
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।

आपको क्या महसूस होता है

दिदिर्द आमतौर पर �कसी एक चिोट से नहीं आता, ब��क धिीरे-धिीरे बढ़ता है। आपको यह टखने के पीछे महसूस हो सकता है, या तो एड़ी के
ठीक ऊपर या ठीक वहां जहां टेंडन (कंडरा) एड़ी की हड्डी से जुड़ता है। एड़ी के ठीक ऊपर वाली जगह, टेंडन पर लगभग 2 से 6 सेमी
ऊपर, एक आम परेशानी वाला �हस्सा है, जहां खून का बहाव कम होता है और टेंडन आसानी से �घिस जाता है।

दिदिर्द अक्सर तब बढ़ जाता है जब आप सुबह पहली बार �बस्तर से उठते हैं या कुछ देिर तक �बना �हले-डुले बैठे रहने के बादि। जैसे-जैसे
आपका शरीर गमर्द होता है और आप चिलते-�फिरते हैं, यह आमतौर पर कम हो जाता है, और �फिर ग�त�व�धि के बादि लौट सकता है। दिौड़ना
और बार-बार पड़ने वाला दूसरा भार, चिाहे खेल से हो या काम से, आमतौर पर इसे और �बगाड़ देिता है। कुछ लोगाें को पीछे से बंदि जूते भी
तकलीफ़ देिते हैं, क्याें�क वे एड़ी की दुखती जगह पर दिबाव डालते हैं।

आपको टेंडन में एक मोटा, गांठदिार �हस्सा महसूस या �दिखाइर्द देि सकता है। कुछ मामलाें में टेंडन के ऊपर लाली और गमार्दहट भी होती है।
समय के साथ, टेंडन के अंदिर कै��शयम जमा हो सकता है, या एड़ी पर जहां टेंडन जुड़ता है वहां हड्डी का उभार बन सकता है। यह उभार
जूते पहनना धिीरे-धिीरे और मु��कल बना सकता है।

रोज़ के एसेे काम �जनमें टेंडन पर भार पड़ता है, जैसे सी�ढ़यां चिढ़ना, चिढ़ाइर्द पर चिलना, या दिौड़ने के �लए पैर से धिक्का देिना, मु��कल हो
सकते हैं। यह समस्या अक्सर ज�दिी ठीक होने के बजाय लंबे समय तक थोड़ी-थोड़ी तकलीफ़ देिती रहती है।

असल में क्या हो रहा है

आपका ए�कलीज़ टेंडन वह मोटी डोरी है �जसे आप अपने टखने के पीछे छूकर महसूस कर सकते हैं। यह शरीर का सबसे बड़ा टेंडन है।
यह आपकी �पंडली की मांसपे�शयाें को एड़ी की हड्डी से जोड़ता है, और जब भी आप पैर से धिक्का देिते हैं, यह उस हड्डी को खींचिकर
आपको आगे बढ़ाता है।

इसे बहुत-से बारीक रेशाें से बनी एक रस्सी समझें, �जसके सारे रेशे एक ही �दिशा में चिलते हैं। बार-बार भारी इस्तेमाल से इस रस्सी में छोटे-
छोटे फिटाव हो सकते हैं। अगर टेंडन उनकी मरम्मत काफ़ी तेज़ी से नहीं कर पाता, तो इसकी बनावट धिीरे-धिीरे �घिसती जाती है और मोटी
हो जाती है। यह �घिसाव की समस्या है, संक्रमण या चिोट का नीला �नशान नहीं, इसी�लए पुराना नाम “टें�डनाइ�टस” (टेंडन की सूजन) इस
पर ठीक से लागू नहीं होता।

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

ए�कलीज़ टें�डनोपथैी
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परेशानी वाली जगह आमतौर पर वही �हस्सा होता है �जसके बारे में आप पहले पढ़ चिुके हैं, एड़ी से 2 से 6 सेमी ऊपर। टेंडन के इस �हस्से
में बाकी �हस्साें की तुलना में खून का बहाव कम होता है, इस�लए मरम्मत धिीरे होती है और नुकसान जमा हो सकता है। जहां टेंडन एड़ी
की हड्डी से जुड़ता है, वहां अलग तरह की समस्याएं हो सकती हैं, अक्सर हड्डी के एक उभार के साथ जो जूताें में रगड़ खाता है। एड़ी के
पास टेंडन को गद्दी देिने वाली तरल से भरी छोटी थै�लयां (बसार्द) भी परेशान (इ�रटेट) हो सकती हैं और दिदिर्द को बढ़ा सकती हैं।

