
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 ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ

ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੇ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ �ਵੱਚਿ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨ�ਸਕ �ਸਹਤ ਦਾ ਵੱਡਾ ਯੋਗਿਦਾਨ ਹੈ। �ਬਨਾ ਂਇਲਾਜ ਕੀਤੀਆ ਂਗਿਈਆ ਂਮਾਨ�ਸਕ
�ਸਹਤ ਦੀਆ ਂ�ਬਮਾਰੀਆ ਂ�ਹੱਪ ਸੁਰੱ�ਖਿਆ ਸਰਜਰੀ ਦੇ ਨਤੀ�ਜਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਉੱਚਿ ਦਰਾ ਂਦੀ �ਨਊਨਤਮ ਕਲੀ�ਨਕਲ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਅੰਤਰ ਅਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ
ਕਲੀ�ਨਕਲ ਲਾਭ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ ਲਗਿਾਤਾਰ ਅਸਮਰੱਥਾ ਲਈ �ਜ਼ਿੰਮੇਵਾਰ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ। �ਚਿੰਤਾ ਅਤੇ �ਡਪਰੈਸ਼ਨ ਦੇ ਲੱਛਣ ਕੁੱਲ �ਹੱਪ
ਆਰਥਰੋਪਲਾਸਟੀ ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਿਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਘੱਟ ਨਤੀ�ਜਆ ਂਨਾਲ ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੀ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਉਨ੍ਹਾ ਂਲੋਕਾ ਂਤੋਂ ਵੱਖਿਰੀ ਹੋ
ਸਕਦੀ ਹੈ �ਜਨ੍ਹਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਇਹ ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ ਹਨ।

ਆਰਥਰੋਸਕੋ�ਪਕ ਸ਼ੋਲਡਰ ਸ�ਥਰੀਕਰਨ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਨਵੀਂ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਈ �ਚਿੰਤਾ ਜਾ ਂ�ਡਪਰੈਸ਼ਨ ਦੀ 90-�ਦਨਾ ਂਦੀ ਦੁਬਾਰਾ ਹਸਪਤਾਲ �ਵੱਚਿ ਭਰਤੀ ਦੇ
ਜੋਖਿਮ �ਵੱਚਿ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਵਾਧਿਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਰੀ�ਵਜ਼ਿਨ ਰੋਟੇਟਰ ਕੱਫ ਮੁਰੰਮਤਾ ਂਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਿਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਮਾਨ�ਸਕ �ਸਹਤ ਦੀ ਸ�ਥਤੀ ਦਾ ਮਰੀਜ਼ਿ-
�ਰਪੋਰਟ ਕੀਤੇ ਗਿਏ ਨਤੀਜੇ ਮਾਪਾ ਂਨਾਲ ਸਭ ਤੋਂ ਮਜ਼ਿਬੂਤ ਸੰਬੰਧਿ ਹੈ। ਉੱਪਰਲੇ-ਅੰਗਿ ਦੇ �ਨਊਰੋਮਾ ਲਈ ਰੀਜਨਰੇ�ਟਵ ਪੇਰੀਫੇਰਲ ਨਰਵ ਇਟੰਰਫੇਸ ਸਰਜਰੀ
ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਘੱਟ ਪ੍ਰੀ-ਸਰਜਰੀ ਮਾਨ�ਸਕ �ਸਹਤ ਸਕੋਰ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਿਾ ਂਨੇ ਸਮਾਨ ਜਾ ਂਵੱਧਿ ਦਰਦ �ਵੱਚਿ ਸੁਧਿਾਰ ਅਤੇ ਸਮਾਨ ਕਾਰਜਾਤਮਕ ਸੁਧਿਾਰ ਦੀ �ਰਪੋਰਟ
�ਦੱਤੀ।

ਕੈਰਵਾਈਕਲ �ਡਸਕ ਹਰਨੀਏਸ਼ਨ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਿਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਲੱਛਣਾ ਂਦੀ �ਮਆਦ ਪੋਸਟ-ਆਪਰੇ�ਟਵ �ਨਰਾਸ਼ਾ ਦਾ ਇੱਕ ਸੁਤੰਤਰ ਭ�ਵੱਖਿਬਾਣੀ
