
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 ਕਰਦੇ ਹੋ

�ਗਿੱਟੇ ਦੀ ਪੁਰਾਣੀ ਅਸ�ਥਿਰਤਾ (chronic ankle instability) ਦੀ ਮੁੱਖ �ਨਸ਼ਾਨੀ ਇਹ ਅ�ਹਸਾਸ ਹੈ �ਕ ਤੁਹਾਡਾ �ਗਿੱਟਾ ਮੁੜ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਜਵਾਬ ਦੇ
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਅਕਸਰ ਉਦੋਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਉੱਚਿੀ-ਨੀਵੀਂ ਜ਼ਮੀਨ ਉੱਤੇ ਤੁਰਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਖੇਡਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਸਮੱ�ਸਆ ਵਾਲੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾ ਂਦਾ �ਗਿੱਟਾ
ਵਾਰ-ਵਾਰ ਅੰਦਰ ਵੱਲ ਮੁੜਦਾ ਵੀ ਰ�ਹੰਦਾ ਹੈ।

ਦਰਦ ਤੁਹਾਡੇ �ਗਿੱਟੇ ਦੇ ਬਾਹਰਲੇ ਪਾਸੇ, �ਗਿੱਟੇ ਦੇ ਉਭਾਰ ਤੋਂ ਹੇਠਾ ਂਵਾਲੀ ਹੱਡੀ ਦੀ ਧਿਾਰ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਢਲਾਣਾ,ਂ ਬਜਰੀ ਜਾ ਂਘਾਹ ਉੱਤੇ
ਤੁਰਦੇ ਹੋ, ਜਾ ਂਸਰਗਿਰਮੀ ਦੌਰਾਨ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ �ਦਸ਼ਾ ਬਦਲਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਇਹ ਭੜਕ ਸਕਦਾ ਹੈ। �ਗਿੱਟਾ ਬੁਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਨੀਲਾ ਜਾ ਂਸੁੱ�ਜਆ ਹੋਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਜੋੜ ਦੀ
ਲਕੀਰ ਦੁਆਲੇ ਥਿੋੜ੍ਹਾ ਫੁੱ�ਲਆ ਹੋਇਆ ਵੀ �ਦਸ ਸਕਦਾ ਹੈ, �ਕਉਂ�ਕ ਇਹ ਨਵੀਂ ਸੱਟ ਦੀ ਬਜਾਏ ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਚਿੱਲ ਰਹੀ ਸਮੱ�ਸਆ ਹੈ। ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ
ਹਲਕੀ ਸੋਜ �ਦਸਦੀ ਹੈ ਜੋ ਸਰਗਿਰਮੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕੁਝ ਦੇਰ ਰ�ਹੰਦੀ ਹੈ।

ਸਮੇਂ ਨਾਲ, ਵਾਰ-ਵਾਰ ਮੁੜਨਾ ਇਸ ਗਿੱਲ ਉੱਤੇ ਅਸਰ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ �ਕ ਤੁਸੀਂ �ਕੰਨੀ ਚਿੰਗਿੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਮ�ਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ �ਕ ਤੁਹਾਡਾ ਪੈਰ �ਕੱਥਿੇ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲ
ਪੌੜੀਆ ਂਉੱਤੇ, ਸੀੜ੍ਹੀ (ladder) ਉੱਤੇ, ਜਾ ਂਹੇਠਾ ਂਦੇਖੇ �ਬਨਾ ਂਫੁੱਟਪਾਥਿ ਦੇ �ਕਨਾਰੇ ਤੋਂ ਉਤਰਨ ਵੇਲੇ �ਗਿੱਟਾ ਘੱਟ �ਟ�ਕਆ ਹੋਇਆ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਸਧਿਾਰਨ
ਕੰਮ ਔਖੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ: ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਰਸੋਈ ਦੀ ਸਲੈਬ ਕੋਲ ਖੜ੍ਹੇ ਹੋਣਾ, ਸੜਕ �ਕਨਾਰੇ ਘਾਹ ਵਾਲੀ ਪੱਟੀ ਉੱਤੇ ਕੁੱਤੇ ਨੰੂ ਸੈਰ ਕਰਾਉਣਾ, ਜਾ ਂਹਰ
ਕਦਮ ਉੱਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖੇ �ਬਨਾ ਂਸ਼ਾ�ਪੰਗਿ ਸੈਂਟਰ �ਵੱਚਿੋਂ ਲੰਘਣਾ। ਸਰਗਿਰਮ ਲੋਕਾ ਂਅਤੇ �ਖਡਾਰੀਆ ਂਲਈ ਇਹ ਬਹੁਤ ਰੁਕਾਵਟ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਦੂ�ਜਆਂ
ਲਈ ਵੀ ਇਹ ਰੋਜ਼ਾਨਾ �ਜ਼ੰਦਗਿੀ �ਵੱਚਿ ਅ�ੜੱਕਾ ਬਣਦਾ ਹੈ।

