
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

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਕੰਬਲ �ਵੱਚਿ ਚਿੁਲ੍ਹੇ, �ਛਿੜਕਣ ਜਾ ਂਅਸ�ਥਿਰਤਾ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਨੋਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਅਕਸਰ ਦੁਹਰਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਅਗਿਲੇ ਕੰਬਲ ਦੇ
�ਵਸਥਿਾਪਨ ਨਾਲ ਜੁੜੀਆ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ, �ਜੱਥਿੇ ਗਿੇਂਦ ਅੱਗਿੇ ਵਾਲੇ ਘਰੋਂ �ਖਿਸਕ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਕੁਝ ਮਾਮ�ਲਆ ਂ�ਵੱਚਿ, ਇਸ ਦੇ ਨਾਲ �ਪਛਿਲੇ �ਹਊਮਰਲ
ਐਵਲਸ਼ਨ ਆਫ਼ ਦ ਗਿਲੇਨੋ�ਹਊਮਰਲ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ (PHAGL) ਖਿਰਾਬੀ ਨਾਮਕ ਇੱਕ ਖਿਾਸ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਦੀ ਫਟਣ ਦੀ ਸ�ਥਿਤੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਸ �ਕਸਮ ਦੀ
ਚਿੋਟ ਇਹਨਾ ਂਮਾਮ�ਲਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਲਗਿਭਗਿ 6.2% �ਵੱਚਿ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਬਾਹਂ ਨੰੂ �ਹਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ, ਖਿਾਸ ਕਰਕੇ ਉੱਪਰਲੀਆ ਂਗਿਤੀ�ਵਧਿੀਆ ਂਜਾਂ
ਆਪਣੀ �ਪੱਠ ਦੇ �ਪੱਛੇਿ ਪਹੁੰਚਿਣ ਵੇਲੇ, ਅਚਿਾਨਕ ਬਦਲਾਅ ਜਾ ਂਫਸਣ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਦਰਦ ਅਤੇ ਅਸੁ�ਵਧਿਾ �ਪਛਿਲੇ ਕੰਬਲ ਦੇ �ਵਸਥਿਾਪਨ ਕਾਰਨ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, �ਜੱਥਿੇ ਗਿੇਂਦ �ਪੱਛੇਿ ਵੱਲ �ਖਿਸਕ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਇਹ ਘੱਟ ਆਮ ਹੈ ਅਤੇ ਸਹੀ ਢੰਗਿ
ਨਾਲ �ਨਦਾਨ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਖਿਾਸ ਕਰਕੇ ਟਰੌਮਾ ਜਾ ਂਖਿਾਸ ਗਿਤੀ�ਵਧਿੀਆ ਂਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਕੰਬਲ ਦੇ �ਪੱਛੇਿ �ਹੱਸੇ �ਵੱਚਿ ਦਰਦ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰ
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਦੁਰਲੱਭ ਮਾਮ�ਲਆ ਂ�ਵੱਚਿ, ਇਹ �ਵਸਥਿਾਪਨ ਕੰਬਲ ਦੇ �ਪੱਛੇਿ ਵਾਲੇ �ਹੱਸੇ (�ਪਛਿਲੇ ਐਕਰੋਮੀਅਨ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ) ਦੀ ਟੁੱਟਣ ਦੇ ਨਾਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੋਵਾ ਂਪਾ�ਸਓਂ �ਵਸਥਿਾਪਨ ਹੋਏ ਹਨ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ �ਰਵਰਸ �ਹਲ-ਸੈਗਿਸ ਲੈਸ਼ਨ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਜੋੜ ਦੀ ਗਿੇਂਦ ‘ਤੇ ਖਿੁਦਾਈਆ ਂਹਨ। ਇਹ
ਮਾਮਲੇ ਅਸਧਿਾਰਨ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸਾਵਧਿਾਨੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ �ਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਚਿੰਗਿੀ ਠੀਕ ਹੋਣ ਲਈ ਸਹੀ ਇਲਾਜ �ਮਲੇ।

