
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

ज्यादिातर टखने के �लिगामेंट की चिोटें टखने के बाहर होती हैं, जब आपका पैर आपके नीचिे अंदिर की ओर घूमता है। इसे उलिटा चिोट कहा
जाता है। बाह्य टखने के सामने का �लिगामेंट, �जसे एंटे�रयर टैलिो�फिबुलिर �लिगामेंट या एटीएफिएलि के रूप में जाना जाता है, आमतौर पर
सबसे पहलिे घायलि होता है। य�दि चिोट अ�धिक गंभीर है, तो इसके नीचिे के �लिगामेंट, कलिकैनो�फिबुलिर �लिगामेंट, भी फिाड़ सकते हैं।

आपको आमतौर पर अपने टखने के बाहरी �हस्से पर दिदिर्द, चिोट और सूजन के बादि एक घुमावदिार क्षण यादि होगा। सूजन बड़ी हो सकती
है। खड़े होने या पैर पर भार डालिने से दिदिर्द होता है, और टखने को अंदिर की ओर घुमाने का छोटा सा भी प्रयास बेहदि दिदिर्दनाक होता है। दिदिर्द
आमतौर पर आपके टखने के बाहर की हड्डी के ठीक नीचिे और थोड़ा आगे होता है।

बाहरी टखने पर बोझ डालिने वालिे रोजमरार्द के कायर्द क�ठन हो जाते हैं। एक कमरे में चिलिना, खाना बनाते समय खड़े होना, सी�ढ़ियाें पर
चिढ़िना और जल्दिी चिलिने के �लिए नीचिे धिकेलिना सभी दिदिर्दनाक हो सकते हैं। असमान जमीन, जैसे �क कबर्द या घास वालिा लिॉन, एक सामान्य
�टट्रिगर है। दिदिर्द अक्सर ग�त�व�धि के बादि भड़कता है और पहलिे �दिनाें में रात में धिड़क सकता है।

आपके टखने के बारे में कुछ बातें इस चिोट को अ�धिक संभावना बना सकती हैं। य�दि आपका पैर स्वाभा�वक रूप से एक उच्चि-आकर्द ,
बाहर की ओर लिुढ़िका हुआ �स्थ�त में बैठता है, तो बाहरी �कनारे पर लिुढ़िकना आसान है। य�दि आपने पहलिे इस टखने को मोड़ �लिया है, तो
आप इसे �फिर से करने की अ�धिक संभावना रखते हैं।

यह जानना आवश्यक है �क घुमावदिार टखने का मतलिब हमेशा केवलि घुमाव नहीं होता है। एक ही चिोट कभी-कभी आपके टखने के बाहर
की ओर चिलिने वालिी नसाें में एक छोटे से फै्रक्चिर या चिोट को शा�मलि कर सकती है। यही कारण है �क आपका सजर्दन आपके पूरे पैर और
पैर की जांचि करता है, न �क केवलि दिदिर्द वालिे स्थान की, और एक ब्रेक की जांचि करने के �लिए एक्स-रे का आदेिश देि सकता है।

य�दि दिदिर्द, सूजन या टखने के �गरने की भावना छह सप्ताह या उससे अ�धिक समय तक रहती है, तो यह देिखने के �लिए �क क्या हो रहा है,
एमआरआइर्द जैसे आगे के स्कैन की आवश्यकता हो सकती है।

वास्तव में क्या हो रहा है

आपके टखने को हड्डी और मजबूत ऊतकाें की प�ट्टियाें द्वारा एक साथ रखा गया है। आपके टखने के बाहरी �हस्से पर तीन �लिगामेंट्स एक
तम्बू पर आदिमी की र�स्सयाें की तरह काम करते हैं। जब आप चिलिते, दिौड़ते या उतरते हैं तो ये आपके पैर को अंदिर की ओर झुकने से
रोकते हैं।

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

पा�र्द टखन ेके �लिगामेंट की चिोट

CQ HAND + UPPER LIMB
Dr Kieran Hirpara — Specialist Orthopaedic Surgeon
Suite 2, Level 1, Mater Private Hospital Rockhampton, 31 Ward Street, The Range, QLD 4700
Phone 07 4863 6556  ·  office@cqupperlimb.com.au  ·  cqupperlimb.com.au 

