
ਇਹ ਪੰਨਾ ਮਸ਼ੀਨ ਦੁਆਰਾ ਅਨੁਵਾਦ ਕੀਤਾ �ਗਿਆ ਹੈ ਅਤੇ ਹਾਲੇ ਤੱਕ �ਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਜਾ�ਂਚਿਆ ਨਹੀਂ �ਗਿਆ। ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਸੰਸਕਰਣ ਹੀ ਅ�ਧਿਕਾਰਤ ਹੈ।

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ

ਦਰਦ ਇੱਕ ਥਾ ਂਉੱਤੇ ਹੁੰਦਾ ਹੈ: ਤੁਹਾਡੀ ਅੱਡੀ ਦੇ ਹੇਠਲੇ ਪਾਸੇ, ਉਸ ਥਾ ਂਦੇ ਨੇੜੇ �ਜੱਥੋਂ ਪੈਰ ਦੀ ਡਾਟ (arch) ਸ਼ੁਰੂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸਵੇਰੇ ਪ�ਹਲੇ
ਕਦਮਾ ਂਨਾਲ, ਜਾ ਂਕੁਝ ਦੇਰ ਬੈਠਣ ਜਾ ਂਆਰਾਮ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਖੜ੍ਹੇ ਹੋਣ ਵੇਲੇ ਸਭ ਤੋਂ �ਤੱਖਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਥੋੜ੍ਹੀ ਦੇਰ ਪੈਰਾ ਂਉੱਤੇ ਰ�ਹਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇਹ
ਅਕਸਰ ਸ਼ਾਤਂ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਪੈਰਾ ਂਉੱਤੇ ਭਾਰ ਨਾ ਪਾਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇਹ ਮੁੜ ਆਉਣ ਲੱਗਿਦਾ ਹੈ।

ਇਸ ਸ�ਥਤੀ ਨੰੂ ਪਲਾਟਂਰ ਫੇਸ਼ੀਆਈ�ਟਸ (plantar fasciitis) ਕ�ਹੰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਬਾਲਗਿਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਅੱਡੀ ਦੇ ਦਰਦ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਕਾਰਨ ਹੈ, ਅਤੇ 40 ਤੋਂ
60 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ �ਵਚਿਕਾਰ ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਹੈ। ਇਹ ਅਕਸਰ �ਸਰਫ਼ ਇੱਕ ਪੈਰ ਉੱਤੇ ਅਸਰ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਲਗਿਭਗਿ ਇੱਕ-�ਤਹਾਈ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਇਹ ਦੋਵਾਂ
ਪੈਰਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਕੰਮ ਔਖੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਮੰਜੇ ਤੋਂ ਉੱਠਣਾ ਅਤੇ ਬਾਥਰੂਮ ਤੱਕ ਤੁਰ ਕੇ ਜਾਣਾ ਦੁਖਦਾਈ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੁਰਸੀ ਤੋਂ ਖੜ੍ਹੇ ਹੋਣਾ, ਡਾਕ ਵਾਲੇ ਡੱਬੇ ਤੱਕ
ਤੁਰ ਕੇ ਜਾਣਾ, ਜਾ ਂਗਿੱਡੀ ਚਿਲਾਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਗਿੱਡੀ �ਵੱਚਿੋਂ ਉਤਰਨਾ, ਇਹ ਸਭ ਦਰਦ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਪੈਰਾ ਂਉੱਤੇ ਰ�ਹਣਾ, �ਜਵੇਂ
ਖ਼ਰੀਦਦਾਰੀ ਜਾ ਂਕੰਮ ਉੱਤੇ ਖੜ੍ਹੇ ਰ�ਹਣਾ, ਇਸ ਨੰੂ ਵਧਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਜੇ ਦਰਦ ਦੋਵਾ ਂਅੱਡੀਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਹੈ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਸਰਜਨ ਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਦੱਸਣਾ ਠੀਕ ਹੈ। ਦੋਵਾ ਂਅੱਡੀਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਦਰਦ ਕਦੇ-ਕਦੇ �ਸਰਫ਼ ਪਲਾਟਂਰ
ਫੇਸ਼ੀਆਈ�ਟਸ ਦੀ ਬਜਾਏ ਸੋਜਸ਼ (inflammation) ਵਾਲੀ �ਕਸੇ �ਬਮਾਰੀ ਵੱਲ ਇਸ਼ਾਰਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਸ ਦੀ ਜਾਚਂਿ ਕਰਨੀ ਬਣਦੀ ਹੈ। ਵੱਡੀ
ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਅੱਡੀ ਦਾ ਦਰਦ, ਜਾ ਂਅ�ਜਹਾ ਦਰਦ ਜੋ ਆਮ ਢਾਚਂਿੇ �ਵੱਚਿ �ਫੱਟ ਨਹੀਂ ਬੈਠਦਾ, ਵੀ ਹੋਰ ਕਾਰਨਾ,ਂ �ਜਵੇਂ ਅੱਡੀ �ਵੱਚਿ ਸਟ੍ਰੈੱਸ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ
(stress fracture, ਵਾਰ-ਵਾਰ ਜ਼ੋਰ ਪੈਣ ਨਾਲ ਹੱਡੀ �ਵੱਚਿ ਤਰੇੜ), ਨੰੂ ਰੱਦ ਕਰਨ ਲਈ �ਧਿਆਨ ਨਾਲ ਦੇਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਰੱਖਦਾ ਹੈ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਰਦ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧਿ ਉਦੋਂ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਤੁਰਦੇ ਸਮੇਂ ਪੈਰ ਨਾਲ ਧਿੱਕਾ �ਦੰਦੇ ਹੋ, ਜਾ ਂਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸਖ਼ਤ ਫ਼ਰਸ਼ ਉੱਤੇ ਨੰਗਿੇ ਪੈਰੀਂ ਪੌੜੀਆਂ
ਚਿੜ੍ਹਦੇ ਹੋ। ਕੁਝ ਲੋਕ ਇਸ ਨੰੂ ਅੱਡੀ ਦੇ ਹੇਠਾ ਂਨੀਲ ਪਏ ਹੋਣ ਵਰਗਿਾ, ਜਾ ਂਪੱਥਰ ਉੱਤੇ ਪੈਰ ਰੱਖਣ ਨਾਲ ਲੱਗਿੀ ਸੱਟ ਵਰਗਿਾ ਅ�ਹਸਾਸ ਦੱਸਦੇ ਹਨ।

ਜੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਤਜਰਬੇ ਵਰਗਿਾ ਲੱਗਿਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀਂ ਹੋ। ਅਮਰੀਕਾ �ਵੱਚਿ ਹਰ ਸਾਲ ਲਗਿਭਗਿ 20 ਲੱਖ (2 �ਮਲੀਅਨ) ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਪਲਾਟਂਰ
ਫੇਸ਼ੀਆਈ�ਟਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਚਿੰਗਿੀ ਖ਼ਬਰ ਇਹ ਹੈ �ਕ �ਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਸੌਖੇ ਇਲਾਜ ਨਾਲ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਜੇ ਦਰਦ ਸ਼ਾਤਂ ਨਾ ਹੋਵੇ ਤਾ ਂਅਗਿਲੇ
ਕਦਮ ਸਾਫ਼ ਹਨ।

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

ਪਲਾਟਂਰ ਫੇਸ਼ੀਆਈ�ਟਸ (ਅਡੱੀ ਦ ੇਹਠੇਾ ਂਦਾ
ਦਰਦ)
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ਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਕੀ ਹੋ �ਰਹਾ ਹੈ

ਪਲਾਟਂਰ ਫੇਸ਼ੀਆ (plantar fascia) �ਟਸ਼ੂ ਦੀ ਇੱਕ ਮੋਟੀ ਪੱਟੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਰ ਦੀ ਤਲੀ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ, ਅੱਡੀ ਦੀ ਹੱਡੀ ਤੋਂ ਪੈਰ ਦੀਆ ਂਉਂਗਿਲਾ ਂਵੱਲ
ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਇਸ ਨੰੂ ਇੱਕ ਮਜ਼ਬੂਤ ਰੱਸੀ ਵਾਗਂਿ ਸਮਝ ੋਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਰ ਦੀ ਡਾਟ ਨੰੂ ਉੱਪਰ ਚਿੁੱਕ ਕੇ ਰੱਖਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਪੈਰ ਦੇ ਅੰਗਿੂਠੇ ਨਾਲ ਧਿੱਕਾ �ਦੰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ
ਰੱਸੀ ਕੱਸੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ ਅਤੇ ਡਾਟ ਨੰੂ ਉੱਪਰ ਚਿੁੱਕਦੀ ਹੈ, �ਜਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਪੈਰ ਸਪ�ਰੰਗਿ ਵਾਗਂਿ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਨਾ ਂਦੇ ਬਾਵਜੂਦ, ਇਹ ਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਸੋਜਸ਼ ਦੀ ਸਮੱ�ਸਆ ਨਹੀਂ ਹੈ। �ਟਸ਼ੂ �ਘਿਸ ਕੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋ �ਗਿਆ ਹੈ, ਕੁਝ ਉਸ ਪੁਰਾਣੀ ਰੱਸੀ ਵਾਗਂਿ ਜੋ ਸਾਲਾ ਂਦੇ ਭਾਰ
ਨਾਲ ਉੱਧਿੜ ਗਿਈ ਹੋਵੇ। ਛੋਟੇ-ਛੋਟੇ ਪਾਟਣ ਇਨੰੀ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਇਕੱਠੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ �ਕ ਸਰੀਰ ਉਨ੍ਹਾ ਂਦੀ ਮੁਰੰਮਤ ਨਹੀਂ ਕਰ ਪਾਉਂਦਾ। ਇਸੇ ਉੱਧਿੜਨ ਕਾਰਨ �ਟਸ਼ੂ
