
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।

आपको क्या महसूस होता है

टखने के इ��पंजमेंट (दिबना या रगड़ खाना) का मतलब है �क आपके टखने के जोड़ के अंदिर कोइई चिीज़ दिब रही है या �भंचि रही है,
आमतौर पर आगे की तरफ़ या पीछे की तरफ़। टखने के आगे की तरफ़, पैर को बार-बार ज़ोर से ऊपर-नीचिे मोड़ने से जोड़ के �कनारे के
पास हड्डी की छोटी-छोटी उभरी धिा�रयां या हड्डी के उभार (बोन स्पर) बन सकते हैं। �फिर जब आप अपने टखने को पूरा मोड़ते हैं तो ये
उभार दिब जाते हैं, �जससे दिदिई होता है। टखने के पीछे की तरफ़, जोड़ के पीछे की एक छोटी अ�त�रक्त हड्डी (�जसे कभी-कभी ओस
ट्राइगोनम कहा जाता है) या परेशान (इ�रटेट) हुआ नरम ऊतक उसी तरह दिब सकता है, जब आप पंजे को नीचिे की ओर तानते हैं।

दिदिई आमतौर पर एक ही जगह पर रहता है। टखने के आगे वाले इ��पंजमेंट में, आपको यह जोड़ के आगे की तरफ़ गहराइई में, या आगे की
तरफ़ थोड़ा बाहर की ओर महसूस होता है। टखने के पीछे वाले इ��पंजमेंट में, आपको टखने के पीछे, अपने ए�कलीज़ टेंडन (कंडरा) के
ठीक आगे, एक गहरा दुखता हुआ दिदिई महसूस होता है। कुछ लोगाें को जोड़ का अटकना या कट-कट की आवाज़ भी महसूस होती है,
�जसका मतलब यह हो सकता है �क जोड़ के अंदिर का�टंलेज (उपा�स्थ) या हड्डी का कोइई ढीला टुकड़ा है।

कुछ खास हरकताें से यह दिदिई शुरू हो जाता है। पंजे को ज़ोर से नीचिे की ओर तानना, पैर से धिक्का देिकर आगे बढ़ना, कूदिना या �कक
मारना टखने के पीछे के दिदिई को शुरू कर सकता है। टखने को पूरा ऊपर की ओर मोड़ना, जैसे उकड�ू ं बैठना या चिढ़ाइई पर चिलना, आगे की
तरफ़ दिदिई शुरू कर सकता है। इस समस्या वाले बहुत से लोगाें को पहले उसी टखने में मोचि आ चिुकी होती है, और दिदिई ठीक होने के बजाय
बना रहता है या ग�त�व�धि के साथ बार-बार लौट आता है। मोचि के बादि टखने के आसपास सूजन और नील पड़ना (चिोट का नीला �नशान)
आम है, और पैर पर खड़े होने या चिलने पर दिदिई होना आम बात है।

रोज़मराई की �ज़ंदिगी में, यह उन कामाें को सी�मत कर सकता है �जनके �लए आप अपने टखने पर भरोसा करते हैं। दिौड़ना, तेज़ी से �दिशा
बदिलना, सी�ढ़यां चिढ़ना, या नीचिे उकड�ू ं बैठना असहज हो सकता है या उस पर भरोसा करना मु��कल हो सकता है। कुछ लोगाें को लगता
है �क टखना ढीला है या अचिानक जवाब देि देिता है। अगर आराम, स्ट्रै�पंग (टेप से बांधिना) या �फि�जयोथेरेपी के बावजूदि आपका दिदिई कइई
सप्ताह से बना हुआ है, या आपका टखना बार-बार अटकता है या लॉक हो जाता है, तो जोड़ की ठीक से जांचि करवाना सही रहेगा।