ਕਾਰਕ ਹੈ। �ਕਨੀਸੀਫੋਬੀਆ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਮਾਨ�ਸਕ ਕਾਰਕ ਹੈ ਜੋ ਗਿਲੇਨੋ�ਹਊਮਰਲ ਅਸ�ਥਰਤਾ ਲਈ ਆਰਥਰੋਸਕੋ�ਪਕ ਬੈਂਕਾਰਟ ਮੁਰੰਮਤ ਤੋਂ
ਬਾਅਦ ਕਾਰਜਾਤਮਕ ਠੀਕ ਹੋਣ ਅਤੇ ਖਿੇਡਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਵਾਪਸੀ ਨੰੂ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਢੰਗਿ ਨਾਲ ਪ੍ਰਭਾ�ਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਮਾਨ�ਸਕ ਪ੍ਰ�ਵਰਤੀਆ ਂਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂ�ਵੱਚਿ
ਕੋ੍ਰ�ਨਕ ਗਿੈਰ-�ਨਰ�ਦਸ਼ਟ ਖਿੁਰਦਰੇ �ਪੱਠ ਦੇ ਦਰਦ �ਵੱਚਿ ਕੇਂਦਰੀ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ ਨੰੂ ਨੋਸੀਸੈਪ�ਟਵ �ਨਊਰੋਨਾ ਂਦੀ ਸਧਿਾਰਨ ਜਾ ਂਸਬ-ਥ੍ਰੈਸ਼ਹੋਲਡ ਅਫਰੈਂਟ
ਕੋ੍ਰ�ਨਕ ਉਤੇਜਨਾਵਾ ਂਪ੍ਰਤੀ ਕੇਂਦਰੀ ਸਨਾਤਨਕ ਤੰਤਰ �ਵੱਚਿ ਅ�ਤ�ਰਕਤ ਪ੍ਰਤੀ�ਕ�ਰਆ ਵਜੋਂ ਦੇ�ਖਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਕੀ ਹੋ �ਰਹਾ ਹੈ

ਤੁਹਾਡਾ ਮਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਇਕੱਠੇ ਠੀਕ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। �ਬਨਾ ਂਇਲਾਜ ਕੀਤੇ ਮਾਨ�ਸਕ �ਸਹਤ ਦੇ �ਵਕਾਰਾ ਂਦੇ ਕਾਰਨ �ਹੱਪ ਸੁਰੱ�ਖਿਆ ਸਰਜਰੀ �ਵੱਚਿ
ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਕਲੀ�ਨਕਲ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਅੰਤਰ ਅਤੇ ਕਾਫ਼ੀ ਕਲੀ�ਨਕਲ ਲਾਭ ਦੀਆ ਂਉੱਚਿ ਦਰਾ ਂਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਲਗਿਾਤਾਰ ਅਸਮਰੱਥਾ ਦਾ
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ਕਾਰਨ ਬਣਦੇ ਹਨ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ �ਕ ਜੇਕਰ �ਚਿੰਤਾ ਜਾ ਂ�ਡਪਰੈਸ਼ਨ ਦਾ ਇਲਾਜ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਸਰਜਰੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਹ ਪੂਰਨ ਰਾਹਤ
ਨਹੀਂ ਦੇ ਸਕਦੀ �ਜਸਦੀ ਤੁਸੀਂ ਉਮੀਦ ਕਰਦੇ ਹੋ।

ਕੁੱਲ �ਹੱਪ ਆਰਥਰੋਪਲਾਸਟੀ ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਿਾ ਂ�ਵੱਚਿ �ਚਿੰਤਾ ਅਤੇ �ਡਪਰੈਸ਼ਨ ਦੇ ਲੱਛਣ ਘੱਟ ਗਿੁਣਵੱਤਾ ਵਾਲੇ ਨਤੀ�ਜਆ ਂਨਾਲ ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਹਨ।
ਤੁਹਾਡੀ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਪ੍ਰ�ਕਰਤੀ ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਤੋਂ ਵੱਖਿਰੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ �ਜਨ੍ਹਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਇਹ ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ। ਆਰਥਰੋਸਕੋ�ਪਕ ਸ਼ੌਲਡਰ ਸ�ਥਰਤਾ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ
ਬਾਅਦ ਨਵੀਂ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਵਾਲੀ �ਚਿੰਤਾ ਜਾ ਂ�ਡਪਰੈਸ਼ਨ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਿਾ ਂ�ਵੱਚਿ 90-�ਦਨਾ ਂਦੇ ਹਸਪਤਾਲ ਦਾਖਿਲੇ ਦਾ ਜੋਖਿਮ ਯਥਾਰਥ ਤੋਂ ਵੱਧਿ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ
ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ �ਕ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨ�ਸਕ ਸ�ਥਤੀ ਤੁਹਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਗਿਤੀ ਅਤੇ ਸੁਰੱ�ਖਿਆ ਨੰੂ �ਸੱਧਿਾ ਪ੍ਰਭਾ�ਵਤ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਮਾਨ�ਸਕ �ਸਹਤ ਦੀ ਸ�ਥਤੀ ਰੋਟੇਟਰ ਕਫ਼ ਮੁੜ-ਮੁਰੰਮਤ ਸਰਜਰੀ ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਿਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਬੇਸਲਾਈਨ ਮਰੀਜ਼ਿ-ਦੁਆਰਾ �ਰਪੋਰਟ ਕੀਤੇ ਗਿਏ
ਨਤੀ�ਜਆ ਂਨਾਲ ਸਭ ਤੋਂ ਮਜ਼ਿਬੂਤ ਸੰਬੰਧਿ �ਦਖਿਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਇਸੇ ਤਰ੍ਹਾ,ਂ �ਚਿੰਤਾ ਅਤੇ/ਜਾ ਂ�ਡਪਰੈਸ਼ਨ ਦਾ ਇ�ਤਹਾਸ ਆਰਥਰੋਸਕੋ�ਪਕ �ਹੱਪ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ
ਬੁਰੇ ਨਤੀ�ਜਆ ਂਨਾਲ ਲਗਿਾਤਾਰ ਜੁ�ੜਆ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਕਾਈਨੇਸੀਫੋਬੀਆ, ਜਾ ਂਚਿਲਣ-�ਫਰਨ ਤੋਂ ਡਰ, ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਮਾਨ�ਸਕ ਕਾਰਕ ਹੈ ਜੋ
ਗਿਲੇਨੋ�ਹਊਮਰਲ ਅਸ�ਥਰਤਾ ਲਈ ਆਰਥਰੋਸਕੋ�ਪਕ ਬੈਂਕਾਰਟ ਮੁਰੰਮਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕਾਰਜਾਤਮਕ ਠੀਕ ਹੋਣ ਅਤੇ ਖਿੇਡਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਵਾਪਸੀ ਨੰੂ ਨਕਾਰਾਤਮਕ
ਢੰਗਿ ਨਾਲ ਪ੍ਰਭਾ�ਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਤੁਹਾਡਾ �ਦਮਾਗ਼ ਦਰਦ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾ ਂਨੰੂ ਤੇਜ਼ਿ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਮਾਨ�ਸਕ ਪ੍ਰ�ਵਰਤੀਆ ਂਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂ�ਵੱਚਿ, ਕੋ੍ਰ�ਨਕ ਗਿੈਰ-�ਨਸ਼�ਚਿਤ ਘੱਟ �ਪੱਠ ਦੇ ਦਰਦ
�ਵੱਚਿ ਕੇਂਦਰੀ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ ਨੰੂ ਕੇਂਦਰੀ ਸਨਾਤਨ ਪ੍ਰਣਾਲੀ �ਵੱਚਿ ਨੋਸੀਸੈਪ�ਟਵ �ਨਊਰੋਨਾ ਂਦਾ ਸਧਿਾਰਨ ਜਾ ਂਸਬ-ਥ੍ਰੈਸ਼ਹੋਲਡ ਅਫਰੈਂਟ ਕੋ੍ਰ�ਨਕ ਉਤੇਜਨਾਵਾਂ
ਪ੍ਰਤੀ ਅ�ਤ�ਰਕਤ ਪ੍ਰਤੀ�ਕ�ਰਆਸ਼ੀਲਤਾ ਵਜੋਂ ਦੇ�ਖਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹੀ ਕਾਰਨ ਹੈ �ਕ ਤਣਾਅ ਸਰੀਰਕ ਦਰਦ ਵਾਗਂਿ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਕੁਝ ਹਸਤਖਿੇਪ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹਨ, ਪਰ ਨਤੀਜੇ ਵੱਖਿਰੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਇੱਕ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ-�ਵਵਹਾਰਕ ਥੈਰੇਪੀ-ਅਧਿਾਰਤ ਹਸਤਖਿੇਪ ਨੇ 6 ਹਫ਼�ਤਆ ਂ‘ਤੇ ਦਰਦ
ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਮਾਨ�ਸਕ ਤਣਾਅ �ਵੱਚਿ ਸੀ�ਮਤ ਸੁਧਿਾਰ �ਦਖਿਾਇਆ, ਪਰ ਘੱਟ �ਪੱਠ ਦੇ ਦਰਦ ਲਈ 1 ਸਾਲ ਤੱਕ ਦਰਦ ਅਤੇ ਕਾਰਜਕੁਸ਼ਲਤਾ �ਵੱਚਿ
ਕੋਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਲਾਭ ਨਹੀਂ �ਦਖਿਾਇਆ। ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਇਹਨਾ ਂਜੋਖਿਮਾ ਂਦੀ ਜਾਚਂਿ ਕਰਨ ਲਈ ਮਰੀਜ਼ਿ-ਦੁਆਰਾ �ਰਪੋਰਟ ਕੀਤੇ
ਗਿਏ ਨਤੀ�ਜਆ ਂਦੇ ਮਾਪ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਗਿਲੋਬਲ �ਸਹਤ ਉਪਕਰਨ ਮਾਨ�ਸਕ �ਸਹਤ T-ਸਕੋਰ ਵਰਗਿੇ ਔਜ਼ਿਾਰਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਕੁੱਲ
ਜੋੜ ਆਰਥਰੋਪਲਾਸਟੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਮਾਨ�ਸਕ ਤਣਾਅ ਦੀ ਭ�ਵੱਖਿਬਾਣੀ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

�ਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਜਾਣੋ �ਕ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨ�ਸਕ ਭਲਾਈ ਇਲਾਜ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਦਾ �ਹੱਸਾ ਹੈ। ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਮੂਡ ਨੰੂ ਹੱਲ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜ ਨੰੂ �ਬਹਤਰ ਢੰਗਿ ਨਾਲ
ਠੀਕ ਹੋਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਸਪਤਾਲ ਤੋਂ ਦੂਰ ਰੱਖਿਦਾ ਹੈ।

ਇਸ ਬਾਰੇ ਅਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ

ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨ�ਸਕ �ਸਹਤ ਤੁਹਾਡੀ ਭਲਾਈ ਦੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ �ਵੱਚਿ ਵੱਡਾ ਭੂ�ਮਕਾ �ਨਭਾਉਂਦੀ ਹੈ। �ਬਨਾ ਂਇਲਾਜ ਵਾਲੀਆ ਂਮਾਨ�ਸਕ �ਸਹਤ ਦੀਆ ਂ�ਬਮਾਰੀਆਂ
�ਹੱਪ ਸੁਰੱ�ਖਿਆ ਸਰਜਾ ਦੇ ਨਤੀ�ਜਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਕਲੀ�ਨਕਲ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਅੰਤਰ ਅਤੇ ਕਾਫੀ ਕਲੀ�ਨਕਲ ਲਾਭ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ ਲਗਿਾਤਾਰ
ਅਸਮਰੱਥਾ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ �ਕ ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਹਾਲਤ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਸਰੀਰਕ ਨਤੀ�ਜਆ ਂਨੰੂ ਬਦਲ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਦੇਖਿਭਾਲ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਸਧਿਾਰਨ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ �ਵੱਚਿ ਬਦਲਾਅ ਅਤੇ ਭੌ�ਤਕ �ਚਿ�ਕਤਸਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਆਤਮ-
