
यह पृष्ठ मशीन द्वारा अनू�दित है और अभी तक �कसी �चि�कत्सक द्वारा जाँचिा नहीं गया है। अंग्रेज़ी संस्करण ही आ�धिका�रक है।

आप क्या महसूस कर रहे हैं

टखने का ग�ठिया आमतौर पर पुरानी चिोट के बादि शुरू होता है। एक खराब �फिसलन, एक टूटी हु�ई टखने, या एक �विस्थापन जोड़ के अंदिर
की �चिकनी सतह को नुकसान पहुंचिा सकता है। वि�ार्षों बादि, यह क्ष�त आथईरा��टस में बदिल जाती है। खेल चिोटें, �विशे� रूप से फुिटबॉल
चिोटें, एक सामान्य प्रारं�भक �बंदु हैं। टखने के फै्रक्चिर भी हैं, जहां ग�ठिया क�ई वि�ार्षों बादि एक्स-रे पर �दिखा�ई देि सकती है।

यह दिदिई टखने के जोड़ में गहरा होता है, अक्सर सामने या बाहर की तरफि होता है। जब आप चिलते हैं, लंबे समय तक खड़े रहते हैं, या उस
पैर को धिक्का देिते हैं तो यह और भी बुरा हो जाता है। आपके टखने के बाहरी �हस्से पर हड्डी की टक्कर के आसपास सूजन और चिोट
लगना एक �खंचिावि के बादि आम है, और ग�ठिया �विक�सत होने पर विही क्षेत्र कोमल रह सकता है। कुछ लोगाें को पकड़ने या लॉक करने
की अनुभू�त होती है, जो तब होती है जब का�टंलेज का एक ढीला टुकड़ा जोड़ के अंदिर घूमता है।

कठिोरता जागने पर या अभी भी बैठिने के बादि सबसे खराब होती है। सुबह के पहले कुछ कदिम धिीमे और साविधिान हो सकते हैं। व्यायाम के
बादि, टखने में देिर शाम तक दिदिई हो सकता है और रात में धिड़क सकता है। चिट्टानाें पर चिलना, जैसे �क बजरी या ढलान विाले घास के मैदिान
पर, अ�धिक प्रयास की आविश्यकता होती है क्याें�क जोड़ अब आसानी से नहीं चिलता है।

रोजमराई के काम अलग-अलग महसूस होते हैं। आप सी�ढ़ियाें पर अचे्छ पैर को प्राथ�मकता देि सकते हैं, चिीजाें को उठिाने के �लए घुटने
टेकने से बचि सकते हैं, या डाकघर तक की अपनी सैर को छोटा कर सकते हैं। रसो�ई की बेंचि पर खड़े होना या कतार में �तंजार करना
असहज हो सकता है। चिूं�क टखने कम काम करते हैं, आपकी अन्य मांसपे�शयां �सकी भरपा�ई करती हैं, �स�लए छोटी दूरी पर भी चिलना
थकाऊ महसूस कर सकता है।

य�दि आपके टखने में दिरार आती है या अ�स्थरता महसूस होती है, तो यह लंबे समय पहले घायल हुए �लगामेंट्स की ओर �शारा करता है।
वि�ार्षों के दिौरान बार-बार होने विाले झुरार्षों से जोड़ के अंदिर का पहनाविा तेज हो सकता है। पैर के ऊपरी �हस्से में सुन्नता उसी तरह की
घुमाविदिार चिोट के बादि हो सकती है, जब टखने के पास एक छोटी नस �खंचिी जाती है।

अपने सजईन को बताएं �क आपको कहाँ दिदिई होता है, �दिन का कौन सा समय सबसे बुरा होता है, और आपने कौन सी ग�त�वि�धियाँ बंदि कर
दिी हैं। यह �चित्र आगे क्या होता है, यह बताने में मदिदि करता है।

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N

एंकल ऑ�स्टयोआथईरा��टस
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विास्तवि में क्या हो रहा है

आपकी टखना तीन ह�ड्डयाें से बना एक गहरे सॉकेट है: छाती की हड्डी, और �सके दिोनाें ओर की दिो पतली ह�ड्डयां, अंदिरूनी और बाहरी
टखने के बटन। एक छोटी हड्डी �जसे तालुस कहा जाता है, �स सॉकेट के अंदिर बैठिती है जैसे �क बढ़ि�ई में एक मो�टंस संयुक्त में एक पेग।
यह पूरी चिीज काम करती है क्याें�क भाग एक साथ �फिट होते हैं और एक साथ �फिसलते हैं।

