
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

�संडेसमो�सस की चिोट उन �लिगामेंट (स्नायुबंधिन) पर असर डालिती है जो आपके टखने के ठीक ऊपर पैर के �नचिलिे �हस्से की दिोनाें ह�ड्डियाें
को आपस में जोड़े रखते हैं। दिदिर्द आम तौर पर �कसी एक जगह के बजाय टखने के आसपास फैलिा होता है, और अक्सर आगे और बाहरी
तरफ़, टखने के बाहरी �लिगामेंट के ठीक ऊपर होता है। टखने के अंदिर वालिी तरफ़ के पास भी छूने पर दिदिर्द हो सकता है।

कुछ हरकताें से यह बढ़ जाता है। पहाड़ी या चिढ़ा�र्द पर चिलिना, एक पैर पर घूमना या मुड़ना, और एक पैर के पंजे के अगलिे गद्ददेिार �हस्से
पर उठना, �न सबसे आम तौर पर दिदिर्द होता है। पैर को बाहर की ओर घुमाना, या उसे ऊपर �शन की ओर मोड़ना भी दिदिर्द शुरू कर सकता
है। सूजन और नीलि पड़ना (चिोट का नीलिा �नशान) आम हैं, और नीलि पैर में काफ़ी ऊपर तक या अंदिर वालिे टखने के पार तक फैलि सकता
है। अगर टखना अ�स्स्थिर है, तो उस पर वज़न डालिना आम तौर पर बहुत दिदिर्दनाक होता है।

कुछ तरह से दिदिर्द का भड़कना साधिारण मोचि के बजाय �स चिोट की ओर �शारा करता है। आराम के बावजूदि बने रहने वालिा दिदिर्द �सका
एक आम लिक्षण है। �सके उलिट, एसेी मोचि जो हर बार के बीचि में पूरी तरह ठीक हो जाती है, टखने के बाहरी �लिगामेंट की �कसी दूसरी
समस्या की ओर �शारा करती है। लिंबे समय तक बनी रहने वालिी सूजन और जकड़न, पैर से धिक्का देिते समय कमज़ोरी, और यह एहसास
�क टखना जवाब देि सकता है, ये सब मूलि चिोट के काफ़ी बादि तक बने रह सकते हैं, तब भी जब सामान्य जांचि ठीक लिगती हो।

रोज़ के काम मु��कलि हो सकते हैं। सी�ढ़यां या चिढ़ा�र्द चिढ़ना, कुसर्सी से उठना, और कपड़े पहनने के �लिए एक पैर पर खड़े होना, �न सब में
दिदिर्द हो सकता है। आप पा सकते हैं �क चिलिते समय आप ठीक से पैर से धिक्का नहीं देि पाते, �स�लिए आप दूसरे पैर पर ज़्यादिा ज़ोर डालिते
हैं।

कुछ शुरुआती चिेतावनी के संकेत मायने रखते हैं। अगर आप �बल्कुलि भी वज़न नहीं डालि पा रहे, अगर सूजन तेज़ी से और बहुत ज़्यादिा
आती है, या अगर पैर के अंदिर वालिे या ऊपरी �हस्से पर बहुत ज़्यादिा नीलि पड़ा है, तो �संडेसमो�सस के शा�मलि होने की संभावना ज़्यादिा
है। ये चिोटें आसानी से छूट जाती हैं, और शुरुआत में कभी-कभी �न्हें सीधिी-सादिी मोचि समझ �लिया जाता है। अगर �नमें से कुछ भी
आपके टखने से �मलिता-जुलिता लिगता है, तो �सके अपने आप ठीक होने का �तंज़ार करने के बजाय �सकी ठीक से जांचि करवाना सही
रहेगा।

