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

ਇਹ ਕੀ ਹੈ

ਜੋੜਾ ਂਦੀ �ਸਹਤ ਲਈ ਸਰਗਿਰਮ ਰ�ਹਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਖਾਸ ਚਿਾਲਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਜੋੜਾ ਂਨੰੂ ਚਿੰਗਿੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਕੰਮ ਕਰਨਾ। ਇਹ ਪਹੁੰਚਿ �ਸਰਫ਼ ਗਿੰਭੀਰ
�ਘਿਸਾਅ-ਪੁਰਜ਼ਾ ਅਰਥਾਈ�ਟਸ (wear-and-tear arthritis) ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਸ �ਵੱਚਿ ਏਰੋ�ਬਕ ਵਰ�ਜ਼ੰਗਿ, ਤਾਕਤ ਵਧਿਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ
ਕਸਰਤਾ ਂਅਤੇ ਲਚਿਕਤਾ ਵਾਲੀਆ ਂਰੂਟੀਨਾ ਂਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਦਰਦ ਨੰੂ ਪ੍ਰਬੰ�ਧਿਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਚਿਾਲ ਨੰੂ �ਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ
ਕਰਨ ਲਈ ਇਹਨਾ ਂਗਿਤੀ�ਵਧਿੀਆ ਂਦੀ �ਸਫ਼ਾ�ਰਸ਼ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਤੁਸੀਂ ਜੋੜ ਬਦਲਣ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਦੇ ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਬਾਅਦ ਇਹਨਾ ਂਕਸਰਤਾ ਂਨੰੂ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕੁੱਲ ਕਨੀ ਬਦਲਣ (total knee
replacement) ਦੇ 12 ਹਫ਼�ਤਆ ਂਦੇ ਅੰਦਰ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਸੰਭਾਵਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਗਿਤਾ �ਵੱਚਿ ਸੁਧਿਾਰ �ਦਖਾਈ ਦੇਵੇਗਿਾ।
ਜੇ ਤੁਸੀਂ 12 ਹਫ਼�ਤਆ ਂਤੋਂ ਵੱਧਿ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਕਸਰਤ ਜਾਰੀ ਰੱਖਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦੀ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਜੋੜਾ ਂਦੀ ਲਚਿਕਤਾ �ਵੱਚਿ ਵਾਧਿਾ �ਮਲੇਗਿਾ। ਇਹ
ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀ �ਮਹਨਤ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਅਤੇ ਮਜ਼ਬੂਤ ਰ�ਹਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਕਸਰਤ ਤੁਹਾਡੇ �ਦਲ ਅਤੇ ਫੇਫ�ੜਆ ਂਦੀ �ਫਟਨੈਸ ਨੰੂ �ਬਹਤਰ ਬਣਾ ਕੇ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ �ਦਮਾਗ਼ ਨੰੂ ਦਰਦ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾ ਂਨੰੂ �ਬਹਤਰ ਢੰਗਿ ਨਾਲ
ਸਮਝਣ �ਵੱਚਿ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਦਰਦ �ਵ�ਗਿਆਨ �ਸੱ�ਖਆ (pain science education) ਸਰੀਰਕ ਚਿਾਲ (physical movement) ਨਾਲ
�ਮਲਾ ਕੇ ਵਰਤੀ ਜਾਣ ‘ਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧਿ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਨਾ �ਕ ਇਕੱਲੀ ਵਰਤੀ ਜਾਣ ‘ਤੇ। ਜਦੋਂ �ਕ ਪ�ਹਨਣ ਯੋਗਿ ਟਰੈਕਰ (wearable trackers)
ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜਾ ਂਦੀ �ਸਹਤ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਅ�ਹਸਾਸ ਨੰੂ ਨਹੀਂ ਬਦਲਦੇ, ਪਰ ਚਿਾਲ (movement) ਖੁਦ ਅ�ਜਹਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਟ�ਰਗਿਰ �ਫੰਗਿਰ (trigger
finger) ਜਾ ਂਕਲਾਈ ਦੀ ਅਰਥਾਈ�ਟਸ ਵਰਗਿੀਆ ਂਸ�ਥਤੀਆ ਂਲਈ, ਕਸਰਤ ਲੱਛਣਾ ਂਨੰੂ ਘਿਟਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਚਿਣ �ਵੱਚਿ
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਕੀ ਇਹ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ?