�ਦਨਚਿ�ਰਆ ਦੇ ਕੰਮ ਚਿੁਣੌਤੀਪੂਰਨ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉੱਚਿੀਆ ਂਅਲਮਾਰੀਆ ਂ‘ਤੇ ਵਸਤੂਆ ਂਨੰੂ ਪਹੁੰਚਿਣਾ, ਸ਼ਰਟ ਨੰੂ ਅੰਦਰ ਧਿਕਣਾ, ਜਾ ਂਆਪਣੀ �ਪੱਠ ਦੇ �ਪੱਛੇਿ
ਬ੍ਰਾ ਨੰੂ ਬੰਨ੍ਹਣਾ ਦਰਦ ਜਾ ਂਅਸ�ਥਿਰਤਾ ਨੰੂ ਉਕਸਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਪ੍ਰਭਾ�ਵਤ ਪਾਸੇ ‘ਤੇ ਸੌਣ �ਵੱਚਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, �ਜਸ ਨਾਲ ਆਰਾਮ �ਵੱਚਿ
�ਵਘਨ ਪੈਂਦਾ ਹੈ। ਗਿਤੀ�ਵਧਿੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਕੰਬਲ ਸੋਜ ਜਾ ਂਕਮਜ਼ੋਰ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਮਲਟੀਡਾਇਰੈਕਸ਼ਨਲ ਅਸ�ਥਿਰਤਾ ਹੈ, �ਜੱਥਿੇ
ਕੰਬਲ ਕਈ �ਦਸ਼ਾਵਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਬਹੁਤ �ਜ਼ਆਦਾ ਚਿਲਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਖਿਾਸ �ਛਿੜਕਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਆਮ �ਢੱਲਾਪਣ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ
ਇਹਨਾ ਂਲੱਛਿਣਾ ਂਦਾ ਮੁਲਾਕਂਣ ਕਰੇਗਿਾ ਤਾ ਂਜੋ ਅਗਿਲੇ ਕਦਮ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧਿੀਆ ਰਸਤਾ �ਨਰਧਿਾਰਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ, ਭਾਵੇਂ ਇਸ �ਵੱਚਿ ਗਿੈਰ-ਸਰਜੀਕਲ
ਪ੍ਰਬੰਧਿਨ ਜਾ ਂਸਰਜਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੇ। ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ �ਪਛਿਲੀ ਅਸ�ਥਿਰਤਾ ਦੀਆ ਂਘਟਨਾਵਾ ਂਲਈ, ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਟੀਮ ਡਾਕਟਰ ਸੀਜ਼ਨ ਦੌਰਾਨ ਗਿੈਰ-ਸਰਜੀਕਲ
ਦੇਖਿਭਾਲ ਨੰੂ ਤਰਜੀਹ �ਦੰਦੇ ਹਨ ਤਾ ਂਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੁਰੱ�ਖਿਅਤ ਢੰਗਿ ਨਾਲ ਕਾਰਜਸ਼ੀਲਤਾ �ਵੱਚਿ ਵਾਪਸੀ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ �ਮਲ ਸਕੇ।

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

ਕੰਬਲ ਦੀ ਆਵਾਜ਼, ਫਟਣ
ਦੀ ਆਵਾਜ਼ ਅਤ ੇਅਸ�ਥਿਰਤਾ
ਕ�ਲੱ�ਕੰਗਿ, ਪਾ�ਪੰਗਿ ਜਾ ਂਕੰਡھے ਦੇ �ਖਿਸਕਣ ਦਾ ਅ�ਹਸਾਸ ਅਸ�ਥਿਰਤਾ ਦਾ ਸੰਕੇਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, �ਜਸਦਾ ਮੁਲਾਕਂਣ
ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ।
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ਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਕੀ ਹੋ �ਰਹਾ ਹੈ