असलि में क्या हो रहा है

आपके पैर के �नचिलिे �हस्से में दिो ह�ड्डियां होती हैं, �ट�बया और �फबुलिा, जो आपके टखने के ठीक ऊपर अगलि-बगलि रहती हैं। �न्हें मज़बूत
�लिगामेंट का एक समूह आपस में जोड़े रखता है, �जसे �संडेसमो�सस कहते हैं। �से एक मज़बूत पटे्ट की तरह समझें जो चिलिते समय दिोनाें
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ह�ड्डियाें को फैलिकर अलिग होने से रोकता है। यह आपके शरीर का वज़न पैर से होकर नीचिे तक पहुंचिाने में भी मदिदि करता है, �स�लिए हर
बार खड़े होने पर यह असलिी काम करता है।

यह चिोट तब लिगती है जब आपका पैर ऊपर �शन की ओर मुड़ा हो और उसी समय बाहर की ओर मुड़ जाए। मोड़ने वालिा यह ज़ोर दिोनाें
ह�ड्डियाें को अलिग कर सकता है और पटे्ट को फाड़ सकता है। अगर चिोट गंभीर हो, तो दूसरी संरचिनाआें को भी नुकसान हो सकता है, जैसे
टखने के अंदिर वालिी तरफ़ का �लिगामेंट या ख़ुदि �फबुलिा हड्डिी। ह�ड्डियाें के सचि में अलिग होने के �लिए क�र्द मज़बूत �लिगामेंट और उनके बीचि
की एक सख़्त �झल्लिी, सबका फटना ज़रूरी है।

जब पटे्ट को नुकसान होता है, तो टखने का जोड़ अपनी कुछ �स्स्थिरता खो देिता है। तब आपके टखने के नीचिे की छोटी हड्डिी, टैलिस, �हलिने-
डुलिने पर अपनी जगह से स्थिोड़ा �खसक सकती है। यही �खसकना ऊपर बताए गए दिदिर्द, सूजन और टखने के जवाब देिने के एहसास की
वजह है। फटा हुआ �लिगामेंट सूजन (�न्फ्लिेमेशन) का �शकार होकर �नशान वालिे ऊतक (स्कार �ट�यू) में भी बदिलि सकता है, जो टखने के
आगे के ऊतकाें को दिबा सकता है और दिदिर्द को बनाए रख सकता है।

अगर ह�ड्डियां अलिग ही रहती हैं और �सका �लिाज नहीं होता, तो समय के सास्थि जोड़ असमान रूप से �घस सकता है और �घसाव वालिा
ग�ठया हो सकता है। �सी�लिए सही �नदिान मायने रखता है। कुछ चिोटें �स्स्थिर होती हैं, यानी पटे्ट में �खंचिाव है लिे�कन वह अब भी ह�ड्डियाें को
अपनी जगह पर स्थिामे हुए है। ये आम तौर पर �बना सजर्दरी के, संभलिकर वज़न डालिने से ठीक हो जाती हैं। दूसरी चिोटें अ�स्स्थिर होती हैं,
यानी ह�ड्डियां धिीरे-धिीरे अलिग हो सकती हैं, और �नमें ठीक होने तक ह�ड्डियाें को सास्थि स्थिामे रखने के �लिए ऑपरेशन की ज़रूरत होती है। �से
जल्दिी सुलिझाना मायने रखता है, क्याें�क छह महीने से ज़्यादिा की देिरी आगे चिलिकर कमज़ोर कायर्दक्षमता से जुड़ी है।

हम �सके �लिए क्या कर सकते हैं

क्याें�क यह चिोट छूट सकती है, �स�लिए क्या करना है यह तय करने से पहलिे हम कभी-कभी एसेे स्कैन �स्तेमालि करते हैं �जनमें �लिगामेंट
साफ़ �दिखते हैं।