ਵਰ�ਜਸ਼ ਤੁਹਾਡੀ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਅਤੇ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਜੋੜ �ਸਹਤ ਦਾ ਇੱਕ ਮੁੱਖ �ਹੱਸਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕੁੱਲ ਘਿੁਟਣੀ ਬਦਲਾਅ (total knee
replacement) ਕਰਵਾ ਚਿੁੱਕੇ ਹੋ, ਤਾ ਂ12 ਹਫ਼�ਤਆ ਂਦੇ ਅੰਦਰ ਵਰ�ਜਸ਼ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਧਿੇਰੇ ਚਿੰਗਿੀ ਚਿਾਲ-�ਫਰਾਲੀ �ਲਆਉਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ
ਹੈ। 12 ਹਫ਼�ਤਆ ਂਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨਾ ਹਾਲੇ ਵੀ ਮਦਦਗਿਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦੀ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਲਚਿਕਤਾ ਬਣਾਉਣ �ਵੱਚਿ ਵਧਿੇਰੇ ਸਮਾ ਂਲੱਗਿ
ਸਕਦਾ ਹੈ।

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

ਜੜੋਾ ਂਦੀ �ਸਹਤ ਲਈ
ਸਰਗਿਰਮ ਰ�ਹਣਾ
�ਨਯਮਤ ਚਿਾਲ-ਚਿਲਣ ਜੋੜਾ,ਂ ਟੈਂਡਨਾ ਂਅਤੇ ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੰੂ �ਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਠੀਕ ਹੋਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ
— ਚਿਾਲ-ਚਿਲਣ ਹੀ ਦਵਾਈ ਹੈ।
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ਘਿੁਟਣੀ ਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈ�ਟਸ (ਖਰਾਬੀ-ਅਤੇ-ਪ�ਹਣਨ ਵਾਲੀ ਆਰਥਰਾਈ�ਟਸ) ਲਈ, ਵਰ�ਜਸ਼ ਦਰਦ ਨੰੂ ਘਿਟਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਕਾਰਜਕੁਸ਼ਲਤਾ ਨੰੂ
�ਬਹਤਰ ਬਣਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹਾਲਾ�ਂਕ, ਸਬੂਤ ਇਨੇੰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਨਹੀਂ ਹਨ �ਕ ਇਹ �ਕਹਾ ਜਾ ਸਕੇ �ਕ ਤੁਸੀਂ �ਬਲਕੁਲ �ਕੰਨੇ �ਬਹਤਰ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰੋਗਿੇ। ਏਰੋ�ਬਕ
ਵਰ�ਜਸ਼ ਤੁਹਾਡੇ �ਦਲ ਅਤੇ ਫੇਫ�ੜਆ ਂਦੀ �ਫਟਨੈਸ ਨੰੂ �ਬਹਤਰ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਮਾਈਂਡ-ਬਾਡੀ ਵਰ�ਜਸ਼ਾ,ਂ �ਜਵੇਂ �ਕ �ਪਲੇਟਸ ਅਤੇ ਤਾਈ ਚਿੀ, ਦਰਦ ਅਤੇ
ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕਾਰਜਕੁਸ਼ਲਤਾ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧਿੀਆ ਰਾਹਤ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਤਾਈ ਚਿੀ ਤੁਹਾਡੀ ਆਮ ਜੀਵਨ ਗਿੁਣਵੱਤਾ ਨੰੂ ਵੀ �ਬਹਤਰ ਬਣਾ ਸਕਦੀ
ਹੈ।

ਭਾਰੀ ਘਿੁਟਣੀ ਆਰਥਰਾਈ�ਟਸ ਲਈ ਨਤੀ�ਜਆ ਂਨੰੂ ਵਧਿਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਵਰ�ਜਸ਼ ਰੂਟੀਨ �ਵੱਚਿ ਪੂਰੇ-ਸਰੀਰ ਕੰਬਣੀ (whole-body vibration)
ਜੋੜਨਾ ਮਦਦਗਿਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਅੰਗਿੂਠੇ ਦੀਆ ਂਸਮੱ�ਸਆਵਾ ਂਲਈ, ਘਿਰੇਲੂ ਵਰ�ਜਸ਼ਾ ਂਲਈ ਇੱਕ ਮੋਬਾਈਲ ਗਿੇਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ �ਮਆਰੀ ਹਦਾਇਤਾ ਂਦੇ
ਮੁਕਾਬਲੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਰੂਟੀਨ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਰ�ਹਣ �ਵੱਚਿ ਵਧਿੇਰੇ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਟੱਬਰੀ ਪੰਪ ਵਰ�ਜਸ਼ਾ ਂਹੇਠਲੇ ਅੰਗਿਾ ਂਦੀ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਖੂਨ
ਦੇ ਥੱਲੇ (blood clots) ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹਨ।

