
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

�ਲਸਫ੍ਰੈਂਕ ਸੱਟ (Lisfranc injury) ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਰ ਦੇ �ਵਚਿਕਾਰਲੇ �ਹੱਸੇ ਉੱਤੇ ਅਸਰ ਪਾਉਂਦੀ ਹੈ, �ਜੱਥੇ ਪੈਰ ਦੀਆ ਂਉਂਗਿਲਾ ਂਵੱਲ ਜਾਦਂੀਆ ਂਲੰਬੀਆ ਂਹੱਡੀਆਂ
ਤੁਹਾਡੀ ਡਾਟ (arch) ਦੀਆ ਂਛੋਟੀਆ ਂਹੱਡੀਆ ਂਨਾਲ �ਮਲਦੀਆ ਂਹਨ। ਦਰਦ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੈਰ ਦੇ �ਵਚਿਕਾਰਲੇ �ਹੱਸੇ ਦੇ ਉੱਪਰ ਆਰ-ਪਾਰ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ
ਹੈ, ਅਤੇ ਉਸ ਥਾ ਂਅਕਸਰ ਸੋਜ ਆ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਹਲਕੀ ਸੱਟ �ਵੱਚਿ ਸੋਜ ਇੱਕ ਥਾ ਂਉੱਤੇ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਠੀਕ ਉਸ ਥਾ ਂਉੱਤੇ ਉਂਗਿਲ ਰੱਖ ਸਕਦੇ
ਹੋ �ਜੱਥੇ ਦਰਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਵੱਡੀ ਸੱਟ �ਵੱਚਿ ਪੈਰ ਦਾ ਪੂਰਾ ਉੱਪਰਲਾ �ਹੱਸਾ ਸੁੱਜ ਸਕਦਾ ਹੈ, �ਜਸ ਨਾਲ ਇਹ ਦੱਸਣਾ ਔਖਾ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ �ਕ ਦਰਦ �ਕੱਥੋਂ ਆ
�ਰਹਾ ਹੈ।

ਭਾਰ ਪਾਉਣ ਨਾਲ ਇਹ ਵਧਿਦਾ ਹੈ। ਤੁਰਨਾ, ਖੜ੍ਹੇ ਹੋਣਾ, ਪੌੜੀਆ ਂਚਿੜ੍ਹਨਾ ਅਤੇ ਪੈਰ ਦੇ ਅਗਿਲੇ ਗਿੱਦੇਦਾਰ �ਹੱਸੇ (ball of the foot) ਨਾਲ ਧਿੱਕਾ ਦੇਣਾ, ਇਹ
ਸਭ ਦੁਖਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਹਲਕੀ ਸੱਟ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਧਿੱਕਾ ਦੇਣਾ ਅਕਸਰ ਔਖਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਪੈਰ ਨੰੂ ਅੰਦਰ ਜਾ ਂਬਾਹਰ ਵੱਲ ਮਰੋੜਨਾ ਵੀ ਦਰਦਨਾਕ ਹੋ ਸਕਦਾ
ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਰ ਦੀ ਤਲੀ ਉੱਤੇ ਨੀਲ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਇਸ ਸੱਟ ਦੀ ਇੱਕ ਜਾਣੀ-ਪਛਾਣੀ �ਨਸ਼ਾਨੀ ਹੈ। ਕੁਝ ਲੋਕ �ਫਰ ਵੀ ਤੁਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਪੈਰ ਠੀਕ
ਮ�ਹਸੂਸ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ, ਅਤੇ ਦਰਦ ਉਸ ਤਰ੍ਹਾ ਂਸ਼ਾਤਂ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ �ਜਵੇਂ ਇੱਕ ਆਮ ਮੋਚਿ �ਵੱਚਿ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਰੋਜ਼ਾਨਾ �ਜ਼ੰਦਗਿੀ �ਵੱਚਿ ਮੁਸ਼ਕਲਾ ਂਅਮਲੀ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੁਸੀਂ ਤੁਰਦੇ ਸਮੇਂ ਠੀਕ ਤਰ੍ਹਾ ਂਧਿੱਕਾ ਨਾ ਦੇ ਸਕੋ, ਇਸ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਅੱਡੀ ਉੱਤੇ �ਜ਼ਆਦਾ
ਭਾਰ ਪਾਉਂਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਦੂਜੇ ਪੈਰ ਉੱਤੇ ਛਾਲਾ ਂਮਾਰਦੇ ਹੋ। ਕੁਰਸੀ ਤੋਂ ਉੱਠਣਾ, ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਰਸੋਈ ਦੇ ਕਾਊਂਟਰ ਕੋਲ ਖੜ੍ਹੇ ਹੋਣਾ, ਜਾ ਂਤੁਰਦੇ ਹੋਏ ਸੌਦਾ
ਚਿੁੱਕਣਾ ਔਖਾ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਪੌੜੀਆ ਂਹੌਲੀ ਚਿੜ੍ਹੀਆ ਂਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ, �ਕਉਂ�ਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਭਰੋਸਾ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ �ਕ ਪੈਰ ਦਾ �ਵਚਿਕਾਰਲਾ �ਹੱਸਾ ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ ਚਿੁੱਕ
ਲਵੇਗਿਾ।

