
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 एक ही जगह पर होता है: आपकी एड़ी के नीचिे, उस जगह के पास जहां आपके तलवे का आचिर्द (मेहराब) शुरू होता है। यह आमतौर
पर सुबह के पहले कदिमां मं, या कुछ देिर बैठने या आराम करने के बादि उठने पर सबसे तेज़ होता है। थोड़ी देिर पैरां पर रहने के बादि यह
अक्सर शांत हो जाता है। लंबे समय तक पैरां पर न रहने के बादि यह �फिर लौट आता है।

इस समस्या को प्लांटर फैिसाइ�टस (plantar fasciitis) कहते हैं। यह वयस्कां मं एड़ी के दिदिर्द का सबसे आम कारण है, और 40 से 60 साल
की उम्र के बीचि सबसे आम है। यह अक्सर �स�र्द  एक पैर को प्रभा�वत करता है, ले�कन लगभग एक-�तहाइर्द लोगां को यह दिोनां पैरां मं
होता है।

रोज़ के काम मेहनत भरे हो सकते हैं। �बस्तर से उठना और बाथरूम तक चिलकर जाना दिदिर्द भरा हो सकता है। कुसर्सी से खड़े होना,
लेटरबॉक्स तक चिलकर जाना, या गाड़ी चिलाने के बादि कार से उतरना, ये सब दिदिर्द शुरू कर सकते हैं। लंबे समय तक पैरां पर रहना, जैसे
खरीदिारी करना या काम पर खड़े रहना, इसे बढ़ा सकता है।

अगर दिदिर्द दिोनां ए�ड़यां मं है, तो अपने सजर्दन को यह बताना ज़रूरी है। दिोनां ए�ड़यां मं दिदिर्द कभी-कभी �स�र्द  प्लांटर फैिसाइ�टस की बजाय
�कसी सूजन (इन्फ्लेमेशन) वाली बीमारी की ओर इशारा कर सकता है, और इसकी जांचि करवाना ज़रूरी है। बुज़ुगार्गों मं एड़ी का दिदिर्द, या
एसेा दिदिर्द जो सामान्य पैटनर्द मं ��ट न बैठे, उसकी भी ध्यान से जांचि होनी चिा�हए, ता�क एड़ी मं स्ट्रेस फै्रक्चिर जैसे दूसरे कारणां को खा�रज
�कया जा सके।

आपको दिदिर्द सबसे ज़्यादिा तब महसूस हो सकता है जब आप चिलते समय पैर से ज़ोर लगाकर आगे बढ़ते हैं, या जब आप सख्त �शर्द पर
नंगे पैर सी�ढ़यां चिढ़ते हैं। कुछ लोग इसे एड़ी के नीचिे चिोट लगने या पत्थर पर पैर पड़ने जैसा एहसास बताते हैं।

अगर आपका अनुभव भी एसेा ही है, तो आप अकेले नहीं हैं। अमे�रका मं हर साल लगभग 2 �म�लयन लोगां को प्लांटर फैिसाइ�टस होता
है। अच्छी खबर यह है �क ज़्यादिातर लोग आसान इलाज से बेहतर हो जाते हैं, और अगर दिदिर्द शांत न हो तो आगे के कदिम सा� हैं।

असल मं क्या हो रहा है

प्लांटर फेि�शया ऊतक की एक मोटी पट्टी है जो आपके तलवे के साथ-साथ, एड़ी की हड्डी से उंग�लयां की ओर जाती है। इसे एक मज़बूत
रस्सी की तरह समझं जो आपके पैर के आचिर्द को थामे रखती है। जब आप अपने पैर के अंगूठे से ज़ोर लगाते हैं, तो यह रस्सी कस जाती है
और आचिर्द को ऊपर उठाती है, �जससे आपका पैर �स्प्रंग की तरह काम करता है।

