
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 ਨੋਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ �ਕ ਤੁਹਾਡਾ ਜੋੜਾ ਸਰਗਿਰਮ ਰ�ਹਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਖ਼ਤ ਜਾ ਂਦਰਦਨਾਕ ਲੱਗਿਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਅਸੁ�ਵਧਿਾ ਅਕਸਰ ਰਾਤ ਨੰੂ ਜਾ ਂਸਵੇਰੇ
ਜਾਗਿਣ ‘ਤੇ ਪ�ਹਲਾ ਂਹੀ ਉਭਰਦੀ ਹੈ। ਸਧਿਾਰਨ �ਦਨਚਿ�ਰਆ ਦੇ ਕੰਮ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ �ਪੱਛੇ ਹੱਥ ਪਹੁੰਚਿਾ ਕੇ ਬ੍ਰਾ ਬੰਨ੍ਹਣ �ਵੱਚਿ ਮੁਸ਼ਕਲ
ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਆਪਣੀ ਸ਼ਰਟ ਨੰੂ ਅੰਦਰ ਧਿਕਾਉਣਾ ਵੀ ਅਸੁ�ਵਧਿਾਜਨਕ ਜਾ ਂਦਰਦਨਾਕ ਲੱਗਿ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਵਰ�ਜੰਗਿ ਇਹਨਾ ਂਲੱਛਣਾ ਂਨੰੂ ਸੰਭਾਲਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਕੁੱਲ ਘੁਟਣੀ ਬਦਲਣ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 12 ਹਫ਼�ਤਆ ਂਦੇ
ਅੰਦਰ ਵਰ�ਜੰਗਿ ਪ੍ਰੋਗਿਰਾਮ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਚਿਾਲ �ਵੱਚਿ ਸੁਧਿਾਰ ਦੇਖਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਰੱਖਦੇ ਹੋ। ਇਹਨਾ ਂਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਕੋ�ਸ਼ਸ਼ਾ ਂਦਾ ਫੋਕਸ
ਕਾਰਜਸ਼ੀਲ ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਨ ‘ਤੇ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ 12 ਹਫ਼�ਤਆ ਂਤੋਂ ਵੱਧਿ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਵਰ�ਜੰਗਿ ਜਾਰੀ ਰੱਖਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀਆ ਂਪੇਸ਼ੀਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਵਧਿੇਰੇ ਤਾਕਤ
ਅਤੇ ਜੋ�ੜਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਵਧਿੇਰੇ ਲਚਿਕਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋਗਿੇ।

ਘੁਟਣੀ �ਵੱਚਿ ਪ�ਹਨਣ ਅਤੇ ਘਸਣ ਵਾਲੇ ਆਰਥਰਾਈਟਸ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ, ਏਰੋ�ਬਕ ਵਰ�ਜੰਗਿ ਤੁਹਾਡੇ �ਦਲ ਅਤੇ ਫੇਫ�ੜਆ ਂਦੀ �ਫਟਨੈਸ ਨੰੂ �ਬਹਤਰ
ਬਣਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਵਰ�ਜੰਗਿ ਦਰਦ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਕਾਰਜਸ਼ੀਲਤਾ ਨੰੂ �ਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ �ਵੱਚਿ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਹਾਲਾ�ਂਕ ਲਾਭ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵੱਖ-
ਵੱਖ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ �ਕ ਵੇਅਰੇਬਲ ਟਰੈਕਰਾ ਂਨਾਲ ਆਪਣੀ ਗਿਤੀ�ਵਧਿੀ ਦੀ ਆਪਣੀ �ਨਗਿਰਾਨੀ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜੇ ਦੀ
ਕਾਰਜਸ਼ੀਲਤਾ ਜਾ ਂਕੁੱਲ �ਸਹਤ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਬਦਲਾਅ ਨਹੀਂ �ਲਆਉਂਦਾ।

