
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 �लिस्फ्रांक चिोट आपके पैर के मध्य को प्रभा�वित करती है, जहां आपके पैर की उंग�लियां की लिंबी ह�ड्डियां आपके धिनुष की छोटी ह�ड्डियां
से �मलिती हैं। यह दिदिर्द आमतौर पर मध्य पैर के ऊपरी भाग मं महसूस �कया जाता है, और यह क्षेत्र अक्सर सूज जाता है। हल्की चिोट के
साथ सूजन एक स्थान पर रह सकती है, इस�लिए आप ठीक उसी स्थान को इ�ंगत कर सकते हैं जहां आपको दिदिर्द होता है। अ�धिक गंभीर
चिोट के साथ पैर का पूरा ऊपरी भाग सूज सकता है, �जससे यह कहना क�ठन हो जाता है �क दिदिर्द कहां से आ रहा है।

विजन विहन है जो इसे भड़कती है। चिलिना, खड़ा होना, सी�ढ़ियां चिढ़िना और अपने पैर की गोदि को धिक्का देिना सभी दिदिर्द होता है, और हल्के
चिोट के बादि भी धिक्का देिना अक्सर क�ठन होता है। पैर को अंदिर या बाहर मोड़ना भी दिदिर्दनाक हो सकता है। आपके पैर के तलिविां पर चिोट
लिग सकती है, जो इस चिोट का एक प्र�सद्ध संकेत है। कुछ लिोग अभी भी चिलि सकते हैं, लिे�कन पैर ठीक नहीं लिगता है, और दिदिर्द एक
साधिारण मोड़ की तरह नहीं रहता है।

रोजमरार्द की समस्याएं व्याविहा�रक हैं। जब आप चिलिते हैं तो आप ठीक से धिक्का नहीं देि पाते हैं, इस�लिए आप ऊँचिी एड़ी का उपयोग करते
हैं या दूसरे पैर से कूदिते हैं। कुसर्सी से उठना, खाना पकाने के �लिए बंचि पर खड़े होना, या चिलिते-�फिरते खरीदिारी करना अजीब हो जाता है।
सी�ढ़ियाँ धिीमी होती हैं क्यां�क आप अपने पैर के बीचि के �हस्से पर भरोसा नहीं कर सकते �क विह आपका विजन उठा लिे।

एक बात जानने लिायक है: इस चिोट को अनदेिखा करना आसान है। 20% तक �लिस्फ्रांक चिोटां का गलित �नदिान �कया जाता है या पहलिे
नजरअंदिाज कर �दिया जाता है, और लिगभग 20 से 24% पहलिी जांचि मं चिूक जाते हैं, कभी-कभी शुरुआती एक्स-रे पर भी। कम ऊजार्द
की चिोटं, जहां पैर को एक बड़े दु�र्दटना के बजाय एक मोड़ या ठोकर लिगने से चिोट लिगी थी, सबसे क�ठन हैं क्यां�क सूजन और चिोट लिग
सकती है। य�दि आप अपने पैर पर भार नहीं डालि पाते हैं, या एसेा करने मं दिदिर्द होता है, साथ ही मध्य पैर मं सूजन और कोमलिता होती है,
तो उस संयोजन को हमेशा गंभीरता से �लिया जाना चिा�हए।

विास्तवि मं क्या हो रहा है

आपके पैर का मध्य भाग एक रोमन मेहराब की तरह बनाया गया है। आपके पैर की उंग�लियां तक जाने विालिी लिंबी ह�ड्डियां इस धिनुष के
एक तरफि और छोटी ह�ड्डियां की एक पं�क्त दूसरी तरफि होती है। जहां ये �मलिते हैं, विहां जोड़ां का एक समूह होता है �जसे �लिस्फ्रांक जोड़
कहा जाता है, और यह आपके पैर के सामने और आपकी एड़ी के बीचि एक मजबूत कड़ी के रूप मं कायर्द करता है। हर बार जब आप
चिलिते हैं, यह क्षेत्र भार लिेता है और सदिमे को अविशो�षत करता है।

