
ں �ک�ی۔  �ی ��ہ ��چ ��ن �ا��ن �ے اس �ک�ی ��ج ا�ک��ٹر ��ن �ک �ک�سی �ٹ �ھی ��ت ا ��ہ�ے اور ا��ج گ��ی ا �ک ںن �س�ے �ک��ی �ی �مہ �م��ش �ر��ج حے �ک�ا ��ت ہاس �ص��ن �س�خ ی ��خ گر��ی��خ �� د ��ہ�ے۔ا��خ �ن �ی �م���ت  ��ہ

�ا ��ہ�ے �و��ت ا �م�حسوس ��ہ �پ �ک�و �ک��ی اآ
��ہلے �پ �� �ک�ے � �ہ �ع�ام �ط�ور ��پ�ر �ص��ج �و��ت�ی ��ہ�ے۔ ��ی �روع ��ہ �لوے �ک�ی �م�حرا�ج ��ش اں ��ت ��ہ ��ج ��ج ت�ر��ی ��گہ �ک�ے �� ے، اس ��ج حپ ��ی �ن ی �ک�ے � �پ �ک�ی ا��ی�رٹ �ا ��ہ�ے: اآ �و��ت ��گہ ��پ�ر ��ہ �ی ��ج �ک ��ہ �ر� ا��ی

�ا �ا��ت �و ��ج �ہ ا�ک��شر �ک�م ��ہ �و ��ی �تے ��ہ��یں ��ت ل��ی یروں ��پ�ر رہ � �� ی ���ی�ر ��پ �ھورٹ �پ ��ت ��ج اآ �ا ��ہ�ے۔ ��ج �و��ت رن ��ہ ��ی �ھ�نے ��پ�ر �س��ج �س�ے ��ت �عد ا��ٹ �ے �ک�ے ��ج رام �ک�ر��ن �ا اآ ھ�نے ��ی �ٹ ��ی ھ ���ی�ر ��ج �ا �ک��پ �د�م�وں ��پ�ر، ��ی ��ت
�ا ��ہ�ے۔ �ا��ت �ہ �ع�مو�م�اً وا��پ�س اآ ��ج �عد ��ی ��نے �ک�ے ��ج �ہ �ہ ر� یروں ��پ�ر ��ن �� �ک ��پ ��ہ�ے۔ �ل�م�جے �ع�ر�ص�ے ��ت

�ہ ��ہ�ے، اور 40 �س�ے 60 �س�ال �ک�ی �ع�مر ی �ک�ے �ر� �ک�ی �س��ج �س�ے �ع�ام و��ج ں ا��ی�رٹ وں �م��ی �ا�ل��ن �ہ ��ج �تے ��ہ��یں۔ ��ی س )plantar fasciitis( �ک��ہ ��ٹ ا��ئ �ش ��ی ��ٹر ��ن �لا��ن لے �ک�و ��پ اس �م�س�ئ
�ا ��ہ�ے۔ �و��ت ں ��ہ ں �م��ی �اوئ �وں ��پ �ہ �و��ن گ�وں �ک�و ��ی ا��ئ�ی �ل�و�ک ��ہ �ک ��ت اً ا��ی ��ج ��تر��ی کںن ��ت �ا ��ہ�ے، �ل��ی �ر �ک�ر��ت ا��ش ں �ک�و �م��ت �اوئ �ک ��پ �ہ ا�ک��شر �ص�ر�ن ا��ی �ا ��ہ�ے۔ ��ی �و��ت �ا�ہ ��ہ ��ی اںن �س��ج �س�ے رن �ک�ے �ر�م��ی
�ا �ا، ��ی �ا��ن دل ��ج ��ی �ک ��پ �ا�ک�س ��ت �ٹر ��ج ا، �ل��ی �ھ�ن ا ��ہ�ے۔ �ک�ر�س�ی �س�ے ا��ٹ �و �س�ک�ت ں �ر� ��ہ �ل�نے �م��ی �پ �ک � �ے ��ت �ا��ن ��ل ��ن �ھ �ک�ر ��ن �س�تر �س�ے ا��ٹ �ںن �س�ک�تے ��ہ��یں۔ ��ج �ت ��ج �ت �م�رہ �ک�ے �ک�ام �م�سش رورن

�ھ�ا ا، ا�س�ے ��ج�رٹ ��ن ے ر��ہ �ا �ک�ام ��پ�ر �ک�ھرٹ �داری ��ی �ر��ی سے ��ن ��ی �ج �ا، � ار��ن گ�رن ��ت �ک ا و��ت یروں ��پ�ر �ل�م�ج �� �روع �ک�ر �س�ک�تے ��ہ��یں۔ ��پ �ہ �س��ج �ر� ��ش �ا، ��ی �ر��ن ی �س�ے ا��ت �عد �کگ�ارٹ �ے �ک�ے ��ج �لا��ن ی ��پ �کگ�ارٹ
ا ��ہ�ے۔ �س�ک�ت

