
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 ਕੰਬਲ (ਸ਼ੌਲਡਰ) �ਵੱਚਿ ਕ�ਲੱ�ਕੰਗਿ, ਪਾ�ਪੰਗਿ, ਜਾ ਂਰਗਿੜਨ ਦੀ ਅ�ਹਸਾਸ ਨੋ�ਟਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਅਕਸਰ ਉਦੋਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਜੋੜ �ਢਿੱਲਾ
ਜਾ ਂਅਸ�ਥਿਰ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਦਰਦ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਕੰਬਲ ਦੇ ਅੰਦਰੂਨੀ �ਹੱਸੇ �ਵੱਚਿ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਬਾਹ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਫੈਲ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ
ਅਕਸਰ ਭਾਰੀ ਵਸਤੂਆ ਂਨੰੂ ਉਠਾਉਣ ਜਾ ਂ�ਸਰ ਦੇ ਉੱਪਰ ਹੱਥਿ ਪਹੁੰਚਿਾਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੇਜ਼ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਰਾਤ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹੋਏ,
ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਪਾਸੇ ਸੌਂਦੇ ਸਮੇਂ ਅਸੁ�ਵਧਿਾ ਵੀ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਕੰਮ ਚਿੁਣੌਤੀਪੂਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਬ੍ਰਾ ਬੰਨ੍ਹਣ ਲਈ �ਪੱਛੇ ਹੱਥਿ ਪਹੁੰਚਿਾਉਣ ਜਾ ਂਸ਼ਰਟ ਨੰੂ ਅੰਦਰ �ਟਕਾਉਣ ਵਰਗਿੇ ਸਧਿਾਰਨ ਚਿਾਲਾ ਂਤੇਜ਼ ਦਰਦ
ਜਾ ਂਕੰਬਲ ਦੇ ਆਪਣੀ ਥਿਾ ਂਤੋਂ �ਖਿਸਕਣ ਦੀ ਅ�ਹਸਾਸ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਉੱਚਿੀਆ ਂਅਲਮਾਰੀਆ ਂ‘ਤੇ ਵਸਤੂਆ ਂਨੰੂ ਪਹੁੰਚਿਣਾ ਅਸ�ਥਿਰਤਾ ਨੰੂ ਤ�ਰੱਕਾ
ਲਗਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਬਾਹ ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਵਰਤਣ ਤੋਂ ਬਚਿ ਸਕਦੇ ਹੋ �ਕਉਂ�ਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਡਰ ਹੈ �ਕ ਇਹ ਆਪਣੀ ਥਿਾ ਂਤੋਂ �ਖਿਸਕ ਜਾਵੇਗਿੀ। ਇਹ
�ਹਚਿ�ਕਚਿਾਹਤ ਤੁਹਾਨੰੂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਗਿਤੀ�ਵਧਿੀਆ ਂਦੌਰਾਨ ਕਮਜ਼ੋਰ ਜਾ ਂਅਸੰਗਿਤ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰਵਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਲਈ, ਲੱਛਣ ਖਿਾਸ ਖਿੇਡਾ ਂਜਾ ਂਸਰੀਰਕ ਗਿਤੀ�ਵਧਿੀਆ ਂਨਾਲ ਵਧਿਦੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਬਹੁ-�ਦਸ਼ਾਤਮਕ ਅਸ�ਥਿਰਤਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡਾ ਕੰਬਲ
ਕਈ �ਦਸ਼ਾਵਾ ਂ�ਵੱਚਿ �ਢਿੱਲਾ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਗਿੰਭੀਰ ਮਾਮ�ਲਆ ਂ�ਵੱਚਿ, ਜੋੜ ਅੰਸ਼ਕ ਜਾ ਂਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂ�ਖਿਸਕ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਇੱਕ �ਚਿ�ਕਤਸਾ ਜਰੂਰੀ
