
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

एक �संडोस्मो�टिक चिोटि आपके टिखने के ठीक ऊपर आपके �नचिले पैर की दिो ह�ड्डियां को एक साथ रखने वाले जोड़ां को प्रभा�वत करती है।
दिदिर्द आमतौर पर एक स्थान पर नहीं ब��क टिखने के चिारां ओर फैला होता है, और यह अक्सर बाहरी टिखने के जोड़ां के ठीक ऊपर, सामने
और बाहरी तरफ बैठता है। आपके टिखने के अंदिरूनी �हस्से मं भी कोमलता हो सकती है।

कुछ आंदिोलन इसे बदितर बनाते हैं। पहाड़ां पर चिलना, घूमना या मुड़ना, और एक पैर की गंदि पर उठना सभी सामान्य रूप से दिदिर्द का
कारण बनते हैं। अपने पैर को बाहर की ओर मोड़ना, या इसे अपनी छाती की ओर झुकाना भी दिदिर्द को बढ़ा सकता है। सूजन और चिोटि
लगना आम बात है, और चिोटि पैर के ऊपर या टिखने के अंदिर तक फैल सकती है। य�दि टिखने अ�स्थर है, तो उस पर भार डालना आमतौर
पर बहुत दिदिर्दनाक होता है।

कुछ फ्लेयर पैटिनर्द इस चिोटि की ओर इशारा करते हैं बजाय एक साधिारण sprain की। आराम करने के बावजूदि लगातार दिदिर्द होना एक
सामान्य लक्षण है। इसके �वपरीत, एक �फसलन जो ए�पसोड के बीचि पूरी तरह से बसता है, बाहरी टिखने के जोड़ां के साथ एक अलग
समस्या का सुझाव देिता है। सूजन और जकड़न जो लंबे समय तक रहती है, जब पैर को धिक्का �दिया जाता है तो कमजोरी, और यह
महसूस होता है �क टिखने को रास्ता �मल सकता है, मूल चिोटि के बादि भी लंबे समय तक जारी रह सकता है, भले ही मानक परीक्षण
सामान्य हो।

रोजमरार्द के काम क�ठन हो सकते हैं। सी�ढ़यां या पहा�ड़यां पर चिढ़ना, कुसर्सी से उठना, और कपड़े पहनने के �लए एक पैर पर खड़े होना
सभी दिदिर्दनाक हो सकते हैं। आप पा सकते हैं �क चिलने के दिौरान आप ठीक से धिक्का नहीं देि पाते हैं, इस�लए आप दूसरे पैर को
प्राथ�मकता देिते हैं।

कुछ प्रारं�भक चिेतावनी संकेत महत्वपूणर्द हैं। य�दि आप भार को �ब�कुल भी सहन नहीं कर सकते हैं, य�दि सूजन ज�दिी और भारी हो जाती
है, या य�दि पैर के अंदिरूनी या ऊपरी भाग पर व्यापक रूप से चिोटि लगती है, तो �संडेस्मो�सस शा�मल होने की अ�धिक संभावना है। इन
चिोटिां को अनदेिखा करना आसान होता है, और कभी-कभी उन्हं पहली बार मं एक सीधिा sprain के �लए गलत समझा जाता है। य�दि इनमं
से कोइर्द भी आपके टिखने की तरह लगता है, तो यह अपने आप ठीक होने की प्रतीक्षा करने के बजाय उ�चित मू�यांकन के लायक है।

वास्तव मं क्या हो रहा है

आपके पैर के �नचिले �हस्से मं दिो ह�ड्डियां होती हैं, �टि�बया और �फबुला, जो आपके टिखने के ठीक ऊपर एक साथ बैठती हैं। वे मजबूत
�लगामंट्िस के एक बंडल द्वारा एक साथ रखे जाते हैं �जन्हं �संडोस्मो�सस कहा जाता है। इसे एक मजबूत पट्टा के रूप मं सोचिं जो चिलने के
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दिौरान दिो ह�ड्डियां को एक-दूसरे से अलग होने से रोकता है। यह आपके शरीर के वजन को पैर के माध्यम से नीचिे ले जाने मं भी मदिदि करता
है, इस�लए यह हर बार जब आप खड़े होते हैं तो वास्त�वक काम करता है।