سش وا�ل�ی �ے �س�ورن ا��ئ ��ج س �ک�ے ��ج ��ٹ ا��ئ �ش ��ی ��ٹر ��ن �لا��ن ھی �ص�ر�ن ��پ ھی �ک��ج ں �ر� �ک��ج �وں �م��ی ��ی �وں ا��ی�رٹ د ��ہ�ے۔ �و��ن �ی �ا �م��ن ا��ن ��ت �ہ ��ج �ںن �ک�و ��ی ��نے ���ر��ج �پ �و ا� �و ��ت ں ��ہ �وں �م��ی ��ی �وں ا��ی�رٹ گ�ر �ر� �و��ن ا�ک
�ہ �ورا ��ن �دارن ��پ�ر ��پ �و �ع�ام ا��ن ��ا �ر� ��ج �ا ا��ی ی �ک�ا �ر�، ��ی ں ا��ی�رٹ گ�وں �م��ی ی �ع�مر �ک�ے �ل�و�ک د ��ہ�ے۔ ��ج�رٹ �ی �ا �م��ن ہ �ک�روا��ن ��ن ا ��ہ�ے، اور اس �ک�ا �م�عا��ئ �ی �ک�ر �س�ک�ت �د��ہ ا��ن ��ش ماری �ک�ی ��ن ��ی �ک�سی ��ج

stress( کحپر� ن�ر��ی ں ا�س��ٹر��ی�س �� ی �م��ی سے ا��ی�رٹ ��ی �ج س�کے، � �ا � ا ��ج �ار�ن �ک��ی ہ�ا�ت �ک�و ��ن �و�� �ا�ک�ہ �و���ری و��ج دار ��ہ�ے ��ت �ے �ک�ا �ح��ت �ا��ن �کھے ��ج �ی �ور �س�ے �� �ا�ہ ��ن ��ی �ھی رن �رے، ��ج ا��ت
fracture(۔

ن�رسش ��پ�ر �ت �� �پ �س�حن ��ج اآ �ا ��ج ل�تے ��ہ��یں، ��ی ںن �ک�و ��ھ�ک�ی �م��ی ں �س�ے رن �اوئ �ے ��پ �و��ئ �ل�تے ��ہ �پ �پ � ��ج اآ �و ��ج ��ت �م�حسوس ��ہ �ا�ہ اس و��ت ��ی �پ �ک�و �ر� �س��ج �س�ے رن ا ��ہ�ے اآ �و �س�ک�ت ��ہ
�ے ��ہ��یں۔ ا��ت ��ت �ا ا����اس ��ج ��ی ھر �ل�کگ�نے ��ج ��ت �ا ��پ �و�ٹ ��ی ے ��پ حپ ��ی �ن ی �ک�ے � ھ �ل�و�گ ا�س�ے ا��ی�رٹ ھ��تے ��ہ��یں۔ �ک��پ � �رٹ اں ��پ �ھ��ی رٹ ں �س��ی �اوئ کگے ��پ ��ن �ن �

�ہ ��ہ�ے ر ��ی ��ج �ھی ��ن �ا ��ہ�ے۔ ا��پ �و��ت س ��ہ ��ٹ ا��ئ �ش ��ی ��ٹر ��ن �لا��ن گ�وں �ک�و ��پ ںن �ل�و�ک اً 2 �م�ل�ی ��ج ��تر��ی ہ�ر �س�ال ��ت ں �� ں ��ہ��یں۔ ا�م�ر��ی��ہ �م��ی �ی ��ہ لے ��ن ک��ی �پ ا� �و اآ ا ��ہ�ے ��ت �ا �ل�کگ�ت ��ی �ے ��ج �حجر��ج �پ �ک�ے ��ت �ہ اآ گ�ر ��ی ا�ک
�و� ��ہ��یں۔ �دم �م�و��ج �� ��ت گ�ے �ک�ے وا��ن �ک �و اآ �و ��ت �ہ ��ہ گ�ر �ر� �ک�م ��ن �ے ��ہ��یں، اور ا�ک �ا��ت �و ��ج �تر ��ہ ��ہ �س�اںن �ع�لا�ن �س�ے ��ج �ر �ل�و�گ اآ �ا�ہ ��ت ��ی �ک�ہ رن

ہ�ا ��ہ�ے �و ر�� ا ��ہ �را�ص�ل �ک��ی
�ا��ت�ی ��ہ�ے۔ ا�س�ے وں �ک�ی �ط�ر�ن ��ج ��گل�ی ی �س�ے ا��ن ہ�دٹ ی �ک�ی �� �ھ، ا��ی�رٹ �ھ �س�ا��ت �لوے �ک�ے �س�ا��ت �پ �ک�ے ��ت �و اآ ی ��ہ�ے ��ج ��ٹ �ک �م�و��ٹ�ی ��پ و �ک�ی ا��ی �سش ا )plantar fascia( ��ٹ �ی سش ��ی ��ٹر ��ن �لا��ن ��پ

�ہ ر�س�ی �و ��ی ل�تے ��ہ��یں ��ت ںن �ک�و ��ھ�ک�ی �م��ی �ھے �س�ے رن �ٹ گو� �� ں �ک�ے ا��ن �اوئ �پ ��پ ��ج اآ ی ��ہ�ے۔ ��ج �ے ر�ک�ھ�ت �ھا��ئ ں �ک�ی �م�حرا�ج �ک�و ا��ٹ �اوئ �پ �ک�ے ��پ �و اآ ں ��ج ھ�ی �م�ج
س

وط ر�س�ی � �ج �ک �م��ن ا��ی
�ا ��ہ�ے۔ �کگ �ک�ی �ط�ر� �ک�ام �ک�ر��ت ر��ن ں ا�س��پ �اوئ �پ �ک�ا ��پ �س �س�ے اآ ی ��ہ�ے، ��ج ��ت �ھا ���ی �ا��ت�ی ��ہ�ے اور �م�حرا�ج �ک�و ا��ٹ �ک�س ��ج

