
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 �लिगामेंट (स्नायुबंधिन) की ज़्यादिातर चिोटें टखने के बाहरी तरफ़ होती हैं, जब आपका पैर आपके नीचिे अंदिर की ओर मुड़ जाता है।
इसे इन्व�र्ज़न इजंरी (पैर के अंदिर की ओर मुड़ने से लिगी चिोट) कहते हैं। बाहरी टखने के आगे वालिा �लिगामेंट, �जसे एंटी�रयर टैलिो�फ़बुलिर
�लिगामेंट या एटीएफ़एलि कहते हैं, आमतौर पर सबसे पहलिे चिो�टलि होता है। अगर चिोट ज़्यादिा गंभीर हो, तो उसके नीचिे वालिा �लिगामेंट,
कैल्के�नयो�फ़बुलिर �लिगामेंट, भी फट सकता है।

आपको आमतौर पर टखना मुड़ने का एक पलि यादि होगा, �जसके बादि आपके टखने के बाहरी तरफ़ दिदिर्ज़, नीलि पड़ना (चिोट का नीलिा
�नशान) और सूजन होती है। सूजन काफ़ी ज़्यादिा हो सकती है। खड़े होने या पैर पर व�न डालिने पर दिदिर्ज़ होता है, और टखने को �रा-सा
भी अंदिर की ओर मोड़ने की को�शश बहुत ज़्यादिा दिदिर्ज़नाक होती है। दिदिर्ज़ वालिी जगह आमतौर पर आपके टखने के बाहरी तरफ़ बाहर
�नकलिी हड्डी के ठीक नीचिे और थोड़ा आगे होती है।

बाहरी टखने पर भार डालिने वालिे रो�मरार्ज़ के काम मु��कलि हो जाते हैं। कमरे में चिलिना, खाना बनाते समय खड़े रहना, सी�ढ़ियां चिढ़िना और
ते� चिलिने के �लिए पैर से धिक्का देिना, इन सबमें दिदिर्ज़ हो सकता है। ऊबड़-खाबड़ �मीन, जैसे फुटपाथ का �कनारा या घास वालिा लिॉन,
अक्सर इसकी वजह बनती है। दिदिर्ज़ अक्सर ग�त�व�धि के बादि बढ़ि जाता है और पहलिे कुछ �दिनाें में रात को टीस मार सकता है।

आपके टखने की कुछ बातें इस चिोट की संभावना बढ़िा सकती हैं। अगर आपका पैर स्वाभा�वक रूप से ऊंचिे आचिर्ज़ (तलिवे का घुमाव) वालिा
और बाहर की ओर मुड़ा हुआ रहता है, तो उसका बाहरी �कनारे पर मुड़ जाना ज़्यादिा आसान होता है। अगर इस टखने में पहलिे मोचि आ
चिुकी है, तो दिोबारा मोचि आने की संभावना ज़्यादिा है।

यह जानना �रूरी है �क मुड़ा हुआ टखना हमेशा �सफ़र्ज़  मोचि नहीं होता। उसी चिोट में कभी-कभी छोटा फै्रक्चिर (हड्डी टूटना) या टखने के
बाहरी तरफ़ से नीचिे जाने वालिे टेंडन (कंडरा) की चिोट भी शा�मलि हो सकती है। इसी�लिए आपके सजर्ज़न �सफ़र्ज़  दिदिर्ज़ वालिी जगह की नहीं,
ब�ल्क आपकी पूरी टांग और पैर की जांचि करते हैं, और हड्डी टूटने की जांचि के �लिए एक्स-रे करवा सकते हैं।

अगर दिदिर्ज़, सूजन या टखने के अचिानक जवाब देि देिने का एहसास छह सप्ताह या उससे ज़्यादिा समय तक बना रहे, तो यह देिखने के �लिए
�क और क्या हो रहा है, एमआरआइर्ज़ जैसे और स्कैन की �रूरत पड़ सकती है।

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

टखन ेके बाहरी �लिगामेंट की चिोट
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असलि में क्या हो रहा है

