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

நீங்கள் உணர்வது

பின் சிலு�வத் த�சநார் காயம் (posterior cruciate ligament injury) என்பது, உங்கள் முழங்காலின்
பின்புறத்தில் உள்ள த�சநார் இழுபட்டு நீள்வது அல்லைது கிழிவது. �பாதுவாக இது உங்கள்

முன்னங்காலின் (shin) முன்புறத்தில் விழும் அடியால் ஏற்படுகிறது — உதாரணமாக, உங்கள்
முழங்கால் காரின் டாஷ்�பார்டில் �மாதுவது, அல்லைது கால் விரல்கள் கீழ்�நாக்கிச் சுட்டியபடி
மடங்கிய முழங்காலின் மீது விழுவது. இந்தத் த�சநாருக்கு வி�ளயாட்டில் ஏற்படும்
காயங்கள் �நரடி அடியிலிருந்�தா �வளிப்புற வி�சயிலிருந்�தா வருகின்றன; மற்ற

முழங்கால் த�சநார்க�ளக் காயப்படுத்தும் திருகும், திடீ�ரன �வகம் கு�றக்கும்

அ�சவுகளிலிருந்து அல்லை.

இந்தக் காயம் உள்ள �பரும்பாலைா�னார் முழங்காலில் வலி, வீக்கம், வி�றப்பு
ஆகியவற்�ற உணர்கிறார்கள். மற்ற சிலை முழங்கால் த�சநார் காயங்க�ளப் �பாலைன்றி,
காயம் ஏற்பட்ட �நரத்தில் “படக்” என்ற ஒலி�ய நீங்கள் �கட்டிராமல் இருக்கலைாம்; உங்கள்
முழங்கால் ஸ்திரமற்றதாக உணரப்படாம�லை�ய கூட இருக்கலைாம். வலி �பரும்பாலும்

முழங்காலின் முன்புறத்தில் முழங்கால் சில்�லைச் சுற்றி�யா, முழங்காலின் உட்புறப்

பக்கத்தி�லைா பின்புறத்தி�லைா இருக்கும். �மட்டில் ஏறும்�பா�தா சரிவில் இறங்கும்�பா�தா
அது �தான்றுவது வழக்கம். படிக்கட்டுகளில் ஏறி இறங்குவது, தாழ்வான

நாற்காலியிலிருந்து எழுவது �பான்ற, முழங்காலின் முன்புறத்தில் சு�ம�யற்றும் அன்றாட
�வ�லைகள் அ�சௌகரியமாக இருக்கலைாம். காயம் ஏற்பட்ட சிறிது �நரத்தி�லை�ய மூட்டுக்குள்

இரத்தக் கசிவு ஏற்படுவ�தச் சிலைர் கவனிக்கிறார்கள்; இது முழங்கா�லை வீங்கச் �சய்து

இறுக்கமாக உணர�வக்கிறது.

உங்கள் காயம் ப�ழயதாக இருந்தா�லைா, முழங்காலின் �வறு பகுதிக�ளயும்
உள்ளடக்கியிருந்தா�லைா, இந்தச் சித்திரம் மாறலைாம். சிலைர் கிட்டத்தட்ட எ�தயும்

உணர்வதில்�லை; இன்னும் சிலைருக்�கா முழங்கால் இடம் �காடுத்து விழுவது �பால்

உணரப்படுகிறது — குறிப்பாக முழங்காலின் �வளிப்புறப் பக்கமும் காயம�டந்திருந்தால்,
அல்லைது உங்கள் கால்கள் இயற்�கயாக�வ �வளி�நாக்கி வ�ளந்திருந்தால்.