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

)plantar fasciitis( س ��ٹ ا��ئ �ش ��ی ��ٹر ��ن �لا��ن ��پ
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�ھ �س�ے �و��ج سے �ک�و��ئ�ی ��پ�را��ن�ی ر�س�ی ��ج�ر�س�وں �ک�ے ��ج ��ی �ج �سے � �ی ھ ا� �ا ��ہ�ے، �ک��پ �و��ت ا ��ہ گ��ی �و �ک �را�ج ��ہ گ�ھس �ک�ر ��ن و �ک �سش �ہ ��ٹ ں ��ہ�ے۔ ��ی �ی ��ہ لہ ��ن سش �ک�ا �م�س�ئ �ہ �را�ص�ل �س�ورن �و� ��ی �او��ج �ام �ک�ے ��ج �ہ��ن �ا اس �ک�ی و��ج ��ن ی ا��ھ�رٹ ��ہ ا ��ہ�ے۔ ��ی �سم اںن �ک�ی �م�ر�م��ت �ک�ر �س�ک�ت ی �س�ے ��ج رن ��ی ی ��ت �ن ��ت �تے ��ہ��یں ��ج ��ن �ج ی �س�ے � رن ��ی �ا�ہ ��ت ��ی اوئ اس �س�ے رن �ھ�ٹ �ے ��پ �ھو��ٹ �ے ��پ �ھو��ٹ �و۔ ��پ ی ��ہ گ��ئ ا��ھ�رٹ �ک
�ا ��ہ�ے۔ �ا��ت �و ��ج �ہ �ک�م ��ہ �عد ��ی �ے �ک�ے ��ج �ا��ن ��چ ��ج �و �ک�ر �ک�ھ�ن گ�رم ��ہ �ا ��ہ�ے، اور �ک �و��ت ں �ر� ��ہ و �م��ی �سش �و ��ٹ �ے ��ہ��یں ��ت �و��ت ے ��ہ �ار اس ��پ�ر �ک�ھرٹ لی ��ج ��ہ �پ ��پ ��ج اآ ��ہ�ے �ک�ہ ��ج

�ہ �م��دو� �ک�ر ھے ��ی ��ٹ �پ �ل�ی �ک�ے � دٹ ��ن �ے ��پ �و��ئ ے ��ہ �ا ا�ک�رٹ ںن )Achilles tendon( ��ی دٹ �ن ��ی ی �ک�ا ��ٹ �وا ا��ی�رٹ ا ��ہ ھے ا�ک�رٹ �پ ��ی �پ �نے �ک�ے � �حن �ٹ ی ��ہ��یں۔ � �ھ�ا �س�ک�ت �ھ ��ج�رٹ �و��ج ی�ں اس ر�س�ی ��پ�ر ��ج �� یرن �� د ��پ ��ن ��پ
�وں ا، �و��ن ��ن ے ر��ہ �ٹے �ک�ھرٹ گ�ھ�ن �ا اور �ک�ام ��پ�ر �ل�م�جے �ک �ھا��ن ںن ا��ٹ �ی ورن �ا��ن �سم �ک�ا ا�صن �ا ��ہ�ے۔ ��ج ��ت ور ��پ�رٹ �ی رن �ا��ن ا ��پ�ر ا�صن �ی سش ��ی �س �س�ے ��ن ا ��ہ�ے، ��ج ا �م�رٹ �س�ک�ت �ن ہ �ک��ت �ن �حن �پ �ک�ا ��ٹ ��تے ��ہ��یں �ک�ہ اآ �ی ��

ا ��ہ�ے۔ �ھی �ک�ر�ار ا�ا �ک�ر �س�ک�ت ں ��ج �اوئ �ھ�ک�نے والا ��پ �در �ک�ی �ط�ر�ن �ل�رٹ ��ت ا��ن �ل�تے و��ت �پ �ے ��ہ��یں۔ � �ھ�ا��ت �ھ ��ج�رٹ �و��ج ��ج
�ج �دن �ا ��ج �ھ�ٹ �و ��ج �و��ت�ی ��ہ�ے ��ج �ک �کگ�دی ��ہ �ی �ک�ی ا��ی �ر��ج ے ��پ حپ ��ی �ن ی �ک�ے � �پ �ک�ی ا��ی�رٹ ا۔ اآ ں �ک�ر �س�ک�ت �ی ��ہ �ج ��ن �دن ک ��ج �ا�ہ �ل��پ ��ی �ہ رن ل��یے ��ی ا ��ہ�ے، اس � �ت حپ �ی �ک�ھ�ن �ل ��ہ �م�ش ا ��ج �ی سش ��ی ��ٹر ��ن �لا��ن ��پ

�اںن ��ت �ھ ا�س�ے ��ن ��ت �ک�ے �س�ا��ت ںن و��ت کسش ��ج دٹ �ک�ے ا��ن ��ی را��ئ �ی ں ا�س��ٹ ی �م��ی ا ��ہ�ے، اور ا��ی�رٹ گ�ھ�ا �س�ک�ت �ھ اس �کگ�دی �ک�و �ک �و��ج �ھاری ��ج �ار �ک�ا ��ج �ار ��ج �ے �ک�ا �ک�ام �ک�ر��ت�ی ��ہ�ے۔ ��ج �ک�ر��ن
ا �س�ک�تے ��ہ��یں۔ �پ �ن ��ہ ��پ

ی ا ا��ی�رٹ �ی سش ��ی اں ��ن ��ہ �ے �ح�صے ��ہ��یں ��ج �ھو��ٹ �م�نے �ک�ے ��پ م ��ج �ی لسش ��گہ ��پ�ر �ک��ی �ہ اس ��ج �و۔ ��ی ا ��ہ ں �س��ن �ارے �م��ی ر )heel spurs( �ک�ے ��ج ی �ک�ے ا�س��پ �ے ا��ی�رٹ �پ ��ن ا ��ہ�ے اآ �و �س�ک�ت ��ہ
�ا، اس �و��ت ں ��ہ �ی ��ہ �ا�ل��ل �ر� ��ن گ�وں �ک�و ��ج �ت �س�ے �ل�و�ک ��ہ ر وا�ل�ے ��ج ی �ک�ے ا�س��پ �ے ��ہ��یں۔ ا��ی�رٹ �ا��ت �ے ��ج �ا��ئ ں ��پ �ا�ی �م��ی ��ج �د اآ ��ی �ہ 10 �س�ے 20 ��ن ا ��ہ�ے، اور ��ی ی �س�ے �م�ل�ت ہ�دٹ �ک�ی ��

�ا۔ �و��ت ں ��ہ �ی ��ہ �ہ ��ن �پ �ک�ے �ر� �ک�ی و��ج ر اآ �و� ا�س��پ ل��یے �ع�ام �ط�ور ��پ�ر ��ن �
�م �ک�ا ��ن �ا رن �ںن ��ی ��ج �س�و��ج ت�ر��ی ا �ک�ے �� �ی سش ��ی �ا ��ہ�ے۔ ��ن �و��ت ��ج ��ہ ت�ر��ی �ے �ع�ص�ج �ک�ے �� �ھو��ٹ �ک ��پ ے ا��ی حپ ��ی �ن ی �ک�ے � �پ �ک�ی ا��ی�رٹ ا اآ �ی سش ��ی ��ٹر ��ن �لا��ن د ��ہ�ے۔ ��پ �ی ا �م��ن ��ن �ا��ن �ا�ت ��ج �ک اور ��ج ا��ی

ی ��ہ�ے۔ �ہ �ک�ر �س�ک�ت �ا��ن ں ا�صن �ن �م��ی ��ل�ی �پ �ک�ی ��ت �و اآ ا ��ہ�ے، ��ج دا �ک�ر �س�ک�ت ��ی �لںن )irritation( ��پ ں ��ج ہ اس �ع�ص�ج �م��ی ��ش �ت ر��ی �س�حن

ا �ک�ر �س�ک�تے ��ہ��یں ل��یے �ک��ی �م اس �ک�ے � ��ہ
ر �م اآ �ا ا��ی �دٹ ��ی ��ن �و ا�ل��ٹرا�س�اوئ �و ��ت �ہ ��ہ �� ��ن ��ال وا��ن ��ج �ص�ور��ت �ا ��ہ�ے، اور ��ج �و��ت �کسرے �س�ے ��ہ گ��ئے ا��ی ک ل��یے � ں � ل��نے �ک�ی ���ا�ل��ت �م��ی ا� ںن �ٹ �و �ک�ر ورن ے ��ہ �ارن �ک�ھرٹ �عن �ع�ام �ط�ور ��پ�ر اآ

ا ��ہ�ے۔ ںن �م�د� �ے �س�ک�ت �ئ�ی ا�س���ی � اآ
�و� �ک�ر �س�ک�تے �پ ��ن �و اآ اں ��ج �ل�ی د��ی ��ج �س�اںن ��ت �ے ��ہ��یں۔ اآ �روع �ک�ر��ت �م �ع�ام �ط�ور ��پ�ر و��ہ��یں �س�ے ��ش ل��یے ��ہ �ا ��ہ�ے، اس � �ا��ت �و ��ج ک ��ہ �ھ�ی ر ��ٹ �ی ��ن �ری �ک�ے ��ج �ر �ر� ���ر��ج �ا�ہ ��ت ��ی ی �ک�ا رن ا��ی�رٹ

�ا�م�ل ��ہ��یں۔ ��چ �سش �ا�ع�دہ ا�س��ٹر��ی �ا��ت ھوں �ک�ے ��ج ��ٹ �ل�ی �ک�ے ��پ دٹ ��ن ا اور ��پ �ی سش ��ی ��ٹر ��ن �لا��ن ا، اور ��پ �ن �ن ��ہ �ے ��پ �و��ت ��نے وا�ل�ے ��ج �ی ارا �� �دل، �س��ہ ں ر�و��ج وں �م��ی گ�ر�م��ی ی ���ر�ک ��ن ں ا��پ ��ہ��یں، اںن �م��ی
�نے �ل�کگ �ی �ا �م��ہ �تے ��ی ��ن ی ��ہ ں �ک��ئ �کھ�نے �م��ی �دہ ���ی �ا��ئ �ورا ��ن ل��نے ��پ�ر �ک�ام �ک�ر��ت�ی ��ہ�ے، اور اس �ک�ا ��پ ھا� �ج �ھ �ک�و �س��ن �و��ج �ے اور ��ج �ھ�ا��ن ��ت ��ج�رٹ �ھ �ط�ا��ت �ھ �س�ا��ت ��چ �ک�ے �س�ا��ت �ی اںن ا�س��ٹر��ی �ھرا��پ �و��ت ��ی ن�رن ��
�ے �س�ے �ا��ن �ے ��پ�ر ��ج کگ�لے �ر��ج ا ��ہ�ے۔ ا� رام �ے �س�ک�ت ں اآ �دم �ک�ے �ر� �م��ی ��ہلے ��ت �پ ل��یے � ے �ع�ر�ص�ے �ک�ے � �ھورٹ �ھی ��ت �ا ��ج �پ �ل��گا��ن ��ی ں �ک�ی �م�حرا�ج ��پ�ر ��ٹ �اوئ �س�ک�تے ��ہ��یں۔ ��پ

