
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

ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨ�ਸਕ �ਸਹਤ ਤੁਹਾਡੀ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ �ਵੱਚਿ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਭੂ�ਮਕਾ �ਨਭਾਉਂਦੀ ਹੈ। �ਬਿਨਾ ਂਇਲਾਜ ਕੀਤੀਆ ਂਗਿਈਆ ਂਮਾਨ�ਸਕ
�ਸਹਤ ਦੀਆ ਂ�ਬਿਮਾਰੀਆ ਂ�ਹੱਪ ਸੁਰੱ�ਖਿਆ ਸਰਜੀ (hip preservation surgery) �ਵੱਚਿ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਕਲੀ�ਨਕਲ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਅੰਤਰ ਅਤੇ ਕਾਫੀ
ਕਲੀ�ਨਕਲ ਲਾਭ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ ਲਗਿਾਤਾਰ ਅਸਮਰੱਥਾ ਦੇ ਮੁੱਖਿ ਕਾਰਨ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬਿ ਹੈ �ਕ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਮੂਡ ਜਾ ਂਤਣਾਅ
ਦੇ ਪੱਧਿਰ ਨਾਲ ਜੂਝ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਇਹ ਦਰਦ ਤੋਂ ਕਾਫੀ ਰਾਹਤ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰਨ ਜਾ ਂਪੂਰਨ ਕਾਰਜਸ਼ੀਲਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਨੰੂ ਹੋਰ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਿਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਕੁੱਲ �ਹੱਪ ਆਰਥਰੋਪਲਾਸਟੀ (total hip arthroplasty) ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂ�ਵੱਚਿ �ਚਿੰਤਾ ਅਤੇ �ਡਪਰੈਸ਼ਨ ਦੇ ਲੱਛਣ ਘੱਟ �ਸਹਤਮੰਦ ਨਤੀ�ਜਆਂ
ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੀ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਉਨ੍ਹਾ ਂਲੋਕਾ ਂਤੋਂ ਵੱਖਿਰੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ �ਜਨ੍ਹਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਇਹ ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਆਰਥਰੋਸਕੋ�ਪਕ ਸ਼ੋਲਡਰ
ਸ�ਥਰੀਕਰਨ ਸਰਜੀ (arthroscopic shoulder stabilization surgery) ਤੋਂ ਬਿਾਅਦ ਨਵੀਂ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਵਾਲੀ �ਚਿੰਤਾ ਜਾ ਂ�ਡਪਰੈਸ਼ਨ �ਵਕ�ਸਤ ਕਰਨ
ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂ�ਵੱਚਿ 90 �ਦਨਾ ਂਦੇ ਅੰਦਰ ਹਸਪਤਾਲ ਦਾਖਿਲੇ ਦਾ ਜੋਖਿਮ ਕਾਫੀ ਵੱਧਿ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਰੀ�ਵਜ਼ਨ ਰੋਟੇਟਰ ਕੱਫ ਮੁਰੰਮਤ (revision rotator cuff
repairs) ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਮਾਨ�ਸਕ �ਸਹਤ ਦੀ ਸ�ਥਤੀ ਦਾ ਬਿੇਸਲਾਈਨ ਮਰੀਜ਼-�ਰਪੋਰਟ ਕੀਤੇ ਗਿਏ ਨਤੀਜੇ ਮਾਪਾ ਂ(patient-reported
