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नम�कार दो�तो ं, आज इस प�ुतक के मा�यम से हम लोग घटुने के िलगाम�ट वह घटुने से स�बंिधत अ�य

�पो�स� इंजरीस  के बार ेम� समझ�गे . इस प�ुतक का उ� े�य आप सभी को सामा�य भाषा म� जानकारी

उपल�ध करवाना ह ै, �योिंक अिधकतर ये देखा गया है िक इस िवषय पर जानकारी अंगर्ेज़ी म� होने के

कारण हमार ेकुछ िमतर्ो ंको इसे समझने म� िद�क़त होती ह ैिजसके कारण वे सभी लोग इस ज़�री

जानकारी का लाभ उठाने म� वंिचत रह जाते ह � । 

इस प�ुतक को बेहतर �प से समझने के िलए कुछ वीिडयो भी िचतर्ो ंके साथ अटैच िकए गए ह � इ�ह �

और इस िवषय म� पूरी जानकारी प्रा�त कर सकते ह � ।ि�लक करने पर आप इन िवडीओ को देख पाएगेँ 

यिद िकसी िवषय पर आप हमसे कोई सवाल करना चाहते ह � तो उस वीिडयो के कॉम�ट बॉ�स म� हम� िलख

सकते ह � या िफर हमारी वॉ�सऐप ह�ेपलाइन 9587077444 पर मैसेज भेजकर हमसे संपक�  �थािपत

कर सकते ह � .

इसके अितिर�त नीचे गए नीचे िदए गए िलंक को ि�लक करके और अपनी जाँच� वे MRI को अटैच

करके आप हम� मेल भी कर सकते ह � ।

हमसे सवाल करने का तरीक़ा 

.

Dr Vikram Sharma 

Consultant Arthroscopy & Sports medicine 

Sports medicine consultant with Raj cricket Association , BCCI  Badminton world

Federation , Raj Wt lifting Association , Accredited with international olympic

Committee n many more ..

https://sportsinjurycare.in/contact-us/
https://api.whatsapp.com/send/?phone=919587077444&text&app_absent=0
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हमार ेघटुने म� तीन हि�डयाँ होती ह ैपहली जांघ की ह�डी या िफमर दसूरी पैर की ह�डी मतलब

टीिबया और तीसरी नी कैप मतलब पटेला . इन हि�डयो ंके अलावा हमार ेजोड़ म� कुछ सॉ�ट िट�यू के

�ट्र�चर भी होते ह � जैसे की एक घटुने के जोड़ म� चार ्िलगाम�ट होते ह � और 2 गि�याँ या कुशन िज�ह �

िक मेिन�कस ( Meniscus) के नाम से जाना जाता ह.ै एक घटुने के जोड़ म� दो िलगाम�ट जोड़ के अंदर

पाए जाते ह � िजसम� िक आगे का िलगाम�ट ACL और पीछे का िलगाम�ट PCL के नाम से जाना जाता है

,इसी तरह दो िलगाम�ट जोड़ के बाहर की तरफ़ होते ह � घटुने के अंदर की तरफ़ के िलगाम�ट को MCL

और बाहर के िलगाम�ट को LCL के नाम से जाना जाता है। इसके अलावा जोड़ की सभी तीनो ंहि�डयों

पर एक िचकनी कविरंग होती ह ैिजससे कािट�लेज बोला जाता ह ैऔर इस कािट�लेज की िघसावट के

कारण ही हमार ेजोड़ो ंम� दद� श�ु हो सकता है। नीचे िदये गये वीिडयो को ि�लक करके आप इस

संरचना और िलगाम�ट संबंिधत जानकारी पा सकते ह � ।

घ

ु

टने की सरंचना

https://youtu.be/ijoYf4Vi0uo
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घटुने के िलगाम�ट म� सबसे अिधक चोट ACL की होती है, सामा�यत यह चोट िकसी िक़�म के 

  Twisting - injury  मतलब घटना के घूम जाने की वजह से होती है, इस तरह के चोट कुछ  खेलो ंके