ਇੱਕ ਗਿੱਲ ਜਾਣਨ ਯੋਗਿ ਹੈ: ਇਹ ਸੱਟ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਨਜ਼ਰੋਂ ਖੁੰਝ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। 20% ਤੱਕ �ਲਸਫ੍ਰੈਂਕ ਸੱਟਾ ਂਦੀ ਸ਼ੁਰੂ �ਵੱਚਿ ਗ਼ਲਤ ਪਛਾਣ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜਾ ਂਉਹ
ਅਣ�ਡੱਠੀਆ ਂਰ�ਹ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ, ਅਤੇ ਲਗਿਭਗਿ 20 ਤੋਂ 24% ਪ�ਹਲੀ ਜਾਚਂਿ ਵੇਲੇ ਖੁੰਝ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ, ਕਦੇ-ਕਦੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਐਕਸ-ਰੇਆ ਂਉੱਤੇ ਵੀ। ਘੱਟ
ਜ਼ੋਰ ਵਾਲੀਆ ਂਸੱਟਾ,ਂ �ਜੱਥੇ ਪੈਰ �ਕਸੇ ਵੱਡੇ ਹਾਦਸੇ ਦੀ ਬਜਾਏ ਮਰੋੜ ਜਾ ਂਠੇਡੇ ਨਾਲ ਜ਼ਖ਼ਮੀ ਹੋਇਆ ਹੋਵੇ, ਨੰੂ ਪਛਾਣਨਾ ਸਭ ਤੋਂ ਔਖਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, �ਕਉਂ�ਕ ਸੋਜ
ਅਤੇ ਨੀਲ ਹਲਕੇ ਲੱਗਿ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਪੈਰ ਉੱਤੇ ਭਾਰ ਨਹੀਂ ਪਾ ਸਕਦੇ, ਜਾ ਂਭਾਰ ਪਾਉਣ ਨਾਲ ਦਰਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਪੈਰ ਦੇ
�ਵਚਿਕਾਰਲੇ �ਹੱਸੇ �ਵੱਚਿ ਸੋਜ ਹੈ ਅਤੇ ਦਬਾਉਣ ‘ਤੇ ਦਰਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਸ ਮੇਲ ਨੰੂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਗਿੰਭੀਰਤਾ ਨਾਲ ਲੈਣਾ ਚਿਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਕੀ ਹੋ �ਰਹਾ ਹੈ

ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਰ ਦਾ �ਵਚਿਕਾਰਲਾ �ਹੱਸਾ ਇੱਕ ਰੋਮਨ ਡਾਟ (ਮ�ਹਰਾਬ) ਵਾਗਂਿ ਬ�ਣਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਪੈਰ ਦੀਆ ਂਉਂਗਿਲਾ ਂਵੱਲ ਜਾਦਂੀਆ ਂਲੰਬੀਆ ਂਹੱਡੀਆ ਂਡਾਟ ਦਾ
ਇੱਕ ਪਾਸਾ ਬਣਾਉਂਦੀਆ ਂਹਨ, ਅਤੇ ਛੋਟੀਆ ਂਹੱਡੀਆ ਂਦੀ ਇੱਕ ਕਤਾਰ ਦੂਜਾ ਪਾਸਾ। �ਜੱਥੇ ਇਹ �ਮਲਦੀਆ ਂਹਨ, ਉੱਥੇ ਜੋੜਾ ਂਦਾ ਇੱਕ ਝੁਡੰ ਹੈ �ਜਸ ਨੰੂ
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�ਲਸਫ੍ਰੈਂਕ ਜੋੜ ਕ�ਹੰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਰ ਦੇ ਅਗਿਲੇ �ਹੱਸੇ ਅਤੇ ਅੱਡੀ �ਵਚਿਕਾਰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕੜੀ ਦਾ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਹਰ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਤੁਰਦੇ ਹੋ,
ਇਹ �ਹੱਸਾ ਭਾਰ ਚਿੁੱਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਝਟਕਾ ਸ�ਹੰਦਾ ਹੈ।

