
ਇਹ ਪੰਨਾ ਮਸ਼ੀਨ ਦੁਆਰਾ ਅਨੁਵਾਦ ਕੀਤਾ �ਗਿਆ ਹੈ ਅਤੇ ਹਾਲੇ ਤੱਕ �ਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਜਾ�ਂਚਿਆ ਨਹੀਂ �ਗਿਆ। ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਸੰਸਕਰਣ ਹੀ ਅ�ਧਿਕਾਰਤ ਹੈ।

�ਲਗਿਾਮੈਂਟ (ligament, ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਹੱਡੀ ਨਾਲ ਜੋੜਨ ਵਾਲਾ ਬੰਧਿਨ) ਜੋੜ ਦੇ ਪਟੇ ਹਨ: ਮਜ਼ਬੂਤ ਪੱਟੀਆ ਂਜੋ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਹੱਡੀ ਨਾਲ ਬੰਨ੍ਹਦੀਆ ਂਹਨ, ਜੋੜਾ ਂਨੰੂ
�ਸੱਧਿੀ ਸੇਧਿ �ਵੱਚਿ ਰੱਖਦੀਆ ਂਹਨ, ਅਤੇ ਚਿੁੱਪ-ਚਿਾਪ ਤੁਹਾਡੇ �ਦਮਾਗ਼ ਨੰੂ ਦੱਸਦੀਆ ਂਰ�ਹੰਦੀਆ ਂਹਨ �ਕ ਜੋੜ �ਕਸ ਸ�ਥਿਤੀ �ਵੱਚਿ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਕੋਈ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਹੱਦੋਂ
ਵੱਧਿ �ਖੱ�ਚਿਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਜਾ ਂਪਾਟ ਜਾਦਂਾ ਹੈ (�ਜਸ ਨੰੂ “ਮੋਚਿ” ਕ�ਹੰਦੇ ਹਨ), ਤਾ ਂਜੋੜ �ਢਿੱਲਾ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਅਚਿਾਨਕ ਜਵਾਬ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ।
�ਲਗਿਾਮੈਂਟਾ ਂਬਾਰੇ ਸਮਝਣ ਵਾਲੀਆ ਂਸਭ ਤੋਂ ਲਾਭਦਾਇਕ ਗਿੱਲਾ ਂ�ਵੱਚਿੋਂ ਇੱਕ ਇਹ ਹੈ �ਕ �ਲਿਗਾਮੈਂਟ �ਕੱਥੇ ਸ�ਥਤ ਹੈ, ਇਹੀ ਤੈਅ ਕਰਦਾ ਹੈ �ਕ ਉਹ ਠੀਕ
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਨਹੀਂ: ਕੁਝ, �ਜਵੇਂ ਅੰਗਿੂਠੇ ਜਾ ਂਕੂਹਣੀ ਦੇ ਪਾਸੇ ਵਾਲੇ ਕੋਲੈਟਰਲ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ (collateral ligaments), ਆਪਣੇ ਆਪ ਜੁੜ ਜਾਦਂੇ ਹਨ;
ਹੋਰ, �ਜਵੇਂ ਗਿੁੱਟ ਦੇ ਡੰੂਘੇ ਅੰਦਰ ਵਾਲੇ ਛੋਟੇ ਪਰ ਬਹੁਤ ਅ�ਹਮ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ, ਮਸ਼ਹੂਰ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਨਹੀਂ ਜੁੜਦੇ। ਇਹ ਪੰਨਾ ਸਾਦੀ ਭਾਸ਼ਾ �ਵੱਚਿ ਦੱਸਦਾ ਹੈ �ਕ
�ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਕੀ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ �ਕਵੇਂ ਠੀਕ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, �ਫਿਰ �ਜਨ੍ਹਾ ਂਪਾਠਕਾ ਂਨੰੂ ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਦੀ ਇੱਛਾ ਹੈ, ਉਨ੍ਹਾ ਂਲਈ ਡੰੂਘਾਈ �ਵੱਚਿ ਜਾ ਕੇ ਦੱਸਦਾ ਹੈ �ਕ
ਇਹ ਫ਼ਰਕ �ਕਉਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

�ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਕੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਕੀ ਕਰਦਾ ਹੈ

�ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਇੱਕ ਛੋਟੀ, ਮਜ਼ਬੂਤ ਪੱਟੀ ਹੈ, ਜੋ �ਜ਼ਆਦਾਤਰ ਕੋਲਿਾਜਨ (collagen, ਇੱਕ ਮਜ਼ਬੂਤ ਰੇਸ਼ੇਦਾਰ ਪ੍ਰੋਟੀਨ) ਤੋਂ ਬਣੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਜੋੜ ਦੇ ਆਰ-ਪਾਰ
ਇੱਕ ਹੱਡੀ ਤੋਂ ਦੂਜੀ ਹੱਡੀ ਤੱਕ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਇਹ ਦੋ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ: ਇਹ ਇੱਕ ਲਿਗਾਮ ਹੈ ਜੋ ਜੋੜ ਨੰੂ ਬਹੁਤ �ਜ਼ਆਦਾ ਜਾ ਂਗ਼ਲਤ �ਦਸ਼ਾ �ਵੱਚਿ �ਹੱਲਣ ਤੋਂ
ਰੋਕਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਇੱਕ ਸੈਂਸਰ ਹੈ, ਜੋ ਨਸਾ ਂ(nerves) ਦੇ �ਸ�ਰਆ ਂਨਾਲ ਭ�ਰਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਜੋੜ ਦੀ ਸ�ਥਿਤੀ ਅਤੇ �ਹੱਲਜੁਲ ਦੀ ਖ਼ਬਰ ਵਾਪਸ ਭੇਜਦੇ
ਹਨ (ਇਸ ਅ�ਹਸਾਸ ਨੰੂ ਪ੍ਰੋ�ਪ੍ਰਓਸੈਪਸ਼ਨ, proprioception, ਕ�ਹੰਦੇ ਹਨ)। ਇਸੇ ਅ�ਹਸਾਸ ਕਰਕੇ ਨੁਕਸਾਨੇ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਵਾਲਾ ਜੋੜ ਅਸ�ਥਿਰ ਜਾਂ
ਬੇਭਰੋਸਗਿੀ ਵਾਲਾ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਭਾਵੇਂ ਉਹ ਦੇਖਣ �ਵੱਚਿ ਆਮ ਲੱਗਿੇ।

�ਲਗਿਾਮੈਂਟ �ਕਵੇਂ ਠੀਕ ਹੁੰਦੇ ਹਨ (ਅਤੇ ਕੁਝ �ਕਉਂ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ)

ਮੋਚਿ ਵਾਲਾ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਕਾਫ਼ੀ ਹੱਦ ਤੱਕ ਦੂਜੇ �ਟਸ਼ੂਆ ਂਵਾਗਂਿ ਠੀਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ: ਪ�ਹਲਾ ਂਖ਼ੂਨ ਵਗਿਣਾ ਅਤੇ ਸੋਜਸ਼ (inflammation), �ਫਿਰ ਖ਼ਾਲੀ ਥਿਾ ਂਦੇ ਆਰ-
ਪਾਰ ਨਵਾ ਂਕੋਲਾਜਨ �ਵਛਣਾ, �ਫਿਰ ਮਹੀ�ਨਆ ਂਤੱਕ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਮੁੜ-ਘੜਾਈ ਅਤੇ ਮਜ਼ਬੂਤੀ। ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾ ਂਚਿੰਗਿੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂੇ
ਹਨ, ਖ਼ਾਸ ਕਰਕੇ ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਦੀ ਸੁਰੱ�ਖਆ (ਸਪ�ਲੰਟ) ਅਤੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਭਾਰ ਵੱਲ ਵਾਪਸੀ ਨਾਲ।

ਪਰ ਸਾਰੇ ਨਹੀਂ। �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਦੀ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਸਮਰੱਥਿਾ ਬਹੁਤ ਹੱਦ ਤੱਕ ਇਸ ਉੱਤੇ �ਨਰਭਰ ਕਰਦੀ ਹੈ �ਕ ਉਹ �ਕੱਥਿੇ ਸ�ਥਿਤ ਹੈ:

