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घ

ु

टने की जकड़न मतलब सामा�य भाषा म�  घुटने के मोड़ने  म� िद�क़त का आना, यह जकड़न कुछ सामा�य
बीमािरयो ंम� भी हो सकती है जैसे की घुटने का गिठया ,घुटने  की िघसावट या घुटने म� लगी ह

ु

ई िकसी चोट के
कारण , परंत ु इस अव�था म� घुटने की जकड़न मामूली होती है और �यादा प्रय�न करने पर आप अपने घुटने
को मोड़ पाएगें , हालाँिक मोड़ने  के दौरान कुछ दद� का एहसास हो सकता है, इस अव�था के इलाज के िलए
हम� उस बीमारी की जड़ मतलब मूल कारण का ट्रीटम�ट करना चािहए।

घ

ु

टने की बीमारी के अलावा घटने की जकड़न  के कारण को हम दो भागों म� बाँट सकते ह� - पहला कारण
होता है Extra- Articular  मतलब इस तकलीफ़  का कारण घुटने के जोड़ के अंदर ना होकर बि�क उसके
आस पास के मांसपेिशया ंऔर ह�डी की सम�या होती है और दसूरा प्रकार Intra - Articular मतलब की
इस प्रकार की इस जकड़न का कारण जोड़ के अंदर कठोर रेशे  बन जाना होता है सामा�यतः जोड़ के अंदर
का  कारण ( Intra - Articular Adhesions ) बह

ु

त कॉमन होता है और अिधकतर केसेज़ म� इन रेशों
 को हटाने से घुटने के मोड़ने  म� सफलता प्रा�त हो सकती है ।

इस BOOK  म� हम लोग बात कर�गे म ु�यतः घुटने के पूरी तरह से जाम हो जाने के बार ेम� - इस कंिडशन से
हमारा मतलब है िक जब आप पूरे कोिशश करने के बाद भी अपने घुटने को एक  ि�थित से आगे न मोड़ पाए
और कई बार िफिजयोथेरेपी के बाद भी मामूली सुधार ही हो और घुटना दोबारा से इसी जकड़न वाली  ि�थित
म� पह

ु

ँच जाए ।

               घुटने की ज़कड़न Sti� Knee  के कारण

                      Extra- Articular Sti�ness 
जोड़ के बाहर होने वाले जकड़न  के कारणों म� सबसे बड़ा कारण होता है जांघ की मांसपेशी या ह�डी म� कोई
बह

ु

त ही �यादा ग�भीर चोट लगना,  आप लोगों ने अ�सर यह देखा होगा की जबिक जाँघ के िह�से म� ह�डी

का बह
ु

त ही गभंीर फ्रै�चर होता है और साथ म� मांसपेिशयों म� भी बह
ु

त �यादा चोट  होती है तो यह हि�डयां
और मांसपेिशया ंआपस म� िचपक जाती है।

घ

ु

टने की जकड़न या STIFF KNEE
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 कई बार बुरी तरह से कुचली  ह
ु

ई मांसपेिशयो ंको ठीक करने के िलए �लाि�टक सज�री की भी ज़�रत पड़ती
है इस अव�था म� जबिक ह�डी मांसपेिशयां और चमड़ी आपस म� िचपक जाते ह� तो घुटने  का म ुड़ना  सभंव
नही ंहो पाता है इस अव�था का इलाज काफ़ी म ुि�कल होता है और और इस इलाज के िलए दोबारा से इन
िचपकी ह

ु

ई मांसपेशी और चमड़े को ठीक करने के बाद म� ही घटने का मूवम�ट आ सकता है मतलब इसम� मोड़ा
हो सकता है ।

 Intra - Articular Adhesions 
घ

ु

टने की जकड़न का दसूरा म ु�य कारण होता है Intra - Articular Adhesions इसका मतलब है िक
हमारे जोड़ के अंदर कुछ ऐसे मज़बूत रेशे  बन चुके ह� िक उनके साथ म� इस घुटने  को मोड़ना  सभंव नही ंहो
सकता है .
ये रेशे घुटने  म� कई कारणों से बन सकते ह� शु�आत म� ये िर�शे महीन होते ह� और कमज़ोर होता है इस ि�थित
म� सही कसरत के दौरान इनको बर्ेक िकया जा सकता है परंत ु जब यही िर�शे बह

ु

त कठोर और मज़बूत हो
जाते ह� तो उस ि�थित म� लौटने को िफिजयोथैरेपी के बाद भी नही ंमोड़ा जा सकता है।
इस तरह के sti�ness  के कई कारण होते ह� ।

घ

ु

टने की जकड़न या STIFF KNEE

http://www.drvikramsharma.co.in/


Page 3
Page footer. Some additional text there.