दौरान जैसे खेल कु�ती फ़ुटबॉल बा�केट बॉल आिद म� कॉमन होती है परंत ुसाथ ही हमारी िदनचया� की

कुछ चोट� जैसे की डा�स के दौरान पैर  का घूम जाना, दोपिहया वाहनो ंकी एि�सड �ट के दौरान लगने

वाल ेचोट या ऐसा कोई भी कारण िजसम� िक घटुने की Twisting - injury होती ह ैतो ACL टूट

 सकता ह ै।

 यिद िकसी �यि�त को चोट लगने के तरुंत बाद घटुने के ऊपर काफ़ी सूजन आती ह ै, उसे तरुंत खड़ा

होते ही घटुने  म� लचक जैसी महसूस होती है -मतलब तरुंत खड़ा होने पर उसे ऐसा महसूस होता ह ैिक

िक वह संतलुन नही ंरख पाएगा और िगरने जैसा महसूस होता है तो यह सभी ल�ण ACL  की चोट को

लगभग प्रमािणत करते ह �, और हमार ेअनसुार हालाँिक ACL के चोट को MRI के �ारा क�फम� िकया

जाता  ह ैपरंत ुयिद ऐसे ल�ण ह � तो 70-80प्रितशत तक लोगो ंम� ACL की चोट को क�फम� माना जा

सकता ह ै।

ACL की चोट के तुरंत िदखने वाले सामा�य ल�ण

https://youtu.be/Y0PDG15qTes
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घटुने  म� इस तरह की चोट के बाद तरुंत िकया जाने वाला उपचार -जब भी िकसी के घटुने म� इस िक़�म

की चोट लगे और सूजन िदखाई द ेतो आप सभी लोगो ंको इसके िलए राइस प्रोटोकॉल का पालन करना

चािहए िजसका अथ �- चोट वाल े�थान पर बरफ से सेक, प�टी  के �ारा कंप्रेशन देना, चोट वाले िह�से

को थोड़ा सा उठा के रखना और आराम देना - REST - ICE-COMPRESSION-ELEVATION (

RICE) ।

िकसी भी पिरि�थित म� चोट वाल े�थान पर चोट के तरुंत बाद कोई गरम मािलश नही ंकरना चािहएऔर

चोट की गभंीरता को देखते ह
ु

ए खेल म� वापस लौटने या आराम करने के िनण �य को लेना
चािहए यिद इन बातो ंका �यान नही ंरखा जाए तो िखलाड़ी या सामा�य �यि�त के घटुने म� परमान�ट डैमेज

होने की संभावना होती है। और चोट की गभंीरता को देखते ही  ह
ु

ए खेल म� वापस लौटने या आराम

करने के िनण �य को लेना चािहए यिद इन बातो ंका �यान नही ंरखा जाए तो िखलाड़ी या सामा�य �यि�त

के घटुने म� परमान�ट डैमेज होने की संभावना होती है।

घ

ु

टने म� इस तरह की चोट के बाद तुरंत िकया जाने वाला उपचार 

https://youtu.be/-15IHSgQYYs
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इस  चोट के बाद भी तरुंत पाए जाने वाले ल�णो ंम� -जोड़ के ऊपर सूजन आना,  लचक महसूस

होना और खड़ ेहोकर चलने म� िगरने का डर लगना आिद शािमल होता है, जबिक परुानी  चोट म� आने

वाल ेल�णो ंम� जाँघ ( THIGH) का पतला पड़ना,घटुने  म� लगातार दद� रहना, िकसी ऊबड़ ख़ाबड़

जगह चलने पर िगरने का डर लगना या िगर जाना, खेलने पर जांघ म� दद� का बना रहना आिद शािमल

होते ह �।

िवशेष �प से �यान म� रखने वाली बात यह होती है िक इस तरह  की चोट के बाद �यि�त एक िक़�म का

CAUTIOUS WALIKING करने लगता ह ैमतलब िक अपने  चोट वाले घटुने पर �यान देकर

चलता  ह ैऔर जब भी ये �यान हटता ह ैऔर पैर की िकसी ऊबड़  ख़बर ( Uneven)जगह पड़ता ह ैतो