ਜੋੜ ਦੇ ਕੈਪਸੂਲ (ਜੋੜ ਨੰੂ ਘੇਰਨ ਵਾਲੀ ਥਿੈਲੀ) ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਵਾਲੇ �ਲਗਿਾਮੈਂਟਾ ਂ(�ਜਵੇਂ ਅੰਗੂਠੇ ਜਾ ਂਕੂਹਣੀ ਦੇ ਕੋਲੈਿਟਰਲਿ �ਲਿਗਾਮੈਂਟ) ਨੰੂ ਖ਼ੂਨ ਦੀ ਚਿੰਗਿੀ
ਸਪਲਾਈ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਜੋੜਨ ਵਾਲਾ ਪੁਲ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹਨ; ਬਹੁਤੇ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ �ਬਨਾ ਂਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਹਨ।

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N  —  I N  D E P T H

�ਲਗਿਾਮੈਂਟ �ਕਵੇਂ ਕੰਮ ਕਰਦ ੇਅਤ ੇਠੀਕ ਹੁਦੰ ੇਹਨ
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ਜੋੜ ਦੇ ਅੰਦਰ ਵਾਲੇ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ (�ਜਵੇਂ ਗਿੁੱਟ �ਵੱਚਿ ਡੰੂਘਾ ਸਕੈਫੋ਼�ਲਿਊਨੇਟ �ਲਿਗਾਮੈਂਟ, scapholunate ligament) ਜੋੜ ਦੇ ਤਰਲ �ਵੱਚਿ ਡੱੁਬੇ ਰ�ਹੰਦੇ
ਹਨ, ਜੋ ਪਾਟੇ ਹੋਏ �ਸ�ਰਆ ਂਦੇ ਆਰ-ਪਾਰ ਜੋੜਨ ਵਾਲਾ ਗਿਤਲਾ ਬਣਨ ਨਹੀਂ �ਦੰਦਾ। ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ, ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਜੋੜ ਦੀ
ਸ�ਥਿਰਤਾ ਅ�ਹਮ ਹੋਵੇ ਤਾ ਂਇਨ੍ਹਾ ਂਨੰੂ ਇਕੱਲਾ ਛੱਡਣ ਦੀ ਥਿਾ ਂਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਜਲਦੀ ਸਰਜਰੀ ਨਾਲ ਜੋ�ੜਆ ਜਾ ਂਨਵੇਂ �ਸ�ਰਓਂ ਬਣਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਕੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਸੁਰੱ�ਖਿਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲਿ ਭਾਰ ਪਾਉਣਾ। ਇੱਕ ਸਪ�ਲੰਟ ਜੋ ਕਾਬੂ ਹੇਠ �ਹੱਲਜੁਲ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ �ਦੰਦਾ ਹੈ, ਠੀਕ ਹੋ ਰਹੇ ਕੋਲਾਜਨ ਨੰੂ ਸਹੀ ਸੇਧਿ �ਵੱਚਿ
ਲੱਗਿਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਉਸ ਹੱਦੋਂ ਵੱਧਿ �ਖਚਿਾਅ ਤੋਂ ਬਚਿਾਉਂਦਾ ਹੈ ਜੋ ਇਸ ਨੰੂ ਮੁੜ ਸੱਟ ਮਾਰ ਦੇਵੇ।

�ਸਰਫ਼ ਪਟੇ ਲਿਈ ਨਹੀਂ, ਸੈਂਸਰਾ ਂਲਿਈ ਵੀ ਰੀਹੈ�ਬਲਿੀਟੇਸ਼ਨ (ਮੁੜ-ਵਸੇਬਾ ਕਸਰਤਾ)ਂ। �ਕਉਂ�ਕ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਸ�ਥਿਤੀ ਦਾ ਅ�ਹਸਾਸ �ਦੰਦੇ ਹਨ, ਇਸ
ਲਈ ਸੰਤੁਲਨ ਅਤੇ ਪ੍ਰੋ�ਪ੍ਰਓਸੈਪਸ਼ਨ ਦੀਆ ਂਕਸਰਤਾ ਂਠੀਕ ਹੋਣ ਦਾ ਅਤੇ ਮੁੜ ਸੱਟ ਤੋਂ ਬਚਿਾਅ ਦਾ ਇੱਕ ਅ�ਹਮ �ਹੱਸਾ ਹਨ।