ਮਾਮਲਾ ਹੈ �ਜਸਦੀ ਤੁਰੰਤ ਦੇਖਿਭਾਲ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਚਿਾਨਕ ਤੇਜ਼ ਦਰਦ ਅਤੇ ਕੰਬਲ ਨੰੂ �ਹਲਾਉਣ �ਵੱਚਿ ਅਸਮਰੱਥਿਤਾ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ
ਤੁਰੰਤ �ਚਿ�ਕਤਸਾ ਲਓ।

ਤੁਹਾਡਾ ਸਰਜਨ ਤੁਹਾਡੇ ਖਿਾਸ ਲੱਛਣਾ ਂਨੰੂ ਸਮਝਣ ਲਈ ਇੱਕ �ਵਸ�ਤਤ੍ਰਿਤ ਸਰੀਰਕ ਜਾਚਂਿ ‘ਤੇ �ਨਰਭਰ ਕਰੇਗਿਾ। MRI ਵਰਗਿੀਆ ਂਇਮੇ�ਜੰਗਿ ਟੈਸਟਾਂ
ਬਣਤਰਗਿਤ ਸਮੱ�ਸਆਵਾ ਂ�ਦਖਿਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਪਰ ਤੁਹਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਅ�ਹਸਾਸ ਇਲਾਜ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਗਿਾਈਡ ਹੈ। ਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ
ਅਗਿਲੀ ਜਾ ਂ�ਪੱਛਲੀ ਅਸ�ਥਿਰਤਾ ਹੋਵੇ, ਉਦੇਸ਼ ਇਹਨਾ ਂਅਸੁ�ਵਧਿਾਜਨਕ ਅ�ਹਸਾਸਾ ਂਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ ਅਤੇ ਸ�ਥਿਰਤਾ ਨੰੂ ਬਹਾਲ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾ ਂਨੰੂ
ਤ�ਰੱਕਾ ਲਗਿਾਉਣ ਵਾਲੇ ਕਾਰਕਾ ਂਨੰੂ ਸਮਝਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰਜਨ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਅਨੁਸਾਰ ਇੱਕ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਕੀ ਹੋ �ਰਹਾ ਹੈ

ਤੁਹਾਡਾ ਕੰਘਾ ਇੱਕ ਗਿੇਂਦ ਅਤੇ ਸਾਕੇਟ ਵਾਲਾ ਜੋੜ ਹੈ। ਗਿੇਂਦ ਤੁਹਾਡੀ ਬਾਹ ਦੀ ਹੱਡੀ ਦਾ ਉੱਪਰਲਾ �ਹੱਸਾ ਹੈ। ਸਾਕੇਟ ਤੁਹਾਡੀ �ਪੱਠ ਦੀ ਹੱਡੀ �ਵੱਚਿ ਇੱਕ ਛੋਟੀ
ਥਿਾਲੀ ਵਰਗਿੀ ਥਿਾ ਂਹੈ। ਲੈਬਰਮ ਨਾਮਕ �ਟਸ਼ੂ ਦਾ ਇੱਕ ਚਿੱਕਰ ਇਸ ਸਾਕੇਟ ਨੰੂ ਘੇਰਦਾ ਹੈ। ਲੈਬਰਮ ਨੰੂ ਇੱਕ ਗਿੈਸਕੇਟ ਜਾ ਂਸ਼ਾਕ ਐਬਜ਼ਾਰਬਰ (ਸ਼ਾਕ ਨੰੂ ਸੋਖਿਣ
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ਵਾਲੀ ਵਸਤੂ) ਵਾਗਂਿ ਸੋਚਿੋ। ਇਹ ਸਾਕੇਟ ਨੰੂ ਡੰੂਘਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਜੋ ਗਿੇਂਦ ਆਪਣੀ ਥਿਾ ਂ‘ਤੇ ਰ�ਹ ਸਕੇ। ਇਹ ਇੱਕ ਮਜ਼ਬੂਤ ਮੋਹਰ ਵੀ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ ਜੋ ਜੋੜ ਨੰੂ
ਇਕੱਠਾ ਰੱਖਿਦੀ ਹੈ।

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕ�ਲ�ਕੰਗਿ (ਕੜਕਾਹਟ), ਪਾ�ਪੰਗਿ (ਫਟਣ ਦੀ ਆਵਾਜ਼), ਜਾ ਂਅਸ�ਥਿਰਤਾ ਦਾ ਅ�ਹਸਾਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਸ ਪ੍ਰਣਾਲੀ �ਵੱਚਿ ਕੁਝ ਠੀਕ ਢਿੰਗਿ ਨਾਲ
�ਫਟ ਨਹੀਂ ਹੋ �ਰਹਾ ਹੁੰਦਾ। ਕੁਝ ਮਾਮ�ਲਆ ਂ�ਵੱਚਿ, ਤੁਹਾਡੀ �ਪੱਠ ਦੀ ਹੱਡੀ ਦਾ ਆਕਾਰ ਵੱਖਿਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਜੋੜ ਘੱਟ ਸ�ਥਿਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਲੈਬਰਮ
ਖਿੁਦ ਫ�ਟਆ ਹੋਇਆ ਜਾ ਂਫੈ�ਲਆ ਹੋਇਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਲੈਬਰਮ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਿਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਹ ਗਿੇਂਦ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਨਾਲ ਫੜ ਨਹੀਂ ਸਕਦਾ।
ਇਸ ਨਾਲ ਗਿੇਂਦ ਆਪਣੀ ਥਿਾ ਂਤੋਂ �ਖਿਸਕ ਜਾਦਂੀ ਹੈ ਜਾ ਂਬਾਹਰ �ਨਕਲ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਇਸਨੰੂ ਅਚਿਾਨਕ �ਖਿਸਕਣ ਜਾ ਂਰਗਿੜਨ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਵਜੋਂ ਮ�ਹਸੂਸ
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਕਈ ਵਾਰ, ਸਮੱ�ਸਆ �ਲਗਿਾਮੈਂਟਸ (ਜੋੜਨੀਆ)ਂ ਨਾਲ ਸੰਬੰ�ਧਿਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ �ਟਸ਼ੂਆ ਂਦੀਆ ਂਮਜ਼ਬੂਤ ਪੱਟੀਆ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ ਜੋ ਜੋੜ ਨੰੂ ਇਕੱਠਾ ਰੱਖਿਣ
ਵਾਲੀਆ ਂਰੱਸੀਆ ਂਵਾਗਂਿ ਕੰਮ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। ਜੇਕਰ ਕੋਈ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਹੱਡੀ ਤੋਂ ਟੁੱਟ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਕੰਘਾ �ਢਿੱਲਾ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਹ �ਡਸਲੋਕੇਸ਼ਨ (ਜੋੜ
�ਖਿਸਕਣ) ਦੇ ਬਾਅਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ �ਟਸ਼ੂਆ ਂਦੇ ਪਤਲੇ ਹੋਣ ਕਾਰਨ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਹੱਡੀਆ ਂ‘ਤੇ ਮੁਲਾਇਮ ਪਰਤ ਖਿਤਮ ਹੋ ਜਾਦਂੀ
ਹੈ, ਤਾ ਂਸਤਹਾ ਂਇੱਕ ਦੂਜੇ ਨਾਲ ਰਗਿੜਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਸ ਨਾਲ ਦਰਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਕੜਕਾਹਟ ਦੀ ਆਵਾਜ਼ ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਸੁਣਦੇ ਹੋ।

ਗਿੰਭੀਰ ਮਾਮ�ਲਆ ਂ�ਵੱਚਿ, ਹੱਡੀਆ ਂਦਾ ਆਕਾਰ ਖਿੁਦ ਬਦਲ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੰਘੇ ਦੀ ਗਿੇਂਦ ‘ਤੇ ਸਾਕੇਟ ਨਾਲ ਟਕਰਾਉਣ ਕਾਰਨ ਇੱਕ ਖਿੱਡਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ
ਨਾਲ ਗਿੇਂਦ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਥਿਾ ਂ‘ਤੇ ਵਾਪਸ ਬੈਠਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਰਜਨ ਇਹਨਾ ਂਬਣਾਤਮਕ ਬਦਲਾਵਾ ਂਦਾ �ਵਸ਼ਲੇਸ਼ਣ ਕਰਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਜੋ ਇਹ
ਸਮ�ਝਆ ਜਾ ਸਕੇ �ਕ ਤੁਹਾਡਾ ਕੰਘਾ ਅਸ�ਥਿਰ �ਕਉਂ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਜਾਚਂਿ ਕਰਦੇ ਹਨ �ਕ ਲੈਬਰਮ, �ਲਗਿਾਮੈਂਟਸ, ਜਾ ਂਹੱਡੀਆ ਂ�ਵੱਚਿੋਂ �ਕਹੜਾ ਮੁੱਖਿ