चिोटि तब होती है जब आपका पैर आपकी छाती की ओर झुक जाता है और एक ही समय मं बाहर की ओर मुड़ जाता है। यह घुमावदिार
बल दिोनां ह�ड्डियां को अलग कर सकता है और पट्टा को फाड़ सकता है। य�दि चिोटि गंभीर है, तो अन्य संरचिनाआं को भी क्ष�तग्रस्त �कया जा
सकता है, जैसे टिखने के अंदिर की ओर �लगामंटि या �फबुला हड्डिी ही। ह�ड्डियां को वास्तव मं अलग करने के �लए, कइर्द मजबूत �लगामंटि और
उनके बीचि एक क�ठन �झ�ली सभी को फाड़ना पड़ता है।

जब पट्टा क्ष�तग्रस्त हो जाता है, तो टिखने का जोड़ अपनी कुछ �स्थरता खो देिता है। आपके टिखने के नीचिे की छोटिी हड्डिी, टैिलस, तब आपके
चिलते-चिलते अपने स्थान से थोड़ा हटि सकती है। यह प�रवतर्दन ही ऊपर व�णंत दिदिर्द, सूजन और झुकने की भावना का कारण बनता है। टूिटेि
हुए �लगामंटि मं सूजन और �नशान भी हो सकते हैं, जो टिखने के सामने के ऊतकां को �पंचि कर सकते हैं और दिदिर्द को जारी रख सकते हैं।

य�दि ह�ड्डियां अलग रहती हैं और इसका इलाज नहीं �कया जाता है, तो समय के साथ जोड़ असमान रूप से पहन सकता है और पहनने और
आंसू ग�ठया �वक�सत कर सकता है। यही कारण है �क सही �नदिान प्राप्त करना महत्वपूणर्द है। कुछ चिोटंि �स्थर हैं, �जसका अथर्द है �क पट्टा
तंग है ले�कन अभी भी ह�ड्डियां को पकड़ रहा है। ये आमतौर पर �बना सजर्दरी के ठीक हो जाते हैं। अन्य अ�स्थर होते हैं, �जसका अथर्द है �क
ह�ड्डियां अलग हो सकती हैं, और इन्हं ठीक होने के दिौरान उन्हं एक साथ रखने के �लए एक ऑपरेशन की आवश्यकता होती है। इसे ज�दिी
सुलझाना महत्वपूणर्द है, क्यां�क छह महीने से अ�धिक की देिरी बादि मं खराब कामकाज के साथ जुड़ी हुइर्द है।

हम इसके बारे मं क्या कर सकते हैं

मैटिर प्राइवेटि हॉ�स्पटिल, रॉकहैम्पटिन के एक ऑथार्थोपे�डक सजर्दन डॉ. कीरन �हरपारा, आपके �व�शष्ट घाव के अनुसार उपचिार करते हैं।
मरीजां को आम तौर पर उनके जीपी द्वारा हमारे �क्ल�नक मं भेजा जाता है; य�दि एक �फ�जयोथेरे�पस्टि ने सुझाव �दिया है �क आप हमं
देिखं, तो आपको मे�डकेयर छूटि के �लए पात्र होने के �लए अपने जीपी से एक रेफरल की आवश्यकता होगी। �क्ल�नक की यात्रा पर हम
एक इ�तहास लेते हैं, आपके टिखने की जांचि करते हैं, और इमे�जंग की व्यवस्था करते हैं जहां इसकी आवश्यकता होती है। क्यां�क इस
चिोटि को अनदेिखा �कया जा सकता है, हम कभी-कभी स्कैन का उपयोग करते हैं जो �लगामंट्िस को स्पष्ट रूप से �दिखाता है इससे पहले
�क हम तय करं �क क्या करना है।