ਆਲੇਿ-ਦੁਆਲੇਿ ਦੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨਾ, ਜੋ ਜੋੜ ਨੰੂ �ਟਕਾ ਕੇ ਰੱਖਣ ਦਾ ਕੰਮ ਵੰਡਾਉਂਦੀਆ ਂਹਨ।

ਸਮਾ।ਂ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਦੀ ਮੁੜ-ਘੜਾਈ ਕਈ ਮਹੀਨੇ ਚਿੱਲਦੀ ਹੈ; “ਠੀਕ ਹੋਈ” ਮੋਚਿ ਦਰਦ ਬੰਦ ਹੋਣ ਤੋਂ ਕਾਫ਼ੀ ਬਾਅਦ ਤੱਕ ਵੀ ਤਾਕਤ ਫਿੜਦੀ ਰ�ਹੰਦੀ ਹੈ।

�ਵਸਥਿਾਰ �ਵੱਚਿ

ਇਹ ਭਾਗਿ ਵਧਿੇਰੇ �ਵਸਥਿਾਰ ਵਾਲੀ, �ਵ�ਦਆਰਥਿੀ ਪੱਧਿਰ ਦੀ �ਵਆ�ਖਆ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਮੋਚਿ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਲਈ ਇਸ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਪਰ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਹ
ਜਾਣਨਾ ਚਿਾਹੁੰਦੇ ਹੋ �ਕ ਗਿੁੱਟ �ਵੱਚਿ ਡੰੂਘਾ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ �ਕਿਉਂ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ ਜਦ�ਕ ਕੁਝ ਸੈਂਟੀਮੀਟਰ ਦੂਰ ਅੰਗਿੂਠੇ ਦਾ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਅੱਗਿੇ
ਪੜ੍ਹੋ।

�ਲਿਗਾਮੈਂਟ ਇੱਕ �ਜਊਂਦੇ �ਟਸੂ਼ ਵਜੋਂ

ਟੈਂਡਨ (tendon, ਪੱਠੇ ਨੰੂ ਹੱਡੀ ਨਾਲ ਜੋੜਨ ਵਾਲੀ ਮਜ਼ਬੂਤ ਤੰਦ) ਵਾਗਂਿ, �ਲਗਿਾਮੈਂਟ �ਜ਼ਆਦਾਤਰ ਇੱਕੋ ਸੇਧਿ �ਵੱਚਿ ਲੱਗਿੇ ਗਿੁੱ�ਛਆ ਂਵਾਲੇ ਟਾਈਪ I
ਕੋਲਿਾਜਨ ਤੋਂ ਬ�ਣਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਇਸ ਨੰੂ �ਖਚਿਾਅ ਝੱਲਣ ਦੀ ਵੱਡੀ ਤਾਕਤ �ਦੰਦਾ ਹੈ, ਇਸ �ਵੱਚਿ ਰ�ਹਣ ਵਾਲੇ ਸੈੱਲ (ਫ਼ਾਈਬ੍ਰੋਬਲਾਸਟ, fibroblasts)
ਮੂਲ-ਪਦਾਰਥਿ (matrix) ਨੰੂ ਸੰਭਾਲਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਖ਼ੂਨ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਘੱਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਟੈਂਡਨ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ, �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਦਾ ਕੋਲਾਜਨ ਥਿੋੜ੍ਹਾ ਵੱਧਿ
ਆਪਸ �ਵੱਚਿ ਬੁ�ਣਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ (ਗਿੁੱਛੇ ਥਿੋੜ੍ਹੀਆ ਂਵੱਖ-ਵੱਖ �ਦਸ਼ਾਵਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਚਿੱਲਦੇ ਹਨ), ਜੋ ਇਸ ਨੰੂ ਜੋੜ ਦੇ �ਹੱਲਣ ਦੌਰਾਨ ਕਈ �ਦਸ਼ਾਵਾ ਂਤੋਂ ਆਉਂਦੇ ਭਾਰ ਦਾ
�ਵਰੋਧਿ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗਿ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ। �ਲਗਿਾਮੈਂਟਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਖ਼ਾਸ �ਕਸਮ ਦੇ ਨਸਾ ਂਦੇ �ਸਰ ੇਵੀ ਭਰਪੂਰ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜੋ �ਖਚਿਾਅ ਅਤੇ ਸ�ਥਿਤੀ ਨੰੂ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰਦੇ
ਹਨ; ਇਹ �ਜੰਨੇ ਮਕੈਨੀਕਲ ਪਟੇ ਹਨ, ਓਨੇ ਹੀ ਅ�ਹਸਾਸ ਵਾਲੇ ਅੰਗਿ ਵੀ ਹਨ।