காலைப்�பாக்கில், முழங்கால் சில்லு மூட்டிலும் முழங்காலின் உட்புறப் பகுதியிலும் �தய்மான
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மூட்டுவலி (wear-and-tear arthritis) ஏற்படலைாம்; அதனால்தான் அந்தப் பகுதிகளில் �தாடரும் வலி

முக்கியமானது.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் முழங்காலுக்குள், மூட்டின் நடுவில் இரண்டு வலுவான கயிறுகள் ஒன்�ற�யான்று

சிலு�வ �பாலைக் குறுக்கிடுகின்றன. பின்புறம் இருப்பது பின் சிலு�வத் த�சநார் (posterior
cruciate ligament), சுருக்கமாக PCL என்று அ�ழக்கப்படுகிறது. உங்கள் தண்�டலும்பு (shin bone)

�தா�ட எலும்புக்குக் கீ�ழ பின்�னாக்கி நழுவுவ�தத் தடுக்கும் ஒரு தடிமனான கயிறாக

அ�த நி�னத்துக்�காள்ளுங்கள். முழங்கால் �நராக இருந்தாலும் மடங்கியிருந்தாலும்,
அதன் ஒவ்�வாரு �காணத்திலும் அது �வ�லை �சய்கிறது; பக்கவாட்டு வி�சகளுக்கும்
திருகு வி�சகளுக்கும் எதிராக முழங்கா�லை ஸ்திரப்படுத்தவும் அது உதவுகிறது.

PCL உண்�மயில் ஒன்றாகச் �சர்ந்து �வ�லை �சய்யும் இரண்டு பகுதிகளால் ஆனது. ஒரு
பகுதி உங்கள் முழங்கால் மடங்கும்�பாது இறுகுகிறது; மற்�றான்று முழங்கால்

�நராகும்�பாது இறுகுகிறது. த�சநார் இழுபட்டு நீண்டா�லைா கிழிந்தா�லைா, இந்த
இரண்டில் ஒன்�றா இரண்டு�மா தங்கள் �வ�லை�யச் �சய்வ�த நிறுத்திவிடுகின்றன;
அதனால் தண்�டலும்பு இருக்க �வண்டிய�தவிட அதிகமாகப் பின்�னாக்கி நகர முடிகிறது.

அந்தத் தளர்ச்சியும், அது முழங்காலின் முன் மற்றும் உட்புறப் பகுதிகளில் ஏற்படுத்தும்
கூடுதல் சு�மயும்தான் �ம�லை நீங்கள் படித்த வலி�யயும் வி�றப்�பயும்

உண்டாக்குகின்றன.

த�சநார் எவ்வளவு �மாசமாகக் காயம�டந்துள்ளது என்ப�த மருத்துவர்கள் தரம் பிரித்து

விவரிக்கிறார்கள். �லைசான தரம் என்றால், த�சநார் இழுபட்டு நீண்டிருக்கிறது, ஆனால்
இன்னும் இ�ணந்�த இருக்கிறது — சிலை இ�ழகள் சி�தந்த கயிற்�றப் �பாலை. நடுத்தரத்
தரம் என்றால், அது பகுதியளவு கிழிந்து இயல்�பவிடத் தளர்வாக இருக்கிறது.
கடு�மயான தரம் என்றால், த�சநார் முற்றிலுமாகக் கிழிந்துவிட்டது; என�வ அது

தண்�டலும்�ப அதன் இடத்தில் இனிப் பிடித்து �வப்பதில்�லை. �லைசான, மிதமான

காயங்கள் �பரும்பாலும் அறு�வ சிகிச்�ச இல்லைாம�லை அடங்கிவிடுகின்றன — குறிப்பாக

முழங்காலின் மற்ற பகுதிகள் நன்றாக இருந்தால். முழு�மயான கிழிவு, அல்லைது மற்ற
த�சநார்க�ளா முழங்காலின் �வளிப்புற மூ�லை�யா �சர்ந்து �சதம�டந்திருக்கும் ஒரு

காயம், அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்பட வாய்ப்பு அதிகம்.

