
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 ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਜੋੜਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਸਖ਼ਤੀ ਅਤੇ ਦਰਦ ਨੋਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਜਾ ਂਸਵੇਰੇ ਉੱਠਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ। ਇਹ �ਘਿਸਾਅ-ਪ�ਹਨਾਅ
ਥੈਰਾਪੀ (wear-and-tear arthritis) ਅਕਸਰ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕੰਮਾ ਂਨੰੂ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾ �ਦੰਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਸਧਿਾਰਨ ਚਿਾਲਾ,ਂ �ਜਵੇਂ �ਕ �ਪੱਛੇ ਹੱਥ ਲੈ ਜਾ ਕੇ ਬ੍ਰਾ ਬੰਨ੍ਹਣ
ਜਾ ਂਆਪਣੀ ਸ਼ਰਟ ਨੰੂ ਪੈਂਟ �ਵੱਚਿ ਢੁਕਾਉਣ �ਵੱਚਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਦਰਦ ਗਿਤੀ�ਵਧਿੀ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਪਾਸੇ ਸੌਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੇਜ਼ ਹੋ ਸਕਦਾ
ਹੈ, �ਜਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਆਰਾਮ �ਵੱਚਿ �ਵਘਿਨ ਪੈਂਦਾ ਹੈ।

ਤੁਹਾਡਾ ਸਰਜਨ ਇਹਨਾ ਂਲੱਛਣਾ ਂਨੰੂ ਪ੍ਰਬੰ�ਧਿਤ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਲਈ ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤਾ ਂਦੇ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ (nutritional supplements) ਬਾਰੇ ਗਿੱਲ ਕਰ
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਗਿਲੂਕੋਸਾਮਾਈਨ ਅਤੇ ਕੋਂਡ੍ਰ ੋਇ�ਟਨ ਸਲਫੇਟ ਆਮ �ਵਕਲਪ ਹਨ। ਇਹਨਾ ਂਦੀ ਸੁਰੱ�ਖਆ ਪ੍ਰੋਫ਼ਾਈਲ ਬਹੁਤ ਵਧਿੀਆ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ
ਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਟਸ (osteoarthritis) ਵਾਲੇ ਕਈ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਲਈ ਇੱਕ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਇਲਾਜ ਵਜੋਂ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਗਿਲੂਕੋਸਾਮਾਈਨ ਸਲਫੇਟ
ਦਰਦ ਘਿਟਾਉਣ ਅਤੇ ਕਾਰਜਕੁਸ਼ਲਤਾ �ਵੱਚਿ ਸੁਧਿਾਰ �ਲਆਉਣ ਲਈ ਸਬੂਤ ਮੌਜੂਦ ਹਨ। ਇਹ ਗਿੋਡੇ �ਵੱਚਿ ਜੋੜ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਨੰੂ �ਨਯੰਤ�ਰਤ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਵੀ
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾ�ਂਕ, ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵਾ ਂਅਤੇ ਖੁਰਾਕ ਬਾਰੇ ਅਜੇ ਵੀ ਅਨੱੁਤੀ ਸਵਾਲ ਬਾਕੀ ਹਨ, ਜੋ �ਕ ਇਸਦੀ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਤਸਦੀਕ ਕਰਨ ਤੋਂ
ਰੋਕਦੇ ਹਨ। ਇਹਨਾ ਂਏਜੰਟਾ ਂਨੰੂ ਹਰ �ਕਸੇ ਲਈ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਵੀ ਕਾਫ਼ੀ ਸਬੂਤਾ ਂਦੀ ਕਮੀ ਹੈ।

