
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

گ�ی۔ �و�ک ل�ن ��ہ �ت ار �م��ن ��ت ی ر��ن ��ن �پ �ک�ی ا��پ ا — اآ گ��ی ا �ک ا �ک��ی �ک�ج ا�ت �س�ے ��ی �ت �ی �ح�ت �دہ ��ت �ع ��ش �ئ �ا� ں۔ 80 ��ش ر �م��ی ��ظ �ک ��ن �ی ا��ی �ا��ج �ص���ت ��ی
�ی �و��ٹ ��ی ہ�لکی �ٹ ��
��ک �ک�ا �ک�ام، ��ی �ٹ
�م�رہ �ک�ے ، رورن �کگ و��ن ��ی را��ئ �ٹ
�ک�ام

اں گ�ر�م��ی �م�رہ �ک�ی �س�ر�� �� �و�خ �ا�ہ ��ت ��ی �خ
�م ل، ��ج �ت والا �ک�ام، �ک�ھ�ی �ت �سما��ن�ی �م��ش ��ج

ہراوؤ �ھ� ے �ک�ا ��ٹ �ج �ی ��ت �خ می � �ح��ت
��ت �ر� اور �ط�ا��ت

—months +9months +60
�عد 9 �م�اہ ںن �ک�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی گ�ر اآ �سی ���و ا�� ل ��پ�ر وا��پ ��ہلے �ک�ی �س�ط�� �ک�ے �ک�ھ�ی �پ �و�ٹ �س�ے � ��پ
گ�ی اور �ک�م �ر� �س�ے �تر �ک�ار���ر��ک ��ہ �عل�ت ��ج �و اس �ک�ا ��ت �ے ��ت �ا��ئ ا ��ج �ر �ک��ی ��ن �ک �م�وئ �ے ��ت ر��ن گ�رن ��
��ہ�ے۔

�ا ی �ک�ا ���ی�ر��پ �ن ��پ �نے �ک�ی ��پ گ�ھ�ٹ �ھی �ک گرا��ن�ی ��پ�ر ��ج �� �ک�م ارن �ک�م 5 ���ال �ک�ی ��ن
ت�رار �ی ��ج�ر�� ا��ج �و��ئ�ی ا�ع�لیٰ �ک�ا�م��ی ا��ئ�ی ��ہ ��ت ی ��ج ��ن وں �ک�ی ا��پ ��ن حکام اور �م�ر��ی ا�س��ت
ی ��ہ�ے۔ ��ت ر��ہ

ا ��ہ�ے گ��ی ا �ک و��ی�رن �ک��ی �حج وں ��ت ںن �ک��ی ��ش ��پ�ر��ی �ہ اآ ��ی
�ا ��ہ�ے، ��ت �ورٹ ی �س�ے ��ج ہ�دٹ ی ���و �و�س�ری �� ہ�دٹ �ک �� �و ا��ی د�ھ�ںن ��ج ��ن وط ��ج �ج ی وہ �م��ن �ع�ن �ٹ )ligament(، ��ی کگا�م��ن �ک �ل��ی �درو��ن�ی �ط�ر�ن ا��ی ی �ک�ی ا��ن �ن ��پ �نے �ک�ی ��پ گ�ھ�ٹ �پ �ک�ے �ک ںن اآ ��ش ��پ�ر��ی �ہ اآ ��ی

ا ہ�ر �ک�ھ�ک�نے �س�ے رو�ک��ت �ا�� ا ��ہ�ے اور ا�س�ے ��ج �ھا�م�ے ر�ک�ھ�ت ں ��ت �ا�ل�ی �م��ی ی ���و اس �ک�ی ��ن �ن ��پ �نے �ک�ی ��پ گ�ھ�ٹ �ل )MPFL(، �ک ��ن ا��ی �ی ا��ی �م ��پ ، ا��ی �ٹ کگا�م��ن �ہ �ل��ی �ا ��ہ�ے۔ ��ی ا��ت ��ن �ارہ ��ج ���و �و��ج
�ا �و )dislocation( اور ��ج�ر��ی�س ��ی �کی ��ہ �کل ��پ ��گہ �س�ے ��ن ی ��ج ��ن �ار ا��پ �ا�ہ ��ج ��ی �ک �س�ے رن ی ا��ی �ن ��پ �نے �ک�ی ��پ گ�ھ�ٹ ��ج �ک �ے ��ہ��یں ��ج و��ی�رن ���ر��ت �حج ��ت ��ت ںن اس و��ت ��ش ��پ�ر��ی �ہ اآ �م ��ی ��ہ�ے۔ ��ہ

�ا۔ �ا��ت ا ��ج ں �ک��ی �ی ��ہ سش ��ن ��ی ل��یے، ��پ س �ک�ے � ��ٹ �ھرا��ئ ر��ت گ�ھ��نے وا�ل�ے اآ �ورٹ �ک�ے �ک �ا ��ج ل��یے، ��ی ی �ک�ے �ر� �ک�ے � �ن ��پ �نے �ک�ی ��پ گ�ھ�ٹ �ہ �ص�ر�ن �ک �و۔ ��ی �ئ�ی ��ہ � �ہ اآ �تری ��ن ��ہ �ی ��ج �ی �س�ے �ک�ا��ن �ھرا��پ �و��ت ��ی ن�رن ��
ی، �ک�ن �وں �ک�ی �س�ط�� ��پ�ر ��پ ��ی ہ�دٹ ں �� �ورٹ �م��ی ی ��ج �ع�ن ��ن )cartilage(، ��ی �ل�ی ھے �ک�ی �ک�ار��ٹ �پ ��ی �پ ی �ک�ے � �ن ��پ ، اور ��پ او�ٹ ��ن �ورٹ �ک�ی ��ج �پ �ک�ے ��ج ی، اآ �ن ��پ �پ �ک�ی ��پ �م اآ ��ہلے ��ہ �پ �ے �س�ے � �لہ ���ر��ن ��ی ��ن

گ�ر �و��ت�ی ��ہ�ے، اور ا�� �رور�ت ��ہ �ھی �صن ںن �ک�ی ��ج ��ش ��پ�ر��ی ل��نے �ک�ے اآ �د� �کل ��ج �ا اس �ک�ی ��ش �ے ��ی ا��ن ��ٹ ��گہ �س�ے ��ہ ی ��ج ��ن ی ���و ا��پ ہ�دٹ گ�وں ���و �� ھ �ل�و�� �ے ��ہ��یں۔ �ک��پ ہ ���ر��ت ��ن ہ، �ک�ا �م�عا��ئ ��ہ �دار ��ت �ل��پ
�ا�ک�ہ ا ��ہ�ے، ��ت ��گہ ��پ�ر ر�ک�ھ�ن ی ���و اس �ک�ی ��ج �ن ��پ �پ �ک�ی ��پ �د اآ ںن �ک�ا �م��ت ��ش ��پ�ر��ی �ے ��ہ��یں۔ اآ دی ���ر��ت ��ن �ہ ��ج �و��ج �م اس �ک�ی �م��ن �و ��ہ �ا ���رے ��ت ا��ن ��ت او�ٹ اس �ک�ا ��ت ��ن �ورٹ �ک�ی ��ج �پ �ک�ے ��ج اآ

ں۔ عمال ���ر �����ی ر ���ر�ک��ت اور ا����ت �ی �عن �ے ��ج �وا�ج ���ی ا ��ج �ن گ�ھ�ٹ ا �ک ��ن �پ ا��پ اآ