ਕੁਝ ਮਾਮ�ਲਆ ਂ�ਵੱਚਿ, �ਜਵੇਂ �ਕ �ਟਟ੍ਰਿਗਿਰ ਅੰਗਿੂਠੇ ਦੇ ਨਾਲ, ਇੱਕ ਸਪ�ਲੰਟ ਅਤੇ ਵਰ�ਜੰਗਿ ਅਸਥਾਈ ਰਾਹਤ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਮੁੱਠੀ ਦੇ
ਆਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਟਸ ਲਈ, ਵਰ�ਜੰਗਿ ਪ੍ਰੋਗਿਰਾਮ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਲੱਛਣਾ ਂਨੰੂ ਸੰਭਾਲਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਦੋ ਸਾਲਾਂ
ਦੇ ਅੰਦਰ ਸਰਜਰੀ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈਂਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ �ਕ ਇਹ ਵਰ�ਜੰਗਿ ਲਾਭਕਾਰੀ ਹਨ, ਹੱਥ ਜਾ ਂਕੋਹਣੀ ਦੇ �ਵਕਾਰਾ ਂਲਈ ਨਤੀ�ਜਆ ਂ�ਵੱਚਿ �ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਅੰਤਰ
ਉੱਸ ਪੱਧਿਰ ਤੱਕ ਨਹੀਂ ਪਹੁੰਚਿਦੇ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕਲੀਨੀਕਲ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਬਦਲਾਵ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਤੁਹਾਡਾ ਸਰਜਨ ਸਹੀ �ਕਸਮ ਅਤੇ ਮਾਤਰਾ ਦੀ ਗਿਤੀ�ਵਧਿੀ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਰਗਿਦਰਸ਼ਨ ਕਰੇਗਿਾ। ਉਦੇਸ਼ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੁਰੱ�ਖਅਤ ਰੂਪ �ਵੱਚਿ ਚਿਾਲੂ ਰੱਖਣਾ ਹੈ,
ਜਦੋਂ �ਕ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀਆ ਂਸੀਮਾਵਾ ਂਦਾ ਸ�ਤਕਾਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ। ਆਪਣੇ ਜੋੜੇ ਨੰੂ ਸੁਣੋ। ਜੇ ਕੋਈ ਗਿਤੀ�ਵਧਿੀ �ਤੱਖਾ ਦਰਦ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਰੁਕੋ ਅਤੇ ਆਰਾਮ
ਕਰੋ। ਲਗਿਾਤਾਰ, ਹਲਕੀ ਚਿਾਲ ਅਕਸਰ ਅਸੁ�ਵਧਿਾ ਨੰੂ ਪਾਰ ਕਰਨ ਤੋਂ �ਬਹਤਰ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N
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ਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਕੀ ਹੋ �ਰਹਾ ਹੈ

ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜ ਸੁਚਿਾਰੂ ਢੰਗਿ ਨਾਲ ਚਿਲਣ ਲਈ ਬਣਾਏ ਗਿਏ ਹਨ। ਕਾਰਟੀਲੇਜ ਹੱਡੀਆ ਂਦੇ �ਸ�ਰਆ ਂ‘ਤੇ ਇੱਕ ਸ਼ਾਕ ਐਬਜ਼ਿਾਰਬਰ ਜਾ ਂਸਮੋਥ ਕੋ�ਟੰਗਿ ਵਾਗਂਿ ਕੰਮ
ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਇਹ �ਟਸ਼ੂ ਖਰਾਬ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, �ਜਵੇਂ �ਕ ਆਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈ�ਟਸ �ਵੱਚਿ, ਤਾ ਂਜੋੜ ਸਖ਼ਤ ਅਤੇ ਦਰਦਨਾਕ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਹ ਖਰਾਬ ਹੋਣ
ਦੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਤੁਹਾਡੀ ਸੁਤੰਤਰ ਢੰਗਿ ਨਾਲ ਚਿਲਣ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦੀ ਹੈ।