ਇਹ ਲੱਛਣ ਅਕਸਰ �ਗਿੱਟੇ ਦੀ ਅ�ਜਹੀ ਮੋਚਿ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸ਼ੁਰੂ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਕਦੇ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੋਈ। ਗਿੰਭੀਰ ਮੋਚਿ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਲਗਿਭਗਿ �ਤੰਨ �ਵੱਚਿੋਂ
ਇੱਕ �ਵਅਕਤੀ ਨੰੂ �ਗਿੱਟੇ ਦੇ ਲੱਛਣ ਰ�ਹੰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਸਾ�ਰਆ ਂਦੇ ਜੋੜ �ਵੱਚਿ ਸਥਿਾਈ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਵੀ ਲੱਗਿ ਸਕਦਾ ਹੈ
�ਕ ਉਸੇ ਪਾਸੇ ਦਾ ਤੁਹਾਡਾ ਗਿੋਡਾ ਘੱਟ �ਸਹਤਮੰਦ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, �ਕਉਂ�ਕ �ਹੱਲਣ ਵੇਲੇ ਦੋਵੇਂ ਜੋੜ ਇਕੱਠੇ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਜੇ ਇਨ੍ਹਾ ਂ�ਵੱਚਿੋਂ ਕੋਈ ਵੀ ਗਿੱਲ ਜਾਣੀ-ਪਛਾਣੀ ਲੱਗਿਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ �ਗਿੱਟੇ ਦੀ ਜਾਚਂਿ ਕਰਵਾਉਣੀ ਫ਼ਾਇਦੇਮੰਦ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਰਜਨ ਤੁਹਾਡੇ �ਗਿੱਟੇ ਦੇ
ਬਾਹਰਲੇ ਪਾਸੇ ਦੀ ਜਾਚਂਿ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਕੈਨ ਦੇਖ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਜੋ ਪਤਾ ਲੱਗਿੇ �ਕ �ਕਹੜੇ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ (ligament, ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਹੱਡੀ ਨਾਲ ਜੋੜਨ ਵਾਲਾ
ਬੰਧਿਨ) �ਢੱਲੇ ਹਨ ਅਤੇ ਕੀ ਜੋੜ ਦੇ ਅੰਦਰ ਕੁਝ ਹੋਰ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ।

ਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਕੀ ਹੋ �ਰਹਾ ਹੈ

ਤੁਹਾਡੇ �ਗਿੱਟੇ ਦੇ ਜੋੜ ਨੰੂ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਨਾ ਂਦੇ ਮਜ਼ਬੂਤ ਪਟੇ ਜੋੜ ਕੇ ਰੱਖਦੇ ਹਨ। �ਗਿੱਟੇ ਦੇ ਬਾਹਰਲੇ ਪਾਸੇ ਇਹ �ਤੰਨ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਇਹ ਜੋੜ ਨੰੂ ਅੰਦਰ ਵੱਲ
ਝੁਕਣ ਤੋਂ ਰੋਕਦੇ ਹਨ। ਅਗਿਲੇ ਪਾਸੇ ਵਾਲਾ �ਤੰਨਾ ਂ�ਵੱਚਿੋਂ ਸਭ ਤੋਂ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੈ, ਇਸੇ ਲਈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ �ਗਿੱਟਾ ਮੁੜਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧਿ ਇਹੀ ਪਾਟਦਾ ਹੈ।

