
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

एंटे�रयर कू्रसीएट �लिगामेंट (एसीएलि) आपके घुटने के अंदिर ऊतक का एक पट्टा है जो �टन हड्डी को आगे बढ़ने से रोकता है। जब यह
चिीरता है, तो ज्यादिातर लिोग महसूस करते हैं या एक “पॉप” सुनते हैं जब यह होता है। लिगभग ७०% लिोग यह नो�टस करते हैं। आपका
घुटना अक्सर 4 से 12 घंटाें के भीतर सूज जाता है क्याें�क रक्त जोड़ को भर देिता है।

दिदिर्द घुटने में ही गहरा होता है, जोड़ाें की रेखा के आसपास। मोड़ना, घूमना, या तेजी से �दिशा बदिलिना आमतौर पर इसे बदितर बनाता है।
आराम करने और घुटने को ��स्थिर रखने से यह ठीक हो जाता है। सूजन को तंग और गमर्द महसूस �कया जा सकता है, और इससे घुटने को
पूरी तरह से झुकना मु��कलि हो सकता है।

सबसे परेशान करने वालिी भावना अक्सर दिदिर्द नहीं ब��क अ��स्थिरता होती है। जब आप घुमाव या मोड़ते हैं तो आपके घुटने को एसेा महसूस
हो सकता है �क यह “बाहर” हो जाता है। नीचिे की मं�जलिाें पर जाना, फुटपास्थि से उतरना, या कूदिने के बादि उतरना असुर�क्षित महसूस कर
सकता है। घुटने टेकने की ��स्थि�त से उठना मु��कलि हो सकता है। आप �बना सोचिे समझे सी�ढ़याें या असमान जमीन से बचि सकते हैं।

य�दि चिोट कुछ समय पहलिे हुइर्द हो, तो पैटनर्द बदिलि सकता है। घुमावदिार ग�त�व�धियाें के दिौरान घुटना बार-बार �गर सकता है। यह आपके
पैराें पर खेलि या एक लिंबे �दिन के बादि सूजन और दिदिर्द भी हो सकता है। कुछ लिोगाें में घुटने के अंदिर पकड़ने या बंदि करने की नइर्द भावनाएं
�वक�सत होती हैं। यह तब हो सकता है जब कम्पन करने वालिे उपा��स्थि के छ�लिे (मे�न�की) भी फटे हाें, जो एसीएलि चिोट के सास्थि आम है।

खेलि में चिोट लिगने के 1 से 6 घंटे के भीतर सूजन होने वालिे घुटने को एसीएलि आंसू के �लिए सावधिानीपूवर्दक जांचि की आव�यकता होती है।
य�दि आपका घुटना अ��स्थिर है, सूजन है, या �गर रहा है, तो यह मू�यांकन के लिायक है।

वा�तव में क्या हो रहा है

आपके घुटने के अंदिर, दिो ह�ड्डयां �मलिती हैं: जांघ की हड्डी ऊपर और छाती की हड्डी नीचिे। एसीएलि ऊतक का एक मजबूत पट्टा है जो उन्हें
जोड़ता है, जांघ की हड्डी से नीचिे की हड्डी तक चिलिता है। इसे दिो ह�ड्डयाें को एक पं�क्त में रखने वालिी र�सी के रूप में सोचिें जब आप दिौड़ते
हैं, मुड़ते हैं और उतरते हैं।

र�सी में दिो तार होते हैं। जब आपका घुटना झुकता है तो एक धिागा तंग होता है, और जब आपका पैर सीधिा होता है तो दूसरा। एक सास्थि वे
छाती की हड्डी को आगे �फसलिने से रोकते हैं और घुटने को बहुत दूर मुड़ने से रोकते हैं। जब एसीएलि टूट जाता है, तो वह �नयंत्रण खो
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जाता है। पगड़ी की हड्डी �फसलि सकती है और घूम सकती है, यही कारण है �क आपका घुटना एसेा महसूस करता है �क यह रा�ता देि रहा
है।

