
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

मेटाटासर्सल फै्रक्चिर आपके पैर की लंबी ह�ड्डियां मं से �कसी एक का टूटना है, जो आपकी उंग�लयां और पैर के बीचि वाले �हस्से के बीचि होती
हैं। टूटी हड्डिी के ऊपर दिदिर्स, सूजन और नील (चिोट का नीला �नशान) होता है। पैर पर खड़े होने या चिलने मं आमतौर पर दिदिर्स होता है, और
चिलना-�फिरना मु��कल हो जाता है। कदिम बढ़ाने के �लए ज़मीन से ज़ोर लगाने पर दिदिर्स अक्सर ज़्यादिा होता है, और पैर से वज़न हटाने पर
कम हो जाता है।

दिदिर्स कहां होता है, यह इस पर �नभर्सर करता है �क कौन-सी हड्डिी टूटी है। आपके पैर की सबसे बाहरी हड्डिी (पांचिवीं मेटाटासर्सल) के टूटने से
पैर के बाहरी �कनारे पर दिदिर्स होता है और छूने पर दुखता है, और चिलना मु��कल होता है। उस जगह पर सीधिी चिोट लगने के बादि नील पड़
सकता है। सबसे भीतरी हड्डिी (पहली मेटाटासर्सल) या बीचि की ह�ड्डियां के टूटने पर वज़न डालने और पैर �हलाने पर दिदिर्स होता है, और चिलना
मु��कल हो जाता है। उस जगह को छूने पर दिदिर्स होता है, और एसेा लग सकता है �क टूटी हड्डिी त्वचिा के नीचिे थोड़ी �हल रही है।

कुछ फै्रक्चिर �कसी एक चिोट से नहीं, ब��क बार-बार पड़ने वाले भार से होते हैं। इन्हं स्ट्रेस फै्रक्चिर कहते हैं, और ये कइर्स सप्ताह मं धिीरे-धिीरे
बनते हैं। दूसरी और तीसरी मेटाटासर्सल सबसे ज़्यादिा प्रभा�वत होती हैं। स्ट्रेस फै्रक्चिर मं आपको पैर के ऊपरी या बाहरी �हस्से मं एसेा दिदिर्स
महसूस हो सकता है जो कइर्स सप्ताह मं ग�त�व�धि के साथ बढ़ता जाता है, और आराम करने पर शांत हो जाता है। नतर्सकां और दिौड़ने वाले
�खला�ड़यां मं दूसरी मेटाटासर्सल एक आम जगह है।

रोज़ के वे काम मु��कल हो जाते हैं �जनमं पैर के अगले �हस्से पर भार पड़ता है: शॉ�पंग ट्रॉली धिकेलना, सी�ढ़यां चिढ़ना, खाना बनाने के
�लए रसोइर्स के काउंटर पर खड़े रहना, या लेटरबॉक्स तक जाना। सूजन के कारण जूते तंग लग सकते हैं।

एक बात जानना ज़रूरी है: आपके तलवे पर नील पड़ना पैर के बीचि वाले �हस्से के जोड़ां से जुड़ी �कसी ज़्यादिा गंभीर चिोट की ओर इशारा
कर सकता है। अगर आपको इस तरह का नील है, या आपका दिदिर्स बहुत तेज़ है, तो ज�दिी से जांचि करवाएं।

असल मं क्या हो रहा है

आपके पैर मं पांचि लंबी ह�ड्डियां होती हैं �जन्हं मेटाटासर्सल कहते हैं, जो पैर के बीचि वाले �हस्से से उंग�लयां की जड़ तक जाती हैं। इन्हं पुल
के शहतीरां की तरह समझं: जब आप खड़े होते हैं और चिलते हैं, तो हर एक भार का अपना �हस्सा उठाती है। जब इनमं से कोइर्स शहतीर
मुड़ने, टकराने या �गरने से चिटक जाता है, तो आपको ऊपर बताया गया दिदिर्स और सूजन होती है।

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

मटेाटासर्सल फै्रक्चिर (पजं ेकी लबंी हड्डिी का
टूटना)
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ये ह�ड्डियां काम बराबर नहीं बांटतीं। सबसे भीतरी मेटाटासर्सल बा�कयां से छोटी और चिौड़ी होती है और हर कदिम पर आपके शरीर के वज़न
का लगभग एक-�तहाइर्स उठाती है। बाहरी मेटाटासर्सल और भीतरी मेटाटासर्सल बीचि की तीन ह�ड्डियां से ज़्यादिा आज़ादिी से �हलती हैं; बीचि की
ये ह�ड्डियां आपस मं कसकर सटी होती हैं और �लगामंट (स्नायुबंधिन) से बंधिी रहती हैं, यानी वे मज़बूत प�ट्टियां जो हड्डिी को हड्डिी से जोड़ती
हैं। यह कसी हुइर्स बनावट बीचि की ह�ड्डियां की रक्षा करती है, इस�लए वहां �कसी एक हड्डिी का फै्रक्चिर शायदि ही कभी अपनी जगह से
�खसकता है, जब तक �क कइर्स ह�ड्डियां एक साथ न टूटी हां।