लचक आने या िगरने की  संभावना बनी रहती है

कैसे िकया जाता है ACL की चोट  का इलाज
ए॰सी॰एल॰ की  चोट लगने के बाद आपके डॉ�टर �लीिनकल ए�जािमनेशन ( आपके घटुने की डॉ�टर

�ारा जाँच) , िह�ट्री ( आपको चोट कैसे लगी)  और ल�णो ंके आधार पर आपके इलाज का िनण �य लेते

ह � साथ ही इस चोट को क�फम� करने के िलए MRI की  जाँच का होना अ�यिधक आव�यक है। �योिंक

सामा�य X RAY  म� िसफ़�  ह�डी संबंिधत बीमारी या फ्र�ैचर को पकड़ा जा सकता ह ैजबिक SOFT

TISSUE  या मास की चोट को समझने के िलए MRI का होना आव�यक होता ह ै। ACL के टूटने पर

ऑपरेशन या  िबना ऑपरेशन के इलाज का  िनण �य इस आधार पर िलया जाता ह ैकी आपके िलगाम�ट म�

िकतनी िद�क़त ह ैऔर साथ ही ACL के साथ म� जोड़ के और िकसी �ट्र�चर म� भी चोट ह ैया नही ं,

आपकी उमर्, घटुने का उपयोग िकस तरह का ह ै- मतलब आपकी िदनचया� कैसी ह ैआिद।

https://www.youtube.com/channel/UCKQtHhBInrD4uPIu1a3xfuw?sub_confirmation=1
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PARTIAL ACL INJURY  के केस म� मतलब जबिक आपका ACL िलगम�ट  पूरा नही ंटूटा ह ैऔर

उसका अिधकतर िह�सा ठीक ह ैतो इन सभी केसेज़ म� आपके िचिक�सक घटुने के ए�जािमनेशन (

clinical examination ) व एम॰आर॰आई॰  की िरपोट� और आपके घटुने की िडमांड मतलब की आप

कोई सामा�य घरेलू �यि�त ह ैया कोई प्रोफ़ेशनल �पो�स� पस�न है इन सभी बातो ंके आधार इलाज के

तरीक़े का िनण �य िलया जाता ह ै । इलाज ऑपरेशन या कई बार िबना ऑपरेशन िकया जा सकता है।

 जब इस तरह की चोट का इलाज िबना ऑपरेशन के करने का िनण �य िलया जाता ह ैतो इलाज के िलए

कुछ दवाइयां, िफिजयोथैरेपी वह P RP का इंज�ेशन िदया जा सकता है यही केसेज़ म� पी॰आर॰पी॰  को

2-3 बार तक िरपीट भी िकया जा सकता ह ै- अिधक जानकारी के िलए नीचे िदए इिमज िलंक को ि�लक

करे।

CLICK
HERE 

ि�लक

करे 

https://youtu.be/UAOeobED1LI
https://youtu.be/wSJRQGUs3w4
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ACL के पूर ेटूटने पर इसका इलाज िसफ़�  ऑपरेशन के �ारा ही संभव होता है , िकसी भी पिरि�थित म�

प

ू

र ेटू टे ह
ु

ए ACL को िबना ऑपरेशन के नही जोड़ा जा सकता है परंत ुसाथ म� यह भी देखना आव�यक

होता ह ैकी यिद आपकी उमर् काफ़ी अिधक ह ैऔर आपके जोड़ म� िघसावट के च�जेस आ चकेु ह � तो उन

पर पिरि�थितयो ंम� ACL  के साथ ही ह�डी के दसूर ेऑपरेशन की भी आव�यकता पड़ सकती है।

साथ ही यिद ए॰सी॰एल॰ के साथ कई अ�य चोट हो तो उसका इलाज भी ऐसी पिरि�थित म� करना

अ�यिधक आव�यक होता है।

कैसे िकया जाता है ए॰सी॰एल॰ का ऑपरेशन 
ए॰सी॰एल॰ की सज�री को ACL RECONSTRUCTION  के नाम से जाना जाता ह ै-इसका