ਡਾਟ ਹੱਡੀਆ ਂਦੀ ਸ਼ਕਲ ਨਾਲ ਅਤੇ �ਟਸ਼ੂ ਦੇ ਮਜ਼ਬੂਤ ਪ�ਟਆ ਂਨਾਲ ਜੁੜੀ ਰ�ਹੰਦੀ ਹੈ, �ਜਨ੍ਹਾ ਂਨੰੂ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ (ligaments, ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਹੱਡੀ ਨਾਲ ਜੋੜਨ ਵਾਲੇ
ਬੰਧਿਨ) ਕ�ਹੰਦੇ ਹਨ। ਇੱਕ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਬਾਕੀਆ ਂਨਾਲੋਂ �ਜ਼ਆਦਾ ਅ�ਹਮ ਹੈ: ਇਹ ਡਾਟ ਦੀ ਇੱਕ ਛੋਟੀ ਹੱਡੀ ਤੋਂ ਉਸ ਹੱਡੀ ਦੇ ਮੁੱਢ ਤੱਕ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ
ਪੈਰ ਦੀ ਦੂਜੀ ਉਂਗਿਲ ਵੱਲ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਇਹ ਲਗਿਭਗਿ 8 ਤੋਂ 10 �ਮਲੀਮੀਟਰ ਚਿੌੜਾ ਅਤੇ 5 ਤੋਂ 6 �ਮਲੀਮੀਟਰ ਮੋਟਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਡਾਟ ਨੰੂ ਢ�ਹਣ ਤੋਂ
ਰੋਕਣ ਵਾਲੀ ਮੁੱਖ ਚਿੀਜ਼ ਇਹੀ ਹੈ। ਪੈਰ ਦੇ ਅੰਗਿੂਠੇ ਅਤੇ ਦੂਜੀ ਉਂਗਿਲ ਦੀਆ ਂਹੱਡੀਆ ਂ�ਵਚਿਕਾਰ ਕੋਈ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ, ਇਸ ਲਈ ਪੂਰੀ ਡਾਟ ਨੰੂ ਥਾਂ
�ਸਰ ਰੱਖਣ ਦਾ ਕੰਮ ਇਹੀ ਇੱਕ ਪਟਾ ਕਰਦਾ ਹੈ।

