
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 ਸੰਭਵ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਆਪਣੇ ਕੋਹਣੀ ਦੇ ਅੰਦਰੂਨੀ ਪਾਸੇ ਦਰਦ ਅਤੇ ਸਖ਼ਤੀ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਇਸ ਖੇਤਰ ਨੰੂ ਮੈਡੀਅਲ �ਹਊਮਰਲ ਐਪੀਕੋਂਡਾਈਲ
(medial humeral epicondyle) �ਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਹ ਅਸੁ�ਵਧਿਾ ਅਕਸਰ ਕਾਮਨ ਫਲੈਕਸਰ ਓਰੀ�ਜਨ (common flexor origin) ਨਾਲ ਸਬੰਧਿਤ
ਸਮੱ�ਸਆਵਾ ਂਕਾਰਨ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਜੋ �ਕ ਹੱਡੀ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਬਾਹ ਦੀ ਪੇਸ਼ੀ ਦੇ ਜੁੜਨ ਦੀ ਥਾ ਂਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਨੋਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ �ਕ ਇਹ ਦਰਦ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਰੋਜ਼ਾਨਾ
ਗਿਤੀ�ਵਧਿੀਆ ਂਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਧਿਾਰਨ ਚਿਾਲਾ ਂਨੰੂ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾ �ਦੰਦਾ ਹੈ।

ਦਰਦ ਅਕਸਰ ਤੁਹਾਡੀ ਬਾਹ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੇਜ਼ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਫੜਨ (gripping) ਜਾ ਂਚਿੁੱਕਣ ਵਾਲੇ ਕੰਮ �ਤੱਖੇ ਦਰਦ ਨੰੂ ਉਕਸਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।
ਤੁਹਾਨੰੂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕੰਮਾ,ਂ �ਜਵੇਂ �ਕ �ਪੱਛੇ ਜਾ ਕੇ ਬ੍ਰਾ ਬੰਨ੍ਹਣ ਜਾ ਂਸ਼ਰਟ ਨੰੂ ਅੰਦਰ ਧਿੱਕਣ �ਵੱਚਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਪ੍ਰਭਾ�ਵਤ ਪਾਸੇ ‘ਤੇ ਸੌਣਾ ਵੀ
ਅਸੁ�ਵਧਿਾਜਨਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, �ਜਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਆਰਾਮ �ਵੱਚਿ �ਵਘਨ ਪੈਂਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਰਜਨ ਇਹਨਾ ਂਲੱਛਣਾ ਂਦਾ ਮੁਲਾਕਂਣ ਕਰੇਗਿਾ ਤਾ ਂਜੋ �ਨਦਾਨ
ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕੇ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਮੱ�ਸਆਵਾ ਂਨੰੂ ਬਾਹਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ, �ਕਉਂ�ਕ ਵੱਖਰੀ ਕੋਹਣੀ ਦੀ ਚਿੋਟ ਆਮ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ ਅਤੇ ਟੁੱਟਣ (fractures)
ਅਕਸਰ ਨਰਮ �ਟਸ਼ੂ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਦਾ ਸੰਕੇਤ �ਦੰਦੇ ਹਨ।

ਜਦੋਂ �ਕ ਦਰਦ ਲਗਿਾਤਾਰ ਰ�ਹ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਇਸਨੰੂ ਪ੍ਰਬੰ�ਧਿਤ ਕਰਨ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਤਰੀਕੇ ਮੌਜੂਦ ਹਨ। ਇਲਾਜ ਦੇ �ਵਕਲਪ, �ਜਵੇਂ �ਕ ਪਰ�ਕਊਟੇਨੀਅਸ
ਕਾਮਨ ਫਲੈਕਸਰ ਓਰੀ�ਜਨ �ਰਲੀਜ਼ (percutaneous common flexor origin release), ਨੇ ਦਰਦ ਅਤੇ ਕਾਰਜਕੁਸ਼ਲਤਾ �ਵੱਚਿ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਅਤੇ
�ਟਕਾਊ ਸੁਧਿਾਰ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ �ਦਖਾਇਆ ਹੈ। ਇਹ ਲਾਭ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ 1-ਸਾਲ ਦੇ ਫਾਲੋ-ਅਪ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਬਰਕਰਾਰ ਰ�ਹੰਦੇ ਹਨ। ਜੁੜਨ ਦੀ ਥਾ ਂ‘ਤੇ
ਦਰਦ ਦੇ ਸਰੋਤ ਨੰੂ ਹੱਲ ਕਰਕੇ, ਤੁਹਾਡਾ ਸਰਜਨ ਤੁਹਾਡੀ ਬਾਹ ਨੰੂ �ਬਨਾ ਂਅਸੁ�ਵਧਿਾ ਦੇ ਵਰਤਣ ਦੀ ਤੁਹਾਡੀ ਸਮਰੱਥਾ ਨੰੂ ਬਹਾਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋ�ਸ਼ਸ਼ ਕਰਦਾ
ਹੈ। ਇਹ �ਦਦ੍ਰਿਸ਼ਟੀਕੋਣ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਧਿੇਰੇ ਆਸਾਨੀ ਅਤੇ ਭਰੋਸੇ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਸਧਿਾਰਨ ਰੂਟੀਨ �ਵੱਚਿ ਵਾਪਸ ਜਾਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਕੀ ਹੋ �ਰਹਾ ਹੈ

ਗਿੋਲਫਰ ਦਾ ਐਲਬੋ (Golfer’s elbow) ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਹਲੀ ਦੇ ਅੰਦਰੂਨੀ ਪਾਸੇ ਮੌਜੂਦ ਟੈਂਡਨਾ ਂ(tendons) �ਵੱਚਿ ਘਸਾਅ ਅਤੇ ਨੁਕਸਾਨ ਦਾ ਜ਼ਖ਼ਮ ਹੈ। ਇਹ
ਟੈਂਡਨ ਤੁਹਾਡੇ ਬਾਹ ਦੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਹਲੀ ਦੇ ਅੰਦਰੂਨੀ ਪਾਸੇ ਮੌਜੂਦ ਹੱਡੀ ਦੇ ਉਭਾਰ ਨਾਲ ਜੋੜਦੇ ਹਨ, �ਜਸਨੰੂ ਮੀਡੀਅਲ ਐਪੀਕੋਂਡਾਈਲ
(medial epicondyle) �ਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਹਨਾ ਂਟੈਂਡਨਾ ਂਨੰੂ ਮੋਟੀਆ ਂਰੱਸੀਆ ਂਵਜੋਂ ਸੋਚਿੋ, ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਸਤੂਆ ਂਨੰੂ ਫੜਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਮੁੜੀ (wrist) ਨੰੂ
ਮੋੜਨ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ।
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ਗਿਲੋਫਰ ਦਾ ਐਲਬੋ
ਗਿੋਲਫਰ ਇਲਬੋ: ਤੁਹਾਡੇ ਮੁੜਨ ਵਾਲੇ ਕਲਾਈ ਅਤੇ ਉਂਗਿਲਾ ਂਦੇ ਟੈਂਡਨ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਹੜੀ ਦੇ ਅੰਦਰੂਨੀ �ਹੱਸੇ 'ਤੇ ਇੱਕ
ਹੱਡੀ ਦੇ ਉਭਾਰ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਵੱਧਿ ਵਰਤੋਂ ਕਾਰਨ ਉੱਥੇ ਦਰਦ ਅਤੇ ਖਰਾਬੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ �ਜੱਥੇ ਉਹ ਹੱਡੀ ਨਾਲ
�ਮਲਦੇ ਹਨ।
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ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਭਾਰੀ ਵਸਤੂਆ ਂਨੰੂ ਉਠਾਉਂਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਦੁਹਰਾਓ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆ ਂਫੜਨ ਦੀਆ ਂਗਿਤੀ�ਵਧਿੀਆ ਂਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਇਹ ਰੱਸੀਆ ਂਉੱਤੇ ਭਾਰੀ ਬੋਝ