Page 1 of 3



जब आपका पैर आपके नीचिे लिुढ़िकता है, तो ये र�स्सयां �खंचि जाती हैं या फिट जाती हैं। 75% से अ�धिक टखने के अ�स्थबंधिन की चिोटें इस
बाहरी पक्ष पर होती हैं। सामने की रस्सी, एटीएफिएलि �जसके बारे में आपने ऊपर पढ़िा, तीनाें में सबसे कमजोर है, इस�लिए यह पहलिे जाती
है। य�दि घुमाव अ�धिक होता है, तो �नचिलिी रस्सी भी टूट जाती है, और गंभीर चिोट के मामलिे में तीनाें ही �गर जाते हैं।

डॉक्टर इसका वणर्दन ग्रेड में करते हैं। एक ग्रेड I �फिसलिन का मतलिब है �क �लिगामेंट �खंचिा हुआ है लिे�कन फिटा नहीं है। ग्रेड II का अथर्द है
आं�शक आंसू। ग्रेड III का अथर्द है �क �लिगामेंट पूरी तरह से फिटा हुआ है। इनमें से अ�धिकांश चिोटें, यहां तक �क पूणर्द आंसू भी �बना सजर्दरी
के ठीक हो जाते हैं।

शुरुआती चिोट ठीक होने के बादि भी कुछ टखने ढीलिे पड़ते रहते हैं। इसे पुरानी अ�स्थरता कहते हैं। �लिगामेंट �खंचिाव की �स्थ�त में ठीक हो
सकता है, जैसे �क एक लिोचिदिार बैंड जो अपनी पकड़ खो चिुका है। टखने भी तं�त्रिकाआें पर �नभर्दर करता है जो यह महसूस करते हैं �क
आपका पैर अंत�रक्ष में कहां है, और ये बार-बार �खंचिाव के बादि सुस्त हो सकते हैं। नतीजा यह होता है �क आपके टखने को असमान
जमीन पर या खेलि के दिौरान, �जस बारे में आपने ऊपर पढ़िा है, रास्ता �मलि जाता है।

आपके टखने के जोड़ का आकार भी एक भू�मका �नभाता है। टखने की बाहरी हड्डी, �फिबुलिा, छाती की हड्डी में एक नालिी में बैठती है।
कुछ लिोगाें के पास एक नालिी होती है जो कंधिे को कम मजबूती से पकड़ती है, �जससे जोड़ाें को चिोट लिगने पर जोड़ को अ�स्थर करना
आसान हो सकता है।

य�दि उ�चित पुनवार्दस के बावजूदि आपके टखने में �फिसलिन बनी रहती है, तो सजर्दरी बाहरी �लिगामेंट्स को कस सकती है या �फिर से बना
सकती है ता�क रस्सी जैसा समथर्दन बहालि �कया जा सके।

हम इसके बारे में क्या कर सकते हैं

मैटर प्राइवेट हॉ�स्पटलि रॉकहैम्पटन में एक ऑथार्थोपे�डक सजर्दन डॉ. �करण �हरपारा, कम से कम आक्रामक �वकल्पाें से शुरू करते हैं जो
आपकी �व�शष्ट चिोट के अनुरूप हैं। मरीजाें को आम तौर पर उनके जीपी द्वारा हमारे �क्लि�नक में भेजा जाता है; य�दि एक �फि�जयोथेरे�पस्ट
ने सुझाव �दिया है �क आप हमें देिखें, तो आपको मे�डकेयर छूट के �लिए पात्रि होने के �लिए अपने जीपी से एक रेफिरलि की आवश्यकता
होगी। उस पहलिी यात्रिा पर हम एक इ�तहास लिेते हैं, आपके टखने की जांचि करते हैं और जहां इसकी आवश्यकता होती है वहां इमे�जंग
की व्यवस्था करते हैं।

