு
வாய்ப்�பக் �காடுப்பது மதிப்பு�டயது. இந்த அணுகுமு�றயால் சிலை த�சநாண்கள்

முழு�மயாக அ�மதிய�டகின்றன; இருப்பினும் சிலைருக்கு நல்லை மறுவாழ்வுப் பயிற்சி

இருந்த�பாதிலும் வலி ஆண்டுகளாக நீடிக்கலைாம், �மலும் த�சநாணின் ஒவ்�வாரு

பகுதியும் ஸ்�கனில் இயல்பு நி�லைக்குத் திரும்புவதில்�லை.

வலி தணியவில்�லை என்றால், அறு�வ சிகிச்�ச பரிசீலிக்கப்படுகிறது. அந்தக் கட்டத்�த
எட்டுபவர்களுக்கு, அறு�வ சிகிச்�ச வலியிலும் அன்றாடச் �சயல்பாட்டிலும் �தளிவான

முன்�னற்றத்�தத் தருகிறது; �பரும்பாலைான வி�ளயாட்டு வீரர்கள் தங்கள்
வி�ளயாட்டுக்குத் திரும்புகிறார்கள். து�ள வழி அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகான

முன்�னற்றங்கள் கு�றந்தது 3 ஆண்டுகளுக்குத் �தாடர்ந்து நி�லைத்திருக்கின்றன.

இருப்பினும், எல்�லைாரும் தங்கள் முந்�தய நி�லைக்குத் திரும்புவதில்�லை: த�சநா�ணச்
சுத்தம் �சய்யும் அறு�வ சிகிச்�ச �சய்து�காண்டவர்களில் சுமார் பாதி �பர் மட்டு�ம
அதற்குப் பிறகு தங்கள் முந்�தய வி�ளயாட்டு நி�லையில் �பாட்டியிட்டனர்.
எப்படியிருப்பினும், அறு�வ சிகிச்�ச �சய்து�காண்ட �பரும்பாலைா�னார் தங்கள்

அறிகுறிகளிலிருந்து நிவாரணம் �பற்றனர்.

�நர்�மயான சிலை எச்சரிக்�கக�ளத் �தரிந்து�காள்வது நல்லைது. சிலைருக்கு இந்த நி�லை

திரும்பத் திரும்ப வந்து�காண்�ட இருக்கிறது; குறிப்பாக உயர்நி�லைக் கால்பந்து

வீரர்களி�ட�ய இது காணப்படுகிறது. முழங்கால் சில்லு வழக்கத்�தவிட உயரமாக
அ�மந்திருக்கும் சிலை முழங்கால் அ�மப்புகள், தற்�பா�தய அறு�வ சிகிச்�சயால்

முன்�னறாத நி�லைகளுடன் �தாடர்பு�டய�வ; இவற்றுக்கு �வறு ஒரு அறு�வ சிகிச்�ச

அணுகுமு�ற �த�வப்படலைாம். த�சநாணின் கணிசமான ஒரு பகுதி கிழிந்திருந்தால்,

�சதம�டந்த திசு�வச் சுத்தம் �சய்வ�தாடு �சர்த்து அ�த மீண்டும் கட்டிய�மப்பது,

சிக்கல்களின் அபாயத்�தக் கு�றக்கிறது.

தவிர்க்க �வண்டிய�வயும் உண்டு. கார்டி�சான் ஊசிகள் இந்த நி�லைக்குப்
பயன்படுத்தப்படுவதில்�லை; ஏ�னனில் அ�வ த�சநாண் அறுந்து�பாகும் அபாயத்�த

அதிகரிக்கின்றன. அன�பாலிக் ஸ்டீராய்டுகளும் (anabolic steroids) இந்தத் த�சநாணுக்கும்,

அதற்கு �ம�லை உள்ள �தா�டத் த�சநாணுக்கும் இ�த அபாயத்�தக்

�காண்டுவருகின்றன.
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நல்லை �சய்தியும் உண்டு: சிகிச்�சக்குப் பிறகு வி�ளயாட்டுக்குத் திரும்பும் வீரர்களின்

�தாழில் வாழ்க்�க எவ்வளவு காலைம் நீடிக்கிறது என்பதில் எந்தப் பாதிப்பும் இல்�லை; இந்த
நி�லை இருந்ததால் அவர்களின் �சயல்திறனும் பாதிக்கப்படுவதில்�லை. குறுகிய காலைத்தில்

உதவக்கூடிய ஒரு விஷயம்: மூட்�ட அ�சக்காமல் த�ச�ய இறுக்கிப் பிடித்து �வக்கும்

ஐ�சா�மட்ரிக் (isometric) பயிற்சிகள், த�சநாண் வலி�ய உடனடியாகக் கு�றக்கின்றன;
அந்த நிவாரணம் கு�றந்தது 45 நிமிடங்கள் நீடிக்கிறது.

எப்�பாது மருத்துவ�ரப் பார்க்க �வண்டும்

பயிற்சிக்குப் பிற�கா ஆட்டங்களுக்குப் பிற�கா திரும்பத் திரும்ப வரும் வலி உங்கள்
முழங்கால் சில்லின் அடிப்பகுதியில் இருந்தால், அல்லைது �சயல்பாட்டுக்குப் பிறகு

மட்டுமன்றி அதன்�பாதும் இப்�பாது வலி இருந்தால், உங்கள் GP-�யப் பாருங்கள். முன்பு

வி�ளயாடியது �பாலை�வா பயிற்சி �சய்தது �பாலை�வா �சய்ய முடியாதபடி வலி தடுத்தால்,

ஓய்�வடுக்கும்�பா�தா நீண்ட �நரம் அமர்ந்திருக்கும்�பா�தாகூட அது வலித்தால், அல்லைது

ஓய்வும் இயன்மு�ற சிகிச்�சயும் இருந்தும் மாதக்கணக்கில் அது நீடித்தால், நிபுணர்
பரி�சாத�ன�யக் �காருங்கள். முழங்கால் �நராக இருக்கும்�பாது அந்த இடத்�த
அழுத்தினால் வலிக்கிறது, ஆனால் மடங்கியிருக்கும்�பாது வலிக்கவில்�லை என்றால்,
உடனடியாகக் கவனிப்�ப நாடுங்கள்; ஏ�னனில் இந்த வடிவம் த�சநா�ண�ய

சுட்டிக்காட்டுகிறது. �மலும், உங்கள் முழங்கால் திடீ�ரன விட்டுக்�காடுத்து, புவியீர்ப்புக்கு

எதிராக அ�த உங்களால் �நராக்க முடியவில்�லை என்றால், த�சநாண் கிழிந்திருக்கலைாம்
என்று �பாருள்; என�வ அ�த அவசரமாக மதிப்பிட்டுக்�காள்ளுங்கள்.
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