
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

ਪਟੈਲਰ ਟੈਂਡੀਨੋਪੈਥੀ (patellar tendinopathy), �ਜਸਨੰੂ ਅਕਸਰ ਜੰਪਰਜ਼ ਨੀ (jumper’s knee) �ਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਤੁਹਾਡੀ ਗਿੋਡੇ ਦੀ ਚਿੱਪਣੀ
(kneecap) ਦੇ ਠੀਕ ਹੇਠਾ ਂਵਾਲੇ ਟੈਂਡਨ (tendon, ਪੱਠੇ ਨੰੂ ਹੱਡੀ ਨਾਲ ਜੋੜਨ ਵਾਲੀ ਮਜ਼ਬੂਤ ਤੰਦ) �ਵੱਚਿ ਦਰਦ ਅਤੇ ਸੋਜ ਹੈ। ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ �ਕਸੇ
ਇੱਕ ਸੱਟ ਤੋਂ ਨਹੀਂ, ਸਗਿੋਂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸ਼ੁਰੂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਸ਼ੁਰੂ �ਵੱਚਿ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਰਗਿਰਮੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦਰਦ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, �ਜਵੇਂ ਨੱੈਟਬਾਲ ਦੀ ਖੇਡ ਜਾ ਂਦੌੜ ਤੋਂ
ਬਾਅਦ। ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਦਰਦ ਸਰਗਿਰਮੀ ਦੌਰਾਨ ਵੀ ਹੋਣ ਲੱਗਿ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਆਖ਼ਰਕਾਰ ਇਹ ਕੋਰਟ ਜਾ ਂਮੈਦਾਨ ਉੱਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੰਮਾ ਂਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰ
ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਦੁਖਦੀ ਥਾ ਂਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਗਿੋਡੇ ਦੀ ਚਿੱਪਣੀ ਦੇ ਹੇਠਲੇ �ਸਰੇ ਉੱਤੇ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, �ਜੱਥੇ ਟੈਂਡਨ ਹੱਡੀ ਨਾਲ ਜੁੜਦਾ ਹੈ। ਉਸ ਥਾ ਂਨੰੂ ਦਬਾਉਣ ‘ਤੇ ਦੁਖਦਾ ਹੈ। ਛਾਲ
ਮਾਰਨਾ, ਦੌੜਨਾ ਅਤੇ ਟੈਂਡਨ ਉੱਤੇ ਭਾਰ ਪਾਉਣ ਵਾਲੀਆ ਂਹੋਰ ਸਰਗਿਰਮੀਆ ਂਇਸਨੰੂ ਹੋਰ �ਵਗਿਾੜਦੀਆ ਂਹਨ। �ਕਸੇ ਜ਼ੋਰ ਦੇ ਉਲਟ ਗਿੋਡਾ �ਸੱਧਿਾ ਕਰਨਾ,
�ਜਵੇਂ ਨੀਵੀਂ ਕੁਰਸੀ ਤੋਂ ਉੱਠਣਾ ਜਾ ਂਪੌੜੀਆ ਂਚਿੜ੍ਹਨਾ, ਵੀ ਦੁਖ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਲੱਗਿਦਾ ਹੈ �ਕ ਉਹਨਾ ਂਦਾ ਗਿੋਡਾ ਪਲ ਭਰ ਲਈ ਜਵਾਬ ਦੇ ਜਾਦਂਾ ਹੈ,
ਜੋ ਇਸ ਕਰਕੇ ਹੁੰਦਾ ਹੈ �ਕ ਦਰਦ ਕਾਰਨ ਪੱਟ ਦੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਇੱਕ ਪਲ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਬੰਦ ਕਰ �ਦੰਦੀਆ ਂਹਨ।

ਪੁਰਾਣੇ (chronic) ਮਾਮ�ਲਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਦਰਦ ਆਰਾਮ ਵੇਲੇ ਵੀ ਬ�ਣਆ ਰ�ਹ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਬੈਠਣਾ, �ਜਵੇਂ ਡੈਸਕ ਉੱਤੇ ਜਾ ਂਲੰਮੇ ਸਫ਼ਰ �ਵੱਚਿ
ਗਿੱਡੀ ਚਿਲਾਉਂਦੇ ਹੋਏ, ਇਸਨੰੂ ਦੁਖਦਾ ਰੱਖ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਦਰਦ ਅਤੇ ਸੋਜ ਰਾਤੋ-ਰਾਤ ਆਉਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਮਹੀ�ਨਆ ਂਜਾ ਂਸਾਲਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਵਧਿਦੇ ਹਨ।