ਉਦੋਂ ਦੁਖਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਪ�ਹਲੀ ਵਾਰ ਇਸ ਉੱਤੇ ਖੜ੍ਹੇ ਹੁੰਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਇਸੇ ਕਾਰਨ ਗਿਰਮ ਹੋਣ ਅਤੇ �ਖੱਚਿੇ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇਹ ਸ਼ਾਤਂ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਕੁਝ ਚਿੀਜ਼ਾ ਂਇਸ ਰੱਸੀ ਉੱਤੇ ਭਾਰ ਵਧਿਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ �ਗਿੱਟੇ ਦੇ �ਪੱਛੇ ਕੱ�ਸਆ ਹੋਇਆ ਐ�ਕਲੀਜ਼ ਟੈਂਡਨ (Achilles tendon, ਅੱਡੀ ਦਾ ਟੈਂਡਨ)
ਜਾ ਂ�ਪੰਨੀ (ਲੱਤ ਦੀ �ਪੰਨੀ, calf) ਦੀਆ ਂਕੱਸੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਇਹ ਸੀਮਤ ਕਰ �ਦੰਦੀਆ ਂਹਨ �ਕ ਤੁਹਾਡਾ �ਗਿੱਟਾ �ਕੰਨਾ ਮੁੜ ਸਕਦਾ ਹੈ, �ਜਸ ਨਾਲ
ਫੇਸ਼ੀਆ ਉੱਤੇ ਵਾਧਿੂ �ਖਚਿਾਅ ਪੈਂਦਾ ਹੈ। ਸਰੀਰ ਦਾ ਵਾਧਿੂ ਭਾਰ ਅਤੇ ਕੰਮ ਉੱਤੇ ਲੰਬੇ ਘਿੰਟੇ ਖੜ੍ਹੇ ਰ�ਹਣਾ, ਦੋਵੇਂ ਭਾਰ ਵਧਿਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਤੁਰਦੇ ਸਮੇਂ ਅੰਦਰ ਵੱਲ
ਝੁਕਣ ਵਾਲਾ ਪੈਰ ਵੀ ਇਸ �ਵੱਚਿ �ਹੱਸਾ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਪਲਾਟਂਰ ਫੇਸ਼ੀਆ ਮੁਸ਼ਕਲ ਨਾਲ ਹੀ �ਖੱਚਿਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਇਹ �ਜ਼ਆਦਾ ਲਚਿਕ ਨਹੀਂ ਸ�ਹ ਸਕਦਾ। ਤੁਹਾਡੀ ਅੱਡੀ ਦੇ ਹੇਠਾ ਂਚਿਰਬੀ ਦੀ ਇੱਕ ਗਿੱਦੀ ਹੁੰਦੀ
ਹੈ ਜੋ ਝਟਕੇ ਸੋਖਣ ਦਾ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਵਾਰ-ਵਾਰ ਭਾਰੀ ਭਾਰ ਪੈਣ ਨਾਲ ਉਹ ਗਿੱਦੀ �ਘਿਸ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਅੱਡੀ �ਵੱਚਿ ਲਗਿਾਏ ਸਟੀਰੌਇਡ ਟੀਕੇ ਸਮੇਂ ਨਾਲ
ਇਸ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਿਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਤੁਸੀਂ ਹੀਲ ਸਪਰ (heel spur, ਅੱਡੀ ਦੀ ਹੱਡੀ ਦਾ ਨੋਕੀਲਾ ਵਾਧਿਾ) ਬਾਰੇ ਸੁ�ਣਆ ਹੋਵੇਗਿਾ। ਇਹ ਉਸ ਥਾ ਂਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਜਮ੍ਹਾ ਹੋਣ ਦੇ ਛੋਟੇ ਖੇਤਰ ਹਨ �ਜੱਥੇ
ਫੇਸ਼ੀਆ ਅੱਡੀ ਦੀ ਹੱਡੀ ਨਾਲ �ਮਲਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ 10-20% ਆਬਾਦੀ �ਵੱਚਿ �ਮਲਦੇ ਹਨ। ਹੀਲ ਸਪਰ ਵਾਲੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ �ਬਲਕੁਲ ਦਰਦ
ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ, ਇਸ ਲਈ ਸਪਰ ਆਪਣੇ ਆਪ �ਵੱਚਿ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਦਰਦ ਦਾ ਕਾਰਨ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ।

