
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 की पुरानी (क्रॉ�नक) अ��स्थिरता का मुख्य लक्षण यह एहसास है �क आपका टखना अचिानक जवाब देि सकता है। एसेा अक्सर ऊबड़-
खाबड़ ज़मीन पर चिलते समय या खेल खेलते समय होता है। इस सम�या वाले बहुत से लोगां का टखना बार-बार अंदिर की ओर मुड़ भी
जाता है।

दिदिर्द आपके टखने के बाहरी तरफ़, टखने के उभार के नीचिे की हड्डी की उभरी धिार के सास्थि-सास्थि होता है। यह आमतौर पर ढलानां, बजरी
या घास पर चिलते समय, या ग�त�व�धि के दिौरान तेज़ी से �दिशा बदिलते समय बढ़ जाता है। टखना बुरी तरह नील पड़ा या सूजा हुआ �दिखने
के बजाय जोड़ की रेखा के आसपास स्थिोड़ा फूला हुआ �दिख सकता है, क्यां�क यह नइर्द चिोट के बजाय लंबे समय से चिली आ रही सम�या
है। कुछ लोगां को ग�त�व�धि के बादि हल्की सूजन �दिखती है जो कुछ समय तक बनी रहती है।

समय के सास्थि, बार-बार टखना मुड़ने से इस पर असर पड़ सकता है �क आपको �कतनी अच्छी तरह पता चिलता है �क आपका पैर कहां
है। इससे सी�ढ़यां चिढ़ते-उतरते समय, लैडर पर, या नीचिे देिखे �बना फुटपास्थि के �कनारे से उतरते समय टखना कम ��स्थिर लगता है। आसान
काम भी मु��कल हो सकते हैं: रसोइर्द के काउंटर पर खड़े होकर खाना बनाना, सड़क �कनारे की घास वाली पट्टी पर कुत्ते को टहलाना, या
हर कदिम पर नज़र रखे �बना शॉ�पंग संटर मं घूमना। स�क्रय लोगां और �खला�ड़यां के �लए यह बहुत बड़ी रुकावट हो सकती है, और दूसरां
के �लए भी यह रोज़मरार्द की �ज़ंदिगी मं आड़े आता है।

ये लक्षण अक्सर टखने की एसेी मोचि के बादि शुरू होते हैं जो कभी पूरी तरह ठीक नहीं हुइर्द। बुरी मोचि के बादि लगभग तीन मं से एक
व्य�क्त मं टखने के लक्षण बने रहते हैं, और बहुत से लोगां के जोड़ मं लंबे समय तक रहने वाले बदिलाव होते हैं। आपको यह भी लग
सकता है �क उसी तरफ़ का आपका घुटना भी कम �व�स्थि महसूस होता है, क्यां�क चिलते-�फरते समय ये दिोनां जोड़ सास्थि �मलकर काम
करते हैं।

अगर इनमं से कोइर्द भी बात जानी-पहचिानी लगती है, तो अपने टखने की जांचि करवाना सही रहेगा। आपके सजर्दन आपके टखने के बाहरी
�ह�से की जांचि कर सकते हैं और �कैन देिखकर पता लगा सकते हैं �क कौन-से �लगामंट (�नायुबंधिन) ढीले हैं और क्या जोड़ के अंदिर कुछ
और भी प्रभा�वत है।

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

टखन ेकी परुानी अ��स्थिरता
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असल मं क्या हो रहा है

आपके टखने का जोड़ मज़बूत प�ट्टयां से जुड़ा रहता है, �जन्हं �लगामंट कहते हैं। टखने के बाहरी तरफ़ एसेे तीन �लगामंट होते हैं, और ये
जोड़ को अंदिर की ओर झुकने से रोकते हैं। इन तीनां मं आगे वाला सबसे कमज़ोर होता है, इसी�लए जब आपका टखना मुड़ता है तो सबसे
ज़्यादिा यही फटता है।

जब आपके टखने मं पहली बार मोचि आती है, तो इनमं से एक या ज़्यादिा प�ट्टयां �खंचि जाती हैं या फट जाती हैं। ज़्यादिातर लोगां मं ये ठीक
होकर �फर से कस जाती हैं। लगभग तीन मं से एक व्य�क्त मं ये ढीली रह जाती हैं। ढीली पट्टी जोड़ को कसकर उसकी जगह पर नहीं स्थिाम
सकती, इस�लए ग�त�व�धि के दिौरान टखना बार-बार अंदिर की ओर झुकता रहता है। यही वह अचिानक जवाब देि देिना है जो आप महसूस
करते हैं।