�ਵਸ਼ਵਾਸ ਵਾਪਸ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਚਿਾਲ-�ਵਧਿੀ ਤੋਂ ਡਰ ਹੈ, �ਜਸਨੰੂ ਕਾਈਨੇਸੀਓਫੋਬੀਆ �ਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਹ
ਗਿਲੇਨੋ�ਹਊਮਰਲ ਅਸ�ਥਰਤਾ ਲਈ ਆਰਥੋਸਕੋ�ਪਕ ਬੈਂਕਾਰਟ ਮੁਰੰਮਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕਾਰਜਾਤਮਕ ਭਲਾਈ ਅਤੇ ਖਿੇਡਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਵਾਪਸੀ ਨੰੂ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਢੰਗਿ
ਨਾਲ ਪ੍ਰਭਾ�ਵਤ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਮਾਨ�ਸਕ ਕਾਰਕ ਹੈ। ਇਸ ਡਰ ਨੰੂ ਦੂਰ ਕਰਨਾ ਮੁੱਖਿ ਹੈ।

�ਡਸਟਲ ਰੇਡੀਅਸ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸੰਭਾਲ ਵਾਲੀ �ਚਿ�ਕਤਸਾ �ਵੱਚਿ ਮੋਟਰ ਇਮੇਜਰੀ (motor imagery) ਨੰੂ ਜੋੜਨ ਨੇ �ਸਰਫ਼ ਰਵਾਇਤੀ �ਚਿ�ਕਤਸਾ ਦੇ
ਮੁਕਾਬਲੇ ਕਾਰਜਾਤਮਕਤਾ, ਕਲਾਈ ਦੇ ਵਧਿਾਅ (wrist extension), ਅਤੇ ਹੱਥ ਦੇ ਫੜਨ ਦੀ ਤਾਕਤ �ਵੱਚਿ ਸੁਧਿਾਰ ਕੀਤਾ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ �ਕ ਤੁਹਾਡੀ
ਚਿਾਲ-�ਵਧਿੀ ਦੀ ਕਲਪਨਾ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਭਲੇ ਹੋਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹੇਠਲੇ ਅੰਗਿਾ ਂਦੇ ਅਮਪੂਟੀ (amputees) ਲਈ, �ਵਆਪਕ
ਰੀਹੈ�ਬਲੀਟੇਸ਼ਨ ਪ੍ਰੋਗਿਰਾਮਾ ਂਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਦਰਦ ਪ੍ਰਬੰਧਿਨ, ਸਮਾ�ਜਕ ਸਹਾਇਤਾ, ਅਤੇ �ਵਅਕਤੀਗਿਤ ਦੇਖਿਭਾਲ ਨੰੂ ਪ�ਹਲ ਦੇਣੀ ਚਿਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਕਦਮ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਭਲਾਈ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ‘ਤੇ ਕਾਬੂ ਪਾਉਣ ਦਾ ਅ�ਹਸਾਸ �ਦਵਾਉਂਦੇ ਹਨ।
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ਜਦੋਂ ਆਪਣੀ ਦੇਖਿਭਾਲ ਕਾਫੀ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂ�ਚਿ�ਕਤਸਕ ਪ੍ਰਬੰਧਿਨ ਵਾਧਿੂ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਡੀ ਅਸੁ�ਵਧਿਾ ਨੰੂ ਸੰਭਾਲਣ
�ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਲਈ ਦਰਦ ਨ�ਸ਼ਆ ਂਜਾ ਂਸੋਜ-�ਵਰੋਧਿੀ ਦਵਾਈਆ ਂਬਾਰੇ ਗਿੱਲ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਮਰੀਜ਼ਿਾ ਂਲਈ, ਹਾਰਮੋਨ ਥੈਰੇਪੀ ‘ਤੇ �ਵਚਿਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾ
ਸਕਦਾ ਹੈ, ਹਾਲਾ�ਂਕ ਇਸ �ਵੱਚਿ ਅ�ਜਹੇ ਪ�ਹਲੂ ਹਨ �ਜਨ੍ਹਾ ਂਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਸਮਝਾਵੇਗਿਾ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ �ਚਿੰਤਾ ਜਾ ਂ�ਡਪਰੈਸ਼ਨ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਹ ਲੱਛਣ ਕੁੱਲ �ਹੱਪ ਆਰਥਰੋਪਲਾਸਟੀ (total hip arthroplasty) ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਿਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਘੱਟ
ਨਤੀ�ਜਆ ਂਨਾਲ ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਹਨ। ਭਲਾਈ ਦੇ ਰਾਹ ਉਨ੍ਹਾ ਂਮਰੀਜ਼ਿਾ ਂਤੋਂ ਵੱਖਿਰੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ �ਜਨ੍ਹਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਇਹ ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਹਾਲਾ�ਂਕ, ਇਲਾਜ ਮਦਦ ਕਰ
ਸਕਦਾ ਹੈ। �ਚਿੰਤਾ ਜਾ ਂ�ਡਪਰੈਸ਼ਨ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਿਾ ਂਨੰੂ ਆਰਥੋਸਕੋ�ਪਕ ਰੋਟੇਟਰ ਕੱਫ ਮੁਰੰਮਤ ਕਰਵਾਉਣ ਵੇਲੇ ਡੂਲੋਕਸੇ�ਟਨ (duloxetine) ਦੇਣ ਨੇ ਪ੍ਰਸ਼ਾਵਸ਼ਤ
ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ �ਚਿੰਤਾ ਅਤੇ ਤੰ�ਾਅ, ਅਤੇ ਸਰਗਿਰਮ ਗਿਤੀ ਦੀ ਰੇਂਜ, ASES, ਅਤੇ SST ਸਕੋਰਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਸੁਧਿਾਰ ਕੀਤਾ। ਇਸ ਗਿੱਲ ਤੋਂ ਅਗਿਾਹ ਰਹੋ �ਕ
ਆਰਥੋਸਕੋ�ਪਕ ਰੋਟੇਟਰ ਕੱਫ ਮੁਰੰਮਤ ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਿਾ ਂਨੰੂ ਡੂਲੋਕਸੇ�ਟਨ ਦੇਣ ਨਾਲ 16% ਮਰੀਜ਼ਿਾ ਂਨੰੂ ਉਲਟੀ ਅਤੇ ਉਲਟੀਆ ਂਦਾ ਅ�ਹਸਾਸ
ਹੋਇਆ। ਇਹ ਇੱਕ ਪਾਸੜ ਪ੍ਰਭਾਵ ਹੈ �ਜਸ ‘ਤੇ ਨਜ਼ਿਰ ਰੱਖਿਣੀ ਚਿਾਹੀਦੀ ਹੈ।

ਦਵਾਈ-ਰ�ਹਤ ਥੈਰੇਪੀਆ ਂਤਣਾਅ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ �ਵੱਚਿ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਕੁੱਲ ਸ਼ੋਲਡਰ ਆਰਥਰੋਪਲਾਸਟੀ ਦੌਰਾਨ ਸੰਗਿੀਤ ਥੈਰੇਪੀ
ਇਟੰਰਵੈਨਸ਼ਨ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਿਾ ਂ�ਵੱਚਿ �ਨਯੰਤਰਣ ਸਮੂਹ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਦਰਦ ਅਤੇ �ਚਿੰਤਾ ਸਕੋਰਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਕਾਫੀ ਵੱਧਿ ਕਮੀ ਦੇਖਿੀ ਗਿਈ। ਇਹ
ਸਧਿਾਰਨ ਸਾਧਿਨ ਤੁਹਾਡੀ �ਚਿ�ਕਤਸਾ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਹਾਲਤ �ਵੱਚਿ ਅਸਲ ਫਰਕ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਗਿੰਭੀਰ ਹਨ ਅਤੇ ਉਪਰੋਕਤ ਦੇ ਬਾਵਜੂਦ ਜਾਰੀ ਰ�ਹੰਦੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਨੰੂ �ਵਸ਼ੇਸ਼ਜਾ ਪ੍ਰੀ�ਖਿਆ ਲਈ ਭੇਜ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਖਿਾਸ
ਸ�ਥਤੀਆ ਂਲਈ, ਅਧਿਾਰ ਭੂਤ ਸਮੱ�ਸਆਵਾ ਂਨੰੂ ਹੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਦੇ-ਕਦਾਈਂ ਇੱਕ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ‘ਤੇ �ਵਚਿਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀਆ ਂ�ਵਲੱਖਿਣ
ਜ਼ਿਰੂਰਤਾ ਂਦੇ ਆਧਿਾਰ ‘ਤੇ, ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧਿੀਆ ਅਗਿਲੇ ਕਦਮਾ ਂਬਾਰੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਾਰਗਿਦਰਸ਼ਨ ਕਰੇਗਿਾ। ਯਾਦ ਰੱਖਿੋ, ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨ�ਸਕ �ਸਹਤ