क्याें�क टेंडन में सूजन (इन्फ्लेमेशन) होने के बजाय वह खुदि �घिस रहा होता है, दिदिर्द खराब हुइर्द बनावट से और उन बारीक नवर्द (तं�त्रिका) से
आता है जो शरीर के सामना करने की को�शश में �घिसे हुए �हस्से में बढ़ आती हैं। इसी�लए अक्सर �सफ़र्द  आराम करने से यह ठीक नहीं
होता, और इसी�लए सुबह का दिदिर्द और मोटापन जो आपने देिखा है, बने रहते हैं।

अच्छी खबर यह है �क इनमें से ज़्यादिातर समस्याएं सजर्दरी के बजाय एक्सरसाइज़ पर आधिा�रत इलाज से ठीक होती हैं। जब टेंडन पर सही
तरीके से, धिीरे-धिीरे भार डाला जाता है, तो वह खुदि को ढाल सकता है और मज़बूत हो सकता है। सजर्दरी आमतौर पर उन थोड़े लोगाें के
�लए रखी जाती है �जनका दिदिर्द कम से कम 6 महीने के सही �बना-सजर्दरी वाले इलाज के बादि भी ठीक नहीं होता।

हम इसके �लए क्या कर सकते हैं

इस तरह की लंबे समय से चिली आ रही समस्या में, हम आमतौर पर �बना ऑपरेशन वाले इलाज से शुरुआत करते हैं। आप उन
ग�त�व�धियाें को कम करके शुरू कर सकते हैं �जनसे दिदिर्द बढ़ता है, ज़्यादिा आराम करके, और जूताें में एड़ी के नीचिे एक छोटी गद्दी (हील
�लफ़्ट) लगाकर। कुछ लोगाें को थोड़े समय के �लए वॉ�कंग बूट की ज़रूरत पड़ती है। �फि�जयोथेरेपी इलाज का मुख्य आधिार है: आपका
कायर्दक्रम भार के साथ �पंडली और टेंडन को मज़बूत बनाने पर कें �द्रित होगा, अक्सर धिीमी, �नयं�त्रित एक्सरसाइज़ के साथ। यह लगभग
50% से 70% लोगाें में काम करता है। इसे पूरा मौका दिें, क्याें�क टेंडन धिीरे-धिीरे ढलता है और सुधिार �दिनाें में नहीं, महीनाें में होता है।
शॉक वेव थेरेपी, �जसमें ध्व�न तरंगाें को टेंडन पर डाला जाता है, एक और �वक�प है �जसे हम आपके कायर्दक्रम में जोड़ सकते हैं। टेंडन के
ऊपर त्वचिा पर लगाया जाने वाला नाइट्रो��लसरीन पैचि भी ग�त�व�धि के दिौरान और रात में दिदिर्द कम कर सकता है।

हम इस समस्या के �लए प्लेटलेट-�रचि प्लाज़्मा (पीआरपी) इजंेक्शन का इस्तेमाल नहीं करते। पीआरपी आपके अपने खून से बनाइर्द गइर्द
एक तैयारी है, और प्रमाण यह नहीं �दिखाते �क ए�कलीज़ टें�डनोपैथी में यह प्लेसीबो (�बना असर वाली नकली दिवा) से बेहतर काम करता
है।

अगर कम से कम 6 महीने के सही �बना-सजर्दरी वाले इलाज के बादि भी आपका दिदिर्द ठीक नहीं हुआ है, तो हम आपसे सजर्दरी के बारे में
बात करेंगे। हम कौन-सा ऑपरेशन सुझाएंगे, यह इस बात पर �नभर्दर करता है �क टेंडन कहां �घिसा है और उसका �कतना �हस्सा प्रभा�वत
है। इसमें खराब ऊतक को साफ़ करना, एड़ी पर हड्डी का उभार हटाना, कसी हुइर्द �पंडली की मांसपेशी को लंबा करना, या पास के �कसी
टेंडन को स्थानांत�रत करके (टेंडन ट्रांसफ़र) टेंडन को �फिर से बनाना शा�मल हो सकता है। कोइर्द भी फै़सला होने से पहले हम आपके साथ
खास ऑपरेशन, उसमें क्या �कया जाता है, और ठीक होने की प्र�क्रया कैसी होती है, इन सब पर बात करेंगे। सजर्दरी का फै़सला आप और
हमारी टीम �मलकर करते हैं, और हम इसे तभी सुझाते हैं जब आसान उपाय अपनी सीमा तक पहुंचि चिुके हाें।

क्या उम्मीदि करें

ज़्यादिातर लोगाें में यह समस्या �बना सजर्दरी के, सही इलाज से ठीक हो जाती है। एक्सरसाइज़ पर आधिा�रत कायर्दक्रम ज़्यादिातर लोगाें में
काम करते हैं, और बहुत-से लोग केवल एक्सरसाइज़ से ही लक्षणाें और कामकाज, दिोनाें में पूरी तरह ठीक हो जाते हैं। शतर्द है धिैयर्द: टेंडन
धिीरे-धिीरे ढलता है, इस�लए सुधिार �दिनाें में नहीं, महीनाें में होता है, और प्रग�त धिीमी लगने पर भी आपको कायर्दक्रम पर �टके रहना होगा।

