
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।

आप क्या महसूस कर रहे हैं

दिदिर्द आमतौर पर एक चिोट से आने के बजाय धिीरे-धिीरे बढ़ता है। आप इसे अपने टखने के पीछे देिख सकते हैं, या तो आपकी एड़ी के ठीक
ऊपर या ठीक उस जगह पर जहां टेंडन एड़ी की हड्डी से जुड़ती है। ऊँचिी एड़ी के ठीक ऊपर का स्थान एक सामान्य समस्या क्षेत्र है, लगभग
2 से 6 सेमी ऊपरी कंधिा, जहां रक्त प्रवाह खराब होता है और कंधिा अ�धिक आसानी से टूट जाता है।

यह दिदिर्द अक्सर तब होता है जब आप सुबह �बस्तर से उठते हैं या थोड़ी देिर तक बैठे रहते हैं। जब आप गमर्द होते हैं और घूमते हैं तो यह कम
हो जाता है, �फिर ग�त�व�धि के बादि वापस आ सकता है। दिौड़ना और अन्य बार-बार लो�डंग, चिाहे खेल या काम के कायार्यों से, आमतौर पर
इसे बदितर बनाते हैं। कुछ लोगाें को यह भी लगता है �क बंदि पीठ वाले जूते असहज होते हैं क्याें�क वे एड़ी के दिदिर्द वाले स्थान पर दिबा देिते
हैं।

आप कंधिे में एक मोटी, गांठदिार जगह महसूस कर सकते हैं या देिख सकते हैं। कुछ मामलाें में कंधिे पर लाली और गमर्मी भी होती है। समय
के साथ, कै��शयम टेंडन के अंदिर जमा हो सकता है, या टखने पर एक अस्थी टक्कर बन सकती है जहां टेंडन संलग्न होता है। यह टक्कर
जूते के पहनने को धिीरे-धिीरे क�ठन बना सकती है।

रोजमरार्द के काम जो कंधिे पर बोझ डालते हैं, जैसे सी�ढ़यां चिढ़ना, पहाड़ी पर चिलना या दिौड़ने के �लए धिक्का देिना, मु��कल हो सकते हैं।
समस्या अक्सर तुरंत सुलझने के बजाय लंबे समय तक बनी रहती है।

वास्तव में क्या हो रहा है

आपकी अ�कलीस स्नायु वह मोटी कॉडर्द है �जसे आप अपने टखने के पीछे महसूस कर सकते हैं। यह शरीर का सबसे बड़ा टेंडन है। यह
आपके बछड़े की मांसपे�शयाें को आपकी एड़ी की हड्डी से जोड़ती है, और हर बार जब आप अपने पैर को बाहर धिकेलते हैं, यह आपको
आगे बढ़ाने के �लए उस हड्डी को खींचिती है।

इसे एक एसेी रस्सी के रूप में सोचिें जो एक ही �दिशा में चिलने वाले कइर्द सूक्ष्म तंतुआें से बनी हो। बार-बार भारी उपयोग के साथ, उस रस्सी
में छोटे-छोटे आंसू आ सकते हैं। य�दि स्नायु उन्हें पयार्दप्त तेजी से ठीक नहीं कर पाता है, तो संरचिना धिीरे-धिीरे खराब हो जाती है और मोटी
हो जाती है। यह एक थकान की समस्या है, संक्रमण या चिोट नहीं, यही कारण है �क पुराने नाम “टें�ड�न�टस” वास्तव में �फिट नहीं है।

समस्या स्थान आमतौर पर वह क्षेत्र होता है �जसके बारे में आपने पहले ही पढ़ा है, टाँग से 2 से 6 सेंटीमीटर ऊपर। टेंडन के उस �हस्से में
बाकी �हस्साें की तुलना में रक्त की आपू�तं कम होती है, इस�लए मरम्मत धिीरे-धिीरे होती है और क्ष�त बढ़ सकती है। जहां टेंडन एड़ी की
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हड्डी से जुड़ता है, वहां �व�भन्न प्रकार की समस्याएं हो सकती हैं, अक्सर जूते में रगड़ने वाली हड्डी की टक्कर के साथ। ऊँचिी एड़ी के पास
टेंडन को ढंकने वाली छोटी तरल पदिाथर्द की थै�लयां भी �चिड़�चिड़ा हो सकती हैं और दिदिर्द को बढ़ा सकती हैं।

चिूं�क टेंडन सूजन के बजाय खराब हो रहा है, इस�लए दिदिर्द क्ष�तग्रस्त संरचिना और सूक्ष्म तं�त्रकाआें से आता है जो शरीर के सामना करने की
को�शश करते समय पहने हुए क्षेत्र में बढ़ते हैं। यही कारण है �क अकेले आराम करने से अक्सर यह ठीक नहीं होता है, और यही कारण है
�क सुबह का दिदिर्द और मोटापा जो आपने देिखा है, लगातार बना रहता है।