इस सम�या का एक दूसरा �ह�सा भी है। आपका टखना यह महसूस करने के �लए �क आपका पैर कहां है, और मुड़ना शुरू होने पर तेज़ी
से प्र�त�क्रया करने के �लए, नवर्द (तं�त्रिका) पर भी �नभर्दर करता है। बार-बार मोचि आने के बादि यह महसूस करने वाली व्यव�स्थिा सु�त पड़
जाती है, इस�लए मांसपे�शयां समय पर कसकर जोड़ को संभाल नहीं पातीं। दिोनां सम�याएं एक-दूसरे को बढ़ाती हैं: ढीला जोड़ नवर्द को
भ्र�मत करता है, और धिीमी प्र�त�क्रया जोड़ को �फर से मुड़ने देिती है।

नतीजा एक चिक्र है। हर नइर्द बार टखना मुड़ने से �लगामंट स्थिोड़े और �खंचि जाते हैं और महसूस करने की क्षमता स्थिोड़ी और सु�त हो जाती
है। समय के सास्थि एड़ी और पैर के बीचि के �ह�से मं जकड़न या सीधि मं बदिलाव भी आ सकते हैं, �जनकी वजह से टखने के मुड़ने की
संभावना शुरू से ही ज़्यादिा हो जाती है।

इसी�लए ऊपर बताए गए लक्षण बार-बार लौटते रहते हैं। ढीलापन टखने के मुड़ने की वजह बनता है, और सु�त पड़ी महसूस करने की
क्षमता से यह समझ आता है �क सी�ढ़यां या ऊबड़-खाबड़ ज़मीन पर टखना तब भी अ��स्थिर क्यां लगता है जब वह असल मं जवाब नहीं देि
रहा होता। कुछ लोगां को एसेी सूजन भी �दिखती है जो बनी रहती है, क्यां�क हर बार मुड़ने पर जोड़ की सतहां पर ज़ोर पड़ता है।

अच्छी बात यह है �क सम�या के दिोनां �ह�सां पर काम �कया जा सकता है। एक्सरसाइज़ से महसूस करने की क्षमता को �फर से प्र�श�क्षत
�कया जा सकता है और जोड़ को ��स्थिर रखने वाली मांसपे�शयां को मज़बूत �कया जा सकता है। अगर इसके बावजूदि �लगामंट बहुत ढीले
रहं, तो सजर्दरी से उन्हं �फर से कसा जा सकता है।

हम इसके �लए क्या कर सकते हैं

चिूं�क यह लंबे समय से चिली आ रही सम�या है, हम आमतौर पर �बना ऑपरेशन वाले इलाज से शुरुआत करते हैं। �फ�जयोस्थिेरेपी इसका
मुख्य आधिार है। यह आपके टखने के बाहरी तरफ़ की मांसपे�शयां को मज़बूत करती है और आपके संतुलन को �फर से प्र�श�क्षत करती
है, ता�क टखना मुड़ना शुरू होने पर आपका पैर तेज़ी से प्र�त�क्रया करे। हम ग�त�व�धि के दिौरान टखने को ��स्थिर रखने के �लए ब्रेस या
टे�पंग भी जोड़ सकते हैं, और अगर आपकी एड़ी अंदिर की ओर झुकी रहती है तो बाहरी �कनारे पर उठाव (वेज) वाला इनसोल भी। सजर्दरी
के बारे मं सोचिने से पहले इसे ठीक से आज़माएं, क्यां�क एक्सरसाइज़ से आपके टखने के व्यवहार मं बदिलाव आने के �लए कइर्द सप्ताह
तक लगातार मेहनत करनी पड़ती है।

जब इन उपायां से आराम नहीं �मला हो, तो सजर्दरी अगला कदिम हो सकती है। आम ऑपरेशन मं आपके टखने के बाहरी तरफ़ के �खंचिे
हुए �लगामंट को कसा जाता है और आसपास के ऊतक से उन्हं मज़बूती दिी जाती है, ता�क जोड़ �फर से कसकर स्थिमा रहे। अगर �लगामंट
का ऊतक खुदि बहुत ज़्यादिा �घस चिुका है, तो उसकी जगह टंडन (कंडरा) के ग्राफ्ट (शरीर के दूसरे �ह�से से �लया गया ऊतक) से उसे
दिोबारा बनाया जा सकता है। इनमं से कुछ �रपेयर जोड़ के अंदिर कैमरा डालकर छोटे चिीरां से, यानी दूरबीन से ऑपरेशन (आ�ार्थ्रो�कोपी)
द्वारा �कए जा सकते हैं, �जससे हम उसी ऑपरेशन मं टखने के अंदिर की दूसरी सम�याआं की जांचि और इलाज भी कर सकते हैं। हम
आपसे बात करंगे �क आपके टखने, आपके ऊतक की गुणवत्ता और आपकी ग�त�व�धि के लक्ष्यां के �हसाब से कौन-सा �वकल्प सही है,
और आप और हम �मलकर तय करंगे �क सजर्दरी आपके �लए सही है या नहीं।
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क्या उम्मीदि करं

