
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

ਐਂਟੀਰੀਅਰ ਕਰੂਸ਼ੀਏਟ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ (anterior cruciate ligament, ACL) ਤੁਹਾਡੇ ਗਿੋਡੇ ਦੇ ਅੰਦਰ ਡੰੂਘਾਈ �ਵੱਚਿ �ਟਸ਼ੂ ਦਾ ਇੱਕ ਪਟਾ ਹੈ ਜੋ ਹੇਠਲੀ
ਲੱਤ ਦੀ ਹੱਡੀ (shin bone) ਨੰੂ ਅੱਗਿੇ �ਖਿਸਕਣ ਤੋਂ ਰੋਕਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਇਹ ਪਾਟਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂ�ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਉਸੇ ਪਲ “ਪੌਪ” ਦੀ ਆਵਾਜ਼ਿ ਸੁਣਦੇ ਜਾਂ
ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਲਗਿਭਗਿ 70% ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਇਸ ਦਾ ਪਤਾ ਲੱਗਿਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਗਿੋਡਾ ਅਕਸਰ 4 ਤੋਂ 12 ਘੰ�ਟਆ ਂਦੇ ਅੰਦਰ ਸੁੱਜ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, �ਕਉਂ�ਕ
ਜੋੜ �ਵੱਚਿ ਖ਼ੂਨ ਭਰ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਦਰਦ ਗਿੋਡੇ ਦੇ ਅੰਦਰ ਡੰੂਘਾ, ਜੋੜ ਦੀ ਲਕੀਰ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਮਰੋੜਨ, ਘੁੰਮਣ, ਜਾ ਂਤੇਜ਼ਿੀ ਨਾਲ �ਦਸ਼ਾ ਬਦਲਣ ਨਾਲ ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਵਧਿ
ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਅਤੇ ਗਿੋਡੇ ਨੰੂ �ਟਕਾ ਕੇ ਰੱਖਿਣ ਨਾਲ ਇਹ ਘਟ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਸੋਜ ਕੱਸੀ ਹੋਈ ਅਤੇ ਗਿਰਮ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ
ਗਿੋਡੇ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਮੋੜਨਾ ਔਖਿਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਸਭ ਤੋਂ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਅ�ਹਸਾਸ ਅਕਸਰ ਦਰਦ ਨਹੀਂ, ਸਗਿੋਂ ਅਸ�ਥਿਰਤਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਮਰੋੜਦੇ ਜਾ ਂਮੁੜਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡਾ ਗਿੋਡਾ “ਜਵਾਬ
�ਦੰਦਾ” ਮ�ਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਪੌੜੀਆ ਂਉਤਰਨਾ, ਫੁੱਟਪਾਥਿ ਤੋਂ ਹੇਠਾ ਂਕਦਮ ਰੱਖਿਣਾ, ਜਾ ਂਛਾਲ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜ਼ਿਮੀਨ ‘ਤੇ ਉਤਰਨਾ ਅਸੁਰੱ�ਖਿਅਤ ਲੱਗਿ ਸਕਦਾ
ਹੈ। ਉਕੜੂੰ ਬੈਠਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਖਿੜ੍ਹੇ ਹੋਣਾ ਔਖਿਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ �ਕ ਤੁਸੀਂ �ਬਨਾ ਂਅ�ਹਸਾਸ ਕੀਤੇ ਪੌੜੀਆ ਂਜਾ ਂਨਾ-ਪੱਧਿਰੀ ਜ਼ਿਮੀਨ ਤੋਂ ਬਚਿਣ ਲੱਗਿੋ।