outcome measures) ਨਾਲ ਸਭ ਤੋਂ ਮਜ਼ਬਿੂਤ ਸੰਬਿੰਧਿ ਹੈ।

ਤੁਸੀਂ ਨੋਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ �ਕ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਕਾਫੀ ਤਣਾਅ �ਵੱਚਿ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡਾ ਦਰਦ ਹੋਰ ਤੀਬਿਰ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਮਾਨ�ਸਕ ਪ੍ਰ�ਵਰਤੀਆ ਂਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ
�ਵੱਚਿ, ਕੋ੍ਰ�ਨਕ ਗਿੈਰ-�ਨਰ�ਦਸ਼ਟ ਖਿੱਬਿੇ �ਪੱਠ ਦੇ ਦਰਦ (chronic nonspecific low back pain) �ਵੱਚਿ ਸੈਂਟਰਲ ਸੈਂਸੀਟੀਜ਼ੇਸ਼ਨ (central
sensitization) ਨੰੂ ਮੱਧਿਮ ਤੰਤਰ (central nervous system) �ਵੱਚਿ ਨੋ�ਸਸੈਪ�ਟਵ �ਨਊਰੋਨਾ ਂਦਾ ਸਧਿਾਰਨ ਜਾ ਂਸਬਿ-ਥ੍ਰੈਸ਼ਹੋਲਡ ਐਫਰੈਂਟ ਕੋ੍ਰ�ਨਕ
ਉਤੇਜਨਾਵਾ ਂਪ੍ਰਤੀ ਅ�ਤ-ਪ੍ਰਤੀ�ਕ�ਰਆ ਵਜੋਂ ਦੇ�ਖਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਹੋਰ ਮੁਸ਼ਕਲ ਲੱਗਿ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਦੇਖਿ ਸਕਦੇ ਹੋ
�ਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ �ਪੱਛੇ ਹੱਥ ਪਹੁੰਚਿਾ ਕੇ ਬਿ੍ਰਾ ਬਿੰਨ੍ਹਣ ਜਾ ਂਸ਼ਰਟ ਨੰੂ ਅੰਦਰ ਛੁਪਾਉਣਾ ਹੋਰ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ �ਗਿਆ ਹੈ। ਨੀਂਦ ਆਉਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਖਿਾਸ
ਕਰਕੇ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਪਾਸੇ ਲੇਟ ਕੇ ਸੌਣ ਦੀ ਕੋ�ਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ।

ਜਦੋਂ �ਕ ਸੈਰਗਿਾ�ਨਕ �ਵਵਹਾਰਕ ਥੈਰੇਪੀ (cognitive behavioral therapy) ‘ਤੇ ਅਧਿਾਰਤ ਦਖਿਲਅੰਦਾਜ਼ੀਆ ਂਨੇ 6 ਹਫ਼�ਤਆ ਂ‘ਤੇ ਦਰਦ ਬਿਾਰੇ
ਜਾਗਿਰੂਕਤਾ ਅਤੇ ਮਾਨ�ਸਕ ਤਣਾਅ �ਵੱਚਿ ਸੀ�ਮਤ ਸੁਧਿਾਰ �ਦਖਿਾਇਆ, ਪਰੰਤੂ ਉਨ੍ਹਾ ਂਨੇ ਖਿੱਬਿੇ �ਪੱਠ ਦੇ ਦਰਦ ਲਈ 1 ਸਾਲ ਤੱਕ ਦਰਦ ਅਤੇ ਕਾਰਜਸ਼ੀਲਤਾ
�ਵੱਚਿ ਕੋਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਲਾਭ ਨਹੀਂ �ਦਖਿਾਏ। ਇਹਨਾ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਬਿਾਰੇ ਆਪਣੇ ਸਰਜਨ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਰੂਟੀਨ ਪ੍ਰੀ-ਸਰਜੀਕਲ
ਕਲੀ�ਨਕਲ ਦੇਖਿਭਾਲ ਤੋਂ ਇਕੱਠੀ ਕੀਤੀ ਗਿਈ ਆਮ ਡਾਟਾ ਕੁੱਲ ਜੋੜੀ ਆਰਥਰੋਪਲਾਸਟੀ (total joint arthroplasty) ਤੋਂ ਬਿਾਅਦ ਮਾਨ�ਸਕ ਤਣਾਅ ਦੀ
ਭ�ਵੱਖਿਬਿਾਣੀ ਕਰਨ ਲਈ ਵਾਅਦਾਕਾਰੀ ਹੈ। ਮਰੀਜ਼-�ਰਪੋਰਟ ਕੀਤੇ ਗਿਏ ਨਤੀਜੇ ਮਾਪ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਣਾਲੀ (Patient-Reported Outcomes
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Measurement Information System) ਗਿਲੋਬਿਲ ਹੈਲਥ ਇਨਸਟ੍ਰੂਮੈਂਟ ਮਾਨ�ਸਕ �ਸਹਤ T-ਸਕੋਰ ਦੀ ਕਾਰਗਿੁਜ਼ਾਰੀ ਅਤੇ ਮਾਨਕ ਨਤੀਜਾ ਢਾ�ਂਚਿਆ ਂਦੇ
