
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

पेरो�नयल टेंडन्स दिो कॉडर्ड हैं जो आपके टखने की बाहरी हड्डी के पीछे चिलते हैं, आपके टखने के उस हड्डीदिार टक्कर के ठीक ऊपर और
नीचिे �जसे आप महसूस कर सकते हैं। जब उनमें से को�र्ड एक �चिढ़ जाता है या फट जाता है, तो दिदिर्ड यहीं बैठता है, आपके टखने और पीछे
के पैर के बाहरी �कनारे के साथ। यह अक्सर आपके टखने के अंदिर की ओर लुढ़कने के बादि शुरू होता है, ले�कन यह समय के साथ धिीरे-
धिीरे भी बन सकता है।

यह क्षेत्र सूजन की तरह �दिखा�र्ड देि सकता है और स्पशर्ड करने पर कोमल महसूस हो सकता है। धिक्का देिना, अपने पैर के बाहरी �कनारे पर
खड़े होना, या प्र�तरोधि के �खलाफ अपने पैर को बाहर की ओर मोड़ना सभी �से बदितर बना सकते हैं। असमान जमीन पर चिलना,
सी�ढ़यां, और खेल �जसमें एक तरफ से दूसरी तरफ तेजी से आंदिोलन की आवश्यकता होती है, �से भड़काने की प्रव�ृत्ति होती है। कुछ लोग
ग�त�व�धि के बादि या अगली सुबह जागने पर दिदिर्ड को सबसे अ�धिक नो�टस करते हैं। �वश्राम और ग�त�व�धि को कम करना आमतौर पर �से
अगले फ्लेयर तक ठीक कर देिता है।

य�दि को�र्ड टेंडन अपनी जगह से �फसल गया है, तो आप महसूस कर सकते हैं या देिख सकते हैं �क उस टखने की हड्डी के पीछे �हलना या
टूटना, कभी-कभी तेज दिदिर्ड के साथ। यह तब हो सकता है जब आप अपने टखने को घुमाएं या अपने पैर को नीचिे और अंदिर की ओर ��ंगत
करने से ऊपर और बाहर की ओर उठाएं। कुछ लोगाें को लगता है �क कंधिा बार-बार �फसल जाता है, �जससे ढलानाें और सी�ढ़याें पर
चिलना अ�वश्वसनीय लगता है।

य�दि को�र्ड स्नायु पूरी तरह से फट जाता है, तो आपके पैर को बाहर की ओर मोड़ना कमजोर और क�ठन हो जाता है। रोजमरार्ड के कायर्ड जो
बाहरी टखने पर बोझ डालते हैं, जैसे चिलने के �लए धिक्का देिना, सी�ढ़यां चिढ़ना, या एक पैर पर खड़े होकर कपड़े पहनना, क�ठन हो
सकता है। सूजन और कोमलता साधिारण �चिड़�चिड़ापन के समान ही होती है, यही कारण है �क आसँू को अक्सर कम गंभीर समस्याआें के
रूप में गलत समझा जाता है।

ये समस्याएं असामान्य हैं, और उन्हें एक साधिारण टखने के मोड़ के रूप में गलत करना आसान है जो बस नहीं जाएगा। य�दि आराम के
बावजूदि आपके टखने के बाहरी �हस्से में दिदिर्ड रहता है, तो यह उ�चित रूप से देिखने लायक है।

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

परेो�नयल टेंडन �वकार
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वास्तव में क्या हो रहा है

आपके बाहरी टखने की हड्डी के पीछे दिो टेंडन उस हड्डी में एक उथले नाली में चिलते हैं। रे�टनाकुलम नामक ऊतक की एक पट्टी उन्हें नाली
में रखती है, एक सीट बेल्ट की तरह जो ताराें को जगह पर रखता है। काम करते समय टेंडन हड्डी के �सरे के चिाराें ओर तेजी से झुक जाते
हैं, �स�लए जब भी आप अपने पैर को धिक्का देिते हैं या मोड़ते हैं तो वे तनाव में रहते हैं।

�स व्यवस्था में क�र्ड चिीजें गलत हो सकती हैं। य�दि नाली स्वाभा�वक रूप से उथली है, या य�दि अंत�रक्ष में अ�त�रक्त ऊतक है, तो टेंडन
ढीले बैठते हैं और बाहर �फसल सकते हैं। जब पट्टा फट जाता है, आमतौर पर एक मोड़ के दिौरान जहां आपके टखने अंदिर की ओर घूमते
हैं, तो tendons हड्डी के �कनारे पर आगे-पीछे करते हैं। लोग अक्सर एक पप या स्नै�पंग भावना का वणर्डन करते हैं, �फर दिदिर्ड और सूजन।
प्रत्येक �फसलन से टेंडन टूट सकता है, और टूटना कॉडर्ड के साथ-साथ लंबे समय तक चिलने की प्रव�ृत्ति रखता है, जैसे एक रस्सी जो स्ट्रैंड
द्वारा स्ट्रैंड को खोलती है।