अ�धिकांश आंसू पट्टा के मध्य में होते हैं, हालिां�क कुछ एसेे होते हैं जहां यह जांघ की हड्डी या छाती की हड्डी से जुड़ता है। आंसू आमतौर पर
�बना �कसी के आपको छूने के, अचिानक रुकने या �दिशा बदिलिने के दिौरान होता है। कभी-कभी सीधिे घुटने पर चिोट लिगने से यह होता है।
जब छाती की हड्डी अचिानक �स्थिानांत�रत हो जाती है, तो यह ह�ड्डयाें की �चिकनी सतह को भी चिोट पहुंचिा सकती है, और एक ही समय में
घुटने के अंदिर ढक्कन वालिी उपा��स्थि के छ�लिे फाड़े जा सकते हैं।

यह सूजन जो आप महसूस कर रहे हैं वह रक्त है जो फटे पट्टा से जोड़ को भर रहा है। अ��स्थिरता कंधिे की हड्डी पर �नयंत्रण खोने से आती
है। बादि में नइर्द पकड़ने या लिॉक करने की भावनाएं अक्सर पट्टा के बजाय टूटी हुइर्द उपा��स्थि की अंगूठी की ओर इशारा करती हैं।

एक और बात जानने लिायक है। एक घुटने के सास्थि एक फटे एसीएलि, या एक फटे उपा��स्थि अंगूठी के सास्थि, ट्रैक के नीचिे पहनने और आंसू
ग�ठया का एक वा�त�वक मौका है। इन चिोटाें में से �कसी एक के सास्थि लिगभग आधिे लिोगाें को 10 से 20 सालि बादि दिदिर्द और कठोरता के
सास्थि ग�ठया होता है। घुटने को मजबूत और ��स्थिर बनाए रखना, और केवलि पट्टा के बजाय पूरी चिोट का इलिाज करना, लिंबे समय तक
संयुक्त की रक्षिा करने के उद्द�ेय से है।

हम इसके बारे में क्या कर सकते हैं

मटर प्राइवेट हॉ��पटलि रॉकहैम्पटन में ऊपरी अंगाें के सजर्दन डॉ. �करण �हरपारा, आपके �व�शष्ट घाव के अनुसार उपचिार करते हैं। मरीजाें
को आम तौर पर उनके जीपी द्वारा हमारे �क्लि�नक में भेजा जाता है; य�दि एक �फ�जयोस्थिेरे�प�ट ने सुझाव �दिया है �क आप हमें देिखें, तो
आपको मे�डकेयर छूट के �लिए पात्र होने के �लिए अपने जीपी से एक रेफरलि की आव�यकता होगी। एक �क्लि�नकलि मू�यांकन, �जसमें
आपका इ�तहास, एक परीक्षिा, और इमे�जंग जहां आव�यक हो, �नदिान �स्थिा�पत करता है। चिूं�क यह एक तीव्र चिोट है, इस�लिए पहलिे गैर-
ऑपरे�टव देिखभालि के परीक्षिण के �बना, तुरंत सजर्दरी की �सफा�रश की जा सकती है।

कुछ घुटने �बना सजर्दरी के भी ठीक हो जाते हैं। हम आमतौर पर �फ�जयोस्थिेरेपी के सास्थि शुरू करते हैं घुटने में ग�त और श�क्त का
पुन�नंमार्दण करने के �लिए, एक ब्रेस के सास्थि और आप कैसे स�क्रय रहते हैं में प�रवतर्दन के सास्थि। छोटे, क्र�मक व्यायाम कायर्दक्रमाें को अच्छी
तरह से सहन �कया जाता है और यह एक पहलिा कदिम हो सकता है, या तो सजर्दरी के �लिए घुटने को तैयार करने के �लिए या मुख्य उपचिार
के रूप में। यह पस्थि उन लिोगाें के �लिए उपयुक्त होता है �जनकी कम ग�त�व�धि की मांग होती है या �जनके घुटने शायदि ही कभी झुकते हैं।
यह जानने योग्य है �क �बना काम करने वालिे एसीएलि के एक घुटने में बादि में उपा��स्थि के छ�लिे फटे होने की अ�धिक संभावना होती है,
इस�लिए हम इसे बारीकी से देिखते हैं और य�दि अ��स्थिरता जारी रहती है तो �फर से मू�यांकन करते हैं।

