
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 एक जगह पर बैठता है: आपकी एड़ी के नीचिे, जहां आपका धिनुष शुरू होता है। यह आमतौर पर सबसे तेज होता है जब आप सुबह के
पहले कदिम उठाते हैं, या जब आप थोड़ी देिर बैठने या आराम करने के बादि उठते हैं। एक बार जब आप अपने पैरां पर खड़े हो जाते हैं, तो
यह अक्सर बस जाता है। यह आपके पैरां से लंबे समय के बादि वापस आने की प्रव�ृत्ति है।

इस ��थ�त को प्लांटर फा�सटाइ�टस कहा जाता है। यह वय�कां मं एड़ी के दिदिर्द का सबसे आम कारण है, और यह 40 और 60 वषर्द की
आयु के बीचि सबसे आम है। यह अक्सर केवल एक पैर को प्रभा�वत करता है, ले�कन लगभग एक �तहाइर्द लोगां को यह दिोनां पैरां मं होता
है।

रोजमरार्द के काम क�ठन हो सकते हैं। �ब�तर से उठकर बाथरूम जाने से दिदिर्द हो सकता है। कुसर्सी से उठना, डाक पेटी तक जाना या गाड़ी से
उतरना सभी दिदिर्द को बढ़ा सकते हैं। अपने पैरां पर लंबे समय तक चिलने से, जैसे �क खरीदिारी या काम पर खड़े होने से, यह और भी खराब
हो सकता है।

य�दि दिदिर्द दिोनां ऊँचिी एड़ी मं है, तो यह आपके सजर्दन को बताने लायक है। दिोनां ऊँचिी एड़ी मं दिदिर्द कभी-कभी केवल प्लांटर फा�सटाइ�टस के
बजाय एक सूजन की ��थ�त को इ�ंगत कर सकता है, और यह जांचिने लायक है। वदृ्ध वय�कां मं ऊँचिी एड़ी का दिदिर्द, या सामान्य पैटनर्द मं
�फट नहीं होने वाला दिदिर्द, ऊँचिी एड़ी मं तनाव फै्रक्चिर जैसे अन्य कारणां को खा�रज करने के �लए भी करीब से देिखने के लायक है।

आप सबसे अ�धिक दिदिर्द तब महसूस कर सकते हैं जब आप चिलने के दिौरान अपने पैर को बाहर धिकेलते हैं, या जब आप नंगे पांव क�ठन
फशर्द पर सी�ढ़यां चिढ़ते हैं। कुछ लोग इसे एड़ी के नीचिे चिोट या पत्थर से चिोट लगने के रूप मं व�णर्णित करते हैं।

य�दि यह आपके अनुभव की तरह लगता है, तो आप अकेले नहीं हैं। संयुक्त राज्य अमे�रका मं लगभग 2 �म�लयन लोग हर साल प्लांटर
फा�सटाइ�टस �वक�सत करते हैं। अच्छी खबर यह है �क अ�धिकांश लोग सरल उपचिार से ठीक हो जाते हैं, और अगर दिदिर्द कम नहीं होता है
तो �पष्ट अगले कदिम हैं।

वा�तव मं क्या हो रहा है

प्लैंटर फा�सया ऊतक का एक मोटा पट्टी है जो आपके पैर के तलवां के साथ चिलता है, आपकी एड़ी की हड्डी से लेकर आपके पैर की
उंग�लयां तक। इसे एक मजबूत र�सी के रूप मं सोचिं जो आपके पैर के धिनुष को पकड़ती है। जब आप अपने बड़े पैर की अंगुली को
धिक्का देिते हैं, तो र�सी कस जाती है और धिनुष को ऊपर उठाती है, जो आपके पैर को ��प्रर्णिग की तरह काम करने मं मदिदि करती है।

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N

प्लाटंर फा�सटाइ�टस
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नाम के बावजूदि, यह वा�तव मं सूजन की सम�या नहीं है। ऊतक पहना और �वकृत हो गया है, एक पुरानी र�सी की तरह जो वषार्षों के भार
से भंग हो गइर्द है। छोटे-छोटे आंसू शरीर की मरम्मत से अ�धिक तेजी से बनते हैं। यही कारण है �क जब आप पहली बार उस पर खड़े होते हैं
तो ऊतक मं दिदिर्द होता है, और जब यह गमर्द हो जाता है और बाहर फैला होता है तो यह ठीक हो जाता है।