�ਲਸਫ੍ਰੈਂਕ ਸੱਟ �ਵੱਚਿ, ਉਸ ਪਟੇ �ਵੱਚਿ ਮੋਚਿ ਆ ਜਾਦਂੀ ਹੈ ਜਾ ਂਉਹ ਪਾਟ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਜਾ ਂਉਸ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੀਆ ਂਹੱਡੀਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਤਰੇੜ ਆ ਕੇ ਉਹ �ਖਸਕ
ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ। ਹੱਡੀਆ ਂਇੱਕ-ਦੂਜੇ ਤੋਂ ਵੱਖ ਹੋ ਕੇ ਫੈਲ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, �ਜਸ ਨਾਲ ਡਾਟ ਚਿਪਟੀ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਇਸੇ ਕਾਰਨ ਧਿੱਕਾ ਦੇਣ ਨਾਲ ਦਰਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ
ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪੈਰ ਦੇ �ਵਚਿਕਾਰਲੇ �ਹੱਸੇ ਉੱਤੇ ਭਰੋਸਾ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ: �ਜਸ ਢਾਚਂਿੇ ਨੇ ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ ਚਿੁੱਕਣਾ ਹੈ, ਉਹ ਹੁਣ ਜੁ�ੜਆ ਨਹੀਂ ਰ�ਹੰਦਾ। ਤਲੀ ਉੱਤੇ ਨੀਲ
ਇਸ ਲਈ ਪੈਂਦਾ ਹੈ �ਕਉਂ�ਕ ਜ਼ਖ਼ਮੀ �ਟਸ਼ੂ ਪੈਰ ਦੇ ਹੇਠਲੇ ਪਾਸੇ ਦੇ ਨੇੜੇ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਇਹ ਸੱਟਾ ਂਇੱਕ ਸ�ਥਰ ਮੋਚਿ ਤੋਂ, �ਜਸ �ਵੱਚਿ ਕੁਝ ਵੀ ਨਹੀਂ �ਖਸ�ਕਆ ਹੁੰਦਾ, ਲੈ ਕੇ ਗਿੰਭੀਰ ਸੱਟ ਤੱਕ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ �ਜਸ �ਵੱਚਿ ਹੱਡੀਆ ਂਸਾਫ਼ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਵੱਖ ਹੋ
ਕੇ ਫੈਲ ਗਿਈਆ ਂਜਾ ਂਟੁੱਟ ਗਿਈਆ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ। ਸ�ਥਰ ਸੱਟ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ �ਬਨਾ ਂਠੀਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਹੱਡੀਆ ਂਆਪਣੀ ਥਾ ਂਤੋਂ �ਹੱਲ ਗਿਈਆ ਂਹੋਣ, ਤਾਂ
ਉਨ੍ਹਾ ਂਨੰੂ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਵਾਪਸ ਥਾ ਂ�ਸਰ �ਟਕਾ ਕੇ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, �ਕਉਂ�ਕ ਸੇਧਿ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਜੁੜੀ ਡਾਟ ਅਕਸਰ ਦੁਖਦੀ ਰ�ਹੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸਮੇਂ ਨਾਲ
ਅਕੜ ਜਾਦਂੀ ਹੈ।

ਅਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ

ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਦੋਵਾ ਂਪੈਰਾ ਂਦੇ ਖੜ੍ਹੇ ਹੋ ਕੇ ਲਏ ਐਕਸ-ਰੇਆ ਂਨਾਲ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, �ਕਉਂ�ਕ ਪੈਰ ਦੇ �ਵਚਿਕਾਰਲੇ �ਹੱਸੇ ਦੇ ਜੋੜ ਆਪਣੀ ਅਸਲ ਸ�ਥਤੀ
�ਸਰਫ਼ ਉਦੋਂ �ਦਖਾਉਂਦੇ ਹਨ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਪੈਰਾ ਂਉੱਤੇ ਖੜ੍ਹੇ ਹੁੰਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਉਨ੍ਹਾ ਂਐਕਸ-ਰੇਆ ਂਨਾਲ ਗਿੱਲ ਸਾਫ਼ ਨਾ ਹੋਵੇ, ਤਾ ਂCT ਜਾ ਂMRI ਸਕੈਨ �ਲਗਿਾਮੈਂਟਾ ਂਅਤੇ
ਛੋਟੀਆ ਂਹੱਡੀਆ ਂਨੰੂ ਵਧਿੇਰੇ �ਵਸਥਾਰ ਨਾਲ �ਦਖਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਸਾਨੰੂ ਪਤਾ ਲੱਗਿ ਜਾਦਂਾ ਹੈ �ਕ ਹੱਡੀਆ ਂ�ਕੰਨੀਆ ਂ�ਖਸਕੀਆ ਂਹਨ, ਅਤੇ ਸੱਟ ਮੋਚਿ ਹੈ ਜਾਂ
ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ (ਹੱਡੀ ਦਾ ਟੁੱਟਣਾ) ਨਾਲ ਜੋੜ ਦਾ ਉਤਰ ਜਾਣਾ (fracture-dislocation), ਤਾ ਂਅਸੀਂ ਗਿੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾ ਂ�ਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕੀ ਢੁਕਵਾ ਂਹੈ।