अच्छी खबर यह है �क इनमें से अ�धिकांश समस्याएं सजर्दरी के बजाय व्यायाम-आधिा�रत उपचिार का जवाब देिती हैं। जब यह सही तरीके से
लोड �कया जाता है, धिीरे-धिीरे, कंधिा अनुकू�लत और मजबूत हो सकता है। सजर्दरी को आम तौर पर उन लोगाें के छोटे समूह के �लए रखा
जाता है �जनके दिदिर्द को कम से कम 6 महीने की सही गैर-स�जंकल देिखभाल के बादि भी ठीक नहीं होता है।

हम इसके बारे में क्या कर सकते हैं

मेटर प्राइवेट हॉ�स्पटल रॉकहैम्पटन के एक ऑथार्थोपे�डक सजर्दन डॉ. �करण �हरपारा, आपकी �स्थ�त के अनुरूप कम से कम आक्रामक
�वक�पाें से शुरू करते हैं। मरीजाें को आम तौर पर उनके जीपी द्वारा हमारे �क्ल�नक में भेजा जाता है; य�दि एक �फि�जयोथेरे�पस्ट ने सुझाव
�दिया है �क आप हमें देिखें, तो आपको मे�डकेयर छूट के �लए पात्र होने के �लए अपने जीपी से एक रेफिरल की आव�यकता होगी। आपकी
पहली यात्रा पर हम एक इ�तहास लेते हैं, आपकी टेंडन की जांचि करते हैं, और स्कैन की व्यवस्था करते हैं य�दि वे आपकी देिखभाल की
योजना बनाने में मदिदि करेंगे।

लंबे समय से चिली आ रही इस तरह की समस्या के �लए, हम आमतौर पर गैर-ऑपरे�टव देिखभाल के साथ शुरू करते हैं। आप उन
ग�त�व�धियाें को कम करने से शुरू कर सकते हैं जो आपके दिदिर्द को तेज करते हैं, अ�धिक आराम करते हैं, और अपने जूते में एक छोटी सी
एड़ी उठाने का उपयोग करते हैं। कुछ लोगाें को थोड़े समय के �लए चिलने के �लए जूते की आव�यकता होती है। �फि�जयोथेरेपी मुख्य
आधिार है: आपका कायर्दक्रम लोड के तहत बछड़े और टेंडन को मजबूत करने पर ध्यान कें �द्रित करेगा, अक्सर धिीमी, �नयं�त्रत अभ्यासाें के
साथ। यह लगभग 50% से 70% लोगाें के �लए काम करता है। इसे �नष्पक्ष रूप से चिलाएं, क्याें�क टेंडन धिीरे-धिीरे अनुकूल होता है और
सुधिार �दिनाें के बजाय महीनाें में होता है। शॉक वेव थेरेपी, जहां ध्व�न तरंगाें को कंधिे पर �नदिर्थो�शत �कया जाता है, एक और �वक�प है �जसे
हम आपके कायर्दक्रम में जोड़ सकते हैं। एक नाइट्रो�ग्लसरीन पैचि को कंधिे के ऊपर त्वचिा पर लगाया जाता है �जससे रात में और ग�त�व�धि
के दिौरान दिदिर्द कम हो सकता है।

हम इस �स्थ�त के �लए प्लेटलेट- समृद्ध प्लाज्मा (पीआरपी) इजंेक्शन का उपयोग नहीं करते हैं। पीआरपी आपके अपने रक्त से बनाइर्द गइर्द
एक तैयारी है, और साक्ष्य यह नहीं �दिखाते हैं �क यह अ�क�स टें�डनोपैथी के �लए प्लेसबो से बेहतर काम करता है।

य�दि सही गैर-स�जंकल देिखभाल के कम से कम 6 महीने बादि भी आपके दिदिर्द में सुधिार नहीं हुआ है, तो हम आपके साथ सजर्दरी के बारे में
बात करेंगे। �जस ऑपरेशन की हम अनुशंसा करते हैं, वह इस बात पर �नभर्दर करता है �क कंकाल कहाँ पहना हुआ है और यह �कतना
प्रभा�वत है। इसमें क्ष�तग्रस्त ऊतक को साफि करना, एड़ी में एक हड्डीदिार गांठ को हटाना, एक तंग ब�छया की मांसपेशी को लम्बा करना,
या पास के एक टेंडन ट्रांसफिर के साथ टेंडन का पुन�नंमार्दण करना शा�मल हो सकता है। हम �व�शष्ट ऑपरेशन के माध्यम से जाएंगे, इसमें
क्या शा�मल है, और कोइर्द भी �नणर्दय लेने से पहले आपके साथ �रकवरी कैसी �दिखती है। सजर्दरी आपके और हमारी टीम के बीचि एक
साझा �नणर्दय है, और हम इसका सुझाव तभी देिते हैं जब सरल उपाय अपनी सीमा तक पहुचँि जाते हैं।

