
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

वयस्कां मं होने वाला फ्लैटफु़ट (एडल्ट एक्वायडर्ड फ्लैटफु़ट) तब होता है जब आपके पैर के आचिर्ड (तलवे का ऊपर उठा हुआ घुमावदिार
�हस्सा) को सहारा देिने वाला टंडन (कंडरा) ठीक से काम करना बंदि कर देिता है। आचिर्ड धिीरे-धिीरे नीचिे आ जाता है, और आपकी एड़ी बाहर
की ओर झुकने लग सकती है। ज़्यादिातर लोगां को टखने के भीतरी �हस्से मं, उसी टंडन की सीधि मं, दिदिर्ड महसूस होता है।

दिदिर्ड अक्सर देिर तक पैरां पर खड़े रहने के बादि बढ़ता है। चिलने, लंबे समय तक खड़े रहने या भाग-दिौड़ वाले �दिन से यह बढ़ सकता है, और
यह दिदिर्ड शाम या रात तक बना रह सकता है। आराम करने से यह आमतौर पर कम से कम कुछ समय के �लए शांत हो जाता है। कुछ लोगां
को टखने या एड़ी के बाहरी �हस्से मं भी दिदिर्ड महसूस होता है। एसेा तब होता है जब बैठा हुआ (चिपटा हो चिुका) पैर इतना आकार बदिल
लेता है �क एड़ी की हड्डी बाहरी टखने की छोटी हड्डी से दिबने लगती है।

आप अपने पैर के आकार मं ही बदिलाव देिख सकते हैं। पीछे से देिखने पर आपका पैर बाहर की ओर मुड़ा हुआ लग सकता है, और बाहरी
तरफ़ सामान्य से ज़्यादिा उंग�लयां �दिख सकती हैं। आपके पैर का अगला �हस्सा भी बाहर की ओर मुड़ा हो सकता है। जब आप बैठते हैं या
पंजां के बल ऊपर उठते हैं तो आचिर्ड वापस आ सकता है, �जसका मतलब है �क समस्या अभी भी लचिीली है। अगर आचिर्ड हर हाल मं चिपटा
ही रहता है, तो पैर सख़्त हो चिुका है।

रोज़मरार्ड के काम धिीरे-धिीरे, चिुपचिाप मु��कल होते जा सकते हैं। चिलते या सी�ढ़यां चिढ़ते समय उस पैर से ज़ोर लगाकर आगे बढ़ने मं
आपको �दिक्कत हो सकती है। उस एक पैर के पंजां के बल खड़ा होना दिदिर्डनाक या नामुम�कन हो सकता है। जूते अजीब तरह से �घस
सकते हैं या एसेा लग सकता है �क वे सहारा नहीं देि रहे, और आपको पैर के बीचि वाले �हस्से के नीचिे दुखती जगहं या घटे्ट (कड़ी मोटी
त्वचिा) �दिख सकते हैं। लंबी सैर, बच्चिां के पीछे भागना या काम पर खड़े रहना, ये सब थकाने वाले हो सकते हैं।

एक और बात जानने लायक है: इस समस्या के साथ अक्सर ए�कलीज़ टंडन, यानी आपकी एड़ी के पीछे की मज़बूत डोरी, भी कसी हुइर्ड
होती है। यह पैर को खींचि सकता है और उसे और चिपटा कर सकता है, इस�लए आपके सजर्डन इसकी भी जांचि करंगे।

असल मं क्या हो रहा है

आपके आचिर्ड का मुख्य सहारा एक टंडन है �जसे पोस्टी�रयर �ट�बयल टंडन कहते हैं। इसे एक रस्सी की तरह समझं जो आपकी टांग के
�नचिले �हस्से से चिलकर, टखने की भीतरी हड्डी के चिारां ओर घूमकर, आपके पैर के बीचि वाले �हस्से मं फैल जाती है। हर कदिम पर यह
रस्सी कसती है ता�क आचिर्ड ऊपर �टका रहे और पैर �स्थर रहे, �जससे आप ज़ोर लगाकर आगे बढ़ सकं। जब यह रस्सी �घस जाती है और
कमज़ोर हो जाती है, तो �जस आचिर्ड को यह थामे रखती है वह धिीरे-धिीरे नीचिे बैठ जाता है।

