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होम फिजियोथेरापी – गोलीगााँठो मर्कि नु/एंकल फ्याक्चर (Ankle Fracture) 

यस लेखको सामग्री अनुवाफित संस्करण हो, र जचजनयााँ संस्करण प्रबल हुनेछ। 

 

गोलीगााँठो मर्कि न ु(Ankle Fracture) भनकेो के हो ? 

गोलीगााँठोको िोनी, टेलस (talus) र िईुवटा लामो हड्डीहरू (क्याजभटी हड्डी र फिबुला (fibula)) बाट बनेको हुन्छ । गोलीगााँठो मर्कि न े

साधारणतया गोलीगााँठोको बाजहरी भागको वरपर, फिबुला वा टटजबया (tibia) को बाजहरी भागमा हुन्छ । 

 

साधारण कारणहरू के के हुन् ? 

आन्तटरक वा बाजहरी बलको कारण खुट्टा िर्कि ने िस्तै अनुजचत रुपमा उफििा र उफिएपजछ िजमनमा टेक्िा बाजहरी बल (सामान्यतया अप्रत्यक्ष 

बल) को कारण खुट्टा िर्कि एर मर्कि ने हुाँिा गोलीगााँठोको िोनीमा असर पुग्िछ ।  

 

यसको उपचार के हो ? 

 फिजिजसयनले मर्कि एको अवस्थाको अनुरुप परम्परागत रुपमा गिै आएको उपचार वा सर्ििकल उपचार (िस्तै मर्कि एको भागलाई सान े

र खोल्ने) को छनौट गनेछन् । 

 सामान्यतया, पराम्परागत रुपमा गटरने उपचार अन्तगित मर्कि एको/फ्याक्चर भएको ठाउाँमा कास्ट (प्लास्टर) गटरन्छ । लगभग चार 

िेखी ६ हप्तासम्म, असर परेको/प्रभाजवत खुट्टाले िजमनमा टेकु्न हुाँिैन । हहाँड्नको लाजग सहायताको रुपमा बैसाखीको प्रयोग गटरन्छ 

।  

 सर्ििकल उपचार गिाि प्रभाजवत भागहरूमा जस्टल जपन, जस्टल टेन्सन वायर, स्रू वा जस्टल प्लेटको प्रयोग गटर टठक गटरन्छ । 

 जबरामीहरूलाई जछटो जनको पानिको लाजग िवैु परम्परागत रुपमा गिै आएको उपचार र सर्ििकल उपचारको लाजग फिजियोथेरापीको 

आवश्यक पििछ । 

 

कास्ट (प्लास्टर) गरेको िौरानमा 

 असर पुगेको/प्रभाजवत खुट्टा उठाउनुहोस् 

 आराम गिै गिाि प्रभाजवत खुट्टा उठाउिा सुजिनबाट कम गििछ । 
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 हपाँडुलाको मांशपेशी, क्वाजिसेप्स िेजमरोस (Quadriceps Femoris) बजलयो बनाउने व्यायाम 

 जबरामीहरूल ेप्रभाजवत खुट्टाको हपाँडुलाको मांशपेशी सुकेर िान नफिनको लाजग मांशपेशी बजलयो बनाउने व्यायाम गटरराख्नु पछि 

। एक पटकमा 30 चोटी, प्रजत फिन 3 पटक 

 

 बूढी औाँलाको िोनीको व्यायाम 

 सुजिन कम गनिको लाजग खुट्टामा रक्तसञ्चार कायम राख्नुहोस् । 

 

 

कास्ट (प्लास्टर) हटाएपजछ 

 प्लास्टर हटाएपजछ, यफि प्रभाजवत भाग िखु्ने, िखुेको भाग ताजिने (पाइरेजक्सया) र सुजिने भएमा । प्रभाजवत भागमा 15 जमनेटसम्म 

जचसो आइसल ेसेकु्नहोस, फिनको 2 िेखी 3 पटक । 

 यफि प्रभाजवत भाग नताजिए पजन सुजिने र िजुख रहेमा, तातो पानीले सेक्न सफकन्छ । पानीको तापरम 35-38° C हुनुपििछ, फिनको 

2-3 पटक र हरेक पटक 15 जमनेटसम्म सेके्न । 

 

 गोलीगााँठोको व्यायाम 

गोलीगााँठोको िोनी तल माजथ, िााँया र बााँया घुमाउन,े प्रजत फिन 3 पटक, 20 चोटी गने, यसले लजचलोपन बढाउाँ िछ  
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 मांशपेशीलाई बजलयो बनाउने व्यायाम 

 हपाँडुलाको मांशपेशी (क्वाजिसेप्स िेजमरोस) लाई बजलयो बनाउन मांशपेशी बजलयो बनाउने व्यायाम गनिको लाजग, गोलीगााँठोमा स्यान्डब्याग 

बााँधेर, खुट्टा माजथ उठाएर घुाँडा जसधा पानुिहोस्, 10 सेकेन्डसम्म जसधा पानुिहोस्, त्यसपजछ आराम गनुिहोस्, फिनको 3 पटक, 

20 चोटी िोहोर्‍याउनहुोस् । 

 

 प्लास्टर हटाएको 2 िेखी 4 हप्तापजछ, जबरामीहरूले गोलीगााँठो िोनीको जस्थरता बढाउन गोलीगााँठोको छेउको मांशपेशीहरू जबस्तारै 

बजलयो बनाउन सक्छन् । 

 बूढी औाँलाले टेकेर, कुकुि चा माजथ उठाउनुहोस् र हपाँडुलाको मासुको कसरत गनुिहोस्  

 सामान्य सन्तुलन कायम गने ताजलम गनुिहोस्, िस्तै एक खुट्टाले उजभने ।  

 

 गोलीगााँठोको िोनीलाई बजलयो बनाउन कसरत गनि रबर ब्याण्डको प्रयोग गनि सफकन्छ 

 

 

िैजनकी िीवन सल्लाहहरू 
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1. प्लास्टर हटाएपजछको प्रारजम्भक चरणमा, असमतल िजमनमा लामो समयसम्म नहहाँड्नुहोस् । 

2. मांशपेशीको ताजलमको सुरुवातमा, विन–वहन गने बस्तु हलुका िेखी भारी हुनुपििछ, र हलचलको आवश्यकता पूरा गनि एकै लयमा उठाउनुपछि; 

हलचल गनि सके्न भएपजछ मात्र उपयुक्त तटरकाले विन थप गनुिपछि िसले गिाि मांशपेशीको शजक्तलाई र टेन्डनलाई बजलयो बनाउाँिछ । 

3. मर्कि एको तीन मजहना जभत्र, कडा खाले खेल, िस्तै िुटबल र बास्केटबल नखेल्नुहोस् । 

 

माजथका सल्लाहहरू सन्िभिका लाजग मात्र हुन् । 

यफि तपाईंका केही प्रश्नहरू छन् भने, कृपया तपाईंको फिजियोथेराजपष्टलाई सम्पकि गनुिहोस् । 
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