ਕਾਰਨ ਹੈ। ਇਸ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਨਾਲ ਉਹ ਸ�ਥਿਰਤਾ ਨੰੂ ਬਹਾਲ ਕਰਨ ਅਤੇ ਪਾ�ਪੰਗਿ (ਫਟਣ) ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਸਹੀ ਇਲਾਜ ਚਿੁਣਨ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ �ਮਲਦੀ ਹੈ।

ਇਸ ਬਾਰੇ ਅਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ

ਸਾਡੀ ਕਲੀ�ਨਕ �ਵੱਚਿ, ਡਾ. ਕੀਰਨ �ਹਰਪਾਰਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾ ਂਦੇ ਕਾਰਨ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ �ਵਸ�ਤਤ੍ਰਿਤ ਮੁਲਾਕਂਣ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਕੇ, ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਨੰੂ
ਇਸ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਰਾਹੀਂ ਲੈ ਜਾਦਂੇ ਹਨ। ਅਸੀਂ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਚਿੱਲ ਰਹੀਆ ਂਸਮੱ�ਸਆਵਾ ਂਲਈ ਪ�ਹਲਾ ਂਗਿੈਰ-ਸ਼ਸਤਰ �ਕ੍ਰਿਆ (non-operative)
ਇਲਾਜ ਦੀ �ਸਫਾਰਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਾ,ਂ ਅਤੇ ਸਰਜਰੀ ਨੰੂ ਉਨ੍ਹਾ ਂਮਾਮ�ਲਆ ਂਲਈ ਸੁਰੱ�ਖਿਅਤ ਰੱਖਿਦੇ ਹਾ ਂ�ਜੱਥਿੇ ਸੁਰੱ�ਖਿਆਤਮਕ ਇਲਾਜ ਨੇ ਕਾਫੀ ਰਾਹਤ ਨਹੀਂ
�ਦੱਤੀ ਹੈ।

�ਜ਼ਆਦਾਤਰ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਘੁਟਣ (shoulder) ਅਸ�ਥਿਰਤਾ ਦੀਆ ਂਘਟਨਾਵਾ ਂ�ਬਨਾ ਂਸਰਜਰੀ ਦੇ ਸੰਭਾਲੀਆ ਂਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਰਜਨ ਸੰਭਾਵਤ ਤੌਰ
‘ਤੇ ਗਿੈਰ-ਸ਼ਸਤਰ �ਕ੍ਰਿਆ ਇਲਾਜ ਦੀ �ਸਫਾਰਸ਼ ਕਰੇਗਿਾ, ਖਿਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸੀਜ਼ਨ ਦੌਰਾਨ ਇੱਕ �ਖਿਡਾਰੀ ਹੋ। ਇਹ �ਦਤ੍ਰਿਸ਼ਟੀਕੋਣ ਤੁਹਾਡੇ ਘੁਟਣ ਨੰੂ
ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਠੀਕ ਅਤੇ ਸ�ਥਿਰ ਕਰਨ ਦਾ ਮੌਕਾ �ਦੰਦਾ ਹੈ।

ਭੌ�ਤਕ ਥਿੈਰੇਪੀ ਇਸ ਇਲਾਜ ਦਾ ਮੁੱਖਿ �ਹੱਸਾ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਤੁਹਾਡੇ ਘੁਟਣ ਦੀ ਗਿਤੀ ਦੀ ਰੇਂਜ ਅਤੇ ਕਾਰਜਸ਼ੀਲ ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਨੰੂ �ਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣਾ ਹੈ। ਕੁਝ
ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਲਈ, ਰਵਾਇਤੀ ਪੁਨਰਵਾਸ ਨਾਲ ਕਾਇਨੇਸੀਓ ਟੇ�ਪੰਗਿ (kinesio taping) ਜੋੜਨ ਨੇ ਥਿੈਰੇਪੀ ਨਾਲੋਂ ਵਧਿੇਰੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਸੁਧਿਾਰ �ਲਆਦਂੇ ਹਨ।
ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਸੁਰੱ�ਖਿਆਤਮਕ ਇਲਾਜ ਦਾ ਇੱਕ �ਨਆਯਂੁਕਤ ਪਰੀਖਿਣ ਦੇਣਾ ਚਿਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੰੂ ਦੈ�ਨਕ ਗਿਤੀ�ਵਧਿੀਆ ਂਅਤੇ ਖਿੇਡਾਂ
ਦੌਰਾਨ ਜੋੜੀ ਦੀ ਰੱ�ਖਿਆ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਨੰੂ �ਸੱਖਿਣ �ਦੰਦਾ ਹੈ।