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

प्लाटंर फैिसाइ�टस (एड़ी के नीचि ेका दिदिर्द)
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नाम के बावजूदि, यह असल मं सूजन (इन्फ्लेमेशन) की समस्या नहीं है। ऊतक �घिस गया है और कमज़ोर पड़ गया है, कुछ हदि तक एक
पुरानी रस्सी की तरह जो सालां के भार से उधिड़ गइर्द हो। छोटे-छोटे फिटाव शरीर की मरम्मत की ग�त से ज़्यादिा तेज़ी से जमा होते जाते हैं।
इसी उधिड़न के कारण ऊतक मं तब दिदिर्द होता है जब आप पहली बार उस पर खड़े होते हैं, और गमर्द होकर �खंचि जाने के बादि वह शांत हो
जाता है।

कुछ चिीज़ं इस रस्सी पर भार बढ़ा सकती हैं। टखने के पीछे कसा हुआ ए�कलीज़ टंडन (कंडरा) या �पंडली की कसी हुइर्द मांसपे�शयां
आपके टखने के मुड़ने की सीमा घिटा देिती हैं, �जससे फेि�शया पर अ�त�रक्त ज़ोर पड़ता है। शरीर का ज़्यादिा वज़न और काम पर लंबे घिंटां
तक खड़े रहना, दिोनां भार बढ़ाते हैं। चिलते समय अंदिर की ओर लुढ़कने वाला पैर भी इसमं भू�मका �नभा सकता है।

प्लांटर फेि�शया लगभग �बल्कुल नहीं �खंचिती, इस�लए यह ज़्यादिा लचिीलापन नहीं सोख पाती। आपकी एड़ी के नीचिे चिबर्सी की एक गद्दी
होती है जो झटका सोखने का काम करती है। बार-बार भारी भार पड़ने से वह गद्दी �घिस सकती है, और एड़ी मं स्टेरॉयड इजंेक्शन समय के
साथ उसे नुकसान पहुंचिा सकते हैं।

आपने हील स्पर (एड़ी का कांटा) के बारे मं सुना होगा। ये उस जगह कै�ल्शयम जमने के छोटे �हस्से होते हैं जहां फेि�शया एड़ी की हड्डी से
�मलती है, और ये 10-20% आबादिी मं पाए जाते हैं। हील स्पर वाले कइर्द लोगां को �बल्कुल दिदिर्द नहीं होता, इस�लए आमतौर पर स्पर खुदि
आपके दिदिर्द का कारण नहीं होता।

एक और बात जानना ज़रूरी है। प्लांटर फेि�शया आपकी एड़ी के नीचिे की एक छोटी नवर्द (तं�त्रिका) के पास होती है। फेि�शया के पास सूजन
या �नशान वाला ऊतक उस नवर्द को परेशान (इ�रटेट) कर सकता है, �जससे आपकी तकली� और बढ़ सकती है।

हम इसके �लए क्या कर सकते हैं

आमतौर पर शुरुआत वज़न डालकर �लए गए एक्स-रे से होती है, और जब तस्वीर सा� न हो तो अल्ट्रासाउंड या एमआरआइर्द स्कैन मदिदि
कर सकता है।

एड़ी का ज़्यादिातर दिदिर्द �बना सजर्दरी के ठीक हो जाता है, इस�लए हम आमतौर पर वहीं से शुरुआत करते हैं। जो आसान बदिलाव आप खुदि
कर सकते हैं उनमं अपनी ग�त�व�धियां को बदिलना, सहारा देिने वाले जूते पहनना, और प्लांटर फेि�शया और �पंड�लयां के �लए �नय�मत
स्ट्रे�चिंग करना शा�मल है। �फि�जयोथेरेपी इन स्ट्रेचि के साथ-साथ मज़बूती और भार के सही प्रबंधिन पर काम करती है, और पूरा �ायदिा
�दिखने मं कइर्द सप्ताह या महीने लग सकते हैं। पैर के आचिर्द पर टेप लगाने से भी थोड़े समय के �लए पहले कदिमां का दिदिर्द कम हो सकता है।
अगले स्तर पर जाने से पहले इन उपायां को ठीक से आज़माना �ायदेिमंदि है।