सबसे अ�धिक प्रभा�वत होने वाला टेंडन आपके पैर के बाहरी �कनारे से जुड़ा होता है, आं�शक रूप से क्याें�क यह दूसरे टेंडन और आपके
टखने के पीछे की हड्डी के बीचि दिबा जाता है। टखने की हड्डी के ठीक पीछे एक स्थान भी है जहाँ �न टेंडन्स में स्वाभा�वक रूप से ख़ून की
आपू�तं कम होती है, �स�लए वहाँ की छोटी सी क्ष�त ठीक होने में धिीमी होती है। कुछ लोगाें का जन्म एक अ�त�रक्त टेंडन या सामान्य से
कम पेट की मांसपे�शयाें के साथ होता है, जो �रक्त स्थान को भर देिता है और तनाव को बढ़ाता है।

ये समस्याएं अक्सर टखने की अ�स्थरता के साथ होती हैं। य�दि आपके टखने के बाहरी �हस्से के �लगामेंट �खंचिे गए हैं, तो टेंडन जोड़ को
�स्थर करने के �लए अ�धिक मेहनत करते हैं, और वे एसेी �स्थ�त में बैठते हैं जहां अचिानक मुड़ने से उन्हें चिोट लग सकती है। यही कारण है
�क आपके द्वारा पढ़ी जाने वाली पीड़ा, दिरार और कमजोरी सभी एक ही कहानी पर �टकी हु�र्ड हैं: एक नाली में �फसलने, रगड़ने या
�फसलने वाली नसें जो अब उनकी रक्षा नहीं करती हैं।

हम �सके बारे में क्या कर सकते हैं

मैटर प्रा�वेट हॉ�स्पटल रॉकहैम्पटन में ऊपरी अंगाें के सजर्डन डॉ. �करण �हरपारा, आपकी �स्थ�त के अनुरूप कम से कम आक्रामक
�वकल्पाें से शुरू करते हैं। मरीजाें को आम तौर पर उनके जीपी द्वारा हमारे �क्ल�नक में भेजा जाता है; य�दि एक �फ�जयोथेरे�पस्ट ने सुझाव
�दिया है �क आप हमें देिखें, तो आपको मे�डकेयर छूट के �लए पात्र होने के �लए अपने जीपी से एक रेफरल की आवश्यकता होगी।
�क्ल�नक में हम एक ��तहास लेते हैं, आपके टखने की जांचि करते हैं, और स्कैन की व्यवस्था करते हैं जहां उन्हें यह पता लगाने की
आवश्यकता होती है �क क्या गलत है। अल्ट्रासाउंड जैसे स्कैन से पता चिलता है �क आपके टखने के चिलने से को�र्ड टेंडन अपनी जगह से
�फसल जाता है या नहीं, और एमआरआ�र्ड टेंडन में ही लंबा�र्ड में दिरारें �दिखा सकता है।

समय के साथ बनी हु�र्ड जलन के �लए, हम आमतौर पर �बना सजर्डरी के शुरू करते हैं। �सका मतलब है उन ग�त�व�धियाें को बदिलना जो
दिदिर्ड को तेज करते हैं, एक फीता-अप टखने ब्रेस पहनना, और एक �फ�जयोथेरे�पस्ट के साथ काम करना कंधिे को �स्थर करने और ताकत
का पुन�नंमार्डण करने के �लए। जब जलन सूजन के एक छोटे स्थान पर कें �द्रित होती है, तो टेंडन को पूरी तरह से आराम करने के �लए एक
कास्ट में अव�धि, मुंह से ली जाने वाली �वरोधिी भड़काऊ गो�लयाें के साथ संयुक्त, �सके बजाय सलाह दिी जा सकती है। �न उपायाें को
�नष्पक्ष रूप से चिलाने से पहले यह तय करें �क उन्हाेंने काम नहीं �कया है।

य�दि �न उपायाें से �स्थ�त सुलझ नहीं पाती है, तो सजर्डरी अगला कदिम हो सकता है। ऑपरेशन �स बात पर �नभर्डर करता है �क कंधिा कैसा
�दिखता है। एक फटे या आं�शक रूप से फटे टेंडन को साफ �कया जा सकता है और उसकी मरम्मत की जा सकती है, और लंबा�र्ड में फटे
टेंडन का जल्दिी �लाज करने से पूणर्ड फाड़ने की संभावना कम हो जाती है। पूरी तरह से फटी हु�र्ड या �बना मरम्मत के खराब हो चिुकी नस
को हटाया जा सकता है और बचिी हु�र्ड नस को उसका काम करने के �लए �फर से बनाया जा सकता है। य�दि दिोनाें कंधिे बुरी तरह से खराब
हो गए हैं, तो एक �वकल्प उन्हें �फर से बनाने के �लए दिाता कंधिे के ऊतक का उपयोग करना है। जब आपकी टखने की हड्डी के पीछे की
खा�र्ड से टेंडन �फसलते रहते हैं, तो सजर्डरी उन प�ट्टयाें की मरम्मत या पुन�नंमार्डण कर सकती है जो उन्हें वहां रखती हैं, और खा�र्ड को गहरा
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कर सकती हैं ता�क टेंडन सुर�क्षत रूप से बैठ सकें । �स ऑपरेशन का अपना एक पेज है, और हम चिचिार्ड करेंगे �क कौन सा �वकल्प आपके
टखने के अनुकूल है �ससे पहले �क को�र्ड �नणर्डय �लया जाए।