शुरुआती �दिनाें में दिदिर्द �नवारण सरलि है। आराम, बफर्द  और घुटने को ऊंचिा रखने से सूजन कम हो जाती है। अपने फामार्द�स�ट या जीपी से
सरलि दिदिर्द �नवारक और �वरोधिी भड़काऊ दिवाएं पहलिे हफ्ताें को आसान बना सकती हैं। इस चिरण में और कुछ भी आव�यक नहीं है।

सजर्दरी पर �वचिार �कया जाता है जब घुटने में लिगातार �गरावट आती है, जब आप कूदिने, काटने, या �पवट करने वालिे खेलि खेलिते हैं, जब
आपके काम में भारी शारी�रक कायर्द शा�मलि होते हैं, या जब घुटने के अन्य �ह�साें को एक ही समय में मरम्मत की आव�यकता होती है।
का�टंलिेज �रंगाें को आगे टूटने से बचिाने के �लिए भी प्रारं�भक पुन�नंमार्दण की सलिाह दिी जाती है। ऑपरेशन में फटे पट्टा को एक नए के सास्थि
बदिलि �दिया जाता है, जो अक्सर आपके घुटने के आसपास आपके शरीर से �लिया जाता है। हम आप के सास्थि �वक�पाें के माध्यम से बात
करेंगे, क्याें�क प्रत्येक उपचिार की ग�त, दिाता साइट पर दिदिर्द, और ताकत में अलिग-अलिग व्यापार-बंदि है. लिक्ष्य एक ��स्थिर घुटना है जो
आपको सुर�क्षित रूप से उन ग�त�व�धियाें में लिौटने की अनुम�त देिता है �जन्हें आप महत्व देिते हैं। यह एक साझा �नणर्दय है, जो आपके घुटने,
आपके खेलि और आपके लिक्ष्याें के आधिार पर आपके सास्थि �लिया गया है।
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क्या उम्मीदि करें

अ�धिकांश घुटने पहलिे कुछ हफ्ताें में ठीक हो जाते हैं। सूजन और तेज दिदिर्द आराम, बफर्द  और सरलि दिदिर्द �नवारक के सास्थि कम हो जाता है।
लिे�कन फटे एसीएलि अपने आप ठीक नहीं होते। घुटने के झुकने की भावना आमतौर पर तब तक बनी रहती है जब तक �क घुटने का
इलिाज और मजबूत नहीं �कया जाता। कुछ लिोग �फ�जयोस्थिेरेपी के सास्थि अच्छी तरह से प्रबंधिन करते हैं और वे कैसे स�क्रय रहते हैं, और
अच्छी ताकत और घुटने के कायर्द को समय के सास्थि इस तरह से रखा जा सकता है। अन्य में घुमाव या �पवट के दिौरान अ��स्थिरता बनी रहती
है, जो अक्सर यह संकेत होता है �क सजर्दरी पर �वचिार करने लिायक है।

ठीक होना धिीरे-धिीरे होता है, चिाहे आपको सजर्दरी हो या न हो। हफ्ताें से लिेकर महीनाें तक, लिक्ष्य एक घुटना है जो पूरी तरह से झुकता है,
��स्थिर महसूस करता है, और जो आप उससे पूछते हैं उसके �लिए पयार्दप्त मजबूत है। खेलि-कूदि में वापसी में अ�धिक समय लिगता है।
एसीएलि पुन�नंमार्दण सजर्दरी के बादि लिगभग 55% लिोग प्र�त�पधिर्ती खेलि में लिौटते हैं, और 83% कुलिीन एस्थिलिीट अपने पूवर्द-चिोट के खेलि में
लिौटते हैं। लिौटाने के बारे में आप कैसा महसूस करते हैं यह भी मायने रखता है। घुटने के �गरने का डर लिोगाें को तब भी रोक सकता है जब
घुटना �वयं मजबूत हो, और खेलि में लिौटने से पहलिे �नधिार्द�रत श�क्त और आंदिोलिन लिक्ष्याें को पूरा करने से एक और चिोट से बचिने में मदिदि
�मलिती है।