ਤੁਹਾਡਾ ਕੰਘਾ ਇੱਕ ਗਿੇਂਦ ਅਤੇ ਸਾਕੇਟ ਵਾਲਾ ਜੋੜ ਹੈ। ਗਿੇਂਦ ਇੱਕ ਘੱਟ ਡੰੂਘੇ ਸਾਕੇਟ �ਵੱਚਿ ਬੈਠਦੀ ਹੈ �ਜਸਦੀ ਅੰਦਰੂਨੀ ਸਤਹ ਨਰਮ �ਟਸ਼ੂ ਦੀ ਇੱਕ �ਰਮ,
�ਜਸਨੰੂ ਲੈਬਰਮ �ਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਨਾਲ ਲਾਈਨ ਕੀਤੀ ਗਿਈ ਹੈ। ਇਹ ਲੈਬਰਮ ਇੱਕ ਗਿੈਸ�ਕਟ ਵਜੋਂ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਜੋੜ ਨੰੂ ਸ�ਥਿਰ ਰੱਖਿਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ
ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜੋੜ ਕੈਪਸੂਲ �ਟਸ਼ੂ ਦੀ ਇੱਕ ਬਣਤਰ ਹੈ ਜੋ ਕੰਘੇ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਲਪੇਟੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਤਾ ਂਜੋ ਸਭ ਕੁਝ ਆਪਣੀ ਥਿਾ ਂ‘ਤੇ ਰ�ਹ ਸਕੇ। ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ
ਕ�ਲੱਕ ਜਾ ਂਪਾ�ਪੰਗਿ ਦੀ ਅ�ਹਸਾਸ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਸਦਾ ਅਕਸਰ ਮਤਲਬ ਹੁੰਦਾ ਹੈ �ਕ ਇਹ ਸ�ਥਿਰਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਢਾਚਂਿੇ ਆਪਣੇ ਢੰਗਿ ਨਾਲ ਕੰਮ
ਨਹੀਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ।

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਮਾਮ�ਲਆ ਂ�ਵੱਚਿ, ਲੈਬਰਮ ਫਟ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਜਾ ਂ�ਖਿੱਚਿ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਹ �ਡਸਲੋਕੇਸ਼ਨ (ਹੱਥਿ �ਢੱਲਾ ਪੈਣ) ਦੇ ਬਾਅਦ ਜਾ ਂਘਸਾਈ ਅਤੇ ਟੁੱਟਣ ਕਾਰਨ
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਲੈਬਰਮ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਿਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਗਿੇਂਦ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਥਿਾ ਂਤੋਂ �ਖਿਸਕ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਅਸ�ਥਿਰਤਾ ਜਾ ਂ�ਢੱਲੇਪਣ
ਦਾ ਅ�ਹਸਾਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਕੰਘਾ ਚਿਲਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਕ�ਲੱਕ ਸੁਣਾਈ ਦੇ ਸਕਦੀ ਹੈ �ਕਉਂ�ਕ �ਟਸ਼ੂ ਹੱਡੀ ਦੇ ਉੱਪਰ ਗਿਲਤ ਢੰਗਿ ਨਾਲ �ਖਿਸਕ ਰਹੇ ਹੁੰਦੇ
ਹਨ।

ਕਈ ਵਾਰ, ਹੱਡੀ ਦਾ ਆਕਾਰ ਆਪਣੇ ਆਪ ਬਦਲ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਕੰਘੇ ਦੀ ਗਿੇਂਦ �ਵੱਚਿ ਇੱਕ ਖਿੱਡ, �ਜਸਨੰੂ �ਹਲ-ਸੈਗਿਸ ਲੀਜ਼ਨ (Hill-Sachs lesion) �ਕਹਾ
ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਕੰਘੇ ਦੇ �ਢੱਲਾ ਪੈਣ ‘ਤੇ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਇਹ ਖਿੱਡ ਵੱਡੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਹ ਸਾਕੇਟ ਦੇ �ਕਨਾਰੇ ਨਾਲ ਫਸ ਸਕਦੀ ਹੈ, �ਜਸ ਨਾਲ ਕੰਘਾ ਦੁਬਾਰਾ
�ਢੱਲਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹੀ ਕਾਰਨ ਹੈ �ਕ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਐਕਸ-ਰੇ ਅਤੇ ਐਮ.ਆਰ.ਆਈ (MRI) ਸਕੈਨਾ ਂਨੰੂ �ਧਿਆਨ ਨਾਲ ਦੇਖਿਦਾ ਹੈ।
ਉਹ ਇਹਨਾ ਂਹੱਡੀਆ ਂਦੇ ਬਦਲਾਅ ਨੰੂ ਖਿੋਜ ਰਹੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਤਾ ਂਜੋ ਇਹ ਸਮ�ਝਆ ਜਾ ਸਕੇ �ਕ ਤੁਹਾਡਾ ਕੰਘਾ ਅਸ�ਥਿਰ �ਕਉਂ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂ�ਵੱਚਿ, ਜੋੜ ਕੈਪਸੂਲ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ �ਢੱਲਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਸੰਬੰਧਿ ਏਲਰਸ-ਡੈਨਲੋਸ �ਸੰਡਰੋਮ (Ehlers-Danlos syndrome) ਵਰਗਿੀਆਂ
ਸ�ਥਿਤੀਆ ਂਨਾਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, �ਜੱਥਿੇ ਜੋੜਨ ਵਾਲੇ �ਟਸ਼ੂਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਵਧਿੇਰੇ ਲਚਿਕਤਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਹਨਾ ਂਮਾਮ�ਲਆ ਂ�ਵੱਚਿ, ਕੰਘਾ ਸਧਿਾਰਨ ਸੀਮਾ ਤੋਂ ਪਰੇ ਕਈ
�ਦਸ਼ਾਵਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਚਿਲ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਬਹੁ-�ਦਸ਼ਾਤਮਕ ਅਸ�ਥਿਰਤਾ ਅਕਸਰ ਕ�ਲੱਕ ਅਤੇ ਇਸ ਅ�ਹਸਾਸ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀ ਹੈ �ਕ ਕੰਘਾ �ਢੱਲਾ ਪੈ ਸਕਦਾ
ਹੈ।

ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਇਹ �ਨਰਧਿਾਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ �ਵਸ�ਤ੍ਰਤ ਸਰੀ�ਰਕ ਜਾਚਂਿ ‘ਤੇ �ਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ �ਕ ਕੀ ਹੋ �ਰਹਾ ਹੈ। ਜਾਚਂਿ ਇਹ ਪਛਿਾਣਣ �ਵੱਚਿ
ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ �ਕ �ਕਹੜੇ �ਟਸ਼ੂ �ਢੱਲੇ ਜਾ ਂਫਟੇ ਹੋਏ ਹਨ। ਇਮੇ�ਜੰਗਿ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਇਸਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਸਰੀ�ਰਕ ਲੱਛਿਣ ਮੁੱਖਿ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੀ
ਅਸ�ਥਿਰਤਾ ਦੇ �ਵਸ਼ੇਸ਼ ਕਾਰਨ ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਸਹੀ ਇਲਾਜ ਚਿੁਣਨ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਭਾਵੇਂ ਇਹ ਲੈਬਰਮ ਦਾ ਫਟਣਾ ਹੋਵੇ, ਹੱਡੀ ਦਾ
ਨੁਕਸ ਹੋਵੇ, ਜਾ ਂ�ਢੱਲੇ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਹੋਣ, ਮੁੱਖਿ ਕਾਰਨ ਦੀ ਪਛਿਾਣ ਕਰਨਾ ਸਮੱ�ਸਆ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਨ ਅਤੇ ਕ�ਲੱਕ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਵੱਲ ਪ�ਹਲਾ ਕਦਮ ਹੈ।

ਇਸ ਬਾਰੇ ਅਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ

ਆਪਣੀ ਦੇਖਿਭਾਲ ਅਤੇ ਭੌ�ਤਕ ਥਿੈਰੇਪੀ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰੋ। ਪ�ਹਲੀ ਵਾਰ �ਪੱਛੇਿ ਵਾਲੀ ਅਸ�ਥਿਰਤਾ ਦੀਆ ਂਘਟਨਾਵਾ ਂਲਈ, ਟੀਮ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਸੀਜ਼ਨ
ਦੌਰਾਨ ਗਿੈਰ-ਸਰ�ਜਕਲ ਪ੍ਰਬੰਧਿਨ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਨਾਲ ਤਰਜੀਹ �ਦੰਦੇ ਹਨ। ਇਹ �ਦ੍ਰਸ਼ਟੀਕੋਣ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਕੰਬਲੇ ਦੇ ਭਰੋਸੇ ਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱਖਿਣ ਦੌਰਾਨ
ਸਰਗਿਰਮ ਰ�ਹਣ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ �ਦੰਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਇੱਕ ਵਾਧਿੂ ਸਹਾਇਕ ਉਪਾਅ ਵਜੋਂ ਕਾਇਨੇਸੀਓ ਟੇ�ਪੰਗਿ ਦੀ �ਸਫਾਰਸ਼ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ
ਟੇ�ਪੰਗਿ ਤੁਹਾਡੀ ਪੁਨਰਪ੍ਰਾਪਤੀ ਦੀਆ ਂਵਰ�ਜੰਗਿਾ ਂਦੌਰਾਨ ਜੋੜ ਨੰੂ ਸ�ਥਿਰ ਰੱਖਿਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਖਿਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਉਦੋਂ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਪ�ਹਲਾ ਂਹੀ ਵਾਰ-ਵਾਰ �ਡਸਲੋਕੇਸ਼ਨ (ਬਾਹਰ �ਨਕਲਣ) ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ �ਪਆ ਹੈ।