मतलब ह ैिक एक तरह से आपके िलगाम�ट को दोबारा बनाया जाता है  इस ऑपरेशन म� आपके शरीर

म� से ही GRAFT ( आपके शरीर की मांसपेशी का िह�सा) लेकर टू टे ह
ु

ए ACL की जगह  इसे

लगाया जाता ह ै, इस गर्ा�ट  को अपने �थान पर मज़बूती से िफ�स करने के िलए सामा�यता एक

बटन और एक �क्� का उपयोग िकया जाता है ।

वैसे तो ACL सज�री के िलए कई तरह के गर्ा�ट का उपयोग िकया जाता है परंत ुअिधकतर केसेज़

म�  Hamstring Graft  का उपयोग िकया जाता है , आपको अपने ऑपरेशन म� जाने से पहल ेगर्ा�ट

 के बार ेम� िव�तृत जानकारी होना आव�यक है

ि�लक

करे 

प

ू

रे टू टे ह
ु

ए ACL( Complete ACL Tear ) का इलाज 

https://youtu.be/hUOzd_rYq0M
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�या होता है ACL सज�री म� उपयोग आने वाला इंटरनल
ब

्

रेस ( Internal Brace )
वत�मान म� आपके गर्ा�ट  को अिधक मज़बूती देने के िलए इसके साथ एक िरि�बन  जैसे �ट्र�चर का

उपयोग िकया जाता ह ैिजससे फ़ाइबर टेप या इंटन�ल बर्ेस के नाम से जाना जाता ह ैइस बर्ेस के लगाने

से आपका िलगाम�ट चोट लगने के बाद भी  टूटने से बचा रह सकता है परंत ुसाथ ही यह भी जानना

आव�यक ह ैिक कई बार इस इंटन�ल बर्ेस  को बह
ु

त अिधक प्रचािरत िकया जाता ह,ैइसिलए आपको

इसके फ़ायद ेऔर नक़ुसान के बार ेम� पूरी जानकारी होनी चािहए इसके िलए नही ंआप नीचे िदए गए िलंक

को ि�लक करके जानकारी प्रा�त कर सकता है।

ए॰सी॰एल॰ के सज�री म� सामा�यतः दो इ�लां�स का उपयोग िकया जाता ह ैजाँघ  की तरह की

ह�डी(फ़ीमर) म� एक बटन ( close or fexible loop with button) और पैर की तरह की  ह�डी

िटिबया म� एक �क्� की  सहायता से गर्ा�ट  को िफ�स िकया जाता है , इ�लां�स की मदद से गर्ा�ट

 अपनी ि�थित म� बना रहता ह ैऔर ह�डी  से जड़ु जाता ह ै।

 ये बटन दो तरह के होते ह � �लोज़ लूप ( CLOSE LOOP) याADJUSTABLE  / FLEXIBLE ,

 इसी तरह इस �क्� भी  दो तरह के होते ह � या तो धात ुका बना �क्� या ह�डी म� अपने आप म�

िपघलने वाला बायो अबसोब �ल �क्� ( BIO ABSORBABLE SCREW) 

नीचे िदए गए इस फ़ोटो पर ि�लक कर�

�या होत ेह� एसीएल के इ�ंलांट-

https://youtu.be/FlMIusAZpok
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इंटन�ल ब्रेस  की पूरी जानकारी के िलए नीच ेिदए गए
Image  को ि�लक कर� ।

 सज�री से पहल ेकरे �या तै�यारी - Prep before
surgery 
ए॰सी॰एल॰ के चोट कंफम� होने के बाद और सज�री का िडिसज़न  होने के बाद आपके डॉ�टर लगभग 2-

3 ह�ते का इंतज़ार करने के िलए बोल सकते ह � इस दौरान यिद आप सही तरीक़े से िफिजयोथेरेपी कुछ

परहेज़ और �यूट्रीशन संबंिधत दी गई सलाह का पालन करते ह � तो सज�री के पिरणाम उतने ही बेहतर