ਪੈਂਦਾ ਹੈ। ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ, ਇਹ ਤਣਾਅ ਟੈਂਡਨ ਦੇ ਫਾਈਬਰਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਛੋਟੇ ਫਟੇ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸਰੀਰ ਇਹਨਾ ਂਫ�ਟਆ ਂਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋ�ਸ਼ਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ,
ਪਰ ਲਗਿਾਤਾਰ ਤਣਾਅ ਪੂਰੀ ਠੀਕ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਸਾਝਂ ੇਫਲੈਕਸਰ ਉਤਪਤੀ (common flexor origin) ‘ਤੇ ਸੋਜ ਅਤੇ ਦਰਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਜੋ
ਉਹ ਖਾਸ ਜਗਿ੍ਹਾ ਹੈ �ਜੱਥੇ ਇਹ ਟੈਂਡਨ ਹੱਡੀ ਨਾਲ ਜੁੜਦੇ ਹਨ।

ਤੁਸੀਂ ਜੋ ਦਰਦ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਇਹ ਨੁਕਸਾਨੀ ਹੋਈ ਬੁਣਤ ਦਾ �ਸੱਧਿਾ ਨਤੀਜਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਉਠਾਉਣ ਜਾ ਂਆਪਣੀ ਬਾਹ ਨੰੂ ਘੁਮਾਉਣ ਦੀ ਕੋ�ਸ਼ਸ਼
ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਘਾਵੀਆ ਂਟੈਂਡਨਾ ਂਹੱਡੀ ਦੇ �ਵਰੁੱਖ �ਖੱਚਿੀਆ ਂਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ। ਇਸ ਨਾਲ ਅੰਦਰੂਨੀ ਕੋਹਲੀ �ਵੱਚਿ ਤੇਜ਼ ਦਰਦ ਜਾ ਂਭਾਰੀ ਦਰਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਉਸ
ਖੇਤਰ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ‘ਤੇ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ ਵੀ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਕੁਝ ਮਾਮ�ਲਆ ਂ�ਵੱਚਿ, ਨੁਕਸਾਨ ਮਾੜਾ (chronic) ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਟੈਂਡਨ ਦੀ ਬਣਤਰ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਦਰਦ ਤੁਹਾਡੇ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਵੀ
ਜਾਰੀ ਰ�ਹੰਦਾ ਹੈ। ਇਹੀ ਕਾਰਨ ਹੈ �ਕ ਸਧਿਾਰਨ ਆਰਾਮ ਅਕਸਰ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਰਾਹਤ ਨਹੀਂ �ਦੰਦਾ। ਬੁਣਤ ਨੰੂ ਠੀਕ ਹੋਣ ਲਈ ਸਮਾ ਂਚਿਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਪਰ
ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆ ਂਗਿਤੀ�ਵਧਿੀਆ ਂਅਕਸਰ ਇਸਦੀ ਠੀਕ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਇਸਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਘਾਵੀਂ ਕਰ �ਦੰਦੀਆ ਂਹਨ।

ਤੁਹਾਡਾ ਸਰਜਨ ਪਰ�ਕਊਟੇਨੀਅਸ ਸਾਝਂ ੇਫਲੈਕਸਰ ਉਤਪਤੀ �ਰਲੀਜ਼ (percutaneous common flexor origin release) ਨਾਮਕ ਇੱਕ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ
ਦੀ �ਸਫ਼ਾ�ਰਸ਼ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਇਲਾਜ �ਵੱਚਿ ਟੈਂਡਨ ਦੇ ਤੰਗਿ ਅਤੇ ਨੁਕਸਾਨੀ �ਹੱਸੇ ਨੰੂ ਸਾਵਧਿਾਨੀ ਨਾਲ ਛੱ�ਡਆ (release) ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਹ ਇੱਕ
ਸੁਰੱ�ਖਅਤ ਅਤੇ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ �ਵਕਲਪ ਹੈ ਜੋ 1-ਸਾਲ ਦੇ ਫਾਲੋ-ਅਪ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਦਰਦ ਅਤੇ ਕਾਰਜਕੁਸ਼ਲਤਾ �ਵੱਚਿ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਅਤੇ �ਟਕਾਊ ਸੁਧਿਾਰ
ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਘਾਵੀਂ ਖੇਤਰ ‘ਤੇ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਦੂਰ ਕਰਕੇ, ਇਹ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਟੈਂਡਨ ਨੰੂ ਸਹੀ ਢੰਗਿ ਨਾਲ ਠੀਕ ਹੋਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ
�ਬਨਾ ਂਦਰਦ ਦੇ ਆਪਣੀ ਬਾਹ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਗਿਤਾ ਵਾਪਸ �ਲਆਉਂਦੀ ਹੈ।

ਇਸ ਬਾਰੇ ਅਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ

ਗਿੋਲਫਰ ਦਾ ਕੋਹਣੀ ਦੇ ਮਾਮ�ਲਆ ਂਦੀ �ਜ਼ਆਦਾਤਰ ਕੇਸਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਸਮੇਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਨਾਲ ਸੁਧਿਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਸਧਿਾਰਨ ਚਿੋਟਾ ਂਲਈ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਬੰਧਿਨ
(Conservative management) ਸੋਨੇ ਦਾ ਮਾਪਦੰਡ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਬਾਹ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਦੇਣਾ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਗਿਤੀ�ਵਧਿੀਆ ਂਤੋਂ ਬਚਿਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਦਰਦ
ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। ਭੌ�ਤਕ �ਚਿ�ਕਤਸਾ (Physiotherapy) ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਹਣੀ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ ਤਾ ਂਜੋ
ਉੱਭਰ �ਰਹਾ ਟੈਂਡਨ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕੇ। ਇਹ ਪਹੁੰਚਿ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ, �ਜਨ੍ਹਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਫੈਂਕਣ ਕਾਰਨ ਹਲਕੀ ਅਸ�ਥਰਤਾ ਵਾਲੇ
ਲੋਕ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਰਜਨ ਇਹ ਭ�ਵੱਖਬਾਣੀ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਕੋਹਣੀ UCL ਚਿੋਟ ਭ�ਵੱਖਬਾਣੀ ਸਕੋਰ (Elbow UCL Injury Prognosis
Score) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ �ਕ ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਸਰਜਨੀ ਤੋਂ �ਬਨਾ ਂਪ੍ਰਬੰਧਿਨ �ਵੱਚਿ ਸਫਲ ਹੋਵੋਗਿੇ। ਇਹ ਅਨਾਵश्यक ਸਰਜਨੀ ਤੋਂ ਬਚਿਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ
ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਜੇਕਰ ਆਰਾਮ ਅਤੇ ਥੈਰੇਪੀ ਕਾਫ਼ੀ ਨਹੀਂ ਹਨ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡਾ ਸਰਜਨ �ਚਿ�ਕਤਸਕ �ਵਕਲਪਾ ਂਬਾਰੇ ਚਿਰਚਿਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਨ੍ਹਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਸੋਜ ਅਤੇ ਅਸੁ�ਵਧਿਾ ਨੰੂ
ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਦਰਦ ਨਾਸ਼ਕ ਦਵਾਈਆ ਂਅਤੇ ਸੋਜ-�ਵਰੋਧਿੀ ਦਵਾਈਆ ਂ(anti-inflammatory drugs) ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਇਜੰੈਕਸ਼ਨ ਇੱਕ ਹੋਰ �ਵਕਲਪ
ਹਨ। ਕੋਰਟੀਸੋਨ ਇਜੰੈਕਸ਼ਨ ਸੋਜ ਨੰੂ ਘਟਾ ਕੇ ਅਸਥਾਈ ਰਾਹਤ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਹਾਇਯੂਰੋ�ਨਕ ਐ�ਸਡ (Hyaluronic acid) ਜਾ ਂਪਲੇਟਲੇਟ-
ਅਮੀਰ ਪਲਾਜ਼ਮਾ (PRP) ਇਜੰੈਕਸ਼ਨ ਉੱਭਰਨ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾ�ਹਤ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਹਾਲਾ�ਂਕ ਇਨ੍ਹਾ ਂਦੇ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਵੱਖਰੇ ਹੋ
ਸਕਦੇ ਹਨ। ਟੈ�ਨਸ ਦਾ ਕੋਹਣੀ ਲਈ, ਜੋ ਸਮਾਨ ਲੱਛਣਾ ਂਨੰੂ ਸਾਝਂਾ ਕਰਦਾ ਹੈ, �ਜ਼ਆਦਾਤਰ ਕੇਸ ਇਲਾਜ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਤੋਂ ਸੁਤੰਤਰ ਹੋ ਕੇ 6 ਮਹੀ�ਨਆ ਂ�ਵੱਚਿ
ਹੱਲ ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਹਨ। ਗਿੋਲਫਰ ਦੇ ਕੋਹਣੀ ਲਈ, ਪਰ�ਕਊਟੇਨੀਅਸ ਕਾਮਨ ਫਲੈਕਸਰ ਉਤਪਤੀ �ਰਲੀਜ਼ (percutaneous common flexor origin
release) 1-ਸਾਲ ਦੀ ਫਾਲੋ-ਅਪ �ਮਆਦ ਦੌਰਾਨ ਦਰਦ ਅਤੇ ਕਾਰਜਕੁਸ਼ਲਤਾ �ਵੱਚਿ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਅਤੇ �ਟਕਾਊ ਸੁਧਿਾਰ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਖਾਸ
ਲੱਛਣਾ ਂਦੇ ਆਧਿਾਰ ‘ਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰਜਨ ਇਹ ਤੈਅ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗਿਾ �ਕ ਕੀ ਇਜੰੈਕਸ਼ਨ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਹੀ ਹੈ।

ਸਰਜਨੀ ਦੀ �ਵਚਿਾਰਨਾ �ਸਰਫ਼ ਉਦੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਬੰਧਿਨ ਆਪਣੀ ਸੀਮਾ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚਿ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਸਦੀ ਸੂਚਿਨਾ �ਦੱਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ ਜੇਕਰ
ਤੁਹਾਡਾ ਕੋਹਣੀ ਅਸ�ਥਰ ਰ�ਹੰਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਸਨੰੂ 50 ਤੋਂ 60 �ਡਗਿਰੀ ਤੋਂ ਵੱਧਿ �ਹਲਾਉਣ �ਵੱਚਿ ਅਸਮਰੱਥ ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਹੋ �ਬਨਾ ਂਇਸਦੇ ਆਪਣੀ ਥਾਂ
ਤੋਂ �ਖਸਕੇ ਜਾਣ ਦੇ। ਸਰਜਨੀ ਦੀ ਲੋੜ ਉਦੋਂ ਵੀ ਪੈਂਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਅਸ�ਥਰ ਟੁੱਟੇ ਹੱਡੀਆ ਂਜਾ ਂ�ਡਸਲੋਕੇਸ਼ਨ (dislocations) ਹੋਣ �ਜਨ੍ਹਾ ਂਨੰੂ ਕਾਸਟ ਨਾਲ
ਆਪਣੀ ਥਾ ਂ‘ਤੇ ਰੱ�ਖਆ ਨਹੀਂ ਜਾ ਸਕਦਾ। ਸਰਜਨੀ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਟੁੱਟੇ ਹੋਏ �ਟਸ਼ੂਆ ਂਦੀ ਮੁਰੰਮਤ ਕਰਨਾ ਹੈ ਤਾ ਂਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਕੋਹਣੀ ਨੰੂ ਸੁਰੱ�ਖਅਤ ਢੰਗਿ