आपका टखना एक कब्�े (�हंज) की तरह है, �जसे हड्डी और म�बूत ऊतक की प�ट्टियां, �जन्हें �लिगामेंट कहते हैं, आपस में जोड़े रखती हैं।
आपके टखने के बाहरी तरफ़ के तीन �लिगामेंट तंबू की र�स्सयाें की तरह काम करते हैं। जब आप चिलिते, दिौड़ते या कूदिकर �मीन पर
उतरते हैं, तो ये आपके पैर को अंदिर की ओर झुकने से रोकते हैं।

जब आपका पैर आपके नीचिे मुड़ जाता है, तो ये र�स्सयां �रूरत से ज़्यादिा �खंचि जाती हैं या फट जाती हैं। टखने के �लिगामेंट की 75% से
ज़्यादिा चिोटें इसी बाहरी तरफ़ होती हैं। आगे वालिी रस्सी, यानी ऊपर बताया गया एटीएफ़एलि, तीनाें में सबसे कम�ोर है, इस�लिए यह
सबसे पहलिे चिो�टलि होती है। अगर मरोड़ ज़्यादिा �ोर की हो, तो नीचिे वालिी रस्सी भी फट जाती है, और गंभीर चिोट में तीनाें जवाब देि देिती
हैं।

डॉक्टर इसे ग्रेड में बताते हैं। ग्रेड I मोचि का मतलिब है �क �लिगामेंट �खंचिा है लिे�कन फटा नहीं है। ग्रेड II का मतलिब है आं�शक रूप से
फटना। ग्रेड III का मतलिब है �क �लिगामेंट पूरी तरह फट गया है। इनमें से ज़्यादिातर चिोटें, पूरी तरह फटने वालिी चिोटें भी, �बना सजर्ज़री के
ठीक हो जाती हैं।

कुछ टखने शुरुआती चिोट ठीक होने के बादि भी ढीलिे महसूस होते रहते हैं। इसे क्रॉ�नक (पुरानी) अ�स्थरता कहते हैं। �लिगामेंट �खंचिी हुइर्ज़
हालित में ही ठीक हो सकता है, उस रबर बैंड की तरह �जसकी लिोचि खत्म हो गइर्ज़ हो। टखना उन नवर्ज़ (तं�त्रिका) पर भी �नभर्ज़र करता है जो
यह महसूस करती हैं �क आपका पैर कहां है, और बार-बार मोचि आने के बादि ये सुस्त पड़ सकती हैं। नतीजा वही एहसास होता है �जसके
बारे में आपने ऊपर पढ़िा, �क ऊबड़-खाबड़ �मीन पर या खेलि के दिौरान टखना अचिानक जवाब देि देिता है।

आपके टखने के जोड़ की बनावट की भी भू�मका होती है। टखने की बाहरी हड्डी, �फबुलिा, �शन की हड्डी के एक खांचिे में बैठती है। कुछ
लिोगाें में यह खांचिा �फबुलिा को कम म�बूती से थामता है, �जससे �लिगामेंट को चिोट लिगने पर जोड़ के अ�स्थर होने की संभावना ज़्यादिा हो
सकती है।

अगर ठीक से �रहै�ब�लिटेशन (ताकत और संतुलिन लिौटाने वालिी एक्सरसाइ�) के बावजूदि आपका टखना बार-बार जवाब देिता रहे, तो
सजर्ज़री से बाहरी �लिगामेंट को कसकर या दिोबारा बनाकर रस्सी जैसा वह सहारा वापस लिाया जा सकता है।