टखने की पुरानी अ��स्थिरता शायदि ही कभी अपने आप ठीक होती है। अचिानक जवाब देिने की वजह बनने वाला ढीलापन और सु�त पड़ी
महसूस करने की क्षमता आमतौर पर बनी रहती है, और लक्षण गायब होने के बजाय अक्सर ग�त�व�धि के सास्थि आते-जाते रहते हैं। कुछ
लोगां का टखना महीनां तक ठीक चिलता है, �फर ऊबड़-खाबड़ ज़मीन पर या खेल के दिौरान �फर से मुड़ जाता है। इलाज के �बना, बार-
बार मुड़ने और दिोबारा मोचि आने का चिक्र चिलता रह सकता है, और जोड़ पर बार-बार पड़ने वाले ज़ोर से समय के सास्थि लंबे समय तक
रहने वाले बदिलाव हो सकते हैं।

सही देिखभाल से, ज़्यादिातर लोगां मं असली सुधिार �दिखता है। टखने को मज़बूत करने वाली और संतुलन को �फर से प्र�श�क्षत करने वाली
एक्सरसाइज़ बहुत से लोगां के लक्षणां को शांत कर सकती हैं, खासकर जब इन्हं जल्दिी शुरू �कया जाए और लगातार �कया जाए। अगर
ये उपाय काफ़ी न हां, तो सजर्दरी ढीले �लगामंट को कसकर ��स्थिरता लौटा सकती है। यह सजर्दरी करवाने वाले लोगां को अक्सर �फर से एसेा
��स्थिर, �बना दिदिर्द वाला टखना �मल जाता है जो रोज़मरार्द की ग�त�व�धि और खेल मं सास्थि देिता है, और �रपेयर �कए गए �लगामंट आने वाले
सालां मं जोड़ को और �घसाव से बचिाते हैं।

ठीक होने मं धिैयर्द लगता है। चिाहे आपका इलाज एक्सरसाइज़ से हो या सजर्दरी से, टखने को अपनी ताकत और ��स्थिरता वापस पाने के �लए
कइर्द सप्ताह तक लगातार मेहनत चिा�हए। कुछ लोगां को कुछ महीनां मं ही अपना टखना ज़्यादिा भरोसेमंदि लगने लगता है, जब�क दूसरां
को सी�ढ़यां, ढलानां या ऊबड़-खाबड़ ज़मीन पर उस पर भरोसा करने मं ज़्यादिा समय लगता है। आप जो �रहै�ब�लटेशन प्रोग्राम (ताकत
और संतुलन लौटाने वाला एक्सरसाइज़ कायर्दक्रम) करते हैं, वह उतना ही मायने रखता है �जतना खुदि इलाज, इस�लए टखना बेहतर
महसूस होते ही रुक जाने के बजाय पूरा कायर्दक्रम करना सही रहेगा।

इर्दमानदिारी से यह कहना भी ज़रूरी है �क हर टखना पहली मोचि से पहले जैसी हालत मं वापस नहीं आता। कुछ लोगां मं इलाज के बादि भी
हल्के लक्षण बने रहते हैं, और स्थिोड़े-से लोगां को टखना उतना ��स्थिर नहीं लगता �जतना वे चिाहते हैं। आमतौर पर नतीजा तब बेहतर होता है
जब सम�या का इलाज सालां तक बार-बार मुड़ने के बादि करने के बजाय जल्दिी �कया जाए। अगर ठीक से एक्सरसाइज़ और सहारे के
बावजूदि आपके लक्षण कुछ महीनां से ज़्यादिा समय से बने हुए हैं, तो अपने सजर्दन से अपने �वकल्पां पर बात करना सही रहेगा, ता�क आप
वह रा�ता तय कर सकं जो आपके टखने और आपकी ग�त�व�धि के लक्ष्यां के �लए सही हो।

डॉक्टर को कब �दिखाएं

अगर आपका टखना बार-बार अचिानक जवाब देि देिता है या अंदिर की ओर मुड़ जाता है, खासकर ऊबड़-खाबड़ ज़मीन पर या खेल के
दिौरान, और कुछ महीनां तक ठीक से एक्सरसाइज़ और सहारे के बादि भी ठीक नहीं हुआ है, तो अपने जीपी (आपके फै�मली डॉक्टर) से
�मलं। अगर आपके टखने का बाहरी �ह�सा दिदिर्द करता रहता है या फूला रहता है, अगर उसी टखने मं बार-बार मोचि आती रहती है, या
अगर जोड़ सी�ढ़यां, ढलानां या फुटपास्थि के �कनारां पर तब भी अ��स्थिर लगता है जब वह असल मं मुड़ नहीं रहा होता, तो �कसी �वशेषज्ञ से
जांचि करवाने के �लए कहं। ये संकेत हैं �क �लगामंट शायदि अब भी ढीले हैं, और बार-बार मुड़ने से जोड़ के और �घसने से पहले इनकी
जांचि करवाना सही रहेगा। यह कोइर्द इमरजंसी नहीं है, ले�कन टखने की जांचि �जतनी जल्दिी होगी, �वकल्प उतने ही बेहतर हांगे।
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