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

�लिस्फ्राकं चिोट
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धिनुष को हड्डिी के आकार और ऊतक की मजबूत प�ट्टियां द्वारा एक साथ रखा जाता है �जन्हं �लिगामंट्स कहा जाता है। एक बंधिन बाकी से
अ�धिक महत्विपूणर्द है: यह आपके दूसरे पैर की अंगुलिी की ओर लिे जाने विालिी हड्डिी के आधिार तक धिनुष मं एक छोटी हड्डिी से चिलिता है। यह
लिगभग 8 से 10 �ममी चिौड़ा और 5 से 6 �ममी मोटा होता है, और यह मुख्य बात है जो आपके धिनुष को �गरने से रोकती है। पैर की पहलिी
और दूसरी अंगुलिी की ह�ड्डियां के बीचि कोइर्द बंधिन नहीं है, इस�लिए यह एक पट्टिा पूरे धिनुष को पकड़ने का काम करता है।

एक �लिस्फ्रांक चिोट मं, �क पट्टिा sprained या फिाड़ा है, या यह चिारां ओर ह�ड्डियां दिरार और �शफ्ट. ह�ड्डियां अलिग हो सकती हैं, �जससे धिनुष
समतलि हो जाता है। यही कारण है �क धिक्का देिना दिदिर्द होता है और आप अपने पैर के बीचि मं भरोसा नहीं कर सकते: विह संरचिना जो
आपके विजन को लिेनी चिा�हए विह अब एक साथ नहीं है। तलिविां पर चिोट लिगना इस�लिए होता है क्यां�क �ायलि ऊतक पैर के �नचिलिे �हस्से
के करीब होता है।

ये चिोटं �स्थर �खंचिावि से होती हैं, जहां कुछ भी स्थानांत�रत नहीं हुआ है, गंभीर तक जहां ह�ड्डियां स्पष्ट रूप से अलिग हो गइर्द हैं या टूट गइर्द हैं।
एक �स्थर चिोट �बना सजर्दरी के ठीक हो सकती है। जब ह�ड्डियां अपने स्थान से बाहर हो जाती हैं, तो आमतौर पर उन्हं अपनी जगह पर
विापस रखने की आविश्यकता होती है, क्यां�क एक धिनुष जो लिाइन से बाहर ठीक होता है, अक्सर दिदिर्दनाक रहता है और समय के साथ
कठोर हो जाता है।

हम इसके बारे मं क्या कर सकते हैं

मैटर प्राइविेट हॉ�स्पटलि, रॉकहैम्पटन के एक ऑथार्थोपे�डक सजर्दन डॉ. कीरन �हरपारा, आपके �वि�शष्ट �ावि के अनुसार उपचिार करते हैं।
मरीजां को आम तौर पर उनके जीपी द्वारा हमारे �क्लि�नक मं भेजा जाता है; य�दि एक �फि�जयोथेरे�पस्ट ने सुझावि �दिया है �क आप हमं
देिखं, तो आपको मे�डकेयर छूट के �लिए पात्र होने के �लिए अपने जीपी से एक रेफिरलि की आविश्यकता होगी। �क्लि�नक मं हम एक इ�तहास
लिेते हैं, आपके पैर की जांचि करते हैं, और इमे�जंग की व्यविस्था करते हैं जहां इसकी आविश्यकता होती है। दिोनां पैरां की स्टैं�डंग एक्स-रे
सामान्य रूप से शुरुआती �बंदु हैं, क्यां�क �मडफुिट के जोड़ केविलि तब ही अपनी सही �स्थ�त �दिखाते हैं जब आप अपने पैरां पर होते हैं।
य�दि उन एक्स-रे से प्रश्न का समाधिान नहीं हो पाता है, तो सीटी या एमआरआइर्द स्कैन से �लिगामंट्स और छोटी ह�ड्डियां को अ�धिक �विस्तार
से �दिखाया जा सकता है। एक बार हम जानते हैं �क �कतना ह�ड्डियां स्थानांत�रत कर �दिया है, और क्या चिोट एक sprain या एक फै्रक्चिर-
�विस्थापन है, हम के माध्यम से बात कर सकते हैं क्या आप सूट.