ਇੱਕ ਹੋਰ ਗਿੱਲ ਜਾਣਨ ਯੋਗਿ ਹੈ। ਪਲਾਟਂਰ ਫੇਸ਼ੀਆ ਤੁਹਾਡੀ ਅੱਡੀ ਦੇ ਹੇਠਲੇ ਪਾਸੇ ਇੱਕ ਛੋਟੀ ਨਸ (nerve) ਦੇ ਨੇੜੇ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਫੇਸ਼ੀਆ ਦੇ ਨੇੜੇ ਸੋਜ ਜਾਂ
ਦਾਗ਼ ਵਾਲੇ �ਟਸ਼ੂ ਨਾਲ ਉਹ ਨਸ �ਚਿੜ ਸਕਦੀ ਹੈ (irritated), ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੁੰਦੀ ਤਕਲੀਫ਼ ਨੰੂ ਵਧਿਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਅਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ

ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਭਾਰ ਪਾ ਕੇ ਲਏ ਐਕਸ-ਰੇਆ ਂਨਾਲ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤਸਵੀਰ ਸਾਫ਼ ਨਾ ਹੋਵੇ ਤਾ ਂਅਲਟਰਾਸਾਊਂਡ ਜਾ ਂMRI ਸਕੈਨ ਮਦਦ ਕਰ
ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਅੱਡੀ ਦਾ �ਜ਼ਆਦਾਤਰ ਦਰਦ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ �ਬਨਾ ਂਸ਼ਾਤਂ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਅਸੀਂ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਉੱਥੋਂ ਹੀ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦੇ ਹਾ।ਂ ਸੌਖੀਆ ਂਤਬਦੀਲੀਆ ਂਜੋ ਤੁਸੀਂ
ਖ਼ੁਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਉਨ੍ਹਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਆਪਣੀਆ ਂਸਰਗਿਰਮੀਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਫੇਰਬਦਲ ਕਰਨਾ, ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਵਾਲੀਆ ਂਜੁੱਤੀਆ ਂਪਾਉਣਾ, ਅਤੇ ਪਲਾਟਂਰ ਫੇਸ਼ੀਆ ਅਤੇ
�ਪੰਨੀਆ ਂਨੰੂ �ਖੱਚਿਣ ਵਾਲੀਆ ਂਕਸਰਤਾ ਂ�ਨਯ�ਮਤ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। �ਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਪੀ �ਵੱਚਿ ਇਨ੍ਹਾ ਂ�ਖੱਚਿਣ ਵਾਲੀਆ ਂਕਸਰਤਾ ਂਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਤਾਕਤ
ਵਧਿਾਉਣ ਅਤੇ ਭਾਰ ਦੇ ਪ੍ਰਬੰਧਿ ਉੱਤੇ ਕੰਮ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਪੂਰਾ ਫ਼ਾਇਦਾ �ਦਸਣ �ਵੱਚਿ ਕਈ ਹਫ਼ਤੇ ਜਾ ਂਮਹੀਨੇ ਲੱਗਿ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਪੈਰ ਦੀ ਡਾਟ ਉੱਤੇ ਟੇਪ
ਲਗਿਾਉਣ ਨਾਲ ਵੀ ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਪ�ਹਲੇ ਕਦਮਾ ਂਵਾਲਾ ਦਰਦ ਘਿਟ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਅਗਿਲੇ ਪੱਧਿਰ ਉੱਤੇ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਇਨ੍ਹਾ ਂਉਪਾਵਾ ਂਨੰੂ ਵਾਜਬ ਮੌਕਾ ਦੇਣਾ
ਠੀਕ ਹੈ।

