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Ankle Sprain

एड़ी म मोचएड़ी म मोच

The ankle is a joint where the bones of the 
legs and the feet meet. These bones are 
kept in place by ligaments. A sprain occurs 
when the ligaments are suddenly stretched 
or torn. 

Signs
• Pain or tenderness
• Swelling
• Bruising
• Not able to move the ankle well

Your care
Your doctor may want you to:
• Have an x-ray.  
• Wear a splint or an ace wrap to support 

the injured ankle.  
• Take over-the-counter pain medicine.  
• Keep your foot raised above the level of 

your heart for the fi rst 2 days. This will 
reduce swelling and pain.  

• Put ice on the injured ankle for 15 to 20 
minutes each hour for 1 to 2 days. Put 
the ice in a plastic bag and place a towel 
between the bag of ice and your skin.

• Stay off your feet for 24 hours. Then walk 
slowly on the injured ankle.

• Use crutches or a cane until you can 
stand on your ankle without having pain.

टखना एक जोड़ ह,ै जहां टांग  और पैर  की हि यां टखना एक जोड़ ह,ै जहां टांग  और पैर  की हि यां 
िमलती ह। यह हि यां ायुबंधन ारा िटकी होती      िमलती ह। यह हि यां ायुबंधन ारा िटकी होती      
ह। ायुबंधन जब अचानक फैल या फट जाते ह,         ह। ायुबंधन जब अचानक फैल या फट जाते ह,         
तो मोच आती ह।ैतो मोच आती ह।ै

संकेतसंकेत
 पीड़ा या कोमलता
 सूजन
 नीला पड़ना
 टखना सही ढंग से चलाने म असमथर्

आपकी दखेभालआपकी दखेभाल
आपका डॉक्टर आपको यह करने के िलए कह सकता ह:ै
 एक्सरे कराएं।
 चोिटल टखने को सहारा दनेे के िलए खपिच्चयां 

लगवाएं या ऐस रैप पहन।
 दकुान से ददर् की दवा ल।
 पहले 2 िदन अपना पैर अपने िदल के स्तर से    

ऊपर उठा कर रख। इससे सूजन और ददर् कम   
होगा।

 चोिटल टखन ेपर 1 से 2 िदन के िलए हर घंटे 15 से  
20 िमनट तक बफ़र्  रख। प्लािस्टक की थैली म बफ़र्     
रख और बफ़र्  की थैली और अपनी चमड़ी के बीच म 
तौिलया रख। 

 पैर पर 24 घंटे तक ज़ोर ना डाल। िफर चोिटल 
टखने पर धीरे धीरे चल।

 जब तक आप िबना ददर् के अपने टखने पर खड़ ेनह  
हो सकते, तब तक बैसािखय  या छड़ी का इस्तेमाल 
कर।
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Call your doctor right away if 
your:
• Bruising, swelling or pain gets worse
• Toes below the injury feel cold when you 

touch them, are numb or blue

Talk to your doctor or nurse if you have 
any questions or concerns.

अपने डॉक्टर को अपने डॉक्टर को तुरंततुरंत बुलाएं,           बुलाएं,          
यिद:यिद:
 नील पड़ जाए, सूजन या बहुत अिधक ददर् हो
 चोट के नीचे पैर की अंगुिलयां ठंडी लगती ह , उन्ह 

छूने पर सु  या नीली लगती ह

यिद आपके कोई पर्  या िचंताएं ह, तो अपने डॉक्टर या यिद आपके कोई पर्  या िचंताएं ह, तो अपने डॉक्टर या 
नसर् से बात कर। नसर् से बात कर। 