हम इसके �लिए क्या कर सकते हैं

टखने की ज़्यादिातर मोचिें �बना सजर्ज़री के ठीक हो जाती हैं। पहलिे कुछ �दिनाें में हम आपसे आराम, बफ़र्ज़ , दिबाव वालिी पट्टिी और पैर को �दिलि
के स्तर से ऊपर रखने से शुरुआत करवाते हैं, �जसे अक्सर राइस (RICE) कहा जाता है, और अगर खड़े होने या चिलिने में बहुत दिदिर्ज़ हो तो
पैर पर सी�मत व�न डालिने को कहते हैं। जैसे-जैसे लिक्षण अनुम�त दिें, आप सुरक्षा के साथ, धिीरे-धिीरे बढ़िाते हुए पैर पर व�न डालिना शुरू
करते हैं। �फर �फ�जयोथेरेपी संतुलिन पर, पैर कहां है इसके एहसास पर, और आपके टखने के बाहरी तरफ़ की मांसपे�शयाें को म�बूत
करने पर काम करती है। यह ट्रे�नंग टखने में दिोबारा मोचि आने की संभावना कम करती है। इस ट्रे�नंग के साथ-साथ फंक्शनलि ब्रेस (चिलिते-
�फरते समय पहना जाने वालिा सहारा) पहनने से मोचि के लिौटने का जो�खम और कम होता है। हम आमतौर पर इस तरीके को यह �दिखाने
के �लिए लिगभग छह सप्ताह देिते हैं �क इससे �कतना फ़ायदिा होता है।

इस चिरण में दिदिर्ज़ से राहत आसान है। साधिारण दिदिर्ज़ �नवारक दिवाएं और सूजन कम करने वालिी दिवाएं (एंटी-इन्फ्लिेमेटरी), आपके जीपी
(आपके फै�मलिी डॉक्टर) या फामार्ज़�सस्ट के बताए अनुसार लिेने पर, �लिगामेंट के ठीक होने के दिौरान आपको चिलिते-�फरते रहने में मदिदि
करती हैं।

सजर्ज़री की बात तब आती है जब ठीक से �रहै�ब�लिटेशन के बावजूदि टखना बार-बार जवाब देिता रहे, या जब बुरी तरह �खंचिा हुआ �लिगामेंट
ठीक होकर अपनी पुरानी म�बूती तक नहीं लिौटा हो। ऑपरेशन में टखने के बाहरी �लिगामेंट को कसा जाता है या दिोबारा बनाया जाता है
ता�क रस्सी जैसा वह सहारा वापस आ जाए, और इस पर तब �वचिार �कया जाता है जब �बना ऑपरेशन वालिे इलिाज से पयार्ज़प्त सुधिार नहीं
हुआ हो। ऊंचिे स्तर के कुछ �खलिा�ड़याें को, �जनका �लिगामेंट हालि ही में पूरी तरह फटा हो, पहलिे �फ�जयोथेरेपी आ�माने के बजाय जल्दिी
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�रपेयर (�लिगामेंट को वापस जोड़ना) का �वकल्प �दिया जा सकता है। सजर्ज़री आपके �लिए सही है या नहीं, यह फै़सलिा आप और हम
�मलिकर करते हैं, इस बात को तौलिते हुए �क आपके टखने को क्या चिा�हए और आपके �लिए क्या मायने रखता है।

क्या उम्मीदि करें

ज़्यादिातर लिोगाें में मोचि वालिा टखना ठीक हो जाता है। इनमें से ज़्यादिातर चिोटें, पूरी तरह फटने वालिी चिोटें भी, �बना सजर्ज़री के बेहतर हो
जाती हैं। पहलिे कुछ सप्ताहाें में दिदिर्ज़ और सूजन कम होती है, और �लिगामेंट के ठीक होने के साथ आप ज़्यादिा सामान्य ढंग से चिलिने लिगते
हैं।

कुछ टखने इतनी आसानी से ठीक नहीं होते। अचिानक लिगी मोचि के बादि लिगभग तीन में से एक व्य�क्त में टखने के लिक्षण बने रहते हैं,
और इनमें से बहुताें में जोड़ में ही बदिलिाव �दिखते हैं। अगर आपका टखना बार-बार जवाब देिता रहता है, या दिदिर्ज़ और सूजन छह सप्ताह या
उससे ज़्यादिा समय तक बने रहते हैं, तो यह साधिारण मोचि से ज़्यादिा कुछ होने की ओर इशारा करता है। एमआरआइर्ज़ जैसे स्कैन से पता
चिलि सकता है �क और क्या हो रहा है।

पहलिे कुछ सप्ताहाें में आप कैसे आगे बढ़िते हैं, यह मायने रखता है। पहलिी मोचि के दिो सप्ताह के भीतर कूदिकर �मीन पर न उतर पाना, या
छह महीने पर भी संतुलिन कम�ोर होना और खुदि बताइर्ज़ गइर्ज़ कायर्ज़क्षमता कम होना, इस बात की संभावना बढ़िा देिता है �क टखना लिंबे
समय तक अ�स्थर रहेगा। इसी�लिए ऊपर बताया गया शुरुआती �रहै�ब�लिटेशन और संतुलिन पर काम इतना �रूरी है।