ਇਸ ਸੰਭਾਲ ਯੋਜਨਾ ਨੰੂ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਸਮਾ ਂ�ਦਓ। �ਜ਼ਆਦਾਤਰ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਮਾਮਲੇ ਆਰਾਮ, ਬਰਫ਼, ਅਤੇ �ਨਰਦੇ�ਸ਼ਤ ਚਿਾਲ ਨਾਲ �ਬਹਤਰ ਹੁੰਦੇ
ਹਨ। ਤੁਹਾਡਾ ਭੌ�ਤਕ ਥਿੈਰੇ�ਪਸਟ ਤੁਹਾਡੇ ਕੰਬਲੇ ਅਤੇ ਬਾਹ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨ ‘ਤੇ �ਧਿਆਨ ਕੇਂਦ�ਰਤ ਕਰੇਗਿਾ। ਇਹ
ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜ ਲਈ ਕੁਦਰਤੀ ਸ�ਥਿਰਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। �ਨਯ�ਮਤ ਵਰ�ਜੰਗਿ �ਢੱਲੇਪਣ ਜਾ ਂਖਿੜਕਾਹਟ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ �ਵੱਚਿ
ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਰਦ ਹੈ, ਤਾ ਂਆਨ-ਲਾਈਨ ਉਪਲਬਧਿ ਐਂਟੀ-ਇਨਫਲੇਮੇਟਰੀ ਦਵਾਈਆ ਂਸੋਜ ਅਤੇ ਅਸੁ�ਵਧਿਾ ਨੰੂ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਹ ਦਵਾਈਆ ਂਅਧਿਾਰ ਭੂਤ ਢਾਚਂਿਾਗਿਤ ਸਮੱ�ਸਆ ਨੰੂ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀਆ,ਂ ਪਰ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਭਰੋਸੇ ਦੌਰਾਨ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ
ਨੰੂ ਵਧਿੇਰੇ ਸਹੂਲਤ ਯੁਕਤ ਬਣਾਉਂਦੀਆ ਂਹਨ।
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ਜੇਕਰ ਲੱਛਿਣ ਜਾਰੀ ਰ�ਹੰਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਵਧਿਦੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਮਾਹਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਲੈਣ ਦਾ ਸਮਾ ਂਆ �ਗਿਆ ਹੈ। ਇੱਕ �ਵਸ�ਤ੍ਰਤ ਕਲੀਨੀਕਲ ਜਾਚਂਿ ਇਹ ਤੈਅ ਕਰਨ
�ਵੱਚਿ ਸਭ ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਕਾਰਕ ਹੈ �ਕ ਸਰਜਰੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਜਾ ਂਨਹੀਂ। ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਹੱਡੀ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਜਾ ਂਖਿਾਸ ਚਿੋਟ ਦੇ ਪੈਟਰਨਾ,ਂ �ਜਵੇਂ �ਕ �ਹਲ-
ਸੈਗਿਸ ਲੈਸ਼ਨਾ ਂਦੇ ਲੱਛਿਣਾ ਂਦੀ ਜਾਚਂਿ ਕਰੇਗਿਾ। ਇਹ ਹੱਡੀ �ਵੱਚਿ ਛੋਿਟੇ ਡੰੂਘੇ ਧਿੱਬੇ ਹਨ ਜੋ ਕੰਬਲੇ ਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਬਾਹਰ �ਨਕਲਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ।
ਜੇਕਰ ਗਿੈਰ-ਸਰ�ਜਕਲ ਦੇਖਿਭਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਅਸ�ਥਿਰਤਾ ਨੰੂ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਅਸਫਲ ਰ�ਹੰਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਸਰ�ਜਕਲ �ਵਕਲਪਾ ਂਬਾਰੇ
ਚਿਰਚਿਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਅਰਥਿੋਸਕੋ�ਪਕ ਬੈਂਕਾਰਟ ਮੁਰੰਮਤ ਜਾ ਂਓਪਨ ਕੈਪਸੂਲਰ �ਸ਼ਫਟ ਵਰਗਿੀਆ ਂਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆਵਾ ਂਸ�ਥਿਰਤਾ ਨੰੂ ਬਹਾਲ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ
ਹਨ। ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੱਡੀ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਵਾਲੇ ਮਾਮ�ਲਆ ਂ�ਵੱਚਿ, ਜੋੜ ਦੀ ਸਤਹ ਨੰੂ ਮੁੜ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਹੱਡੀ ਦੇ ਗਿ੍ਰਾਫਟਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।
ਗਿੰਭੀਰ, ਅੰ�ਤਮ-ਪੜਾਅ ਦੀ ਅਸ�ਥਿਰਤਾ ਲਈ, ਜੋੜ ਦੀ ਤਬਦੀਲੀ ਜਾ ਂ�ਫਊਜ਼ਨ ਦਰਦ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਕਾਰਜਸ਼ੀਲਤਾ ਨੰੂ ਬਹਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਵੈਧਿ
�ਵਕਲਪ ਹਨ। ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਯੋਜਨਾ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ ਖਿਾਸ ਐਨਾਟੋਮੀ ਅਤੇ ਗਿਤੀ�ਵਧਿੀ ਦੇ ਪੱਧਿਰ ਅਨੁਸਾਰ ਢਾਲੇਗਿਾ। ਜ�ਟਲ ਮਾਮ�ਲਆ,ਂ �ਜਵੇਂ �ਕ ਦੋਹਾਂ
ਪਾ�ਸਆ ਂਦੀ �ਡਸਲੋਕੇਸ਼ਨ ਜਾ ਂਦੁਰਲੰਭ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਟੁੱਟਣ ਦੇ, ਦਾ ਜਲਦੀ ਪਤਾ ਲੱਗਿਣਾ �ਬਹਤਰ ਨਤੀਜੇ �ਦੰਦਾ ਹੈ। ਜਾਰੀ ਅਸ�ਥਿਰਤਾ ਨੰੂ ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼ ਨਾ
ਕਰੋ। ਸਹੀ ਮੁਲਾਕਂਣ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ �ਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਕੰਬਲੇ ਦੀ �ਸਹਤ ਲਈ ਸਹੀ ਇਲਾਜ �ਮਲਦਾ ਹੈ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਉਮੀਦ ਕਰਨੀ ਚਿਾਹੀਦੀ ਹੈ