ਸਥਾਨ ਠੀਕ ਹੋਣਾ �ਕਉਂ ਤੈਅ ਕਰਦਾ ਹੈ: ਗੱੁਟ ਬਨਾਮ ਅੰਗੂਠਾ

�ਸਧਿਾਤਂ ਇਹ ਹੈ �ਕ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਜੋੜ ਦੇ ਅੰਦਰ ਹੈ ਜਾ ਂਬਾਹਰ, ਅਤੇ ਉੱਪਰਲਾ ਅੰਗਿ (ਮੋਢਿੇ ਤੋਂ ਹੱਥਿ ਤੱਕ ਦੀ ਬਾਹਂ) ਦੋਵੇਂ ਪਾਸੇ ਸਾਫ਼ �ਦਖਾਉਂਦਾ ਹੈ।

ਸਕੈਫੋ਼�ਲਊਨੇਟ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਗਿੁੱਟ ਦੇ ਜੋੜ ਦੇ ਅੰਦਰ, ਦੋ ਛੋਟੀਆ ਂਕਾਰਪਲ ਹੱਡੀਆ ਂ(carpal bones, ਗਿੁੱਟ ਦੀਆ ਂਹੱਡੀਆ)ਂ ਦੇ �ਵਚਿਕਾਰ, ਸਾਇਨੋਵੀਅਲਿ
ਤਰਲਿ (synovial fluid, ਜੋੜ ਦਾ ਤਰਲ) �ਵੱਚਿ ਡੱੁ�ਬਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਇਹ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਪਾਟ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਹ ਤਰਲ ਹਰ ਗਿਤਲੇ ਨੰੂ ਵਹਾ ਲੈ ਜਾਦਂਾ ਹੈ,
ਇਸ ਲਈ ਕਦੇ ਕੋਈ ਪੁਲ ਨਹੀਂ ਬਣਦਾ �ਜਸ ਨੰੂ ਪਾਰ ਕਰਕੇ ਮੁਰੰਮਤ ਵਾਲੇ ਸੈੱਲ ਆ ਸਕਣ; ਇਸ ਦੀ ਖ਼ੂਨ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਮਾੜੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਪਾਟੇ ਹੋਏ
�ਸਰੇ ਇੱਕ-ਦੂਜੇ ਤੋਂ ਦੂਰ �ਖੱਚਿੇ ਜਾਦਂੇ ਹਨ। ਸੈੱਲ ਤਾ ਂ�ਤਆਰ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਖ਼ਾਲੀ ਥਿਾ ਂਉੱਤੇ ਫੈਿਲੇ �ਕਸੇ ਢਿਾਚਂਿੇ ਤੋਂ �ਬਨਾ,ਂ �ਸਰੇ ਕਦੇ ਮੁੜ ਨਹੀਂ ਜੁੜਦੇ। ਇਸ
ਲਈ ਸਕੈਫੋ਼�ਲਊਨੇਟ ਦਾ ਪੂਰਾ ਪਾਟਣਾ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ, ਅਤੇ, ਜੇ ਇਹ ਨਜ਼ਰੋਂ ਰ�ਹ ਜਾਵੇ, ਤਾ ਂਗਿੁੱਟ ਦੀਆ ਂਹੱਡੀਆ ਂਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ
ਆਪਣੀ ਸੇਧਿ ਤੋਂ ਹਟ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ �ਘਸ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ (ਇੱਕ ਨਮੂਨਾ �ਜਸ ਨੰੂ ਸਰਜਨ SLAC ਕ�ਹੰਦੇ ਹਨ)। ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਜਦੋਂ ਸ�ਥਿਰਤਾ ਅ�ਹਮ