ਇਸ ਤਰ੍ਹਾ ਂਦੀਆ ਂਟੈਂਡਨ ਦੀਆ ਂਸਮੱ�ਸਆਵਾ ਂਛਾਲਾ ਂਵਾਲੀਆ ਂਖੇਡਾ ਂਖੇਡਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਆਮ ਹਨ, ਅਤੇ ਆਮ ਲੋਕਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਵੀ ਦੇਖੀਆ ਂਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ।
ਪੱਟ ਦੀਆ ਂਕੱਸੀਆ ਂਹੋਈਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ,ਂ ਖੇਡਣ ਵਾਲੀਆ ਂਸਖ਼ਤ ਸਤ੍ਹਾਵਾ ਂਅਤੇ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਦੀ ਟ੍ਰੇ�ਨੰਗਿ, ਸਭ ਟੈਂਡਨ ਉੱਤੇ ਭਾਰ ਵਧਿਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਸਰੀਰ
ਦਾ ਵਾਧਿੂ ਭਾਰ ਵੀ ਇਸ ਸਮੱ�ਸਆ ਨਾਲ ਜੁ�ੜਆ ਹੋਇਆ ਹੈ।

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਦਰਦ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ �ਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਖੇਡ ਜਾ ਂਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਕੰਮਾ ਂਉੱਤੇ ਅਸਰ ਪਾ �ਰਹਾ ਹੈ। ਬਗਿੀਚਿੇ �ਵੱਚਿ ਉਕੜੂੰ ਬੈਠਣਾ,
ਗਿੋ�ਡਆ ਂਭਾਰ ਬੈਠਣਾ, ਫ਼ਰਸ਼ ਉੱਤੇ ਬੈਠ ਕੇ ਵਾਪਸ ਉੱਠਣਾ, ਜਾ ਂਕਾਰ �ਵੱਚਿੋਂ ਉਤਰਨਾ ਸਭ ਤਕਲੀਫ਼ਦੇਹ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਲੱਗਿਦਾ ਹੈ �ਕ ਜਾਗਿਣ
ਵੇਲੇ ਜਾ ਂ�ਟਕ ਕੇ ਬੈਠਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦਰਦ ਭੜਕਦਾ ਹੈ, �ਫਿਰ �ਹੱਲਣ-ਜੁੱਲਣ ਲੱਗਿਣ ‘ਤੇ ਥੋੜ੍ਹਾ ਘਟ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਸਮੱ�ਸਆ �ਕੰਨੀ ਅੱਗਿੇ ਵਧਿ ਚਿੁੱਕੀ ਹੈ, ਇਸਨੰੂ ਅਕਸਰ ਪੜਾਵਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਦੱ�ਸਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ: ਸਰਗਿਰਮੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦਰਦ, ਸਰਗਿਰਮੀ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਬਾਅਦ
ਦਰਦ, ਜਾ ਂਅ�ਜਹਾ ਦਰਦ ਜੋ ਸਰਗਿਰਮੀ ਦੌਰਾਨ ਹੀ ਤੁਹਾਡੇ ਕੰਮਾ ਂਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰ �ਦੰਦਾ ਹੈ।

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

ਪਟਲੈਰ ਟੈਂਡੀਨੋਪਥੈੀ (patellar tendinopathy,
ਗਿਡੇੋ ਦੀ ਚਿਪੱਣੀ ਹਠੇਲੇ ਟੈਂਡਨ ਦੀ �ਘਸਾਈ)
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ਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਕੀ ਹੋ �ਰਹਾ ਹੈ