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

वयस्का ंम ंहोन ेवाला फ्लटैफु़ट (परै का तलवा
चिपटा होना)
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जैसे-जैसे आचिर्ड नीचिे आता है, पूरे पैर का आकार बदिल जाता है। आपकी एड़ी बाहर की ओर झुक जाती है, और पैर के बीचि वाले �हस्से
की ह�ड्डयां इस तरह �खसक जाती हैं �क पैर का अगला �हस्सा शरीर से दूर की ओर मुड़ जाता है। भीतरी तरफ़ की छोटी ह�ड्डयां और
�लगामंट (स्नायुबंधिन), �जनमं पटे्ट जैसा एक �लगामंट भी है जो आचिर्ड को थामने मं मदिदि करता है, �खंचि जाते हैं, क्यां�क उन्हं वह काम
संभालना पड़ता है जो टंडन अब नहीं कर पाता। इसी बदिलाव से भीतरी टखने के उस दिदिर्ड का कारण समझ आता है �जसके बारे मं आपने
अभी पढ़ा। इसी से बादि मं बाहरी तरफ़ होने वाले दिदिर्ड का भी कारण समझ आता है: जब एड़ी बाहर की ओर झुकती ही रहती है, तो
आ�ख़िरकार वह बाहरी टखने की छोटी हड्डी से दिबने लगती है।

अक्सर कसा हुआ ए�कलीज़ टंडन भी इसमं शा�मल हो जाता है। जब यह छोटा होता है, तो चिलते समय यह पैर को और ज़्यादिा चिपटी
�स्थ�त मं खींचि देिता है, �जससे भीतरी तरफ़ की हर चिीज़ पर ज़ोर बढ़ जाता है।

डॉक्टर इस समस्या को हल्के से गंभीर तक, चिरणां मं बताते हैं। शुरुआत मं टंडन मं दिदिर्ड और सूजन होती है, ले�कन पैर अभी भी सामान्य
�दिखता है और आचिर्ड बना रहता है। अगले चिरण मं आचिर्ड चिपटा होने लगता है और एड़ी बाहर की ओर झुकने लगती है, ले�कन पैर को अभी
भी धिकेलकर वापस सही आकार मं लाया जा सकता है। बादि मं, चिपटापन स्थायी रूप से जम जाता है, इस�लए आचिर्ड तब भी वापस नहीं
आता जब आप पैरां पर खड़े न हां या पंजां के बल हां। सबसे आगे के चिरणां मं, चिपटापन टखने के जोड़ पर भी असर डालने लगता है।

शुरुआती चिरणां मं आमतौर पर �बना सजर्डरी वाले इलाज से अच्छा फ़ायदिा होता है। बादि के, स्थायी रूप से जम चिुके चिरणां मं अक्सर पैर
का आकार दिोबारा बनाने के �लए ऑपरेशन की ज़रूरत पड़ती है, क्यां�क तब तक इन बदिलावां को स्ट्रे�चिंग या ब्रेस से वापस अपनी जगह
पर नहीं लाया जा सकता।

हम इसके �लए क्या कर सकते हैं

ज़्यादिातर लोग �बना सजर्डरी के इलाज से शुरुआत करते हैं। जूतां मं साधिारण बदिलाव, आचिर्ड सपोटर्ड, और भीतरी आचिर्ड के नीचिे रखे जाने
वाले इनसोल दिदिर्ड को कम कर सकते हैं। ये सपोटर्ड लक्षणां मं मदिदि करते हैं, ले�कन ये पैर का आकार नहीं बदिलंगे और न ही लचिीले पैर को
और बदिलने से रोकंगे। �फ�जयोथेरेपी का उद्द�ेय कसी हुइर्ड �पंडली और ए�कलीज़ टंडन को ढीला करना होता है, जो अक्सर इस समस्या के
साथ होते हैं, क्यां�क छोटा टंडन चिलते समय आचिर्ड को और चिपटा खींचि देिता है। �नय�मत स्ट्रे�चिंग से इसके साथ होने वाला �पंडली का दिदिर्ड
कम हो सकता है। ऑपरेशन के बारे मं सोचिने से पहले हम आमतौर पर इन उपायां को ठीक से आज़माने की सलाह देिते हैं।

जब �बना ऑपरेशन वाले इलाज से पयार्डप्त राहत नहीं �मली हो, तो सजर्डरी पर �वचिार करना ठीक हो सकता है। इसका उद्द�ेय पैर का
आकार दिोबारा बनाना और ज़्यादिा काम कर रहे टंडन से ज़ोर हटाना है। इसमं एड़ी की हड्डी को काटकर उसकी जगह बदिलना ता�क वह
�फर से पैर के नीचिे सही जगह पर आ जाए, आचिर्ड को ऊपर �टकाने मं मदिदि के �लए �कसी दूसरे टंडन को वहां ले जाना, और अगर कसा
हुआ �पंडली का टंडन समस्या का �हस्सा है तो उसे लंबा करना या �रलीज़ करना शा�मल हो सकता है। गंभीर टेढे़पन मं, आकार को पूरी
तरह ठीक करने के �लए एक से ज़्यादिा प्र�क्रियाआं की ज़रूरत पड़ सकती है। �जन थोड़े से लोगां के पैर सख़्त हो चिुके हैं, उनमं पैर के कुछ
जोड़ां को आपस मं जोड़ देिने (फ्यूज़न) से दिदिर्ड शांत हो सकता है और काम-काज वापस आ सकता है। हम समझाएंगे �क आपके पैर के
�लए कौन-सा तरीका सही है, और सही समय है या नहीं, यह आप और हम �मलकर तय करंगे।