ਹੋਵੇ ਤਾ ਂਇਨ੍ਹਾ ਂਸੱਟਾ ਂਨੰੂ ਜਲਦੀ ਜੋ�ੜਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਜਾ ਂਨਵੇਂ �ਸ�ਰਓਂ ਬਣਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਇਸ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਅੰਗਿੂਠੇ ਜਾ ਂਕੂਹਣੀ ਦੇ ਪਾਸੇ ਵਾਲੇ ਕੋਲੈਟਰਲ �ਲਗਿਾਮੈਂਟਾ ਂਨਾਲ ਕਰੋ, ਜੋ ਜੋੜ ਦੀ ਮੁੱਖ ਖੋੜ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਇਨ੍ਹਾ ਂਨੰੂ ਖ਼ੂਨ ਦੀ �ਬਹਤਰ
ਸਪਲਾਈ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਗਿਤਲਾ ਪਾਟੇ �ਸ�ਰਆ ਂਨੰੂ ਜੋੜ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਬਹੁਤੇ ਅੰਸ਼ਕ ਪਾਟਣ ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਸਪ�ਲੰਟ ਲਗਿਾਉਣ ਨਾਲ ਚਿੰਗਿੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂੇ
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ਹਨ: ਇਸ ਦੀ ਕਲਾ�ਸਕ �ਮਸਾਲ ਅੰਗਿੂਠੇ ਦੀ ਮੋਚਿ ਹੈ (“ਸਕੀਅਰ ਦਾ ਅੰਗਿੂਠਾ”, skier’s thumb)। ਇੱਕ �ਦਲਚਿਸਪ ਅਪਵਾਦ ਹੈ ਜੋ ਇਸ �ਨਯਮ ਨੰੂ
ਹੋਰ ਪੱਕਾ ਕਰਦਾ ਹੈ: ਅੰਗਿੂਠੇ ਦੇ ਕੋਲੈਟਰਲ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਦੇ ਪੂਰੇ ਪਾਟਣ �ਵੱਚਿ, ਪਾ�ਟਆ �ਸਰਾ ਉਲਟ ਕੇ ਹੱਡੀ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਜੁੜਨ ਵਾਲੇ ਥਿਾ ਂਦੀ ਪਹੁੰਚਿ ਤੋਂ
ਬਾਹਰ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ (“ਸਟੇਨਰ ਲੀਜ਼ਨ”, Stener lesion), ਅਤੇ �ਫਿਰ (�ਬਲਕੁਲ ਗਿੁੱਟ ਵਾਲੇ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਵਾਗਂਿ) ਇਹ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦਾ �ਕਉਂ�ਕ ਦੋਵੇਂ
�ਸਰੇ ਹੁਣ ਇੱਕ-ਦੂਜੇ ਨੰੂ ਛੂਹਦੇ ਨਹੀਂ, ਇਸ ਲਈ ਇਸ ਨੰੂ ਸਰਜਰੀ ਨਾਲ ਜੋੜਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