एक �स्थर चिोट के �लिए, जहां कुछ भी जगह से बाहर स्थानांत�रत नहीं हुआ है, हम आमतौर पर गैर-ऑपरे�टवि देिखभालि के साथ शुरू करते
हैं। इसका मतलिब है �क पैर से दूर रहना ता�क �ायलि �लिगामंट्स आराम कर सकं, �फिर �फि�जयोथेरेपी श�क्त का पुन�नंमार्दण करने के �लिए
और आपको �फिर से सामान्य रूप से चिलिने के �लिए। हम यह तय करने से पहलिे �क आगे क्या करना है, अगलिे कुछ हफ्तां मं आपकी
प्रग�त को देिखते हैं।

दिदिर्द �नविारण सरलि है। सरलि दिदिर्द �नविारक और �विरोधिी भड़काऊ दिविाएं दिदिर्द के साथ मदिदि करती हैं जब�क पैर बसता है, और विे आपको
इसके �खलिाफि सुरक्षा के बजाय �फि�जयोथेरेपी मं भाग लिेने देिते हैं।

जब ह�ड्डियां अपनी जगह से हट जाती हैं, या जब जोड़ अ�स्थर हो जाता है और खुदि को एक साथ नहीं रख पाता है, तब सजर्दरी पर �विचिार
�कया जाता है। इसका उद्दशे्य ह�ड्डियां को उनकी सामान्य �स्थ�त मं विापस लिाना और उन्हं ठीक होने के दिौरान विहां रखना है, जो आपके पैर
के मेहराब की रक्षा करता है। एक �विकल्प स्कू्र या छोटी प्लिेटां का उपयोग करता है ता�क ह�ड्डियां को लिाइन मं रखा जा सके जब तक �क
�लिगामंट ठीक नहीं हो जाते। एक अन्य �विकल्प प्रभा�वित जोड़ां को फ्यूज करना है, �जसका अथर्द है �क ह�ड्डियां को एक ठोस टुकड़े मं एक
साथ बढ़िने के �लिए प्रोत्सा�हत �कया जाता है, �जसे कुछ चिोट पैटनर्द के �लिए माना जाता है क्यां�क �लिगामंट ही�लिंग हड्डिी के उपचिार की
तुलिना मं कम �विश्वसनीय है। कुछ चिोटां का इलिाज लिचिीलिे �नधिार्दरण के साथ �कया जा सकता है, कठोर �शकंजा के बजाय नरम सामग्री का
उपयोग करके, जो कुछ आंदिोलिन की अनुम�त देिते हुए ह�ड्डियां को �स्थर रखता है और हाडर्दविेयर को हटाने के �लिए दूसरे ऑपरेशन से बचिता
है। एक चिोट के �लिए जो अतीत मं चिूक गइर्द या अ�स्थर छोड़ दिी गइर्द, य�दि ग�ठया अभी तक शुरू नहीं हुइर्द है, तो सजर्दरी अभी भी मदिदि कर
सकती है। हम बात करंगे �क कौन सा तरीका आपकी चिोट के अनुकूलि है, और साथ मं �नणर्दय लिंगे।
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क्या उम्मीदि करं

अ�धिकांश लिोग �लिस्फ्रांक चिोट से ठीक हो जाते हैं जब यह पाया जाता है और ठीक से इलिाज �कया जाता है। कंुजी ह�ड्डियां को उनकी
सामान्य �स्थ�त मं विापस लिाना है और उन्हं विहां रखना है जब विे ठीक हो जाते हैं। जब एसेा होता है, तो आपके पैर का आकर्द  अपना
आकार रखता है, और आपके पास �बना लिगातार दिदिर्द के चिलिने का सबसे अच्छा मौका होता है। य�दि चिोट �स्थर है और कुछ भी
स्थानांत�रत नहीं हुआ है, तो यह सजर्दरी के �बना बस सकता है, हालिां�क आपको अभी भी पैर से दूर रहने की आविश्यकता होगी जब तक
�क �लिगामंट ठीक नहीं हो जाते।