क्या उम्मीदि करं

वयस्कां मं होने वाला फ्लैटफु़ट आमतौर पर अपने आप ठीक नहीं होता। इलाज के �बना, आपके आचिर्ड को सहारा देिने वाला टंडन कमज़ोर
होता जाता है, और आचिर्ड नीचिे बैठता ही जाता है। आकार के बदिलाव समय के साथ धिीरे-धिीरे बढ़ते हैं, और उनके साथ दिदिर्ड और जकड़न
भी बढ़ती जाती है। इसी�लए जल्दिी इलाज मायने रखता है: समस्या को समय पर काबू मं करने से टेढे़पन को और �बगड़ने से रोकने मं
मदिदि �मल सकती है।
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आगे क्या होगा, यह काफ़ी हदि तक इस पर �नभर्डर करता है �क समस्या �कतनी आगे बढ़ चिुकी है। शुरुआती चिरणां मं, जब पैर अभी भी
लचिीला होता है, आमतौर पर �बना सजर्डरी वाले इलाज से अच्छा फ़ायदिा होता है। सपोटर्ड, जूतां मं बदिलाव और स्ट्रे�चिंग दिदिर्ड को कम कर
सकते हैं और आपको स�क्रिय बने रहने मं मदिदि कर सकते हैं। अगर इन उपायां से पयार्डप्त राहत नहीं �मलती, तो सजर्डरी पर �वचिार करना
ठीक है, क्यां�क �बगड़ते टेढे़पन को यूं ही छोड़ देिने से बादि मं उसका इलाज अक्सर ज़्यादिा मु��कल हो जाता है।

जब सजर्डरी सही कारणां से की जाती है, तो ज़्यादिातर लोगां को दिदिर्ड से असली राहत �मलती है और उनका पैर बेहतर काम करता है।
इसका उद्द�ेय पैर का आकार ठीक करना है, और आकार का यही सुधिार उस फ़ायदेि की वजह बनता है जो आप महसूस करते हैं। सजर्डरी
चिपटेपन को और आगे बढ़ने से भी रोक सकती है, और यह पैर को अंदिर की ओर धिकेलने की ताकत वापस ला सकती है, यानी वह
हरकत जो चिलते समय आपके आचिर्ड को �स्थर रखती है।

यह जानना भी ज़रूरी है �क सजर्डरी क्या नहीं करती। यह आमतौर पर सामान्य भीतरी आचिर्ड दिोबारा नहीं बनाती। आपका पैर पहले से
बेहतर �दिखेगा और बेहतर काम करेगा, ले�कन हो सकता है �क वह एसेे पैर जैसा न �दिखे �जसमं यह समस्या कभी हुइर्ड ही न हो। अं�तम
नतीजा इस पर भी �नभर्डर करता है �क ऑपरेशन से पहले आपका पैर �कतना �हल-डुल सकता था, और उसमं शा�मल ह�ड्डयां का आकार
कैसा है।

ख़िासकर सख़्त पैरां के �लए, सजर्डरी की सलाह तभी दिी जाती है जब �बना सजर्डरी वाले इलाज को लंबे समय तक, सचि मं आज़माने के बादि
भी दिदिर्ड शांत न हुआ हो। अगर आप उस �स्थ�त तक पहुंचिते हैं, तो आपके सजर्डन आपको समझाएंगे �क आपके पैर के �लए आकार का
सुधिार असल मं क्या हा�सल कर सकता है, और क्या नहीं।

डॉक्टर को कब �दिखाएं

अगर आपके टखने के भीतरी �हस्से मं बार-बार दिदिर्ड लौटता है, ख़िासकर देिर तक पैरां पर खड़े रहने के बादि, तो अपने जीपी (आपके
फै�मली डॉक्टर) को �दिखाएं। अगर आपके पैर का आचिर्ड साफ़ तौर पर नीचिे आ गया है, अगर पीछे से देिखने पर आपकी एड़ी बाहर की ओर
झुकी �दिखती है, या अगर आप उस पैर के पंजां के बल खड़े नहीं हो पाते, तो �कसी �वशेषज्ञ से जांचि करवाने के �लए कहं। टखने या एड़ी
के बाहरी �हस्से मं दिदिर्ड भी जांचि करवाने का एक और कारण है, क्यां�क इसका मतलब है �क आपके पैर का बदिला हुआ आकार बाहरी
टखने की हड्डी पर दिबाव डाल रहा है। यही बात तब भी लागू होती है जब आपका पैर सख़्त हो गया हो, यानी बैठे होने या पंजां के बल
उठने पर भी आचिर्ड चिपटा ही रहता हो। यह समस्या समय के साथ धिीरे-धिीरे �बगड़ती जाती है, इस�लए �जतनी जल्दिी आपकी जांचि होगी,
आपके पास उतने ज़्यादिा �वकल्प हांगे।
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