 कई बार जोड़ के फ्रै�चर िवशेष �प से पटेला  या पाली की ह�डी म� फ्रै�चर के बाद  हमारे
घ

ु

टने को लबंे समय तक �ला�टर म� सीधा रखा जाता है ऐसा करना इसिलए आव�यक होता है िजससे िक
हमारी ह�डी ठीक से  जुड़ पाए परंत ु इसका द�ुपिरणाम यह होता है िक हमारी जोड़ म� बह

ु

त ही कठोर रेशे बन
जाते ह� िजसके कारण - बह

ु

त कोिशश भी जोड़ को मोड़ना  सभंव नही ंहोता है िवशेष �प से �यान रखने वाली
बात ये है िक जब भी इस तरह के फ्रै�चर के बाद  आपके डॉ�टर आपको िफिजयोथेरेपी के िलए बोलते ह� तो
आपको िकसी ट्र�ड िफिजयोथेरेिप�ट की मदद से या �वयं के �ारा इस घुटने  को सही तरीक़े से मोड़ने की
कसरत करनी चािहए अ�यथा इस घुटने के जाम होने की सभंावना रहती है इसी तरह से कई बार ऑपरेशन के
बाद भी या अ�य िकसी चोट के बाद जोड़ों को यिद लबंे समय तक सीधा रखा जाता है तो उसम� जोड़ के जाम
होने की सभंावना काफ़ी अिधक होती है।

पहला कारण

 जोड़ के अंदर होने वाला इ�फे�शन भी हो सकता है कई बार िकसी ऑपरेशन के बाद यिद
इंफे�शन हो गया तो उस अव�था म� भी जोड़ के अंदर रेशे  बनने की काफ़ी सभंावना होती है और इन कठोर
रेशो ं  के कारण जोड़ो को म ुड़ने  म� िद�क़त आती है परंत ु िकसी भी अव�था  म� यह �यान रखना आव�यक

होता है िक  अिधकतर ि�थितयों म� यिद आप सही तरीक़े से कसरत या िफिजयोथेरेपी करते ह� तो जोड़ के
म

ु

ड़ने म� आपको उिचत पिरणाम प्रा�त हो सकते ह� ।

दसूरा कारण

िफिजयोथैरेपी की तकनीक के सामा�य �ान के िलए नीचे िदये गये
वीिडयो िलकं पर ि�लक कर � साथ ही यह भी जानना आव�यक है िक
यह वीिडयो िसफ़�  एक REFERENCE   के िलए है और आपकी

िफिजयोथैरेपी का प्रोटोकॉल हमेशा आपके िचिक�सक और

िफिजयोथेरेिप�ट की सलाह से िकया जाना चािहए �योिंक कई
ि�थितयो ंम � आपकी ह�डी कमज़ोर होती है या अ�य िकसी अव�था

की वजह से आपको अपने िफिजयोथैरेपी प्रोटोकॉल म � पिरवत�न

करना पड़ता है।

घ

ु

टने की जकड़न या इस िट�पणी
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- Knee cap या पाली की ह�डी ,ढकनी को सामा�य movement
 देने का कोिशश कर� इसके िलए अपनी नी कैप को अंगूठे और उंगिलयों से पकड़कर पहले दाइ ओर िफर  बाई

ं

ओर लेकर जाए और उसे इसी अव�था म� 5-10 सेकंड तक रखे  इसी कसरत म� नी कैप को ऊपर की तरफ़
और नीचे की तरफ़ भी मोम�ट बनाकर रख � इस कसरत के फ़ायदा यह होता है िक आपकी नी कैप घुटने की
दसूरे हि�डयो ंसे िचपकते नही ंहै और घुटने के अंदर मोम�ट बनाने म� आसानी होती है।

Patellar Mobilisation 

- इस तरह की कसरतों म� िविभ�न तरीक़ों से घुटने को थोड़ा सा
force लगाकर मतलब ज़ोर लगाकर मोड़ने की कोिशश की जाती है यह कोिशश आपके िफिजयोथेरेिप�ट
�ारा की जा सकती है या िफर आप �वयं half -Squat , ,CPM मशीन �टेिटक साइिकल या अ�य िकसी
तरीक़े से यह कोिशश कर सकते ह�।