முழங்காலின் முன்புறத்தில் உள்ள, அதிகம் அறியப்பட்ட த�சநா�ரவிட இந்தத் த�சநார்

தடிமனானது, வலி�மயானது என்ப�த அறிந்து�காள்வது பயனுள்ளது; என�வ இ�தக்

காயப்படுத்தப் �பாதுவாக ஒரு உண்�மயான வி�ச �த�வப்படுகிறது. இந்தக்

காயங்களுடன் முழங்காலின் �வறு பகுதிகளுக்கும் �சதம் அடிக்கடி �சர்ந்து வருவதற்கும்,
உங்களுக்கு என்ன சிகிச்�ச �த�வ என்று முடிவு �சய்வதற்கு முன் உங்கள் அறு�வ
சிகிச்�ச நிபுணர் மூட்டு முழுவ�தயும் கவனமாகப் பரி�சாதிப்பதற்கும் அதுவும் ஒரு

காரணம்.
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இதற்கு நாங்கள் என்ன �சய்ய முடியும்

�லைசான, மிதமான காயங்கள் �பரும்பாலும் அறு�வ சிகிச்�ச இல்லைாம�லை

அடங்கிவிடுகின்றன. உங்கள் காலின் முன்புறத்தில் உள்ள �தா�டத் த�ச�ய —

குவாட்ரி�சப்ஸ் (quadriceps) என்று அ�ழக்கப்படுவ�த — வலுப்படுத்தும் இயன்மு�ற

சிகிச்�சயுடன் (physiotherapy) நாங்கள் �தாடங்குகி�றாம். அந்தத் த�சதான் உங்கள்

தண்�டலும்�ப முன்னால் பிடித்து �வத்து, அது பின்�னாக்கித் �தாங்குவ�தத்
தடுக்கிறது; இந்தத் த�சநார் தளர்வாக இருக்கும்�பாது ஏற்படும் முதன்�மயான

பிரச்சி�ன அதுதான். ஒரு சிறப்புப் பிடிப்புக்கட்டும் (brace) எலும்�ப அதன் இடத்தில் பிடித்து

�வக்க உதவும். �லைசான அல்லைது மிதமான காயத்தில், �பரும்பாலைா�னார் 2 முதல் 4
வாரங்களில் வி�ளயாட்டுக்குத் திரும்புகிறார்கள். அறு�வ சிகிச்�ச இல்லைாமல்

சிகிச்�சயளிக்கப்படும் முழு�மயான கிழிவு என்றால், �பாதுவாக 4 வாரங்களுக்கு

முழங்கா�லைப் பிடிப்புக்கட்டி�லைா மாவுக்கட்டி�லைா (cast) �நராக �வத்திருந்து, பிறகு

வலுப்படுத்தும் பயிற்சிகளுக்குச் �சல்வது என்று �பாருள். �தாடர்ச்சியான குவாட்ரி�சப்ஸ்

பயிற்சிகளுடன், இந்தக் காயங்களில் 80% அறு�வ சிகிச்�ச இல்லைாம�லை நல்லை முடி�வ
அ�டகின்றன.

த�சநார் முற்றிலுமாகக் கிழிந்து, உங்கள் முழங்கால் �தாடர்ந்து வலிக்கும்�பா�தா
ஸ்திரமற்றதாக இருக்கும்�பா�தா, அல்லைது அ�த சமயத்தில் மற்ற த�சநார்களும்
காயம�டந்திருக்கும்�பா�தா, அறு�வ சிகிச்�ச பரிசீலை�னக்கு வருகிறது. பலை
த�சநார்கள் கிழிந்திருந்தால், காத்திருப்ப�தவிட ஆரம்பத்தி�லை�ய அறு�வ சிகிச்�ச

�சய்வ�த�ய நாங்கள் �பாதுவாகப் பரிந்து�ரக்கி�றாம். கிழிந்த த�சநாருக்குப் பதிலைாக

ஒரு புதிய திசுத் துண்�ட — ஒட்டு (graft) என்று அ�ழக்கப்படுவ�த — அறு�வ சிகிச்�ச

�பாருத்துகிறது; அதனால் தண்�டலும்பு மீண்டும் அதன் இடத்தில் பிடித்து
�வக்கப்படுகிறது. த�சநாருடன் �சர்ந்து ஓர் எலும்புத் துண்டு பிய்ந்து வந்திருந்தால்,
அதற்குப் பதிலைாக அந்தத் துண்�ட மீண்டும் அதன் இடத்தில் �பாருத்தி நி�லைப்படுத்த
முடியும். அறு�வ சிகிச்�சயில் என்ன �சய்யப்படுகிறது என்ப�த அதற்கான தனிப்