इन ह�ड्डियां के फै्रक्चिर अलग-अलग तरह के होते हैं। कुछ साधिारण दिरारं होती हैं जो सीधि मं रहती हैं। दूसरे फै्रक्चिर उन्हं पैदिा करने वाले
ज़ोर से, या टंडन (कंडरा) यानी मांसपेशी को हड्डिी से जोड़ने वाली र�स्सयां के टूटे टुकड़े को खींचिने से, अपनी जगह से हट जाते हैं। बाहरी
मेटाटासर्सल एक खास मामला है: एक टंडन उसकी जड़ के पास जुड़ता है और टूटे टुकड़े को खींचिकर सीधि से बाहर कर सकता है। उस जड़
के पास के फै्रक्चिर को तीन क्षेत्रां मं भी बांटा जाता है: वह जगह जहां टंडन जुड़ता है, वह जोड़ जो यह हड्डिी अगली हड्डिी के साथ साझा
करती है, और उसके ठीक आगे की हड्डिी की डंडी। फै्रक्चिर कहां है, यह मायने रखता है, क्यां�क कुछ क्षेत्रां मं खून की आपू�तं कम होती है,
जो हड्डिी तक जुड़ने वाली को�शकाएं पहुंचिाने की व्यवस्था है। कम खून पहुंचिने के कारण ये फै्रक्चिर धिीरे जुड़ते हैं और इनके �ब�कुल न
जुड़ने की संभावना ज़्यादिा होती है।

स्ट्रेस फै्रक्चिर अलग तरह से होते हैं। हड्डिी लगातार खुदि को नया बनाती रहती है, और इसमं लगभग 2 सप्ताह लगते हैं। अगर आप हड्डिी पर
उसके नया बनने की ग�त से ज़्यादिा तेज़ी से भार डालते हैं, आमतौर पर दिौड़ने या नाचिने मं अचिानक बढ़ोतरी से, तो छोटी-छोटी दिरारं जमा
हो जाती हैं। इसी कारण दिदिर्स �कसी एक चिोट के साथ आने की बजाय कइर्स सप्ताह मं धिीरे-धिीरे आता है।

हम इसके �लए क्या कर सकते हैं

तीन कोणां से �लए गए एक्स-रे टूटी हड्डिी की �स्थ�त �दिखाते हैं। कभी-कभी हड्डिी की जड़ के पास के फै्रक्चिर के �लए सीटी स्कैन इस्तेमाल
होता है, जो ज़्यादिा �वस्तृत तस्वीर देिता है, और एमआरआइर्स नरम ऊतक की चिोट �दिखा सकता है या स्ट्रेस फै्रक्चिर का ज�दिी पता लगा
सकता है।

कइर्स फै्रक्चिर �बना ऑपरेशन के ठीक हो जाते हैं। सख्त तलवे वाला जूता या वॉ�कंग बूट पैर को सुर�क्षत रखता है, जब�क आप उतना वज़न
डालते हैं �जतना सहन कर सकं। कुछ फै्रक्चिर मं एक तय समय तक प्लास्टर (कास्ट) की ज़रूरत होती है �जसमं पैर पर कोइर्स वज़न न
डाला जाए, और �फिर धिीरे-धिीरे भार डालना शुरू �कया जाता है। हम यह भी देिखते हैं �क फै्रक्चिर क्यां हुआ: पैर की बनावट, ट्रे�नंग का भार
या �वटा�मन डी की कमी, ये सब भू�मका �नभा सकते हैं, और इन पर ध्यान देिने से दिोबारा फै्रक्चिर होने से बचिाव मं मदिदि �मलती है।

सजर्सरी पर तब �वचिार �कया जाता है जब टूटी हड्डिी अपनी जगह से �खसक गइर्स हो, जब कइर्स ह�ड्डियां एक साथ टूटी हां, जब फै्रक्चिर जोड़ की
सतह तक पहुंचिा हो, या जब बाहरी मेटाटासर्सल की जड़ के पास का फै्रक्चिर धिीरे जुड़ रहा हो। इसका उद्द�ेय जुड़ने तक टुकड़ां को सही
�स्थ�त मं �टकाए रखना है, स्कू्र (पंचि) या छोटी प्लेट से, या कभी-कभी हड्डिी के अंदिर रखी एक �पन से। बाहरी मेटाटासर्सल की जड़ के पास
के कुछ फै्रक्चिर मं, प्लास्टर आज़माने के बादि की बजाय तुरंत सजर्सरी की सलाह दिी जा सकती है, क्यां�क इन फै्रक्चिर मं खून की आपू�तं
कम होती है और इनके न जुड़ने या दिोबारा टूटने की संभावना ज़्यादिा होती है। ऑपरेशन करना है या नहीं, यह फै़सला आप और हम
�मलकर करते हैं, फै्रक्चिर कैसा �दिखता है और आपके काम और ग�त�व�धियां की ज़रूरतं क्या हैं, इन दिोनां को तौलकर।

