
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 की पुरानी अ��स्थिरता का मुख्य संकेत यह महसूस करना है �क आपका टखना �गर सकता है। यह अक्सर तब होता है जब आप
असमान जमीन पर चिलते हैं या खेल खेलते हैं। इस सम�या वाले बहुत से लोग घुटने को अंदिर की ओर घुमाते रहते हैं, बार-बार।

दिदिर्द आपके टखने के बाहरी �ह�से पर बैठता है, टखने के घुंडी के नीचिे हड्डीदिार �रज के सास्थि। जब आप ढलानां, बजरी या घास पर चिलते हैं,
या जब आप ग�त�व�धि के दिौरान तेजी से �दिशा बदिलते हैं तो यह भड़कने लगता है। जोड़ की रेखा के आस-पास टखने मं गंभीर रूप से चिोट
या सूजन के बजाय सूजन हो सकती है, क्यां�क यह एक नइर्द चिोट के बजाय एक पुरानी सम�या है। कुछ लोगां को हल्का सूजन होता है जो
ग�त�व�धि के बादि रहता है।

समय के सास्थि, बार-बार रो�लंग आपके पैर को महसूस करने की क्षमता को प्रभा�वत कर सकती है। इससे सी�ढ़ियां पर, सी�ढ़ियां पर, या
जब आप नीचिे देिखे �बना कंबल से उतरते हैं तो टखने को कम ��स्थिर महसूस होता है। सरल कायर्द क�ठन हो सकते हैं: खाना पकाने के �लए
बंचि पर खड़े होना, कुत्ता को प्रकृ�त पट्टी पर चिलाना, या हर कदिम पर ध्यान �दिए �बना एक शॉ�पंग संटर के माध्यम से जाना। स�क्रिय लोगां
और एस्थिलीटां के �लए यह बहुत सी�मत हो सकता है, और दूसरां के �लए यह अभी भी दैि�नक जीवन के रा�ते मं आता है।

ये लक्षण अक्सर टखने के �फिसलने के बादि शुरू होते हैं जो पूरी तरह से कभी नहीं बसता है। तीन मं से लगभग एक व्य�क्त को गंभीर रूप
से �फिसलने के बादि भी टखने के लक्षण होते हैं, और कइर्द को जोड़ मं �स्थिायी प�रवतर्दन होते हैं। आप यह भी देिख सकते हैं �क उस तरफि
आपका घुटना कम �व�स्थि लगता है, क्यां�क जब आप चिलते हैं तो दिोनां जोड़ एक सास्थि काम करते हैं।

य�दि इनमं से कुछ भी प�र�चित लगता है, तो यह आपके टखने की जांचि के लायक है। आपका सजर्दन आपके टखने के बाहर की जांचि कर
सकता है और यह देिखने के �लए �कैन देिख सकता है �क कौन से �लगामंट ढीले हैं और क्या जोड़ के अंदिर कुछ और शा�मल है।

वा�तव मं क्या हो रहा है

आपके टखने के जोड़ को मजबूत प�ट्टयां द्वारा एक सास्थि रखा जाता है �जन्हं �लगामंट्स कहा जाता है। टखने के बाहर तीन हैं, और वे जोड़
को अंदिर की ओर झुकने से रोकते हैं। सामने वाला तीनां मं सबसे कमजोर है, यही कारण है �क जब आप अपने टखने को घुमाते हैं तो यह
सबसे अ�धिक बार आंसू बहाता है।

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

टखन ेकी परुानी अ��स्थिरता
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जब आप पहली बार अपने टखने को मोड़ते हैं, तो इनमं से एक या अ�धिक प�ट्टयाँ �खंचिी या फिाड़ी जाती हैं। अ�धिकांश लोगां मं वे ठीक हो
जाते हैं और �फिर से कस जाते हैं। लगभग तीन मं से एक व्य�क्त मं वे ढीले रहते हैं। एक ढीली पट्टा जोड़ को अच्छी तरह से पकड़ नहीं
सकता, इस�लए ग�त�व�धि के दिौरान टखने अंदिर की ओर झुकता रहता है। यह देिने का तरीका है जो आप महसूस करते हैं।

सम�या का दूसरा भाग है। आपके टखने भी तं�त्रिकाआं पर �नभर्दर होते हैं ता�क यह महसूस �कया जा सके �क आपका पैर कहां है और
अगर यह लुढ़िकने लगे तो तुरंत प्र�त�क्रिया दंि। बार-बार �फिसलने के बादि यह संवेदिी तंत्रि धिुंधिला हो जाता है, इस�लए मांसपे�शयां जोड़ को
पकड़ने के �लए समय पर कस नहीं पाती हैं। दिोनां सम�याएं एक-दूसरे को �खलाती हैंः एक ढीला जोड़ नसां को भ्र�मत करता है, और धिीमी
प्र�त�क्रियाएं जोड़ को �फिर से रोल करने देिती हैं।