ਸ�ਥਰ ਸੱਟ ਲਈ, �ਜਸ �ਵੱਚਿ ਕੁਝ ਵੀ ਆਪਣੀ ਥਾ ਂਤੋਂ ਨਹੀਂ �ਖਸ�ਕਆ, ਅਸੀਂ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ �ਬਨਾ ਂਓਪਰੇਸ਼ਨ ਵਾਲੇ ਇਲਾਜ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦੇ ਹਾ।ਂ ਇਸ
ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਪੈਰ ਉੱਤੇ ਭਾਰ ਨਾ ਪਾਉਣਾ ਤਾ ਂਜੋ ਜ਼ਖ਼ਮੀ �ਲਗਿਾਮੈਂਟਾ ਂਨੰੂ ਆਰਾਮ �ਮਲ ਸਕੇ, �ਫਰ ਤਾਕਤ ਮੁੜ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਆਮ ਵਾਗਂਿ
ਤੁਰਨ ਲਾਇਕ ਬਣਾਉਣ ਲਈ �ਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਪੀ। ਅਗਿਲਾ ਕਦਮ ਤੈਅ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਅਸੀਂ ਅਗਿਲੇ ਹਫ਼�ਤਆ ਂਦੌਰਾਨ ਦੇਖਦੇ ਹਾ ਂ�ਕ ਤੁਸੀਂ �ਕਵੇਂ ਠੀਕ ਹੋ
ਰਹੇ ਹੋ।

ਦਰਦ ਤੋਂ ਰਾਹਤ �ਸੱਧਿੀ-ਸਾਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਪੈਰ ਠੀਕ ਹੋ �ਰਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਆਮ ਦਰਦ �ਨਵਾਰਕ ਦਵਾਈਆ ਂਅਤੇ ਸੋਜਸ਼-ਰੋਧਿੀ ਦਵਾਈਆ ਂ(anti-
inflammatories) ਦੁਖਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ, ਅਤੇ ਇਨ੍ਹਾ ਂਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਦਰਦ ਤੋਂ ਡਰ ਕੇ ਪੈਰ ਨੰੂ ਬਚਿਾਉਣ ਦੀ ਬਜਾਏ �ਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਪੀ �ਵੱਚਿ �ਹੱਸਾ
ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਸਰਜਰੀ ਬਾਰੇ ਉਦੋਂ ਸੋ�ਚਿਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਹੱਡੀਆ ਂਆਪਣੀ ਥਾ ਂਤੋਂ �ਹੱਲ ਗਿਈਆ ਂਹੋਣ, ਜਾ ਂਜਦੋਂ ਜੋੜ ਅਸ�ਥਰ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਜੁ�ੜਆ ਨਾ ਰਹੇ।
ਮਕਸਦ ਹੱਡੀਆ ਂਨੰੂ ਵਾਪਸ ਉਨ੍ਹਾ ਂਦੀ ਆਮ ਥਾ ਂਉੱਤੇ �ਲਆਉਣਾ ਅਤੇ ਜੁੜਨ ਤੱਕ ਉੱਥੇ �ਟਕਾ ਕੇ ਰੱਖਣਾ ਹੈ, �ਜਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਰ ਦੀ ਡਾਟ ਦੀ ਰਾਖੀ ਹੁੰਦੀ
ਹੈ। ਇੱਕ �ਵਕਲਪ �ਵੱਚਿ �ਲਗਿਾਮੈਂਟਾ ਂਦੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੌਰਾਨ ਹੱਡੀਆ ਂਨੰੂ ਸੇਧਿ �ਵੱਚਿ ਰੱਖਣ ਲਈ ਸਕਰੂ ਜਾ ਂਛੋਟੀਆ ਂਪਲੇਟਾ ਂਵਰਤੀਆ ਂਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ। ਇੱਕ
ਹੋਰ �ਵਕਲਪ ਪ੍ਰਭਾ�ਵਤ ਜੋੜਾ ਂਨੰੂ ਪੱਕੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਜੋੜਨਾ (fusion) ਹੈ, ਯਾਨੀ ਹੱਡੀਆ ਂਨੰੂ ਇਕੱਠੇ ਵਧਿ ਕੇ ਇੱਕ ਠੋਸ ਟਕੁੜਾ ਬਣਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾ�ਹਤ ਕੀਤਾ
ਜਾਦਂਾ ਹੈ; ਸੱਟ ਦੀਆ ਂਕੁਝ �ਕਸਮਾ ਂਲਈ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋ�ਚਿਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ �ਕਉਂ�ਕ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਦਾ ਠੀਕ ਹੋਣਾ ਹੱਡੀ ਦੇ ਜੁੜਨ ਨਾਲੋਂ ਘੱਟ ਭਰੋਸੇਯੋਗਿ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।
ਕੁਝ ਸੱਟਾ ਂਦਾ ਇਲਾਜ ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ ਲਚਿਕਦਾਰ ਜੋੜ-ਬੰਨ੍ਹ (flexible fixation) ਨਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, �ਜਸ �ਵੱਚਿ ਸਖ਼ਤ ਸਕਰੂਆ ਂਦੀ ਬਜਾਏ
ਨਰਮ ਸਮੱਗਿਰੀ ਵਰਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ; ਇਹ ਹੱਡੀਆ ਂਨੰੂ �ਟਕਾ ਕੇ ਰੱਖਦੀ ਹੈ ਪਰ ਕੁਝ �ਹਲਜੁਲ ਹੋਣ �ਦੰਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਧਿਾਤ ਦਾ ਸਮਾਨ ਕੱਢਣ ਲਈ ਦੂਜੇ
ਓਪਰੇਸ਼ਨ ਤੋਂ ਬਚਿਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਜੋ ਸੱਟ ਪ�ਹਲਾ ਂਖੁੰਝ ਗਿਈ ਸੀ ਜਾ ਂਅਸ�ਥਰ ਛੱਡ �ਦੱਤੀ ਗਿਈ ਸੀ, ਉਸ �ਵੱਚਿ ਵੀ ਸਰਜਰੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੇ ਅਜੇ
ਗਿਠੀਆ (ਆਰਥਰਾਈ�ਟਸ) ਸ਼ੁਰੂ ਨਹੀਂ ਹੋਇਆ। ਅਸੀਂ ਗਿੱਲ ਕਰਾਗਂਿੇ �ਕ ਤੁਹਾਡੀ ਸੱਟ ਲਈ �ਕਹੜਾ ਤਰੀਕਾ ਢੁਕਵਾ ਂਹੈ, ਅਤੇ �ਮਲ ਕੇ ਫੈ਼ਸਲਾ ਕਰਾਗਂਿੇ।
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ਕੀ ਉਮੀਦ ਰੱਖੀਏ

