
यह पृष्ठ मशीन द्वारा अनू�दित है और अभी तक �कसी �चि�कत्सक द्वारा जाँचिा नहीं गया है। अंग्रेज़ी संस्करण ही आ�धिका�रक है।

कंधिे की सजर्जरी के बादि पहले कुछ सप्ताह आपकी बांह �स्स्लिंग (बांह को सहारा देने वास्लिी पट्टी) में रहती है। आपका हाथ �फिर भी काम
करता है (आप चिीज़ें पकड़ सकते हैं, �लख सकते हैं और फ़ोन चिला सकते हैं), ले�कन बांह को खुदि सहारा देिकर आराम में रखना ज़रूरी
है। हमने जो �रपेयर �कया है उसे �बना छेड़छाड़ के ठीक होने के �लए समय चिा�हए, यानी जब तक आपको अनुम�त न �मले, बांह को 
अपने ज़ोर से उठाना, �कसी चीज़ तक पहुचंने के �स्लिए फैस्लिाना या उस पर वज़न डास्लिना नहीं ह।ै अच्छी बात यह है �क रोज़मरार्ज की
लगभग हर चिीज़ कुछ तरीकाें और थोड़ी योजना के साथ एक हाथ से भी संभाली जा सकती है। यह पेज ��लंग पहनने पर हमारी अलग
गाइड का व्यावहा�रक साथी है (वह गाइड बताती है �क ��लंग कैसे पहनी जाती है और �कतने समय तक पहननी है); यह पेज �दिन �बताने
के बारे में है।

शुरू में ही थोड़ी साफ़ बात: ज़्यादिातर लोगाें को पहले दिो-एक सप्ताह सबसे क�ठन लगते हैं, और बहुत से लोगाें को शुरुआत में नहाने,
कपड़े पहनने और घर के कुछ कामाें में मदिदि की ज़रूरत होती है। यह पूरी तरह सामान्य और अ�थायी है, और सप्ताह बीतने के साथ धिीरे-
धिीरे आसान होता जाता है। पहले से कुछ मदिदि का इतंज़ाम कर लेने से सचिमुचि फ़कर्ज  पड़ता है।

नहाना-धिोना और शावर लेना

नहाने के बारे में अच्छी ख़बर: आपकी ड्र े�संग (घाव की पट्टी) वाटरप्रूफ़ ह,ै इस�लए आप शावर ले सकते हैं और उस पर पानी पड़ने देि
सकते हैं: सामान्य शावर ठीक है। �नयम है पानी पड़ने दें, रगड़ें या �भिगोकर न रखें: ड्र े�संग को कपड़े या �पंज से न रगड़ें, और बाथटब
में नहाने, तैरने या कंधे को पानी के नीचे रखने से बचिें, क्याें�क इससे �कनारे उखड़ सकते हैं और पानी नीचिे से घाव तक पहुंचि सकता
है। पानी को ऊपर से बहने दिें, �फिर बादि में उस जगह को थपथपाकर (रगड़कर नहीं) सुखाएं। अगर ड्र े�संग �कनाराें से उखड़ने लगे या
ढीली हो जाए, तो उसे वैसे ही छोड़ दिें और हमें बताएं। बहुत से लोग पहले कुछ सप्ताह शावर �टूल पर बैठकर नहाते हैं (जब आपका
संतुलन कम हो और एक ही हाथ काम कर रहा हो, तब इससे �फिसलने का जो�खम कम होता है)।

नहाने के �लए आप आम तौर पर ��लंग उतार सकते हैं, ले�कन �सद्धांत यह है �क बांह को ��थर और सहारे में रखें, उसका इ�तेमाल न
करें। उसे अपने बगल से या गोदि में �टकाकर आराम करने दिें। अगर आपके सजर्जन ने इसकी अनुम�त दिी है, तो आप अपने शरीर को धिीरे से
आगे झुका सकते हैं और बांह को कंधिे से ढीला लटकने देि सकते हैं, अपनी मांसपे�शयाें के बजाय गुरुत्वाक�र्जण का सहारा लेकर, ता�क
बांह पूरी तरह ढीली रहे। नहाने के �लए उसे कभी अपने ज़ोर से न उठाएं और न फैिलाएं।