ਤੁਹਾਡੇ ਕੰਬਲ ਦੀ ਸ�ਥਿਰਤਾ ਤੁਹਾਡੀ ਖਿਾਸ ਚਿੋਟ ਦਾ ਸਾਵਧਿਾਨੀ ਨਾਲ ਮੁਲਾਕਂਣ ਕਰਨ ‘ਤੇ �ਨਰਭਰ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇੱਕ �ਵਸ�ਤ੍ਰਤ ਕਲੀਨੀਕਲ ਜਾਚਂਿ ਇਹ ਤੈਅ
ਕਰਨ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਕਾਰਕ ਹੈ �ਕ ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਰਜਰੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਐਮ.ਆਰ.ਆਈ (MRI) ਵਰਗਿੀਆ ਂਇਮੇ�ਜੰਗਿ ਨਤੀਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਭੌ�ਤਕ
ਜਾਚਂਿ ਨਾਲੋਂ ਘੱਟ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹਨ। ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਡੇ ਇਲਾਜ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਨੰੂ �ਦਸ਼ਾ �ਦੱਤਣ ਲਈ ਹੱਡੀ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਜਾ ਂਖਿਾਸ ਖਿੂਨ ਦੇ ਟਕੁ�ੜਆਂ
(lesions) ਦੀਆ ਂ�ਕਸਮਾ ਂਦੀ ਜਾਚਂਿ ਕਰੇਗਿਾ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇੱਕ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ �ਪਛਿਲੀ ਅਸ�ਥਿਰਤਾ (posterior instability) ਦੀ ਘਟਨਾ ਹੈ, ਖਿਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਮੌਸਮ �ਵੱਚਿ ਇੱਕ ਐਥਿਲੀਟ
ਹੋ, ਤਾ ਂਗਿੈਰ-ਸਰਜਰੀ (nonoperative) ਪ੍ਰਬੰਧਿਨ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਨਾਲ ਤਰਜੀਹ �ਦੱਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਇਹ ਪਹੁੰਚਿ ਅਕਸਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ �ਬਨਾਂ
ਗਿਤੀ�ਵਧਿੀ �ਵੱਚਿ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਦੀ ਆ�ਗਿਆ �ਦੰਦੀ ਹੈ। ਦੁਹਰਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ �ਡਸਲੋਕੇਸ਼ਨਾ ਂ(dislocations) ਲਈ, �ਕਨੇਸੀਓ ਟੇ�ਪੰਗਿ (kinesio
taping) ਵਰਗਿੀਆ ਂਸੰਭਾਵੀ ਤਰੀਕੇ ਤੁਹਾਡੀ �ਫਜ਼ੀਥਿੈਰੇਪੀ ਦਾ ਸਮਰਥਿਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਉਪਕਰਣ ਤੁਹਾਡੇ �ਟਸ਼ੂਆ ਂਦੇ ਭਰਪਾਈ ਹੋਣ ਦੌਰਾਨ ਜੋੜ
ਨੰੂ ਸ�ਥਿਰ ਰੱਖਿਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਜਦੋਂ ਕੰਬਲ ਅਸ�ਥਿਰ ਰ�ਹੰਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਜਦੋਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੱਡੀ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ ਮੌਜੂਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਸਰਜਰੀ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈਂਦੀ ਹੈ। ਨਤੀਜੇ ਅਸ�ਥਿਰਤਾ ਦੀ �ਕਸਮ
ਦੇ ਅਧਿਾਰ ‘ਤੇ ਵੱਖਿਰੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਅਗਿਲੀ ਅਸ�ਥਿਰਤਾ (anterior instability) ਲਈ, ਜੇਕਰ ਖਿਾਸ ਹੱਡੀ ਦੇ ਖਿੂਨ ਦੇ ਟਕੁੜੇ ਮੌਜੂਦ ਹਨ, ਤਾ ਂਇਕੱਲੀਆਂ
ਮੁਰੰਮਤਾ ਂ(isolated repairs) �ਵੱਚਿ ਉੱਚਿ ਦੁਹਰਾਓ ਦਰਾ ਂਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਨ੍ਹਾ ਂਮਾਮ�ਲਆ ਂ�ਵੱਚਿ, ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਸ�ਥਿਰਤਾ ਨੰੂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ
ਹੱਡੀ ਦੇ ਵਾਧਿੇ ਜਾ ਂਵੱਖਿਰੀਆ ਂਸਰਜਰੀ ਤਕਨੀਕਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। �ਪਛਿਲੀ ਅਸ�ਥਿਰਤਾ ਲਈ, ਸਥਿਾਨਕ ਹੱਡੀ ਦੇ ਬਲਾਕਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ
ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆਵਾ ਂਅਕਸਰ ਚਿੰਗਿੀ ਸ�ਥਿਰਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ, ਖਿਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਉਨ੍ਹਾ ਂਮਾਮ�ਲਆ ਂ�ਵੱਚਿ �ਜੱਥਿੇ ਕੋਈ �ਪਛਿਲੀ ਸਰਜਰੀ ਨਹੀਂ ਹੈ।