ਜੇਕਰ ਲਾਗਿਤ ਰੁਕਾਵਟ ਨਾ ਬਣੇ, ਤਾ ਂਇਹ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ ਹੱਥਾ ਂਦੇ ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ ਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਟਸ ਲਈ ਲੱਛਣਾਤਮਕ ਪ੍ਰਬੰਧਿਨ ਦੀ ਇੱਕ �ਵਸ਼ਾਲ
ਯੋਜਨਾ ਦਾ �ਹੱਸਾ ਵਜੋਂ ਯੁਕਤੀਸੰਗਿਤ �ਵਕਲਪ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, n-3 ਪੌਲੀਅਨਸੈਚਿੁਰੇਟਡ ਫੈਟੀ ਐ�ਸਡ ਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਟਸ ਵਾਲੇ
ਮਰੀਜ਼ਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਦਰਦ �ਵੱਚਿ ਰਾਹਤ ਅਤੇ ਜੋੜਾ ਂਦੇ ਕਾਰਜ �ਵੱਚਿ ਸੁਧਿਾਰ �ਲਆਉਣ �ਵੱਚਿ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹਨ। ਉਹਨਾ ਂਬੁੱਢੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਲਈ ਜੋ ਵਰਕਆਊਟ ਨਹੀਂ
ਕਰ ਸਕਦੇ, �ਸਰਫ਼ ਖਾਸ ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤਾ ਂਦੇ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ ਲਾਭਕਾਰੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਸਰਜਰੀ, �ਜਵੇਂ �ਕ ਐਂਟੀਰੀਅਰ ਕ੍ਰੂਸੀਏਟ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਰੀਕਨਸਟ੍ਰਕਸ਼ਨ (anterior cruciate ligament reconstruction) ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਕੋਲਾਜਨ,
ਹਾਇਐਲੂਰੋ�ਨਕ ਐ�ਸਡ, ਕੋਂਡ੍ਰ ੋਇ�ਟਨ ਸਲਫੇਟ ਅਤੇ ਪਲਾਜ਼ਮਾ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਸ਼ਾਮਲ ਐਡਜੁਵੈਂਟ ਔਰਲ ਸਪਲੀਮੈਂਟੇਸ਼ਨ ਭੌ�ਤਕ ਥੈਰਾਪੀ ਦੀ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ੀਲਤਾ ਨੰੂ
ਵਧਿਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਪਹੁੰਚਿ ਨਾਲ ਚਿੋਟ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਦੀ ਗਿਤੀ�ਵਧਿੀ �ਵੱਚਿ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੇ ਸਮੇਂ ਨੰੂ ਘਿਟਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਦਰਦ ਦੀਆਂ
ਦਵਾਈਆ ਂਦੀ ਲੋੜ ਨੰੂ ਘਿਟਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੁੱਲ ਜੋੜ ਰੀਪਲੇਸਮੈਂਟ (total joint replacement) ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਲਈ ਇਟੰਰਵੇਨਸ
ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਜਾ ਂਅਮੀਨੋ ਐ�ਸਡ ਸਪਲੀਮੈਂਟੇਸ਼ਨ ਵੀ ਲਾਭਕਾਰੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਹਾਲਾ�ਂਕ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦੀ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਕਾਰਜਕੁਸ਼ਲਤਾ ‘ਤੇ ਇਸਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵ �ਮਸ਼�ਰਤ
ਹਨ।

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

ਥੜ੍ਹਾ ਂਅਤ ੇਹਡੱੀਆ ਂਦੀ
�ਸਹਤ ਲਈ ਪਸੋ਼ਕ ਤਤੱ
ਕੁਝ ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਹੱਡੀਆ ਂਅਤੇ ਜੋੜਾ ਂਦੀ �ਸਹਤ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਜਦੋਂ �ਕ ਕਈ ਹੋਰ �ਜ਼ਆਦਾ �ਵਕਰੀ ਕੀਤੇ
ਜਾਦਂੇ ਹਨ — ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਹੈ �ਕ �ਕਹੜੇ �ਵ�ਗਿਆਨਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਾਬਤ ਹਨ।
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ਸਪਾਈਨ ਸਰਜਰੀ (spine surgery) ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਲਈ ਪੋਸ਼ਣ ਦਾ ਅਨੁਕੂਲੀਕਰਨ (nutritional optimization) �ਬਹਤਰ ਨਤੀ�ਜਆ ਂਨਾਲ ਜੁ�ੜਆ
ਹੋਇਆ ਹੈ। ਇਹ ਇਟੰੈਂ�ਸਵ ਕੇਅਰ ਯੂ�ਨਟ �ਵੱਚਿ ਦਾਖਲ ਹੋਣ ਦੀਆ ਂਦਰਾ,ਂ ਹਸਪਤਾਲ �ਵੱਚਿ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆ ਂਜ�ਟਲਤਾਵਾ ਂਅਤੇ ਹਸਪਤਾਲ �ਵੱਚਿ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹੋਣ
ਵਾਲੀਆ ਂਸੰਕਰਮਣਾ ਂਨੰੂ ਘਿਟਾ ਕੇ ਹਸਪਤਾਲ ਦੀਆ ਂਲਾਗਿਤਾ ਂਨੰੂ ਖੂਬ ਘਿਟਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਸ਼ਰਤੀਆ ਜ਼ਰੂਰੀ ਅਮੀਨੋ ਐ�ਸਡ ਸਪਲੀਮੈਂਟੇਸ਼ਨ ਅੰਗਿਾ ਂਅਤੇ ਪੈਲ�ਵਕ
ਫ੍ਰੈਕਚਿਰਾ ਂ(extremity and pelvic fractures) ਦੀ ਓਪਰੇ�ਟਵ �ਫਕਸੇਸ਼ਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਮ ਜ�ਟਲਤਾਵਾ ਂਅਤੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਹੱਡੀਆ ਂਦੀ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦੇ
ਖ਼ਰਾਬ ਹੋਣ (skeletal muscle wasting) ਦੇ �ਵਰੁੱਧਿ ਸੁਰੱ�ਖਆਤਮਕ ਪ੍ਰਭਾਵ ਰੱਖਦੀ ਹੈ।