ਜੇਕਰ ਦਰਦ ਜਾਰੀ ਰ�ਹੰਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡਾ ਸਰਜਨ �ਚਿ�ਕਤਸਾਕ ਪ੍ਰਬੰਧਿਨ ਬਾਰੇ ਚਿਰਚਿਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ �ਵੱਚਿ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸੋਜ ਅਤੇ ਅਸੁ�ਵਧਿਾ ਨੰੂ
ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਦਰਦ �ਨਵਾਰਕ ਦਵਾਈਆ ਂਅਤੇ ਸੋਜ-�ਵਰੋਧਿੀ ਦਵਾਈਆ ਂਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ। ਕੁਝ ਮਾਮ�ਲਆ ਂ�ਵੱਚਿ, ਕੋਰਟੀਸੋਨ, ਹਾਇਯੂਰੋ�ਨਕ
ਐ�ਸਡ, ਜਾ ਂਪਲੇਟਲੈਟ-�ਰਚਿ ਪਲਾਜ਼ਮਾ (PRP) ਵਰਗਿੀਆ ਂਇਜੰੈਕਸ਼ਨਾ ਂਦੀਆ ਂਪੇਸ਼ਕਸ਼ਾ ਂਕੀਤੀਆ ਂਜਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਹ ਇਜੰੈਕਸ਼ਨ ਸੋਜ ਨੰੂ ਸ਼ਾਤਂ
ਕਰਨ ਅਤੇ ਅਸਥਿਾਈ ਰਾਹਤ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਸ ਰਾਹਤ ਦੀ ਅਵਧਿੀ �ਵਅਕਤੀ ਤੋਂ �ਵਅਕਤੀ ਵੱਖਿਰੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ
ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਅਸਥਿਾਈ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਭੌ�ਤਕ ਥਿੈਰੇਪੀ �ਵੱਚਿ ਵਧਿੇਰੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਭਾਗਿ ਲੈਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਜਦੋਂ ਸੁਰੱ�ਖਿਆਤਮਕ ਇਲਾਜ ਆਪਣੀ ਸੀਮਾ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚਿ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਸਰਜਰੀ ‘ਤੇ �ਵਚਿਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਮਤਲਬ ਹੈ �ਕ ਤੁਹਾਡੇ
ਕੋਲ �ਵਸ�ਤਤ੍ਰਿਤ ਪੁਨਰਵਾਸ ਦੇ ਬਾਵਜੂਦ ਦੁਹਰਾਓ ਵਾਲੀਆ ਂ�ਡਸਲੋਕੇਸ਼ਨਾ ਂਜਾ ਂਜਾਰੀ ਅਸ�ਥਿਰਤਾ ਰਹੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਰਜਨ ਤੁਹਾਡੇ ਖਿਾਸ ਸਰੀਰਕ ਬਣਤਰ
ਦਾ ਮੁਲਾਕਂਣ ਕਰੇਗਿਾ, �ਜਸ �ਵੱਚਿ ਹੱਡੀ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਅਤੇ �ਕਸੇ ਵੀ ਘਾਵ (lesions) ਦੀ ਸ�ਥਿਤੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਸਰਜਰੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ
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ਉਦੇਸ਼ ਨੁਕਸਾਨੀ �ਹੱ�ਸਆ ਂਦੀ ਮੁਰੰਮਤ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਸ�ਥਿਰਤਾ ਨੰੂ ਬਹਾਲ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਖਿਾਸ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਇਸ ਗਿੱਲ ‘ਤੇ �ਨਰਭਰ ਕਰਦੀ ਹੈ �ਕ ਅਸ�ਥਿਰਤਾ
ਅਗਿਲੀ (anterior) ਹੈ ਜਾ ਂ�ਪਛਲੀ (posterior), ਅਤੇ ਕੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੱਡੀ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ ਹੈ।