ਲਈ ਮਦਦ ਮੰਗਿਣਾ �ਬਹਤਰ ਸਰੀਰਕ ਭਲਾਈ ਵੱਲ ਇੱਕ ਮਜ਼ਿਬੂਤ ਕਦਮ ਹੈ।

ਕਦੋਂ �ਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ �ਦਖਿਾਉਣਾ ਹੈ

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅ�ਜਹੀ ਦਰਦ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਘਟਦੀ, ਜਾ ਂਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਜੋੜਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਕਮਜ਼ਿੋਰੀ ਜਾ ਂਅਸ�ਥਰਤਾ �ਦਖਿਾਈ
�ਦੰਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਆਮ ਪ�ਰਵਾਰਕ ਡਾਕਟਰ (GP) ਨੰੂ �ਦਖਿਾਓ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਜੋੜਾ ਂਨੰੂ ਫਸਾਉਣ (locking) ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੇ ਹਨ, ਜਾ ਂਜੋੜ
ਢ�ਹ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਜਾ ਂਜੇਕਰ ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਨੀਂਦ ਜਾ ਂਕੰਮ �ਵੱਚਿ ਰੁਕਾਵਟ ਪਾਉਂਦੇ ਹਨ, ਤਾ ਂ�ਵਸ਼ੇਸ਼ਜ਼ਿ ਦੀ ਸਮੀ�ਖਿਆ ਲਈ �ਕਹਾ ਜਾਵੇ। ਲੱਛਣਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਅਚਿਾਨਕ
ਵਾਧਿਾ ਤੁਰੰਤ �ਧਿਆਨ ਮੰਗਿਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਗਿੱਲ ਤੋਂ ਅਵਗਿਤ ਰਹੋ �ਕ �ਚਿੰਤਾ ਅਤੇ �ਡਪਰੈਸ਼ਨ ਜੋੜ ਸਰਜਰੀ, �ਜਵੇਂ �ਕ ਕੁੱਲ �ਨੱਕਲ ਸਰਜਰੀ (total hip
arthroplasty), ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਨਤੀ�ਜਆ ਂਨੰੂ ਘੱਟ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਘੁਟਣ ਸ�ਥਰੀਕਰਨ (shoulder stabilization) ਵਰਗਿੀਆਂ
ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆਵਾ ਂਤੋਂ ਬਾਅਦ ਨਵੀਂ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਹੋਣ ਵਾਲੀ �ਚਿੰਤਾ ਜਾ ਂ�ਡਪਰੈਸ਼ਨ 90 �ਦਨਾ ਂਦੇ ਅੰਦਰ ਹਸਪਤਾਲ ਦੁਬਾਰਾ ਭਰਤੀ ਹੋਣ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਿਮ ਨੰੂ
ਯਥੇਸ਼ਟ ਵਧਿਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਬੇਦਖਿਲ ਮਨੋ�ਸਹਤ ਸਮੱ�ਸਆਵਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਕਲੀ�ਨਕਲ ਲਾਭ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਰੋਕ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ
ਤੁਹਾਡੀ ਵਾਪਸੀ ਦੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਦੀ ਭ�ਵੱਖਿਬਾਣੀ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਮਨੋ�ਵ�ਗਿਆਨਕ ਹਾਲਤ ਦਾ ਮੁਲਾਕਂਣ ਕਰਨ
ਲਈ ਖਿਾਸ ਸਕ੍ਰੀ�ਨੰਗਿ ਟਲੂ ਵਰਤ ਸਕਦਾ ਹੈ।
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