ਤੁਹਾਡਾ ਪਟੈਲਰ ਟੈਂਡਨ ਇੱਕ ਮਜ਼ਬੂਤ ਰੱਸੀ ਵਰਗਿੀ ਤੰਦ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਗਿੋਡੇ ਦੀ ਚਿੱਪਣੀ ਦੇ ਹੇਠਲੇ �ਹੱਸੇ ਨੰੂ ਲੱਤ ਦੀ ਅਗਿਲੀ ਹੱਡੀ (shin bone) ਨਾਲ
ਜੋੜਦੀ ਹੈ। ਇਸਨੰੂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਪਤਲੇ ਰੇ�ਸ਼ਆ ਂਤੋਂ ਬਣੀ ਰੱਸੀ ਸਮਝ,ੋ ਜੋ ਸਾਰੇ ਇੱਕੋ ਲਾਈਨ �ਵੱਚਿ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਤਾ ਂਜੋ ਇਕੱਠੇ �ਖੱਚਿ ਸਕਣ। ਹਰ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ
ਛਾਲ ਮਾਰਦੇ ਹੋ, ਹੇਠਾ ਂਆਉਂਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਜ਼ੋਰ ਲਾ ਕੇ ਅੱਗਿੇ ਵਧਿਦੇ ਹੋ, ਇਹ ਰੱਸੀ ਜ਼ੋਰ ਝੱਲਦੀ ਹੈ। ਪੌੜੀਆ ਂਚਿੜ੍ਹਦੇ ਸਮੇਂ, ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਦਾ
ਲਗਿਭਗਿ 3 ਗਿੁਣਾ ਝੱਲਦੀ ਹੈ।

ਸਮੱ�ਸਆ ਉੱਥੋਂ ਸ਼ੁਰੂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ �ਜੱਥੇ ਇਹ ਰੱਸੀ ਗਿੋਡੇ ਦੀ ਚਿੱਪਣੀ ਨਾਲ ਬੱਝਦੀ ਹੈ, ਇਸਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਡੰੂਘੇ ਰੇ�ਸ਼ਆ ਂ�ਵੱਚਿ। ਜਦੋਂ ਭਾਰ ਹੇਠ ਤੁਹਾਡਾ ਗਿੋਡਾ ਮੁੜਦਾ
ਹੈ ਤਾ ਂਉਸ ਥਾ ਂਉੱਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧਿ ਜ਼ੋਰ ਪੈਂਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਉੱਥੇ ਖ਼ੂਨ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਵੀ ਘੱਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਘੱਟ ਖ਼ੂਨ ਵ�ਹਣ ਕਾਰਨ, �ਟਸ਼ੂ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਮੁਰੰਮਤ ਕਰਨ
�ਵੱਚਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ। �ਫਿਰ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਭਾਰੀ ਜ਼ੋਰ ਪੈਣ ਨਾਲ ਛੋਟਾ-ਛੋਟਾ ਨੁਕਸਾਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਕਦੇ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਭਰਦਾ ਨਹੀਂ। ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਰੇਸ਼ੇ ਟੁੱਟਣ
ਲੱਗਿਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਬੇਤਰਤੀਬ ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਟੈਂਡਨ ਦਾ ਪ੍ਰਭਾ�ਵਤ �ਹੱਸਾ ਮੋਟਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਇਹ ਨੁਕਸਾਨ ਪਾਟੇ ਹੋਏ ਜਾ ਂਸੋਜਸ਼ (inflammation) ਵਾਲੇ ਟੈਂਡਨ ਵਰਗਿਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਹ �ਟਸ਼ੂ ਦਾ ਆਪਣੇ ਆਪ �ਵੱਚਿ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ �ਘਸਣਾ ਹੈ, �ਜਸਨੰੂ
ਕਈ ਵਾਰ ਟੈਂਡੀਨੋ�ਸਸ (tendinosis) �ਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਸ �ਵੱਚਿ ਸੋਜਸ਼ ਵਾਲੇ ਸੈੱਲ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ, ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਇਹ ਉਸ ਆਮ ਸੱਟ ਵਾਗਂਿ �ਵਹਾਰ ਨਹੀਂ
ਕਰਦਾ ਜੋ ਸੁੱਜਦੀ ਹੈ ਅਤੇ �ਫਿਰ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਖ਼ਰਾਬ �ਹੱਸੇ �ਵੱਚਿ ਖ਼ੂਨ ਦੀਆ ਂਨਵੀਆ ਂਛੋਟੀਆ ਂਨਾੜੀਆ ਂਉੱਗਿ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਅਤੇ ਮੰ�ਨਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ
�ਕ ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਦਰਦ ਨਾਲ ਜੁੜੀਆ ਂਹਨ। ਤੁਹਾਡੀ ਗਿੋਡੇ ਦੀ ਚਿੱਪਣੀ ਦੇ ਹੇਠਾ ਂਵਾਲੀ ਦੁਖਦੀ ਥਾ,ਂ ਅਤੇ �ਕਸੇ ਜ਼ੋਰ ਦੇ ਉਲਟ ਗਿੋਡਾ �ਸੱਧਿਾ ਕਰਨ
ਵੇਲੇ ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਦਰਦ, ਟੈਂਡਨ ਦੇ ਇਸੇ �ਘਸੇ ਅਤੇ ਮੋਟੇ ਹੋਏ �ਹੱਸੇ ਤੋਂ ਆਉਂਦੇ ਹਨ।