क्या उम्मीदि करें

अ�धिकांश लोगाें के �लए, यह �स्थ�त सजर्दरी के �बना सही उपचिार का जवाब देिती है। व्यायाम-आधिा�रत कायर्दक्रम अ�धिकांश के �लए काम
करते हैं, और कइर्द लोग अकेले व्यायाम के साथ दिोनाें लक्षणाें और कायर्द में पूरी तरह से ठीक हो जाते हैं। पकड़ धिैयर्द है: कंधिा धिीरे-धिीरे
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अनुकूल होता है, इस�लए सुधिार �दिनाें के बजाय महीनाें में होता है, और आपको प्रग�त धिीमी लगने पर भी कायर्दक्रम से �चिपके रहने की
आव�यकता होगी।

यह भी सचि है �क हर �कसी को पूरी तरह से ठीक नहीं �कया जाता है। कुछ लोगाें को उपचिार शुरू करने के व�ार्यों बादि भी दिदिर्द होता है, भले
ही उन्हाेंने अभ्यास ठीक से �कया हो। यह भी इस बात पर �नभर्दर करता है �क कंधिा कहाँ पहना जाता है। शॉक वेव थेरेपी टेंडन के मुख्य
शरीर में समस्याआें के �लए बेहतर काम करती है जहां यह एड़ी की हड्डी से जुड़ा होता है। इस �स्थ�त में म�हलाआें को कभी-कभी पुरु�ाें
की तुलना में धिीमी, �नयं�त्रत लंबाइर्द बढ़ाने वाले अभ्यास के 12 सप्ताह के कायर्दक्रम से कम लाभ �मलता है। इसका मतलब यह नहीं है �क
उपचिार करने लायक नहीं है, ले�कन इससे पहले �क आप शुरू करें, यह जानने लायक है।

इसे अकेला छोड़ना भी आमतौर पर काम नहीं करता। लंबे समय से चिले आ रहे एसेे मामलाें के �लए बस इतंजार करना प्रभावी सा�बत
नहीं हुआ है, जो सुलझ नहीं पाएंगे। यह समस्या लगातार बनी रहती है, और जो मोटापा और सुबह का दिदिर्द आप पहले ही पढ़ चिुके हैं, वह
स�क्रय उपचिार के �बना बनी रहती है।

य�दि कम से कम 6 महीने की उ�चित गैर-स�जंकल देिखभाल के बादि भी आपका दिदिर्द कम नहीं हुआ है, तो सजर्दरी एक �वक�प बन जाता है।
क्या आपको लगता है �क आप अपने जीवन में खुशहाल हो सकते हैं? हालां�क, सजर्दरी में वास्त�वक जो�खम होते हैं, �जसमें घाव की
समस्याएं और, शायदि ही कभी, कंधिे का टूटना भी शा�मल है। सजर्दरी के बादि ठीक होने में समय लगता है और यह ज�दिी नहीं होता है।

आप जो भी रास्ता चिुनते हैं, वास्त�वक �चित्र महीनाें में मापा जाने वाला क्र�मक सुधिार है, �दिन या सप्ताह नहीं। कुछ लोग सब कुछ वे पहले
�कया था करने के �लए वापस जाओ. अन्य लोग अपने लक्षणाें को दिीघर्दका�लक रूप से प्रबं�धित करते हैं और अपनी ग�त�व�धियाें को इसके
अनुरूप समायो�जत करते हैं। आपका सजर्दन आपके साथ इस बारे में बात करेगा �क आप उस सीमा में कहाँ बैठते हैं जो आपके कंधिे पर
आधिा�रत है, आपके ग�त�व�धि लक्ष्य, और आपका शरीर उपचिार के प्र�त कैसे प्र�त�क्रया देिता है।

�कसी से कब �मलना है

य�दि आपके टखने के पीछे तीन महीने से अ�धिक समय से दिदिर्द हो रहा है, या य�दि दिदिर्द और मोटापा आप पहले ही पढ़ चिुके हैं, तो आराम
और आसान ग�त�व�धि के साथ बस नहीं कर रहे हैं, तो अपने �चि�कत्सक से परामशर्द करें। य�दि सरल प�रवतर्दन, जैसे नरम जूते या ऊँचिी एड़ी
उठाना, मदिदि नहीं कर रहे हैं, या य�दि टेंडन में गांठ बढ़ रही है, तो एक �वशे�ज्ञ की समीक्षा के �लए पूछें। अगर दिदिर्द आपको दिौड़ने, काम
करने या सोने से रोक रहा है, तो ज�दि से ज�दि जांचि कराएं। और आपातकालीन �वभाग में जाएं य�दि आप अचिानक अपने टखने में एक
झटका या धिक्का महसूस करते हैं, या आप अचिानक अपने पैर की उंग�लयाें पर धिक्का या खड़े नहीं हो सकते हैं, �जसे उसी �दिन मू�यांकन
की आव�यकता होती है।
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