
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

पेरो�नयल टेंडन (कंडरा) दिो डोरी जैसी संरचिनाएं हैं जो आपके टखने की बाहरी हड्डी के पीछे से गुज़रती हैं, टखने के �कनारे पर महसूस
होने वाले हड्डी के उस उभार के ठीक ऊपर और नीचिे। जब इनमें से कोइई एक परेशान (इ�रटेट) हो जाता है या फट जाता है, तो दिदिई ठीक
वहीं होता है, आपके टखने और एड़ी वाले �पछले पैर (�हंडफु़ट) के बाहरी �कनारे पर। यह अक्सर टखने के अंदिर की ओर मुड़ जाने के बादि
शुरू होता है, ले�कन समय के साथ धिीरे-धिीरे भी बढ़ सकता है।

यह �हस्सा सूजा हुआ �दिख सकता है और छूने पर दुख सकता है। पैर से धिक्का देिकर आगे बढ़ना, पैर के बाहरी �कनारे पर खड़े होना, या
रुकावट के �ख़िलाफ़ पैर को बाहर की ओर घुमाना, इन सब से यह बढ़ सकता है। ऊबड़-खाबड़ ज़मीन पर चिलना, सी�ढ़यां, और एसेे खेल
�जनमें तेज़ी से दिाएं-बाएं �हलना पड़ता है, इसे अक्सर भड़का देिते हैं। कुछ लोगाें को दिदिई सबसे ज़्यादिा ग�त�व�धि के बादि या अगली सुबह
उठने पर महसूस होता है। आराम करने और ग�त�व�धि कम करने से यह आम तौर पर शांत हो जाता है, अगली बार भड़कने तक।

अगर कोइई टेंडन अपनी जगह से �खसक गया है, तो आपको टखने की उस हड्डी के पीछे झटके से �खसकने या चिटकने का एहसास हो
सकता है या वह �दिख सकता है, कभी-कभी दिदिई की तेज़ टीस के साथ। एसेा तब हो सकता है जब आप अपना टखना घुमाते हैं या पैर को
नीचिे और अंदिर की ओर झुकी �स्थ�त से ऊपर और बाहर की ओर उठाते हैं। कुछ लोगाें का टेंडन बार-बार �खसकता है, �जससे ढलानाें
और सी�ढ़याें पर चिलना भरोसे लायक नहीं लगता।

अगर कोइई टेंडन पूरी तरह फट गया है, तो पैर को बाहर की ओर घुमाना कमज़ोर और मु��कल हो जाता है। रोज़ के एसेे काम �जनमें बाहरी
टखने पर ज़ोर पड़ता है, जैसे चिलने के �लए पैर से धिक्का देिना, सी�ढ़यां चिढ़ना, या कपड़े पहनने के �लए एक पैर पर खड़े होना, क�ठन हो
सकते हैं। सूजन और छूने पर दिदिई लगभग वैसे ही होते हैं जैसे साधिारण इ�रटेशन (टेंडन का परेशान हो जाना) में, इसी�लए शुरुआत में
फटने के मामलाें को अक्सर कम गंभीर समस्या समझ �लया जाता है।

ये समस्याएं आम नहीं हैं, और इन्हें आसानी से एसेी साधिारण मोचि समझ �लया जाता है जो ठीक नहीं हो रही। अगर आराम के बावजूदि
आपके टखने के बाहरी �हस्से का दिदिई बना रहता है, तो इसकी ठीक से जांचि करवाना सही रहेगा।

असल में क्या हो रहा है

आपकी बाहरी टखने की हड्डी के पीछे वाले दिो टेंडन उस हड्डी में बनी एक उथले खांचिे (ग्रूव) में चिलते हैं। ऊतक की एक पट्टी, �जसे
रे�टनैकुलम कहते हैं, उन्हें खांचिे में थामे रखती है, कुछ वैसे ही जैसे सीटबेल्ट डो�रयाें को अपनी जगह पर थामे रखे। काम करते समय टेंडन
हड्डी के �सरे के चिाराें ओर तेज़ी से मुड़ते हैं, इस�लए जब भी आप पैर से धिक्का देिते हैं या पैर घुमाते हैं, वे तनाव में रहते हैं।