ਨਤੀਜੇ �ਬਮਾਰੀ ਦੇ ਅਧਿਾਰ ‘ਤੇ ਵੱਖਰੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਹੱਥ, ਮੁੜੀ ਜਾ ਂਕੋਹਣੀ ਦੀਆ ਂਸਮੱ�ਸਆਵਾ ਂਲਈ, ਸਕੈਪੂਲਰ (ਕੰਧਿ ਦੇ ਹੱਡੀ) ਵਰ�ਜਸ਼ਾ ਂਅਕਸਰ
ਕਾਰਜਕੁਸ਼ਲਤਾ �ਵੱਚਿ ਕੋਈ ਨੋ�ਟਸਯੋਗਿ ਬਦਲਾਅ ਨਹੀਂ �ਲਆਉਂਦੀਆ।ਂ ਵੇਅਰੇਬਲ ਐਕਟੀ�ਵਟੀ ਟਰੈਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰਨ ਦੀ ਸ�ਥਤੀ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੀ
ਜੋੜ �ਸਹਤ ਨੰੂ �ਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਪ੍ਰਤੀਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਟ�ਰਗਿਰ �ਫੰਗਿਰ ਲਈ, ਓਰਥੋ�ਸਸ ਅਤੇ ਵਰ�ਜਸ਼ ਛੋਟੇ ਸਮੇਂ ਲਈ
ਮਦਦਗਿਾਰ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਅਸੀਂ ਇਹ ਸਾਬਤ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ �ਕ ਉਹ ਹੋਰ ਸੰਭਾਵੀ ਇਲਾਜਾ ਂਨਾਲੋਂ ਵਧਿੇਰੇ ਵਧਿੀਆ ਹਨ।

ਪ੍ਰੀ-ਸਰਜਰੀ ਵਰ�ਜਸ਼ (Prehabilitation) ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਅਗਿਲੇ ਕੋ੍ਰਸੀਏਟ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ (anterior cruciate ligament) ਦੀ ਮੁੜ-ਬਣਾਤ ਸਰਜਰੀ
ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਇੱਕ �ਨਗਿਰਾਨੀ ਵਾਲੀ, �ਵਅਕਤੀਗਿਤ�ਕ੍ਰਤ ਪ੍ਰੋਗਿਰਾਮ ਸਵੈ-ਮਾਰਗਿਦਰ�ਸ਼ਤ ਯੋਜਨਾ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ �ਬਹਤਰ ਘਿੁਟਣੀ ਕਾਰਜਕੁਸ਼ਲਤਾ ਵੱਲ ਲੈ
ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਮੁੜੀ ਦੀ ਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈ�ਟਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਵਰ�ਜਸ਼ ਦੋ ਸਾਲਾ ਂਤੱਕ ਲੱਛਣਾ ਂਦੇ ਪ੍ਰਬੰਧਿਨ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ, �ਜਸ �ਵੱਚਿ ਕੁਝ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਨੰੂ
ਸਰਜਰੀ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈਂਦੀ ਹੈ।

ਕੁਝ ਨਤੀਜੇ �ਮਸ਼�ਰਤ ਜਾ ਂਸੀ�ਮਤ ਹਨ। ਅਸੀਂ ਅਜੇ ਤੱਕ ਇਹ ਨਹੀਂ ਜਾਣਦੇ �ਕ ਕੁੱਲ ਨੱਥੀ ਬਦਲਾਅ (total hip replacement) �ਸਰਫ਼ ਭਾਰੀ ਕੇਸਾਂ
ਲਈ ਹੀ ਹੋਣਾ ਚਿਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਰਨ ਲਈ ਵਧਿੇਰੇ ਪ੍ਰਯੋਗਿਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਜਦੋਂ �ਕ ਜਾਨਵਰਾ ਂ‘ਤੇ ਕੀਤੇ ਗਿਏ ਅ�ਧਿਐਨ ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਹਨ �ਕ
ਛੋਟੀਆ ਂਛੱੁਟੀਆ ਂਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਰਾਮ ਲਈ ਮੱਧਿਮ ਟ੍ਰੈਡ�ਮਲ ਵਰ�ਜਸ਼ ਭਰਪਾਈ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਸ�ਥਰਤਾ (immobilization)
ਭਰਪਾਈ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਿਾਉਂਦੀ ਹੈ।

ਸੰਖੇਪ �ਵੱਚਿ, ਵਰ�ਜਸ਼ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਸ�ਥਤੀਆ ਂਲਈ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਲਾਭ ਦੀ ਮਾਤਰਾ �ਵਸ਼ੇਸ਼ ਜੋੜ ਅਤੇ ਗਿਤੀ�ਵਧਿੀ ਦੇ �ਕਸਮ ‘ਤੇ �ਨਰਭਰ ਕਰਦੀ
ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਹੀ ਪ੍ਰੋਗਿਰਾਮ ਵੱਲ ਲੈ ਜਾਣਗਿੇ।

ਕੀ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਹੀ ਹੈ?

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਜੋੜ ਬਦਲਣ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜਲਦੀ ਚਿਲਣ-�ਫਰਣ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ �ਤਆਰ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਤੋਂ ਲਾਭ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੁੱਲ ਘਿੁਟਣੀ
(knee) ਬਦਲਣ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 12 ਹਫ਼�ਤਆ ਂਦੇ ਅੰਦਰ ਅ�ਭਆਸ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਾਰਜਸ਼ੀਲਤਾ ਵਾਪਸ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ
ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ 12 ਹਫ਼�ਤਆ ਂਤੋਂ ਵੱਧਿ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਇਸਨੰੂ ਜਾਰੀ ਰੱਖਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦੀ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਜੋੜਾ ਂਦੀ ਲਚਿਕਤਾ �ਵੱਚਿ ਵਧਿੇਰੇ ਸੁਧਿਾਰ
ਦੇਖੋਗਿੇ। ਇਹ ਘਿੁਟਣੀ ਅਤੇ ਕੁੱਲ ਘਿੁਟਣੀ ਬਦਲਣ ਦੋਵਾ ਂਲਈ ਲਾਗਿੂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਘਿੁਟਣੀ �ਵੱਚਿ ਘਿਸਣ-�ਪਸਣ ਵਾਲਾ ਆਰਥਰਾਈਟਸ (wear-and-tear arthritis) ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਤੋਂ ਲਾਭ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਏਰੋ�ਬਕ
ਅ�ਭਆਸ ਤੁਹਾਡੇ �ਦਲ ਅਤੇ ਫੇਫ�ੜਆ ਂਦੀ �ਫਟਨੈਸ ਨੰੂ �ਬਹਤਰ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਘਿੁਟਣੀ ਦੇ ਅੰ�ਤਮ ਪੜਾਅ ਦੇ ਆਰਥਰਾਈਟਸ ਲਈ, ਤੁਹਾਡੀ ਰੂਟੀਨ �ਵੱਚਿ
ਪੂਰੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਕੰਬਣੀ (whole-body vibration) ਜੋੜਨ ਨਾਲ ਨਤੀ�ਜਆ ਂਨੰੂ ਹੋਰ ਵਧਿਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਅ�ਭਆਸ ਕਲਾਈ ਦੇ ਆਰਥਰਾਈਟਸ
�ਵੱਚਿ ਲੱਛਣਾ ਂਦੇ ਪ੍ਰਬੰਧਿਨ �ਵੱਚਿ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, �ਜਸ �ਵੱਚਿ 24 ਮਹੀ�ਨਆ ਂਦੇ ਅੰਦਰ ਕੁਝ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਨੰੂ ਸਰਜਰੀ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈਂਦੀ ਹੈ।