ਇਸ ਸਮੱ�ਸਆ ਨੰੂ ਪੜਾਵਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਦੱ�ਸਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਜੋ ਇਸ ਨਾਲ ਮੇਲ ਖਾਦਂੇ ਹਨ �ਕ ਤੁਸੀਂ ਅਜੇ ਵੀ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਪ�ਹਲੇ ਪੜਾਅ �ਵੱਚਿ, ਦਰਦ
�ਸਰਫ਼ ਸਰਗਿਰਮੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਦੂਜੇ �ਵੱਚਿ, ਇਹ ਸਰਗਿਰਮੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਸਰਗਿਰਮੀ ਦੌਰਾਨ ਵੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਤੀਜੇ ਪੜਾਅ �ਵੱਚਿ, ਦਰਦ
ਇਹ ਸੀਮਤ ਕਰ �ਦੰਦਾ ਹੈ �ਕ ਤੁਸੀਂ ਖੇਡਦੇ ਜਾ ਂਟ੍ਰੇ�ਨੰਗਿ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। �ਜ਼ਆਦਾਤਰ ਮਾਮ�ਲਆ ਂਦਾ ਇਲਾਜ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ �ਬਨਾਂ
ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਪਰ ਜਦੋਂ �ਬਨਾ ਂਸਰਜਰੀ ਵਾਲੇ ਇਲਾਜ ਦੇ ਢੁਕਵੇਂ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਦਰਦ ਅਤੇ ਸੋਜ ਜਾਰੀ ਰ�ਹੰਦੇ ਹਨ ਤਾ ਂਸਰਜਰੀ ਬਾਰੇ ਸੋ�ਚਿਆ ਜਾਦਂਾ
ਹੈ।

ਇੱਕ ਹੋਰ ਗਿੱਲ ਜਾਣਨ ਯੋਗਿ ਹੈ: ਇਹੀ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂ�ਕਸੇ ਟੈਂਡਨ �ਵੱਚਿ �ਬਨਾ ਂਕੋਈ ਦਰਦ ਕੀਤੇ ਵੀ �ਦਖਾਈ ਦੇ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਸਕੈਨ ਦੀ
ਤਸਵੀਰ ਹਮੇਸ਼ਾ ਇਸ ਨਾਲ ਮੇਲ ਨਹੀਂ ਖਾਦਂੀ �ਕ ਤੁਹਾਡਾ ਗਿੋਡਾ �ਕਵੇਂ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਅਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ

ਪ�ਹਲਾ ਕਦਮ ਇਹ ਬਦਲਣਾ ਹੈ �ਕ ਤੁਸੀਂ ਟੈਂਡਨ ਉੱਤੇ �ਕੰਨਾ ਭਾਰ ਪਾਉਂਦੇ ਹੋ। �ਜਹੜੀਆ ਂਛਾਲਾ,ਂ ਦੌੜ ਅਤੇ ਟ੍ਰੇ�ਨੰਗਿ ਤੁਹਾਡਾ ਦਰਦ ਭੜਕਾਉਂਦੀਆ ਂਹਨ,
ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਜਾ ਂਬਦਲਣ ਨਾਲ �ਟਸ਼ੂ ਨੰੂ ਸ਼ਾਤਂ ਹੋਣ ਦਾ ਮੌਕਾ �ਮਲਦਾ ਹੈ। �ਫਿਰ �ਫਿਜ਼ੀਓਥੈਰੇਪੀ ਲਗਿਾਤਾਰ, ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਵਧਿਦੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਗਿੋਡੇ
ਅਤੇ ਪੱਟ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨ ਉੱਤੇ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਟੇਪ ਲਗਿਾਉਣਾ ਜਾ ਂਗਿੋਡੇ ਦੀ ਚਿੱਪਣੀ ਦੇ ਹੇਠਾ ਂਪਾਇਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਪਟਾ (strap) ਵੀ ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਦੀ
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਹਲਕੇ ਲੱਛਣਾ ਂਵਾਲੇ ਮਰਦਾ ਂਨੰੂ ਪਟੇ ਨਾਲ �ਜ਼ਆਦਾ ਫ਼ਾਇਦਾ ਹੁੰਦਾ ਲੱਗਿਦਾ ਹੈ। ਕੋਈ ਫੈ਼ਸਲਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਇਸ ਤਰੀਕੇ ਨੰੂ
ਕਈ ਮਹੀ�ਨਆ ਂਤੱਕ ਪੂਰਾ ਮੌਕਾ �ਦਓ।