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

�ਗਿਟੱ ੇਦੀ ਪਰੁਾਣੀ ਅਸ�ਥਿਰਤਾ (�ਗਿਟੱ ੇਦਾ ਵਾਰ-
ਵਾਰ ਮੜੁਨਾ)
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ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ �ਗਿੱਟੇ �ਵੱਚਿ ਪ�ਹਲੀ ਵਾਰ ਮੋਚਿ ਆਉਂਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਨ੍ਹਾ ਂ�ਵੱਚਿੋਂ ਇੱਕ ਜਾ ਂਵੱਧਿ ਪਟੇ �ਖੱਚਿੇ ਜਾਦਂੇ ਹਨ ਜਾ ਂਪਾਟ ਜਾਦਂੇ ਹਨ। �ਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾ ਂ�ਵੱਚਿ
ਇਹ ਠੀਕ ਹੋ ਕੇ ਮੁੜ ਕੱਸੇ ਜਾਦਂੇ ਹਨ। ਲਗਿਭਗਿ �ਤੰਨ �ਵੱਚਿੋਂ ਇੱਕ �ਵਅਕਤੀ �ਵੱਚਿ ਇਹ �ਢੱਲੇ ਹੀ ਰ�ਹੰਦੇ ਹਨ। �ਢੱਲਾ ਪਟਾ ਜੋੜ ਨੰੂ ਕੱਸ ਕੇ ਥਿਾ ਂਉੱਤੇ ਨਹੀਂ
ਰੱਖ ਸਕਦਾ, ਇਸ ਲਈ ਸਰਗਿਰਮੀ ਦੌਰਾਨ �ਗਿੱਟਾ ਅੰਦਰ ਵੱਲ ਝੁਕਦਾ ਰ�ਹੰਦਾ ਹੈ। ਇਹੀ ਉਹ ਮੁੜਨਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ।

ਸਮੱ�ਸਆ ਦਾ ਇੱਕ ਦੂਜਾ �ਹੱਸਾ ਵੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ �ਗਿੱਟਾ ਇਹ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰਨ ਲਈ �ਕ ਪੈਰ �ਕੱਥਿੇ ਹੈ, ਅਤੇ ਜੇ ਪੈਰ ਮੁੜਨ ਲੱਗਿੇ ਤਾ ਂਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਪ੍ਰਤੀ�ਕ�ਰਆ
ਕਰਨ ਲਈ, ਨਸਾ ਂ(nerves) ਉੱਤੇ ਵੀ �ਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਵਾਰ-ਵਾਰ ਮੋਚਿਾ ਂਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇਹ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਸੁਸਤ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਇਸ
ਲਈ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਜੋੜ ਨੰੂ ਸੰਭਾਲਣ ਲਈ ਸਮੇਂ �ਸਰ ਨਹੀਂ ਕੱਸਦੀਆ।ਂ ਦੋਵੇਂ ਸਮੱ�ਸਆਵਾ ਂਇੱਕ-ਦੂਜੇ ਨੰੂ ਵਧਿਾਉਂਦੀਆ ਂਹਨ: �ਢੱਲਾ ਜੋੜ ਨਸਾ ਂਨੰੂ ਉਲਝਾ
�ਦੰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਧਿੀਮੀ ਪ੍ਰਤੀ�ਕ�ਰਆ ਜੋੜ ਨੰੂ �ਫਰ ਮੁੜਨ �ਦੰਦੀ ਹੈ।