د ��ہ�ے۔ �ی ا �م��ن ��ن �ع ���ی �ت �ورا �م�و� �دا�م�ا�ت �ک�و ��پ ��ہلے اںن ا��ت �پ �
ک �ھ�ی ا �ک�ے ��ٹ �ی سش ��ی �ا �ر� �ک�سش �وا ��ن اں ��ی گ�و�ل��ی �ے وا�ل�ی �ک سش �ک�م �ک�ر��ن �ا�م�ل �ک�ر �س�ک�تے ��ہ��یں۔ �س�ورن �م �و���رے �ع�لا�ن �سش �و ��ہ �و ��ت �وا ��ہ �ہ ��ہ �دہ ��ن �ا��ئ �ی ��ن �ھال �س�ے �ک�ا��ن �کھ ��ج �و� ���ی گ�ر ��ن ا�ک
�ے �ا��ن ا ��ج �کرٹ ں ��پ �ھ �م��ی ہ�ا��ت ہ ��ہ�ے: �� �ک اور را�س��ت �ی )shockwave therapy( ا��ی �ھرا��پ �و ��ت �ا� و��ی ی ��ہ��یں۔ �سش ں �م�د� �ے �س�ک�ت ک�ھ�نے �م��ی ں ر� رام �م��ی �پ �ک�و اآ �ک اآ �ے ��ت �و��ن ��ہ
�ل ھ �ا��ن ں �ک��پ �لد �م��ی ی ��ج ���ن �ھارٹ �ک�ا �ع�لا�ن ��ہ�ے، ��ی یر ��پ �� ر ��پ �ی ��ن �ہ ��ج ی ��ہ��یں۔ ��ی ��ت ں �م�د� ���ی �ے �م��ی �و��ن ک ��ہ �ھ�ی و �ک�و ��ٹ �سش �و ��ٹ ا ��ہ�ے، ��ج �ت حج �ھ�ی ی�ں ��ج ہر�� وارن �ک�ی �ل�� ��گہ ��پ�ر اآ ی ��ج �ل�ہ ��ک�ھ�ت �ک اآ والا ا��ی
سوںن ��ی ا�ج ��ہ��یں۔ �ک�ور��ٹ �ی �ھی ��س��ت ںن ��ج کسش ��ج �و۔ ا��ن �وا ��ہ �ہ ��ہ ک ��ن �ھ�ی �دا�م�ا�ت �س�ے ��ٹ �س�اںن ا��ت �و اآ �ا ��ہ�ے ��ج �و��ت عمال ��ہ ل��یے ا�س��ت ی �ک�ے اس �ر� �ک�ے � �ہ ا��ی�رٹ �ا، اور ��ی �و��ت ں ��ہ �ی ��ہ ��ن
ا �س�ک�تے �پ �ن ��ہ �اںن ��پ ��ت �در��ت�ی �کگ�دی �ک�و ��ن �ی �ک�ی اس ��ت �ر��ج ںن ��پ کسش ��ج �ار ا��ن �ار ��ج ں ��ج ی �م��ی ہ ا��ی�رٹ �ت ا ��ہ�ے، ا�ل��ج ل��یے �ر� �ک�م �ک�ر �س�ک�ت ے �ع�ر�ص�ے �ک�ے � �ھورٹ ںن ��ت کسش ��ج ( �ک�ا ا��ن دٹ ��ی را��ئ �ی )ا�س��ٹ
��نے وا�ل�ے �ی ا �� ��ن �سے اس �ک�ے �سش �ا ��ہ�ے، ��ج �و��ت عمال ��ہ �ہ ا�س��ت �مو��ن �وںن �ک�ا ��ن ��نے ��ن �پ �پ �ک�ے ا� ں اآ ںن �م��ی کسش ��ج �ی )PRP( ا��ن ر ��پ �ی اآ ی ��ہ�ے۔ ��پ ��ت ارا ���ی �رم �س��ہ �و ا�س�ے ��ن ��ہ��یں ��ج

�ا ��ہ�ے۔ �ا��ت ا ��ج ںن �ک��ی کسش ��ج ں ا��ن ا �م��ی �ی سش ��ی �ھر ��ن �ا ��ہ�ے، اور ��پ �ا��ت ا ��ج ار �ک��ی ��ی ل��یے ��ت �ے �ک�ے � �ھ�ا �ک�ر��ن ا �ک�و �کگ�ارٹ �رن ا��ج
��ٹر �لا��ن ںن ��پ �سش ��پ�ر��ی �و۔ �س��ج �س�ے �ع�ام اآ �وا ��ہ �ہ ��ہ �تر ��ن ��ہ ی �ک�ا �ر� ��ج �ھی ا��ی�رٹ �عد ��ج �دا�م�ا�ت �ک�ے �ک�م ارن �ک�م 6 �م�اہ ��ج ی ا��ت ��ت ��ج اںن روا��ی �و��ت�ی ��ہ�ے ��ج ��ت ��ہ �ا�ت اس و��ت �ری ��پ�ر ��ج ���ر��ج
ی �پ �ک�ی ا��ی�رٹ �ا�ک�ہ اآ ��تے ��ہ��یں ��ت �ی ھ �ح��ہ �ک�ا�ٹ �� ی �ک�ا �ک��پ ��ٹ �و��ئ�ی ��پ ی ��ہ و �ک�ی ا�ک�رٹ �سش �م ��ٹ ں ��ہ �س �م��ی ںن )plantar fascia release( ��ہ�ے، ��ج �سش ��پ�ر��ی �ے �ک�ا اآ م �ک�ر��ن ��ت �اوئ ��ن ا �ک�ا ���ج �ی سش ��ی ��ن