ਹਾਲਾ�ਂਕ, ਇਹ �ਦ੍ਰਸ਼ਟੀਕੋਨ ਹਰ �ਕਸੇ ਲਈ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਗਿਤੀ�ਵਧਿੀ ਟਰੈਕਰਾ ਂ(wearable activity trackers) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡੀ ਗਿਤੀ�ਵਧਿੀ ਦੀ
�ਨਗਿਰਾਨੀ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੀ ਭਲਾਈ ਜਾ ਂਜੀਵਨ ਦੀ ਗਿੁਣਵੱਤਾ ਨੰੂ �ਬਹਤਰ ਨਹੀਂ ਬਣਾਉਂਦਾ। ਭਾਵੇਂ ਅ�ਭਆਸ ਥੋੜ੍ਹੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਘਿੁਟਣੀ ਦੇ
ਆਰਥਰਾਈਟਸ ਲਈ ਇਹ ਕਲੀ�ਨਕਲ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਦਰਦ ਦੀ ਆਰਾਮ ਨਹੀਂ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ। ਇਸੇ ਤਰ੍ਹਾ,ਂ ਹੱਥ, ਕਲਾਈ ਜਾ ਂਕੋਹਣੀ ਦੀਆਂ
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ਸਮੱ�ਸਆਵਾ ਂਲਈ �ਵਸ਼ੇਸ਼ ਅ�ਭਆਸ ਅਕਸਰ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਸੁਧਿਾਰ ਦੇ ਥ੍ਰੈਸ਼ਹੋਲਡ ਤੱਕ ਨਹੀਂ ਪਹੁੰਚਿਦੇ। ਟ�ਰਗਿਰ �ਫੰਗਿਰ (trigger finger) ਦੇ ਇਲਾਜ
�ਵੱਚਿ ਛੋਟੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਲਾਭ �ਦਖਾਈ �ਦੰਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਇਸਦੇ ਸਬੂਤ ਨਹੀਂ ਹਨ �ਕ ਇਹ ਹੋਰ ਸੰਭਾਵੀ �ਵਕਲਪਾ ਂਨਾਲੋਂ ਵਧਿੀਆ ਹੈ।

ਮਰੀਜ਼ਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ �ਵੱਚਿ ਕਾਫ਼ੀ ਅੰਤਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਸੇ ਕਾਰਨ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਖਾਸ ਲੋੜਾ ਂਅਨੁਸਾਰ ਇੱਕ ਯੋਜਨਾ
�ਤਆਰ ਕਰਨੀ ਚਿਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਧਿਾਰਨਾ ਨਾ ਕਰੋ �ਕ ਭਾਰੀ ਘਿੁਟਣੀ (hip) ਆਰਥਰਾਈਟਸ ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੈ �ਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਸਰਜਰੀ
ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਟੀ�ਚਿਆ ਂਅਤੇ ਸੀਮਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਖੁੱਲ੍ਹੇਆਲੇ ਚਿਰਚਿਾ ਕਰੋ। ਇੱਕ ਸਾਝਂਾ ਫੈਸਲਾ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ �ਕ ਯੋਜਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ ਅਤੇ
�ਸਹਤ ਦੀ ਸ�ਥਤੀ ਨਾਲ ਢੁਕਵੀਂ ਹੋਵੇ।

�ਸੱਟਾ

ਜੋੜਾ ਂਦੀ �ਸਹਤ ਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਕਾਰਜਕੁਸ਼ਲਤਾ ਨੰੂ �ਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਵਰਕਆਊਟ ਇੱਕ �ਵਹਾਰਕ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਘਿੁਟਣ ਦੀ
ਥਲੈਸਟੀਕਸ (knee replacement) ਤੋਂ ਬਾਅਦ 12 ਹਫ਼�ਤਆ ਂਤੋਂ ਵੱਧਿ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਸਰਗਿਰਮ ਰ�ਹੰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਅਤੇ ਲਚਿਕਤਾ �ਵੱਚਿ ਸੁਧਿਾਰ ਦੀ
ਉਮੀਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਐਰੋ�ਬਕ ਗਿਤੀ�ਵਧਿੀਆ ਂਤੁਹਾਡੇ �ਦਲ ਅਤੇ ਫੇਫ�ੜਆ ਂਲਈ ਵੀ ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਹਨ। ਹਾਲਾ�ਂਕ ਵਰਕਆਊਟ ਅਕਸਰ ਦਰਦ ਨੰੂ
ਘਿਟਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਸਦਾ ਸਹੀ ਲਾਭ ਹਰ �ਵਅਕਤੀ ਲਈ ਵੱਖਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਨੰੂ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧਿੀਆ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰਨ
�ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਖਾਸ ਪ੍ਰੋਗਿਰਾਮਾ,ਂ �ਜਵੇਂ �ਕ �ਪਲੇਟਸ ਜਾ ਂਟਾਈ ਚਿੀ, ਦੀ �ਸਫ਼ਾ�ਰਸ਼ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।
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