य�दि आपकी चिोटि �स्थर है, �जसका अथर्द है �क अ�स्थबंधिन की पट्टा तंग है ले�कन अभी भी ह�ड्डियां को अपनी जगह पर रखती है, सजर्दरी की
आवश्यकता नहीं है। जब तक यह ठीक नहीं हो जाता तब तक हम टिखने की रक्षा करते हैं और धिीरे-धिीरे वजन बढ़ाने देिते हैं।
�फ�जयोथेरेपी आपको घुटिने की ग�त, श�क्त और आत्म�वश्वास बहाल करने मं मदिदि करती है। कुछ लोगां को लगता है �क एक नरम
ड्र े�संग शुरू मं पयार्दप्त समथर्दन है, जब�क अन्य को तीन सप्ताह तक �गप्स की आवश्यकता होती है। वजन उठाने से आराम की सही मात्रा
�भन्न होती है, और हम आपको इसके माध्यम से मागर्ददिशर्दन करंगे।

य�दि चिोटि अ�स्थर है, �जसका अथर्द है �क ह�ड्डियां अलग हो सकती हैं, तो आमतौर पर सजर्दरी की �सफा�रश की जाती है। छह महीने से
अ�धिक प्रतीक्षा करने से प�रणाम खराब हो जाता है, इस�लए हम इसे ज�दिी सुलझाने का लक्ष्य रखते हैं। ऑपरेशन दिो ह�ड्डियां को एक साथ
रखता है जब�क �लगामंट्िस ठीक हो जाते हैं। यह एक स्कू्र, एक मजबूत टिांके और एक छोटेि बटिन के साथ �कया जा सकता है, या सीधिे
फटेि हुए �लगामंटि की मरम्मत करके। हम बात करंगे �क कौन सा �वक�प आपकी चिोटि के अनुकूल है और एक योजना पर एक साथ
सहमत हांगे।

सजर्दरी के बादि, �फ�जयोथेरेपी आपकी �रकवरी को तेज करने मं मदिदि करती है। अ�धिकांश लोग ऑपरेशन के लगभग चिार महीने बादि खेल
स�हत सामान्य ग�त�व�धि मं वापस आ जाते हैं।
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क्या उम्मीदि करं

संभावना इस बात पर �नभर्दर करती है �क आपकी चिोटि �स्थर है या अ�स्थर। एक �स्थर चिोटि, जहां प�ट्टयां की पट्टा अभी भी ह�ड्डियां को जगह
मं रखती है, आमतौर पर सजर्दरी के �बना बस जाती है। आप टिखने की रक्षा करते हैं, धिीरे-धिीरे उस पर भार डालते हैं, और �फ�जयोथेरेपी के
साथ श�क्त का पुन�नंमार्दण करते हैं। इस तरह से इलाज �कए जाने वाले लोग लंबे समय मं अच्छी कायर्दक्षमता की �रपोटिर्द करते हैं, और कुछ
ही लोग �फर से टिखने को चिोटि पहुंचिाते हैं।

एक अ�स्थर चिोटि को ह�ड्डियां को एक साथ रखने के �लए एक ऑपरेशन की आवश्यकता होती है जब�क �लगामंट्िस ठीक हो जाते हैं। जब
यह अच्छी तरह से �कया जाता है, ह�ड्डियां को सही ढंग से पं�क्तबद्ध �कया जाता है और दृढ़ता से पकड़ा जाता है, तो अ�धिकांश लोग
सामान्य ग�त�व�धि मं वापस आ जाते हैं। सजर्दरी के लगभग चिार महीने बादि, अ�धिकांश लोग खेल स�हत अपनी सामान्य ग�त�व�धियां मं
वापस आ जाते हैं। कइर्द लोग दिशकां बादि भी अपनी टिखने की अच्छी कायर्दक्षमता बनाए रखते हैं, भले ही स्कैन मं कभी-कभी जोड़ मं
थकान और आंसू की ग�ठया �दिखाइर्द देिती है। एक दिीघर्दका�लक अध्ययन मं, सभी �जन्हांने सीधिे सं�धिबंधिां की मरम्मत की थी, उन्हांने कहा
�क य�दि आवश्यक हो तो वे इसे �फर से करंगे।