ھی ھی �ک��ج �ا �ک��ج ںن )endoscopic release( �س�ے، ��ی �سش ��پ�ر��ی �عے اآ �ی ر� ��یںن �ک�ے �ن ی �ور��ج ���ن مرے �ک�ی �م�د� �س�ے، ��ی یروں �س�ے �ک��ی �� �ے ��پ �ھو��ٹ �ہ ا�ک��شر ��پ �ے۔ ��ی �ا��ئ �و ��ج ور �ک�م ��ہ ��پ�ر رن
و �سش �را�ج ��ٹ �ا ��ن ی ��ی ہ�دٹ ی �س�ی �� �ھورٹ ��ت ��ت گ�وں �ک�ی ا�س�ی و��ت ھ �ل�و�ک ا ��ہ�ے۔ �ک��پ �ا �س�ک�ت ا ��ج ے �س�ے �ک��ی ��ت �ی �ے �ط�ر� �ھو��ٹ �ک ��پ �ے وا�ل�ے ا��ی �ا��ن ک��یے ��ج �عے � �ی ر� �ک �س�و��ئ�ی �ک�ے �ن �ار��ی ��ج

�� وں �ک�و ���ح�ی ںن �ک�ے را�س��ت �سش ��پ�ر��ی ر اآ �ی ��ن ں، �ص�ر�ن ��ج �ی ��ہ �ا ��ن ا�س��ج ��ہ�ے ��ی ل��یے �م��ن �پ �ک�ے � �ری اآ ں �ک�ہ ���ر��ج �ارے �م��ی �پ �س�ے اس ��ج �م اآ �ا ��ہ�ے۔ ��ہ ��ت ا ��پ�رٹ ��ا�ل��ن �ھی ��ن ��ج
�و �کگ�ا۔ �ی ��ہ اںن �م�ل �ک�ر ��ہ م �ک�ے �ر�م��ی ��ی �ماری ��ٹ �پ �ک�ے اور ��ہ �لہ اآ ��ی �ہ ��ن گ�ے، اور ��ی �ں �ک �ا�ت �ک�ر��ی �عد ��ج �ے �ک�ے ��ج �م�ا��ن رن ں اآ وں �م��ی �م���ن
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ں �ع ر�ک�ھ�ی �ت �و� ا ��ت �ک��ی
�س�اںن سے اآ ��ی �ج �ی � �ھرا��پ �و��ت ��ی ن�رن �ے اور �� �و��ت ��نے وا�ل�ے ��ج �ی ارا �� ، �س��ہ ��چ �ا ��ہ�ے۔ ا�س��ٹر��ی �ا��ت �و ��ج �تر ��ہ ��ہ �� �ع�لا�ن �س�ے ��ج ��ت اور ���ح�ی س و��ت ��ٹ ا��ئ �ش ��ی ��ٹر ��ن �لا��ن ں ��پ گ�وں �م��ی �ر �ل�و�ک �ا�ہ ��ت ��ی رن

ا گ�وں �ک�و �ل�کگ�ت ھ �ل�و�ک �نے �ل�کگ �س�ک�تے ��ہ��یں۔ �ک��پ �ی ی �م��ہ ں �ک��ئ �ے �م��ی �و��ن �دہ �م�حسوس ��ہ �ا��ئ �ورا ��ن ہ ��پ �ت ��تے ��ہ��یں، ا�ل��ج �ی ک �ک�ر �� �ھ�ی ��ال �ک�و ��ٹ ں �ص�ور��ت وں �م��ی �ن �ی �ا �م��ہ وں ��ی �ت ��ن �دا�م�ا�ت ا�ک��شر ��ہ ا��ت
ا ��ہ�ے۔ ��ت �ا ر��ہ �ا��ت �ا ��ج ��ت ��ہلے اآ �پ �ے �س�ے � �و��ن م ��ہ ��ت �ر �ک�ار ��ن ��ن ��ہ�ے �ک�ہ �ر� اآ

�وں 3 �م�اہ ��پ�ر �ر� �ک�م �ک�ر �س�ک�تے ��ہ��یں اور ، �و��ن ںن کسش ��ج سوںن �ک�ے ا��ن ��ی �ی اور �ک�ور��ٹ �ھرا��پ �و ��ت �ا� و��ی �و� ��ہ��یں۔ �سش س��تے �م�و��ج �و �و���رے را� �و ��ت �ہ ��ہ �ی ��ن لا �ور �ک�ا��ن ��ہ گ�ر �ع�لا�ن �ک�ا ��پ ا�ک
�اص ا ��ہ�ے، ��ن �تری لا �س�ک�ت ��ہ �ا�ہ ��ج ��ی ں رن �ت �ر� اور �ک�ام �ک�ا�ن �م��ی ���ج ںن �ک�ی ��ن کسش ��ج سوںن �ک�ے ا��ن ��ی ںن �ک�ور��ٹ کسش ��ج �ی ا��ن ر ��پ �ی اآ ا �س�ک�تے ��ہ��یں۔ ��پ ��ن �تر ��ج ��ہ ں �ک�ے �ک�ام �ک�و ��ج �اوئ �پ �ک�ے ��پ اآ

�وں گ��ئے ��ہ ک �ے � ا��ئ ��ن �ا�پ �س�ے ��ج �پ �ک�ے ��ن �ا��ہ�ے اآ �لے )orthotic insoles(، ��پ �ت �اص � ک�ھ�نے وا�ل�ے ��ن �در ر� �ے �ک�ے ا��ن �و��ت �و۔ ��ج ��ج �ر� �ل�م�جے �ع�ر�ص�ے �س�ے ��ہ �ط�ور ��پ�ر ��ج
ا �س�ک�تے ��ہ��یں۔ ��ن �تر ��ج ��ہ ں �ک�ے �ک�ام �ک�و ��ج �اوئ ل��یے ��پ ے �ع�ر�ص�ے �ک�ے � �ھورٹ �ھی ��ت ں، ��ج ار �م�ل�ی ��ی ار �س�ے ��ت �ارن �ا ��ج ��ی