हर सतह को ढकने विाली एक �चिकनी, �फिसलन की परत होती है। �से संयुक्त के सदिमे अविशो�क और गस्केट के संयोजन के रूप में
सोचिें: यह भार को कम करता है और सतहाें को घ�ईण के �बना �फिसलने देिता है। जब �कसी पुरानी चिोट, बार-बार होने विाले घावि या बुरी
तरह से ठिीक होने विाले फै्रक्चिर ने उस परत को क्ष�तग्रस्त कर �दिया है, तो कुशन पतला हो जाता है और दूर हो जाता है। �फिर हड्डी हड्डी पर
पीसती है, और जोड़ सूजन, टखने के सामने हड्डी के स्पोर, और कठिोरता के साथ प्र�त�क्रिया करता है। यह रगड़ना आपके टखने के सामने
दिदिई के रूप में महसूस होता है, �विशे� रूप से �विश्राम के बादि पहले कदिम उठिाने पर।

�लगामेंट्स भी मायने रखते हैं। ये मजबूत प�ट्टयाँ होती हैं जो ह�ड्डयाें को एक पं�क्त में रखती हैं। डेल्टा�ड �लगामेंट नामक अंदिर की ओर का
पट्टा, आपके खड़े होने पर मुख्य स्टेबला�जर होता है। बाहरी तरफि की प�ट्टयाँ टखने को रोल करने से रोकती हैं। जब उन बाहरी प�ट्टयाें को
�खंचिाया जाता है या पुराने sprains से फिाड़ा जाता है, तो टैलस स्थानांत�रत हो सकता है और आप चिलते समय सॉकेट के अंदिर �हला
सकते हैं, संयुक्त के एक �कनारे को दूसरे की तुलना में बहुत अ�धिक लोड करते हैं। यह असमान भार उपा�स्थ को तेजी से नष्ट कर देिता है,
यही कारण है �क ज्यादिातर टखने के ग�ठिया का पता उम्र बढ़िने के बजाय चिोट से चिलता है।

चिूं�क टखने अब आसानी से नहीं चिल सकता है, आपका शरीर �सकी भरपा�ई करता है। जब आप चिलते हैं तो आप अपने पैर को बाहर की
ओर मोड़ सकते हैं ता�क आप अपनी खो�ई हु�ई ग�त की भरपा�ई कर सकें , और आपकी अन्य मांसपे�शयां हर कदिम को �नयं�त्रत करने के
�लए अ�धिक मेहनत करती हैं। �स अ�त�रक्त प्रयास के कारण ही चिलना थकाऊ लगता है, और आपके पैर के आगे के जोड़ाें में ढीलापन
नहीं आता।

हम �सके बारे में क्या कर सकते हैं

मैटर प्रा�विेट हॉ�स्पटल रॉकहैम्पटन में ऑथार्थोपे�डक पैर और टखने के सजईन डॉ. �करण �हरपारा, आपकी �स्थ�त के अनुरूप कम से कम
आक्रिामक �विकल्पाें से शुरू करते हैं। मरीजाें को आम तौर पर उनके जीपी द्वारा हमारे �क्ल�नक में भेजा जाता है; य�दि एक
�फि�जयोथेरे�पस्ट ने सुझावि �दिया है �क आप हमें देिखें, तो आपको मे�डकेयर छूट के �लए पात्र होने के �लए अपने जीपी से एक रेफिरल की
आविश्यकता होगी। आपकी पहली यात्रा पर हम एक ��तहास लेते हैं, आपके टखने की जांचि करते हैं, और एक्स-रे या स्कैन की व्यविस्था
करते हैं जहां उनकी आविश्यकता होती है। जब आप खड़े होते हैं तो विजन-सहायक एक्स-रे लेते हैं, यह �दिखाते हैं �क जोड़ाें में �कतनी
जगह बचिी है और टखने की पं�क्त �कतनी है। कभी-कभी एमआरआ�ई या सीटी स्कैन हमें अ�धिक �विस्तार से उपा�स्थ, स्नायु और हड्डी
देिखने में मदिदि करता है।