�ਲਸਫ੍ਰੈਂਕ ਸੱਟ ਵਾਲੇ �ਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਚਿੰਗਿੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਹਨ ਜਦੋਂ ਇਸ ਦੀ ਪਛਾਣ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਸਹੀ ਢੰਗਿ ਨਾਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਮੁੱਖ ਗਿੱਲ ਹੱਡੀਆ ਂਨੰੂ
ਉਨ੍ਹਾ ਂਦੀ ਆਮ ਥਾ ਂਉੱਤੇ ਵਾਪਸ �ਲਆਉਣਾ ਅਤੇ ਜੁੜਨ ਤੱਕ ਉੱਥੇ �ਟਕਾ ਕੇ ਰੱਖਣਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਅ�ਜਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਰ ਦੀ ਡਾਟ ਆਪਣੀ ਸ਼ਕਲ ਬਣਾਈ
ਰੱਖਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਲਗਿਾਤਾਰ ਦਰਦ ਤੋਂ �ਬਨਾ ਂਤੁਰਨ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧਿੀਆ ਮੌਕਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਸੱਟ ਸ�ਥਰ ਹੈ ਅਤੇ ਕੁਝ ਨਹੀਂ �ਖਸ�ਕਆ, ਤਾ ਂਇਹ
ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ �ਬਨਾ ਂਠੀਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਹਾਲਾ�ਂਕ �ਲਗਿਾਮੈਂਟਾ ਂਦੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਨੰੂ �ਫਰ ਵੀ ਪੈਰ ਉੱਤੇ ਭਾਰ ਨਹੀਂ ਪਾਉਣਾ ਪਵੇਗਿਾ।