ਜੇ ਸੱਟ ਕੁਝ ਸਮਾ ਂਪ�ਹਲਾ ਂਲੱਗਿੀ ਸੀ, ਤਾ ਂਲੱਛਣਾ ਂਦਾ ਢੰਗਿ ਬਦਲ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਮਰੋੜਨ ਵਾਲੀਆ ਂਸਰਗਿਰਮੀਆ ਂਦੌਰਾਨ ਗਿੋਡਾ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਜਵਾਬ ਦੇ ਸਕਦਾ
ਹੈ। ਖਿੇਡ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜਾ ਂਲੰਮਾ �ਦਨ ਪੈਰਾ ਂਉੱਤੇ ਖਿੜ੍ਹੇ ਰ�ਹਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇਹ ਸੁੱਜ ਅਤੇ ਦੁਖਿ ਵੀ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਗਿੋਡੇ ਦੇ ਅੰਦਰ ਨਵਾ ਂਅਟਕਣ ਜਾਂ
ਜਾਮ ਹੋਣ ਦਾ ਅ�ਹਸਾਸ ਹੋਣ ਲੱਗਿਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਉਦੋਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਗਿੱਦੀ ਦਾ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕਾਰਟੀਲੇਜ (cartilage) ਦੇ ਛੱਲੇ (ਮੈ�ਨਸਕਸ, ਗਿੋਡੇ
ਦੀਆ ਂਗਿੱਦੀਆ)ਂ ਵੀ ਪਾਟ ਗਿਏ ਹੋਣ, ਜੋ ACL ਦੀ ਸੱਟ ਨਾਲ ਆਮ ਹੈ।

ਖਿੇਡ ਦੌਰਾਨ ਲੱਗਿੀ ਸੱਟ ਤੋਂ 1 ਤੋਂ 6 ਘੰ�ਟਆ ਂਦੇ ਅੰਦਰ ਸੁੱਜਣ ਵਾਲੇ ਗਿੋਡੇ ਦੀ ACL ਦੇ ਪਾਟਣ ਲਈ �ਧਿਆਨ ਨਾਲ ਜਾਚਂਿ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਗਿੋਡਾ
ਅਸ�ਥਿਰ ਹੈ, ਸੁੱ�ਜਆ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਜਾ ਂਜਵਾਬ �ਦੰਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਸ ਦੀ ਜਾਚਂਿ ਕਰਵਾਉਣੀ ਚਿੰਗਿੀ ਹੈ।

ਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਕੀ ਹੋ �ਰਹਾ ਹੈ

ਤੁਹਾਡੇ ਗਿੋਡੇ ਦੇ ਅੰਦਰ, ਦੋ ਹੱਡੀਆ ਂ�ਮਲਦੀਆ ਂਹਨ: ਉੱਪਰ ਪੱਟ ਦੀ ਹੱਡੀ ਅਤੇ ਹੇਠਾ ਂਹੇਠਲੀ ਲੱਤ ਦੀ ਹੱਡੀ। ACL �ਟਸ਼ੂ ਦਾ ਇੱਕ ਮਜ਼ਿਬੂਤ ਪਟਾ ਹੈ ਜੋ
ਇਹਨਾ ਂਨੰੂ ਜੋੜਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਪੱਟ ਦੀ ਹੱਡੀ ਤੋਂ ਹੇਠਾ ਂਹੇਠਲੀ ਲੱਤ ਦੀ ਹੱਡੀ ਤੱਕ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਸ ਨੰੂ ਇੱਕ ਰੱਸੀ ਸਮਝ ੋਜੋ ਦੌੜਨ, ਮਰੋੜਨ ਅਤੇ ਛਾਲ ਤੋਂ
ਉਤਰਨ ਵੇਲੇ ਦੋਵਾ ਂਹੱਡੀਆ ਂਨੰੂ �ਸੱਧਿੀ ਲਾਈਨ �ਵੱਚਿ ਰੱਖਿਦੀ ਹੈ।

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N
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ਇਸ ਰੱਸੀ ਦੀਆ ਂਦੋ ਲੜੀਆ ਂਹਨ। ਇੱਕ ਲੜੀ ਉਦੋਂ ਕੱਸੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਗਿੋਡਾ ਮੁ�ੜਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਦੂਜੀ ਉਦੋਂ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ਲੱਤ �ਸੱਧਿੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। �ਮਲ
ਕੇ ਇਹ ਹੇਠਲੀ ਲੱਤ ਦੀ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਅੱਗਿੇ �ਖਿਸਕਣ ਤੋਂ ਅਤੇ ਗਿੋਡੇ ਨੰੂ ਬਹੁਤ �ਜ਼ਿਆਦਾ ਮਰੋੜਨ ਤੋਂ ਰੋਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਜਦੋਂ ACL ਪਾਟ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਹ ਕਾਬੂ
ਖ਼ਤਮ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਹੇਠਲੀ ਲੱਤ ਦੀ ਹੱਡੀ �ਖਿਸਕ ਅਤੇ ਘੁੰਮ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡਾ ਗਿੋਡਾ ਜਵਾਬ �ਦੰਦਾ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

�ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਪਾਟ ਪਟੇ ਦੇ �ਵਚਿਕਾਰ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਹਾਲਾ�ਂਕ ਕੁਝ ਉੱਥਿੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ �ਜੱਥਿੇ ਇਹ ਪੱਟ ਦੀ ਹੱਡੀ ਜਾ ਂਹੇਠਲੀ ਲੱਤ ਦੀ ਹੱਡੀ ਨਾਲ ਜੁੜਦਾ ਹੈ। ਇਹ
ਪਾਟ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ �ਕਸੇ ਦੇ ਛੂਹੇ �ਬਨਾ,ਂ ਅਚਿਾਨਕ ਰੁਕਣ ਜਾ ਂਤੇਜ਼ਿੀ ਨਾਲ �ਦਸ਼ਾ ਬਦਲਣ ਦੌਰਾਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਕਈ ਵਾਰ ਗਿੋਡੇ ਉੱਤੇ �ਸੱਧਿੀ ਸੱਟ ਇਸ ਦਾ ਕਾਰਨ
ਬਣਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਹੇਠਲੀ ਲੱਤ ਦੀ ਹੱਡੀ ਅਚਿਾਨਕ �ਖਿਸਕਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਹ ਹੱਡੀਆ ਂਦੀ ਮੁਲਾਇਮ ਸਤ੍ਹਾ ਉੱਤੇ ਨੀਲ ਜਾ ਂਟੋਆ ਵੀ ਪਾ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਗਿੋਡੇ ਦੇ
ਅੰਦਰ ਗਿੱਦੀ ਦਾ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕਾਰਟੀਲੇਜ ਦੇ ਛੱਲੇ ਵੀ ਉਸੇ ਸਮੇਂ ਪਾਟ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਜੋ ਸੋਜ ਤੁਸੀਂ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਉਹ ਪਾਟੇ ਹੋਏ ਪਟੇ ਤੋਂ ਜੋੜ �ਵੱਚਿ ਭ�ਰਆ ਖ਼ੂਨ ਹੈ। ਅਸ�ਥਿਰਤਾ ਹੇਠਲੀ ਲੱਤ ਦੀ ਹੱਡੀ ਉੱਤੇ ਕਾਬੂ ਖ਼ਤਮ ਹੋਣ ਕਾਰਨ ਹੁੰਦੀ
ਹੈ। ਬਾਅਦ �ਵੱਚਿ ਨਵੇਂ ਅਟਕਣ ਜਾ ਂਜਾਮ ਹੋਣ ਦੇ ਅ�ਹਸਾਸ ਅਕਸਰ ਪਟੇ ਦੀ ਬਜਾਏ ਕਾਰਟੀਲੇਜ ਦੇ �ਕਸੇ ਪਾਟੇ ਹੋਏ ਛੱਲੇ ਵੱਲ ਇਸ਼ਾਰਾ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਇੱਕ ਹੋਰ ਗਿੱਲ ਜਾਣਨ ਯੋਗਿ ਹੈ। ਪਾਟੇ ਹੋਏ ACL ਵਾਲੇ, ਜਾ ਂਕਾਰਟੀਲੇਜ ਦੇ ਪਾਟੇ ਹੋਏ ਛੱਲੇ ਵਾਲੇ ਗਿੋਡੇ �ਵੱਚਿ ਅੱਗਿੇ ਚਿੱਲ ਕੇ �ਘਸਾਈ ਵਾਲੇ ਗਿਠੀਏ
(ਆਰਥਿਰਾਈ�ਟਸ) ਦੀ ਅਸਲ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਹਨਾ ਂ�ਵੱਚਿੋਂ �ਕਸੇ ਇੱਕ ਸੱਟ ਵਾਲੇ ਲਗਿਭਗਿ ਅੱਧਿੇ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ 10 ਤੋਂ 20 ਸਾਲ ਬਾਅਦ ਦਰਦ ਅਤੇ
ਅਕੜਾਅ ਵਾਲਾ ਗਿਠੀਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਗਿੋਡੇ ਨੰੂ ਮਜ਼ਿਬੂਤ ਅਤੇ ਸ�ਥਿਰ ਰੱਖਿਣਾ, ਅਤੇ �ਸਰਫ਼ ਪਟੇ ਦਾ ਨਹੀਂ ਸਗਿੋਂ ਪੂਰੀ ਸੱਟ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨਾ, ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਲਈ
ਜੋੜ ਨੰੂ ਬਚਿਾਉਣ ਦੇ ਮਕਸਦ ਨਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਅਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ

ਕੁਝ ਗਿੋਡੇ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ �ਬਨਾ ਂਵੀ ਠੀਕ ਰ�ਹੰਦੇ ਹਨ। ਅਸੀਂ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਗਿੋਡੇ ਦੀ �ਹਲਜੁਲ ਅਤੇ ਤਾਕਤ ਮੁੜ ਬਣਾਉਣ ਲਈ �ਫਜ਼ਿੀਓਥਿੈਰੇਪੀ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂ
ਕਰਦੇ ਹਾ,ਂ ਨਾਲ ਹੀ ਬ੍ਰੇਸ (ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਵਾਲਾ ਪਟਾ) ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰਗਿਰਮ ਰ�ਹਣ ਦੇ ਢੰਗਿ �ਵੱਚਿ ਬਦਲਾਅ। ਛੋਟੇ, ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਵਧਿਣ ਵਾਲੇ ਕਸਰਤ
ਪ੍ਰੋਗਿਰਾਮ ਚਿੰਗਿੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਸ�ਹ ਲਏ ਜਾਦਂੇ ਹਨ ਅਤੇ ਪ�ਹਲਾ ਕਦਮ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਚਿਾਹੇ ਗਿੋਡੇ ਨੰੂ ਸਰਜਰੀ ਲਈ �ਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਜਾ ਂਆਪਣੇ ਆਪ �ਵੱਚਿ
ਮੁੱਖਿ ਇਲਾਜ ਵਜੋਂ। ਇਹ ਰਾਹ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਲਈ ਠੀਕ ਰ�ਹੰਦਾ ਹੈ �ਜਨ੍ਹਾ ਂਦੀਆ ਂਸਰਗਿਰਮੀਆ ਂਘੱਟ ਮੰਗਿ ਵਾਲੀਆ ਂਹਨ ਜਾ ਂ�ਜਨ੍ਹਾ ਂਦਾ ਗਿੋਡਾ
ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਜਵਾਬ �ਦੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਚਿੰਗਿਾ ਹੈ �ਕ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ACL ਤੋਂ �ਬਨਾ ਂਛੱਡੇ ਗਿੋਡੇ �ਵੱਚਿ ਬਾਅਦ �ਵੱਚਿ ਕਾਰਟੀਲੇਜ ਦੇ ਛੱ�ਲਆ ਂਦੇ ਪਾਟਣ ਦੀ
ਸੰਭਾਵਨਾ ਵੱਧਿ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਅਸੀਂ ਇਸ ਦੀ ਨੇ�ੜਓਂ �ਨਗਿਰਾਨੀ ਕਰਦੇ ਹਾ ਂਅਤੇ ਜੇ ਅਸ�ਥਿਰਤਾ ਜਾਰੀ ਰ�ਹੰਦੀ ਹੈ ਤਾ ਂਦੁਬਾਰਾ ਜਾਚਂਿ ਕਰਦੇ ਹਾ।ਂ

ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ �ਦਨਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਦਰਦ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਸੌਖਿੀ ਹੈ। ਆਰਾਮ, ਬਰਫ਼, ਅਤੇ ਗਿੋਡੇ ਨੰੂ ਉੱਚਿਾ ਰੱਖਿਣਾ ਸੋਜ ਘਟਾਉਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ
ਫਾਰਮਾ�ਸਸਟ (ਦਵਾਈਆ ਂਵਾਲੇ) ਜਾ ਂਜੀਪੀ (ਫੈ਼�ਮਲੀ ਡਾਕਟਰ) ਤੋਂ �ਮਲਣ ਵਾਲੀਆ ਂਆਮ ਦਰਦ ਦੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਅਤੇ ਸੋਜਸ਼-ਰੋਧਿੀ ਦਵਾਈਆ ਂ(anti-
inflammatories) ਪ�ਹਲੇ ਹਫ਼�ਤਆ ਂਨੰੂ ਸੌਖਿਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਸ ਪੜਾਅ ‘ਤੇ ਹੋਰ �ਕਸੇ ਚਿੀਜ਼ਿ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ।

ਸਰਜਰੀ ਬਾਰੇ ਉਦੋਂ ਸੋ�ਚਿਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਗਿੋਡਾ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਜਵਾਬ �ਦੰਦਾ ਰ�ਹੰਦਾ ਹੈ, ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਛਾਲ ਮਾਰਨ, ਅਚਿਾਨਕ ਮੁੜਨ ਜਾ ਂਘੁੰਮਣ ਵਾਲੀਆ ਂਖਿੇਡਾਂ
ਖਿੇਡਦੇ ਹੋ, ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਕੰਮ �ਵੱਚਿ ਭਾਰੀ ਸਰੀਰਕ �ਮਹਨਤ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ, ਜਾ ਂਜਦੋਂ ਗਿੋਡੇ ਦੇ ਹੋਰ �ਹੱ�ਸਆ ਂਦੀ ਵੀ ਉਸੇ ਸਮੇਂ ਮੁਰੰਮਤ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।
ਕਾਰਟੀਲੇਜ ਦੇ ਛੱ�ਲਆ ਂਨੰੂ ਹੋਰ ਪਾਟਣ ਤੋਂ ਬਚਿਾਉਣ ਲਈ ਵੀ ਜਲਦੀ ਦੁਬਾਰਾ ਬਣਾਉਣ (reconstruction) ਦੀ ਸਲਾਹ �ਦੱਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਓਪਰੇਸ਼ਨ �ਵੱਚਿ
ਪਾਟੇ ਹੋਏ ਪਟੇ ਦੀ ਥਿਾ ਂਇੱਕ ਨਵਾ ਂਪਟਾ ਲਗਿਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਜੋ �ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਗਿੋਡੇ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਤੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ �ਵੱਚਿੋਂ �ਲਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਅਸੀਂ
ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ �ਵਕਲਪਾ ਂਬਾਰੇ ਗਿੱਲ ਕਰਾਗਂਿੇ, �ਕਉਂ�ਕ ਹਰ ਇੱਕ ਦੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਰਫ਼ਤਾਰ, �ਜੱਥਿੋਂ �ਟਸ਼ੂ �ਲਆ �ਗਿਆ ਉੱਥਿੇ ਦੇ ਦੁਖਿਣ, ਅਤੇ ਤਾਕਤ �ਵੱਚਿ
ਵੱਖਿ-ਵੱਖਿ ਫ਼ਾਇਦੇ ਅਤੇ ਨੁਕਸਾਨ ਹਨ। ਮਕਸਦ ਇੱਕ ਸ�ਥਿਰ ਗਿੋਡਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀਆ ਂਪਸੰਦੀਦਾ ਸਰਗਿਰਮੀਆ ਂਵੱਲ ਸੁਰੱ�ਖਿਅਤ ਢੰਗਿ ਨਾਲ ਵਾਪਸ
ਜਾਣ ਦੇਵੇ। ਇਹ ਇੱਕ ਸਾਝਂਾ ਫੈ਼ਸਲਾ ਹੈ, ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਗਿੋਡੇ, ਤੁਹਾਡੀ ਖਿੇਡ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਟੀ�ਚਿਆ ਂਦੇ ਅਧਿਾਰ ‘ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ �ਮਲ ਕੇ �ਲਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਕੀ ਉਮੀਦ ਰੱਖਿੀਏ

�ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਗਿੋਡੇ ਪ�ਹਲੇ ਕੁਝ ਹਫ਼�ਤਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਸ਼ਾਤਂ ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਹਨ। ਆਰਾਮ, ਬਰਫ਼, ਅਤੇ ਆਮ ਦਰਦ ਦੀ ਦਵਾਈ ਨਾਲ ਸੋਜ ਅਤੇ �ਤੱਖਿਾ ਦਰਦ ਘਟ ਜਾਦਂੇ
ਹਨ। ਪਰ ਪਾ�ਟਆ ਹੋਇਆ ACL ਆਪਣੇ ਆਪ ਜੁੜ ਕੇ ਪ�ਹਲਾ ਂਵਰਗਿਾ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ। ਗਿੋਡੇ ਦੇ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਦਾ ਅ�ਹਸਾਸ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਰ�ਹੰਦਾ
ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਗਿੋਡੇ ਦਾ ਇਲਾਜ ਨਾ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ ਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਮਜ਼ਿਬੂਤ ਨਾ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ। ਕੁਝ ਲੋਕ �ਫਜ਼ਿੀਓਥਿੈਰੇਪੀ ਅਤੇ ਸਰਗਿਰਮ ਰ�ਹਣ ਦੇ ਢੰਗਿ �ਵੱਚਿ
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ਬਦਲਾਅ ਨਾਲ ਚਿੰਗਿੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਸੰਭਾਲ ਲੈਂਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾ ਂਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਚਿੰਗਿੀ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਗਿੋਡੇ ਦਾ ਕੰਮਕਾਜ ਬ�ਣਆ ਰ�ਹ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਦੂ�ਜਆ ਂਨੰੂ
ਮਰੋੜਨ ਜਾ ਂਘੁੰਮਣ ਦੌਰਾਨ ਅਸ�ਥਿਰਤਾ ਹੁੰਦੀ ਰ�ਹੰਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਅਕਸਰ ਇਸ ਗਿੱਲ ਦੀ �ਨਸ਼ਾਨੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ �ਕ ਸਰਜਰੀ ਬਾਰੇ ਸੋਚਿਣਾ ਠੀਕ ਹੈ।