असल में क्या हो रहा है

आपके टखने का जोड़ एक कब्ज़े (�हंज) की तरह है, जहां आपकी �शन की हड्डी और पैर के बाहरी तरफ़ की छोटी हड्डी के �सरे टैलस नाम
की एक हड्डी को पकड़े रहते हैं, जो इन दिोनाें के बीचि बैठी होती है। ऊतक की मज़बूत प�ट्टियां, �जन्हें �लगामेंट (स्नायुबंधिन) कहते हैं, इन

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

टखन ेका इ��पजंमेंट
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ह�ड्डयाें को आपस में जोड़े रखती हैं। जब आप अपने टखने को �कसी भी �दिशा में पूरा मोड़ते हैं, तो ये ह�ड्डयां और �लगामेंट एक-दूसरे के
बहुत करीब आ जाते हैं।

इ��पंजमेंट तब होता है जब इस तंग जगह में कोइई अ�त�रक्त चिीज़ जगह घेर लेती है। टखने के आगे की तरफ़, सालाें तक ज़ोर से मोड़ने से,
जो कूदिने और दिौड़ने वाले खेलाें में आम है, जोड़ के �कनारे पर हड्डी के छोटे उभार बन सकते हैं। वहां परेशान (इ�रटेट) हुआ या �नशान
वाला नरम ऊतक भी मोटा हो सकता है, अक्सर तब जब एक या ज़्यादिा मोचिाें से टखने के बाहरी तरफ़ के �लगामेंट में �खंचिाव आ गया
हो। जब आप टखने को पूरा ऊपर की ओर मोड़ते हैं, तो उभार या मोटा हुआ ऊतक ह�ड्डयाें के बीचि दिब जाता है, और यही दिबना वह दिदिई है
जो आपको आगे की तरफ़ गहराइई में महसूस होता है।

पीछे की तरफ़ भी यही बात उल्टी �दिशा में लागू होती है। पंजे को ज़ोर से नीचिे की ओर तानने से नरम ऊतक, या एक छोटी अ�त�रक्त हड्डी,
आपकी एड़ी की हड्डी और �शन के �नचिले �सरे के बीचि दिब जाती है। डांसर और वे �खलाड़ी जो बहुत �कक मारते या कूदिते हैं, बहुत समय
इसी मुद्रा में �बताते हैं, इसी�लए यह दिदिई टखने के पीछे, ए�कलीज़ टेंडन के पास गहराइई में होता है।

आपने जो अटकना, कट-कट की आवाज़ और जोड़ का अचिानक जवाब देि देिना महसूस �कया होगा, वे भी इसी तस्वीर में �फिट बैठते हैं।
मोचि के बादि जोड़ के अंदिर �नशान वाले ऊतक की एक तह रह सकती है, कुछ-कुछ दिरवाज़े के कब्ज़े में फंिसे रबर के एक ढीले टुकड़े की
तरह। हर बार जब टखना पूरा मुड़ता है, वह तह दिब जाती है, जोड़ परेशान (इ�रटेट) बना रहता है, और सूजन और गहरा दिदिई ठीक होने के
बजाय बार-बार लौट आते हैं।

हम इसके �लए क्या कर सकते हैं

टखने के पीछे वाले इ��पंजमेंट के �लए, हम आमतौर पर आसान उपायाें से शुरुआत करते हैं। इसका मतलब है उन ग�त�व�धियाें को
बदिलना या उनसे आराम लेना �जनसे दिदिई शुरू होता है, और �फि�जयोथेरेपी, ता�क इ�रटेशन (ऊतक का परेशान हो जाना) शांत हो और
जोड़ के आसपास ताकत और �नयंत्रण बढे़। इसे 3 से 6 महीने तक ठीक से आज़माकर देिखें। �बना सजईरी वाला इलाज इस समस्या वाले
60% लोगाें में कारगर होता है। अगर दिदिई �फिर भी परेशान करता रहे, तो एक इजंेक्शन इसे शांत कर सकता है: �जन लोगाें को इजंेक्शन
लगा, उनमें से 85% ने दिदिई में राहत बताइई। �बना सजईरी वाले इलाज के 3 से 6 महीने तक सफिल न होने पर सजईरी पर �वचिार �कया जाता
है।