��ہلے �پ ںن �س�ے � ��ش ��پ�ر��ی اآ
�ا ��ہ�ے، �و��ت ںن ��ہ �ئ�ی ا�����ی � ر اآ �م اآ �کسرے اور ا��ی �ہ �ع�مو�م�اً ا��ی ں۔ ��ی دی ���ر �����ی ��ن �ہ ��ج �و��ج �م اس �ک�ی �م��ن �ا�ک�ہ ��ہ گ�ی ��ت �و�ک �رور�ت ��ہ کگ �ک�ی �صن �ن �ج ھ ا�م��ی �پ ���و �ک��پ ��ہلے اآ �پ �ری �س�ے � �س�ر��ج

�ا ��ہ�ے۔ �ا��ت ا ��ج عمال �ک��ی �ھی ا����ت �دٹ ��ج ��ن �ھ ا�ل��ٹرا���اوئ ھی ���ا��ت ھی �ک��ج ا ��ہ�ے۔ �ک��ج �ت �ں �ل��ی ��و��ی�ر��ی لی ��ت ��ی ��ن ورن �ک�ی ��ت ��ش �رم ��ٹ �نے �ک�ے ��ن گ�ھ�ٹ �پ �ک�ے �ک �و اآ ��ج

ی د ��خ �م �ا ��خ �  � و ا �ت  �ا �م و ل �ع �م

MPFL( عم�یر� �ارہ ��ت �ل �ک�ی �و��ج ��ن ا��ی �ی ا��ی �م ��پ reconstruction(ا��ی
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�ھ �ک�ے �م ��پ �و�کگ�ا۔ ��ہ �ا ��ہ د ���ر��ن ��ن ا ��ج �ن ��ی �ا ��پ ��ہلے �ک�ھا��ن �پ �ٹے � گ�ھ�ن �ری �س�ے ���ا�ت �ک �پ ���و �س�ر��ج گ�ے۔ اآ �ں �ک �ا�ت ���ی ہ�دا��ی �� �� �پ ���و وا�صن �م اآ ں ��ہ وں �م��ی �ت ��ن ��ہلے �ک�ے ��ہ �پ ںن �س�ے � ��ش ��پ�ر��ی اآ
ں ��ی ھ �وا��ئ ں۔ �ک��پ ��ہلے ���ر �����ی �پ ںن � ��ش ��پ�ر��ی �پ �ک�ا اآ �م اآ �و ��ہ �و ��ت �ی ��ہ �ل ر��ہ ��ہلے ��پ �پ ��ت �س�ے � ہر�س��ت و��ت �� ںن �ک�ی ��ن ��ش ��پ�ر��ی گ�ر اآ �ا�ک�ہ ا�� �تے ��ہ��یں ��ت ل��یے �ک��ہ �ٹے اس � گ�ھ�ن �ے ���ا�ت �ک ا��ئ ��ج ��ج
�و��ئ�ی ، اس �ک�ی �ل�کھی ��ہ �ت �ٹس �س�م�ی م�ن �ل�ی ��پ

س
�تے ��ہ��یں، � ل��ی �ھی � ھ ��ج �و �ک��پ �پ ��ج ۔ اآ گ�ے �ک�ہ ���وںن �س�ی اور �ک��ج ں �ک ��ی ا��ئ ��ت �پ ���و ��ج �م اآ ی ��ہ�ے؛ ��ہ �رور�ت ��پ�رٹ ���ک�ت ک��نے �ک�ی �صن رو�

ںن �ک�ے �ںن ��ش ��پ�ر��ی گ�ے۔ اآ ں �ک �لا �����ی ں ��پ �ی ��ہ ی ��ن �و� �کگ�ارٹ �پ ��ن ��ہ اآ و��ن �ں، �ک��ی ام ���ر��ی �ظ ��ت ل��یے �ک�سی �ک�ا ا��ن �ے �ک�ے � �ا��ن گ�ھر �ل�ے ��ج �پ ���و �ک ں اآ �عد �م��ی ں۔ ��ج ��ی �ھ لا��ئ ہر�س��ت ���ا��ت �� ��ن
ں۔ �ی �ن ��ہ ے ��پ رام �ہ �ک��پرٹ لے، اآ ھ��ی � �ٹ

ںن �ک�ے ��ش ��پ�ر��ی �و اآ ہ�ر ��ج ا�ک��ٹر )anaesthetist، وہ �م�ا�� �ی �ک�ے �ٹ �و�سش �ے ��ہ �ا ��ج ��ٹ ��ی ��ی �وںن �ک�ے ��ٹ �پ ���و ��ن ا ��ہ�ے اآ �و ���ک�ت �و ��ہ �اں ��ہ��یں ��ت مار��ی ��ی ی ��ج �پ ���و �و�س�ری �ط��ج گ�ر اآ ا��
�و��ت�ی۔ ں ��ہ �ی ��ہ �رور�ت ��ن ں �س�ے �ک�سی �ک�ی �صن �وں �م��ی گ�وں ���و اںن �و��ن �ر �ل�و�� �ا�ہ ��ت ��ی �و۔ رن �رور�ت ��ہ ��نے �ک�ی �صن �ئ �ے ��ہ��یں( �س�ے �م�عا� �ھال ���ر��ت �کھ ��ج �پ �ک�ی ���ی �وراںن اآ

ںن �ک�ے �ںن ��ش ��پ�ر��ی اآ
�ا �ا��ت ا ��ج ار �ک��ی ��ی ل��یے ��ت �ٹر �ک�ے � �ھ�ی ںن ��ت ��ش ��پ�ر��ی �پ ���و اآ �ا ��ہ�ے اور اآ �و��ت �درا�ن ��ہ �پ �ک�ا ا��ن اں اآ ��ہ �تے ��ہ��یں، ��ج �پ �ن ��ہ ں ��پ �ع�جے �م��ی �لے �ک�ے ��ش �ن �ری وا�ل�ے �ا� ال �ک�ے �س�ر��ج �ت ���پ �پ ��ہ اآ

�عد �ر� ںن �ک�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی �ا ��ہ�ے۔ اآ �ا��ت ا ��ج ں �ک��ی �ی( �م��ی �و�سش �ے ��ہ �ا )�م�کمل ��ج ��ی رن ھ�ی ��ت ��ن ��نرل ا��ی ںن ��ج ��ش ��پ�ر��ی �ہ اآ گ�ی۔ ��ی �و�ک ا�ک��ٹر �س�ے ��ہ �ی �ک�ے �ٹ �و�سش �ے ��ہ �ا�ت ��ج �پ �ک�ی �م�لا��ت ہ�اں اآ ��ہ�ے۔ و��
�ا �ا��ت �ا ��ج �ھی ���ی ا ��ہ�ے، ��ج ��ت �ک �ح�صے ���و �سُ�ںن ���ر ���ی �سم �ک�ے ا��ی �و ��ج ںن ��ج ک�ش ��ج �ک ا��ن ی ا��ی �ع�ن �لاک )nerve block(، ��ی �ی ��ج �ھ ا�ع��ا��ج ھی ���ا��ت ھی �ک��ج ل��یے �ک��ج رام �ک�ے � �س�ے اآ

�ا �ا��ت ا ��ج ںن �ک��ی ��ش ��پ�ر��ی اں اآ ��ہ �ا ��ہ�ے، ��ج �ا��ت �ا ��ج �ا��ی ں �ل�ے ��ج �ٹر �م��ی �ھ�ی ںن ��ت ��ش ��پ�ر��ی �پ ���و اآ �ھر اآ گ�ے۔ ��پ �ں �ک �ا�ت ���ر��ی �پ �س�ے اس ��پ�ر ��ج ا�ک��ٹر ا�س�ی �ںن اآ �ی �ک�ے �ٹ �و�سش �ے ��ہ ��ہ�ے؛ ��ج
��ہ�ے۔