नतीजा एक चिक्रि है। प्रत्येक नया रोल �लगामंट्स को स्थिोड़ा और फैिलाता है और संवेदिना को स्थिोड़ा और सु�त करता है। समय के सास्थि टखने
मं कठोरता या एड़ी और मध्य पैर मं संरेखण प�रवतर्दन भी �वक�सत हो सकता है जो पहले �स्थिान पर रो�लंग को अ�धिक संभावना बनाता है।

यही कारण है �क जो लक्षण आपने ऊपर पढे़ि हैं वे �फिर से आते रहते हैं। ढीलीपन के कारण घुमाव होता है, और सु�त संवेदिना बताती है
�क क्यां टखने सी�ढ़ियां पर या असमान जमीन पर अ��स्थिर महसूस करता है, भले ही यह स�क्रिय रूप से रा�ता नहीं देि रहा हो। कुछ लोगां
को यह भी लगता है �क सूजन बनी रहती है, क्यां�क हर बार रोल होने पर जोड़ां की सतहां पर तनाव होता है।

अच्छी खबर यह है �क सम�या के दिोनां पहलुआं पर काम �कया जा सकता है। व्यायाम से संवेदिनाआं को �फिर से प्र�श�क्षत �कया जा
सकता है और जोड़ां को ��स्थिर करने वाली मांसपे�शयां को मजबूत �कया जा सकता है। य�दि �लगामंट्स इसके बावजूदि बहुत ढीले रहते हैं,
तो सजर्दरी उन्हं �फिर से कस सकती है।

हम इसके बारे मं क्या कर सकते हैं

मेटर प्राइवेट हॉ��पटल रॉकहैम्पटन के एक ऑस्थिार्थोपे�डक सजर्दन डॉ. �करण �हरपारा, आपकी ��स्थि�त के अनुरूप कम से कम आक्रिामक
�वकल्पां से शुरू करते हैं। मरीजां को आम तौर पर उनके जीपी द्वारा हमारे �क्ल�नक मं भेजा जाता है; य�दि एक �फि�जयोस्थिेरे�प�ट ने सुझाव
�दिया है �क आप हमं देिखं, तो आपको मे�डकेयर छूट के �लए पात्रि होने के �लए अपने जीपी से एक रेफिरल की आवश्यकता होगी। आपकी
पहली यात्रिा पर हम एक इ�तहास लेते हैं, आपके टखने की जांचि करते हैं, और �कैन की व्यव�स्थिा करते हैं जहां उन्हं काम करने की
आवश्यकता होती है �क कौन से �लगामंट ढीले हैं और क्या संयुक्त मं कुछ और शा�मल है।

चिूं�क यह एक पुरानी सम�या है, हम आमतौर पर गैर-ऑपरे�टव देिखभाल के सास्थि शुरू करते हैं। �फि�जयोस्थिेरेपी मुख्य आधिार है। यह
आपके टखने के बाहर की मांसपे�शयां को मजबूत करता है और आपके संतुलन को �फिर से प्र�श�क्षत करता है, इस�लए जब आपके टखने
को रोल करना शुरू होता है तो आपका पैर तेजी से प्र�त�क्रिया करता है। व्यायाम के दिौरान टखने को ��स्थिर रखने के �लए हम एक ब्रेस या
टेप भी जोड़ सकते हैं, और य�दि आपकी एड़ी अंदिर की ओर झुकी हुइर्द है, तो बाहरी �कनारे के सास्थि एक पासा के सास्थि एक इनसोल।
सजर्दरी के बारे मं सोचिने से पहले इसे एक �नष्पक्ष परीक्षण दंि, क्यां�क आपके टखने के व्यवहार को बदिलने के �लए अभ्यास के �लए
लगातार काम करने मं हफ्तां लगते हैं।

जब इन उपायां से सम�या का समाधिान नहीं हो पाता है, तो सजर्दरी अगला कदिम हो सकता है। सामान्य ऑपरेशन आपके टखने के बाहरी
�ह�से पर �खंचिे हुए �लगामंट्स को कसता है और आस-पास के ऊतक के सास्थि उन्हं मजबूत करता है, इस�लए जोड़ को �फिर से कसकर
पकड़ �लया जाता है। य�दि �लगामंट ऊतक �वयं बहुत खराब हो गया है, तो इसके बजाय इसे पुन�नंमार्दण करने के �लए एक टंडन ग्राफ्ट का
उपयोग �कया जा सकता है। इनमं से कुछ मरम्मत संयुक्त के अंदिर एक कैमरा का उपयोग करके छोटे चिीरां के माध्यम से �कया जा सकता
है, जो हमं एक ही बैठने पर टखने के अंदिर अन्य सम�याआं की जांचि और उपचिार करने की भी अनुम�त देि सकता है। हम बात करंगे �क
कौन सा �वकल्प आपके टखने, आपके ऊतक की गुणवत्ता और आपके ग�त�व�धि लक्ष्यां के अनुरूप है, और सास्थि मं तय करंगे �क सजर्दरी
आपके �लए सही है या नहीं।
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क्या उम्मीदि करं