Knee Bending Exercises 

दरूबीन �ारा ज़ोर से रेशो ंको हटाया जाना- 
 Arthroscopic Adheseolysis - Click link below

http://www.drvikramsharma.co.in/
https://youtu.be/iDdqwMaCZ7g
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कई बार जब पूरी िफिजयोथैरेपी करने के बाद भी घुटने के अंदर म ुड़ाव नही ंआता तो उस ि�थित म�
Arthroscopic Adheseolysis   मतलब दरूबीन के �ारा घुटने के रेशों को हटाए जाने की
प्रिक्रया काफ़ी कारगर सािबत होती है इस प्रिक्रया म� घुटने के जोड़ म� िसफ़�  महीन हो�स के �ारा
आथ�रो�कोप मतलब दरूबीन की मदद से जोड़ के अंदर बने सभी रेशों  को हटाया जाता है इस प्रिक्रया
के िलए शेवर लेज़र मशीन या इले�ट्रो कोठरी का इ�तेमाल िकया जा सकता है।
इस प्रिक्रया का फ़ायदा यह होता है िक ऑपरेशन के अगले िदन ही मरीज़ को खड़ा करके चलाया जा
सकता है और त ुरंत ही घुटना मोड़ने के कसरत शु� की जा सकती है जो के मरीज़ की िरकवरी म� बह

ु

त

ही आव�यक होती है यिद हम जोड़ का ऑपरेशन पूरा खोल के करते ह� और दोबारा से उसे सीधा रखा
जाता है तो उ�ह� उसम� रेशे बनकर �टाफ़ होने की सभंावना होती है।
इन सभी बातों को �यान म� रखते ह

ु

ए Arthroscopic Adheseolysis इस तकलीफ़ से िनजात पाने
का एक बह

ु

त ही उपयोगी और कारगर तरीक़ा होता है ।

             नीच ेिदये गये इिमज  िलकं को ि�लक कर �

दरूबीन से कैसे मोड़ा जाता है घुटना 

http://www.drvikramsharma.co.in/
https://youtu.be/K_miA3nP348
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दरूबीन �ारा ऑपरेशन की प्रिक्रया म� रेशे हटाने के बाद आपके घुटने को ह�का ज़ोर लगाकर मोड़ा जाता है
, और इसके िलए यह बह

ु

त आव�यक होता है की आपकी ह�डी पूरी तरह से मज़बूत हो और फ्रै�चर के बाद
म� पूरी तरह से जुड़ गई हो,कई बार शरीर म� कैि�शयम या िवटािमन D की कमी से भी ह�डी के जुड़ने म� थोड़ी
िद�क़त आ सकती है इसिलए ऐसे सभी अब यह जो की खरुाक से आपके ह�डी को मज़बूती देते ह� आप लोगों
को लेने चािहए नीचे िदए गए िविडयो म� इस सबंंिधत कुछ बेिसक जानकारी आप लोगों को दी गई िलकं को
ि�लक करने पर आप इस वीिडयो को देख सकते ह�।

नीचे िदए गए image  िलकं को ि�लक कर �

You can put any text here

बेहतर पिरणाम के िलए -
हमसे स�पक�  करते समय िकन बातो  का रख � �यान ।

प

ू

री जानकारी के िलए नीचे िदए गए इमेज िलकं को ि�लक कर �।

http://www.drvikramsharma.co.in/
https://youtu.be/CPki1u2kjds
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STIFF KNEE  से जुड़े ह
ु

ए कु छ सामा�य सवाल और जवाब हमारे पास अ�सर आते ह� नीचे
िदए गए िविडयो और टै�सट  के �ारा हमने आपके इन सभी सवालो ंका जवाब सामा�य भाषा
म� देने का प्रय�न िकया है , साथ ही िवशेष �प से इस वीिडयो म� हमन ेयह बताने की
कोिशश की है िक ऐसे कौन से काम है जो के STIFF KNEE की ि�थित म� आप लोगो ंको
कभी नही ंकरन ेचािहए । नीचे िदए गए वीिडयो िलंक को ि�लक करके आप अपन ेसवालो ंके
जवाब पा सकते ह� पर�तु िफर भी यिद आपके मन म� कोई शंका है तो आप हमारी वॉ�सऐप
हे�पलाइन 9587077444 पर संपक�  �थािपत कर सकते ह� 