�ے �ا��ئ �و ��ج �کم ��ہ ���ت
م

�پ �ک�ی ���ا�ل��ت � ��ج اآ گرا��ن�ی ���ر��ت�ی ��ہ��یں۔ ��ج �� �پ �ک�ی ��ن ں اآ �ر����ی �ک ��ن �ے ��ت �و��ن م ��ہ ��ت �ر ��ن �ی �ک�ا ا��ش �و�سش �ے ��ہ اں ��ج ��ہ گ��تے ��ہ��یں، ��ج ک �ا� ں ��ج �کوری روم �م��ی �پ ر��ی اآ
�پ ���و ص اآ ��ن �و وہ ��ش �ے ��ہ��یں ��ت �ا��ت گ�ھر ��ج �پ ا�س�ی �ںن �ک گ�ر اآ گ�ھر۔ ا�� �ا �ک �ے ��ہ��یں ��ی �ا��ت �لے ��ج �پ ں � �و وار�ٹ �م��ی �ا ��ت �پ ��ی �ی �ک�ے �ل��اطظ �س�ے اآ �ا��ج �پ �ک�ی �ص���ت ��ی ںن اور اآ ��ش ��پ�ر��ی �و اآ ��ت

�ھا۔ ا ��ت ام �ک��ی �ظ ��ت ��ہلے ا��ن �پ �ے � �پ ��ن �س �ک�ا اآ �ے �کگ�ا ��ج �ا��ئ ں �ل�ے ��ج ی �م��ی �کگ�ارٹ

�ا ��ہ�ے �ا��ت ا ��ج ا �ک��ی ں �ک��ی ںن �م��ی ��ش ��پ�ر��ی اآ
�ھا�م�ے ں ��ت �ا�ل�ی �م��ی �و ا�س�ے اس �ک�ی ��ن �ٹ ��ج کگا�م��ن �درو��ن�ی �ط�ر�ن �ک�ا وہ �ل��ی ی �ک�ی ا��ن �ن ��پ �نے �ک�ی ��پ گ�ھ�ٹ �پ �ک�ی �ک ی اآ �ع�ن �ا ��ہ�ے، ��ی ا��ت ��ن �ارہ ��ج �ل ���و �و��ج ��ن ا��ی �ی ا��ی �م ��پ �ںن ا��ی �پ �ک�ا �س�ر��ج اآ

�پ �ک�ے �ہ اآ �ا ��ہ�ے۔ ��ی �ا��ت �ا ��ج ا��ی ��ن ے �س�ے ��ج ��رٹ �ک ��ٹ ��ت�ی ��ہ�ے، �ک�ے ا��ی �ورٹ ی �س�ے ��ج ہ�دٹ ھے ���و �� ��ٹ �پ �و � وری ��ج وط �ٹ �ج ی وہ �م��ن �ع�ن ںن )tendon(، ��ی دٹ �ن ��ی �ٹ ��ٹ کگا�م��ن ا �ل��ی ��ی ا ��ہ�ے۔ ��ن ر�ک�ھ�ت
ا ��ہ�ے۔ �ا ���ک�ت ا ��ج و �س�ے �ل��ی ��ش ںن �ک�ے ��ٹ دٹ �ن ��ی گ��ئے ��ٹ ک ک��یے � ہ � �ا �ع�ط�ی �وں )hamstring tendons( �س�ے، ��ی ��ن دٹ �ن ��ی ھوں �ک�ے ��ٹ ��ٹ ھلے ��پ ��پ �ر راںن �ک�ے ��پ �ا�ہ ��ت ��ی �سم �س�ے، رن ��نے ��ج �پ ا�

�و۔ وں ��ہ ل��یے �م�ورن �پ �ک�ے � �و اآ ��نے �کگ�ا ��ج �پ �ںن وہ � �پ �ک�ا �س�ر��ج �ے ��ہ��یں، اور اآ �ھا �ک�ام ���ر��ت �ک�اں ا��پ �وں ��ی �و��ن
ںن �ک�ا دٹ �ن ��ی �ھر ��ٹ �ا ��ہ�ے۔ ��پ یرے �ل�کگا��ت �� �ے ��پ �ھو��ٹ گ�ر� ��پ �نے �ک�ے ار� �� گ�ھ�ٹ �پ �ک�ے �ک ل��یے اآ �نے �ک�ے � �پ �ن ��ہ �ک ��پ ی ��ت ہ�دٹ �ھ وا�ل�ی راںن �ک�ی �� ی اور اس �ک�ے ���ا��ت �ن ��پ �نے �ک�ی ��پ گ�ھ�ٹ �ںن �ک �س�ر��ج
ں �ا�ل�ی �م��ی ی ���و اس �ک�ی ��ن �ن ��پ �ہ ��پ ��ت ��ی �ے و��ت د�ھ�ا ���ر��ت �ے اور �س��ی ��ت ا �م�ورٹ �ن گ�ھ�ٹ �ا�ک�ہ �ک �ا ��ہ�ے، ��ت �ا��ت ا ��ج �ورٹ ی �س�ے ��ج ہ�دٹ �درو��ن�ی �ط�ر�ن اور راںن �ک�ی �� ی �ک�ی ا��ن �ن ��پ ��ٹ )graft( ��پ گ�را��ن ��

�ہ ا�س�ے �ا ��ہ�ے۔ ��ی �ا��ت ��گہ ��پ�ر ر�ک�ھا ��ج ی ��ج ��ن ے( �س�ے ا��پ �ے ��پ�ررن �ھو��ٹ �ے وا�ل�ے ��پ �ا��ن �ے ��ج ں �ل�کگا��ئ ی �م��ی ہ�دٹ �� ،anchors( ر� ��ن �ا ا��ی ��چ ��ی ��ی �ے ��پ �ھو��ٹ ��ٹ ���و ��پ گ�را��ن ک�ھے۔ �� �ھا�م�ے ر� ��ت
��پ �ھ�ا��ن ی �س�ے �ٹ ��ٹ �م �ک�ی ��پ ��ن د ���ر �ک�ے رن ��ن �کوں �س�ے ��ج �ا��ن یروں ���و ��ٹ �� �ے۔ ��پ �ا��ئ �ہ ��ج �م ��ن ��گہ ��ج ی ��ج ��ن �ھر ���ر ا��پ �ہ ��ج �ک ��ی ��ج ��ت ک�ھ�تے ��ہ��یں ��ج �ھا�م�ے ر� و�ط�ی �س�ے ��ت �ج �ک �م��ن ��ت ��ت اس و��ت

�ا ��ہ�ے۔ �ا��ت �ا ��ج ���ی
�و، ہری ��ہ گ�� �ت �ک�م �ک ��ہ ی ��ہ�ے وہ ��ج �ل�ت ں وہ ��پ �ا�ل�ی �م��ی �س ��ن �ا ��ج �و، ��ی ی ��ہ ��پ �ت او��ن ��ہ ی ��ج �ن ��پ �پ �ک�ی ��پ گ�ر اآ ��ت�ی ��ہ�ے۔ ا�� ی ��پ�رٹ ��ن �ہ ���ی �و��ج �ھی ��ت او�ٹ ��پ�ر ��ج ��ن �ورٹ �ک�ی ��ج �نے �ک�ے ��ج گ�ھ�ٹ ھی �ک ھی �ک��ج �ک��ج