ਅੰਦਰ ਇਟੰੀਗਿ੍ਰੇਸ਼ਨ, ਚਿੋਣਵੀਂ ਕੁੱਲ ਘੁਟਣ ਅਤੇ �ਹੱਪ ਆਰਥਰੋਪਲਾਸਟੀ ਤੋਂ ਬਿਾਅਦ ਖਿਰਾਬਿ ਨਤੀ�ਜਆ ਂਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਲਈ ਬਿ੍ਰੀਫ਼
�ਰਜ਼ੀਲੀਐਂਸੀ ਸਕੇਲ (Brief Resiliency Scale) ਦੇ ਮੁਕਾਬਿਲੇ ਉੱਤਮ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਰਜਨ ਤੁਹਾਡੇ ਤਜਰਬਿੇ ਨੰੂ �ਬਿਹਤਰ ਢੰਗਿ ਨਾਲ ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ
ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹਨਾ ਂਔਜ਼ਾਰਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਕੀ ਹੋ �ਰਹਾ ਹੈ

ਤੁਹਾਡਾ ਮਨ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਡੰੂਘੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਹਨ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸਰਜਰੀ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨ�ਸਕ �ਸਹਤ ਤੁਹਾਡੀ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ
ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ �ਵੱਚਿ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਭੂ�ਮਕਾ �ਨਭਾਉਂਦੀ ਹੈ। �ਬਿਨਾ ਂਇਲਾਜ ਕੀਤੀਆ ਂਗਿਈਆ ਂਮਾਨ�ਸਕ �ਸਹਤ ਦੀਆ ਂ�ਬਿਮਾਰੀਆ ਂਅਕਸਰ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਨੰੂ ਕੁਹਣੀ
ਦੇ ਸੰਭਾਲ ਸਰਜਰੀ (hip preservation surgery) ਤੋਂ ਬਿਾਅਦ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਦਰਦ �ਵੱਚਿ ਕਮੀ ਜਾ ਂਕਾਰਜਾਤਮਕ ਸੁਧਿਾਰ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਰੋਕਦੀਆਂ
ਹਨ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬਿ ਹੈ �ਕ ਭਾਵੇਂ ਜੋੜ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰ �ਦੱਤਾ �ਗਿਆ ਹੋਵੇ, ਪਰ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨ�ਸਕ ਭਲਾਈ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ, ਤਾਂ
ਦਰਦ ਜਾਰੀ ਰ�ਹ ਸਕਦਾ ਹੈ।

�ਚਿੰਤਾ ਅਤੇ �ਡਪਰੈਸ਼ਨ ਦੇ ਲੱਛਣ ਕੁੱਲ ਕੁਹਣੀ ਬਿਦਲਣ ਦੀ ਸਰਜਰੀ (total hip replacement) �ਵੱਚਿ ਖਿਰਾਬਿ ਨਤੀ�ਜਆ ਂਨਾਲ ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਹਨ। ਜੇਕਰ
ਤੁਸੀਂ ਇਨ੍ਹਾ ਂਸ�ਥਤੀਆ ਂਨਾਲ ਲੜ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਉਨ੍ਹਾ ਂਲੋਕਾ ਂਦੇ ਮੁਕਾਬਿਲੇ ਵੱਖਿਰੀ �ਦਖਿਾਈ ਦੇ ਸਕਦੀ ਹੈ �ਜਨ੍ਹਾ ਂਨਾਲ
ਅ�ਜਹੀਆ ਂਸਮੱ�ਸਆਵਾ ਂਨਹੀਂ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, ਕੰਘ ਦੇ ਸ�ਥਰੀਕਰਨ ਸਰਜਰੀ (shoulder stabilization surgery) ਤੋਂ ਬਿਾਅਦ ਨਵੀਂ �ਚਿੰਤਾ ਜਾਂ