You can put any text here

Click Image Below 

https://youtu.be/efDtcoQqYXE


Page 8
wtsapp helpline - 9587077444 , Patient call - 9587077111

कई बार यह देखा गया है िक घुटने के ि�ट�नेस  की अव�था म� यह सलाह दी जाती है िक बेहोश करके घुटने
को सु�न  करके और ज़ोर लगाकर झटके से इस घुटने को मोड़ िदया जाएगा इस तरह के �लाइंड प्रोसीजर म�
कई बार घुटने की ह�डी या नी कैप की ह�डी म� फ्रै�चर होने की बह

ु

त अिधक सभंावना होती है �योंिक
अिधकतर ि�थित म� घुटने म� बने रेशे काफ़ी मज़बूत हो जाते ह� और जब इ�ह� ज़बरद�ती मोड़ने की कोिशश की
जाती है तो कठोर रेशे टूटने के बजाए ह�डी म� ही नुक़सान हो जाता है इस बात को �यान म� रखते ह

ु

ए वत�मान
म� हमेशा यह कोिशश की जाती है िक पहले दरूबीन की सहायता से इन मज़बूत कठोर रेशों को हटाया जाए
और उसके बाद ही ह�का ज़ोर लगाकर घटना को मोड़ आ जाए।

जब फ्रै�चर की �यव�था के बाद घुटना जाम हो जाता है तो हमेशा इस तरह के ऑपरेशन या ज़ोर लगाकर
घ

ु

टने को मोड़ने  से पहले ये देखना बह
ु

त ही आव�यक होता है �या आपके ह�डी पूरी तरह से जुड़ी है या नही ं
, ह�डी के कमज़ोर होने की ि�थित म� यिद घुटने को मोड़ने की कोिशश की जाती है तो इस ह�डी के टूटने
की सभंावना काफ़ी अिधक होती है इसिलए हमेशा आप अपने िचिक�सक से इस बार ेम� िवशेष �प से िवचार
िवमश � करे ।

िबना ह�डी जु

ड़े ह
ु

ए घ ुटने को मोड़ने की कोिशश करना-

कभी भी न कर � मािलश 
सामा�यतः यह देखा गया है िक ऐसी पिरि�थितयों म� कई बार िवशेष �प से गर्ामीण �ेतर्ों म� कुछ मािलश भेड़
 के दधू  को लगाना या अ�य िकसी देसी इलाज की सलाह दी जाती है ये सब करने से कई बार मांसपेिशयों म�
ह�डी जैसे पिरवत�न आने लगते ह�, मतलब की मांसपेिशयों म� कैि�शयम का जमाव  होने लगता है और इस
ि�थित म� घुटना और अिधक जाम हो जाता है और उसे मोड़ना  लगभग असभंव हो जाता है साथ ही कई बार
बह

ु

त �यादा रगड़ के गम� मािलश करने पर जोड़ म� र�सी पडने मतलब इ�फे�शन की सभंावना भी होती है ।

�यो ंनही ंकर � बेहोश करके झटके से घटना मुड़वाने  की कोिशश

कभी ना करे या ग़लितयाँ 
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-हमेशा हमसे जानकारी करते समय अपनी बीमारी की पूरी िह�ट्री शेयर

कर� जैसे िक आपको कप चोट लगे थे आपको ऑपरेशन कब ह
ु

आ था यिद कोई फं�शन ह
ु

आ है तो उसके बारे
म� और अ�य सभी जानकारी यिद आप हम तक ठीक तरीक़े से पह

ु

ँचाता है तो हम� आपको तक़लीफ़ समझने म�
आसानी होती है और आपके इलाज म� भी इससे सह

ू

िलयत होती है

आपकी पूरी िह�ट्री

िकतनी होती है फोिट�स ए�कॉट� जैसे बड़े अ�पताल म � दरूबीन से
एिडशन दरू करने के ऑपरेशन की क़ीमत

सबसे आव�यक है िक आप अपने घुटने का एक नया AP और lateral �यू म� िलया गया X Ray हम� भेज� इस
ए�सरे के आधार पर यह  जानकारी िमलती है िक आपकी हि�डयों म� िकतना गया है और इस घटना को
ऑपरेशन के �ारा मोड़ना सभंव होगा या नही ंसाथ ही आपको अपनी पुरानी िह�ट्री के सभी काग़ज़ साफ़
और सीधी फ़ोटो ले के हमारी वॉ�सऐप हे�पलाइन या िलकं के �ारा हमको भेजनी चािहए �यान रहे आपके

�ारा भेजी गई जानकारी के बाद हमारे टीम के �ारा 9587077111नबंर से आपको सपंक�  िकया जाएगा।