ਜੇ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਆਪ ਕਰਨ ਨਾਲ ਕਾਫ਼ੀ ਫ਼ਰਕ ਨਹੀਂ �ਪਆ, ਤਾ ਂਅਸੀਂ ਹੋਰ ਇਲਾਜ ਜੋੜ ਸਕਦੇ ਹਾ।ਂ ਸੋਜਸ਼-ਰੋਧਿੀ ਗਿੋਲੀਆ ਂ(anti-
inflammatories) ਜਾ ਂਦਰਦ ਦੀ ਦਵਾਈ ਫੇਸ਼ੀਆ ਦੇ ਸ਼ਾਤਂ ਹੋਣ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਰਾਮ �ਵੱਚਿ ਰੱਖਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਸ਼ੌਕਵੇਵ ਥੈਰੇਪੀ
(shockwave therapy) ਇੱਕ ਹੋਰ �ਵਕਲਪ ਹੈ: ਹੱਥ �ਵੱਚਿ ਫ�ੜਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਇੱਕ ਯੰਤਰ ਦੁਖਦੀ ਥਾ ਂਉੱਤੇ ਧਿੁਨੀ ਤਰੰਗਿਾ ਂਭੇਜਦਾ ਹੈ, ਜੋ �ਟਸ਼ੂ ਨੰੂ ਠੀਕ
ਹੋਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾ�ਹਤ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਹ �ਬਨਾ ਂਚਿੀਰ-ਫਾੜ ਵਾਲਾ ਇਲਾਜ ਹੈ, ਯਾਨੀ ਚਿਮੜੀ �ਵੱਚਿ ਕੁਝ ਵੀ ਨਹੀਂ �ਵੰ�ਨ੍ਹਆ ਜਾਦਂਾ, ਅਤੇ ਇਹ ਅੱਡੀ ਦੇ
ਉਸ ਦਰਦ ਲਈ ਵਰ�ਤਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਜੋ ਸੌਖੇ ਉਪਾਵਾ ਂਨਾਲ ਸ਼ਾਤਂ ਨਹੀਂ ਹੋਇਆ। ਟੀਕੇ ਵੀ ਉਪਲਬਧਿ ਹਨ। ਕੋਰਟੀਸੋਨ (ਸਟੀਰੌਇਡ) ਟੀਕਾ ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਲਈ
ਦਰਦ ਸ਼ਾਤਂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਹਾਲਾ�ਂਕ ਅੱਡੀ �ਵੱਚਿ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਟੀਕੇ ਲਗਿਾਉਣ ਨਾਲ ਉਸ ਕੁਦਰਤੀ ਚਿਰਬੀ ਦੀ ਗਿੱਦੀ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਿ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਅੱਡੀ
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ਨੰੂ ਨਰਮ ਸਹਾਰਾ �ਦੰਦੀ ਹੈ। PRP ਟੀਕੇ (PRP injection) �ਵੱਚਿ ਤੁਹਾਡੇ ਆਪਣੇ ਖ਼ੂਨ ਦਾ ਨਮੂਨਾ ਵਰ�ਤਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, �ਜਸ ਨੰੂ ਉਸ ਦੇ ਠੀਕ ਕਰਨ ਵਾਲੇ
ਤੱਤਾ ਂਨੰੂ ਗਿਾੜ੍ਹਾ ਕਰਨ ਲਈ �ਤਆਰ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਫੇਸ਼ੀਆ �ਵੱਚਿ ਟੀਕੇ ਰਾਹੀਂ ਲਗਿਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਸਰਜਰੀ ਦੀ ਗਿੱਲ ਉਦੋਂ ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਇਨ੍ਹਾ ਂ�ਬਨਾ ਂਓਪਰੇਸ਼ਨ ਵਾਲੇ ਉਪਾਵਾ ਂਦੇ ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ 6 ਮਹੀ�ਨਆ ਂਬਾਅਦ ਵੀ ਅੱਡੀ ਦੇ ਦਰਦ �ਵੱਚਿ ਸੁਧਿਾਰ ਨਾ
ਹੋਇਆ ਹੋਵੇ। ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਓਪਰੇਸ਼ਨ ਪਲਾਟਂਰ ਫੇਸ਼ੀਆ �ਰਲੀਜ਼ (ਕੱਟ ਕੇ �ਢੱਲਾ ਕਰਨਾ) ਹੈ, �ਜਸ �ਵੱਚਿ ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਡੀ ਅੱਡੀ ਉੱਤੇ �ਖਚਿਾਅ ਘਿਟਾਉਣ
ਲਈ �ਟਸ਼ੂ ਦੀ ਕੱਸੀ ਹੋਈ ਪੱਟੀ ਦਾ ਕੁਝ �ਹੱਸਾ ਕੱਟਦੇ ਹਾ।ਂ ਇਹ ਅਕਸਰ ਕੈਮਰੇ ਦੀ ਮਦਦ ਨਾਲ ਛੋਟੇ ਚਿੀ�ਰਆ ਂਰਾਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ (ਦੂਰਬੀਨ ਵਾਲੀ
�ਰਲੀਜ਼, endoscopic release), ਜਾ ਂਕਦੇ-ਕਦੇ ਸੂਈ ਰਾਹੀਂ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਇੱਕ ਛੋਟੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ। ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਨਾਲ ਹੀ ਥੋੜ੍ਹੀ �ਜਹੀ ਹੱਡੀ ਜਾਂ
ਖ਼ਰਾਬ ਹੋਇਆ �ਟਸ਼ੂ ਵੀ ਕੱਢਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ। ਸਰਜਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਠੀਕ ਹੈ ਜਾ ਂਨਹੀਂ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਅਸੀਂ �ਬਨਾ ਂਓਪਰੇਸ਼ਨ ਵਾਲੇ �ਵਕਲਪਾ ਂਨੰੂ ਸੱਚਿਮੁੱਚਿ
ਅਜ਼ਮਾਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹੀ ਗਿੱਲ ਕਰਾਗਂਿੇ, ਅਤੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡਾ ਅਤੇ ਸਾਡੀ ਟੀਮ ਦਾ ਸਾਝਂਾ ਫੈ਼ਸਲਾ ਰ�ਹੰਦਾ ਹੈ।