जो�खमाें के बारे में इर्दमानदिार होना महत्वपूणर्द है। पुन�नंमार्दण और खेलि में वापसी के बादि 24 महीनाें में, आप �कसी एसेे व्य�क्त की तुलिना
में एक और एसीएलि चिोट की अ�धिक संभावना रखते हैं �जसने कभी नहीं छेड़ा है। 18 व�र्द और उससे कम आयु के लिोगाें के �लिए, 15 व�ार्षों
में 3 में से 1 रोगी में एक और एसीएलि चिोट होती है। सजर्दरी से पहलिे लिंबे समय तक इतंजार करने की भी लिागत होती है: घुटने में अ�धिक
उपा��स्थि क्षि�त होती है, और म�हलिा रो�गयाें में 12 महीने से अ�धिक की देिरी धिीरे-धिीरे उपा��स्थि की अंगूठी के आंसू की संभावना को बढ़ा देिती
है �जसे ठीक नहीं �कया जा सकता है। आदिशर्द रूप से, �वशे� रूप से युवा लिोगाें में चिोट लिगने के बादि पुन�नंमार्दण में पांचि महीने से अ�धिक
देिरी नहीं की जानी चिा�हए।

लिंबी त�वीर का भी उ�लिेख �कया जाना चिा�हए। एसीएलि की चिोट से घुटने से संबं�धित जीवन की गुणवत्ता 35 सालि तक प्रभा�वत हो
सकती है, चिाहे �जस तरह से इसका इलिाज �कया जाए। जैसा �क पहलिे बताया गया है, लिगभग आधिे लिोगाें में 10 से 20 सालि बादि स्थिकान
और आंसू के ग�ठया का �वकास होता है। आप जो प्रभा�वत कर सकते हैं वह है चिोट के आसपास के घुटने की ताकत, ग�त और ��स्थिरता,
और यही उपचिार का लिक्ष्य है।

�कसी से कब �मलिना है

चिोट लिगने के तुरंत बादि अपने घुटने की जांचि करवा लिें। खेलि-कूदि में चिोट लिगने के 1 से 6 घंटे के भीतर सूजन होने वालिे घुटने को फटे
एसीएलि के �लिए सावधिानीपूवर्दक आकलिन की आव�यकता होती है, और �जतनी ज�दिी यह देिखा जाता है, उतनी ही बेहतर जांचि होती है।
य�दि घुमाव या लिैं�डंग के बादि आपके घुटने में तेजी से सूजन हो जाती है, य�दि एसेा महसूस होता है �क जब आप मोड़ते हैं तो यह रा�ता
छोड़ देिता है, या य�दि आपने उस समय एक “पॉप” सुना या महसूस �कया है, तो अपने जीपी को तुरंत देिखें। य�दि घुमावदिार ग�त�व�धियाें के
दिौरान घुटना लिगातार �गरता रहता है, य�दि यह बंदि हो जाता है या पकड़ लिेता है, या य�दि सप्ताह या महीनाें बादि खेलि के बादि सूजन और
दिदिर्द होता है, तो एक �वशे�ज्ञ की समीक्षिा के �लिए पूछें। ये बादि की भावनाएं अक्सर घुटने के अंदिर एक फटे हुए उपा��स्थि अंगूठी का मतलिब
होती हैं, जो एसीएलि चिोट के सास्थि आम है और ज�दिी उठाने के लिायक है।
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