होते ह � । इस तैयारी को प्री हैब के नाम से भी जाना जाता है।

नीचे िदए गए Image link को ि�लक कर े

https://youtu.be/gfAeUN4OohI
https://youtu.be/jF96_LbeI6w
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ऑपरेशन सबंंिधत सामा�य जानकारी
ACL को ऑपरेशन एक कम समय का ऑपरेशन होता है और इसम� लगभग ३०- 40 िमनट का समय

लगता ह ैपर�त ुिफर भी ऑपरेशन से पहल ेऔर बाद म� की जाने वाली तैयािरयो ंको िमलाकर कुल समय

लगभग 3-4 घंटे का हो सकता है। यह ऑपरेशन सामा�यत कमर से नीचे के िह�से को स�ुन करके

मतलब इस �पाइनल  एने�थीिसया म� िकया जाता है लेिकन कुछ  केसेज़ म� पूरा बेहोश करके (जनरल

एने�थीिसया ) म� भी इसे िकया जा सकता है ऐसे ही और जानकारी के िलए हम� नीचे िदए गए image को

ि�लक करे।.

छु�टी होने के बाद कब  की जाएगी प�टी और िकन चीज़ों
को रखना होता है िवशेष ख़याल 
ऑपरेशन के बाद हॉि�पटल म� िसफ़�  एक बार अपनी प�टी  की जाती है और उसके बाद अगली प�टी

टाँके िनकलवाते समय मतलब ऑपरेशन के लगभग दस िदन के बाद की जाती ह ै, इस बीच म� प�टी को

नही ंबदला जाता ह ैऔर इसे गीला होने से बचाना चािहए। इस दौरान आप को िड�चाज� िटकट पर कुछ

एटंीबायोिटक और अ�य दवाईया एडवाइस की जाती है िज�ह � आपको लगातार लेना चािहए साथ ही यिद

ऑपरेशन वाल े�थान पर अचानक से बह
ु

त तेज़ दद� होने लग जाए आपको बख़ुार आना  श�ु हो जाए या

गीलापन महसूस हो तो अपने िचिक�सक से आपको तरुंत परामश� लेना चािहए।
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ऑपरेशन के बाद होने  वाली िफिजयोथैरेपी ।
ACL  सज�री के बाद िफिजयोथेरेपी एक लगातार होने वाली प्रिक्रया होती ह ैऔर इस ऑपरेशन के

बाद िफिजयोथेरेपी का बह
ु

त योगदान होता ह ैिफिजयोथेरेपी करने के िलए आप िकसी ट्र �ड

िफिजयोथेरेिप�ट की मदद ल ेसकते ह � परंत ुिफिजयोथेरेिप�ट और आपके िचिक�सक के बीच म�

सामजं�य होना बह
ु

त ही आव�यक है।

वैसे तो िफिजयोथैरेपी ऑपरेशन के तरुंत बाद अगल ेिदन से ही  श�ु हो जाती ह ैऔर इसे तीन चरणो ंम�

बाँटा जा सकता है।

फ़ेस वन ज़ीरो से तीन  वीक ( 0 to 3 Weeks)

 फ़ेस दो - तीन वीक से छै ह�ते ( 3 Weeks to 6 Weeks)

फ़ेज़ -तीन - छै ह�ते के  आगे की िफिजयोथेरेपी ( 6 Weeks Onwards)

मझेु थेरेपी के िलए एक ट्र �ड िफिजयोथेरेिप�ट की मदद हमेशा उपयोगी सािबत होती ह ै�योिंक इससे

आपके िफिजयोथैरेपी का तरीक़ा हमेशा सही बना रहेगा और इसम� एक िनयिमतता भी बनी रहती है।

िफिजयोथैरेपी की और जानकारी के िलए नीचे िदये गये वीिडयो िलंक को ि�लक करके आप देख सकते

ह � परंत ु�यान रहे यह िसफ़�  एक रेफर �स वीिडयो ह ैऔर हर पेश�ट म� इसका बदलाव आपके िहसाब से हो

सकता ह ैइसिलए हमेशा िफिजयोथैरेपी करने से पहल ेअपने िचिक�सक से बात कर � और अपने

िफिजयोथेरेिप�ट और ऑपरेशन करने वाल ेडॉ�टर से सामजं�य बनाकर रख�।

https://youtu.be/CEupz_odw3M
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फ़ेज़ दो िफिजयोथेरेपी - 3 to 6 weeks