�स तरह की दिीघईका�लक समस्या विाले अ�धिकांश लोगाें के �लए, हम पहले गैर-ऑपरे�टवि देिखभाल की को�शश करते हैं। साधिारण
प�रवितईन बहुत दूर तक जाते हैं: पैदिल चिलने की छड़ी जोड़ाें पर से कुछ भार हटा देिती है, और अ�त�रक्त विजन कम करने से आपके टखने
के माध्यम से बल हर कदिम पर कम हो जाता है। �फि�जयोथेरेपी का उद्दशे्य टखने को ग�तशील रखना, फ्लेयर-अप को व्यवि�स्थत करना
और उन मांसपे�शयाें में ताकत बनाना है जो संयुक्त का समथईन और �स्थर करते हैं। हम आम तौर पर आपसे �न उपायाें को क�ई महीनाें
तक �नष्पक्ष परीक्षण देिने के �लए कहते हैं �ससे पहले �क हम आगे की �कसी भी बात पर बात करें।

दिदिई �नविारक और �विरोधिी भड़काऊ दिविाएं, जो आपके जीपी के �नदिर्थोशाें के अनुसार ली जाती हैं, दिदिईनाक फ्लेयर-अप में मदिदि करती हैं।
टखने के जोड़ में �जंेक्शन एक और �विकल्प हम चिचिाई कर सकते हैं. Hyaluronic ए�सड �जंेक्शन, 3 सप्ताह के अंतराल पर �दिए गए, दिदिई,
संतुलन और �दिन-प्र�त�दिन की कायईक्षमता में सुधिार कर सकते हैं, और �विरोधिी भड़काऊ गो�लयाें की आविश्यकता को कम कर सकते हैं,
लाभ �जंेक्शन के 6 महीने बादि मापा जाता है। प्लेटलेट-समृद्ध प्लाज्मा, जो आपके स्वियं के रक्त के नमूने से बनाया गया है, ने कुछ टखने
में 24 सप्ताह तक दिदिई और कायई में सुधिार �दिखाया है, �विशे� रूप से रोग के शुरुआती चिरण विाले युविा रो�गयाें में। कॉ�टंसोन �जंेक्शन �स
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�स्थ�त के �लए हमारे द्वारा अनुसरण �कए जाने विाले �नय�मत मागई का �हस्सा नहीं हैं, �स�लए हम आपको स्पष्ट रूप से बताएंगे य�दि हमें
नहीं लगता �क विे आपकी मदिदि करेंगे।

सजईरी तब चिचिाई में आती है जब �न उपायाें से आपको पयाईप्त राहत नहीं �मलती है और ग�ठिया आपको सी�मत कर रहा है �क आप क्या
कर सकते हैं। हम जो सलाह देिते हैं विह ग�ठिया के चिरण और आपके टखने की रेखा पर �नभईर करता है। पहले के चिरणाें में, संयुक्त-
संरक्षण ऑपरेशन टखने को �फिर से संरे�खत कर सकते हैं, सामने की हड्डी को हटा सकते हैं, या संयुक्त से दिबावि हटा सकते हैं ता�क यह
कुछ कायई बहाल कर सके। उन्नत चिरणाें में, दिो मुख्य ऑपरेशन एंकल फ्यूजन होते हैं, जहां पहने हुए सतहाें को जोड़ा जाता है ता�क विे अब
पीस न जाएं, और एंकल �रप्लेसमेंट, जहां पहने हुए सतहाें को �फिर से बनाया जाता है। प्रत्येक का अपना पृष्ठ होता है �जसमें अ�धिक
�विविरण होता है। हम बात करेंगे �क कौन सा �विकल्प आपके टखने, आपकी उम्र और आपके लक्ष्याें के अनुरूप है, और साथ में �नणईय लें।

क्या उम्मीदि करें

एक पुरानी चिोट से टखने के ग�ठिया आमतौर पर अपने आप ठिीक नहीं होते हैं। संयुक्त के अंदिर का पहनना वि�ार्षों में धिीरे-धिीरे बनता है, और
दिदिई आने और जाने के बजाय लगातार या धिीरे-धिीरे खराब होता है। कुछ लोगाें के पास फ्लेयर-अप के बीचि शांत �खंचिावि होता है, ले�कन
अंत�नं�हत क्ष�त बनी रहती है। अकेले छोड़ �दिया जाता है, अकसर जकड़न बढ़ि जाती है, चिलना क�ठिन हो जाता है, और आपके पैर के
आगे के जोड़ ढीले होने पर पहनना शुरू कर सकते हैं।