ਕੀ ਉਮੀਦ ਰੱਖੀਏ

�ਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਪਲਾਟਂਰ ਫੇਸ਼ੀਆਈ�ਟਸ ਸਮੇਂ ਅਤੇ ਸਹੀ ਇਲਾਜ ਨਾਲ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। �ਖੱਚਿਣ ਵਾਲੀਆ ਂਕਸਰਤਾ,ਂ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਵਾਲੀਆਂ
ਜੁੱਤੀਆ ਂਅਤੇ �ਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਪੀ ਵਰਗਿੇ ਸੌਖੇ ਉਪਾਅ ਅਕਸਰ ਹਫ਼�ਤਆ ਂਜਾ ਂਮਹੀ�ਨਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਤਕਲੀਫ਼ ਨੰੂ ਸ਼ਾਤਂ ਕਰ �ਦੰਦੇ ਹਨ, ਹਾਲਾ�ਂਕ ਪੂਰਾ ਫ਼ਾਇਦਾ
ਮ�ਹਸੂਸ ਹੋਣ �ਵੱਚਿ ਕਈ ਮਹੀਨੇ ਲੱਗਿ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਲੱਗਿਦਾ ਹੈ �ਕ ਦਰਦ ਆਖ਼ਰਕਾਰ ਖ਼ਤਮ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਆਉਂਦਾ-ਜਾਦਂਾ ਰ�ਹੰਦਾ ਹੈ।

ਜੇ ਇਲਾਜ ਦਾ ਪ�ਹਲਾ ਦੌਰ ਕਾਫ਼ੀ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ, ਤਾ ਂਹੋਰ �ਵਕਲਪ ਹਨ। ਸ਼ੌਕਵੇਵ ਥੈਰੇਪੀ ਅਤੇ ਕੋਰਟੀਸੋਨ ਟੀਕੇ, ਦੋਵੇਂ 3 ਮਹੀ�ਨਆ ਂਉੱਤੇ ਦਰਦ ਘਿਟਾ ਸਕਦੇ
ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਰ ਦੇ ਕੰਮਕਾਜ �ਵੱਚਿ ਸੁਧਿਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। PRP ਟੀਕਾ ਕੋਰਟੀਸੋਨ ਟੀਕੇ ਨਾਲੋਂ ਦਰਦ ਅਤੇ ਕੰਮਕਾਜ �ਵੱਚਿ ਵੱਧਿ ਸੁਧਿਾਰ �ਲਆ
ਸਕਦਾ ਹੈ, ਖ਼ਾਸ ਕਰਕੇ ਜਦੋਂ ਦਰਦ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਚਿੱਲ �ਰਹਾ ਹੋਵੇ। ਆਰਥੋ�ਟਕ ਇਨਸੋਲ (orthotic insoles, ਜੁੱਤੀ �ਵੱਚਿ ਰੱਖਣ ਵਾਲੇ ਸਹਾਰੇ), ਭਾਵੇਂ ਖ਼ਾਸ
ਬਣਵਾਏ ਹੋਣ ਜਾ ਂਬਣੇ-ਬਣਾਏ ਖ਼ਰੀਦੇ ਹੋਣ, ਵੀ ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਪੈਰ ਦੇ ਕੰਮਕਾਜ �ਵੱਚਿ ਸੁਧਿਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਜੇ ਇਨ੍ਹਾ ਂਉਪਾਵਾ ਂਦੇ 6 ਮਹੀ�ਨਆ ਂਜਾ ਂਵੱਧਿ ਸਮੇਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਅੱਡੀ ਦਾ ਦਰਦ ਸ਼ਾਤਂ ਨਹੀਂ ਹੋਇਆ, ਤਾ ਂਸਰਜਰੀ ਬਾਰੇ ਗਿੱਲ ਕਰਨੀ ਬਣਦੀ ਹੈ। �ਜਨ੍ਹਾ ਂਲੋਕਾਂ
ਨੇ ਸ਼ੌਕਵੇਵ ਥੈਰੇਪੀ ਅਜ਼ਮਾਈ ਪਰ ਫ਼ਾਇਦਾ ਨਹੀਂ ਹੋਇਆ, ਉਨ੍ਹਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਦੂਰਬੀਨ ਵਾਲੀ ਪਲਾਟਂਰ ਫੇਸ਼ੀਆ �ਰਲੀਜ਼ ਨਾਲ 2 ਸਾਲਾ ਂਉੱਤੇ 85% ਮਰੀਜ਼ਾਂ
�ਵੱਚਿ ਚਿੰਗਿੇ ਜਾ ਂਬਹੁਤ ਵਧਿੀਆ ਨਤੀਜੇ �ਮਲੇ। �ਜਨ੍ਹਾ ਂਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਕੋਰਟੀਸੋਨ ਟੀਕੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ ਕੁਝ ਸੁਧਿਾਰ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੋਇਆ, ਉਹ ਇਸ ਓਪਰੇਸ਼ਨ
ਨਾਲ ਉਨ੍ਹਾ ਂਲੋਕਾ ਂਨਾਲੋਂ �ਬਹਤਰ ਕਰਦੇ ਹਨ �ਜਨ੍ਹਾ ਂਨੰੂ ਕੋਈ ਫ਼ਰਕ ਮ�ਹਸੂਸ ਨਹੀਂ ਹੋਇਆ।