य�दि �लिस्फ्रांक की चिोट को अनदेिखा कर �दिया जाता है या उसका इलिाज नहीं �कया जाता है, तो प�रदृश्य �भन्न होता है। धिनुष समतलि हो
सकता है और पैर बाहर की ओर मुड़ सकता है, �जससे मध्य पैर के ऊपर और धिनुष के नीचिे दिदिर्द होता है। समय के साथ यह आपके पैर के
बीचि मं ग�ठया, जकड़न, और आपके चिलिने के तरीके मं स्थायी प�रवितर्दन का कारण बन सकता है। कुछ लिोगां को प्रभा�वित जोड़ां को फ्यूज
करने के �लिए बादि मं ऑपरेशन की आविश्यकता होती है क्यां�क क्ष�त पहलिे ही हो चिुकी है। यही कारण है �क इस चिोट को गंभीरता से
�लिया जाता है, भलिे ही यह मामूलिी �दिखाइर्द देि।

यहां तक �क अचे्छ उपचिार के साथ, विसूलिी हमेशा पूणर्द नहीं होती है। कुछ लिोगां को तब भी दिदिर्द होता है जब ह�ड्डियां को ठीक उसी स्थान
पर रखा जाता है जहां विे होनी चिा�हए। यह लिंबे समय तक रहने विालिा दिदिर्द �नशान के ऊतकां से या चिोट के समय चिोट लिगने विालिे का�टंलिेज
से हो सकता है। ठीक होने मं हफ्तां की बजाय महीनां का समय लिगता है, और जब यह अपनी ताकत बहालि करता है, तो पैर को कड़ा
और थका हुआ महसूस करना सामान्य है।

य�दि आप खेलि खेलिते हैं, तो आंकड़े उत्साहजनक हैं। 93% और 94% एथलिीट उपचिार के बादि खेलि के कुछ स्तर पर लिौटते हैं, और 74%
और 88% के बीचि चिोट से पहलिे के स्तर पर लिौटते हैं। यह सीमा इर्दमानदिार हैः कुछ लिोग पूरी तरह से लिौटते हैं, दूसरां को लिगता है �क उन्हं
प्र�शक्षण या प्र�तस्पधिार्द करने के तरीके को संशो�धित करने की आविश्यकता है।

मुख्य बात यह है �क इस पर पकड़ है. शुरुआती और उ�चित उपचिार से अ�धिकतर लिोग �फिर से चिलिना, काम करना और सामान्य जीविन
जीना शुरू कर देिते हैं। अकेलिे छोड़ �दिया, एक ही चिोट स्थायी समस्याआं का कारण बन सकता है। शुरुआत मं सही �नदिान प्राप्त करने से
विास्तवि मं फिकर्द  पड़ता है �क आपका पैर अब से विषार्षों बादि कैसा महसूस करता है।

�कसी से कब �मलिना है

य�दि आप अपने पैर पर भार नहीं डालि सकते हैं, या एसेा करने मं दिदिर्द होता है, साथ ही आपके पैर के बीचि मं सूजन और कोमलिता होती है,
तो तुरंत अपने डॉक्टर के पास जाएं। एक �विशेषज्ञ की समीक्षा के �लिए पूछं य�दि दिदिर्द एक साधिारण sprain के तरीके से बस नहीं करता है,
या य�दि आप चिलिते समय धिक्का देिने के �लिए सं�षर्द करते रहते हैं। आपातकालिीन �विभाग मं जाएं य�दि आपका पैर गंभीर रूप से सूजन,
तनावि और दिदिर्दनाक हो जाता है, क्यां�क इस तरह की एक बुरी चिोट पैर के अंदिर दिबावि बढ़िा सकती है और इसे तुरंत जांचिने की
आविश्यकता है। इस चिोट को अनदेिखा करना आसान है, कभी-कभी शुरुआती एक्स-रे पर भी, इस�लिए य�दि आपका पैर सही नहीं लिगता
है तो उ�चित रूप से देिखने के �लिए जोर देिना उ�चित है।
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