பக்கத்தில் விரிவாகப் �பசு�வாம்; அது உங்களுக்குப் �பாருத்தமானதா என்ப�த நீங்கள்

எங்களுடன் இ�ணந்து முடிவு �சய்கிறீர்கள்.

என்ன எதிர்பார்க்கலைாம்

�லைசான அல்லைது மிதமான காயத்தில், எதிர்பார்ப்பு �பாதுவாக நி�லையானது.

வலுப்படுத்தும் பயிற்சிகளுடனும், �த�வப்படும் இடத்தில் ஒரு பிடிப்புக்கட்டுடனும், வலியும்
வீக்கமும் �பாதுவாக மாதங்கள் அல்லை, வாரங்களுக்குள் அடங்கிவிடுகின்றன; பலைர்

வி�ரவாக வி�ளயாட்டுக்குத் திரும்புகிறார்கள். அறு�வ சிகிச்�ச இல்லைாத நீண்டகாலை
முடிவுகள், மக்கள் சுறுசுறுப்பாக�வ இருப்ப�தயும், முழங்காலில் நல்லை வலி�மயும்

முழு�மயான அ�சவு வீச்சும் இருப்ப�தயும் காட்டுகின்றன. சிறிதளவு தளர்ச்சி

எஞ்சியிருந்தாலும், அது எப்�பாதும் �தால்�லை தருவதில்�லை. நீடித்த தளர்ச்சி உள்ள சிலைர்
எந்தச் �சயல்பாட்டுச் சிரமமும் இல்�லை என்�ற �தரிவிக்கிறார்கள்.
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முழு�மயான கிழிவு �வறு க�த. சிகிச்�சயின்றி விட்டுவிட்டால், முற்றிலுமாகக் கிழிந்த

த�சநார் தானாக�வ மீண்டும் ஒட்டிக்�காள்வதில்�லை; தளர்ச்சி நீடிப்ப�த வழக்கம்.
ஆண்டுகள் �சல்லைச் �சல்லை, அந்தக் கூடுதல் அ�சவு முழங்காலின் முன் மற்றும் உட்புறப்

பகுதிகளில் சு�ம�யற்றி, �தய்மான மூட்டுவலிக்கு வழிவகுக்கலைாம்; அதனால்தான் அங்�க

�தாடரும் வலி முக்கியமானது. குழந்�தகளில், அறு�வ சிகிச்�ச �சய்வதற்கு முன் மிக
நீண்ட காலைம் காத்திருப்பது, முழங்காலில் உள்ள த�லைய�ண �பான்ற குருத்�தலும்புக்குச்

(cartilage) �சதம் ஏற்படும் அபாயத்�த அதிகரிக்கிறது; இது �மாசமான நீண்டகாலை
வி�ளவுகளுக்கு வழிவகுக்கலைாம்.

உங்களுக்கு அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்பட்டால், அது எ�தச் சரி�சய்ய முடியும், எ�தச்

சரி�சய்ய முடியாது என்ப�த அறிந்து�காள்வது பயனுள்ளது. த�சநா�ர மாற்றிப்

�பாருத்துவது உங்கள் முழங்கால் எப்படி உணரப்படுகிறது என்ப�த �மம்படுத்துகிறது;
வி�ளயாட்டுக்குத் திரும்பும் வாய்ப்�பயும் அதிகரிக்கிறது. பலை த�சநார்கள் கிழிந்திருந்த

காயங்களில், சமீபத்திய பரி�சாத�னயின்�பாது அ�னத்து �நாயாளிகளுக்கும் த�சநார்
ஸ்திரமாக இருந்தது; 77% �பருக்குத் தளர்ச்சி�ய இல்�லை. தனியாக ஏற்பட்ட முழு�மயான