ਠੀਕ ਹੋਣਾ ਇੱਕ ਧਿੀਮੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਮੀਦ ਕਰਨੀ ਚਿਾਹੀਦੀ ਹੈ �ਕ ਸ਼ੁਰੂ �ਵੱਚਿ ਤੁਹਾਡਾ ਕੰਬਲ ਸਖ਼ਤ ਅਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੋਵੇਗਿਾ। ਹਫ਼�ਤਆਂ
ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਮਹੀ�ਨਆ ਂਤੱਕ, �ਫਜ਼ੀਥਿੈਰੇਪੀ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਗਿਤੀ ਦੀ ਰੇਂਜ ਨੰੂ ਬਹਾਲ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰੇਗਿੀ। ਸੰਪਰਕ ਐਥਿਲੀਟਾ ਂਲਈ ਖਿੁੱਲ੍ਹੀ ਅਤੇ
ਅਰਥਿੋਸਕੋ�ਪਕ ਪਹੁੰਚਿਾ ਂ�ਵਚਿਕਾਰ ਖਿੇਡ �ਵੱਚਿ ਵਾਪਸੀ ਦੀਆ ਂਦਰਾ ਂਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸਮਾਨ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ। ਹਾਲਾ�ਂਕ, ਕੁਝ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਨੰੂ ਲਗਿਾਤਾਰ ਲੱਛਿਣ ਜਾਂ
ਅਸੰਤੁਸ਼ਟੀ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਮਰ, ਲੈਬਰਲ ਖਿੂਨ ਦੇ ਟਕੁੜੇ (labral lesion) ਦੀ �ਕਸਮ, ਅਤੇ ਚਿੋਟ ਦੀ ਸ�ਥਿਤੀ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ �ਵੱਚਿ ਦੁਹਰਾਓ ਦੀ
ਭ�ਵੱਖਿਬਾਣੀ ਕਰਨ ਲਈ ਮੁੱਖਿ ਕਾਰਕ ਹਨ।