ਨਤੀਜਾ ਇੱਕ ਚਿੱਕਰ ਹੈ। ਹਰ ਨਵਾ ਂਮੁੜਨਾ �ਲਗਿਾਮੈਂਟਾ ਂਨੰੂ ਥਿੋੜ੍ਹਾ ਹੋਰ �ਖੱਚਿ �ਦੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰਨ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਨੰੂ ਥਿੋੜ੍ਹਾ ਹੋਰ ਸੁਸਤ ਕਰ �ਦੰਦਾ ਹੈ।
ਸਮੇਂ ਨਾਲ �ਗਿੱਟੇ �ਵੱਚਿ ਅੱਡੀ ਅਤੇ ਪੈਰ ਦੇ �ਵਚਿਕਾਰਲੇ �ਹੱਸੇ ਦਾ ਅਕੜਾਅ ਜਾ ਂ�ਸੱਧਿ �ਵੱਚਿ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਵੀ ਆ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, �ਜਨ੍ਹਾ ਂਕਾਰਨ ਮੁੜਨ ਦੀ
ਸੰਭਾਵਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਤੋਂ ਹੀ ਵੱਧਿ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ।

ਇਸੇ ਲਈ ਉੱਪਰ ਦੱਸੇ ਲੱਛਣ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਮੁੜ ਆਉਂਦੇ ਹਨ। �ਢੱਲਾਪਣ ਮੁੜਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਸੁਸਤ ਹੋਈ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰਨ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਦੱਸਦੀ
ਹੈ �ਕ �ਗਿੱਟਾ ਪੌੜੀਆ ਂਜਾ ਂਉੱਚਿੀ-ਨੀਵੀਂ ਜ਼ਮੀਨ ਉੱਤੇ ਅਸ�ਥਿਰ �ਕਉਂ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਭਾਵੇਂ ਉਹ ਉਸ ਵੇਲੇ ਮੁੜ ਨਾ �ਰਹਾ ਹੋਵੇ। ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਅ�ਜਹੀ ਸੋਜ
ਵੀ �ਦਸਦੀ ਹੈ ਜੋ �ਟਕੀ ਰ�ਹੰਦੀ ਹੈ, �ਕਉਂ�ਕ ਹਰ ਵਾਰ ਮੁੜਨ ਨਾਲ ਜੋੜ ਦੀਆ ਂਸਤ੍ਹਾਵਾ ਂਉੱਤੇ ਜ਼ੋਰ ਪੈਂਦਾ ਹੈ।

ਚਿੰਗਿੀ ਖ਼ਬਰ ਇਹ ਹੈ �ਕ ਸਮੱ�ਸਆ ਦੇ ਦੋਵਾ ਂ�ਹੱ�ਸਆ ਂਉੱਤੇ ਕੰਮ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕਸਰਤਾ ਂਮ�ਹਸੂਸ ਕਰਨ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਨੰੂ ਮੁੜ �ਸਖਲਾਈ ਦੇ ਸਕਦੀਆਂ
ਹਨ ਅਤੇ ਜੋੜ ਨੰੂ �ਟਕਾਉਣ ਵਾਲੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਜੇ ਇਸ ਦੇ ਬਾਵਜੂਦ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਬਹੁਤ �ਢੱਲੇ ਰ�ਹੰਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ
ਸਰਜਰੀ ਉਨ੍ਹਾ ਂਨੰੂ ਮੁੜ ਕੱਸ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਅਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ

�ਕਉਂ�ਕ ਇਹ ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਚਿੱਲ ਰਹੀ ਸਮੱ�ਸਆ ਹੈ, ਅਸੀਂ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ �ਬਨਾ ਂਓਪਰੇਸ਼ਨ ਵਾਲੇ ਇਲਾਜ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦੇ ਹਾ।ਂ �ਫਜ਼ੀਓਥਿੈਰੇਪੀ ਮੁੱਖ ਆਧਿਾਰ
ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ �ਗਿੱਟੇ ਦੇ ਬਾਹਰਲੇ ਪਾਸੇ ਦੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸੰਤੁਲਨ ਨੰੂ ਮੁੜ �ਸਖਲਾਈ �ਦੰਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਜੋ �ਗਿੱਟਾ ਮੁੜਨ
ਲੱਗਿੇ ਤਾ ਂਤੁਹਾਡਾ ਪੈਰ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਪ੍ਰਤੀ�ਕ�ਰਆ ਕਰੇ। ਸਰਗਿਰਮੀ ਦੌਰਾਨ �ਗਿੱਟੇ ਨੰੂ �ਟਕਾ ਕੇ ਰੱਖਣ ਲਈ ਅਸੀਂ ਬ੍ਰੇਸ (ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਵਾਲਾ ਪਟਾ) ਜਾ ਂਟੇਪ ਵੀ
ਜੋੜ ਸਕਦੇ ਹਾ,ਂ ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਅੱਡੀ ਅੰਦਰ ਵੱਲ ਝੁਕੀ ਹੋਈ ਹੈ ਤਾ ਂਬਾਹਰਲੇ �ਕਨਾਰੇ ਦੇ ਨਾਲ ਉੱਚਿੇ ਕੀਤੇ �ਹੱਸੇ (wedge) ਵਾਲਾ ਜੁੱਤੀ ਦਾ ਤਲਾ (insole)
ਵੀ। ਸਰਜਰੀ ਬਾਰੇ ਸੋਚਿਣ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਇਸ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਮੌਕਾ �ਦਓ, �ਕਉਂ�ਕ ਕਸਰਤਾ ਂਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ �ਗਿੱਟੇ ਦੇ �ਵਹਾਰ ਨੰੂ ਬਦਲਣ ਲਈ ਹਫ਼�ਤਆ ਂਦੀ ਲਗਿਾਤਾਰ
�ਮਹਨਤ ਚਿਾਹੀਦੀ ਹੈ।

ਜਦੋਂ ਇਨ੍ਹਾ ਂਉਪਾਵਾ ਂਨਾਲ ਗਿੱਲ ਨਹੀਂ ਬਣੀ, ਤਾ ਂਸਰਜਰੀ ਅਗਿਲਾ ਕਦਮ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਆਮ ਓਪਰੇਸ਼ਨ ਤੁਹਾਡੇ �ਗਿੱਟੇ ਦੇ ਬਾਹਰਲੇ ਪਾਸੇ ਦੇ �ਖੱਚਿੇ ਹੋਏ
�ਲਗਿਾਮੈਂਟਾ ਂਨੰੂ ਕੱਸਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਨੇੜਲੇ �ਟਸ਼ੂ ਨਾਲ ਉਨ੍ਹਾ ਂਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤੀ �ਦੰਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਜੋ ਜੋੜ ਮੁੜ ਕੱਸ ਕੇ �ਟ�ਕਆ ਰਹੇ। ਜੇ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਦਾ �ਟਸ਼ੂ ਆਪ ਹੀ
ਬਹੁਤ �ਘਸ ਚਿੁੱਕਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਉਸ ਦੀ ਬਜਾਏ ਇਸ ਨੰੂ ਮੁੜ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਟੈਂਡਨ ਗਿ੍ਰਾਫਟ (tendon graft, ਸਰੀਰ ਦੇ �ਕਸੇ ਹੋਰ �ਹੱਸੇ ਤੋਂ �ਲਆ ਟੈਂਡਨ ਦਾ
ਟਕੁੜਾ) ਵਰ�ਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਨ੍ਹਾ ਂ�ਵੱਚਿੋਂ ਕੁਝ ਮੁਰੰਮਤਾ ਂਜੋੜ ਦੇ ਅੰਦਰ ਕੈਮਰਾ ਪਾ ਕੇ ਛੋਟੇ ਚਿੀ�ਰਆ ਂਰਾਹੀਂ, ਦੂਰਬੀਨ ਵਾਲੀ (ਆਰਥਿਰੋਸਕੋ�ਪਕ)
ਸਰਜਰੀ ਨਾਲ ਕੀਤੀਆ ਂਜਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, �ਜਸ ਨਾਲ ਅਸੀਂ ਉਸੇ ਓਪਰੇਸ਼ਨ ਦੌਰਾਨ �ਗਿੱਟੇ ਦੇ ਅੰਦਰ ਹੋਰ ਸਮੱ�ਸਆਵਾ ਂਦੀ ਜਾਚਂਿ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਵੀ ਕਰ
ਸਕਦੇ ਹਾ।ਂ ਅਸੀਂ ਗਿੱਲ ਕਰਾਗਂਿੇ �ਕ �ਕਹੜਾ �ਵਕਲਪ ਤੁਹਾਡੇ �ਗਿੱਟੇ, ਤੁਹਾਡੇ �ਟਸ਼ੂ ਦੀ ਹਾਲਤ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਸਰਗਿਰਮੀਆ ਂਦੇ ਟੀ�ਚਿਆ ਂਲਈ ਢੁਕਵਾ ਂਹੈ,
ਅਤੇ �ਮਲ ਕੇ ਫੈ਼ਸਲਾ ਕਰਾਗਂਿੇ �ਕ ਸਰਜਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਠੀਕ ਹੈ ਜਾ ਂਨਹੀਂ।