वसूली शायदि ही कभी एक सीधिी रेखा होती है। शुरुआत मं, पैर पर भार डालना सबसे क�ठन �हस्सा होता है, और टिखने को �फर से चिलाने
के �लए �फ�जयोथेरेपी के साथ लगातार काम करना पड़ता है। वजन उठाने और ग�तशीलता शुरू करने से पहले के हफ्तां मं आपके टिखने
को बेहतर काम करने मं मदिदि �मलती है, हालां�क यह जरूरी नहीं है �क आप ज�दिी काम पर वापस आ जाएं। लोग �कतनी ज�दिी
ग�त�व�धि मं लौटिते हैं, यह व्य�क्त से व्य�क्त मं बहुत �भन्न होता है, इस�लए �कसी और के साथ अपने आप को न मापने की को�शश करं।

य�दि एक अ�स्थर चिोटि को छोड़ �दिया जाए, तो समस्याएं सुलझने के बजाय बनी रहती हैं। ह�ड्डियां अलग हो सकती हैं, जोड़ असमान रूप से
खराब हो सकता है, और दिीघर्दका�लक अ�स्थरता आपको �नरंतर दिदिर्द और कमजोर टिखने के साथ छोड़ सकती है। सजर्दरी के �लए छह महीने
से अ�धिक समय तक इतंजार करना बादि मं खराब कायर्द के साथ जुड़ा हुआ है, यही कारण है �क प्रारं�भक मू�यांकन महत्वपूणर्द है। कभी-
कभी उपचिार के बादि भी बंधिन ढीले होते हैं, और ढीले या अ�स्थर जोड़ खराब प�रणामां से जुड़े होते हैं।

कुछ चिोटिां मं टिखने के जोड़ के अंदिर भी क्ष�त होती है। यह अ�स्थर चिोटिां के आधिे मं होता है, और लगभग पांचि मं से एक मामले मं
अ�त�रक्त उपचिार की आवश्यकता होती है। आपका सजर्दन आपकी देिखभाल की योजना बनाते समय इसके �लए देिखेगा।

�कसी से कब �मलना है

य�दि आप अपने टिखने पर भार नहीं डाल सकते हैं, य�दि सूजन ज�दिी और भारी हो जाती है, या य�दि पैर के आंत�रक या ऊपरी भाग पर
व्यापक चिोटि लगती है, तो तुरंत अपने टिखने का आकलन करं। ये शुरुआती संकेत हैं �क इस चिोटि मं एक साधिारण झुनझुनी से अ�धिक
शा�मल है। य�दि आराम के बावजूदि दिदिर्द जारी रहता है, य�दि टिखने अ�स्थर महसूस करता है या �गरता है, या य�दि चिोटि के बादि सूजन और
कठोरता बनी रहती है, तो एक �वशेषज्ञ की समीक्षा के �लए पूछं। इस चिोटि को आसानी से अनदेिखा �कया जा सकता है, और कभी-कभी
इसे पहली बार मं सीधिे-सीधिे मरोड़ के रूप मं गलत समझा जाता है। य�दि इसे बहुत अ�धिक समय तक छोड़ �दिया जाता है, तो सजर्दरी से
पहले छह महीने से अ�धिक समय तक इतंजार करना बादि मं खराब कायर्द के साथ जुड़ा हुआ है। य�दि आपको पहले ही बता �दिया गया है �क
यह एक �फसलन है ले�कन आपका टिखना �स्थर नहीं हो रहा है, तो यह पूछने लायक है �क क्या �संडोस्मो�सस की जांचि की गइर्द है।
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