ਵਰਕਆਊਟ ਇਨ੍ਹਾ ਂਤਬਦੀਲੀਆ ਂਨੰੂ ਸੰਭਾਲਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਘੁਟਣ (ਕਨੀ) ਦੇ ਆਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈ�ਟਸ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ, ਏਰੋ�ਬਕ
ਵਰਕਆਊਟ ਕਾਰਡੀਓਪਲਮਨਰੀ �ਫਟਨੈਸ ਨੰੂ �ਬਹਤਰ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ �ਕ ਤੁਹਾਡਾ �ਦਲ ਅਤੇ ਫੇਫੜੇ ਚਿਾਲੂ ਦੌਰਾਨ ਵਧਿੇਰੇ ਕੁਸ਼ਲਤਾ
ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ। �ਨਯਮਤ ਗਿਤੀ�ਵਧਿੀ ਦਰਦ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਕਾਰਜਸ਼ੀਲਤਾ ਨੰੂ �ਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ �ਵੱਚਿ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਹਾਲਾ�ਂਕ
�ਬਹਤਰੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਜੋੜ ਬਦਲਣ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਸਮਾ ਂਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਕੁੱਲ ਘੁਟਣ ਆਰਥਰੋਪਲਾਸਟੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 12 ਹਫ਼�ਤਆ ਂਦੇ ਅੰਦਰ
ਵਰਕਆਊਟ ਇਟੰਰਵੈਂਸ਼ਨ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਮੁੱਖ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਕਾਰਜਸ਼ੀਲ ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਨ �ਵੱਚਿ ਸੁਧਿਾਰ ਦੇਖਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਰੋਜ਼ਿਾਨਾ ਕੰਮਾ ਂਵੱਲ ਵਾਪਸ
ਆਉਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਇਹ ਵਰਕਆਊਟ ਇਟੰਰਵੈਂਸ਼ਨ ਕੁੱਲ ਘੁਟਣ ਆਰਥਰੋਪਲਾਸਟੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 12 ਹਫ਼�ਤਆ ਂਤੋਂ ਵੱਧਿ ਸਮਾ ਂਚਿੱਲਦੇ
ਹਨ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦੀ ਮਜ਼ਿਬੂਤੀ ਅਤੇ ਜੋੜ ਦੀ ਲਚਿਕਤਾ �ਵੱਚਿ ਵਧਿੇਰੇ ਵਾਧਿਾ �ਮਲਦਾ ਹੈ। ਮਜ਼ਿਬੂਤ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਜੋੜ ਦਾ ਵਧਿੇਰੇ ਚਿੰਗਿੀ ਤਰ੍ਹਾਂ
ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ, �ਜਸ ਨਾਲ ਖਰਾਬ ਹੋਏ ਕਾਰਟੀਲੇਜ ‘ਤੇ ਤਣਾਅ ਘਟਦਾ ਹੈ।

ਦੂਜੇ ਜੋੜਾ ਂਲਈ, ਸਬੂਤ �ਮਸ਼ਰਤ ਹਨ। ਵੇਅਰੇਬਲ ਐਕਟੀ�ਵਟੀ ਟਰੈਕਰਾ ਂਨਾਲ ਭੌ�ਤਕ ਗਿਤੀ�ਵਧਿੀ ਦੀ ਆਤਮ-�ਨਗਿਰਾਨੀ ਕਰਨ ਦਾ ਘੁਟਣ ਅਤੇ ਘੁਟਣ
(ਕਨੀ) ਦੇ ਆਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈ�ਟਸ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਜੋੜ ਦੀ ਕਾਰਜਸ਼ੀਲਤਾ ਜਾ ਂ�ਸਹਤ-ਸੰਬੰਧਿੀ ਜੀਵਨ ਗਿੁਣਵੱਤਾ ‘ਤੇ ਕੋਈ ਅਸਰ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ। ਇਸੇ
ਤਰ੍ਹਾ,ਂ ਹੱਥ, ਮੁੜੀ ਜਾ ਂਕੋਹਣੀ ਦੇ �ਵਕਾਰਾ ਂਲਈ ਸਕੈਪੂਲਰ ਵਰਕਆਊਟ ਪ੍ਰੋਗਿਰਾਮਾ ਂਤੋਂ ਕਾਰਜਸ਼ੀਲ ਨਤੀ�ਜਆ ਂ�ਵੱਚਿ �ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਅੰਤਰ ਨੰੂ ਕਲੀਨੀਕਲ
ਤੌਰ ‘ਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਮੰਨੇ ਜਾਣ ਲਈ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਥ੍ਰੈਸ਼ਹੋਲਡ ਤੱਕ ਨਹੀਂ ਪਹੁੰਚਿਦੇ।