अगर टखने को ढीलिा छोड़ �दिया जाए और वह बार-बार मुड़ता रहे, तो बार-बार जवाब देिने से समय के साथ जोड़ की सतह �घस सकती है।
चिोट से जुड़े टखने के ग�ठया (आथर्ज़राइ�टस) के ज़्यादिातर मामलिे �लिगामेंट के नुकसान से शुरू होते हैं, इस�लिए लिगातार अ�स्थर रहने वालिे
टखने को न�रअंदिा� करने के बजाय उसका इलिाज करवाना सही है।

जब �बना ऑपरेशन वालिा इलिाज काफ़ी न रहा हो, तो बाहरी �लिगामेंट को कसने या दिोबारा बनाने की सजर्ज़री से �स्थरता वापस आ सकती
है। ढीलिे टखने के �लिए साधिारण ऑपरेशन करवाने वालिे ज़्यादिातर लिोग बादि में बताते हैं �क उनका टखना �स्थर महसूस होता है, और एक
सालि बादि एक्स-रे में आमतौर पर पूरी हरकत वालिा �स्थर टखना �दिखता है।

सजर्ज़री इस बात की गारंटी नहीं है �क आप ठीक वहीं लिौट आएंगे जहां पहलिे थे। मॉ�डफ़ाइड ब्रॉस्ट्रम प्र�क्रया (�लिगामेंट को कसने का एक
ऑपरेशन) करवाने वालिे बच्चिाें और �कशोराें में से, लिगभग चिार में से एक को पांचि से दिस सालि बादि तक उसी टखने में �फर से मोचि आ
चिुकी थी, और लिगभग आधिे अपने �पछलिे स्तर के खेलि में नहीं लिौट पाए थे। एसेा सबसे ज़्यादिा �खलिा�ड़याें में और उन लिोगाें में देिखा गया
�जनका नीचिे वालिा �लिगामेंट, कैल्के�नयो�फ़बुलिर �लिगामेंट, भी चिो�टलि हुआ था।

आपका टखना �जस भी रास्ते पर जाए, सच्चिी तस्वीर यह है: ज़्यादिातर टखने सही शुरुआती देिखभालि से ठीक हो जाते हैं, कुछ को �स्थर
रहने के �लिए सजर्ज़री की �रूरत होती है, और थोड़े-से टखनाें में लिंबे समय तक कुछ लिक्षण बने रहते हैं।

डॉक्टर को कब �दिखाएं

मुड़े हुए ज़्यादिातर टखने आसान देिखभालि से ठीक हो जाते हैं, लिे�कन कुछ संकेताें का मतलिब है �क आपके टखने को ध्यान से देिखने की
�रूरत है। अगर आप पैर पर �बल्कुलि भी व�न नहीं डालि पा रहे हैं, अगर आपके टखने के बाहरी या अंदिरूनी तरफ़ की हड्डी दिबाने पर
दुखती है, या अगर आपके पैर के बाहरी �कनारे में या पैर की छोटी उंगलिी की जड़ में दिदिर्ज़ होता है, तो अपने जीपी से �मलिें। ये जगहें मोचि के
बजाय टूटी हड्डी की ओर इशारा कर सकती हैं, और एक्स-रे की �रूरत पड़ सकती है। अगर दिदिर्ज़, सूजन या टखने के अचिानक जवाब देि
देिने का एहसास छह सप्ताह या उससे ज़्यादिा समय तक बना रहे, अगर खेलि के दिौरान या ऊबड़-खाबड़ �मीन पर टखना बार-बार मुड़ता
रहे, या अगर वह लिॉक हो जाता है, अटकता है या उसमें कट-कट की आवा� होती है, तो �कसी �वशेषज्ञ से जांचि करवाने के �लिए कहें।
चिोट के बादि पैर के ऊपरी �हस्से में सुन्नपन की भी जांचि होनी चिा�हए।
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