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

परेो�नयल टेंडन की समस्याएं
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इस बनावट में कइई चिीज़ें गड़बड़ हो सकती हैं। अगर खांचिा जन्म से ही उथला है, या जगह में अ�त�रक्त ऊतक भीड़ बना रहा है, तो टेंडन
ढीले बैठते हैं और बाहर �खसक सकते हैं। जब पट्टी फट जाती है, आम तौर पर एसेे मुड़ने के दिौरान �जसमें टखना अंदिर की ओर मुड़ जाता
है, तो टेंडन हड्डी के �कनारे के ऊपर से आगे-पीछे झटके से �खसकने लगते हैं। लोग अक्सर ‘पॉप’ या चिटकने का एहसास बताते हैं,
�जसके बादि दिदिई और सूजन होती है। हर बार �खसकने से टेंडन उधिड़ सकता है, और यह उधिड़ना आम तौर पर डोरी की लंबाइई के साथ-
साथ चिलता है, जैसे कोइई रस्सी एक-एक धिागा करके खुल रही हो।

सबसे ज़्यादिा प्रभा�वत होने वाला टेंडन वह है जो आपके पैर के बाहरी �कनारे से जुड़ा होता है, कुछ हदि तक इस�लए �क वह टखने के पीछे
दूसरे टेंडन और हड्डी के बीचि दिब जाता है। टखने की हड्डी के ठीक पीछे एक जगह एसेी भी है जहां इन टेंडनाें में स्वाभा�वक रूप से खून की
आपू�तं कम होती है, इस�लए वहां की छोटी-सी क्ष�त भी धिीरे-धिीरे ठीक होती है। कुछ लोग जन्म से ही एक अ�त�रक्त टेंडन के साथ पैदिा
होते हैं, या उनकी मांसपेशी का मांसल �हस्सा (मसल बेली) खांचिे में सामान्य से नीचिे तक होता है, �जससे जगह में भीड़ होती है और दिबाव
बढ़ता है।

ये समस्याएं अक्सर टखने की अ�स्थरता (जोड़ का ढीलापन) के साथ-साथ होती हैं। अगर मोचि से आपके टखने के बाहरी �हस्से के
�लगामेंट (स्नायुबंधिन) �खंचि गए थे, तो जोड़ को �स्थर रखने के �लए टेंडनाें को ज़्यादिा मेहनत करनी पड़ती है, और वे एसेी �स्थ�त में रहते हैं
जहां अचिानक मुड़ने से उन्हें चिोट लग सकती है। इसी�लए ऊपर बताए गए दिदिई, चिटकना और कमज़ोरी, सब एक ही कहानी से जुड़े हैं: एसेे
खांचिे में टेंडनाें का �खसकना, रगड़ खाना या उधिड़ना जो अब उनकी रक्षा नहीं करता।

हम इसके �लए क्या कर सकते हैं

अल्ट्रासाउंड जैसे स्कैन से यह �दिख सकता है �क टखना �हलाने पर कोइई टेंडन अपनी जगह से �खसकता है या नहीं, और एमआरआइई से
टेंडन में लंबाइई के साथ-साथ फटाव का पता चिल सकता है।