�ਡਪਰੈਸ਼ਨ �ਵਕ�ਸਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਦੇ 90 �ਦਨਾ ਂਦੇ ਅੰਦਰ ਹਸਪਤਾਲ �ਵੱਚਿ ਦੁਬਿਾਰਾ ਭਰਤੀ ਹੋਣ ਦਾ ਖਿਤਰਾ ਖਿਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਵੱਧਿ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ
ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ �ਕ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤਣਾਅ ਤੁਹਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਸੁਰੱ�ਖਿਆ ਅਤੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਟਾਈਮਲਾਈਨ ਨੰੂ �ਸੱਧਿੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪ੍ਰਭਾ�ਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਕੁਝ ਮਾਮ�ਲਆ ਂ�ਵੱਚਿ, ਕੋ੍ਰ�ਨਕ ਦਰਦ �ਸਰਫ਼ �ਟਸ਼ੂ ਨੁਕਸਾਨ ਬਿਾਰੇ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ। ਕੋ੍ਰ�ਨਕ ਖਿੁਰਾਕੀ �ਪੱਠ ਦੇ ਦਰਦ �ਵੱਚਿ ਕੇਂਦਰੀ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ (central
sensitization) ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰਵਾਣੂ ਤੰਤਰ ਦੀ ਇੱਕ ਅ�ਤ�ਰਕਤ ਪ੍ਰਤੀ�ਕ�ਰਆ ਵਜੋਂ ਸਮ�ਝਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਕੇਂਦਰੀ ਸਰਵਾਣੂ ਤੰਤਰ ਸਧਿਾਰਨ
ਸੰਕੇਤਾ ਂਜਾ ਂਹਲਕੇ ਉਤੇਜਨਾਵਾ ਂਪ੍ਰਤੀ ਅ�ਤ�ਰਕਤ ਪ੍ਰਤੀ�ਕ�ਰਆਸ਼ੀਲ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਹ ਉਨ੍ਹਾ ਂਲੋਕਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਵਧਿੇਰੇ ਅਕਸਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ �ਜਨ੍ਹਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਕੁਝ
ਮਾਨ�ਸਕ ਪ੍ਰ�ਵਰਤੀਆ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ, �ਜਸ ਕਾਰਨ ਦਰਦ ਸਰੀਰਕ ਚਿੋਟ ਦੇ ਅਕਲੀ ਅਨੁਮਾਨ ਨਾਲੋਂ ਵਧਿੇਰੇ ਤੀਬਿਰ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨ�ਸਕ ਅਵਸਥਾ ਇਸ ਗਿੱਲ ਨੰੂ ਵੀ ਪ੍ਰਭਾ�ਵਤ ਕਰਦੀ ਹੈ �ਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਕੁੱਲ �ਸਹਤ ਨੰੂ �ਕਵੇਂ ਦਰਸ਼ਨ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਮਰੀਜ਼-�ਰਪੋਰਟ ਕੀਤੇ ਗਿਏ
ਨਤੀ�ਜਆ ਂਦੇ ਮਾਪ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਣਾਲੀ (Patient-Reported Outcomes Measurement Information System) ਦੀ ਗਿਲੋਬਿਲ ਹੈਲਥ
ਇਸੰਟਰੂਮੈਂਟ ਮਾਨ�ਸਕ �ਸਹਤ T-ਸਕੋਰ ਇੱਕ ਉਪਕਰਣ ਹੈ ਜੋ ਕੁਹਣੀ ਜਾ ਂਕੁੱਲ ਕੁਹਣੀ ਬਿਦਲਣ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਿਾਅਦ ਖਿਰਾਬਿ ਨਤੀ�ਜਆ ਂਲਈ ਜੋਖਿਮ
�ਵੱਚਿ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਹੋਰ ਸਕੇਲਾ,ਂ �ਜਵੇਂ �ਕ ਬਿ੍ਰੀਫ਼ �ਰਜ਼ੀਲੀਐਂਸੀ ਸਕੇਲ (Brief Resiliency Scale), ਨਾਲੋਂ