ਜੇ �ਲਸਫ੍ਰੈਂਕ ਸੱਟ ਖੁੰਝ ਜਾਵੇ ਜਾ ਂਉਸ ਦਾ ਇਲਾਜ ਨਾ ਹੋਵੇ, ਤਾ ਂਨਤੀਜਾ ਵੱਖਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਡਾਟ ਚਿਪਟੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਪੈਰ ਬਾਹਰ ਵੱਲ ਮੁੜ ਸਕਦਾ ਹੈ,
�ਜਸ ਨਾਲ ਪੈਰ ਦੇ �ਵਚਿਕਾਰਲੇ �ਹੱਸੇ ਦੇ ਉੱਪਰ ਆਰ-ਪਾਰ ਅਤੇ ਡਾਟ ਦੇ ਹੇਠਾ ਂਦਰਦ ਰ�ਹ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਸਮੇਂ ਨਾਲ ਇਸ ਕਾਰਨ ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਰ ਦੇ �ਵਚਿਕਾਰ
ਗਿਠੀਆ, ਅਕੜਾਅ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਤੁਰਨ ਦੀ ਚਿਾਲ �ਵੱਚਿ ਪੱਕੀ ਤਬਦੀਲੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਬਾਅਦ �ਵੱਚਿ ਪ੍ਰਭਾ�ਵਤ ਜੋੜਾ ਂਨੰੂ ਪੱਕੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਜੋੜਨ
ਲਈ ਓਪਰੇਸ਼ਨ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈਂਦੀ ਹੈ �ਕਉਂ�ਕ ਨੁਕਸਾਨ ਪ�ਹਲਾ ਂਹੀ ਹੋ ਚਿੁੱਕਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਸੇ ਕਾਰਨ ਇਸ ਸੱਟ ਨੰੂ ਹਲਕੀ ਲੱਗਿਣ ‘ਤੇ ਵੀ ਗਿੰਭੀਰਤਾ ਨਾਲ
�ਲਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਚਿੰਗਿੇ ਇਲਾਜ ਦੇ ਬਾਵਜੂਦ ਵੀ �ਸਹਤਯਾਬੀ ਹਮੇਸ਼ਾ ਪੂਰੀ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ। ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਉਦੋਂ ਵੀ ਦਰਦ ਰ�ਹੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਹੱਡੀਆ ਂਨੰੂ �ਬਲਕੁਲ ਉਨ੍ਹਾ ਂਦੀ ਸਹੀ ਥਾਂ
ਉੱਤੇ ਵਾਪਸ �ਲਆ �ਦੱਤਾ �ਗਿਆ ਹੋਵੇ। ਉਹ �ਟ�ਕਆ ਰ�ਹਣ ਵਾਲਾ ਦੁਖਣ ਦਾਗ਼ ਵਾਲੇ �ਟਸ਼ੂ (scar tissue) ਤੋਂ ਜਾ ਂਉਸ ਕਾਰਟੀਲੇਜ (cartilage, ਜੋੜ
�ਵੱਚਿ ਹੱਡੀਆ ਂਦੇ �ਸ�ਰਆ ਂਉੱਤੇ �ਚਿਕਨੀ ਪਰਤ) ਤੋਂ ਆ ਸਕਦਾ ਹੈ �ਜਸ ਨੰੂ ਸੱਟ ਲੱਗਿਣ ਵੇਲੇ ਗਿੁੱਝੀ ਸੱਟ ਵੱਜੀ ਸੀ। ਠੀਕ ਹੋਣ �ਵੱਚਿ ਹਫ਼�ਤਆ ਂਦੀ ਬਜਾਏ
ਮਹੀਨੇ ਲੱਗਿਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਤਾਕਤ ਮੁੜ ਬਣਨ ਦੌਰਾਨ ਪੈਰ ਦਾ ਅਕ�ੜਆ ਅਤੇ ਥੱ�ਕਆ ਹੋਇਆ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੋਣਾ ਆਮ ਗਿੱਲ ਹੈ।

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਖੇਡਾ ਂਖੇਡਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਅੰਕੜੇ ਹੌਸਲਾ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਹਨ। ਇਲਾਜ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 93% ਤੋਂ 94% �ਖਡਾਰੀ �ਕਸੇ ਨਾ �ਕਸੇ ਪੱਧਿਰ ਉੱਤੇ ਖੇਡ �ਵੱਚਿ ਵਾਪਸ
ਆਉਂਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ 74% ਤੋਂ 88% ਸੱਟ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਵਾਲੇ ਪੱਧਿਰ ਉੱਤੇ ਵਾਪਸ ਪਹੁੰਚਿ ਜਾਦਂੇ ਹਨ। ਇਹ ਦਾਇਰਾ ਇਮਾਨਦਾਰ ਹੈ: ਕੁਝ ਲੋਕ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਵਾਪਸ
ਆ ਜਾਦਂੇ ਹਨ, ਜਦੋਂ �ਕ ਹੋਰਾ ਂਨੰੂ ਲੱਗਿਦਾ ਹੈ �ਕ ਉਨ੍ਹਾ ਂਨੰੂ ਆਪਣੀ �ਸਖਲਾਈ ਜਾ ਂਮੁਕਾਬਲੇ ਦਾ ਢੰਗਿ ਬਦਲਣਾ ਪਵੇਗਿਾ।

ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀ ਮੁੱਖ ਗਿੱਲ ਇਹ ਹੈ। ਜਲਦੀ ਅਤੇ ਸਹੀ ਢੰਗਿ ਨਾਲ ਇਲਾਜ ਹੋਣ ‘ਤੇ, �ਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਦੁਬਾਰਾ ਆਮ ਵਾਗਂਿ ਤੁਰਨ, ਕੰਮ ਕਰਨ ਅਤੇ
�ਜ਼ੰਦਗਿੀ �ਜਊਣ ਲੱਗਿ ਪੈਂਦੇ ਹਨ। �ਬਨਾ ਂਇਲਾਜ ਛੱਡਣ ‘ਤੇ, ਇਹੀ ਸੱਟ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀਆ ਂਸਮੱ�ਸਆਵਾ ਂਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਸ਼ੁਰੂ �ਵੱਚਿ ਹੀ ਸਹੀ ਪਛਾਣ
ਹੋਣ ਨਾਲ ਇਸ ਗਿੱਲ �ਵੱਚਿ ਅਸਲ ਫ਼ਰਕ ਪੈਂਦਾ ਹੈ �ਕ ਕਈ ਸਾਲਾ ਂਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡਾ ਪੈਰ �ਕਵੇਂ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰੇਗਿਾ।

ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਕਦੋਂ �ਮਲਣਾ ਚਿਾਹੀਦਾ ਹੈ

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਪੈਰ ਉੱਤੇ ਭਾਰ ਨਹੀਂ ਪਾ ਸਕਦੇ, ਜਾ ਂਭਾਰ ਪਾਉਣ ਨਾਲ ਦਰਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਪੈਰ ਦੇ �ਵਚਿਕਾਰਲੇ �ਹੱਸੇ �ਵੱਚਿ ਸੋਜ ਹੈ ਅਤੇ
ਦਬਾਉਣ ‘ਤੇ ਦਰਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂ�ਬਨਾ ਂਦੇਰੀ ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ (ਫੈ਼�ਮਲੀ ਡਾਕਟਰ) ਨੰੂ �ਮਲੋ। ਜੇ ਦਰਦ ਉਸ ਤਰ੍ਹਾ ਂਸ਼ਾਤਂ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ �ਜਵੇਂ ਇੱਕ ਆਮ ਮੋਚਿ �ਵੱਚਿ
ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਜਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਰਦੇ ਸਮੇਂ ਧਿੱਕਾ ਦੇਣ �ਵੱਚਿ ਲਗਿਾਤਾਰ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਮਾਹਰ ਡਾਕਟਰ ਤੋਂ ਜਾਚਂਿ ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ ਕਹੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਪੈਰ ਬਹੁਤ
�ਜ਼ਆਦਾ ਸੁੱਜ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਤ�ਣਆ ਹੋਇਆ ਅਤੇ ਦਰਦਨਾਕ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਐਮਰਜੈਂਸੀ �ਵਭਾਗਿ ਜਾਓ, �ਕਉਂ�ਕ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾ ਂਦੀ ਮਾੜੀ ਸੱਟ ਪੈਰ ਦੇ ਅੰਦਰ
ਦਬਾਅ ਵਧਿਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਦੀ ਤੁਰੰਤ ਜਾਚਂਿ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਸੱਟ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਖੁੰਝ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਕਦੇ-ਕਦੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਐਕਸ-ਰੇਆ ਂਉੱਤੇ ਵੀ,
ਇਸ ਲਈ ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਪੈਰ ਠੀਕ ਮ�ਹਸੂਸ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ ਤਾ ਂਚਿੰਗਿੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਜਾਚਂਿ ਲਈ ਜ਼ੋਰ ਦੇਣਾ ਠੀਕ ਹੈ।
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