�ਸਹਤਯਾਬੀ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਚਿਾਹੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਰਜਰੀ ਹੋਵੇ ਜਾ ਂਨਾ। ਹਫ਼�ਤਆ ਂਤੋਂ ਮਹੀ�ਨਆ ਂਦੌਰਾਨ, ਮਕਸਦ ਇੱਕ ਅ�ਜਹਾ ਗਿੋਡਾ ਹੈ ਜੋ ਪੂਰਾ ਮੁੜੇ,
�ਟ�ਕਆ ਹੋਇਆ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੋਵੇ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਮਜ਼ਿਬੂਤ ਹੋਵੇ। ਖਿੇਡਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਵਾਪਸ ਆਉਣ �ਵੱਚਿ �ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਉਮੀਦ ਨਾਲੋਂ
ਵੱਧਿ ਸਮਾ ਂਲੱਗਿਦਾ ਹੈ। ACL ਦੁਬਾਰਾ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਲਗਿਭਗਿ 55% ਲੋਕ ਮੁਕਾਬਲੇ ਵਾਲੀ ਖਿੇਡ �ਵੱਚਿ ਵਾਪਸ ਆਉਂਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਉੱਚਿ
ਪੱਧਿਰ ਦੇ �ਖਿਡਾਰੀਆ ਂ�ਵੱਚਿੋਂ 83% ਸੱਟ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਵਾਲੀ ਆਪਣੀ ਖਿੇਡ �ਵੱਚਿ ਵਾਪਸ ਆਉਂਦੇ ਹਨ। ਵਾਪਸੀ ਬਾਰੇ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਇਹ ਵੀ
ਅ�ਹਮ ਹੈ। ਗਿੋਡੇ ਦੇ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਦਾ ਡਰ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ �ਪੱਛੇ ਰੋਕ ਸਕਦਾ ਹੈ ਭਾਵੇਂ ਗਿੋਡਾ ਆਪਣੇ ਆਪ �ਵੱਚਿ ਮਜ਼ਿਬੂਤ ਹੋਵੇ, ਅਤੇ ਖਿੇਡ �ਵੱਚਿ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਤੋਂ
ਪ�ਹਲਾ ਂਤਾਕਤ ਅਤੇ �ਹਲਜੁਲ ਦੇ ਤੈਅ ਟੀਚਿੇ ਪੂਰੇ ਕਰਨਾ ਇੱਕ ਹੋਰ ਸੱਟ ਤੋਂ ਬਚਿਾਉਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਖ਼ਤ�ਰਆ ਂਬਾਰੇ ਸੱਚਿ ਦੱਸਣਾ ਅ�ਹਮ ਹੈ। ਦੁਬਾਰਾ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਅਤੇ ਖਿੇਡ �ਵੱਚਿ ਵਾਪਸੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੇ 24 ਮਹੀ�ਨਆ ਂ�ਵੱਚਿ, ਤੁਹਾਨੰੂ ACL ਦੀ
ਇੱਕ ਹੋਰ ਸੱਟ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਉਸ �ਵਅਕਤੀ ਨਾਲੋਂ ਵੱਧਿ ਹੁੰਦੀ ਹੈ �ਜਸ ਦਾ ACL ਕਦੇ ਨਹੀਂ ਪਾ�ਟਆ। 18 ਸਾਲ ਅਤੇ ਉਸ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾ ਂ�ਵੱਚਿ,
15 ਸਾਲਾ ਂਦੌਰਾਨ ਹਰ 3 �ਵੱਚਿੋਂ 1 ਮਰੀਜ਼ਿ ਨੰੂ ACL ਦੀ ਇੱਕ ਹੋਰ ਸੱਟ ਲੱਗਿਦੀ ਹੈ। ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਲੰਮੀ ਉਡੀਕ ਦੀ ਵੀ ਕੀਮਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ: ਗਿੋਡੇ �ਵੱਚਿ
ਕਾਰਟੀਲੇਜ ਦਾ ਵੱਧਿ ਨੁਕਸਾਨ, ਅਤੇ ਔਰਤ ਮਰੀਜ਼ਿਾ ਂ�ਵੱਚਿ 12 ਮਹੀ�ਨਆ ਂਤੋਂ ਵੱਧਿ ਦੀ ਦੇਰੀ ਨਾਲ ਕਾਰਟੀਲੇਜ ਦੇ ਛੱਲੇ ਦੇ ਅ�ਜਹੇ ਪਾਟਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ
ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਵਧਿਦੀ ਹੈ �ਜਸ ਦੀ ਮੁਰੰਮਤ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦੀ। ਆਦਰਸ਼ਕ ਤੌਰ ‘ਤੇ, ਦੁਬਾਰਾ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਸਰਜਰੀ �ਵੱਚਿ ਸੱਟ ਤੋਂ ਪੰਜ ਮਹੀ�ਨਆ ਂਤੋਂ ਵੱਧਿ ਦੇਰੀ
ਨਹੀਂ ਹੋਣੀ ਚਿਾਹੀਦੀ, ਖ਼ਾਸ ਕਰਕੇ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾ ਂ�ਵੱਚਿ।

ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਤਸਵੀਰ ਦਾ ਵੀ �ਜ਼ਿਕਰ ਜ਼ਿਰੂਰੀ ਹੈ। ACL ਦੀ ਸੱਟ 35 ਸਾਲਾ ਂਤੱਕ ਗਿੋਡੇ ਨਾਲ ਜੁੜੀ �ਜ਼ਿੰਦਗਿੀ ਦੀ ਗਿੁਣਵੱਤਾ ਉੱਤੇ ਅਸਰ ਪਾ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਚਿਾਹੇ
ਇਸ ਦਾ ਇਲਾਜ �ਕਸੇ ਵੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ। �ਜਵੇਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਦੱ�ਸਆ �ਗਿਆ ਹੈ, ਲਗਿਭਗਿ ਅੱਧਿੇ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ 10 ਤੋਂ 20 ਸਾਲ ਬਾਅਦ �ਘਸਾਈ ਵਾਲਾ
ਗਿਠੀਆ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ �ਜਸ ਚਿੀਜ਼ਿ ਉੱਤੇ ਅਸਰ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਉਹ ਹੈ ਉਸ ਸੱਟ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਗਿੋਡੇ ਦੀ ਤਾਕਤ, �ਹਲਜੁਲ ਅਤੇ ਸ�ਥਿਰਤਾ, ਅਤੇ
ਇਲਾਜ ਦਾ ਮਕਸਦ ਇਹੀ ਹੈ।

ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਕਦੋਂ �ਮਲਣਾ ਚਿਾਹੀਦਾ ਹੈ

ਸੱਟ ਲੱਗਿਣ ਤੋਂ ਜਲਦੀ ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਗਿੋਡੇ ਦੀ ਜਾਚਂਿ ਕਰਵਾਓ। ਖਿੇਡ ਦੌਰਾਨ ਲੱਗਿੀ ਸੱਟ ਤੋਂ 1 ਤੋਂ 6 ਘੰ�ਟਆ ਂਦੇ ਅੰਦਰ ਸੁੱਜਣ ਵਾਲੇ ਗਿੋਡੇ ਦੀ ਪਾਟੇ ਹੋਏ
ACL ਲਈ �ਧਿਆਨ ਨਾਲ ਜਾਚਂਿ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ �ਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਇਸ ਨੰੂ ਦੇ�ਖਿਆ ਜਾਵੇ, ਜਾਚਂਿ ਓਨੀ ਹੀ �ਬਹਤਰ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਮਰੋੜ ਜਾ ਂਛਾਲ ਤੋਂ
ਉਤਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡਾ ਗਿੋਡਾ ਜਲਦੀ ਸੁੱਜ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਜੇ ਮੁੜਨ ਵੇਲੇ ਇਹ ਜਵਾਬ �ਦੰਦਾ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਜਾ ਂਜੇ ਉਸ ਸਮੇਂ ਤੁਸੀਂ “ਪੌਪ” ਸੁ�ਣਆ ਜਾਂ
ਮ�ਹਸੂਸ ਕੀਤਾ ਸੀ, ਤਾ ਂ�ਬਨਾ ਂਦੇਰੀ ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਨੰੂ �ਮਲੋ। ਜੇ ਮਰੋੜਨ ਵਾਲੀਆ ਂਸਰਗਿਰਮੀਆ ਂਦੌਰਾਨ ਗਿੋਡਾ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਜਵਾਬ �ਦੰਦਾ ਹੈ, ਜੇ ਇਹ ਜਾਮ
ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਅਟਕਦਾ ਹੈ, ਜਾ ਂਜੇ ਹਫ਼�ਤਆ ਂਜਾ ਂਮਹੀ�ਨਆ ਂਬਾਅਦ ਖਿੇਡ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇਹ ਸੁੱਜਦਾ ਅਤੇ ਦੁਖਿਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਮਾ�ਹਰ ਡਾਕਟਰ ਤੋਂ ਜਾਚਂਿ ਦੀ ਮੰਗਿ
ਕਰੋ। ਇਹ ਬਾਅਦ ਵਾਲੇ ਅ�ਹਸਾਸ ਅਕਸਰ ਗਿੋਡੇ ਦੇ ਅੰਦਰ ਕਾਰਟੀਲੇਜ ਦੇ ਪਾਟੇ ਹੋਏ ਛੱਲੇ ਦਾ ਸੰਕੇਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਜੋ ACL ਦੀ ਸੱਟ ਨਾਲ ਆਮ ਹੈ ਅਤੇ
�ਜਸ ਨੰੂ ਜਲਦੀ ਫੜ ਲੈਣਾ ਚਿੰਗਿਾ ਹੈ।
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