ਸੋਜਸ਼-ਰੋਧਿੀ ਗਿੋਲੀਆ ਂ(anti-inflammatories) ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਦਰਦ ਘਟਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਅਸੀਂ ਇਸ ਸਮੱ�ਸਆ ਲਈ ਕੋਰਟੀਸੋਨ (cortisone) ਦੇ
ਟੀਕੇ ਨਹੀਂ ਵਰਤਦੇ, �ਕਉਂ�ਕ ਇਹ ਟੈਂਡਨ ਦੇ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਪਾਟ ਜਾਣ (rupture) ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਵਧਿਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਜਦੋਂ ਆਮ ਇਲਾਜ ਕੰਮ ਨਾ ਕਰੇ ਤਾ ਂਕਈ ਵਾਰ
ਹੋਰ ਟੀ�ਕਆ ਂਬਾਰੇ ਸੋ�ਚਿਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਸ਼ੌਕਵੇਵ ਥੈਰੇਪੀ (shockwave therapy), ਜੋ ਭਰਨ ਦੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਨੰੂ ਉਤੇ�ਜਤ ਕਰਨ ਲਈ ਆਵਾਜ਼ ਦੀਆਂ
ਲ�ਹਰਾ ਂਵਰਤਦੀ ਹੈ, ਉਦੋਂ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਹੋਰ ਇਲਾਜ ਅਸਫਿਲ ਹੋ ਜਾਣ। ਪਲੇਟਲੈੱਟ-�ਰਚਿ ਪਲਾਜ਼ਮਾ (platelet-rich plasma, PRP) ਦੇ
ਟੀਕੇ, ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਆਪਣੇ ਖ਼ੂਨ ਤੋਂ �ਲਆ �ਗਿਆ ਇੱਕ ਪਦਾਰਥ ਹੈ ਜੋ ਭਰਨ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, �ਜ਼ੱਦੀ ਮਾਮ�ਲਆ ਂਲਈ ਇੱਕ �ਵਕਲਪ ਹਨ, ਜੋ
ਅਕਸਰ ਰੀਹੈਬਲੀਟੇਸ਼ਨ (rehabilitation, ਕਸਰਤ ਰਾਹੀਂ ਮੁੜ ਤਾਕਤ ਬਣਾਉਣਾ) ਪ੍ਰੋਗਿਰਾਮ ਦੇ ਨਾਲ �ਦੱਤੇ ਜਾਦਂੇ ਹਨ। ਟੈਂਡਨ �ਵੱਚਿ ਉੱਗਿ ਰਹੀਆਂ
ਨਵੀਆ ਂਖ਼ੂਨ ਦੀਆ ਂਨਾੜੀਆ ਂਨੰੂ �ਨਸ਼ਾਨਾ ਬਣਾਉਣ ਵਾਲੇ ਕੁਝ ਟੀ�ਕਆ ਂਨੇ ਗਿੋਡੇ ਦਾ ਕੰਮਕਾਜ ਸੁਧਿਾ�ਰਆ ਹੈ ਅਤੇ ਦਰਦ ਘਟਾਇਆ ਹੈ, ਅਤੇ ਕੁਝ ਲੋਕ
ਇਹਨਾ ਂਤੋਂ ਬਾਅਦ ਟੈਂਡਨ ਉੱਤੇ ਪੂਰਾ ਭਾਰ ਪਾਉਣ ਵਾਲੀਆ ਂਸਰਗਿਰਮੀਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਵਾਪਸ ਆ ਜਾਦਂੇ ਹਨ।
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ਸਰਜਰੀ ਦੀ ਗਿੱਲ ਉਦੋਂ ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ �ਬਨਾ ਂਸਰਜਰੀ ਵਾਲੇ ਇਲਾਜ ਦੇ ਢੁਕਵੇਂ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਦਰਦ ਅਤੇ ਸੋਜ ਜਾਰੀ ਰ�ਹੰਦੇ ਹਨ। ਓਪਰੇਸ਼ਨ �ਵੱਚਿ
ਟੈਂਡਨ ਦੇ ਖ਼ਰਾਬ �ਹੱਸੇ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਕਰਕੇ ਕੱ�ਢਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ �ਜੱਥੇ ਇਹ ਗਿੋਡੇ ਦੀ ਚਿੱਪਣੀ ਨਾਲ ਜੁੜਦਾ ਹੈ ਉੱਥੇ ਭਰਨ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾ�ਹਤ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਕੁਝ
ਮਾਮ�ਲਆ ਂ�ਵੱਚਿ, ਜੇ ਟੈਂਡਨ ਦਾ ਕਾਫ਼ੀ ਵੱਡਾ �ਹੱਸਾ ਪਾਟ �ਗਿਆ ਹੋਵੇ, ਤਾ ਂਉਸਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਬਣਾਇਆ ਵੀ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। �ਜਹੜਾ ਦਰਦ ਹੋਰ ਇਲਾਜ ਨਾਲ
ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੋਇਆ, ਉਸ ਲਈ ਦੂਰਬੀਨ ਵਾਲੀ (ਆਰਥਰੋਸਕੋ�ਪਕ) ਸਰਜਰੀ ਇੱਕ �ਵਕਲਪ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਾਗਂਿੇ �ਕ ਕੀ ਸਰਜਰੀ ਤੁਹਾਡੇ
ਲਈ ਠੀਕ ਹੈ, ਅਤੇ ਫੈ਼ਸਲਾ ਤੁਸੀਂ ਸਾਡੇ ਨਾਲ �ਮਲ ਕੇ ਕਰਦੇ ਹੋ।