�ہ �و��ج ا ��ہ�ے۔ اس �ک�ی �م��ن �دل ���ک�ت �کل ��ج �ا اس �ک�ی ��ش ا ��ہ�ے ��ی ا ���ک�ت ��ٹ ��گہ �س�ے ��ہ ی ��ج ��ن ی ���و ا��پ ہ�دٹ کگ�لے �ح�صے �ک�ی �� �ل�ی �ک�ے ا� دٹ ��ن ںن �ک�ے �وراںن ��پ ��ش ��پ�ر��ی �ںن ا�س�ی اآ �پ �ک�ا �س�ر��ج �و اآ ��ت
�و اس �ک�ا �ع�لا�ن �و ��ت ا ��ہ �پ �ن ��ہ �اںن ��پ ��ت ��ن ���و ��ن �ل�ی ھے �ک�ی �ک�ار��ٹ �پ ��ی �پ ی �ک�ے � �ن ��پ گ�ر ��پ �ا��ت�ی ��ہ�ے۔ ا�� وں �ک�ی �م�د� �س�ے �ک�ی ��ج �ن �کسرے اور ا�����ی �پ �ک�ے ا��ی ��ہلے اآ �پ �ری �س�ے � دی �س�ر��ج ��ن ا ��ہ�ے۔��ج �ا ���ک�ت ا ��ج ��ت �ک��ی �ھی ا�س�ی و��ت ��ج

ں ر��ہ�ے۔ �ا�ل�ی �م��ی ی ��ن ��ن ��ت ا��پ ل��نے �ک�ے و��ت ا� ںن �ٹ �کگ ��پ�ر ورن �ا��ن �ے اور ��ٹ ��ن ا �م�ورٹ �ن گ�ھ�ٹ �ے، �ک �پ �ک�ے ���ر�ک��ت ���ر��ن �و اآ ی ��ہ�ے ��ج �ن ��پ �سی ��پ �د ا��ی اںن �س��ج �ک�ا �م��ت
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�عد ںن �ک�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی اآ
�و�کگ�ا، �ھ�کا ��ہ ی �س�ے �ٹ ��ٹ �م �ک�ی ��پ ��ن ا رن �ن گ�ھ�ٹ �پ �ک�ا �ک گرا��ن�ی ���ر��ت�ی ��ہ��یں۔ اآ �� �پ �ک�ی ��ن ں اآ �ر����ی �ک ��ن �ے ��ت �و��ن م ��ہ ��ت �ر ��ن �ی �ک�ا ا��ش �و�سش �ے ��ہ اں ��ج ��ہ گ�ے، ��ج ں �ک �ا�کگ��ی ں ��ج �کوری روم �م��ی �پ ر��ی اآ
گ�ی، اور �ں �ک �پ �ک�ی �م�د� ���ر��ی ں اآ ل��نے �م��ی ھا� �ج ں �ر� ���و ����ن �ر����ی ی ��ہ�ے۔ ��ن �ا ���ک�ت ا��ئ�ی ��ج �ن ��ہ ںن )sleeve( ��پ �ی ����ت ��نے وا�ل�ی اآ �ی ارا �� �پ ���و �س��ہ �ے اآ ا��ئ ��ج �ھاری ��ج�ر��ی�س �ک�ے ��ج وطظاور ��ج �پ ���و �م�ح�ن �ھرا��پ���ٹ اآ �و��ت ��ی ن�رن �ل�تے ��ہ��یں، اور �� �پ �دم � د ��ت ��ن �و ���ر ��پ ے ��ہ �ھ �ک�ھرٹ �ر �ل�وکگ ا�س�ی �ںن �م�د� �ک�ے ���ا��ت �ا�ہ ��ت ��ی گ�ی۔ رن ی ر��ہ��یں �ک �کھ�ت �پ ���و ���ی گ�ی �س�ے اآ �ا�ع�د�ک �ا��ت ��ج

�پ �ٹے �ک�سی ���و اآ گ�ھ�ن ��ہلے 24 �ک �پ �عد � �نے �ک�ے ��ج �پ �ن ��ہ گ�ھر ��پ ل��یے �ک ی ��ہ�ے، اس � �و ���ک�ت ��ٹ �م���وس ��ہ ا��ہ �ک�ھرٹ �ا �ل�رٹ گ�ی ��ی و��ک ��ن �پ ���و ��ن ��ہ اآ �و��ن ا ��ہ�ے۔ ��پ ا ���کھا ���ک�ت �ل�ن ے �س�ے ��پ ��ت �ی �ط�ر�
اً ��ج ��تر��ی ی ��ت ��ٹ �م �ک�ی ��پ ��ن �م رن گ�ے۔ ��ہ ں ر��ہ��یں �ک ال �م��ی �ت ���پ �ک را�ت ��ہ �ا ا��ی گ�ے ��ی ں �ک ��ی �ا��ئ گ�ھر ��ج �پ ا�س�ی �ںن �ک گ�ی �ک�ہ اآ �ے �ک ا��ئ ��ت �پ ���و ��ج م اآ ��ی �پ �ک�ی ��ٹ ��یے۔ اآ �ہ �ا� ا ��پ ��ن �ھ ر��ہ �ک�ے ���ا��ت

�ا ل��تے ��ی �د� �و ا�س�ے ��ج �کھ�تے ��ہ��یں ��ت �پ ���و ���ی �م اآ ��ج ��ہ ں۔ ��ج �ی �ہ �ک��ہ �پ ���و ��ن �م اآ �ک ��ہ ��ج ��ت �ں، ��ج �ار��ی �ہ ا��ت ��ہلے ا�س�ے ��ن �پ ��تے ��ہ��یں؛ ��ج�راہ ���رم اس �س�ے � �ی ��نے �� �ہ گی ر� �ک �ل�ک 10 �ںن ��ت
�ے ��ہ��یں۔ �ار��ت ا��ت

�ی �ا��ج �ص���ت ��ی
، اور رام، ��ج�ر�ن �ا��ت�ی ��ہ�ے۔ اآ �و ��ج ہ �ک�م ��ہ ���ت ��ہ ہ اآ ���ت ��ہ ں اآ وں �م��ی �ت ��ن کگ�لے ��ہ �ا�ت ��ہ�ے اور ا� �ہ �م�عمول �ک�ی ��ج گ�ی۔ ��ی �و�ک �ںن ��ہ ں �ر� اور ���و��ج �نے �م��ی گ�ھ�ٹ �پ �ک�ے �ک د �ںن اآ ��ن ��ہلے ��پ �پ �

ی ��ہ�ے۔ ں �م�د� �م�ل�ت �ے �م��ی �و��ن �ںن �ک�م ��ہ �ھی ���و��ج ک�ھ�نے �س�ے ��ج ا ر� ��پ �کگ ���و او��ن �ا��ن ��ت ��ٹ ھ�تے و��ت �ٹ ��ی گ�ی۔ ��ج �و�ک �ن �ک�م ��ہ �کل�ی و��ی�رن ���ر�ہ �ر� �ک�سش �وا �س�ے ��ت �حج م �ک�ی ��ت ��ی �پ �ک�ی ��ٹ اآ
�ا ما��ئ�ی ���ر��ت ��ن ��ا�ل�ی �ک�ی ر��ہ �پ �ک�ی ��ج �ھرا��پ���ٹ اآ �و��ت ��ی ن�رن �ک �� �عد ا��ی �ل�تے ��ہ��یں۔ اس �ک�ے ��ج �پ �دم � د ��ت ��ن �و ���ر ��پ ے ��ہ �ھ �ک�ھرٹ �ی �م�د� �ک�ے ���ا��ت �ری �ک�ے �ںن ��ہ �ر �ل�وکگ �س�ر��ج �ا�ہ ��ت ��ی رن