கிழிவில், முடிவுகள் நல்லை�வ, ஆனால் கு�றயற்ற�வ அல்லை: சுமார் பாதி முழங்கால்களில்

த�சநார் மீண்டும் முழு�மயாக ஸ்திரமாகிறது; சிலைவற்றில் �லைசான அல்லைது மிதமான
தளர்ச்சி எஞ்சுகிறது. முழங்காலின் �வளிப்புற மூ�லை�யயும் உள்ளடக்கிய கூட்டுக்

காயங்கள், ஒ�ர த�சநாருக்கு ஏற்பட்ட காயங்க�ளவிடக் கு�றவான பலை�ன�ய
தருகின்றன; ஒட்டு�மாத்த முடிவுகள், முழங்காலின் முன்புறத் த�சநார் சரி�சய்தலுக்குப்
பிறகு காணப்படும் அள�வ எட்டுவதில்�லை. அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய முதல் 2

ஆண்டுகளுக்குள், ஒரு த�சநார் மறுசீர�மக்கப்பட்டாலும் பலை த�சநார்கள்
மறுசீர�மக்கப்பட்டாலும் �தால்வி விகிதங்கள் ஒ�ர மாதிரியாக�வ இருக்கின்றன.
�பரும்பாலைா�னார், தங்கள் முழங்கால் இட�வளியில் எங்�க இருக்கிறது என்ற
இயற்�கயான உணர்�வத் தக்க�வத்துக்�காள்கிறார்கள்; அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு

முழங்கால் மதிப்�பண்களும் தளர்ச்சியும் ஆகிய இரண்டு�ம �மம்படுகின்றன.

எப்�பாது மருத்துவ�ரப் பார்க்க �வண்டும்

உங்கள் முன்னங்காலின் முன்புறத்தில் அடிபட்ட பிற�கா, மடங்கிய முழங்காலின் மீது

விழுந்த பிற�கா முழங்கால் வலி, வீக்கம் அல்லைது வி�றப்பு இருந்தால் உங்கள் GP-�யப்

பாருங்கள் — குறிப்பாக மூட்டுக்குள் இரத்தக் கசிவால் முழங்கால் வி�ரவாக வீங்கி

இறுக்கமாக உணரப்பட்டால். �மடுகளி�லைா படிக்கட்டுகளி�லைா முழங்காலின் முன்புறம்,
உட்புறப் பக்கம் அல்லைது பின்புறத்தில் வலி �தாடர்ந்து உங்க�ளத்

�தால்�லைப்படுத்தினா�லைா, அல்லைது உங்கள் முழங்கால் தளர்வாக உணரத்

�தாடங்கினா�லைா இடம் �காடுத்து விழுந்தா�லைா, நிபுணரின் பரி�சாத�ன�யக்

�களுங்கள்; முழங்காலின் �வறு பகுதிகளும் காயம�டந்திருக்கும்�பாது இது நிகழ

வாய்ப்பு அதிகம். உங்கள் முழங்கால் இடம் �பயர்ந்திருந்தா�லைா, விழுந்ததி�லைா
விபத்தி�லைா பலை த�சநார்கள் கிழிந்திருந்தா�லைா, உடனடியாக அவசர சிகிச்�சப்

பிரிவுக்குச் �சல்லுங்கள்; ஏ�னனில் முழங்காலின் பின்புறம் உள்ள இரத்தக் குழாய்களும்

நரம்புகளும் �சதம�டந்திருக்கலைாம்; அ�த அ�த நாளில் பரி�சாதிக்க �வண்டும். இந்தத்
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த�சநா�ர ஏற்கன�வ மறுசீர�மத்திருந்து, முழங்கால் சூடாகி, சிவந்து, வீங்கி, காய்ச்சலும்

ஏற்பட்டால், அதற்கும் அவசரப் பரி�சாத�ன �த�வ.
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