ਕੀ ਉਮੀਦ ਰੱਖੀਏ

�ਗਿੱਟੇ ਦੀ ਪੁਰਾਣੀ ਅਸ�ਥਿਰਤਾ ਘੱਟ ਹੀ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਠੀਕ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। �ਗਿੱਟੇ ਦੇ ਮੁੜਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਨ ਵਾਲਾ �ਢੱਲਾਪਣ ਅਤੇ ਸੁਸਤ ਹੋਈ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰਨ
ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਅਕਸਰ ਬਣੇ ਰ�ਹੰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਲੱਛਣ ਖ਼ਤਮ ਹੋਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਅਕਸਰ ਸਰਗਿਰਮੀ ਨਾਲ ਆਉਂਦੇ-ਜਾਦਂੇ ਰ�ਹੰਦੇ ਹਨ। ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਲੱਗਿਦਾ ਹੈ
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�ਕ ਉਨ੍ਹਾ ਂਦਾ �ਗਿੱਟਾ ਮਹੀ�ਨਆ ਂਤੱਕ ਠੀਕ ਚਿੱਲਦਾ ਹੈ, �ਫਰ ਉੱਚਿੀ-ਨੀਵੀਂ ਜ਼ਮੀਨ ਉੱਤੇ ਜਾ ਂਖੇਡ ਦੌਰਾਨ �ਫਰ ਮੁੜ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਲਾਜ ਤੋਂ �ਬਨਾ,ਂ ਮੁੜਨ ਅਤੇ
ਦੁਬਾਰਾ ਮੋਚਿ ਆਉਣ ਦਾ ਚਿੱਕਰ ਜਾਰੀ ਰ�ਹ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਜੋੜ ਉੱਤੇ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਪੈਂਦਾ ਜ਼ੋਰ ਸਮੇਂ ਨਾਲ ਸਥਿਾਈ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂ�ਲਆ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਸਹੀ ਦੇਖਭਾਲ ਨਾਲ, �ਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਅਸਲ ਸੁਧਿਾਰ �ਦਸਦਾ ਹੈ। �ਗਿੱਟੇ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸੰਤੁਲਨ ਨੰੂ ਮੁੜ �ਸਖਲਾਈ ਦੇਣ ਵਾਲੀਆ ਂਕਸਰਤਾਂ
ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾ ਂਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂਨੰੂ ਸ਼ਾਤਂ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਖ਼ਾਸ ਕਰਕੇ ਜਦੋਂ ਜਲਦੀ ਸ਼ੁਰੂ ਕੀਤੀਆ ਂਜਾਣ ਅਤੇ ਲਗਿਾਤਾਰ ਕੀਤੀਆ ਂਜਾਣ। ਜੇ ਇਹ ਉਪਾਅ
ਕਾਫ਼ੀ ਨਾ ਹੋਣ, ਤਾ ਂਸਰਜਰੀ �ਢੱਲੇ �ਲਗਿਾਮੈਂਟਾ ਂਨੰੂ ਕੱਸ ਕੇ ਸ�ਥਿਰਤਾ ਵਾਪਸ �ਲਆ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਸਰਜਰੀ ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਅਕਸਰ ਇੱਕ
�ਟ�ਕਆ ਹੋਇਆ, ਦਰਦ-ਰ�ਹਤ �ਗਿੱਟਾ ਮੁੜ ਪਾ ਲੈਂਦੇ ਹਨ ਜੋ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਸਰਗਿਰਮੀ ਅਤੇ ਖੇਡ ਦੌਰਾਨ ਸਾਥਿ �ਦੰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਮੁਰੰਮਤ ਕੀਤੇ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਅਗਿਲੇ
ਸਾਲਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਜੋੜ ਨੰੂ ਹੋਰ �ਘਸਾਈ ਤੋਂ ਬਚਿਾਉਂਦੇ ਹਨ।