سے ���ر�ک��ت وا��پ�س ��ی �ج سے � ��ی �ج گ�ے۔ � �ں �ک �ے ��پ�ر �ک�ام ���ر��ی حرک ���ر��ن �ارہ �م��ت ھوں ���و �و��ج ��ٹ �ے اور راںن �ک�ے ��پ د�ھ�ا ���ر��ن �ے اور �س��ی ��ن �نے ���و �م�ورٹ گ�ھ�ٹ �پ �ک ں اآ �روع �م��ی ��ہ�ے۔ �سش
وں ں ر�ک�ھ ���ر ا���رٹ �و �م��ی �ا��ج سے ��ت ��ی �ج �ے ��ہ��یں، � �ھ �ک�ام ���ر��ت �ک ���ا��ت �ورٹ ا��ی ی ��ج ں �ک��ئ �ںن �م��ی ھ��تے ��ہ��یں ��ج � �وں �ک�ی �ط�ر�ن ��ج�رٹ ��ش �سی وررن �وں اور ا��ی ��ش ��ت �ک�ی وررن �پ �ط�ا��ت ��ت�ی ��ہ�ے، اآ اآ
�ت �ے �ارن ا ا��ج �ن گ�ھ�ٹ �پ �ک�ا �ک ا اآ �ن ��ت �ے �کگ�ا اور ��ج ا��ئ ��ن ��ت ��ج �پ �ک�ے �م��ا��ج گ�رام ���و اآ �ھرا��پ���ٹ ��پ�رو�� �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� ا )step-ups(۔ اآ �ھ��ن �رٹ �ھ�ی ��پ�ر ��پ رٹ �ا ����ی ا )squats( ��ی ھ�ن �ٹ ��ی ��ج

ںن وا�ل�ی ��ش ��پ�ر��ی ہے، اآ ک�� �ہ � وطظ ��ن م �م�ح�ن ��ی �پ �ک�ی ��ٹ �ک اآ ��ج ��ت کںن ��ج ہ�لکے �ک�ام ���ر ���ک�تے ��ہ��یں، �ل��ی � �م�رہ �ک�ے � �ھر ���ک�تے ��ہ��یں اور رورن �ل ��پ ں ��پ گ�ھر �م��ی �پ �ک �ے �کگ�ا۔ اآ �ھ�ا��ئ گ�ے ��ج�رٹ �ک ا�س�ے اآ
��یے۔ �ہ �ا� ا ��پ �ن ��پ ل�نے �س�ے ��ج ور �س�ے ��ھ�ک�ی �ا رن م��نے ��ی گ�ھو� �ے، �ک ��ن �کگ ��پ�ر �م�رٹ �ا��ن ��ٹ

��لے ہ�ر �م�ر� �ھرا��پ���ٹ �� �و��ت ��ی ن�رن �ںن اور �� �پ �ک�ا �س�ر��ج ا ��ہ�ے۔ اآ �و ���ک�ت ل�ن ��ہ �ت ہ �ک�سی اور �س�ے �م��ن �دارن ��ت �ک�ا ا��ن �پ �ک�ا و��ت �و��ت�ی ��ہ�ے، اور اآ ل�ن ��ہ �ت ں �م��ن ص �م��ی ��ن ہ�ر ��ش �ی �� �ا��ج �ص���ت ��ی
ور �ا�ہ �ر� اور �ک�مرن ��ی ں رن �عد �م��ی �سی ��ج ل ��پ�ر وا��پ ��ہلے �ک�ھ�ی �پ �ے �س�ے � �و��ن ار ��ہ ��ی �وری �ط�ر� ��ت �نے �ک�ے ��پ گ�ھ�ٹ د ��ہ�ے: �ک �دہ �م��ن �ا��ئ ا ��ن �ن ر �س�ے �ک�ام �ل��ی گ�ے۔ �ص��ج �ں �ک ما��ئ�ی ���ر��ی ��ن �پ �ک�ی ر��ہ ��پ�ر اآ

�ھی �پ �ک�ے ا��پ �ٹ ���و اآ کگا�م��ن ��ئے �ل��ی �ن �ے �س�ے � ار ���ر��ن �ظ ��ت �ے، ا��ن �ا��ئ �ہ اآ ��ج ، ���ر�ک��ت اور ا����تما� وا��پ�س ��ن ��ت �پ �ک�ی �ط�ا��ت �ک اآ ��ج ��ت ی ��ہ�ے۔ ��ج �ںن ���ک�ت �ج ��ج گ�ی �ک�ا ����ج �ک�ار���ر��ک
�کل �ہ ��ن �ارہ ��ن ی �و��ج �ن ��پ ں ��پ �ی �ے ��ہ��یں �ک�ہ �ک��ہ �ھی �م���وس ���ر��ت ��ٹ ��ج را��ہ گ�ھ�ج �ے �ک �و��ئ �ے ��ہ ��ت وں ��پ�ر وا��پ�س اآ گ�ر�م��ی ھ �ل�وکگ �س�ر�� ا ��ہ�ے۔ �ک��پ �ع �م�ل�ت �ت ی�ںن �م�و� �تر�� ��ہ �ے �ک�ا ��ج ��ن �ط�ر� �ک�ام اآ

ی ��ہ�ے۔ ں �م�د� �م�ل ���ک�ت �کل�نے �م��ی �پ ���و اس �س�ے ��ن �ے �س�ے اآ �ا�ت ���ر��ن م �س�ے اس ��پ�ر ��ج ��ی ی ��ٹ ��ن �ا�ت ��ہ�ے، اور ا��پ �ہ �ع�ام ��ج �ے۔ ��ی �ا��ئ ��ج

�و ���ک�تے ��ہ��یں دا ��ہ ��ی �ل ��پ ا �م��ا��ئ �ک��ی
�ھی �ا�ک�ہ ���و��ئ�ی ��ج �ے ��ہ��یں ��ت گرا��ن�ی ���ر��ت �� ��ج �س�ے ��ن ت�ر��ی �پ �ک�ی �� م اآ ��ی �ںن اور ��ٹ �پ �ک�ا �س�ر��ج �و ���ک�تے ��ہ��یں۔ اآ دا ��ہ ��ی �ل ��پ ھار �م��ا��ئ ھی �ک��ج کںن �ک��ج ��تے ��ہ��یں، �ل��ی �ہ ک ر� �ھ�ی �صن ��ٹ �ر �م�ر��ی �ا�ہ ��ت ��ی رن

��کے۔ �ا � ا ��ج ��رٹ �لد ��پ لہ ��ج �م���ئ
�ا �وری �ط�ر� �م�ورٹ ��ی �نے ���و ��پ گ�ھ�ٹ �پ �ک �پ �م���وس ���ر ���ک�تے ��ہ��یں �ک�ہ اآ ��یے۔ اآ �ہ �ا� �ا ��پ ��ن ا ا�س�ے �م�رٹ �ن ��ت �ا ��ج ��ت ں �م�رٹ �ی ��ہ ا ��ن ��ن ا ا��ت �ن گ�ھ�ٹ ں �ک �س �م��ی اوئ ��ہ�ے، ��ج لہ ا���رٹ �س��ج �س�ے �ع�ام �م���ئ

را �ٹ �ن کگا�م��ن ا �ل��ی ��ی ��ج ��ن ا ��ہ�ے ��ج �و ���ک�ت ں ��ہ ��ا اس �ص�ور�ت �م��ی ا ��ہ�ے۔ ا��ی ا�ل��ت ں ر�ک�او�ٹ �ٹ �ا ��ہ�ے اور ���ر�ک��ت �م��ی �و��ت کگ �م���وس ��ہ ��ن �ہ ��ت �ا ��ی �ا ر��ہ�ے، ��ی ں ���ر ��پ �ی ��ہ د�ھ�ا ��ن �س��ی
�ا ��ہ�ے۔ �لد �ع�لا�ن ا�ک��شر �م�د� ���ر��ت �ی �س�ے ��ج �ھرا��پ �و��ت ��ی ن�رن ں؛ �� ��ی ا��ئ ��ت م ���و ��ج ��ی ی ��ٹ ��ن ں ا��پ �ا�ت �م��ی ��نے �ک�ی �م�لا��ت �ئ ی ا�کگ�لی �م�عا� ��ن �و۔ ا��پ �وا ��ہ �ا�ہ �ک��ا ��ہ ��ی رن