ਇਮਾਨਦਾਰੀ ਨਾਲ ਇਹ ਵੀ ਕ�ਹਣਾ ਬਣਦਾ ਹੈ �ਕ ਇਹ ਸ�ਥਤੀ �ਜ਼ੱਦੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਸਾਲਾ ਂਬਾਅਦ ਵੀ ਲੱਛਣ ਰ�ਹੰਦੇ ਹਨ। ਔਰਤਾ ਂਅਤੇ
ਦੋਵਾ ਂਪੈਰਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਇਹ ਸਮੱ�ਸਆ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਔਖਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਲੱਛਣ ਪ�ਹਲੀ ਵਾਰ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਤੋਂ ਲਗਿਭਗਿ 10 ਸਾਲ ਬਾਅਦ ਵੀ
ਲਗਿਭਗਿ 45.6% ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਪਲਾਟਂਰ ਫੇਸ਼ੀਆਈ�ਟਸ ਰ�ਹੰਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਅ�ਜਹੀ ਸ�ਥਤੀ ਨਹੀਂ �ਜਸ ਨੰੂ ਬੱਸ ਅਣ�ਡੱਠਾ ਕਰ �ਦੱਤਾ ਜਾਵੇ।

ਇਸ ਨੰੂ ਇਸੇ ਤਰ੍ਹਾ ਂਛੱਡ ਦੇਣਾ ਇਸ ਦਾ ਚਿੰਗਿੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਪ੍ਰਬੰਧਿ ਕਰਨ ਵਰਗਿਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਲਗਿਾਤਾਰ ਦਰਦ ਤੁਹਾਡੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਕੰਮਾ ਂਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ,
ਅਤੇ ਇਹ �ਜੰਨਾ ਲੰਬਾ ਚਿੱਲਦਾ ਹੈ, ਓਨੀ ਹੀ ਇਸ ਦੇ �ਟਕੇ ਰ�ਹਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵਧਿਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਗਿੱਲ ਦੀ ਵੀ ਥੋੜ੍ਹੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ �ਕ ਦੋਵਾ ਂਪੈਰਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਅੱਡੀ
ਦਾ ਦਰਦ �ਸਰਫ਼ ਪਲਾਟਂਰ ਫੇਸ਼ੀਆਈ�ਟਸ ਦੀ ਬਜਾਏ �ਕਸੇ ਹੋਰ �ਸਹਤ ਸਮੱ�ਸਆ ਵੱਲ ਇਸ਼ਾਰਾ ਕਰਦਾ ਹੋਵੇ, ਅਤੇ ਇਹ ਇੱਕ ਕਾਰਨ ਹੈ �ਕ ਇਤੰਜ਼ਾਰ
ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ ਇਸ ਦੀ ਠੀਕ ਤਰ੍ਹਾ ਂਜਾਚਂਿ ਹੋਣੀ ਚਿਾਹੀਦੀ ਹੈ।