अ�धिकतर टखने की चिोटें �बना सजर्दरी के ठीक हो जाती हैं। पहलिे �दिनाें में हम आपको आराम, बफिर्द , संपीड़न और ऊंचिाइर्द पर शुरू करते हैं,
�जसे अक्सर RICE कहा जाता है, य�दि खड़े होने या चिलिने में बहुत दिदिर्द होता है तो सी�मत भार सहन करने के साथ। जैसे ही लिक्षण
अनुम�त देिते हैं, आप सुर�क्षत, प्रग�तशीलि भार सहन करने पर वापस चिलिे जाते हैं। �फि�जयोथेरेपी तब संतुलिन पर काम करती है, आपकी
भावना पर जहां पैर अंत�रक्ष में बैठता है, और आपके टखने के बाहर की ओर की मांसपे�शयाें को मजबूत करने पर। इस प्र�शक्षण से �फिर
से टखने के �फिसलिने की संभावना कम हो जाती है। उस प्र�शक्षण के साथ एक कायार्दत्मक ब्रेसलिेट पहनने से �फिसलिन के वापस आने के
जो�खम को और कम कर देिता है। हम आमतौर पर इस दृ�ष्टकोण को यह �दिखाने के �लिए छह सप्ताह देिते हैं �क यह क्या कर सकता है।

इस चिरण में दिदिर्द से राहत �मलिती है। सरलि दिदिर्द �नवारक और �वरोधिी भड़काऊ दिवाएं, आपके जीपी या फिामार्द�सस्ट के �नदिर्थोशाें के अनुसार
लिी जाती हैं, जब तक �लिगामेंट बसता है तब तक आपको चिलिते रहने में मदिदि करती हैं।

सजर्दरी तब की जाती है जब उ�चित पुनवार्दस के बावजूदि टखने का पतन होता रहता है, या जब एक बुरी तरह से �खंचिा हुआ �लिगामेंट अपनी
पुरानी ताकत पर वापस नहीं आता है। यह ऑपरेशन टखने के बाहरी �लिगामेंट्स को तंग करता है या पुन�नंमार्दण करता है ता�क रस्सी जैसे
समथर्दन को बहालि �कया जा सके, और यह तब माना जाता है जब गैर-ऑपरे�टव देिखभालि में पयार्दप्त सुधिार नहीं हुआ है। कुछ उच्चि स्तर के
एथलिीटाें को पहलिे �फि�जयोथेरेपी के प्रयोग के बजाय एक ताजा, पूणर्द आंसू के साथ जल्दिी मरम्मत की पेशकश की जा सकती है। क्या
आपरेशन आपको सूट करता है यह एक �नणर्दय है जो हम एक साथ लिेते हैं, आपके टखने की जरूरताें को तौलिते हुए जो आपके �लिए
महत्वपूणर्द है।
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क्या उम्मीदि करें

ज़्यादिातर लिोगाें के �लिए, एक �फिसलिा हुआ टखने ठीक हो जाता है। इनमें से अ�धिकतर चिोटें, यहां तक �क आंसू भी �बना सजर्दरी के ठीक
हो जाते हैं। पहलिे कुछ हफ्ताें में दिदिर्द और सूजन कम हो जाती है, और आप सामान्य रूप से चिलिते हैं क्याें�क �लिगामेंट ठीक हो जाता है।

कुछ टखने इतने साफि-सुथरे नहीं होते। तीन में से लिगभग एक व्य�क्त के पास एक तीव्र घुटने के झड़ने के बादि भी टखने के लिक्षण होते हैं,
और उनमें से कइर्द में जोड़ में ही प�रवतर्दन �दिखाइर्द देिते हैं। य�दि आपके टखने में लिगातार �गरावट आ रही है, या दिदिर्द और सूजन छह सप्ताह
या उससे अ�धिक समय तक चिलिती है, तो यह एक साधिारण sprain से अ�धिक कुछ इ�ंगत करता है। एमआरआइर्द जैसे स्कैन से पता चिलि
सकता है �क और क्या हो रहा है।

�जस तरह से आप पहलिे हफ्ताें में प्रग�त करते हैं वह मायने रखता है। पहलिे �फिसलिन के दिो सप्ताह के भीतर कूदिने और उतरने में असमथर्द
होना, या छह महीने में अभी भी खराब संतुलिन और कम स्व-�रपोटर्द �कए गए कायर्द होने से, टखने के अ�स्थर होने की अ�धिक संभावना
होती है दिीघर्दका�लिक। यही कारण है �क ऊपर व�णंत प्रारं�भक पुनवार्दस और संतुलिन कायर्द इतना महत्वपूणर्द है।