�ے �ک�ا �ا��ن �وا�ج �ے ��ج �ک ��ج �ا��ن �ی ا��پ �پ ���و و��ہ �ا ��ہ�ے۔ اآ �و��ت ��ا �ک�م ��ہ �ہ ا��ی گ�ر��پ ی ��ہ�ے، ا�� �کل ���ک�ت ��گہ �س�ے ��ن ی ��ج ��ن �ارہ ا��پ �ا �و��ج ی ��ہ�ے ��ی �ھی �ک�ھ�ک ���ک�ت �ھر ��ج ی ��پ �ن ��پ �نے �ک�ی ��پ گ�ھ�ٹ �ک
�ہ ا����اس ھی ��ی ھی �ک��ج �ں۔ �ک��ج ��ہ ���ر��ی ک �س�ے را��ج �ن �و �ک�ل�ی �و ��ت ��ا ��ہ گ�ر ا��ی �ھ۔ ا�� �ںن �ک�ے ���ا��ت �ھے، ا�ک��شر �ر� اور ���و��ج �ت ��تے � �ن �ا� ��ہلے ��ج �پ �ری �س�ے � �پ �س�ر��ج �و اآ �و�کگ�ا ��ج ا����اس ��ہ

��ہ اس �ک�ی و��ن �ں، �ک��ی ���ر ���ر��ی ں اس �ک�ا �ن �ا�ت �م��ی ��نے �ک�ی �م�لا��ت �ئ ی �م�عا� ��ن ا۔ ا��پ ��ن �ہ ر��ہ �ھرو���ہ ��ن �نے ��پ�ر ��ج گ�ھ�ٹ ��ت �ک �ے و��ت ��ت �ا �م�رٹ ی ��ہ�ے، ��ی ی �ک�ھ�ک ���ک�ت �ن ��پ ا �ک�ہ ��پ ��ا �ل�کگ�ن �ا ��ہ�ے: ا��ی �و��ت ہ�لکا ��ہ ��
ا ��ہ�ے۔ �ا ���ک�ت ا ��ج ��چ اور �ع�لا�ن �ک��ی �ا��ن ��ج
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�و �ھ، اور ��ہ �ںن �ک�ے ���ا��ت �ا ��ہ�ے، ا�ک��شر ���و��ج �و��ت رن �ر� ��ہ ��ی �ک، ��ت �ا��ن ں ا��پ کگ�لے �ح�صے �م��ی �نے �ک�ے ا� گ�ھ�ٹ ی ��ہ�ے۔ اس �س�ے �ک �و�ٹ ���ک�ت ی ��ٹ �ن ��پ �نے �ک�ی ��پ گ�ھ�ٹ ں �ک �وں �م��ی �ت �ک�م �ص�ور��ت ��ہ ��ج
ں۔ ��ی �ا��ئ ��نسی ��ج �مر��ج ال �ک�ی ا��ی �ت ���پ �و ��ہ �و ��ت ��ا ��ہ گ�ر ا��ی ں۔ ا�� �ہ ���ر �����ی د�ھ�ا ��ن �لا�ن �س��ی ل �ک�ے ��ن ��ت سش ��ش �ا ا�س�ے �ک��ش ں ��ی ال �����ی �ہ �ٹ ںن ��ن �کگ ��پ�ر ورن �ا��ن �پ ��ٹ ا ��ہ�ے اآ ���ک�ت

ا �ن گ�ھ�ٹ �ا �ک ی ��ہ�ے ��ی �و ���ک�ت �کم �م���وس ��ہ ���ت
م

ر � ��ی �ھی ��ن �ھر ��ج ی ��پ �ن ��پ �و ��پ �و ��ت �ہ ��ہ ک ��ن �ھ�ی �ا�ل�کل ��ٹ �ہ ��ج گ�ر ��ی �م ��ہ�ے۔ ا�� ��گہ ا��ہ �ا ��ہ�ے، وہ ��ج ��ت �رٹ ��گہ ��ج �س ��ج ی �س�ے ��ج ہ�دٹ ��ٹ راںن �ک�ی �� گ�را��ن ��
�ا�ک�ہ اس �ک�ی �ں ��ت ���ر ���ر��ی ��ت اس �ک�ا �ن ��نے �ک�ے و��ت �ئ �و �م�عا� �و ��ت �ہ ��ہ ک �م���وس ��ن �ھ�ی ا ��ٹ �ن گ�ھ�ٹ �پ �ک�ا �ک �ھی اآ �عد ��ج وں �ک�ے ��ج �ن �ی ی �م��ہ گ�ر �ک��ئ ا۔ ا�� ں ���ر ���ک�ت �ی ��ہ �مواری �س�ے ���ر�ک��ت ��ن ��ہ

��کے۔ �ا � ��چ �ک�ی ��ج �ا��ن ��ج
��ٹ گ�را��ن �ا �� ، ��ی اوئ �و، �م��ل�ل ا���رٹ ی ��ہ �کل�ت ��گہ �س�ے ��ن ی ��ج ��ن �ھی ا��پ �و ا�ج ��ج �ا�م�ل ��ہ�ے ��ج ی ��ش �ن ��پ �سی ��پ ں ا��ی ہ�ا�ت �م��ی �و�� ��ت�ی ��ہ�ے۔ و��ج �رور�ت ��پ�رٹ ںن �ک�ی �صن ��ش ��پ�ر��ی �د اآ ��ی گ�وں ���و �م�رن ھ �ل�و�� �ک��پ
�ا �و، ��ی �ے وا�ل�ی ��ک�ھںن �م���وس ��ہ ا��ن ل �س��ت �ت ��ج �م���ت ت�ر��ی ں �س�ے �ک�سی �ک�ے �� �پ ���و اںن �م��ی گ�ر اآ ۔ ا�� �ن �کل�ی �ے وا�ل�ی ��ت �و��ن �ر �س�ے ��ہ ��ن �ا ا��ی ��چ ��ی ��ی �ے ��پ �ھو��ٹ م��نے وا�ل�ے ��پ �ھا� ���و ��ت

ں۔ ��ی ا��ئ ��ت ں ��ج �م�ی �و ��ہ �و، ��ت �وا �م���وس ��ہ ا ��ہ �ک�ت ا ا��ٹ �ن گ�ھ�ٹ �ک
ھ مو�ع�ی ا�م�کاںن �ک��پ �ل �ک�ا �م��ج �و �م��ا��ئ �ھا، ��ت �ا�م�ل ��ت �ھی ��ش ا ��ج �د�ل��ن �کل ��ج �ا اس �ک�ی ��ش �ا ��ی ا��ن ��ٹ ��گہ �س�ے ��ہ ی ��ج ��ن ی ���و ا��پ ہ�دٹ کگ�لے �ح�صے �ک�ی �� �ل�ی �ک�ے ا� دٹ ��ن ں ��پ ںن �م��ی ��ش ��پ�ر��ی �پ �ک�ے اآ گ�ر اآ ا��

گ�ی۔ �ا�ت ���رے �ک �پ �س�ے اس ��پ�ر ��ج ��ہلے اآ �پ �ری �س�ے � م �س�ر��ج ��ی �پ �ک�ی ��ٹ ی ��ہ�ے۔ اآ ��ت ��گہ ��پ�ر ر��ہ ی ��ج ��ن ے �س�ے ا��پ ��ت �ی �ل ا����تما� �ط�ر� �ا��ج �ا�ہ ��ت ��ی ی رن �ن ��پ �ہ ��پ گ�ر��پ �ا ��ہ�ے، ا�� �و��ت �ا�ہ ��ہ ��ی رن
�ں �ر�ن ��ہ��یں۔ �ر���ی ں �ع�ام �سش �دول �م��ی وں �ک�ی ��ج گ��ی د�ک �ی �پ ��ی حے ��پ�ر ��پ �و اس �ص��ن �ا��ہ��یں ��ت ا ��پ ��ن �ا��ن ل ��ج ��ی ��ن �پ ��ت گ�ر اآ ا��

�ں �وںن ���ر��ی ں �ک��ج ��ن �م�ی ��ہ
�م �ک�ے ار� ��ن گ�ر رن �و، ا�� ار ��ہ ��ن �پ ���و ��ج گ�ر اآ گ�ے۔ ا�� �ں �ک د ���ر��ی ���ن ا ��پ �ن �لد ����ن �ے ��ج ا��ئ ��ج ں ���ی�ر �ک�ے ��ج �ارے �م��ی �م اںن �ک�ے ��ج �ے ��ہ��یں، اور ��ہ �ا��ت �و ��ج ہ�ر ��ہ �ا�� �لد �طظ �ل ��ج �ر �م��ا��ئ �ا�ہ ��ت ��ی رن
�ل�ی دٹ ��ن �پ �ک�ی ��پ گ�ر اآ �ں۔ ا�� �وںن ���ر��ی ں ��ن �م�ی �و ��ہ �ے، ��ت �ا��ئ ھ ��ج �ت ��ج�رٹ ��ہ �ک ��ج �ا��ن �پ �ک�ا �ر� ا��پ گ�ر اآ �ا ا�� ل�کگے، ��ی س��نے � ��ت ر� �ا اس �س�ے ر�ط�و��ج �ے ��ی �ا��ئ �و ��ج �ا�ہ �س�ر�ن ��ہ ��ی �لد رن گ�ر� �ک�ی ��ج ��

�کگ �ا��ن �پ �ک�ی ��ٹ گ�ر اآ ی ��ہ��یں۔ ا�� �و ���ک�ت ے �ک�ی �ع�لا�م�ا�ت ��ہ �ھرٹ �وںن �ک�ے �ل�و��ت �ہ ��ن ��ہ ��ی و��ن ں، �ک��ی ��ی �ا��ئ ��نسی ��ج �مر��ج ال �ک�ی ا��ی �ت ���پ �و ��ہ �ھو�ل�ے، ��ت �س ��پ �ا ���ا��ن �و، ��ی �ا �ر� ��ہ �ںن ��ی ں ���و��ج �م��ی
ں۔ ��ی �ا��ئ ��نسی ��ج �مر��ج ال �ک�ی ا��ی �ت ���پ �ھی ��ہ �و ��ج ں، ��ت �ہ �����ی ہ�لا ��ن �پ ا�س�ے �� �ا اآ �ے، ��ی �ا��ئ �دل ��ج �کگ ��ج �ے، اس �ک�ا ر��ن �ا��ئ �و ��ج �سُ�ںن ��ہ
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�رح وں �ک�ی �سش د��گ��ی �ی �چ ��ی �ت �س�ے ��چ �ی �ح�ت ی ��ت �دہ �ط��ج �ع ��ش �ؤ �ا� ��ش
�ا�ت �پ �س�ے ��ج �ںن اآ �پ �ک�ا �س�ر��ج �ا ��ہ�ے، اس ��پ�ر اآ �و��ت گ�و ��ہ ا لا�� �پ ��پ�ر �ک��ی ں — اآ �ی ��ہ ��رہ ��ن ��نرا�ی �حن �پ �ک�ا ا��ن �ں ��ہ��یں، اآ �ر���ی �ا�ی �ک�ی �س�ط�� �ک�ی �سش ��ج �ہ اآ ا۔ ��ی گ��ی ا �ک ا �ک��ی �ک�ج ا�ت �س�ے ��ی �ت �ی �ح�ت �دہ ��ت �ع ��ش �ئ �ا� 80 ��ش

���رے �کگ�ا۔

گ�ی د�ک �ی �چ ��ی �دہ��چ �و��ٹ ��ش ���چ
�رح �و�ٹ�سش ��خ

ا �کل�ن ��گہ �س�ے ��ن ی ��ج ��ن �ارہ ا��پ ی �ک�ا �و��ج �ن ��پ �ہ اںن%4-��0پ گ�ر��پ ی ��ہ�ے، ا�� گ��ئ ا��ئ�ی �ک ��ت �د ��ج ��ی �ر� 0 �س�ے 4 ��ن �ے �ک�ی �سش �و��ن �ارہ ��ہ ں �و��ج ا�ت �م��ی �ت �ی �ح�ت �دہ ��ت �ع ��ش �ئ �ا� ��ش
�ھی۔ صر ��ت �ت گرا��ن�ی �ک�ی �م�د�ت �م��ن �� ں ��ن ا�ت �م��ی �ت �ی �ح�ت ��ت

ا �کل�ن ��گہ �س�ے ��ن ی ��ج ��ن �ارہ ا��پ ی �ک�ا �و��ج �ن ��پ ی �ک�ے%��21پ �ن ��پ �و�، ��پ �او��ج �ے �ک�ے ��ج �ا��ن ی �س�ے ا��ن رن ��ی ں ��ت �عدا� �م��ی ںن �ک�ی ��ت ��ش ��پ�ر��ی �ک اس اآ 2005 �س�ے 2013 ��ت
ہ�ا۔ د �س�ط�� ��پ�ر ر�� �ل�ن �د �ک�ی ��ج ��ی ��رہ 21 ��ن مو�ع�ی �حن �کل�نے �ک�ا �م��ج �ارہ ��ن �و��ج

�و �ہ ��ہ د�ھ�ا ��ن �وری �ط�ر� �س��ی �نے �ک�ا ��پ گ�ھ�ٹ �ک
)flexion contracture( ا� �ا��ن ��پ

�ا— �ا��ن �و ��پ �ہ ��ہ د�ھ�ا ��ن �وری �ط�ر� �س��ی �نے �ک�ا ��پ گ�ھ�ٹ �ہ �س�ے �ک اوئ �ک�ی و��ج ��ن �ا�ہ ��ت ��ی �رور�ت �س�ے رن ں �صن ��ٹ )graft( �م��ی گ�را��ن ��
گ�ی ��ہ�ے۔ د�ک �ی �پ ��ی ر �ک�ی �س��ج �س�ے �ع�ام ��پ �عم�ی �ارہ ��ت �ل �ک�ی �و��ج ��ن ا��ی �ی ا��ی �م ��پ ا��ی

اوئ �ورٹ �ک�ا ا���رٹ �ھی، اور%��12.5ج گ�ی ��ت د�ک �ی �پ ��ی ی ��پ گ��ئ ا��ئ�ی �ک ��ت اوئ �س��ج �س�ے �ع�ام ��ج �ورٹ �ک�ا ا���رٹ ں ��ج �ت �م��ی �ی �ح�ت �ک ��ت وں �ک�ی ا��ی �ن گ�ھ�ٹ 320 �ک
�ھی۔ �د ��ت ��ی �ر� 12.5 ��ن مو�ع�ی �سش وں �ک�ی �م��ج گ��ی د�ک �ی �پ ��ی ��پ