ਠੀਕ ਹੋਣ ਲਈ ਸਬਰ ਚਿਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਇਲਾਜ ਕਸਰਤਾ ਂਨਾਲ ਹੋਵੇ ਜਾ ਂਸਰਜਰੀ ਨਾਲ, �ਗਿੱਟੇ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਤਾਕਤ ਅਤੇ �ਟਕਾਅ ਮੁੜ ਹਾਸਲ
ਕਰਨ ਲਈ ਹਫ਼�ਤਆ ਂਦੀ ਲਗਿਾਤਾਰ �ਮਹਨਤ ਚਿਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਕੁਝ ਮਹੀ�ਨਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਹੀ ਆਪਣਾ �ਗਿੱਟਾ ਵਧਿੇਰੇ ਭਰੋਸੇਯੋਗਿ ਲੱਗਿਣ ਲੱਗਿਦਾ ਹੈ,
ਜਦ�ਕ ਦੂ�ਜਆ ਂਨੰੂ ਪੌੜੀਆ,ਂ ਢਲਾਣਾ ਂਜਾ ਂਉੱਚਿੀ-ਨੀਵੀਂ ਜ਼ਮੀਨ ਉੱਤੇ ਇਸ ਉੱਤੇ ਭਰੋਸਾ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਵੱਧਿ ਸਮਾ ਂਲੱਗਿਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਜੋ ਮੁੜ-ਵਸੇਬਾ ਪ੍ਰੋਗਿਰਾਮ
ਅਪਣਾਉਂਦੇ ਹੋ ਉਹ ਇਲਾਜ �ਜੰਨਾ ਹੀ ਮਾਇਨੇ ਰੱਖਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ �ਗਿੱਟਾ ਠੀਕ ਲੱਗਿਣ ‘ਤੇ ਛੱਡ ਦੇਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਪੂਰਾ ਪ੍ਰੋਗਿਰਾਮ ਕਰਨਾ ਫ਼ਾਇਦੇਮੰਦ ਹੈ।