फ़ेस वन िफिजयोथैरेपी- 0-3 weeks

फ़ेज़ 3 िफिजयोथेरेपी -  6 weeks onwards

ACL म� की जाने वाली िफजीयोथेरेपी - Click Images link below 

https://youtu.be/yQV-VZICYDA


ACL से जुड़े अ�य वीिडयो -अिधक जानकारी के िलए नीच ेिदए गए IMAGE
िलंक पर ि�लक कर� 
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https://youtu.be/9Vielu4n1hM
https://youtu.be/d57mEBD2S0Q
https://youtu.be/WHWS2O9d9nU
https://youtu.be/_AungZ0_yz8
https://youtu.be/BYHK5MsI5qE
https://youtu.be/ToG-flIBt0w
https://youtu.be/oHd5soRM66U
https://youtu.be/o25sqvNll6s
https://youtu.be/Sdcf17rtzcw
https://youtu.be/WiwexO67NIQ
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जािनए कु छ Patients के िवचार-Click Image below. 

https://www.youtube.com/watch?v=suov0pwe-mw&list=PLmFznxrztI1-T9ghixPLInaZLeRKOfw_b&index=1&t=17s
https://youtu.be/Spb4nBzxjrI
https://www.youtube.com/watch?v=kxFgLdgEpMQ&list=PLmFznxrztI1-T9ghixPLInaZLeRKOfw_b&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=bseQXvHwylQ&list=PLmFznxrztI1-T9ghixPLInaZLeRKOfw_b&index=5&t=119s
https://www.youtube.com/watch?v=sep9TOEFSvc&list=PLmFznxrztI1-T9ghixPLInaZLeRKOfw_b&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=adoONHEYPYo&list=PLmFznxrztI1-T9ghixPLInaZLeRKOfw_b&index=7&t=33s
https://www.youtube.com/watch?v=W06MIB1aL10&list=PLmFznxrztI1-T9ghixPLInaZLeRKOfw_b&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=0qsflh2nPQ8&list=PLmFznxrztI1-T9ghixPLInaZLeRKOfw_b&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=5Nid1qQtAVw&list=PLmFznxrztI1-T9ghixPLInaZLeRKOfw_b&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=m8_a-o31rrM&list=PLmFznxrztI1-T9ghixPLInaZLeRKOfw_b&index=3&t=2s
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Free from Joint Disease & Sports Injuries 
लॉकडाउन के दौरान पिरि�थितयो ंको देखते ह

ु

ए �पो�स� मेिडिसन फ़ोिट�स  हॉि�पटल जयपरु के �ारा

लॉ�च िकया गया यह एक अित उपयोगी क� पेन है - 

 म� आप सभी लोग हम से िदए गए िलंक या  के मा�यम से

संपक�  �थािपत कर सकते ह � साथ ही वत�मान पिरि�थितयो ंको देखते ह
ु

ए �पो�स�मेड़  फोिट�स

हाि�पटल जयपरु सज�री के िलए भी Best A�ordable  सिुवधा उपल�ध कराने के िलए कृ त संक�प है

इस िवषय म� अिधक जानकारी के िलए ह�ेपलाइन िलंक या वा�सएप पर संपक�  �थािपत कर सकते ह �

या िफर 

�री �रॉम जॉन िडज़ीज़ अ�य �पो�स� इंजरी इस

क� पेन वॉ�सऐप हे�पलाइन9587077444

पेश�ट  मैनेजर - 9587077111 

https://youtu.be/K2IRoZk9q44
https://sportsinjurycare.in/contact-us/
https://api.whatsapp.com/send/?phone=919587077444&text&app_absent=0


 Ref book only for basic understanding , Intructions must be followed under guidance of your doctor 
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     Know your doc withVirtual Tour of Centre 
                     Click Image Link Below 

https://youtu.be/rAuVTtwivkA
https://www.youtube.com/channel/UCKQtHhBInrD4uPIu1a3xfuw?sub_confirmation=1