                  अपने घुटने का सही से िलया गया वीिडयो 
हमेशा ये कोिशश कर� िक आपके उठने म� िकतना बड़ा है इसका एक सही ऐगंल से बनाया ह

ु

आ वीिडयो हम
लोगों तक सही जानकारी पह

ु

ँचा सकता है इसके साथ ही सबसे ज़�री बात यह है िक आपकी नी कैप पाली
की ह�डी या ढकनी म� िकतना मोम�ट है यह हम लोगों के िलए जाना बह

ु

त ज़�री होता है तो अपने वीिडयो म�
घ

ु

टने के म ुड़ाव के साथ अपनी पाली के ह�डी का िवडीयो अव�य बना के भेज� िजससे ये देखा जा सके िक
आपके नी कैप म� िकतना मोम�ट है

वत�मान ए�सरे या अ�य जाँच

बेहतर पिरणाम के िलए -
हमसे स�पक�  करते समय िकन बातो  का रख � �यान 
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िकस िवशेष तकनीक का इ�तेमाल िकया जाता है - जािनए सबसे
आध

ु

िनक -  लेज़र तकनीक व Radiofrequency ablation
फ़ोिट�स इ�कॉ�स �  िचिक�सालय के �पो�स � मेिडसन िवभाग म� इस प्रोसीजर म� सबसे अ�याध

ु

िनक

उपकरण काम म� िलए जाते ह� और कई बार बह
ु

त ही कठोर रेशो ं को हटाने के िलए शेवर के साथ म�
रेिडयो फ् री�व�सी या अंडरवाटर इल�ेट्रो कोटरी जैसे उपकरणो ंकी आव�यकता भी पड़ सकती है
इसके साथ ही इस सं�थान म�  भी उपल�ध होती है िजसकी मदद से
रेशो ं को हटाने के बाद भी जोड़ म� बह

ु

त कम नुक़सान होता है और आपको बह
ु

त ज�द ही सुधार की
ि�थित म� लाया जा सकता है और इन सब सुिवधाओ ंके बाद भी इस सं�थान के पैकेज िजस बह

ु

त

ही िकफ़ायती दरो ंपर उपल�ध हो सकते ह� ।

अ�याध

ु

िनक लज़ेर तकनीक

यह एक बह
ु

त ही कॉमन सवाल होता है जो हम से बार बार पूछा जाता है तो इस बार ेम� आपको यह बताना अित
आव�यक है िक फ़ोट� �कॉट जैसे बड़े अ�पताल म� भी वत�मान पिरि�थितयों को देखते ह

ु

ए बह
ु

त ही िकफ़ायती
पैकेज को शु� िकया गया है और इन पािक िजसकी मदद से आप एक निस�ग हम जैसे कॉ�ट म� िविश�ट

अंतररा�ट्रीय सुिवधा प्रा�त कर सकते ह� इस बारे म� जानकारी के िलए वॉ�सऐप हे�पलाइन 958707744
पर सपंक�  �थािपत िकया जा सकता है ।

बेहतर पिरणाम के िलए -
हमसे स�पक�  करते समय िकन बातो  का रख � �यान 

http://www.drvikramsharma.co.in/
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लॉकडाउन के दौरान पिरि�थितयो ंको देखते ह
ु

ए �पो�स� मेिडिसन फ़ोिट�स
हॉि�पटल जयपुर के �ारा लॉ�च िकया गया यह एक अित उपयोगी क� पेन है -
�री �रॉम जॉन िडज़ीज़ अ�य �पो�स� इंजरी इस क� पेन म� आप सभी लोग हम से
िदए गए िलकं या के मा�यम स ेसंपक�
�थािपत कर सकत ेह� साथ ही वत�मान पिरि�थितयो ंको देखत ेह

ु

ए �पो�स�मेड़
फोिट�स हाि�पटल जयपुर सज�री के िलए भी Best A�ordable सुिवधा
उपल�ध करान ेके िलए कृ त संक�प है इस िवषय म� अिधक जानकारी के िलए
हे�पलाइन िलकं या वा�सएप पर संपक�  �थािपत कर सकते ह� या िफर 

वॉ�सऐप हे�पलाइन 9587077444 

पेश�ट

मैनेजर - 9587077111

बेहतर पिरणाम के िलए -
हमसे स�पक�  करते समय िकन बातो  का रख � �यान 

http://www.drvikramsharma.co.in/
https://www.youtube.com/channel/UCKQtHhBInrD4uPIu1a3xfuw?sub_confirmation=1
https://api.whatsapp.com/send/?phone=919587077444&text&app_absent=0
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