ਅਸਲ ਤਸਵੀਰ ਇਹ ਹੈ: �ਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਲਗਿਾਤਾਰ ਅਤੇ ਸੂਝ-ਬੂਝ ਵਾਲੇ ਇਲਾਜ ਨਾਲ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਹਨ, ਕੁਝ ਨੰੂ ਦੂ�ਜਆ ਂਨਾਲੋਂ ਵੱਧਿ ਸਮਾ ਂਲੱਗਿਦਾ
ਹੈ, ਅਤੇ ਇੱਕ ਛੋਟੇ ਸਮੂਹ ਨੰੂ ਆਖ਼ਰਕਾਰ ਸਰਜਰੀ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈਂਦੀ ਹੈ। ਅਸੀਂ �ਧਿਆਨ ਰੱਖਾਗਂਿੇ �ਕ ਤੁਸੀਂ �ਕਵੇਂ ਠੀਕ ਹੋ ਰਹੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਜੇ ਗਿੱਲ ਸਹੀ �ਦਸ਼ਾ
�ਵੱਚਿ ਨਹੀਂ ਜਾ ਰਹੀ ਤਾ ਂਯੋਜਨਾ �ਵੱਚਿ ਤਬਦੀਲੀ ਕਰਾਗਂਿੇ।

ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਕਦੋਂ �ਮਲਣਾ ਚਿਾਹੀਦਾ ਹੈ

ਇਸ ਤਰ੍ਹਾ ਂਦਾ ਅੱਡੀ ਦਾ �ਜ਼ਆਦਾਤਰ ਦਰਦ ਜੀਪੀ (ਫੈ਼�ਮਲੀ ਡਾਕਟਰ) ਕੋਲ ਆਮ ਮੁਲਾਕਾਤ ਤੱਕ ਉਡੀਕ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਦਰਦ ਹਫ਼�ਤਆ ਂਤੋਂ ਚਿੱਲ
�ਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸ਼ਾਤਂ ਨਹੀਂ ਹੋ �ਰਹਾ, ਜਾ ਂਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੌਣ ਜਾ ਂਕੰਮ ਕਰਨ ਤੋਂ ਰੋਕ �ਰਹਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਨੰੂ �ਮਲੋ। ਜੇ �ਖੱਚਿਣ ਵਾਲੀਆ ਂਕਸਰਤਾ ਂਅਤੇ
ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਵਾਲੀਆ ਂਜੁੱਤੀਆ ਂਵਰਗਿੇ ਸੌਖੇ ਉਪਾਵਾ ਂਨਾਲ ਕਈ ਮਹੀ�ਨਆ ਂਬਾਅਦ ਵੀ ਮਦਦ ਨਹੀਂ �ਮਲੀ, ਜਾ ਂਦਰਦ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਆਮ
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ਸਰਗਿਰਮੀਆ ਂਤੋਂ ਰੋਕਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਮਾਹਰ ਡਾਕਟਰ ਤੋਂ ਜਾਚਂਿ ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ ਕਹੋ। ਕੁਝ �ਨਸ਼ਾਨੀਆ ਂਨੰੂ ਜਲਦੀ �ਧਿਆਨ ਨਾਲ ਦੇਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਜੇ
ਦਰਦ ਦੋਵਾ ਂਅੱਡੀਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਹੈ ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਨੰੂ ਦੱਸੋ, �ਕਉਂ�ਕ ਇਹ �ਸਰਫ਼ ਪਲਾਟਂਰ ਫੇਸ਼ੀਆਈ�ਟਸ ਦੀ ਬਜਾਏ ਸੋਜਸ਼ ਵਾਲੀ �ਕਸੇ �ਬਮਾਰੀ ਵੱਲ
ਇਸ਼ਾਰਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਵੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਅੱਡੀ ਦਾ ਦਰਦ, ਜਾ ਂਅ�ਜਹਾ ਦਰਦ ਜੋ ਆਮ ਢਾਚਂਿੇ �ਵੱਚਿ �ਫੱਟ ਨਹੀਂ ਬੈਠਦਾ, ਦੀ ਵੀ ਜਾਚਂਿ ਹੋਣੀ
ਚਿਾਹੀਦੀ ਹੈ ਤਾ ਂਜੋ ਹੋਰ ਕਾਰਨਾ,ਂ �ਜਵੇਂ ਅੱਡੀ �ਵੱਚਿ ਸਟ੍ਰੈੱਸ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ, ਨੰੂ ਰੱਦ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ।
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