ر �کحپ ن�ر��ی ی �ک�ا �� �ن ��پ �نے �ک�ی ��پ گ�ھ�ٹ �وا، اور%�1.1ک �کحپر ��ہ ن�ر��ی ی �ک�ا �� �ن ��پ �نے �ک�ی ��پ گ�ھ�ٹ ں �ک �د( �م��ی ��ی ں �س�ے 10 )1.1 ��ن وں �م��ی ��ن ں 930 �م�ر��ی �ت �م��ی �ی �ح�ت �ک ��ت ا��ی
�ھی۔ �د ��ت ��ی �ر� 8.8 ��ن مو�ع�ی �سش وں �ک�ی �م��ج گ��ی د�ک �ی �پ ��ی ں ��پ �ت �م��ی �ی �ح�ت اس ��ت

revision( ںن ��ش ��پ�ر��ی �ارہ اآ �و��ج
)surgery

گ��ئے،4.5-17.65% ک ک��یے � �ھی � ںن ��ج ��ش ��پ�ر��ی ی �ک�ے اآ ہ�دٹ �ھ �� ر �ک�ے ���ا��ت �عم�ی �ارہ ��ت �ل �ک�ی �و��ج ��ن ا��ی �ی ا��ی �م ��پ ں ا��ی ا�ت �م��ی �ت �ی �ح�ت �ںن ��ت ��ج
�ھی۔ �ک ��ت �د ��ت ��ی �ر� 4.5 �س�ے 17.65 ��ن ںن �ک�ی �سش ��ش ��پ�ر��ی �ارہ اآ ں �و��ج اںن �م��ی

�کگ ی �س�ر��ن گ��ئ ا��ئ�ی �ک ��ن ں ��ج ی �م��ی ہ�دٹ راںن �ک�ی ��
femoral tunnel( گہ�� �لط ��ج �ک�ی �عن
)malposition

ی38.2% ہ�دٹ �ہ راںن �ک�ی �� ںن �ک�ی �س��ج �س�ے �ع�ام و��ج ��ش ��پ�ر��ی �ارہ اآ �عد �و��ج ر �ک�ے ��ج �عم�ی �ارہ ��ت �ل �ک�ی �و��ج ��ن ا��ی �ی ا��ی �م ��پ ا��ی
�ھا۔ �ا ��ت �و��ن ��گہ ��پ�ر ��ہ �لط ��ج �کگ �ک�ا �عن ی �س�ر��ن گ��ئ ا��ئ�ی �ک ��ن ں ��ج �م��ی

او�ٹ �ک�ی ��ن �ا�ل�ی �ک�ی ��ج ی �ک�ی ��ن ہ�دٹ راںن �ک�ی ��
�و �وا ��ہ �ہ ��ہ �س �ک�ا �ع�لا�ن ��ن �ی ��ج �را��ج ��ن
)trochlear dysplasia(

�ہ راںن �ک�ی18.4% ںن �ک�ی �و�س�ری �س��ج �س�ے �ع�ام و��ج ��ش ��پ�ر��ی �ارہ اآ �عد �و��ج ر �ک�ے ��ج �عم�ی �ارہ ��ت �ل �ک�ی �و��ج ��ن ا��ی �ی ا��ی �م ��پ ا��ی
،)trochlear dysplasia( ی ��ہ�ے �ل�ت ی ��پ �ن ��پ ں ��پ �س �م��ی �ھی ��ج �ی ��ت �را��ج او�ٹ �ک�ی ��ن ��ن �ا�ل�ی �ک�ی ��ج ی �ک�ی اس ��ن ہ�دٹ ��
�و۔ ا ��ہ گ��ی ا �ک �ہ �ک��ی ��ج اس �ک�ا �ع�لا�ن ��ن ��ج

گ�ی د�ک �ی �پ ��ی مو�ع�ی ��پ ں ���و��ئ�ی%�16.2م��ج �د( �م��ی ��ی وں )16.2 ��ن �ن گ�ھ�ٹ ں، 29 �ک گ�رو�پ �م��ی �ک �� وں �ک�ے ا��ی �ن گ�ھ�ٹ وں �ک�ے 179 �ک ��ن �ک�م �ع�مر �م�ر��ی
�ھی۔ گ�ی ��ت د�ک �ی �پ ��ی ��ت ��پ ا��ن ��ن �ل �سش �ا��ج ��ت

ی د ��خ �م �ا ��خ �  � و ا ں  ا ��ی ��گ د �ی �چ ��ی ��چ

)MPFL reconstruction( عم�یر� �ارہ ��ت �ل �ک�ی �و��ج ��ن ا��ی �ی ا��ی �م ��پ ا��ی
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گ�ی د�ک �ی �چ ��ی �دہ��چ �و��ٹ ��ش ���چ
�رح �و�ٹ�سش ��خ

�ا �و��ن م ��ہ ��ت ��نے—ا����اس �ک�ا ��ن �پ گ��ئے اںن �ک�ے ا� ک ل��یے � ںن )gracilis tendon( �س�ے � دٹ �ن ��ی لس ��ٹ ���ی گ�ر��ی وں �ک�ا �ع�لا�ن �� ��ن �ںن �م�ر��ی ��ج
ںن )quadriceps tendon( �س�ے دٹ �ن ��ی س ��ٹ �پ ���ی ر��ی ں ���وا�ٹ �وا، اںن �م��ی ��ٹ )autograft( �س�ے ��ہ گ�را��ن ��

�کگ �ا��ن �ے ��ٹ گ�وں ��ن �ا�ہ �ل�و�� ��ی �اں �ط�ور ��پ�ر رن �ما��ی ں ��ن �لے �م��ی �ج ا� وں �ک�ے �م��ت ��ن ��ٹ وا�ل�ے �م�ر��ی گ�را��ن ��نے �� �پ گ��ئے ا� ک ل��یے � �
��ت �ک�ی۔ �کا��ی �ے �ک�ی ��ش �و��ن م ��ہ ��ت ں ا����اس ��ن لے �ح�صے �م��ی ��پ �ن �ک�ے �

ں �ر� کگ�لے �ح�صے �م��ی �نے �ک�ے ا� گ�ھ�ٹ ��ہلے �ک�ی �س�ط��—�ک �پ �و�ٹ �س�ے � ��ہلے ��پ �پ �عد 9 �م�اہ �س�ے � ر �ک�ے ��ج �عم�ی �ارہ ��ت �ل �ک�ی �و��ج ��ن ا��ی �ی ا��ی �م ��پ �صن ا��ی �و �ک�م �ع�مر �م�ر��ی ��ج
�ا�ہ ��ی ں �ر� رن کگ�لے �ح�صے �م��ی �نے �ک�ے ا� گ�ھ�ٹ �عد �ک ںن �ک�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی ں اآ �ے ��ہ��یں، اںن �م��ی �ا��ت ل ��پ�ر وا��پ�س اآ ��ج �ک�ے �ک�ھ�ی
�ا ��ہ�ے۔ �و��ت ��ہ

�ارے وں �ک�ے ��ج گ��ی د�ک �ی �پ ��ی �ی، اور او��پ�ر �ر�ن ��پ �ا��ج �ع �ص���ت ��ی �ت و� �عد �م��ت ہئ �ک�ار، اس �ک�ے ��ج ��ت �ر��پ�را �س�ے اس �ط�ر��ی ہِ ا�ک��ٹر �� ھے �ٹ م��ج ھ �ل�ی ��ہ��یں اور � �ہ �م�علو�م�ا�ت ��پ�رٹ �ے ��ی ں ��ن �م��ی
�ع �م�لا ��ہ�ے۔  �ت �ھ�نے �ک�ا �م�و� �و��پ ں ���والا�ت ��پ �م��ی

ں( �ام )���ا�ن ���رو�ن �م��ی ��ن �صن —  �م�ر��ی ط �ن ��س��ت ��ن �ی �ار� ��ت
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