ਵਧਿੇਰੇ ਚਿੰਗਿਾ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ �ਕ ਭ�ਵੱਖਿਬਿਾਣੀ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ �ਕਹੜਾ ਮਰੀਜ਼ ਮੁਸ਼ਕਲ �ਵੱਚਿ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸੇ ਤਰ੍ਹਾ,ਂ ਰੂਟੀਨ ਪ੍ਰੀ-ਸਰਜਰੀ ਡਾਟਾ ਕੁੱਲ ਜੋੜ
ਬਿਦਲਣ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਿਾਅਦ ਮਾਨ�ਸਕ ਤਣਾਅ ਦੀ ਭ�ਵੱਖਿਬਿਾਣੀ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਅੰਤ �ਵੱਚਿ, ਤੁਹਾਡੀ ਬਿੇਸਲਾਈਨ ਮਾਨ�ਸਕ �ਸਹਤ ਰੋਟੇਟਰ ਕੱਫ਼ ਦੀਆ ਂਰੀਵੀਜ਼ਨ ਸਰਜਰੀਆ ਂ(revision rotator cuff repairs) �ਵੱਚਿ ਤੁਹਾਡੀ ਠੀਕ
ਹੋਣ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ �ਬਿੰਦੂ ਦੀ ਸਭ ਤੋਂ ਮਜ਼ਬਿੂਤ ਭ�ਵੱਖਿਬਿਾਣੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਫਾਈਬਿਰੋਮਾਇਆਲਜ਼ੀ (fibromyalgia) ਹੈ, ਭਾਵੇਂ ਉਹ �ਰ�ਮਸ਼ਨ �ਵੱਚਿ
ਹੋਵੇ ਜਾ ਂਹਲਕੇ ਲੱਛਣਾ ਂਦੇ ਨਾਲ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ �ਰਊਮੈਟਾਇਡ ਅਰਥਰਾਈਟਸ (rheumatoid arthritis) ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਦੇ ਮੁਕਾਬਿਲੇ ਵਧਿੇਰੇ ਤੀਬਿਰ ਦਰਦ ਅਤੇ
ਘੱਟ ਜੀਵਨ ਦੀ ਗਿੁਣਵੱਤਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਸੰਵੇਦਨਾਤਮਕ �ਵਵਹਾਰਕ ਥੈਰੇਪੀ (Cognitive behavioral therapy) 6 ਹਫ਼�ਤਆ ਂ‘ਤੇ ਦਰਦ ਬਿਾਰੇ
ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਨ�ਜੱਠਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਕੋ੍ਰ�ਨਕ ਖਿੁਰਾਕੀ �ਪੱਠ ਦੇ ਦਰਦ ਲਈ 1 ਸਾਲ ਤੱਕ ਦਰਦ ਅਤੇ
ਕਾਰਜਾਤਮਕਤਾ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਲਾਭ ਨਹੀਂ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੀ। ਇਨ੍ਹਾ ਂਜੁੜਾਵਾ ਂਨੰੂ ਸਮਝਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰਜਨ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਿਭਾਲ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਮਨ ਅਤੇ
ਸਰੀਰ ਦੋਵਾ ਂਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਢਾਲਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।
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ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਉਮੀਦ ਕਰਨੀ ਚਿਾਹੀਦੀ ਹੈ

ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨ�ਸਕ �ਸਹਤ ਇਸ ਗਿੱਲ �ਵੱਚਿ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਭੂ�ਮਕਾ �ਨਭਾਉਂਦੀ ਹੈ �ਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ �ਕੰਨੀ ਚਿੰਗਿੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਠੀਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ
ਇਲਾਜ-ਰ�ਹਤ �ਚਿੰਤਾ ਜਾ ਂ�ਡਪਰੈਸ਼ਨ ਹੈ, ਤਾ ਂਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਿਾਅਦ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਦਰਦ �ਵੱਚਿ ਕਮੀ ਜਾ ਂਕਾਰਜਾਤਮਕ ਸੁਧਿਾਰ �ਮਲਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ
ਘੱਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਲੱਛਣ ਤੁਹਾਡੀ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਨੰੂ ਉਨ੍ਹਾ ਂਮਰੀਜ਼ਾ ਂਦੇ ਮੁਕਾਬਿਲੇ ਬਿਦਲ �ਦੰਦੇ ਹਨ �ਜਨ੍ਹਾ ਂਕੋਲ ਇਹ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਣ
ਵਜੋਂ, ਸ਼ੌਲਡਰ ਸ�ਥਰੀਕਰਨ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਿਾਅਦ ਨਵੀਂ �ਚਿੰਤਾ ਜਾ ਂ�ਡਪਰੈਸ਼ਨ �ਵਕ�ਸਤ ਹੋਣ ਨਾਲ 90 �ਦਨਾ ਂਦੇ ਅੰਦਰ ਹਸਪਤਾਲ �ਵੱਚਿ ਦੁਬਿਾਰਾ ਭਰਤੀ
ਹੋਣ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਖਿਤਰੇ �ਵੱਚਿ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਵਾਧਿਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਤੁਸੀਂ ਨੋਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ �ਕ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਤਣਾਅ �ਵੱਚਿ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡਾ ਦਰਦ ਵਧਿੇਰੇ ਤੀਬਿਰ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਅਕਸਰ ਕੇਂਦਰੀ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ
ਕਾਰਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਨਰਵ �ਸਸਟਮ ਸਧਿਾਰਣ ਸੰਕੇਤਾ ਂਪ੍ਰਤੀ ਬਿਹੁਤ �ਜ਼ਆਦਾ ਪ੍ਰਤੀ�ਕ�ਰਆ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਵਧਿੇਰੇ ਪ੍ਰਤੀ�ਕ�ਰਆਸ਼ੀਲਤਾ ਕੁਝ
ਮਾਨ�ਸਕ ਪ੍ਰ�ਵਰਤੀਆ ਂਨਾਲ ਜੁੜੀ ਹੋਈ ਹੈ। ਇਸ ਕਾਰਨ, ਤੁਹਾਡਾ ਸਰਜਨ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨ�ਸਕ �ਸਹਤ ਦੀ ਸ�ਥਤੀ ਨੰੂ �ਧਿਆਨ ਨਾਲ ਦੇਖਿ ਸਕਦਾ ਹੈ,
�ਕਉਂ�ਕ ਇਸਦਾ �ਕਸੇ ਵੀ ਪ੍ਰੋਸੀਜ਼ਰ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਤੁਸੀਂ �ਕਵੇਂ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਨਾਲ ਸਭ ਤੋਂ ਮਜ਼ਬਿੂਤ ਸੰਬਿੰਧਿ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

�ਦਸ਼ਾ-�ਨਰਦੇਸ਼ਾ ਂਲਈ ਸਕ੍ਰੀ�ਨੰਗਿ ਇਹ ਭ�ਵੱਖਿਬਿਾਣੀ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ �ਕ ਜੋੜ ਬਿਦਲਣ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਿਾਅਦ ਤੁਸੀਂ �ਕਵੇਂ ਹੋਵੋਗਿੇ।