ਇਹਨਾ ਂਲਾਭਾ ਂਦੇ ਬਾਵਜੂਦ, ਸਪਾਈਨ ਸਰਜਰੀ �ਵੱਚਿ ਪੋਸ਼ਣ ਦੇ ਅਨੁਕੂਲੀਕਰਨ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਰੁਕਾਵਟਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਅਸ�ਥਰ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ ਅਤੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ
ਦੁਆਰਾ �ਨਯਮਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਨਾ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਬਹੁ-�ਵਸ਼ਾਵਲੀ ਪੋਸ਼ਣ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲਾ ਂਦਾ ਮਾਨਕੀਕਰਨ ਲੋੜੀਂਦਾ ਹੈ। ਸਪਾਈਨ ਸਰਜਰੀ ਲਈ
ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਪੇਰੀਆਪਰੇ�ਟਵ ਪੋਸ਼ਣ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲਾ ਂ�ਨਰਧਿਾਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਵਾਧਿੂ ਜਾਚਂਿ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਰਜਨ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਖਾਸ ਲੋੜਾ ਂਅਤੇ ਸਬੂਤ-
ਆਧਿਾ�ਰਤ ਗਿਾਈਡਲਾਈਨਾ ਂਦੇ ਅਧਿਾਰ ‘ਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹਨਾ ਂ�ਵਕਲਪਾ ਂਨਾਲ ਨੇਵੀਗਿੇਟ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰੇਗਿਾ।

ਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਕੀ ਹੋ �ਰਹਾ ਹੈ

ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜ ਸੁਚਿਾਰੂ ਢੰਗਿ ਨਾਲ ਚਿਲਣ ਲਈ ਬਣਾਏ ਗਿਏ ਹਨ। ਕਾਰਟੀਲੇਜ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਹੱਡੀਆ ਂਦੇ �ਵਚਿਕਾਰ ਸ਼ਾਕ ਐਬਜ਼ਾਰਬਰ (shock absorber)
ਵਜੋਂ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਹੱਡੀਆ ਂਦੇ �ਸ�ਰਆ ਂ‘ਤੇ ਮੌਜੂਦ �ਚਿਕਨੀ ਪਰਤ ਹੈ ਜੋ ਰਗਿੜ ਨੰੂ ਰੋਕਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਇਹ ਪਰਤ ਖਰਾਬ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ
ਦਰਦ ਅਤੇ ਸਖ਼ਤੀ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਖਰਾਬ ਹੋਣ ਦੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਟਸ (osteoarthritis) �ਵੱਚਿ ਆਮ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ
ਨੁਕਸਾਨ ਦੀ ਮੁਰੰਮਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋ�ਸ਼ਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਅਕਸਰ ਇਸ ਨਾਲ �ਪੱਛੇ ਰ�ਹ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤਾ ਂਦੇ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ (nutritional supplements) ਇਸ ਮੁਰੰਮਤ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਬਣਾਏ ਗਿਏ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ,
ਗਿਲੂਕੋਸਾਮਾਈਨ (glucosamine) ਅਤੇ ਕੌਂਡ੍ਰ ੋਇ�ਟਨ ਸਲਫੇਟ (chondroitin sulfate) ਕਾਰਟੀਲੇਜ ਦੀ �ਸਹਤ ਨੰੂ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰ
ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹਨਾ ਂਦੀ ਸੁਰੱ�ਖਆ ਪ੍ਰੋਫ਼ਾਈਲ ਬਹੁਤ ਵਧਿੀਆ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹਨਾ ਂਦੇ ਆੜਤਰੀ ਪ੍ਰਭਾਵ (side effects) ਘਿੱਟ ਹਨ। ਕੁਝ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਨੰੂ ਲੱਗਿਦਾ ਹੈ
�ਕ ਇਹ ਦਰਦ ਨੰੂ ਘਿਟਾਉਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਕਾਰਜਕੁਸ਼ਲਤਾ ਨੰੂ �ਬਹਤਰ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਹਾਲਾ�ਂਕ, ਸਬੂਤ ਇਨੇੰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਨਹੀਂ ਹਨ �ਕ ਹਰ �ਕਸੇ ਲਈ
ਨਤੀ�ਜਆ ਂਦੀ ਗਿਰੰਟੀ �ਦੱਤੀ ਜਾ ਸਕੇ। ਅਸੀਂ ਅਜੇ ਤੱਕ ਇਹਨਾ ਂਸਪਲੀਮੈਂਟਸ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧਿੀਆ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਖੁਰਾਕ (dosage) ਬਾਰੇ ਨਹੀਂ ਜਾਣਦੇ।
ਇਸ ਲਈ, ਅਸੀਂ ਇਹਨਾ ਂਨੰੂ ਇੱਕ ਇਲਾਜ ਵਜੋਂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਸਵੀਕਾਰ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ।