ਕੁਝ ਮਾਮ�ਲਆ ਂ�ਵੱਚਿ, �ਜਵੇਂ �ਕ �ਟਟ੍ਰਿਗਿਰ �ਫੰਗਿਰ, ਪ੍ਰੋਕਸੀਮਲ ਇਟੰਰਫੈਲੈਂਜੀਅਲ ਜੋੜ ਔਰਥੋ�ਸਸ ਅਤੇ ਥੈਰੇ�ਪਊ�ਟਕ ਵਰਕਆਊਟ ਸੰਭਾਵਨਾ ਅਤੇ ਛੋਟੇ
ਸਮੇਂ ਦੀ ਕਲੀਨੀਕਲ ਸੁਧਿਾਰ �ਦਖਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਹਾਲਾ�ਂਕ, ਕੰਟਰੋਲ ਗਿਰੁੱਪ ਦੀ ਅਣਹੋਂਦ ਕਾਰਨ ਇਹ ਹੋਰ ਸੰਭਾਵੀ ਇਲਾਜਾ ਂਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਉੱਤਮਤਾ ਨੰੂ
ਸਥਾ�ਪਤ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦਾ। ਮੁੜੀ ਦੇ ਆਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈ�ਟਸ ਲਈ, �ਨਊਰੋਮਸਕੁਲਰ ਵਰਕਆਊਟ ਥੈਰੇਪੀ ਦੇ ਇੱਕ ਰੈਂਡਮਾਈਜ਼ਿਡ ਕੰਟਰੋਲਡ
ਟਰਾਇਲ �ਵੱਚਿ, ਦੋਵਾ ਂਗਿਰੁੱਪਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਭਾਗਿੀਦਾਰਾ ਂਦੀ ਘੱਟ �ਗਿਣਤੀ ਨੰੂ 24 ਮਹੀ�ਨਆ ਂ‘ਤੇ ਸਰਜਰੀ ਦੀ ਲੋੜ ਪਈ। ਇਹ ਸੰਕੇਤ ਕਰਦਾ ਹੈ �ਕ ਵਰਕਆਊਟ
ਪ੍ਰੋਗਿਰਾਮ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਲੱਛਣਾ ਂਦੇ ਪ੍ਰਬੰਧਿਨ �ਵੱਚਿ ਯੋਗਿਦਾਨ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਤੁਹਾਡਾ ਸਰਜਨ ਗਿੰਭੀਰ ਘੁਟਣ ਆਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈ�ਟਸ ਲੱਛਣਾ ਂਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਿਾ ਂਲਈ ਕੁੱਲ ਘੁਟਣ ਆਰਥਰੋਪਲਾਸਟੀ ਦੇ ਨਤੀ�ਜਆ ਂ‘ਤੇ ਮਹੱਤਵ ਨਹੀਂ ਦੇ
ਸਕਦਾ, ਹਾਲਾ�ਂਕ ਇਸਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਇੱਕ ਟਰਾਇਲ �ਵੱਚਿ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਟੀਚਿਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਰਗਿਰਮ ਰੱਖਣਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਖਾਸ ਜੋੜ ਅਤੇ ਸ�ਥਤੀ ਦੇ
ਅਨੁਸਾਰ ਚਿਾਲੂ ਰਾਹੀਂ ਲੱਛਣਾ ਂਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਿਨ ਕਰਨਾ ਹੈ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਉਮੀਦ ਕਰਨੀ ਚਿਾਹੀਦੀ ਹੈ