�و �ا� و��ی �ے �سش گ�وں ��ن �ںن �ل�و�ک د ��ہ�ے۔ ��ج �ی �ا �م��ن �ا�ت �ک�ر��ن �ری ��پ�ر ��ج �و ���ر��ج �و ��ت �وا ��ہ �ہ ��ہ ک ��ن �ھ�ی ی �ک�ا �ر� ��ٹ �ھی ا��ی�رٹ �عد ��ج �ا�ہ �ک�ے ��ج ��ی �ا اس �س�ے رن �دا�م�ا�ت �ک�ے 6 �م�اہ ��ی گ�ر اںن ا��ت ا�ک
ں وں �م��ی ��ن �د �م�ر��ی ��ی ںن �س�ے 2 �س�ال ��پ�ر 85 ��ن �سش ��پ�ر��ی �ے �ک�ے اآ م �ک�ر��ن ��ت �اوئ ��ن ا �ک�ے ���ج �ی سش ��ی ��ٹر ��ن �لا��ن �عے ��پ �ی ر� ��یںن �ک�ے �ن ں �ور��ج �ھی، اںن �م��ی �م�ا��ئ�ی ��ت رن �ی �ک�ے اآ ا��ج ر �ک�ا�م��ی �ی ��ن �ی ��ج �ھرا��پ ��ت
�ت ���ج گ�وں �ک�ی ��ن ںن �س�ے اںن �ل�و�ک �سش ��پ�ر��ی �ھی، وہ اس اآ �تری �م�حسوس �ک�ی ��ت ��ہ ھ ��ج �عد �ک�م ارن �ک�م �ک��پ ںن �ک�ے ��ج کسش ��ج سوںن ا��ن ��ی �ے �ک�ور��ٹ گ�وں ��ن �ںن �ل�و�ک م�لے۔ ��ج ��ن � ا��ئ ��ت ی�ںن ��ن �تر�� ��ہ �ا ��ج �ھے ��ی �پ ا�

�ھا۔ �وا ��ت ں ��ہ �ی ��ہ ن�ر�ت �م�حسوس ��ن ں �ک�و��ئ�ی �� �ی �ہ ��ن ��تے ��ہ��یں ��ج �ہ �تر ر� ��ہ ��ج
�وں ��ال ���ور��ت ں �ص�ور��ت �ل �م�د�ت �م��ی ی ��ہ��یں۔ �ط�و��ی ��ت �ھی �ع�لا�م�ا�ت ر��ہ �عد ��ج ں ��ج�ر�س�وں ��ج گ�وں �م��ی ھ �ل�و�ک ا ��ہ�ے۔ �ک��پ �و �س�ک�ت �دی ��ہ لہ �صن �ہ �م�س�ئ �داری ��ہ�ے �ک�ہ ��ی �ما��ن �ھی ا��ی ا ��ج �ن �ہ �ک��ہ ��ی
اً ��ج ��تر��ی �ھی ��ت �عد ��ج اً 10 �س�ال ��ج ��ج ��تر��ی �ے �ک�ے ��ت �و��ن �روع ��ہ �و۔ �ع�لا�م�ا�ت ��ش ں ��ہ ں �م��ی �اوئ �وں ��پ �ہ �و��ن ں ��ی �ی �ہ ��ن ی ��ہ�ے ��ج ��ت �ل ر��ہ �ا�ہ �م��ش ��ی ل��یے رن گ�وں �ک�ے � ل��یے اور اںن �ل�و�ک �ک�ے �

�ے۔ �ا��ئ �ا ��ج �دارن �ک�ر ���ی ر ا��ن ��ظ �سے ��ج�س ��ن ں ��ج �ی ��ہ لہ ��ن ��ا �م�س�ئ �ہ ا��ی ل��یے ��ی ا ��ہ�ے، اس � ��ت س ر��ہ ��ٹ ا��ئ �ش ��ی ��ٹر ��ن �لا��ن گ�وں �ک�و ��پ �د �ل�و�ک ��ی 45.6 ��ن
�ا�ہ �ع�ر�ص�ہ ��ی ا رن �ن ��ت �ہ ��ج ا ��ہ�ے، اور ��ی �م�رہ �ک�ا�م�وں �ک�و �م��دو� �ک�ر �س�ک�ت �پ �ک�ے رورن ں ��ہ�ے۔ �م��ل�ل �ر� اآ �ی ��ہ ل��نے �ک�ے ��ج�را��ج�ر ��ن ھا� �ج �ھی �ط�ر� �س��ن ا ا�س�ے ا��پ ��ن �ھورٹ ���ی ا�س�ے ��پ

�وں �ک�ا �ر� �ص�ر�ن ��ی ں �ک�ی ا��ی�رٹ �اوئ �وں ��پ ا �س�ا ا�م��اںن ��ہ�ے �ک�ہ �و��ن �ھورٹ �ھی ��ت �ا�ت �ک�ا ��ج �ا ��ہ�ے۔ اس ��ج �و��ت �ا�ہ ��ہ ��ی �ی رن ا ��ہ ��ن ��نے �ک�ا ا�م��اںن ا��ت �ہ �اری ر� ر��ہ�ے، اس �ک�ے ��ج
ہ ��ن �� �م�عا��ئ �ے اس �ک�ا ���ح�ی ا��ئ ��ج ��نے �ک�ے ��ج �ہ �ے ر� ار �ک�ر��ت �ظ ��ت �ہ ��ہ�ے �ک�ہ ا��ن �ک و��ج �ہ ا��ی �ی �ک�رے، اور ��ی �د��ہ ا��ن ��ش لے �ک�ی ��ن �ے ���ح�ت �ک�ے �ک�سی اور �م�س�ئ ا��ئ ��ج س �ک�ے ��ج ��ٹ ا��ئ �ش ��ی ��ٹر ��ن �لا��ن ��پ