ਹੋਰ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ ਸੋਜ (inflammation) ਅਤੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦੀ �ਸਹਤ ਨੰੂ �ਨਸ਼ਾਨਾ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ। N-3 ਪੌਲੀਅਨਸੈਚਿੁਰੇਟਡ ਫੈਟੀ ਐ�ਸਡ
(polyunsaturated fatty acids) ਦਰਦ ਨੰੂ ਘਿਟਾਉਣ ਅਤੇ ਜੋੜਾ ਂਦੇ ਕੰਮਕਾਜ ਨੰੂ �ਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕੋਲਾਜਨ
(collagen) ਅਤੇ ਹਾਈਅਲੂਰੋ�ਨਕ ਐ�ਸਡ (hyaluronic acid) ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਠੀਕ ਹੋਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ
ਹਨ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਚਿੋਟ ਖਾਣ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਦੀਆ ਂਗਿਤੀ�ਵਧਿੀਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੇ ਸਮੇਂ ਨੰੂ ਘਿਟਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਖਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਉਦੋਂ
ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਐਂਟੀਰੀਅਰ ਕ੍ਰੂਸੀਏਟ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਰੀਕਨਸਟ੍ਰਕਸ਼ਨ (anterior cruciate ligament reconstruction) ਤੋਂ ਠੀਕ ਹੋ ਰਹੇ
ਹੋ।

ਬੁੱਢੇ ਲੋਕਾ ਂਜਾ ਂਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਲਈ ਜੋ ਵਰਕਆਊਟ (exercise) ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ, ਖਾਸ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ �ਸੱਧਿਾ ਲਾਭ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਨਟ੍ਰਾਵੇਨਸ
ਪ੍ਰੋਟੀਨ (Intravenous protein) ਜਾ ਂਐਮੀਨੋ ਐ�ਸਡ ਕੁੱਲ ਜੋੜ ਬਦਲਾਅ (total joint replacement) ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਠੀਕ ਹੋਣ �ਵੱਚਿ ਸਮਰਥਨ ਪ੍ਰਦਾਨ
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦੇ ਘਿਟਣ (muscle wasting), ਜੋ �ਕ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦੇ ਪੁੰਜ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ ਹੈ, ਨੰੂ ਦੂਰ ਕਰਨ
�ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸਹੀ ਪੋਸ਼ਣ ਜ�ਟਲਤਾਵਾ ਂਅਤੇ ਸੰਕਰਮਣਾ ਂਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਿਟਾ ਕੇ ਹਸਪਤਾਲ ਦੇ ਖਰ�ਚਿਆ ਂਨੰੂ ਵੀ ਘਿਟਾਉਂਦਾ ਹੈ।

ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ ਦੀ ਸਰਜਰੀ (spine surgery) �ਵੱਚਿ, ਪੋਸ਼ਣ ਦਾ ਅਨੁਕੂਲਨ ਨਤੀ�ਜਆ ਂਨੰੂ �ਬਹਤਰ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾ�ਂਕ, ਅਸੰਗਿਤ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ ਅਤੇ
ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਦਾ ਇਲਾਜ ਨਾ ਮੰਨਣਾ (nonadherence) ਅਜੇ ਵੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਰੁਕਾਵਟਾ ਂਹਨ। ਅਸੀਂ ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ ਦੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧਿੀਆ
ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲਾ ਂਦੀ ਜਾਚਂਿ ਜਾਰੀ ਰੱਖੇ ਹੋਏ ਹਾ।ਂ ਹੁਣ ਤੱਕ, ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ ਇੱਕ �ਵਸ਼ਾਲ ਯੋਜਨਾ ਦਾ �ਹੱਸਾ ਹਨ। ਇਹ ਭੌ�ਤਕ ਥੈਰੇਪੀ (physical therapy) ਅਤੇ
ਹੋਰ ਇਲਾਜਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧਿੀਆ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਰਜਨ ਤੁਹਾਡੀ ਖਾਸ ਸ�ਥਤੀ ਲਈ ਇਹਨਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨੀ ਚਿਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜਾ ਂਨਹੀਂ,
ਇਸ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗਿਾ।
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ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਉਮੀਦ ਕਰਨੀ ਚਿਾਹੀਦੀ ਹੈ

ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤਾ ਂਦੀਆ ਂਸਪਲੀਮੈਂਟਸ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਅਤੇ ਹੱਡੀਆ ਂਦੀ �ਸਹਤ �ਵੱਚਿ ਮਦਦਗਿਾਰ ਭੂ�ਮਕਾ �ਨਭਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਹਾਲਾ�ਂਕ ਨਤੀਜੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹੋ
ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਹਨਾ ਂਬਜ਼ੁਰਗਿਾ ਂਲਈ ਜੋ ਵਰਕਆਊਟ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ, ਖਾਸ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ ਸਪੱਸ਼ਟ ਲਾਫ਼ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਜੋੜਾ ਂਦੇ
ਬਦਲਾਅ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਕਰਵਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਇਟੰਰਾਵੇਨਸ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਜਾ ਂਅਮੀਨੋ ਐ�ਸਡ ਤੁਹਾਡੀ ਠੀਕ ਹੋਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਭਾਵੇਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ
ਦੀ ਤਾਕਤ �ਵੱਚਿ ਵਾਧਿਾ ਗਿਰੰਟੀਡ ਨਾ ਹੋਵੇ। ਆਮ ਜੋੜਾ ਂਦੇ ਦਰਦ ਲਈ, ਗਿਲੂਕੋਸਾਮਾਈਨ ਅਤੇ ਕੌਂਡ੍ਰ ੋਇ�ਟਨ ਸਲਫੇਟ ਵਰਗਿੀਆ ਂਸਪਲੀਮੈਂਟਸ ਦਾ ਸੁਰੱ�ਖਆ
ਪ੍ਰੋਫ਼ਾਈਲ ਬਹੁਤ ਵਧਿੀਆ ਹੈ। ਇਹਨਾ ਂਨੰੂ ਘਿਸਣ-�ਪਸਣ ਵਾਲੇ ਆਰਥਰਾਈਟਸ ਦੇ ਪ੍ਰਬੰਧਿਨ �ਵੱਚਿ ਪ�ਹਲਾ ਕਦਮ ਵਜੋਂ ਵਰ�ਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਦੇਖ
ਸਕਦੇ ਹੋ �ਕ ਇਹਨਾ ਂਨਾਲ ਦਰਦ ਘਿਟਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕਾਰਜਕੁਸ਼ਲਤਾ �ਵੱਚਿ ਸੁਧਿਾਰ ਆਉਂਦਾ ਹੈ, �ਜਸਦੇ ਘਿੱਟ ਪਾਸ਼ਬਾਧਿ ਪ੍ਰਭਾਵ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਹਾਲਾ�ਂਕ, ਅਸੀਂ
ਹਾਲੇ ਵੀ ਇਹਨਾ ਂਦੇ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵਾ ਂਜਾ ਂਸਭ ਤੋਂ ਵਧਿੀਆ ਖੁਰਾਕ ਬਾਰੇ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਸਮਝ ਨਹੀਂ ਰੱਖਦੇ। ਇਸ ਅ�ਨਸ਼�ਚਿਤਤਾ ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ �ਕ ਅਸੀਂ ਹਰ
�ਕਸੇ ਲਈ ਇਹਨਾ ਂਦੀ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਤਸਦੀਕ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥ �ਵੱਚਿ ਆਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਟਸ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਹ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ ਤੁਹਾਡੇ ਇਲਾਜ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਦਾ ਇੱਕ ਯੁਕਤੀਬੱਧਿ �ਹੱਸਾ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੇਕਰ
ਲਾਗਿਤ ਰੁਕਾਵਟ ਨਾ ਹੋਵੇ। ਘਿੁਟਣ (ਕਨੀ) ਦੇ ਆਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਟਸ ਲਈ, ਗਿਲੂਕੋਸਾਮਾਈਨ ਸਲਫੇਟ ਜੋੜਾ ਂਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਨੰੂ �ਨਯੰਤ�ਰਤ ਕਰਨ ਅਤੇ
ਦਰਦ ਨੰੂ ਘਿਟਾਉਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਓਮੇਗਿਾ-3 ਫੈਟੀ ਐ�ਸਡ (n-3 ਪੌਲੀਅਨਸੈਚਿੁਰੇਟਡ ਫੈਟੀ ਐ�ਸਡ) ਦਰਦ ਨੰੂ ਘਿਟਾਉਣ ਅਤੇ ਜੋੜਾ ਂਦੇ
ਕਾਰਜ �ਵੱਚਿ ਸੁਧਿਾਰ �ਲਆਉਣ ਲਈ ਵੀ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹਨ। ਘਿੁਟਣ ਦੀ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਮੁੜ-ਬਣਾਤ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਕੋਲਾਜਨ, ਹਾਈਅਲੂਰੋ�ਨਕ ਐ�ਸਡ
ਅਤੇ ਹੋਰ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਸ਼ਾਮਲ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਪ�ਹਲਾ ਂਦੀਆ ਂਗਿਤੀ�ਵਧਿੀਆ ਂਵੱਲ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਵਾਪਸ ਆਉਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।
ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਨੰੂ ਘਿੱਟ ਦਰਦ ਨਾਸ਼ਕ ਦਵਾਈਆ ਂਦੀ ਵੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਦੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਲਈ, ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਸਹੀ ਪੋਸ਼ਣ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੀ �ਤਆਰੀ ਕਰਨਾ �ਬਹਤਰ ਨਤੀ�ਜਆ ਂਨਾਲ
ਜੁ�ੜਆ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਇਸਨੰੂ ਪੈਰੀਆਪਰੇ�ਟਵ ਪੋਸ਼ਣ ਅਨੁਕੂਲੀਕਰਨ �ਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਹ ਇਟੰੈਂ�ਸਵ ਕੇਅਰ ਐਡ�ਮਸ਼ਨ ਅਤੇ ਸੰਕਰਮਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ
ਘਿਟਾ ਕੇ ਹਸਪਤਾਲ ਦੀਆ ਂਲਾਗਿਤਾ ਂਨੰੂ ਘਿਟਾਉਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾ�ਂਕ, ਅਸੰਗਿਤ ਮਾਰਗਿਦਰਸ਼ਕ �ਸਫ਼ਾਰਸ਼ਾ ਂਜਾ ਂ�ਨੱਜੀ ਪਾਲਣਾ ਦੀਆਂ
ਸਮੱ�ਸਆਵਾ ਂਕਾਰਨ ਇਹਨਾ ਂਪੋਸ਼ਣ ਯੋਜਨਾਵਾ ਂ‘ਤੇ �ਟਕੇ ਰ�ਹਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਹਾਲੇ ਵੀ ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧਿੀਆ
ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲਾ ਂਦੀ ਜਾਚਂਿ ਕਰ ਰਹੇ ਹਾ।ਂ ਅੰਤ �ਵੱਚਿ, ਹਾਲਾ�ਂਕ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ ਤੁਹਾਡੀ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਦਰਦ ਘਿਟਾ
ਸਕਦੇ ਹਨ, ਇਹ ਸਰੀਰਕ ਥੈਰੇਪੀ ਅਤੇ ਪੇਸ਼ੇਵਰ �ਚਿ�ਕਤਸਾ ਮਾਰਗਿਦਰਸ਼ਨ ਸ਼ਾਮਲ ਇੱਕ �ਵਆਪਕ ਦੇਖਭਾਲ ਯੋਜਨਾ ਦਾ �ਹੱਸਾ ਵਜੋਂ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧਿੀਆ ਕੰਮ
ਕਰਦੇ ਹਨ।
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