ਤੁਹਾਡੀ �ਬਹਤਰ ਜੋੜ �ਸਹਤ ਵੱਲ ਯਾਤਰਾ ਇਸ ਗਿੱਲ ‘ਤੇ ਬਹੁਤ ਹੱਦ ਤੱਕ �ਨਰਭਰ ਕਰਦੀ ਹੈ �ਕ ਤੁਸੀਂ �ਕਵੇਂ ਅਤੇ ਕਦੋਂ ਚਿਲਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ
ਕੁੱਲ ਘੁਟਣੀ ਬਦਲਾਅ (total knee replacement) ਕਰਵਾਇਆ ਹੈ, ਤਾ ਂ12 ਹਫ਼�ਤਆ ਂਦੇ ਅੰਦਰ ਕਸਰਤ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਰੋਜ਼ਿਾਨਾ ਕੰਮਕਾਜ ਦੀ
ਯੋਗਿਤਾ ਵਾਪਸ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾ ਂਕਸਰਤਾ ਂਨੰੂ 12 ਹਫ਼�ਤਆ ਂਤੋਂ ਵੱਧਿ ਸਮੇਂ ਲਈ ਜਾਰੀ ਰੱਖਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਪੇਸ਼ੀਆਂ
ਦੀ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਜੋੜਾ ਂਦੀ ਲਚਿਕਤਾ �ਵੱਚਿ ਵਧਿੇਰੇ ਵਾਧਿਾ ਦੇਖੋਗਿੇ। ਇਹ ਸ�ਥਰ ਪਹੁੰਚਿ ਉਸ ਸਹਾਰੇ ਨੰੂ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ �ਜਸਦੀ ਤੁਹਾਡੇ ਨਵੇਂ ਜੋੜ ਨੰੂ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ
�ਟਕਣ ਲਈ ਲੋੜ ਹੈ।

ਘੁਟਣੀ �ਵੱਚਿ ਘਸਾਅ-ਪੁਰਜ਼ਿਾ ਅਰਥਾਈਟਸ (wear-and-tear arthritis) ਨੰੂ ਸੰਭਾਲਣ ਵਾ�ਲਆ ਂਲਈ, �ਨਯ�ਮਤ ਐਰੋ�ਬਕ ਕਸਰਤ ਤੁਹਾਡੇ �ਦਲ ਅਤੇ
ਫੇਫ�ੜਆ ਂਦੀ �ਫਟਨੈਸ ਨੰੂ �ਬਹਤਰ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਘੱਟ ਦਰਦ ਅਤੇ �ਬਹਤਰ ਚਿਾਲ-ਢਾਲ ਵੀ ਨੋਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਹਾਲਾ�ਂਕ, ਸਬੂਤ ਇਨੇੰ ਮਜ਼ਿਬੂਤ
ਨਹੀਂ ਹਨ �ਕ ਇਹ ਬਦਲਾਅ ਹਰ �ਕਸੇ ਲਈ ਜੀਵਨ �ਵੱਚਿ ਵੱਡਾ ਸੁਧਿਾਰ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੋਣ ਦੀ ਗਿਰੰਟੀ ਦੇ ਸਕਣ। ਇਹ ਇੱਕ ਮਦਦਗਿਾਰ ਸਾਧਿਨ ਹੈ, ਪਰ
ਨਤੀਜੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।
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ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਕੁੱਲ �ਨੱਕ-ਜੋੜ ਬਦਲਾਅ (total hip replacement) ਬਾਰੇ �ਵਚਿਾਰ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਇਤੰਜ਼ਿਾਰ ਨਾ ਕਰੋ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਗਿੰਭੀਰ
ਨਹੀਂ ਹੋ ਜਾਦਂੇ। ਹਾਲਾ�ਂਕ ਮੌਜੂਦਾ ਡਾਟਾ ਇਸ �ਵਚਿਾਰ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਸਦੀ ਹੋਰ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਲੀ�ਨਕਲ ਟਰਾਇਲਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਲੋੜੀਂਦੀ ਹੈ। ਸਮੇਂ
�ਸਰ ਕੀਤੀ ਗਿਈ ਕਾਰਵਾਈ ਅਕਸਰ ਵਧਿੇਰੇ ਸੁਚਿੱਜੇ ਨਤੀਜੇ �ਦੰਦੀ ਹੈ।