ਗਿੁੰਝਲਦਾਰ ਮਾਮ�ਲਆ ਂਲਈ �ਜੱਥਿੇ ਹੱਡੀ ਦਾ ਗਿੰਭੀਰ ਨੁਕਸਾਨ ਜਾ ਂਜੋੜੀ ਦਾ ਅੰ�ਤਮ-ਪੜਾਅ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ ਹੈ, ਵਧਿੇਰੇ ਉੱਨਤ ਸ਼ਸਤਰ �ਕ੍ਰਿਆ �ਵਕਲਪਾ ਂਬਾਰੇ
ਚਿਰਚਿਾ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਨ੍ਹਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਹੱਡੀ ਬਲਾਕ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆਵਾ ਂਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਜਾ ਂਦੁਰਲੱਭ ਅੰ�ਤਮ-ਪੜਾਅ ਦੇ ਮਾਮ�ਲਆ ਂ�ਵੱਚਿ, ਜੋੜੀ ਨੰੂ
ਜੋੜਨਾ (joint fusion) ਜਾ ਂਬਦਲਣਾ (replacement)। ਹਾਲਾ�ਂਕ, ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਦੀ �ਜ਼ਆਦਾਤਰ �ਗਿਣਤੀ ਗਿੈਰ-ਸ਼ਸਤਰ �ਕ੍ਰਿਆ ਪ੍ਰਬੰਧਿਨ ਜਾ ਂ�ਮਆਰੀ
ਸ�ਥਿਰਤਾ ਸਰਜਰੀ ਨਾਲ ਸਫਲਤਾ ਪਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਰਜਨ ਤੁਹਾਡੀ �ਚਿ�ਕਤਸਾ ਜਾਚਂਿ ਅਤੇ ਇਮੇ�ਜੰਗਿ ਨਤੀ�ਜਆ ਂਦੇ ਅਧਿਾਰ ‘ਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਫੈਸਲਾ ਲੈਣ
ਦੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਰਾਹੀਂ ਲੈ ਜਾਵੇਗਿਾ।

ਤੁਹਾਡੀ ਉਮੀਦ ਕੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ

ਤੁਹਾਡਾ ਭ�ਵੱਖਿ ਮੁੱਖਿ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਇਸ ਗਿੱਲ ‘ਤੇ �ਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ �ਕ ਤੁਹਾਡੀ ਘੁਟਣ ਦੀ ਅਸ�ਥਿਰਤਾ ਇੱਕ ਵਾਰੀ ਵਾਲੀ ਘਟਨਾ ਹੈ ਜਾ ਂਦੁਹਰਾਉਂਦੀ ਪੈਟਰਨ।
ਜੇਕਰ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ �ਪਛਲੀ ਅਸ�ਥਿਰਤਾ ਦਾ ਪ�ਹਲਾ ਤਜਰਬਾ ਹੈ, ਖਿਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇਕਰ ਇਹ ਖਿੇਡਾ ਂਦੇ ਸੀਜ਼ਨ ਦੌਰਾਨ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡਾ ਸਰਜਨ
ਸ਼ਾਇਦ ਪ�ਹਲਾ ਂਗਿੈਰ-ਸਰਜਰੀ ਦੇਖਿਭਾਲ ਦੀ �ਸਫਾਰਸ਼ ਕਰੇ। ਇਹ �ਦਤ੍ਰਿਸ਼ਟੀਕੋਣ ਤੁਹਾਡੀ ਘੁਟਣ ਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਸਰਜਰੀ ਦੀ ਲੋੜ �ਬਨਾ ਂਸ�ਥਿਰ ਹੋਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ
ਵਧਿੀਆ ਮੌਕਾ �ਦੰਦਾ ਹੈ। ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਲੱਭਦੇ ਹਨ �ਕ ਆਰਾਮ ਅਤੇ ਟੀਚਿੇਬੱਧਿ ਥਿੈਰੇਪੀ ਨਾਲ ਲੱਛਣ �ਬਹਤਰ ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਹਨ, �ਜਸ ਨਾਲ ਉਹ ਆਪਣੀਆਂ
ਗਿਤੀ�ਵਧਿੀਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਸੁਰੱ�ਖਿਅਤ ਵਾਪਸੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਅਸ�ਥਿਰਤਾ ਦੁਹਰਾਉਂਦੀ ਜਾ ਂਗਿੰਭੀਰ ਹੈ, ਤਾ ਂਸ�ਥਿਰਤਾ ਪੁਨਰਸਥਿਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਰਜਰੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ
ਲਈ, ਆਰਥਿੋਸਕੋ�ਪਕ ਅਤੇ ਖਿੁੱਲ੍ਹੀ ਸਰਜਰੀ ਦੋਵੇਂ ਤਰੀਕੇ �ਡਸਲੋਕੇਸ਼ਨ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਕਾਰਜਕੁਸ਼ਲਤਾ ਨੰੂ �ਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਮਾਮਲੇ �ਵੱਚਿ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ
ਦੇ ਨਤੀ�ਜਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਸਮਾਨ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਹਾਲਾ�ਂਕ, ਨਤੀਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਚਿੋਟ ਦੀ ਖਿਾਸ ਪ੍ਰ�ਕਰਤੀ ਦੇ ਅਧਿਾਰ ‘ਤੇ ਵੱਖਿਰੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, ਜੇਕਰ
ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੱਡੀ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ ਜਾ ਂਲੈਬਰਲ ਟੀਅਰਾ ਂਦੇ ਕੁਝ �ਕਸਮਾ ਂਹਨ, ਤਾ ਂਘੁਟਣ ਦਾ ਦੁਬਾਰਾ �ਡਸਲੋਕੇਟ ਹੋਣ ਦਾ ਜੋਖਿਮ ਵੱਧਿ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।
ਇਨ੍ਹਾ ਂਜ�ਟਲ ਮਾਮ�ਲਆ ਂ�ਵੱਚਿ, ਅਲੱਗਿ-ਥਿਲੱਗਿ ਮੁਰੰਮਤਾ ਂਸ�ਥਿਰਤਾ ਨੰੂ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਪ੍ਰਦਾਨ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੀਆ,ਂ ਅਤੇ ਮਰੀਜ਼-�ਰਪੋਰਟ ਕੀਤੇ ਗਿਏ
ਨਤੀਜੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਘਟ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਰਜਨ ਤੁਹਾਡੀ ਦੁਬਾਰਾ ਘਟਨਾ ਦੇ �ਨੱਜੀ ਜੋਖਿਮ ਦੀ ਭ�ਵੱਖਿਬਾਣੀ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ, �ਟਸ਼ੂ ਦੇ
ਨੁਕਸਾਨ ਦੀ �ਕਸਮ, ਅਤੇ ਚਿੋਟ ਦੀ ਸ�ਥਿਤੀ ਨੰੂ �ਧਿਆਨ ਨਾਲ ਦੇਖਿੇਗਿਾ।

ਠੀਕ ਹੋਣਾ ਇੱਕ ਧਿੀਮੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਹੈ �ਜਸ ਲਈ ਸਬਰ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ �ਕ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਮਰੀਜ਼ ਮੁਰੰਮਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਅਨੁਕੂਲ ਕਲੀ�ਨਕਲ
ਨਤੀ�ਜਆ ਂਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਪੂਰੀ ਖਿੇਡਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਵਾਪਸੀ ਲਈ ਸਮਾ-ਂਸੀਮਾ ਕੁਝ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆਵਾ ਂਲਈ ਅਜੇ ਵੀ ਅ�ਨਸ਼�ਚਿਤ ਰ�ਹੰਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਈ
ਮਹੀ�ਨਆ ਂਦੌਰਾਨ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਭਰੋਸੇ �ਵੱਚਿ ਲਗਿਾਤਾਰ ਸੁਧਿਾਰ ਨਜ਼ਰ ਆ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਏਲਰਸ-ਡੈਨਲੋਸ �ਸੰਡਰੋਮ ਜਾ ਂਅੰ�ਤਮ-ਪੜਾਅ ਦੇ ਜੋੜ ਦੇ ਪ�ਹਨਣ