��یے۔ �ہ �ا� �ا ��پ �و��ن ��ہ
ا ��ہ�ے، اور ��ت �ل�کگ�ت �ا�ہ و��ت ��ی ھ �ک�و �و���روں �س�ے رن �ے ��ہ��یں، �ک��پ �ا��ت �و ��ج �تر ��ہ ��ہ ھداری وا�ل�ے �ع�لا�ن �س�ے ��ج ل، �س�م�ج �ت �ر �ل�و�گ �م���ت �ا�ہ ��ت ��ی �ہ ��ہ�ے: رن ��و��ی�ر ��ی �ہ ��ت دا��ن �س�ن �ت ��پ �ت �ی �ح��ت

�� �س�م�ت ی�ں ���ح�ی �� یرن �� گ�ر ��پ ھ ر��ہ�ے ��ہ��یں، اور ا�ک گ�ے ��ج�رٹ �ک سے اآ ک��ی �پ � گ�ے �ک�ہ اآ �کھ�تے ر��ہ��یں �ک �م ���ی ��ت�ی ��ہ�ے۔ ��ہ �رور�ت ��پ�رٹ �ری �ک�ی �صن �ر �ک�ار ���ر��ج ��ن گ�رو�پ �ک�و اآ �ے �ک �ھو��ٹ �ک ��پ ا��ی
گ�ے۔ �ں �ک �لی �ک�ر��ی د��ی ��ج ں ��ت �ے �م��ی �و��ج �و �م��ن �وں ��ت �ی ��ہ �ا ر��ہ �ہ ��ج ں ��ن �م��ی

ں ��ی ا�ک��ٹر �ک�و �ک��ج ��ک�ھا��ئ �ٹ
�ہ �و اور �ک�م ��ن وں �س�ے ��ہ �ت ��ن گ�ر �ر� ��ہ ا ��ہ�ے۔ ا�ک �ا �س�ک�ت ا ��ج ار �ک��ی �ظ ��ت �ک ا��ن �ا�ت ��ت ا�ک��ٹر )GP( �ک�ی �م�عمول �ک�ی �م�لا��ت ملی �ٹ ��ی ل��یے ��ن ی �ک�ے �ر� �ک�ے � �ر ا��ی�رٹ �ا�ہ ��ت ��ی اس �ط�ر� �ک�ے رن
�س�اںن سے اآ ��ی �ج �وں � �و��ت ��نے وا�ل�ے ��ج �ی ارا �� ��چ اور �س��ہ گ�ر ا�س��ٹر��ی ں۔ ا�ک ��ی ا�ک��ٹر �ک�و ��ک�ھا��ئ ملی �ٹ ��ی ��نے ��ن �پ �و ا� �و ��ت ہ�ا ��ہ �ے �س�ے رو� ر�� �ا �ک�ام �ک�ر��ن �ے ��ی �پ �ک�و �س�و��ن �ہ اآ �ا ��ی �و، ��ی ہ�ا ��ہ �و ر�� ��ہ
ھ ں۔ �ک��پ �ی ��نے �ک�ا �ک��ہ �ئ ا�ک��ٹر �س�ے �م�عا� ہ�ر �ٹ �و �م�ا�� ک�ھے ��ت وں �س�ے رو�ک�ے ر� گ�ر�م��ی ی �م�عمول �ک�ی ���ر�ک ��ن �پ �ک�و ا��پ �ا �ر� اآ �و، ��ی �وا ��ہ �ہ ��ہ �دہ ��ن �ا��ئ �ھی ��ن �عد ��ج وں ��ج �ن �ی ی �م��ہ �دا�م�ا�ت �س�ے �ک��ئ ا��ت
س ��ٹ ا��ئ �ش ��ی ��ٹر ��ن �لا��ن �ہ �ص�ر�ن ��پ ��ہ ��ی و��ن ں، �ک��ی ��ی ا��ئ ��ت ا�ک��ٹر �ک�و ��ج ملی �ٹ ��ی ��نے ��ن �پ �و ا� �و ��ت ں ��ہ �وں �م��ی ��ی �وں ا��ی�رٹ گ�ر �ر� �و��ن �و��ت�ی ��ہ�ے۔ ا�ک �رور�ت ��ہ �کھ�نے �ک�ی �صن �ور �س�ے ���ی �لدی ��ن �ع�لا�م�ا�ت �ک�و ��ج

�رے، �ک�ا �ہ ا��ت �ورا ��ن �دارن ��پ�ر ��پ �و �ع�ام ا��ن ��ا �ر� ��ج �ا ا��ی ی �ک�ا �ر�، ��ی ں ا��ی�رٹ گ�وں �م��ی ی �ع�مر �ک�ے �ل�و�ک ا ��ہ�ے۔ ��ج�رٹ �ی �ک�ر �س�ک�ت �د��ہ ا��ن ��ش ماری �ک�ی ��ن ��ی سش وا�ل�ی �ک�سی ��ج �ے �س�ورن ا��ئ ��ج �ک�ے ��ج
�کحپر۔ ن�ر��ی ں ا�س��ٹر��ی�س �� ی �م��ی سے ا��ی�رٹ ��ی �ج س�کے، � �ا � ا ��ج �ار�ن �ک��ی ہ�ا�ت �ک�و ��ن �و�� �ا�ک�ہ �و���ری و��ج ��یے ��ت �ہ �ا� �ا ��پ �و��ن ہ ��ہ ��ن �ھی �م�عا��ئ ��ج
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