क्या उम्मीदि करें

ये समस्याएं अपने आप दूर होने के बजाय अ�धिक समय तक बनी रहती हैं। आराम और ग�त�व�धि को कम करने से प्रत्येक फ्लेयर शांत हो
सकता है, ले�कन जब आप खेल या असमान जमीन पर लौटते हैं तो दिदिर्ड अक्सर वापस आता है। य�दि को�र्ड कंधिा अपनी जगह से �फसलता
रहता है, तो आमतौर पर जब तक �सका �लाज नहीं �कया जाता तब तक यह �फसलन जारी रहता है। अकेले छोड़ �दिए जाने पर, जलन
और फ्रा�गं धिीरे-धिीरे खराब हो सकती है, यही कारण है �क सही �नदिान जल्दिी प्राप्त करना महत्वपूणर्ड है।

उपचिार के साथ, अ�धिकांश लोगाें के �लए दृ�ष्टिकोण �स्थर सुधिार है। एसेी जलन के �लए जो ब्रे�संग और �फ�जयोथेरेपी के साथ ठीक हो
जाती है, आप पहले चिलने और दैि�नक कायार्यों में वापस आने की उम्मीदि कर सकते हैं, �फर कंधिा मजबूत होने के साथ खेल में वापस आ
सकते हैं। टेंडन के टूटने के �लए, सजर्डरी की मरम्मत या �फर से बनाने के �लए पट्टा है �क उन्हें जगह में रखता है की एक कम दिर की
समस्या वापस आ रहा है, और लोगाें को जो यह क�र्ड साल पहले �कया था अभी भी एक �स्थर, दिदिर्ड र�हत टखने है. टेंडन शीट के अंदिर एक
छोटे कैमरे का उपयोग करके कीहोल सजर्डरी कम आक्रामक है और खेल में आपकी वापसी को तेज कर सकती है, हालां�क यह �थएटर में
अ�धिक समय लेता है और सजर्डन से अ�धिक मांग करता है।

सीमाआें के बारे में �र्डमानदिार होना �सके लायक है। लगातार टखने की अ�स्थरता के �लए �लाज �कए जाने वाले चिार में से लगभग एक
व्य�क्त को आगे की �खंचिाव होती है। लगभग आधिे लोग अपने पहले के खेल के स्तर पर वापस नहीं आते हैं, और यह ज्यादिातर एथलीटाें
में और उन लोगाें में देिखा जाता है �जनके टखने के बाहरी �हस्से पर �लगामेंट भी घायल हो गया था। उपचिार से पहले यह जानना आपको
काम और खेल के �लए यथाथर्डवादिी लक्ष्य �नधिार्ड�रत करने में मदिदि करता है, और आपका सजर्डन आपके स्कैन की समीक्षा करने के बादि
आपको अपनी संभा�वत समयरेखा का स्पष्टि �वचिार देि सकता है।

य�दि टेंडन के आंसू का �लाज नहीं �कया जाता है, तो क्ष�त बढ़ जाती है, और फटे टेंडन वाले अ�धिकांश लोगाें को टखने के जोड़ के अंदिर
भी क्ष�त होती है �जसे अपने आप में ध्यान देिने की आवश्यकता होती है। संदेिश सरल हैः बाहरी टखने का दिदिर्ड जो बस नहीं जाएगा, एक
उ�चित नज़र के लायक है, क्याें�क �जतनी जल्दिी कारण पाया जाता है, आपके पास उतने ही �वकल्प होते हैं।

�कसी से कब �मलना है

य�दि आपके टखने के बाहरी �कनारे पर दिदिर्ड आराम करने के बावजूदि वापस आता रहता है, या य�दि यह टखने के मुड़ने के बादि रहता है जो
कभी भी पूरी तरह से बसता नहीं है, तो अपने �चि�कत्सक से �मलें। य�दि बाहरी टखने के दिदिर्ड में सुधिार नहीं होता है, तो एक �वशेषज्ञ की
समीक्षा के �लए पूछें , क्याें�क यहां एक फटी नस को �मस करना आसान है और अक्सर एक साधिारण sprain के �लए गलती की जाती है।
य�दि आपका पैर प्र�तरोधि के �खलाफ बाहर की ओर मुड़ता है और टेंडन �हल जाता है या जगह से बाहर �नकल जाता है, या य�दि पैर को
बाहर की ओर मोड़ना कमजोर हो गया है, तो जल्दि से जल्दि समीक्षा करें। ये संकेत �स बात की ओर �शारा करते हैं �क एक टेंडन �फसल
रहा है, �फसला हुआ है या पूरी तरह से फटा हुआ है, और �जतनी जल्दिी कारण पाया जाता है, आपके पास उतने ही �वकल्प होते हैं।
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