ਵਰਗਿੀਆ ਂਜ�ਟਲ ਸ�ਥਿਤੀਆ ਂਵਾਲੇ ਮਾਮ�ਲਆ ਂ�ਵੱਚਿ, ਦਰਦ ਨੰੂ ਖਿਤਮ ਕਰਨ ਅਤੇ ਹੋਰ �ਡਸਲੋਕੇਸ਼ਨ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਜੋੜ ਜੋੜਨ ਜਾ ਂਬਦਲਣ ਵਰਗਿੀਆਂ
ਵਧਿੇਰੇ �ਵਸ�ਤਤ੍ਰਿਤ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆਵਾ ਂਨੰੂ ਵੈਧਿ �ਵਕਲਪਾ ਂਵਜੋਂ ਚਿਰਚਿਾ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਹੀ ਰਾਹ �ਨਰਧਿਾਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ �ਵਆਪਕ ਸਰੀਰਕ ਜਾਚਂਿ
ਸਭ ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਕਦਮ ਹੈ, �ਕਉਂ�ਕ ਇਮੇ�ਜੰਗਿ ਨਤੀਜੇ ਅਕਸਰ ਪੂਰੀ ਕਹਾਣੀ ਨਹੀਂ ਦੱਸਦੇ। ਤੁਹਾਡੇ ਖਿਾਸ ਜੋਖਿਮਾ ਂਨੰੂ ਸਮਝ ਕੇ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਦੇਖਿਭਾਲ
ਟੀਮ ਨਾਲ ਘਨੀਸ਼ਠਤਾ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਕੇ, ਤੁਸੀਂ ਸ�ਥਿਰ, ਕਾਰਜਕੁਸ਼ਲ ਘੁਟਣ ਲਈ ਵਾਸਤ�ਵਕ ਉਮੀਦਾ ਂਸਥਿਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਕਦੋਂ �ਕਸੇ ਮਾਹਰ ਤੋਂ ਸਲਾਹ ਲਓ

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅ�ਜਹੀ ਦਰਦ ਹੋਵੇ ਜੋ ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਘਟਦੀ, ਜਾ ਂਤੁਹਾਡਾ ਕੰਡਾ ਕਮਜ਼ੋਰ ਅਤੇ ਅਸ�ਥਿਰ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਮਾਹਰ ਤੋਂ ਸਲਾਹ ਲਓ।
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜ �ਵੱਚਿ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਗਿਤੀ�ਵਧਿੀਆ ਂਦੌਰਾਨ ਅਚਿਾਨਕ ਫਸ ਜਾਣ ਜਾ ਂਢਿ�ਹ ਜਾਣ ਦਾ ਅ�ਹਸਾਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸਲਾਹ
ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਲੱਛਣ ਤੁਹਾਡੀ ਨੀਂਦ ਜਾ ਂਕੰਮ �ਵੱਚਿ ਰੁਕਾਵਟ ਪਾਉਂਦੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਇਲਾਜ ਲਓ। ਅਸ�ਥਿਰਤਾ ਦਾ ਅਚਿਾਨਕ ਵਧਿਣਾ ਤੁਰੰਤ �ਧਿਆਨ ਮੰਗਿਦਾ ਹੈ।
ਇਹ �ਨਰਧਿਾਰਤ ਕਰਨ ਲਈ �ਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਰਜਰੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਜਾ ਂਨਹੀਂ, ਇੱਕ �ਵਸ�ਤਤ੍ਰਿਤ ਕਲੀਨੀਕਲ ਜਾਚਂਿ ਸਭ ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਕਾਰਕ ਹੈ। ਦੁਹਰਾਏ
ਜਾਣ ਵਾਲੇ �ਡਸਲੋਕੇਸ਼ਨ (dislocations) ਵਰਗਿੀਆ ਂਸਮੱ�ਸਆਵਾ ਂਦਾ ਜਲਦੀ ਪਤਾ ਲਗਿਾਉਣਾ ਸੰਤੋਖਿਜਨਕ ਕਾਰਜਾਤਮਕ ਨਤੀ�ਜਆ ਂਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ।
ਜੇਕਰ ਲੱਛਣ ਲਗਿਾਤਾਰ ਬਣੇ ਰ�ਹੰਦੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਉਹਨਾ ਂਦੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਉਡੀਕ ਨਾ ਕਰੋ।
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