ਤੁਸੀਂ ਹੈਰਾਨ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ �ਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਕਦਮਾ ਂਦੀ �ਗਿਣਤੀ ਨੰੂ ਟਰੈਕ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਨਜ਼ਿਰੀਏ ਨੰੂ ਬਦਲੇਗਿਾ। ਆਪਣੀ ਚਿਾਲ-ਢਾਲ ਨੰੂ �ਨਗਿਰਾਨੀ �ਵੱਚਿ
ਰੱਖਣ ਲਈ ਵੇਅਰੇਬਲ ਐਕਟੀ�ਵਟੀ ਟਰੈਕਰਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜ ਦੀ ਫੰਕਸ਼ਨ�ਲਟੀ ਜਾ ਂਕੁੱਲ ਜੀਵਨ ਗਿੁਣਵੱਤਾ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਵਨਾ ਨੰੂ
�ਬਹਤਰ ਨਹੀਂ ਬਣਾਉਂਦਾ। ਡਾਟਾ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ �ਕ �ਨੱਕ-ਜੋੜ ਅਤੇ ਘੁਟਣੀ ਅਰਥਾਈਟਸ ਲਈ ਇਸ ਆਤਮ-�ਨਗਿਰਾਨੀ (self-monitoring) ਤੋਂ ਕੋਈ
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਲਾਭ ਨਹੀਂ �ਮਲਦਾ।

ਹੋਰ ਜੋੜਾ,ਂ �ਜਵੇਂ �ਕ ਹੱਥ, ਮੁੜੀ ਜਾ ਂਕੋਹਣੀ ਲਈ, ਕਸਰਤ ਪ੍ਰੋਗਿਰਾਮਾ ਂਦੇ ਨਤੀਜੇ �ਮਸ਼�ਰਤ ਹਨ। ਸਕੈਪੂਲਰ (ਕੰਡਰੀ) ਕਸਰਤਾ ਂਤੋਂ ਰੋਜ਼ਿਾਨਾ ਫੰਕਸ਼ਨ �ਵੱਚਿ
�ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਸੁਧਿਾਰ ਕਲੀ�ਨਕਲ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੋਣ ਦੀ ਸੀਮਾ ਤੱਕ ਨਹੀਂ ਪਹੁੰਚਿਦੇ। ਇਸੇ ਤਰ੍ਹਾ,ਂ ਹਾਲਾ�ਂਕ ਓਰਥੋ�ਸਸ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਸੰਖੇਪ ਸਮੇਂ
ਲਈ �ਟਟ੍ਰਿਗਿਰ �ਫੰਗਿਰ (trigger finger) �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਹੋਰ ਸੰਭਾਲਣ ਵਾਲੇ ਇਲਾਜਾ ਂਨਾਲੋਂ �ਬਹਤਰ ਹੋਣ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਨਹੀਂ
ਕੀਤੀ ਗਿਈ ਹੈ।

ਮੁੜੀ ਦੇ ਓਸਟੀਓਅਰਥਾਈਟਸ (wrist osteoarthritis) ਦੇ ਮਾਮ�ਲਆ ਂ�ਵੱਚਿ, �ਨਊਰੋਮਸਕੂਲਰ ਕਸਰਤ ਪ੍ਰੋਗਿਰਾਮ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਵਾ�ਲਆ ਂ�ਵੱਚਿੋਂ
ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ 24 ਮਹੀ�ਨਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਸਰਜਰੀ ਦੀ ਲੋੜ ਪਈ। ਇਹ ਸੁਝਾਅ �ਦੰਦਾ ਹੈ �ਕ �ਨਯ�ਮਤ ਕਸਰਤ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਲੱਛਣਾ ਂਨੰੂ ਸੰਭਾਲਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ
ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸਰਜਰੀ ਦੀ ਲੋੜ ਨੰੂ �ਪੱਛੇ ਧਿੱਕ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਾ ਂਟਾਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਰਜਨ ਤੁਹਾਡੇ ਖਾਸ ਜੋੜ ਅਤੇ ਲੱਛਣਾ ਂਦੇ ਆਧਿਾਰ ‘ਤੇ ਸਹੀ
ਰਸਤਾ ਚਿੁਣਨ �ਵੱਚਿ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗਿਾ।
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