�ਲਿਗਾਮੈਂਟ ਨੰੂ ਨਵੇਂ �ਸ�ਰਓਂ ਬਣਾਉਣਾ ਅਤੇ “�ਲਿਗਾਮੈਂਟਾਈਜੇ਼ਸ਼ਨ”

ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਅ�ਹਮ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ (ਸਕੈਫੋ਼�ਲਊਨੇਟ ਦਾ ਪੁਰਾਣਾ ਪਾਟਣਾ, ਜਾ ਂਕੂਹਣੀ ਜਾ ਂਅੰਗਿੂਠੇ ਦਾ ਅ�ਜਹਾ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ �ਜਸ ਉੱਤੇ ਬਹੁਤ ਜ਼ੋਰ
ਪੈਂਦਾ ਹੈ), ਤਾ ਂਸਰਜਨ ਇਸ ਨੰੂ ਇੱਕ ਗ੍ਰਾਫ਼ਟ (graft, ਮਰੀਜ਼ ਦੇ ਆਪਣੇ ਟੈਂਡਨ ਦਾ ਟਕੁੜਾ, ਜਾ ਂਦਾਨ ਕੀਤਾ ਟੈਂਡਨ) ਨਾਲ ਨਵੇਂ �ਸ�ਰਓਂ ਬਣਾ
(reconstruct) ਸਕਦੇ ਹਨ, �ਜਸ ਨੰੂ ਜੋੜ ਦੇ ਆਰ-ਪਾਰ ਉੱਥਿੇ ਲੰਘਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ �ਜੱਥਿੇ ਪ�ਹਲਾ ਂ�ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਹੁੰਦਾ ਸੀ। ਸ਼ੁਰੂ �ਵੱਚਿ ਗਿ੍ਰਾਫ਼ਟ ਅਸਲ �ਵੱਚਿ
ਬੇਜਾਨ ਕੋਲਾਜਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਅਗਿਲੇ ਇੱਕ ਸਾਲ ਦੌਰਾਨ ਇਸ �ਵੱਚਿ �ਲਿਗਾਮੈਂਟਾਈਜ਼ੇਸ਼ਨ (ligamentisation, ਗਿ੍ਰਾਫ਼ਟ ਦਾ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਵਰਗਿਾ ਬਣਨਾ) ਹੁੰਦੀ
ਹੈ: ਸਰੀਰ ਦੇ ਸੈੱਲ ਅਤੇ ਖ਼ੂਨ ਦੀਆ ਂਨਾੜੀਆ ਂਇਸ �ਵੱਚਿ ਦਾਖ਼ਲ ਹੋ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ, ਮੁਰਦਾ ਕੋਲਾਜਨ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਬਦ�ਲਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਮੁੜ
ਘ�ੜਆ ਜਾ ਕੇ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਵਰਗਿੀ ਚਿੀਜ਼ ਬਣ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਸ �ਵੱਚਿ ਕਈ ਮਹੀਨੇ ਲੱਗਿਦੇ ਹਨ, ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਮੁੜ-ਘੜਾਈ ਦੇ ਦੌਰ �ਵੱਚਿ ਗਿ੍ਰਾਫ਼ਟ ਆਰਜ਼ੀ ਤੌਰ
‘ਤੇ ਕਿਮਜ਼ੋਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ (ਇਹ ਇੱਕ ਕਾਰਨ ਹੈ �ਕ ਭਾਰੀ ਵਰਤੋਂ ਵੱਲ ਵਾਪਸੀ �ਧਿਆਨ ਨਾਲ ਪੜਾਅਵਾਰ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ), ਅਤੇ ਨਤੀਜਾ, ਭਾਵੇਂ ਚਿੰਗਿਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ,
ਅਸਲੀ ਦੀ ਕਦੇ ਵੀ ਹੂ-ਬ-ਹੂ ਨਕਲ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ, �ਜਸ �ਵੱਚਿ ਸ�ਥਿਤੀ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰਨ ਦੇ ਕੁਦਰਤੀ ਅ�ਹਸਾਸ ਦਾ ਕੁਝ ਘਾਟਾ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ।

ਪ੍ਰੋ�ਪ੍ਰਓਸੈਪਸ਼ਨ ਅਤੇ �ਖੱਿ�ਚਿਆ ਹੋਇਆ ਜੋੜ ਅਸ�ਥਰ �ਕਉਂ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੰੁਦਾ ਹੈ

�ਕਉਂ�ਕ �ਲਗਿਾਮੈਂਟਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਸ�ਥਿਤੀ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਨਸਾ ਂਦੇ �ਸਰੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਨੁਕਸਾ�ਨਆ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ �ਸਰਫ਼ ਮਕੈਨੀਕਲ ਲਗਿਾਮ ਨੰੂ ਹੀ ਕਮਜ਼ੋਰ
ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ; ਇਹ ਜੋੜ ਦੇ ਇਸ ਅ�ਹਸਾਸ ਨੰੂ ਵੀ ਘਟਾ �ਦੰਦਾ ਹੈ �ਕ ਉਹ �ਕੱਥਿੇ ਹੈ। ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਮੋਚਿ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜੋੜ ਇਉਂ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ �ਜਵੇਂ
ਉਹ “ਜਵਾਬ ਦੇ ਜਾਵੇਗਿਾ”, ਭਾਵੇਂ ਮਕੈਨੀਕਲ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਉਹ ਠੀਕ-ਠਾਕ ਹੋਵੇ, ਅਤੇ ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਰੀਹੈ�ਬਲੀਟੇਸ਼ਨ ਜਾਣ-ਬੁੱਝ ਕੇ �ਸਰਫ਼ ਤਾਕਤ ਹੀ ਨਹੀਂ,
ਸੰਤੁਲਨ ਅਤੇ ਪ੍ਰੋ�ਪ੍ਰਓਸੈਪਸ਼ਨ ਦੀ ਵੀ ਮੁੜ �ਸਖਲਾਈ �ਦੰਦੀ ਹੈ। ਉਸ ਅ�ਹਸਾਸ ਨੰੂ ਮੁੜ ਬਹਾਲ ਕਰਨਾ ਅਗਿਲੀ ਸੱਟ ਤੋਂ ਬਚਿਾਅ ਦਾ ਇੱਕ ਅਸਲ �ਹੱਸਾ ਹੈ।