कुछ चिीजं इस र�सी को लोड कर सकती हैं। आपके टखने के पीछे एक तंग अ�कलीस टंडन या तंग बछड़े की मांसपे�शयां आपकी टखने
को �कतनी दूर तक मोड़ सकती हैं, जो फा�सया पर अ�त�रक्त तनाव डालती हैं। अ�त�रक्त वजन उठाना और काम पर लंबे समय तक खड़े
रहना दिोनां ही बोझ बढ़ाते हैं। जब आप चिलते हैं तो एक पैर जो अंदिर की ओर घूमता है वह भी एक भू�मका �नभा सकता है।

प्लांटर फा�सया शायदि ही �खर्णिचिता है, इस�लए यह अ�धिक दिबाव को अवशो�षत नहीं कर सकता। आपकी एड़ी के नीचिे वसा का एक पैड
बैठता है जो सदिमे अवशोषक के रूप मं कायर्द करता है। बार-बार भारी भार उस पैड को नीचिे पहन सकता है, और एड़ी मं �टेरॉयड
इजंेक्शन इसे समय के साथ नुकसान पहुंचिा सकता है।

आपने ऊँचिी एड़ी के मचिानां के बारे मं सुना होगा। ये कै��स�फकेशन के छोटे क्षेत्र हैं जहां फा�सया एड़ी की हड्डी से �मलती है, और ये
आबादिी के 10-20% मं पाए जाते हैं। ऊँचिी एड़ी वाले बहुत से लोगां को �ब�कुल भी दिदिर्द नहीं होता है, इस�लए आमतौर पर आपके दिदिर्द का
कारण ऊँचिी एड़ी ही नहीं होती।

एक और बात जानने लायक है। पैर की अंगुली की हड्डी आपकी एड़ी के �नचिले �ह�से पर एक छोटी नस के करीब होती है। फै�सया के पास
सूजन या घाव उस तं�त्रका को परेशान कर सकता है, जो आपके द्वारा महसूस की जाने वाली असु�वधिा को बढ़ा सकता है।

हम इसके बारे मं क्या कर सकते हैं

मेटर प्राइवेट हॉ��पटल रॉकहैम्पटन के एक ऑथार्थोपे�डक सजर्दन डॉ. �करण �हरपारा, आपकी ��थ�त के अनुरूप कम से कम आक्रामक
�वक�पां से शुरू करते हैं। मरीजां को आम तौर पर उनके जीपी द्वारा हमारे �क्ल�नक मं भेजा जाता है; य�दि एक �फ�जयोथेरे�प�ट ने सुझाव
�दिया है �क आप हमं देिखं, तो आपको मे�डकेयर छूट के �लए पात्र होने के �लए अपने जीपी से एक रेफरल की आवश्यकता होगी। आपकी
पहली यात्रा पर हम एक सावधिानीपूवर्दक इ�तहास लेते हैं, आपके पैर की जांचि करते हैं, और य�दि आवश्यक हो तो इमे�जर्णिग की व्यव�था
करते हैं। वजन वाले एक्स-रे सामान्य रूप से शुरुआती �बर्णिदु होते हैं, और जब �चित्र �पष्ट नहीं होता है तो अ�ट्रासाउंड या एमआरआइर्द �कैन
मदिदि कर सकता है।

अ�धिकांश एड़ी के दिदिर्द �बना सजर्दरी के ठीक हो जाते हैं, इस�लए हम आमतौर पर वहां से शुरू करते हैं। आप जो सरल बदिलाव कर सकते
हैं उनमं शा�मल हैं अपनी ग�त�व�धियां को समायो�जत करना, सहायक जूते पहनना, और �नय�मत रूप से पैर की अंगुली और अपने बछड़ां
के �लए �खर्णिचिाव करना। �फ�जयोथेरेपी इन �खर्णिचिावां पर श�क्तवधिर्दन और भार प्रबंधिन के साथ काम करती है, और पूणर्द लाभ देिखने मं कइर्द
सप्ताह या महीने लग सकते हैं। अपने पैर के धिनुष को टेप करना भी अ�पका�लक रूप से उस पहले चिरण के दिदिर्द को कम कर सकता है।
एक �तर ऊपर जाने से पहले इन उपायां को �नष्पक्ष रूप से देिने के लायक है।