अगर आपकी चिोट �स्स्थिर है, यानी �लिगामेंट के पटे्ट में �खंचिाव है लिे�कन वह अब भी ह�ड्डियाें को अपनी जगह पर स्थिामे हुए है, तो सजर्दरी की
ज़रूरत नहीं होती। ठीक होने के दिौरान हम टखने की रक्षा करते हैं और आपको धिीरे-धिीरे उस पर वज़न डालिने देिते हैं। �फ�जयोस्थिेरेपी से
आपको टखने में �हलिना-डुलिना, ताकत और भरोसा वापस पाने में मदिदि �मलिती है। कुछ लिोगाें के �लिए शुरुआत में नरम पट्टी का सहारा
काफ़ी होता है, जब�क दूसराें को तीन सप्ताह तक प्लिास्टर (कास्ट) की ज़रूरत होती है। वज़न डालिने से �कतना आराम देिना सही है, यह
अलिग-अलिग होता है, और हम �समें आपका मागर्ददिशर्दन करेंगे।

अगर चिोट अ�स्स्थिर है, यानी ह�ड्डियां धिीरे-धिीरे अलिग हो सकती हैं, तो आम तौर पर सजर्दरी की सलिाह दिी जाती है। छह महीने से ज़्यादिा
�तंज़ार करने से नतीजा ख़राब होता है, �स�लिए हमारा लिक्ष्य �से जल्दिी सुलिझाना होता है। ऑपरेशन �लिगामेंट के ठीक होने तक दिोनाें
ह�ड्डियाें को सास्थि स्थिामे रखता है। यह एक स्कू्र (पेंचि) से, एक मज़बूत टांके और एक छोटे बटन से, या फटे हुए �लिगामेंट की सीधिी �रपेयर
(�लिगामेंट को वापस जोड़ना) से �कया जा सकता है। हम बात करेंगे �क आपकी चिोट के �लिए कौन-सा �वकल्प सही है और आप और हम
�मलिकर योजना तय करेंगे।

सजर्दरी के बादि �फ�जयोस्थिेरेपी से जल्दिी ठीक होने में मदिदि �मलिती है। ज़्यादिातर लिोग ऑपरेशन के लिगभग चिार महीने बादि खेलि स�हत
सामान्य ग�त�व�धियाें पर लिौट आते हैं।

क्या उम्मीदि करें

आगे क्या होगा यह �स पर �नभर्दर करता है �क आपकी चिोट �स्स्थिर है या अ�स्स्थिर। �स्स्थिर चिोट, �जसमें �लिगामेंट का पट्टा अब भी ह�ड्डियाें को
अपनी जगह पर स्थिामे रखता है, आम तौर पर �बना सजर्दरी के ठीक हो जाती है। आप टखने की रक्षा करते हैं, धिीरे-धिीरे उस पर वज़न डालिते
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हैं, और �फ�जयोस्थिेरेपी से ताकत दिोबारा बनाते हैं। �स तरह �लिाज �कए गए लिोग लिंबे समय में अच्छी कायर्दक्षमता बताते हैं, और कुछ ही
लिोगाें को टखने में दिोबारा चिोट लिगती है।

अ�स्स्थिर चिोट में �लिगामेंट के ठीक होने तक ह�ड्डियाें को सास्थि स्थिामे रखने के �लिए ऑपरेशन की ज़रूरत होती है। जब यह अच्छी तरह �कया
जाता है, ह�ड्डियाें को सटीक सीधि में लिाकर मज़बूती से स्थिामा जाता है, तो ज़्यादिातर लिोग सामान्य ग�त�व�धियाें पर लिौट आते हैं। सजर्दरी के
लिगभग चिार महीने बादि ज़्यादिातर लिोग खेलि स�हत अपनी आम ग�त�व�धियाें पर लिौट आते हैं। बहुत से लिोगाें के टखने दिशकाें बादि भी
अच्छी तरह काम करते हैं, भलिे ही स्कैन में कभी-कभी जोड़ में �घसाव वालिा ग�ठया �दिखे। एक लिंबे अध्ययन में, �जन सभी लिोगाें के
�लिगामेंट की सीधिी �रपेयर हु�र्द स्थिी, उन्हाेंने कहा �क ज़रूरत पड़ने पर वे यह �फर से करवाएंगे।