ਮਰੀਜ਼-�ਰਪੋਰਟ ਕੀਤੇ ਨਤੀ�ਜਆ ਂਦੇ ਮਾਪ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਗਿਲੋਬਿਲ ਹੈਲਥ ਇਨਸਟਰੂਮੈਂਟ ਮਾਨ�ਸਕ �ਸਹਤ T-ਸਕੋਰ ਵਰਗਿੇ ਟਲੂ ਹੋਰ ਸਕੇਲਾ ਂਦੇ
ਮੁਕਾਬਿਲੇ ਸੰਭਾ�ਵਤ ਖਿਰਾਬਿ ਨਤੀ�ਜਆ ਂਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਵਧਿੇਰੇ ਸਮਰੱਥ ਹਨ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਿਭਾਲ ਟੀਮ ਨੰੂ ਜਲਦੀ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ
ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਵਾਸਤ�ਵਕਤਾ �ਵੱਚਿ, ਤੁਹਾਡੇ ਮਨ ਦਾ ਪ੍ਰਬਿੰਧਿਨ ਇਲਾਜ ਦਾ �ਹੱਸਾ ਹੈ। ਸੰਵੇਦਨਾਤਮਕ �ਵਵਹਾਰਕ ਥੈਰੇਪੀ ‘ਤੇ ਅਧਿਾਰਤ ਦਖਿਲਅੰਦਾਜ਼ੀਆ ਂ6 ਹਫ਼�ਤਆ ਂ‘ਤੇ
ਦਰਦ ਬਿਾਰੇ ਜਾਗਿਰੂਕਤਾ ਅਤੇ �ਦਸ਼ਾ-�ਨਰਦੇਸ਼ �ਵੱਚਿ ਛੋਟੀ ਸੁਧਿਾਰ ਪੇਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਹਾਲਾ�ਂਕ, ਇਹ ਹਮੇਸ਼ਾ ਘੱਟ ਕਮਰ ਦੇ ਦਰਦ ਵਰਗਿੀਆਂ
ਸ�ਥਤੀਆ ਂਲਈ 1 ਸਾਲ ਤੱਕ ਦਰਦ ਜਾ ਂਕਾਰਜਾਤਮਕਤਾ �ਵੱਚਿ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਲਾਭ ਨਹੀਂ �ਲਆਉਂਦੀਆ।ਂ ਇਸੇ ਤਰ੍ਹਾ,ਂ ਫਾਈਬਿਰੋਮਾਇਲਗਿੀਆ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼
ਅਕਸਰ �ਰ�ਮਸ਼ਨ �ਵੱਚਿ �ਰਊਮੇਟਾਇਡ ਅਰਥਰਾਈਟਸ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਦੇ ਮੁਕਾਬਿਲੇ ਵਧਿੇਰੇ ਗਿੰਭੀਰ ਲੱਛਣ ਅਤੇ ਜੀਵਨ ਦੀ ਘੱਟ ਗਿੁਣਵੱਤਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ
ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਠੀਕ ਹੋਣਾ �ਸਰਫ਼ ਸਰੀਰਕ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਪੁਰਸ਼ਾ ਂਅਤੇ ਔਰਤਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਸਾਹਮਣੇ ਦੀ ਕੋ੍ਰਸੀਏਟ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਰੀਕਨਸਟ੍ਰਕਸ਼ਨ ਵਰਗਿੀਆ ਂਪ੍ਰੋਸੀਜ਼ਰਾ ਂਤੋਂ ਬਿਾਅਦ
ਸਰੀਰਕ, ਮਾਨ�ਸਕ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਅਤੇ ਖਿੇਡਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਵਾਪਸੀ �ਵੱਚਿ ਅੰਤਰ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਰਜਨ ਸਮਝਦਾ ਹੈ �ਕ ਠੀਕ ਹੋਣ �ਵੱਚਿ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਮਨ
ਦੋਵੇਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਹੁਣ ਮਾਨ�ਸਕ �ਦਸ਼ਾ-�ਨਰਦੇਸ਼ਾ ਂਨੰੂ ਹੱਲ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਿਭਾਲ ਤੋਂ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧਿੀਆ ਸੰਭਵ ਨਤੀਜਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰ
ਸਕਦਾ ਹੈ।
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