समय के साथ बढे़ इ�रटेशन के �लए हम आम तौर पर �बना सजईरी के शुरुआत करते हैं। इसका मतलब है उन ग�त�व�धियाें में बदिलाव जो
दिदिई भड़काती हैं, फीते से बांधिा जाने वाला टखने का ब्रेस पहनना, और टेंडन को शांत करने तथा ताकत दिोबारा बनाने के �लए
�फ�जयोथेरे�पस्ट के साथ काम करना। जब इ�रटेशन सूजन (इन्फ्लेमेशन) की �कसी एक छोटी जगह पर कें �द्रित हो, तो इसके बजाय टेंडन
को पूरा आराम देिने के �लए कुछ समय प्लास्टर (कास्ट) में रहने की, साथ में मुंह से ली जाने वाली सूजन कम करने वाली दिवाआें (एंटी-
इन्फ्लेमेटरी) की सलाह दिी जा सकती है। यह तय करने से पहले �क ये उपाय काम नहीं आए, इन्हें पूरा मौका दिें।

अगर इन कदिमाें से आराम नहीं �मला है, तो अगला कदिम सजईरी हो सकता है। ऑपरेशन इस बात पर �नभईर करता है �क टेंडन कैसा
�दिखता है। उधिड़े हुए या आं�शक रूप से फटे टेंडन को साफ़ करके �रपेयर (टेंडन को वापस जोड़ना) �कया जा सकता है, और लंबाइई में हुए
चिीर को जल्दिी ठीक करने से उसके पूरी तरह फटने की संभावना कम हो जाती है। जो टेंडन पूरी तरह फट (रप्चिर) गया है, या जो इतना
�घस गया है �क �रपेयर नहीं हो सकता, उसे �नकाला जा सकता है और बचिे हुए टेंडन का रास्ता बदिलकर उसे उसका काम साैंपा जा
सकता है। अगर दिोनाें टेंडन बुरी तरह �घस गए हाें, तो एक �वकल्प है डोनर (दिान �कए गए) टेंडन के ऊतक से उन्हें �फर से बनाना। जब
टेंडन टखने की हड्डी के पीछे के खांचिे से बार-बार �खसकते रहते हैं, तो सजईरी से उन्हें वहां थामे रखने वाली पट्टी की �रपेयर की जा सकती
है या उसे �फर से बनाया जा सकता है, और खांचिे को गहरा �कया जा सकता है ता�क टेंडन मज़बूती से �टके रहें। इस ऑपरेशन का अपना
अलग पेज है, और कोइई भी फै़सला लेने से पहले हम आपसे बात करेंगे �क आपके टखने के �लए कौन-सा �वकल्प सही है।

क्या उम्मीदि करें

ये समस्याएं अपने आप गायब होने के बजाय बनी रहती हैं। आराम और ग�त�व�धि कम करने से हर बार भड़का दिदिई शांत हो सकता है,
ले�कन जब आप खेल या ऊबड़-खाबड़ ज़मीन पर लौटते हैं तो दिदिई अक्सर लौट आता है। अगर कोइई टेंडन बार-बार अपनी जगह से
�खसकता रहता है, तो इलाज होने तक चिटकना आम तौर पर जारी रहता है। अगर इसे एसेे ही छोड़ �दिया जाए, तो इ�रटेशन और उधिड़ना
धिीरे-धिीरे बढ़ सकते हैं, इसी�लए जल्दिी सही �नदिान होना ज़रूरी है।
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इलाज से ज़्यादिातर लोगाें में धिीरे-धिीरे लगातार सुधिार होता है। जो इ�रटेशन ब्रेस और �फ�जयोथेरेपी से शांत हो जाता है, उसमें आप पहले
चिलने-�फरने और रोज़ के कामाें पर लौटने की उम्मीदि कर सकते हैं, �फर जैसे-जैसे टेंडन मज़बूत होता है, धिीरे-धिीरे खेल पर लौट सकते हैं।
�खसकने वाले टेंडनाें के �लए, उन्हें अपनी जगह पर थामे रखने वाली पट्टी की �रपेयर या उसे �फर से बनाने वाली सजईरी के बादि समस्या
दिोबारा होने की दिर कम है, और �जन लोगाें का यह ऑपरेशन कइई साल पहले हुआ था, उनका टखना अब भी �स्थर और दिदिई र�हत है।
टेंडन के आवरण (शीथ) के अंदिर छोटे कैमरे से �कया जाने वाला दूरबीन से ऑपरेशन कम चिीर-फाड़ वाला होता है और खेल पर जल्दिी
लौटने में मदिदि कर सकता है, हालां�क इसमें ऑपरेशन �थएटर में ज़्यादिा समय लगता है और सजईन से ज़्यादिा कौशल की मांग होती है।