य�दि �व-प्रबंधिन ने पयार्दप्त नहीं �कया है, तो हम अन्य उपचिार जोड़ सकते हैं। �वरोधिी भड़काऊ गो�लयाँ या दिदिर्द �नवारक आपको
आरामदिायक रहने मं मदिदि कर सकते हैं जब तक �क फा�सया बसता है। शॉकवेव थेरेपी एक और �वक�प है: एक हाथ से पकड़े जाने वाले
उपकरण दिदिर्द की जगह पर ध्व�न तरंगं भेजते हैं, ऊतक को ठीक होने के �लए प्रोत्सा�हत करते हैं। यह एक गैर-आक्रामक उपचिार है,
�जसका अथर्द है �क कुछ भी त्वचिा को नहीं तोड़ता है, और इसका उपयोग एड़ी के दिदिर्द के �लए �कया जाता है जो सरल उपायां के साथ बस
नहीं गया है। इजंेक्शन भी उपलब्ध हैं। कोटर्सीसोन (�टेरॉयड) का इजंेक्शन थोड़े समय मं दिदिर्द को कम कर सकता है, हालां�क एड़ी मं बार-
बार इजंेक्शन लगाने से प्राकृ�तक वसा पैड को नुकसान हो सकता है जो इसे कम करता है। एक पीआरपी इजंेक्शन आपके अपने रक्त के
एक नमूने का उपयोग करता है, इसके उपचिार कारकां को कं�द्रित करने के �लए संसा�धित �कया जाता है, और इसे फा�सया मं इजंेक्ट
�कया जाता है।

सजर्दरी तब चिचिार्द मं आती है जब कम से कम 6 महीने के इन रू�ढ़वादिी उपायां के बादि भी एड़ी के दिदिर्द मं सुधिार नहीं होता है। सबसे आम
ऑपरेशन प्लांटर फा�सया �रलीज़ है, जहां हम ऊतक के तंग बैंड का �ह�सा काटते हैं आपकी एड़ी पर तनाव को कम करने के �लए। यह
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अक्सर एक कैमरे (एंडो�को�पक �रलीज़) का उपयोग करके छोटे चिीरां के माध्यम से �कया जा सकता है, या कभी-कभी एक छोटी सुइर्द
आधिा�रत तकनीक के माध्यम से। कुछ लोगां को एक ही समय मं थोड़ी मात्रा मं हड्डी या क्ष�तग्र�त ऊतक को हटाने की भी आवश्यकता
होती है। हम बात करंगे �क क्या सजर्दरी आपके �लए केवल गैर-ऑपरे�टव �वक�पां के वा�त�वक परीक्षण के बादि समझ मं आती है, और
यह आपके और हमारी टीम के बीचि एक साझा �नणर्दय है।

क्या उम्मीदि करं

अ�धिकांश लोगां के �लए, समय और सही उपचिार के साथ प्लांटर फा�सटाइ�टस मं सुधिार होता है। सरल उपाय जैसे �क �ट्रे�चिर्णिग, सहायक
जूते और �फ�जयोथेरेपी अक्सर हफ्तां या महीनां मं चिीजं ठीक कर देिती हैं, हालां�क आपको पूणर्द लाभ महसूस करने से पहले कइर्द महीने
लग सकते हैं। कुछ लोगां को लगता है �क दिदिर्द आता है और जाता है इससे पहले �क यह अंततः फीका हो जाए।

य�दि उपचिार का पहला दिौर पयार्दप्त नहीं है तो �वक�प हैं। शॉकवेव थेरेपी और को�टर्णिसोन इजंेक्शन दिोनां ही दिदिर्द को कम कर सकते हैं और
आपके पैर की कायर्दप्रणाली मं सुधिार कर सकते हैं। एक पीआरपी इजंेक्शन एक को�टर्णिसोन इजंेक्शन की तुलना मं दिदिर्द और कायर्द मं अ�धिक
सुधिार ला सकता है, खासकर जब दिदिर्द लंबे समय से चिल रहा है। ऑथार्थो�टक इनसोल, चिाहे वे क�टम मेड हां या शे�फ से बाहर हां,
अ�पाव�धि मं भी पैर के कायर्द मं सुधिार कर सकते हैं।