य�दि टखने को ढीलिा छोड़ �दिया जाता है और रो�लिंग जारी रहता है, तो बार-बार रास्ता देिना समय के साथ जोड़ की सतह को पहन सकता
है। चिोट के कारण होने वालिे टखने के ग�ठया के अ�धिकांश मामलिे �लिगामेंट क्ष�त के साथ शुरू होते हैं, इस�लिए लिगातार अ�स्थर टखने को
अनदेिखा करने के बजाय इलिाज के लिायक है।

जब गैर-ऑपरे�टव उपचिार पयार्दप्त नहीं होता है, तो बाहरी प�ट्टियाें को कसने या �फिर से बनाने के �लिए सजर्दरी �स्थरता को बहालि कर सकती
है। अ�धिकांश लिोग �जनके पास ढीलिे टखने के �लिए एक साधिारण ऑपरेशन है, बादि में �रपोटर्द करते हैं �क टखना �स्थर लिगता है, और एक
सालि बादि, एक्स-रे आमतौर पर पूणर्द आंदिोलिन के साथ एक �स्थर टखना �दिखाते हैं। प्रत्यक्ष अ�स्थरता के �बना सीधिे मोड़ के �लिए दृ�ष्टकोण
चिोट के समय पूरी तरह से अ�स्थर टखने की मरम्मत के �लिए समान है।

सजर्दरी एक गारंटी नहीं है �क आप ठीक उसी तरह वापस लिौटेंगे जैसे आप थे। �जन बच्चिाें और �कशोराें ने ब्रॉस्टट्रिॉम प्र�क्रया को संशो�धित
�कया था, उनमें से लिगभग चिार में से एक ने पांचि से दिस सालि बादि �फिर से टखने को मोड़ �लिया था, और लिगभग आधिे ने अपने पूवर्द स्तर के
खेलि में वापसी नहीं की थी। यह सबसे अ�धिक एथलिीटाें और उन लिोगाें में देिखा गया था �जनके �नचिलिे �लिगामेंट, कैल्कैनो�फिबुलिर �लिगामेंट
भी घायलि हो गया था।

आपके टखने जो भी रास्ता अपनाते हैं, इर्दमानदिार तस्वीर यह हैः अ�धिकांश टखने सही शुरुआती देिखभालि के साथ बस जाते हैं, कुछ को
�स्थर रहने के �लिए सजर्दरी की आवश्यकता होती है, और एक छोटी संख्या में कुछ लिक्षण लिंबे समय तक रहते हैं।

�कसी से कब �मलिना है

अ�धिकांश मुड़ने वालिे टखने साधिारण देिखभालि के साथ ठीक हो जाते हैं, लिे�कन कुछ संकेताें का मतलिब है �क आपके टखने को करीब से
देिखने की जरूरत है। य�दि आप अपने पैर पर कोइर्द भार नहीं डालि पाते हैं, य�दि आपके टखने के बाहर या अंदिर की हड्डी को दिबाने के �लिए
नाजुक है, या य�दि आपके पैर के बाहरी �कनारे या आपके छोटे पैर की अंगुलिी के आधिार पर दिदिर्द होता है, तो अपने �चि�कत्सक से �मलिें। इन
धिब्बाें से यह संकेत �मलि सकता है �क आपकी हड्डी फिटी है न �क फिटी है, और एक्स-रे की आवश्यकता हो सकती है। य�दि दिदिर्द, सूजन या
टखने के �गरने की भावना छह सप्ताह या उससे अ�धिक समय तक रहती है, य�दि खेलि के दिौरान या असमान जमीन पर टखने को रोलि
करना जारी रहता है, या य�दि यह लिॉक, पकड़ या �क्लिक करता है, तो एक �वशेषज्ञ की समीक्षा के �लिए पूछें। चिोट लिगने के बादि आपके
पैर के ऊपरी �हस्से में सुन्नता भी समीक्षा का हकदिार है।
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