ਕੀ ਉਮੀਦ ਰੱਖੀਏ

ਇਸ ਸਮੱ�ਸਆ ਵਾਲੇ �ਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ �ਬਨਾ ਂਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਹਨ। ਇਲਾਜ ਦਾ ਮੁੱਖ ਅਧਿਾਰ �ਬਨਾ ਂਓਪਰੇਸ਼ਨ ਵਾਲੀ ਦੇਖਭਾਲ ਹੈ: ਆਪਣੀਆਂ
ਸਰਗਿਰਮੀਆ ਂਬਦਲਣਾ, �ਫਿਰ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਵਧਿਦੀਆ ਂਤਾਕਤ ਵਾਲੀਆ ਂਕਸਰਤਾ।ਂ ਇਸ �ਵੱਚਿ ਸਮਾ ਂਲੱਗਿਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਕਈ ਮਹੀ�ਨਆ ਂਤੱਕ ਇਸਨੰੂ ਪੂਰਾ
ਮੌਕਾ ਦੇਣਾ ਚਿਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਟੈਂਡਨ ਇਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਹਨ, ਹਾਲਾ�ਂਕ ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਚਿੰਗਿੀ ਰੀਹੈਬਲੀਟੇਸ਼ਨ ਦੇ ਬਾਵਜੂਦ ਦਰਦ
ਸਾਲਾ ਂਤੱਕ ਰ�ਹ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਸਕੈਨ ਉੱਤੇ ਟੈਂਡਨ ਦਾ ਹਰ �ਹੱਸਾ ਆਮ ਵਰਗਿਾ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ।