टखने के आगे वाले इ��पंजमेंट के �लए भी यही तरीका लागू होता है। पहले ग�त�व�धि में बदिलाव, कुछ समय आराम या ब्रेस पहनना, और
�रहै�ब�लटेशन (ताकत और हरकत लौटाने वाली एक्सरसाइज़) �कए जाते हैं। इन उपायाें के बावजूदि लक्षण बने रहने पर दूरबीन से
ऑपरेशन (आ�ार्थ्रोस्कोपी) पर �वचिार �कया जाता है, जो एक पतले कैमरे का इस्तेमाल करके छोटे चिीराें से �कया जाने वाला कीहोल
ऑपरेशन है।

जब �फि�जयोथेरेपी, ब्रेस और टखने को �स्थर रखने (इमो�बलाइज़ेशन) समेत �बना सजईरी वाला इलाज काम न करे, तो ढीले या अ�स्थर
टखने के �लए भी सजईरी सही कदिम हो सकती है। एसेे में ऑपरेशन दूरबीन से, छोटे चिीराें के ज़�रए �कया जाता है, और एक ही प्र�क्रिया में
�खंचिे हुए �लगामेंट को कसा जा सकता है और जोड़ के अंदिर की दूसरी चिीज़ाें की भी सफ़ाइई की जा सकती है।

ऑपरेशन खुदि इस �हसाब से तय �कया जाता है �क आपका इ��पंजमेंट कहां है। टखने के आगे वाले इ��पंजमेंट में, सजईन हड्डी के उस
उभार या मोटे हुए ऊतक को �नकाल देिते हैं जो दिब रहा है। टखने के पीछे वाले इ��पंजमेंट में, पीछे की अ�त�रक्त हड्डी या परेशान (इ�रटेट)
हुए ऊतक को उसी तरह �नकाला जाता है। चिूं�क चिीरे छोटे होते हैं, जोड़ को ज़्यादिा खोला नहीं जाता, और बहुत से �खलाड़ी यह रास्ता
इस�लए चिुनते हैं क्याें�क यह खेल में जल्दिी लौटने के �लए ज़्यादिा अनुकूल है। हम आपसे बात करेंगे �क ऑपरेशन में क्या �कया जाता है,
ठीक होने की प्र�क्रिया कैसी होती है, और इससे क्या हा�सल हो सकता है और क्या नहीं, ता�क आप और हम �मलकर तय कर सकें  �क
सजईरी आपके �लए सही है या नहीं।
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क्या उ�मीदि करें

जब तक आप वह ग�त�व�धि करते रहते हैं �जससे यह होता है, तब तक टखने का इ��पंजमेंट शायदि ही कभी अपने आप ठीक होता है। हर
बार जब आप पैर से धिक्का देिते हैं, कूदिते हैं, उकड�ू ं बैठते हैं, या पंजे को नीचिे की ओर तानते हैं, तो दिदिई बना रहता है या लौट आता है। कुछ
लोग अपनी ग�त�व�धि को संभलकर, थोड़ा-थोड़ा करके सालाें तक काम चिला लेते हैं। दूसरे पाते हैं �क टखना धिीरे-धिीरे उन कामाें को और
ज़्यादिा सी�मत करने लगता है �जनके �लए वे उस पर भरोसा करते हैं, खासकर अगर जोड़ ढीला भी लगता हो या अचिानक जवाब देि देिता
हो।

शुरुआत में ही समझदिारी से देिखभाल करने पर, बहुत से लोग �बना सजईरी के ठीक रहते हैं। ग�त�व�धि में बदिलाव, आराम और
�फि�जयोथेरेपी से टखने के पीछे वाले इ��पंजमेंट वाले काफ़ी लोगाें को आराम �मल जाता है, और इस समस्या वाले कुछ बच्चिे और �कशोर
सजईरी से पूरी तरह बचि जाते हैं।