इर्दमानदिारी से यह कहना भी ज़रूरी है �क हर �कसी की समस्या पूरी तरह ठीक नहीं होती। कुछ लोगाें को थेरेपी शुरू करने के सालाें बादि
भी दिदिर्द रहता है, तब भी जब उन्हाेंने एक्सरसाइज़ सही तरीके से की हो। नतीजे इस बात पर भी �नभर्दर करते हैं �क टेंडन कहां �घिसा है।
शॉक वेव थेरेपी टेंडन के मुख्य �हस्से की समस्याआें में, एड़ी की हड्डी से उसके जुड़ने की जगह की तुलना में, बेहतर काम करती है। इस
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समस्या वाली म�हलाआें को कभी-कभी धिीमी, �नयं�त्रित, मांसपेशी को लंबा करते हुए की जाने वाली एक्सरसाइज़ के 12 सप्ताह के
कायर्दक्रम से पुरुषाें की तुलना में कम फ़ायदिा होता है। इसका मतलब यह नहीं �क इलाज करवाना बेकार है, ले�कन शुरू करने से पहले यह
जानना उपयोगी है।

इसे यूं ही छोड़ देिना भी आमतौर पर काम नहीं करता। लंबे समय से चिले आ रहे और ठीक न होने वाले मामलाें में बस इतंज़ार करते रहना
असरदिार सा�बत नहीं हुआ है। समस्या थोड़ी-थोड़ी तकलीफ़ देिती रहती है, और �जस मोटेपन और सुबह के दिदिर्द के बारे में आप पढ़ चिुके हैं,
वे स�क्रय इलाज के �बना बने रहते हैं।

अगर कम से कम 6 महीने के सही �बना-सजर्दरी वाले इलाज के बादि भी आपका दिदिर्द ठीक नहीं हुआ है, तो सजर्दरी एक �वक�प बन जाती
है। उस �स्थ�त तक पहुंचिने वाले ज़्यादिातर लोग अच्छी तरह ठीक होते हैं, और बहुत-से लोग अपनी पसंदि की ग�त�व�धियाें पर लौट आते हैं।
हालां�क सजर्दरी के असली जो�खम हैं, �जनमें घिाव की समस्याएं और, कभी-कभार, टेंडन का खुदि पूरी तरह फिट जाना (रप्चिर) शा�मल है।
सजर्दरी से ठीक होने में समय लगता है और यह ज�दिी नहीं होता।

आप कोइर्द भी रास्ता चिुनें, वास्त�वक तस्वीर यह है �क सुधिार धिीरे-धिीरे होता है और इसे �दिनाें या सप्ताहाें में नहीं, महीनाें में मापा जाता है।
कुछ लोग वह सब �फिर से करने लगते हैं जो वे पहले करते थे। दूसरे लोग लंबे समय तक अपने लक्षणाें को संभालते हैं और अपनी
ग�त�व�धियाें को उसके �हसाब से ढाल लेते हैं। आपके टेंडन, आपकी ग�त�व�धि के लक्ष्याें, और इलाज पर आपके शरीर की प्र�त�क्रया के
आधिार पर, आपके सजर्दन आपसे बात करेंगे �क आप इस दिायरे में कहां हैं।

डॉक्टर को कब �दिखाएं

अगर आपके टखने के �पछले �हस्से में तीन महीने से ज़्यादिा समय से दिदिर्द है, या अगर �जस दिदिर्द और मोटेपन के बारे में आप पढ़ चिुके हैं,
वह आराम और ह�की ग�त�व�धि से ठीक नहीं हो रहा, तो अपने जीपी (आपके फैि�मली डॉक्टर) से �मलें। अगर आसान बदिलाव, जैसे नरम
जूते या हील �लफ़्ट, मदिदि नहीं कर रहे हैं, या अगर टेंडन की गांठ बढ़ रही है, तो �कसी �वशेषज्ञ से जांचि कराएं। अगर दिदिर्द की वजह से आप
दिौड़, काम या सो नहीं पा रहे हैं, तो ज�दिी जांचि कराएं। और अगर आपको टखने में अचिानक चिटकने या पॉप जैसा महसूस हो, या आप
अचिानक पैर से धिक्का न देि पाएं या पंजाें के बल खड़े न हो पाएं, तो इमरजेंसी �वभाग जाएं; इसकी उसी �दिन जांचि ज़रूरी है।
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