क्या उम्मीदि करं

ज़्यादिातर मेटाटासर्सल फै्रक्चिर मं आगे का नतीजा अच्छा होता है। जब फै्रक्चिर की ठीक से जांचि और इलाज होता है, तो लगभग सभी �बना
�कसी लगातार तकलीफ़ के जुड़ जाते हैं। हड्डिी सामान्य तरह से जुड़ती है, और एसेा फै्रक्चिर जो �ब�कुल न जुड़े, कम ही होता है, एक ध्यान
देिने लायक अपवादि के साथ: बाहरी मेटाटासर्सल की जड़ के पास का फै्रक्चिर, जहां खून की आपू�तं कम होती है। वह जगह धिीरे जुड़ती है
और उसमं परेशानी होने की संभावना ज़्यादिा होती है।
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इसमं �कतना समय लगता है, यह फै्रक्चिर के प्रकार पर �नभर्सर करता है। बाहरी मेटाटासर्सल की जड़ के पास का साधिारण फै्रक्चिर, �जसका
इलाज �बना सजर्सरी के हो, 8 सप्ताह के अंदिर जुड़ने की उम्मीदि होती है। बीचि की ह�ड्डियां के स्ट्रेस फै्रक्चिर आमतौर पर आराम से, या एसेे
प्लास्टर से ठीक हो जाते हैं जो जुड़ने के दिौरान पैर से वज़न हटा देिता है। अगर इसके बावजूदि दूसरी मेटाटासर्सल की जड़ पर स्ट्रेस फै्रक्चिर न
जुड़े, तो हड्डिी को जोड़ने के �लए कभी-कभी ऑपरेशन की ज़रूरत पड़ती है।

अगर आपका फै्रक्चिर सीधि से हटा हुआ है और उसे �टकाए रखने के �लए सजर्सरी की जाती है, तो हड्डिी को सीधिा �कया जा सकता है और
अचे्छ नतीजे �मलते हैं। बाहरी मेटाटासर्सल की जड़ के पास फै्रक्चिर वाले �खला�ड़यां के �लए, सजर्सरी भरोसेमंदि तरीके से उन्हं प्र�तयो�गता के
उनके �पछले स्तर पर वापस ले आती है। इस चिोट वाले मेजर लीग सॉकर के �खलाड़ी ऊंचिी दिर से अपने खेल मं लौटते हैं।

कुछ इर्समानदिार सावधिा�नयां भी हैं। अगर टूटी हड्डिी गलत �स्थ�त मं जुड़ जाए, तो इससे लंबे समय तक चिलने वाली अपंगता हो सकती है,
इसी�लए ह�ड्डियां को सीधि मं लाना मायने रखता है। कुछ लोगां को वहां भारी-सा, दुखता हुआ दिदिर्स महसूस होता है जहां स्कू्र लगा होता है,
और बाहरी मेटाटासर्सल की जड़ के पास लगी धिातु इतनी तकलीफ़ देि सकती है �क बादि मं उसे �नकालना पड़े। खेल मं बहुत ज�दिी लौटने मं
जो�खम है: उस हड्डिी की सजर्सरी के 8 सप्ताह के अंदिर लौटने पर, चिार मं से एक व्य�क्त का फै्रक्चिर 3 महीने पर भी नहीं जुड़ा होता,
हालां�क इससे शायदि ही कभी हड्डिी का स्थायी रूप से न जुड़ना होता है। कुछ �गने-चिुने लोगां की हड्डिी उसी जगह �फिर से टूट जाती है, हड्डिी
के पूरी तरह जुड़ जाने के बादि भी।

बच्चिां के पैर के फै्रक्चिर आमतौर पर अच्छी तरह जुड़ जाते हैं और उनका इलाज �बना ऑपरेशन के �कया जाता है।

डॉक्टर को कब �दिखाएं

अगर पैर मुड़ने, टकराने या �गरने के बादि आपके पैर मं सूजन या नील के साथ दिदिर्स है, खास तौर पर अगर पैर पर खड़े होने या चिलने मं दिदिर्स
होता है, तो ज�दिी से अपने जीपी (आपके फैि�मली डॉक्टर) से �मलं। अगर दिदिर्स कइर्स सप्ताह मं ग�त�व�धि के साथ शुरू हुआ और आराम
करने पर शांत नहीं होता, तो �कसी �वशेषज्ञ से जांचि के �लए कहं, क्यां�क पहले 3 सप्ताह मं एक्स-रे सामान्य �दिख सकते हैं और आगे
स्कैन की ज़रूरत पड़ सकती है। अगर आपके तलवे पर नील है, उम्मीदि से कहीं ज़्यादिा तेज़ दिदिर्स है, या पैर फिीका (सफे़दि पड़ा हुआ), ठंडा
या सुन्न है, तो इमरजंसी �वभाग जाएं, क्यां�क ये �कसी ज़्यादिा गंभीर चिोट का संकेत हो सकते हैं �जसके �लए उसी �दिन इलाज की ज़रूरत
होती है।
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