अगर खुदि की देिखभाल से पयार्दप्त �ायदिा नहीं हुआ है, तो हम दूसरे इलाज जोड़ सकते हैं। फेि�शया के शांत होने के दिौरान सूजन कम करने
वाली गो�लयां (एंटी-इन्फ्लेमेटरी) या दिदिर्द �नवारक दिवाएं आपको आराम मं रखने मं मदिदि कर सकती हैं। शॉकवेव थेरेपी एक और �वकल्प
है: हाथ मं पकड़ा जाने वाला एक उपकरण दुखती जगह पर ध्व�न तरंगं भेजता है, जो ऊतक को ठीक होने मं मदिदि करती हैं। यह �बना
चिीरे वाला इलाज है, यानी त्वचिा मं कुछ भी नहीं चिुभाया या काटा जाता, और इसका इस्तेमाल एड़ी के उस दिदिर्द के �लए होता है जो आसान
उपायां से शांत नहीं हुआ। इजंेक्शन भी उपलब्ध हैं। कॉ�टंसोन (स्टेरॉयड) इजंेक्शन थोड़े समय के �लए दिदिर्द शांत कर सकता है, हालां�क
एड़ी मं बार-बार इजंेक्शन उसे कुशन देिने वाली प्राकृ�तक चिबर्सी की गद्दी को नुकसान पहुंचिा सकते हैं। पीआरपी इजंेक्शन मं आपके अपने
खून का एक नमूना �लया जाता है, उसमं ठीक करने वाले तत्वां को गाढ़ा करने के �लए उसे प्रोसेस �कया जाता है, और �फिर उसे फेि�शया मं
इजंेक्ट �कया जाता है।

सजर्दरी की बात तब आती है जब इन �बना ऑपरेशन वाले उपायां के कम से कम 6 महीने बादि भी एड़ी का दिदिर्द बेहतर न हुआ हो। सबसे
आम ऑपरेशन प्लांटर फेि�शया �रलीज़ है, �जसमं हम ऊतक की कसी हुइर्द पट्टी का एक �हस्सा काटते हैं ता�क आपकी एड़ी पर से ज़ोर हट
जाए। यह अक्सर छोटे चिीरां के ज़�रए कैमरे की मदिदि से �कया जा सकता है (दूरबीन से �रलीज़, एंडोस्को�पक �रलीज़), या कभी-कभी सुइर्द
पर आधिा�रत एक छोटी तकनीक से। कुछ लोगां मं उसी समय थोड़ी हड्डी या खराब ऊतक भी �नकालना पड़ता है। सजर्दरी आपके �लए
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ठीक है या नहीं, इस पर हम �बना ऑपरेशन वाले �वकल्पां को सचिमुचि आज़मा लेने के बादि ही बात करंगे, और यह आपका और हमारी
टीम का �मलकर �लया गया �ैसला रहता है।

क्या उम्मीदि करं

ज़्यादिातर लोगां मं, प्लांटर फैिसाइ�टस समय और सही इलाज के साथ बेहतर हो जाता है। स्ट्रे�चिंग, सहारा देिने वाले जूते और �फि�जयोथेरेपी
जैसे आसान उपाय अक्सर कुछ सप्ताह या महीनां मं तकली� शांत कर देिते हैं, हालां�क पूरा �ायदिा महसूस होने मं कइर्द महीने लग सकते
हैं। कुछ लोगां को लगता है �क दिदिर्द आ�खरकार खत्म होने से पहले आता-जाता रहता है।

अगर इलाज का पहला दिौर पयार्दप्त न हो, तो और �वकल्प हैं। शॉकवेव थेरेपी और कॉ�टंसोन इजंेक्शन, दिोनां 3 महीने के पड़ाव पर दिदिर्द कम
कर सकते हैं और आपके पैर के काम करने मं सुधिार ला सकते हैं। पीआरपी इजंेक्शन से कॉ�टंसोन इजंेक्शन की तुलना मं दिदिर्द और
कामकाज मं ज़्यादिा सुधिार हो सकता है, खास तौर पर जब दिदिर्द लंबे समय से चिल रहा हो। ऑथार्थो�टक इनसोल (जूते के अंदिर रखा जाने
वाला सहारा), चिाहे आपके नाप से बने हां या बाज़ार मं तैयार �मलने वाले, थोड़े समय के �लए पैर के कामकाज मं भी सुधिार ला सकते हैं।