अच्छी खबर यह है �क प्रत्येक चिरण में बहुत कुछ �कया जा सकता है। शुरुआत में, साधिारण उपाय जैसे �क पैदिल चिलने की छड़ी, विजन
कम करना और �फि�जयोथेरेपी फ्लेयर-अप को शांत कर सकती है और आपको चिलते-�फिरते रख सकती है। य�दि आपका टखना असमान
रूप से संरे�खत होता है, तो �से पुनः संरे�खत करने के �लए एक ऑपरेशन जोड़ के स्विस्थ �हस्से पर भार को विापस स्थानांत�रत कर सकता
है। �स तरह की संयुक्त-संरक्षण सजईरी छोटे रो�गयाें में कभी-कभी वि�ार्षों तक बड़े ऑपरेशन की आविश्यकता को स्थ�गत कर सकती है।

एक बार जब ग�ठिया उन्नत हो जाता है, तो दिो मुख्य �विकल्प टखने के संलयन और टखने के प्र�तस्थापन होते हैं। दिोनाें ही संतुष्टकारी कायई
कर सकते हैं जब उन्हें सही रोगी के साथ जोड़ा जाता है। �कसी भी ऑपरेशन के बादि आमतौर पर चिलने में सुधिार होता है। कुछ लोग
प्र�तस्थापन के बादि अ�धिक सामान्य पैटनई के साथ चिलते हैं, और असमान जमीन को आसानी से पाते हैं, जब�क अन्य लोग एक संलयन के
साथ भी एसेा ही करते हैं। एक संलयन टखने से ही ग�त को हटा देिता है, जो पास के पैर के जोड़ाें पर अ�धिक काम डालता है, और उन
जोड़ाें को समय के साथ आगे पहनने �दिखा सकते हैं। एक प्र�तस्थापन कुछ ग�त रखता है ले�कन �सके अपने जो�खम होते हैंः एक बड़ी
तुलना में, प्र�तस्थापन और प्रमुख ज�टलताआें के बादि �विलय के बादि अ�धिक बार होते हैं, और प�रणाम लंबे समय तक फिीका पड़ सकते
हैं।

आप जो भी रास्ता अपनाते हैं, विसूली धिीरे-धिीरे होती है। एक रात में ठिीक होने के बजाय हफ्ताें या महीनाें में लगातार सुधिार की उम्मीदि
करें, और अपने लक्ष्याें को उन चिीजाें के आसपास सेट करें जो आपके �लए महत्विपूणई हैं, चिाहे विह कुत्ते को चिलाना हो या काम पर विापस
जाना हो। साविधिानीपूविईक चियन महत्विपूणई है: आपके टखने के �लए सही ऑपरेशन, आपकी उम्र और आपके लक्ष्य आपको एक स्थायी
प�रणाम का सबसे अच्छा मौका देिते हैं। आपका सजईन आपके साथ �विकल्पाें के माध्यम से बात करेगा और उन्हें तौलने में आपकी मदिदि
करेगा।

�कसी से कब �मलना है

य�दि घुमाविदिार टखने में छह सप्ताह के बादि भी दिदिई होता है और सूजन होती है, या य�दि आप चिोट लगने के तुरंत बादि उस पर को�ई भार
नहीं डाल सकते हैं, तो अपने �चि�कत्सक से संपकई  करें। उन संकेताें का मतलब है �क �कसी टूटी हड्डी की जांचि के �लए एक्स-रे की
आविश्यकता है। य�दि दिदिई विापस आता रहता है, य�दि टखने को ढीला महसूस होता है या �फिसलता रहता है, या जब आप �से �हलाते हैं तो
यह बंदि हो जाता है या पकड़ लेता है, तो एक �विशे�ज्ञ की समीक्षा के �लए पूछें। घुमाविदिार चिोट के बादि पैर के ऊपरी �हस्से में सुन्नता भी
जांचिने लायक है। य�दि आप पहले से ही जानते हैं �क आपके पास टखने का ग�ठिया है और दिदिई आपको सोने, काम करने या पोस्टबॉक्स
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तक चिलने से रोक रहा है, तो अपने जीपी से रेफिरल के बारे में पूछें। टखने का ग�ठिया धिीरे-धिीरे बनता है, �स�लए �जतनी जल्दिी �सका
आकलन �कया जाता है, आपके पास उतने ही �विकल्प होते हैं।
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