ਇਹ ਕ�ਹਣਾ ਵੀ ਸੱਚਿ ਹੈ �ਕ ਹਰ �ਗਿੱਟਾ ਪ�ਹਲੀ ਮੋਚਿ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਵਾਲੀ ਹਾਲਤ �ਵੱਚਿ ਵਾਪਸ ਨਹੀਂ ਆਉਂਦਾ। ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਇਲਾਜ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਹਲਕੇ
ਲੱਛਣ ਰ�ਹੰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਥਿੋੜ੍ਹੇ �ਜਹੇ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ �ਗਿੱਟਾ ਉਨ੍ਹਾ ਂਦੀ ਚਿਾਹਤ ਨਾਲੋਂ ਘੱਟ �ਟ�ਕਆ ਹੋਇਆ ਲੱਗਿਦਾ ਰ�ਹੰਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਸਮੱ�ਸਆ ਦਾ ਇਲਾਜ ਸਾਲਾਂ
ਦੇ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਮੁੜਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੀ ਬਜਾਏ ਜਲਦੀ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਨਤੀਜਾ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ �ਬਹਤਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਸਹੀ ਕਸਰਤਾ ਂਅਤੇ ਸਹਾਰੇ ਦੇ ਬਾਵਜੂਦ
ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਕੁਝ ਮਹੀ�ਨਆ ਂਤੋਂ ਵੱਧਿ ਚਿੱਲੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਸਰਜਨ ਨਾਲ ਆਪਣੇ �ਵਕਲਪਾ ਂਬਾਰੇ ਗਿੱਲ ਕਰਨੀ ਫ਼ਾਇਦੇਮੰਦ ਹੈ ਤਾ ਂਜੋ ਤੁਸੀਂ ਉਹ ਰਾਹ ਚਿੁਣ
ਸਕੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ �ਗਿੱਟੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਸਰਗਿਰਮੀਆ ਂਦੇ ਟੀ�ਚਿਆ ਂਲਈ ਢੁਕਵਾ ਂਹੈ।

ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਕਦੋਂ �ਮਲਣਾ ਚਿਾਹੀਦਾ ਹੈ

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ �ਗਿੱਟਾ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਜਵਾਬ �ਦੰਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਅੰਦਰ ਵੱਲ ਮੁੜਦਾ ਹੈ, ਖ਼ਾਸ ਕਰਕੇ ਉੱਚਿੀ-ਨੀਵੀਂ ਜ਼ਮੀਨ ਉੱਤੇ ਜਾ ਂਖੇਡ ਦੌਰਾਨ, ਅਤੇ ਕੁਝ ਮਹੀ�ਨਆਂ
ਦੀਆ ਂਸਹੀ ਕਸਰਤਾ ਂਅਤੇ ਸਹਾਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੋਇਆ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਜੀਪੀ (ਫੈ਼�ਮਲੀ ਡਾਕਟਰ) ਨੰੂ �ਮਲੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ �ਗਿੱਟੇ ਦਾ ਬਾਹਰਲਾ ਪਾਸਾ
ਦੁਖਦਾ ਜਾ ਂਫੁੱ�ਲਆ ਰ�ਹੰਦਾ ਹੈ, ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਉਸੇ �ਗਿੱਟੇ �ਵੱਚਿ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਮੋਚਿ ਆਉਂਦੀ ਰ�ਹੰਦੀ ਹੈ, ਜਾ ਂਜੇ ਜੋੜ ਪੌੜੀਆ,ਂ ਢਲਾਣਾ ਂਜਾ ਂਫੁੱਟਪਾਥਿ ਦੇ �ਕਨਾ�ਰਆਂ
ਉੱਤੇ ਅਸ�ਥਿਰ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਭਾਵੇਂ ਉਹ ਉਸ ਵੇਲੇ ਮੁੜ ਨਾ �ਰਹਾ ਹੋਵੇ, ਤਾ ਂ�ਕਸੇ ਮਾਹਰ ਤੋਂ ਜਾਚਂਿ ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ ਕਹੋ। ਇਹ �ਨਸ਼ਾਨੀਆ ਂਹਨ �ਕ
�ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਅਜੇ ਵੀ �ਢੱਲੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਹੋਰ ਮੁੜਨ ਨਾਲ ਜੋੜ ਦੇ �ਘਸਣ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਇਨ੍ਹਾ ਂਦੀ ਜਾਚਂਿ ਕਰਵਾਉਣੀ ਫ਼ਾਇਦੇਮੰਦ ਹੈ। ਇਹ ਕੋਈ
ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਪਰ �ਜੰਨੀ ਜਲਦੀ �ਗਿੱਟੇ ਦੀ ਜਾਚਂਿ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, �ਵਕਲਪ ਓਨੇ ਹੀ �ਬਹਤਰ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।
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