य�दि इन उपायां के 6 महीने या उससे अ�धिक समय के बादि भी एड़ी का दिदिर्द कम नहीं होता है, तो सजर्दरी पर चिचिार्द करने लायक है। उन
लोगां के �लए �जन्हांने �बना सफलता के शॉकवेव थेरेपी की को�शश की है, एंडो�को�पक प्लांटर फा�सी �रलीज़ ने 85% रो�गयां मं 2 साल
मं अचे्छ या उत्कृष्ट प�रणाम �दिए। �जन लोगां को को�टर्णिसोन इजंेक्शन लगने के बादि कम से कम कुछ सुधिार महसूस हुआ, वे इस ऑपरेशन
के बादि उन लोगां की तुलना मं बेहतर प्रदिशर्दन करते हैं �जन्हांने कोइर्द बदिलाव महसूस नहीं �कया।

यह कहना भी इर्दमानदिारी है �क यह ��थ�त �जद्दी हो सकती है। कुछ लोगां मं वषार्षों बादि भी लक्षण होते हैं। दिीघर्दका�लक दृ�ष्टकोण म�हलाआं
के �लए और उन लोगां के �लए क�ठन होता है �जनके पास यह दिोनां पैरां मं है। लगभग 45.6% लोगां को उनके लक्षण शुरू होने के
लगभग 10 साल बादि भी प्लांटर फा�सटाइ�टस होता है, इस�लए यह केवल अनदेिखा करने के �लए एक ��थ�त नहीं है।

इसे अकेला छोड़ देिना ठीक से प्रबं�धित करने के समान नहीं है। लगातार दिदिर्द आपके दैि�नक कायार्षों को सी�मत कर सकता है, और �जतना
अ�धिक समय तक यह रहता है, उतनी ही अ�धिक संभावना है �क यह जारी रहेगा। यह भी एक छोटी सी संभावना है �क दिोनां पैरां मं एड़ी
का दिदिर्द केवल प्लांटर फा�सटाइ�टस के बजाय �कसी अन्य �वा�थ्य ��थ�त की ओर इशारा करता है, जो एक कारण है �क यह इतंजार करने
के बजाय उ�चित रूप से देिखने का हकदिार है।

यथाथर्दवादिी �चित्र यह है: अ�धिकांश लोग ��थर, समझदिार उपचिार से ठीक हो जाते हैं, कुछ को दूसरां की तुलना मं अ�धिक समय लगता है,
और एक छोटे समूह को अंततः सजर्दरी की आवश्यकता होती है। हम इस बात पर नजर रखंगे �क आप कैसे ट्रैक कर रहे हैं और य�दि चिीजं
सही �दिशा मं नहीं चिल रही हैं तो योजना को समायो�जत करंगे।

�कसी से कब �मलना है

इस तरह के अ�धिकांश एड़ी के दिदिर्द एक �नय�मत जीपी यात्रा के �लए इतंजार कर सकते हैं। य�दि दिदिर्द हफ्तां तक चिलता रहता है, या य�दि यह
आपको सोने या काम करने से रोक रहा है, तो अपने �चि�कत्सक से परामशर्द करं। य�दि कइर्द महीनां के बादि भी �ट्रे�चिर्णिग और सहायक जूते
जैसे सरल उपायां से मदिदि नहीं �मली है, या य�दि दिदिर्द आपको अपनी सामान्य ग�त�व�धियां से रोकता है, तो एक �वशेषज्ञ की समीक्षा के �लए
पूछं। कुछ संकेतां को ज�दि ही करीब से देिखने की जरूरत है। अपने जीपी को बताएं �क क्या दिदिर्द दिोनां एड़ी मं है, क्यां�क यह केवल प्लांटर
फा�सटाइ�टस के बजाय एक सूजन की ��थ�त को इ�ंगत कर सकता है। वदृ्ध वय�कां मं ऊँचिी एड़ी का दिदिर्द, या सामान्य पैटनर्द के अनुरूप
नहीं होने वाला दिदिर्द, ऊँचिी एड़ी मं तनाव फै्रक्चिर जैसे अन्य कारणां को बाहर करने के �लए भी जाँचि की जानी चिा�हए।
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