ਗਿੰਭੀਰ, ਅੰ�ਤਮ-ਪੜਾਅ (end-stage) ਮਾਮ�ਲਆ ਂ�ਵੱਚਿ �ਜੱਥਿੇ ਜੋੜ �ਵਸ�ਤ੍ਰਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਨੁਕਸਾਨਗਿ੍ਰਸਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਕੁੱਲ ਕੰਬਲ �ਰਪਲੇਸਮੈਂਟ ਜਾ ਂਜੋੜ ਨੰੂ
ਜੋੜਨ (joint fusion) ਵਰਗਿੇ �ਵਕਲਪਾ ਂ‘ਤੇ �ਵਚਿਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਹੋਰ ਇਲਾਜ ਅਸਫਲ ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਇਹ ਦਰਦ ਨੰੂ ਦੂਰ ਕਰਨ ਅਤੇ
ਕਾਰਜਕੁਸ਼ਲਤਾ ਨੰੂ ਬਹਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਵੈਧਿ ਰਸਤੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਡੀ ਐਨਾਟੋਮੀ ਅਤੇ ਟੀ�ਚਿਆ ਂਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਯੋਜਨਾ ਨੰੂ ਢਾਲੇਗਿਾ। ਤੁਹਾਡੀਆਂ
ਉਮੀਦਾ ਂਬਾਰੀਕੀ ਨਾਲ ਸੰਚਿਾਰ ਕਰਨਾ ਸਫਲ ਨਤੀਜੇ ਨੰੂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।
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ਕਦੋਂ �ਕਸੇ ਮਾਹਰ ਨੰੂ �ਦਖਿਾਉਣਾ ਹੈ

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਠੀਕ ਹੋਣ �ਵੱਚਿ ਅਸਫਲ ਰ�ਹਣ ਵਾਲੀ ਲਗਿਾਤਾਰ ਦਰਦ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਮਾਹਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਲਓ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਮਜ਼ੋਰੀ,
ਅਸ�ਥਿਰਤਾ ਦਾ ਅ�ਹਸਾਸ, ਜਾ ਂਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਕੰਧਿਾ ਫਸ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਜਾ ਂਢ�ਹ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਲਾਜ ਲਓ। ਜੇਕਰ ਲੱਛਿਣ ਤੁਹਾਡੀ ਨੀਂਦ ਜਾ ਂਕੰਮ �ਵੱਚਿ ਰੁਕਾਵਟ
ਪਾਉਂਦੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਉਨ੍ਹਾ ਂ‘ਤੇ �ਧਿਆਨ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਇਨ੍ਹਾ ਂਮੁੱ�ਦਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਅਚਿਾਨਕ ਖਿਰਾਬੀ ਆਉਂਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ �ਦਖਿਾਓ। ਤੁਹਾਡਾ
ਡਾਕਟਰ ਅਗਿਲੇ ਕਦਮ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਿਾਉਣ ਲਈ ਇੱਕ �ਵਸ�ਤ੍ਰਤ ਕਲੀਨੀਕਲ ਜਾਚਂਿ ਕਰੇਗਿਾ। ਇਹ ਜਾਚਂਿ ਇਹ ਤੈਅ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਸਭ ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ
ਕਾਰਕ ਹੈ �ਕ ਸਰਜਰੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਜਾ ਂਨਹੀਂ। ਜੇਕਰ ਲੱਛਿਣ ਤੁਹਾਡੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ �ਜ਼ੰਦਗਿੀ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾ�ਵਤ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਉਨ੍ਹਾ ਂਨੰੂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਠੀਕ ਹੋਣ �ਦੰਦੇ
ਰ�ਹਣ ਦਾ ਇਤੰਜ਼ਾਰ ਨਾ ਕਰੋ।
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