ਜੇ ਦਰਦ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ, ਤਾ ਂਸਰਜਰੀ ਬਾਰੇ ਸੋ�ਚਿਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। �ਜਹੜੇ ਲੋਕ ਉਸ ਮੋੜ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚਿਦੇ ਹਨ, ਉਹਨਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਸਰਜਰੀ ਨਾਲ ਦਰਦ ਅਤੇ
ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਕੰਮਕਾਜ �ਵੱਚਿ ਸਾਫ਼ ਸੁਧਿਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ �ਜ਼ਆਦਾਤਰ �ਖਡਾਰੀ ਆਪਣੀ ਖੇਡ �ਵੱਚਿ ਵਾਪਸ ਆ ਜਾਦਂੇ ਹਨ। ਦੂਰਬੀਨ ਵਾਲੀ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ
ਬਾਅਦ ਦੇ ਸੁਧਿਾਰ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 3 ਸਾਲਾ ਂਤੱਕ ਕਾਇਮ ਰਹੇ ਹਨ। �ਫਿਰ ਵੀ, ਹਰ ਕੋਈ ਆਪਣੇ ਪ�ਹਲੇ ਪੱਧਿਰ ਉੱਤੇ ਵਾਪਸ ਨਹੀਂ ਆਉਂਦਾ: ਟੈਂਡਨ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ
ਵਾਲੀ ਸਰਜਰੀ ਕਰਵਾਉਣ ਵਾ�ਲਆ ਂ�ਵੱਚਿੋਂ �ਸਰਫ਼ ਲਗਿਭਗਿ ਅੱਧਿੇ ਲੋਕ ਹੀ ਬਾਅਦ �ਵੱਚਿ ਆਪਣੇ ਪ�ਹਲਾ ਂਵਾਲੇ ਖੇਡ ਪੱਧਿਰ ਉੱਤੇ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰ ਰਹੇ ਸਨ।
ਸਰਜਰੀ ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲੇ �ਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਦੋਵਾ ਂਹਾਲਤਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾ ਂਤੋਂ ਰਾਹਤ �ਮਲੀ।

ਕੁਝ ਇਮਾਨਦਾਰ ਚਿੇਤਾਵਨੀਆ ਂਜਾਣਨ ਯੋਗਿ ਹਨ। ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਇਹ ਸਮੱ�ਸਆ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਵਾਪਸ ਆਉਂਦੀ ਰ�ਹੰਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਖ਼ਾਸ ਕਰਕੇ ਉੱਚਿ
ਪੱਧਿਰ ਦੇ ਫਿੁੱਟਬਾਲ (soccer) �ਖਡਾਰੀਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਦੇ�ਖਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਗਿੋਡੇ ਦੀਆ ਂਕੁਝ ਬਣਤਰਾ,ਂ �ਜਨ੍ਹਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਗਿੋਡੇ ਦੀ ਚਿੱਪਣੀ ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਉੱਚਿੀ �ਟਕੀ ਹੁੰਦੀ
ਹੈ, ਅ�ਜਹੇ ਮਾਮ�ਲਆ ਂਨਾਲ ਜੁੜੀਆ ਂਹਨ ਜੋ ਮੌਜੂਦਾ ਸਰਜਰੀ ਨਾਲ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ, ਅਤੇ ਇਹਨਾ ਂਲਈ ਸਰਜਰੀ ਦੇ ਵੱਖਰੇ ਤਰੀਕੇ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।
ਜੇ ਟੈਂਡਨ ਦਾ ਕਾਫ਼ੀ ਵੱਡਾ �ਹੱਸਾ ਪਾਟ �ਗਿਆ ਹੈ, ਤਾ ਂਖ਼ਰਾਬ �ਟਸ਼ੂ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਉਸਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਬਣਾਉਣ ਨਾਲ ਪੇਚਿੀਦਗਿੀਆ ਂਦਾ ਖ਼ਤਰਾ
ਘਟਦਾ ਹੈ।

ਕੁਝ ਚਿੀਜ਼ਾ ਂਤੋਂ ਬਚਿਣਾ ਵੀ ਚਿਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਸਮੱ�ਸਆ ਲਈ ਕੋਰਟੀਸੋਨ ਦੇ ਟੀਕੇ ਨਹੀਂ ਵਰਤੇ ਜਾਦਂੇ �ਕਉਂ�ਕ ਇਹ ਟੈਂਡਨ ਦੇ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਪਾਟ ਜਾਣ ਦਾ
ਖ਼ਤਰਾ ਵਧਿਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਐਨਾਬੋ�ਲਕ ਸਟੀਰੌਇਡ (anabolic steroids, ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਵਧਿਾਉਣ ਵਾਲੀਆ ਂਦਵਾਈਆ)ਂ ਵੀ ਇਸ ਟੈਂਡਨ ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਉੱਪਰਲੇ
ਪੱਟ ਦੇ ਟੈਂਡਨ ਲਈ ਇਹੀ ਖ਼ਤਰਾ ਰੱਖਦੇ ਹਨ।