�ਲਿਗਾਮੈਂਟ ਦੇ ਠੀਕ ਹੋਣ �ਵੱਚਿ ਕੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕੀ ਨੁਕਸਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਕਾਬੂ ਹੇਠ ਭਾਰ ਅਤੇ ਪ੍ਰੋ�ਪ੍ਰਓਸੈਪਸ਼ਨ ਦੀ �ਸਖਿਲਿਾਈ ਮੁੱਖ ਹੁਲਾਰੇ ਹਨ; ਜੋੜ ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਬੰਨ੍ਹ ਕੇ ਰੱਖਣ ਨਾਲ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਅਤੇ ਉਸ ਦਾ ਅ�ਹਸਾਸ
ਦੋਵੇਂ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।

ਖ਼ੂਨ ਦੀ ਸਪਲਿਾਈ ਅਤੇ ਸਥਾਨ ਉੱਪਰਲੀ ਹੱਦ ਤੈਅ ਕਰਦੇ ਹਨ: ਜੋੜ ਤੋਂ ਬਾਹਰਲੇ (extra-articular) �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਹਨ, ਜੋੜ ਦੇ
ਅੰਦਰਲੇ (intra-articular) ਅਕਸਰ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ।

�ਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ, ਸ਼ੂਗਰ (ਡਾਇਬਟੀਜ਼) ਅਤੇ ਉਮਰ ਠੀਕ ਹੋਣ �ਵੱਚਿ ਰੁਕਾਵਟ ਪਾਉਂਦੇ ਹਨ, �ਜਵੇਂ ਉਹ ਸਾਰੇ �ਟਸ਼ੂਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਇਲਿਾਜ ਤੋਂ �ਬਨਾ ਂਛੱਡੀ ਅਸ�ਥਰਤਾ ਜੋੜ ਨੰੂ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਸੇਧਿ ਤੋਂ �ਹੱਲਣ �ਦੰਦੀ ਹੈ, �ਜਸ ਨਾਲ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਕਾਰਟੀਲੇਜ (cartilage, ਜੋੜ �ਵੱਚਿ
ਹੱਡੀਆ ਂਦੇ �ਸ�ਰਆ ਂਉੱਤੇ �ਚਿਕਨੀ ਪਰਤ) �ਘਸ ਸਕਦੀ ਹੈ; ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਕੁਝ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਦੀਆ ਂਸੱਟਾ ਂਨੰੂ ਉਦੋਂ ਵੀ ਜੋ�ੜਆ ਜਾ ਂਨਵੇਂ �ਸ�ਰਓਂ
ਬਣਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਜਦੋਂ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਆਪ ਬਹੁਤਾ ਦਰਦ ਨਹੀਂ ਕਰ �ਰਹਾ ਹੁੰਦਾ।

ਇਹ ਵੀ ਦੇਖੋ

ਟੈਂਡਨ �ਕਵੇਂ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਅਤੇ ਠੀਕ ਹੁੰਦੇ ਹਨ — �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਦਾ ਨਜ਼ਦੀਕੀ �ਰਸ਼ਤੇਦਾਰ (ਹੱਡੀ-ਤੋਂ-ਹੱਡੀ ਬਨਾਮ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ-ਤੋਂ-ਹੱਡੀ)

ਕਾਰਟੀਲੇਜ �ਕਵੇਂ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ — ਅਸ�ਥਿਰ ਜੋੜ ਕੀ ਘਸਾ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਹੱਡੀ �ਕਵੇਂ ਜੁੜਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਨਵੇਂ �ਸ�ਰਓਂ ਘੜੀ ਜਾਦਂੀ ਹ ੈ— ਉਹ ਹੱਡੀ �ਜਸ �ਵੱਚਿ ਇਹ ਪਟੇ ਜੜੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ
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