ਨਾਲ �ਹਲਾ ਸਕੋ ਅਤੇ ਤਾਕਤ ਵਾਪਸ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕੋ। ਅਨੁਭਵੀ ਹੱਥਾ ਂ�ਵੱਚਿ, ਕੋਹਣੀ ਅਰਥੋਸਕੋਪੀ (elbow arthroscopy) ਵਰਗਿੀਆ ਂਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆਵਾਂ
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ਸੁਰੱ�ਖਅਤ ਅਤੇ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸਰਜਨੀ ਤੋਂ �ਬਨਾ ਂਪਹੁੰਚਿਾ ਂਦਾ ਜਵਾਬ ਨਹੀਂ �ਦੰਦੇ, ਤਾ ਂਟੈ�ਨਸ ਦਾ ਕੋਹਣੀ ਲਈ ਸਰਜਨੀ ਨੇ 90% ਤੋਂ ਵੱਧਿ
ਸੰਤੁਸ਼ਟੀ ਦਰਾ ਂਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤੀਆ ਂਹਨ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਰਜਨ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ �ਕਸੇ ਵੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਦੇ ਖਾਸ ਜੋਖਮਾ ਂਅਤੇ ਲਾਭਾ ਂਬਾਰੇ ਚਿਰਚਿਾ ਕਰੇਗਿਾ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਉਮੀਦ ਕਰਨੀ ਚਿਾਹੀਦੀ ਹੈ

ਗਿੋਲਫਰ ਦਾ ਇਲਬੋ (Golfer’s elbow) ਉਹ ਸ�ਥਤੀ ਹੈ �ਜੱਥੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਹਲੀ ਦੇ ਅੰਦਰੂਨੀ ਪਾਸੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦੇ ਤੰਦ (tendons) ਉਤੇ�ਜਤ ਹੋ ਜਾਦਂੇ
ਹਨ। ਕਈ ਲੋਕਾ ਂਲਈ, ਇਹ ਦਰਦ ਅਤੇ ਸਖ਼ਤੀ ਲਗਿਾਤਾਰ ਰ�ਹ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹਾਲਾ�ਂਕ, ਇਲਾਜ ਅੱਗਿੇ ਵਧਿਣ ਲਈ ਇੱਕ ਸਪਸ਼ਟ ਰਾਹ ਪੇਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜੇ
ਤੁਸੀਂ ਸਾਝਂ ੇਫਲੈਕਸਰ ਉਤਪਤੀ (common flexor origin) ਦਾ ਸਰਜੀਕਲ �ਰਲੀਜ਼ ਚਿੁਣਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਦਰਦ ਅਤੇ ਕਾਰਜਕੁਸ਼ਲਤਾ �ਵੱਚਿ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ
ਅਤੇ �ਟਕਾਊ ਸੁਧਿਾਰ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਫਾਇਦੇ �ਸਰਫ਼ ਛੋਟੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ; ਇਹ ਪੂਰੇ 1-ਸਾਲ ਦੇ ਫਾਲੋ-ਅਪ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਜਾਰੀ ਰ�ਹੰਦੇ
ਹਨ। ਇਸ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਨੰੂ ਉਨ੍ਹਾ ਂਲਈ ਇੱਕ ਸੁਰੱ�ਖਅਤ ਅਤੇ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ �ਵਕਲਪ ਮੰ�ਨਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ �ਜਨ੍ਹਾ ਂਨੰੂ ਹੋਰ ਤਰੀ�ਕਆ ਂਨਾਲ ਰਾਹਤ ਨਹੀਂ �ਮਲੀ
ਹੈ।

ਠੀਕ ਹੋਣਾ ਇੱਕ ਧਿੀਮੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਹੈ �ਜਸ �ਵੱਚਿ ਸ�ਹਣਸ਼ੀਲਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਜ�ਟਲ ਕੋਹਲੀ ਅਸ�ਥਰਤਾ ਜਾ ਂਸਖ਼ਤੀ ਲਈ ਸਰਜਰੀ
ਕਰਵਾਉਂਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਰੀਹੈ�ਬਲੀਟੇਸ਼ਨ ਪ੍ਰੋਗਿਰਾਮ ਤੁਰੰਤ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣੀ ਚਿਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 6 ਮਹੀਨੇ ਲਈ ਇਸ ਥੈਰੇਪੀ ਨੰੂ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣ ਦੀ
ਲੋੜ ਹੋਵੇਗਿੀ। ਇਹ ਸਮਾ ਂਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਗਿਤੀ ਦੀ ਰੇਂਜ �ਵੱਚਿ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਸੁਧਿਾਰ ਦਾ �ਜ਼ਆਦਾਤਰ �ਹੱਸਾ ਇਨ੍ਹਾ ਂਪ�ਹਲੇ ਛੇ ਮਹੀ�ਨਆਂ
ਦੌਰਾਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਸਮੇਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਡਾ ਕੋਹਲੀ ਸੰਭਵ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਇੱਕ ਕਾਰਜਕੁਸ਼ਲ ਪੱਧਿਰ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚਿ ਚਿੁੱਕਾ ਹੋਵੇਗਿਾ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਘੱਟ ਅਸੁ�ਵਧਿਾ ਨਾਲ
ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਆ�ਗਿਆ ਦੇਵੇਗਿਾ।

ਉਨ੍ਹਾ ਂਲਈ �ਜਨ੍ਹਾ ਂਨੰੂ ਬਦਲਾਅ ਦੀ ਲੋੜ ਵਾਲੇ ਗਿੰਭੀਰ ਜੋੜ ਨੁਕਸਾਨ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ, ਨਤੀਜੇ ਇਮਪਲਾਟਂ ਦੇ �ਕਸਮ ਅਨੁਸਾਰ ਵੱਖਰੇ ਹੁੰਦੇ
ਹਨ। ਕੁਝ ਖਾਸ ਕੋਹਲੀ ਬਦਲਾਵ, �ਜਵੇਂ �ਕ Latitude ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ ਟੋਟਲ ਇਲਬੋ ਆਰਥਰੋਪਲਾਸਟੀ, ਹੋਰ �ਵਕਲਪਾ ਂਦੀ ਤੁਲਨਾ �ਵੱਚਿ ਘੱਟ ਬਚਿਾਅ ਦਰਾਂ
ਅਤੇ ਉੱਚਿ ਜ�ਟਲਤਾ ਦਰਾ ਂ�ਦਖਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਦੇ ਉਲਟ, GSBIII ਕੋਹਲੀ ਬਦਲਾਵ ਵਰਗਿੇ ਹੋਰ �ਡਵਾਈਸਾ ਂਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਕਾਰਜਕੁਸ਼ਲਤਾ, ਘੱਟ
ਰੀਵੀਜ਼ਨ ਦਰ ਅਤੇ ਘੱਟ ਜ�ਟਲਤਾਵਾ ਂਨਾਲ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪੋਸਟ-ਟਰੌਮੈ�ਟਕ ਆਰਥਰਾਈ�ਟਸ ਹੈ, ਤਾ ਂਹੇਮੀਆਰਥਰੋਪਲਾਸਟੀ (ਅੰਸ਼ਕ
ਜੋੜ ਬਦਲਾਅ) ਨਾਲ 57% ਮਰੀਜ਼ਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਬਚਿੇ ਹੋਏ ਇਮਪਲਾਟਂਾ ਂਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਨੇ ਚਿੰਗਿੇ ਤੋਂ ਵਧਿੀਆ ਸਕੋਰ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕੀਤੇ ਹਨ। ਇਨ੍ਹਾ ਂਮਰੀਜ਼ਾ ਂਨੰੂ ਇਹ ਵੀ
ਦੇਖਣ ਨੰੂ �ਮਲਦਾ ਹੈ �ਕ ਉਹ ਆਪਣੇ ਕੋਹਲੀ ਨੰੂ �ਕੰਨੀ ਦੂਰ ਮੋੜ ਅਤੇ �ਸੱਧਿਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਇਸ �ਵੱਚਿ ਭ�ਵੱਖਬਾਣੀਯੋਗਿ ਸੁਧਿਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਜੇ ਇਸ ਨੰੂ ਛੱਡ �ਦੱਤਾ ਜਾਵੇ, ਤਾ ਂਲੱਛਣ ਜਾਰੀ ਰ�ਹ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜਦੋਂ �ਕ ਕੁਝ ਹਲਕੇ ਮਾਮਲੇ ਠੀਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਕੋ੍ਰ�ਨਕ ਗਿੋਲਫਰ ਦਾ ਇਲਬੋ
ਅਕਸਰ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ �ਵੱਚਿ ਰੁਕਾਵਟ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਸਰਜਰੀ ਇਸ ਚਿੱਕਰ ਨੰੂ ਤੋੜਨ ਦਾ ਇੱਕ ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਤਰੀਕਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ
ਸਰਲ �ਰਲੀਜ਼ ਹੋਵੇ ਜਾ ਂਵਧਿੇਰੇ ਜ�ਟਲ ਰੀਕਨਸਟਦ੍ਰਿਕਸ਼ਨ, ਟੀਚਿਾ ਸ�ਥਰਤਾ ਅਤੇ ਗਿਤੀ ਨੰੂ ਬਹਾਲ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਸਹੀ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਰੀਹੈ�ਬਲੀਟੇਸ਼ਨ ਨਾਲ,
ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਕਾਰਜਕੁਸ਼ਲ ਮਾਪਦੰਡ ਵੱਲ ਵਾਪਸ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਰਜਨ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਨ੍ਹਾ ਂ�ਵਕਲਪਾ ਂਨੰੂ
ਨੈਵੀਗਿੇਟ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਖਾਸ ਚਿੋਟ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧਿੀਆ �ਫਟ ਖੋਜਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰੇਗਿਾ।

ਕਦੋਂ �ਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ �ਦਖਾਉਣਾ ਹੈ

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲੀ ਦੇ ਅੰਦਰੂਨੀ �ਹੱਸੇ �ਵੱਚਿ ਲਗਿਾਤਾਰ ਦਰਦ ਹੈ ਜੋ ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਘਟਦਾ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਆਮ ਡਾਕਟਰ (GP) ਨੰੂ �ਦਖਾਓ। ਜੇਕਰ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਜੋੜ �ਵੱਚਿ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਜਾ ਂਅਸ�ਥਰਤਾ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂ�ਵਸ਼ੇਸ਼ਜ਼ ਦੀ ਸਮੀ�ਖਆ ਲਈ ਕਹੋ। ਜੇਕਰ ਗਿਤੀ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡਾ ਨਾਲੀ ਫਸ ਜਾਦਂਾ ਹੈ
ਜਾ ਂਢ�ਹ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਓ। ਜੇਕਰ ਲੱਛਣ ਤੁਹਾਡੀ ਨੀਂਦ ਜਾ ਂਕੰਮ ਦੇ ਫਰਜ਼ਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਰੁਕਾਵਟ ਪਾਉਂਦੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਸਰਜਨ ਨਾਲ
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਦਰਦ �ਵੱਚਿ ਅਚਿਾਨਕ ਵਾਧਿਾ ਵੀ ਤੁਰੰਤ ਮੁਲਾਕਂਣ ਦੀ ਮੰਗਿ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਗਿੋਲਫਰ ਦਾ ਨਾਲੀ (Golfer’s elbow) ਨਾਲੀ ਦੇ ਅੰਦਰੂਨੀ �ਹੱਸੇ
�ਵੱਚਿ ਹੱਡੀ ਦਾ ਉਭਾਰ, �ਜਸਨੰੂ ਮੈਡੀਅਲ �ਹਊਮਰਲ ਐਪੀਕੌਂਡਾਈਲ (medial humeral epicondyle) �ਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਉੱਤੇ ਦਰਦ ਅਤੇ ਕਾਰਜਾਤਮਕ
ਅਸਮਰੱਥਾ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਮੁਲਾਕਂਣ ਸਹੀ �ਨਦਾਨ ਅਤੇ ਉ�ਚਿਤ ਇਲਾਜ ਨੰੂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹਨਾ ਂਸੰਕੇਤਾ ਂਨੰੂ
ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼ ਨਾ ਕਰੋ, �ਕਉਂ�ਕ ਸਮੇਂ �ਸਰ ਦਖਲਅੰਦਾਜ਼ੀ ਅੱਗਿੇ ਚਿੱਲ ਕੇ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆ ਂਜ�ਟਲਤਾਵਾ ਂਨੰੂ ਰੋਕ ਸਕਦੀ ਹੈ।
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