टखने की पुरानी अ��स्थिरता शायदि ही कभी अपने आप ठीक हो जाती है। ढीलापन और सु�त संवेदिना जो देिने की प्रव�ृत्त का कारण बनती
है, लगातार बनी रहती है, और लक्षण अक्सर गायब होने के बजाय ग�त�व�धि के सास्थि आते हैं और चिले जाते हैं। कुछ लोग महीनां तक
अपने टखने को ढीला पाते हैं, �फिर असमान जमीन पर या खेल के दिौरान �फिर से रोल करते हैं। उपचिार के �बना, रो�लंग और री-�प्रेइगं का
चिक्रि जारी रह सकता है, और संयुक्त पर बार-बार तनाव समय के सास्थि �स्थिायी प�रवतर्दनां को जन्म देि सकता है।

सही देिखभाल के सास्थि, अ�धिकांश लोग वा�त�वक सुधिार देिखते हैं। व्यायाम जो टखने को मजबूत करते हैं और संतुलन को �फिर से
प्र�श�क्षत करते हैं, कइर्द लोगां के �लए लक्षणां को कम कर सकते हैं, खासकर जब जल्दिी शुरू �कया जाता है और लगातार �कया जाता है।
य�दि ये उपाय पयार्दप्त नहीं हैं, तो सजर्दरी ढीले �लगामंट को कस सकती है और ��स्थिरता बहाल कर सकती है। जो लोग इस सजर्दरी से गुजरते
हैं, वे अक्सर एक ��स्थिर, दिदिर्द र�हत टखने को पुनः प्राप्त करते हैं जो दैि�नक ग�त�व�धि और खेल के दिौरान खड़ा रहता है, और मरम्मत �कए
गए �लगामंट्स संयुक्त को बादि के व�ार्षों मं आगे के पहनने से बचिाते हैं।

ठीक होने के �लए धिैयर्द की आवश्यकता होती है। चिाहे आप व्यायाम के सास्थि या सजर्दरी के सास्थि प्रबं�धित हां, टखने को अपनी ताकत और
��स्थिरता हा�सल करने के �लए लगातार काम करने के �लए हफ्तां की आवश्यकता होती है। कुछ लोग अपने टखने को कुछ महीनां के
भीतर अ�धिक भरोसेमंदि महसूस करते हैं, जब�क दूसरां के �लए सी�ढ़ियां, ढलानां या असमान जमीन पर भरोसा करने से पहले अ�धिक
समय लगता है। आप �जस पुनवार्दस कायर्दक्रिम का अनुसरण करते हैं वह उतना ही महत्वपूणर्द है �जतना �क उपचिार ही, इस�लए एक बार
जब आपके टखने मं सुधिार हो जाए तो रुकने के बजाय पूरे कायर्दक्रिम के �लए प्र�तबद्ध होना उ�चित है।

यह भी कहना उ�चित है �क हर टखने की ��स्थि�त पहले की तरह नहीं हो पाती। कुछ लोगां मं उपचिार के बादि भी हल्के लक्षण रहते हैं, और
कुछ लोगां को अपनी पसंदि से कम ��स्थिरता के सास्थि टखने की ��स्थि�त बनी रहती है। आम तौर पर यह संभावना तब बेहतर होती है जब
सम�या का समाधिान व�ार्षों के बार-बार रो�लंग के बादि नहीं ब�ल्क जल्दिी �कया जाता है। य�दि उ�चित व्यायाम और समस्थिर्दन के बावजूदि
आपके लक्षण कुछ महीनां से अ�धिक समय तक रहे हैं, तो यह आपके सजर्दन के सास्थि आपके �वकल्पां पर चिचिार्द करने के लायक है ता�क
आप उस मागर्द पर �नणर्दय ले सकं जो आपके टखने और आपके ग�त�व�धि लक्ष्यां के अनुकूल हो।

�कसी से कब �मलना है

य�दि आपके टखने मं झुकने या अंदिर की ओर लुढ़िकने की सम�या बनी रहती है, खासकर असमान जमीन पर या खेल के दिौरान, और कुछ
महीनां के उ�चित व्यायाम और समस्थिर्दन के बादि भी यह ठीक नहीं हुआ है, तो अपने �चि�कत्सक से �मलं। य�दि आपके टखने का बाहरी
�ह�सा दिदिर्दनाक या फुिला हुआ रहता है, य�दि आप एक ही टखने को बार-बार �फिसलते रहते हैं, या य�दि यह स�क्रिय रूप से रो�लंग नहीं कर
रहा है, तो भी सी�ढ़ियां, ढलानां या �कनारां पर संयुक्त अ��स्थिर महसूस करता है, तो एक �वशे�ज्ञ की समीक्षा के �लए पूछं। ये संकेत हैं �क
�लगामंट अभी भी ढीले हो सकते हैं और आगे रो�लंग जोड़ को पहनने से पहले मूल्यांकन के लायक हैं। यहां कोइर्द आपात ��स्थि�त नहीं है,
ले�कन �जतनी जल्दिी टखने की जांचि की जाती है, उतने ही बेहतर �वकल्प होते हैं।
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