ठीक होना शायदि ही कभी सीधिी रेखा में होता है। शुरुआत में पैर पर वज़न डालिना मु��कलि �हस्सा होता है, और टखने को �फर से चिलिाने
में �फ�जयोस्थिेरेपी के सास्थि लिगातार मेहनत लिगती है। जल्दिी वज़न डालिना और �हलिाना-डुलिाना शुरू करने से पहलिे कुछ सप्ताहाें में आपका
टखना बेहतर काम करता है, हालिां�क ज़रूरी नहीं �क �ससे आप काम पर जल्दिी लिौट सकें । लिोग �कतनी जल्दिी ग�त�व�धियाें पर लिौटते हैं,
यह हर व्य�क्त में बहुत अलिग होता है, �स�लिए को�शश करें �क ख़ुदि की तुलिना �कसी और से न करें।

अगर अ�स्स्थिर चिोट को एसेे ही छोड़ �दिया जाए, तो समस्याएं ठीक होने के बजाय बनी रहती हैं। ह�ड्डियां धिीरे-धिीरे अलिग हो सकती हैं, जोड़
असमान रूप से �घस सकता है, और लिंबे समय की अ�स्स्थिरता से आपको लिगातार दिदिर्द और कमज़ोर टखना रह सकता है। सजर्दरी के �लिए
छह महीने से ज़्यादिा �तंज़ार आगे चिलिकर कमज़ोर कायर्दक्षमता से जुड़ा है, �सी�लिए जल्दिी जांचि मायने रखती है। कभी-कभी �लिाज के
बादि भी �लिगामेंट ढीलिे जुड़ते हैं, और ढीलिा या अ�स्स्थिर जोड़ कमज़ोर नतीजाें से जुड़ा है।

कुछ चिोटाें में टखने के जोड़ के अंदिर भी नुकसान होता है। एसेा आधिी तक अ�स्स्थिर चिोटाें में होता है, और लिगभग पांचि में से एक मामलिे में
�सके �लिए अ�त�रक्त �लिाज की ज़रूरत होती है। आपकी देिखभालि की योजना बनाते समय आपके सजर्दन �सकी जांचि करेंगे।

डॉक्टर को कब �दिखाएं

अगर आप टखने पर �बल्कुलि भी वज़न नहीं डालि पा रहे, अगर सूजन तेज़ी से और बहुत ज़्यादिा आती है, या अगर पैर के अंदिर वालिे या
ऊपरी �हस्से पर बहुत ज़्यादिा नीलि पड़ा है, तो जल्दिी से अपने टखने की जांचि करवाएं। ये शुरुआती संकेत हैं �क यह चिोट साधिारण मोचि से
ज़्यादिा है। अगर आराम के बावजूदि दिदिर्द बना रहता है, अगर टखना अ�स्स्थिर लिगता है या जवाब देिता है, या अगर चिोट के काफ़ी बादि तक
सूजन और जकड़न बनी रहती है, तो �वशेषज्ञ से जांचि करवाने के �लिए कहें। यह चिोट आसानी से छूट जाती है, और शुरुआत में कभी-
कभी �से सीधिी-सादिी मोचि समझ �लिया जाता है। अगर �से बहुत देिर तक छोड़ �दिया जाए, तो सजर्दरी से पहलिे छह महीने से ज़्यादिा �तंज़ार
आगे चिलिकर कमज़ोर कायर्दक्षमता से जुड़ा है। अगर आपको पहलिे ही बताया जा चिुका है �क यह मोचि है लिे�कन आपका टखना ठीक नहीं
हो रहा, तो यह पूछना सही रहेगा �क क्या �संडेसमो�सस की जांचि की ग�र्द है।
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