इसकी सीमाआें के बारे में इईमानदिारी से बात करना ज़रूरी है। लंबे समय से चिली आ रही टखने की अ�स्थरता का इलाज करवाने वाले
लगभग चिार में से एक व्य�क्त को आगे �फर मोचि आती है। लगभग आधिे लोग खेल के अपने पुराने स्तर पर नहीं लौट पाते, और यह सबसे
ज़्यादिा �खला�ड़याें में और उन लोगाें में देिखा जाता है �जनके टखने के बाहरी �हस्से का �लगामेंट भी चिो�टल हुआ था। इलाज से पहले यह
जानने से आपको काम और खेल के �लए यथाथईवादिी लक्ष्य तय करने में मदिदि �मलती है, और आपके स्कैन देिखे जाने के बादि आपके
सजईन आपको आपकी अपनी संभा�वत समय-सीमा का बेहतर अंदिाज़ा देि सकते हैं।

अगर टेंडन के फटाव का इलाज न �कया जाए, तो नुकसान आम तौर पर बढ़ता जाता है, और �जन लोगाें का टेंडन फटा होता है, उनमें से
ज़्यादिातर के टखने के जोड़ के अंदिर भी एसेा नुकसान होता है �जस पर अलग से ध्यान देिने की ज़रूरत होती है। संदेिश साफ़ है: टखने के
बाहरी �हस्से का दिदिई जो ठीक नहीं हो रहा, उसकी ठीक से जांचि होनी चिा�हए, क्याें�क कारण �जतनी जल्दिी पता चिलता है, आपके पास
उतने ज़्यादिा �वकल्प होते हैं।

डॉक्टर को कब �दिखाएं

अगर आराम के बावजूदि आपके टखने के बाहरी �कनारे पर दिदिई बार-बार लौटता है, या �कसी एसेी मोचि के बादि बना रहता है जो कभी पूरी
तरह ठीक नहीं हुइई, तो अपने जीपी (आपके फै�मली डॉक्टर) को �दिखाएं। अगर टखने के बाहरी �हस्से का दिदिई बेहतर नहीं होता, तो
�वशेषज्ञ से जांचि करवाने के �लए कहें, क्याें�क यहां फटा हुआ टेंडन आसानी से छूट जाता है और अक्सर उसे साधिारण मोचि समझ �लया
जाता है। अगर रुकावट के �ख़िलाफ़ पैर को बाहर की ओर घुमाने पर टेंडन झटके से �खसकता या चिटककर अपनी जगह से हट जाता है,
या पैर को बाहर घुमाना कमज़ोर हो गया है, तो जल्दिी जांचि करवाएं। ये संकेत एसेे टेंडन की ओर इशारा करते हैं जो �खसक रहा है, उधिड़
गया है या पूरी तरह फट गया है, और कारण �जतनी जल्दिी पता चिलता है, आपके पास उतने ज़्यादिा �वकल्प होते हैं।

CQ HAND + UPPER LIMB
Dr Kieran Hirpara — Specialist Orthopaedic Surgeon
Suite 2, Level 1, Mater Private Hospital Rockhampton, 31 Ward Street, The Range, QLD 4700
Phone 07 4863 6556  ·  office@cqupperlimb.com.au  ·  cqupperlimb.com.au 

Page 3 of 3


	पेरोनियल टेंडन की समस्याएं
	आपको क्या महसूस होता है
	असल में क्या हो रहा है
	हम इसके लिए क्या कर सकते हैं
	क्या उम्मीद करें
	डॉक्टर को कब दिखाएं