अगर इन उपायां के 6 महीने या उससे ज़्यादिा समय बादि भी एड़ी का दिदिर्द शांत नहीं हुआ है, तो सजर्दरी पर बात करना ठीक है। �जन लोगां ने
�बना सफिलता के शॉकवेव थेरेपी आज़माइर्द थी, उनमं दूरबीन से प्लांटर फेि�शया �रलीज़ (एंडोस्को�पक �रलीज़) के 2 साल बादि 85%
मरीज़ां मं अचे्छ या बहुत अचे्छ नतीजे �मले। �जन लोगां को कॉ�टंसोन इजंेक्शन के बादि कम से कम कुछ सुधिार महसूस हुआ था, वे इस
ऑपरेशन से उन लोगां की तुलना मं बेहतर करते हैं �जन्हं कोइर्द बदिलाव महसूस नहीं हुआ था।

यह कहना भी इर्दमानदिारी होगी �क यह समस्या �ज़द्दी हो सकती है। कुछ लोगां मं सालां बादि भी लक्षण बने रहते हैं। लंबे समय मं नतीजा
म�हलाआं के �लए और उन लोगां के �लए ज़्यादिा मु��कल रहता है �जन्हं यह दिोनां पैरां मं होता है। लगभग 45.6% लोगां को लक्षण पहली
बार शुरू होने के लगभग 10 साल बादि भी प्लांटर फैिसाइ�टस रहता है, इस�लए यह एसेी समस्या नहीं है �जसे बस नज़रअंदिाज़ कर �दिया
जाए।

इसे यूं ही छोड़ देिना इसे ठीक से संभालने जैसा नहीं है। लगातार दिदिर्द आपके रोज़ के कामां को सी�मत कर सकता है, और यह �जतना लंबा
चिलता है, उतनी ही इसके बने रहने की संभावना बढ़ती है। इस बात की भी थोड़ी संभावना है �क दिोनां पैरां मं एड़ी का दिदिर्द �स�र्द  प्लांटर
फैिसाइ�टस की बजाय �कसी दूसरी स्वास्थ्य समस्या की ओर इशारा करे, और यह एक कारण है �क इसका इतंज़ार करते रहने की बजाय
इसकी ठीक से जांचि होनी चिा�हए।

सच्चिी तस्वीर यह है: ज़्यादिातर लोग लगातार, समझदिारी भरे इलाज से बेहतर होते हैं, कुछ को दूसरां से ज़्यादिा समय लगता है, और एक
छोटे समूह को आ�खरकार सजर्दरी की ज़रूरत पड़ती है। हम नज़र रखंगे �क आप कैसे आगे बढ़ रहे हैं, और अगर चिीज़ं सही �दिशा मं नहीं
जा रहीं, तो योजना बदिलंगे।

डॉक्टर को कब �दिखाएं

इस तरह का एड़ी का ज़्यादिातर दिदिर्द जीपी (आपके फैि�मली डॉक्टर) के सामान्य अपॉइटंमंट तक इतंज़ार कर सकता है। अगर दिदिर्द कइर्द
सप्ताह से चिल रहा है और शांत नहीं हो रहा, या यह आपको सोने या काम करने से रोक रहा है, तो अपने जीपी से �मलं। अगर स्ट्रे�चिंग और
सहारा देिने वाले जूतां जैसे आसान उपायां से कइर्द महीनां बादि भी मदिदि नहीं �मली है, या दिदिर्द आपको आपकी सामान्य ग�त�व�धियां से
रोकता है, तो �कसी �वशेषज्ञ से जांचि के �लए कहं। कुछ लक्षणां की जल्दिी जांचि होनी चिा�हए। अगर दिदिर्द दिोनां ए�ड़यां मं है, तो अपने जीपी
को बताएं, क्यां�क यह �स�र्द  प्लांटर फैिसाइ�टस की बजाय �कसी सूजन वाली बीमारी की ओर इशारा कर सकता है। बुज़ुगार्गों मं एड़ी का दिदिर्द,
या एसेा दिदिर्द जो सामान्य पैटनर्द मं ��ट न बैठे, उसकी भी जांचि होनी चिा�हए, ता�क एड़ी मं स्ट्रेस फै्रक्चिर जैसे दूसरे कारणां को खा�रज �कया
जा सके।
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