ਚਿੰਗਿੀ ਗਿੱਲ ਇਹ ਹੈ �ਕ �ਜਹੜੇ �ਖਡਾਰੀ ਇਲਾਜ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਖੇਡ �ਵੱਚਿ ਵਾਪਸ ਆਉਂਦੇ ਹਨ, ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਕਰੀਅਰ ਦੀ ਲੰਬਾਈ ਉੱਤੇ ਕੋਈ ਅਸਰ ਨਹੀਂ ਪੈਂਦਾ,
ਅਤੇ ਇਹ ਸਮੱ�ਸਆ ਹੋ ਚਿੁੱਕੀ ਹੋਣ ਨਾਲ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਕਾਰਗਿੁਜ਼ਾਰੀ ਉੱਤੇ ਵੀ ਅਸਰ ਨਹੀਂ ਪੈਂਦਾ। ਇੱਕ ਚਿੀਜ਼ ਜੋ ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ:
ਆਈਸੋਮੈ�ਟ੍ਰਕ ਕਸਰਤਾ ਂ(isometric exercises), �ਜਨ੍ਹਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਜੋੜ ਨੰੂ �ਹਲਾਏ �ਬਨਾ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਨੰੂ ਕੱਸ ਕੇ ਰੱ�ਖਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਟੈਂਡਨ ਦੇ ਦਰਦ ਨੰੂ ਉਸੇ
ਵੇਲੇ ਘਟਾਉਂਦੀਆ ਂਹਨ, ਅਤੇ ਇਹ ਰਾਹਤ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 45 �ਮੰਟ ਰ�ਹੰਦੀ ਹੈ।

ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਕਦੋਂ �ਮਲਣਾ ਚਿਾਹੀਦਾ ਹੈ

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਗਿੋਡੇ ਦੀ ਚਿੱਪਣੀ ਦੇ ਹੇਠਲੇ �ਹੱਸੇ �ਵੱਚਿ ਅ�ਜਹਾ ਦਰਦ ਹੈ ਜੋ ਟ੍ਰੇ�ਨੰਗਿ ਜਾ ਂਖੇਡਾ ਂਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਵਾਪਸ ਆਉਂਦਾ ਹੈ, ਜਾ ਂਜੇ ਦਰਦ ਹੁਣ
ਸਰਗਿਰਮੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਸਰਗਿਰਮੀ ਦੌਰਾਨ ਵੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਜੀਪੀ (ਫੈ਼�ਮਲੀ ਡਾਕਟਰ) ਨੰੂ �ਮਲੋ। ਜੇ ਦਰਦ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪ�ਹਲਾ ਂਵਾਗਂਿ
ਖੇਡਣ ਜਾ ਂਟ੍ਰੇ�ਨੰਗਿ ਕਰਨ ਤੋਂ ਰੋਕਦਾ ਹੈ, ਜੇ ਆਰਾਮ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਜਾ ਂਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਬੈਠਣ ਵੇਲੇ ਵੀ ਇਹ ਦੁਖਦਾ ਹੈ, ਜਾ ਂਜੇ ਆਰਾਮ ਅਤੇ �ਫਿਜ਼ੀਓਥੈਰੇਪੀ ਦੇ
ਬਾਵਜੂਦ ਇਹ ਮਹੀ�ਨਆ ਂਤੋਂ ਚਿੱਲ �ਰਹਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਮਾ�ਹਰ ਡਾਕਟਰ ਤੋਂ ਜਾਚਂਿ ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ ਕਹੋ। ਜੇ ਗਿੋਡਾ �ਸੱਧਿਾ ਹੋਣ ਵੇਲੇ ਉਸ ਥਾ ਂਨੰੂ ਦਬਾਉਣ ‘ਤੇ ਦਰਦ
ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਪਰ ਮੁ�ੜਆ ਹੋਣ ਵੇਲੇ ਨਹੀਂ, ਤਾ ਂਜਲਦੀ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਲਓ, �ਕਉਂ�ਕ ਇਹ ਪੈਟਰਨ ਟੈਂਡਨ ਵੱਲ ਹੀ ਇਸ਼ਾਰਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਗਿੋਡਾ
ਅਚਿਾਨਕ ਜਵਾਬ ਦੇ ਜਾਵੇ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਗਿੁਰੂਤਾ �ਖੱਚਿ (gravity) ਦੇ ਉਲਟ ਇਸਨੰੂ �ਸੱਧਿਾ ਨਾ ਕਰ ਸਕੋ, ਤਾ ਂਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ �ਕ ਟੈਂਡਨ ਪਾਟ
�ਗਿਆ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਇਸਦੀ ਤੁਰੰਤ ਜਾਚਂਿ ਕਰਵਾਓ।
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