अगर आपकी सजईरी होती है, तो नतीजे आमतौर पर चिमत्कारी होने के बजाय �स्थर होते हैं। टखने के आगे वाले इ��पंजमेंट के �लए
कीहोल (दूरबीन से) इलाज दिदिई से अच्छी राहत देिता है और ज़्यादिातर लोग काम और खेल पर लौट पाते हैं। उस प्र�क्रिया में ज�टलता
(कॉ��प्लकेशन) की दिर कम है, कुल �मलाकर लगभग 4.6%, और लगभग 1.1% मामलाें में गंभीर समस्याएं होती हैं। टखने के पीछे वाले
इ��पंजमेंट के �लए, कीहोल सजईरी में ज�टलता की दिर 7.3% है, जब�क बड़े चिीरे से जोड़ खोलने पर यह 15.9% है। फै़सला लेते समय इन
आंकड़ाें पर अपने सजईन के साथ �वचिार करना सही रहेगा।

अगर आपका टखना अ�स्थर भी है, तो उसी ऑपरेशन में सजईरी से �खंचिे हुए �लगामेंट को कसा जा सकता है और जोड़ की सफ़ाइई की जा
सकती है। �लगामेंट का यह �रपेयर (�लगामेंट को वापस जोड़ना और कसना) करवाने वाले और जल्दिी पैर पर वज़न डालना शुरू करने
वाले ज़्यादिातर लोग 6 सप्ताह तक अच्छी तरह चिलने-�फिरने लगते हैं, और बहुत से लोग एक साल के भीतर खेल में लौट आते हैं। अं�तम
उपाय के तौर पर �लगामेंट को दिोबारा बनाने (सैल्वेज �लगामेंट �रकंस्ट्रक्शन) के बादि 14 साल तक �जस एक मरीज़ पर नज़र रखी गइई,
उसका टखना तब भी �स्थर और �बना दिदिई के था। इनमें से �कसी भी ऑपरेशन का पूरा फ़ायदिा इस पर �नभईर करता है �क आप जल्दिबाज़ी
में वापस लौटने के बजाय �रहै�ब�लटेशन को ठीक से, चिरणाें में करें।

यहां �लखी कोइई भी बात आपके अपने टखने के �लए कोइई वादिा नहीं है। आपका अपना नतीजा इस पर �नभईर करता है �क जोड़ का कौन-
सा �हस्सा दिब रहा है, �लगामेंट �खंचिे हुए हैं या नहीं, और आपको अपने टखने से क्या-क्या काम लेना है।

डॉक्टर को कब �दिखाएं

अगर आपके टखने के आगे या पीछे का दिदिई ग�त�व�धि के साथ बार-बार लौटता है, या कइई सप्ताह के आराम और �फि�जयोथेरेपी के बादि
भी ठीक नहीं हुआ है, तो अपने जीपी (आपके फैि�मली डॉक्टर) से �मलें। अगर आपका टखना ढीला लगता है या अचिानक जवाब देि देिता
है, या अटकता है या लॉक हो जाता है, �जसका मतलब जोड़ के अंदिर कोइई ढीला टुकड़ा हो सकता है, तो �कसी �वशेषज्ञ से जांचि करवाने
के �लए कहें। अगर टखने के आगे की �कसी एक जगह को छूने पर दिदिई बना रहता है, या पंजे को नीचिे की ओर तानने पर टखने के पीछे
गहरा दुखता हुआ दिदिई होता है, तो भी जांचि करवाना सही रहेगा। स्कैन की हमेशा तुरंत ज़रूरत नहीं होती; आपके टखने की ध्यान से की
गइई जांचि ही यह पता लगाने का मुख्य तरीका है �क समस्या क्या है। अगर मोचि के बादि पहले एक-दिो �दिन में दिदिई और सूजन बहुत ज़्यादिा
हो, तो जांचि से सही तस्वीर �मलना मु��कल हो सकता है, इस�लए कुछ �दिन बादि दिोबारा जांचि से ज़्यादिा साफ़ जवाब �मल सकता है।
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