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

कंधि ेकी सजर्जरी के बादि
रोज़मरार्ज का जीवन
ऑपरेशन वाली बांह ��लंग में आराम कर रही हो तो रोज़ का काम संभालना — आगे से खुलने वाले
कपड़े और एक हाथ से काम करने के तरीके इसे आसान बनाते हैं।
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ऑपरेशन वाली तरफ़ की बगल (कांख) सबसे मु��कल होती है, क्याें�क आप उस तक पहुंचिने के �लए बांह नहीं उठा सकते। तरीका यह है
�क अपने शरीर के ऊपरी �ह�से को उस तरफ़ से दूर झुकाएं और बांह को ढीला छोड़कर उसके अपने वज़न से धिीरे-धिीरे बाहर की ओर
�खसकने दिें; इससे बगल इतनी खुल जाती है �क आप उसे कपड़े या गीले वाइप से साफ़ करके सुखा सकें  और �डयोडोरेंट लगा सकें । काम
गुरुत्वाक�र्जण को करने दिें; जगह बनाने के �लए कंधिे को ऊपर न उचिकाएं।

बास्लि और पीठ एक हाथ से सचिमुचि क�ठन हैं। पीठ के �लए लंबे हत्थे वाला �पंज मदिदि करता है। बालाें के �लए, पहले एक-दिो सप्ताह
वॉश-बे�सन पर झुककर धिोना या �कसी से मदिदि मांगना आसान उपाय है; कंधिे पर ज़ोर डालने वाली कोइर्ज कसरत-नुमा को�शश करना
इसके लायक नहीं है। अगर आप इतंज़ार करना चिाहें, तो ड्र ाइर्ज शैम्पू से कुछ �दिन काम चिल सकता है।

कपड़े पहनना

आने वाले सप्ताह के कपड़े ��लंग को ध्यान में रखकर चिुनें:

ढीस्लिे और आगे से खुस्लिने वास्लिे। बटन वाली या आगे �ज़प वाली कमीज़ें, का�डंगन और बड़े बाजू-छेदि वाले �बना आ�तीन के टॉप
�कसी भी चिु�त कपड़े से कहीं ज़्यादिा आसान हैं। जब तक आप एक हाथ से काम कर रहे हैं, छोटे-छोटे मु��कल बटनाें और हुकाें से
बचिें।

�सर के ऊपर से पहनने वास्लिे कपड़ाें से बचें। तंग टी-शटर्ज और �वेटर �जन्हें �सर के ऊपर से पहनना पड़ता है, कंधिे से ठीक वही
हरकतें करवाते हैं �जनसे हम बचिने की को�शश कर रहे हैं।

ऑपरेशन वास्लिी बांह में कपड़ा पहस्लिे पहनाएं, और उतारते समय उसे सबसे आ�ख़िर में �नकास्लिें। अपनी ठीक वाली बांह से
पहले, आराम कर रही बांह को धिीरे से आ�तीन में डालें, और कपड़े उतारते समय ठीक वाली बांह पहले �नकालें। इससे ऑपरेशन
वाले कंधिे को साथ देिने के �लए �खंचिना नहीं पड़ता।

�बना फीते वास्लिे (�स्स्लिप-ऑन) जूते। एक हाथ से फिीते बांधिना लगभग असंभव है; ��लप-ऑन या वेल्क्रो वाले जूताें से बहुत
झुंझलाहट बचिती है। आपके पास पहले से जो जूते हैं, उनके �लए इला��टक वाले फिीते एक स�ता उपाय हैं।

सोना

शुरुआती सप्ताहाें में नींदि अक्सर सबसे क�ठन �ह�सा होती है, और सबसे आम झुंझलाहटाें में से एक, ले�कन जैसे-जैसे कंधिा शांत होता
है, यह धिीरे-धिीरे ठीक हो जाती है। सीधिे लेटने पर बांह पीछे की ओर �खसक जाती है और कंधिे पर �खंचिाव डालती है, इस�लए ज़्यादिातर
लोग आधिे बैठे हुए कहीं बेहतर सोते हैं: �रक्लाइनर कुसर्सी में, या �ब�तर पर कइर्ज त�कयाें या पीठ के �लए �तकोने त�कए (वेज) के सहारे।

कुछ बाताें से सचिमुचि फ़कर्ज  पड़ता है:

पूरी बांह को सहारा दें। कोहनी और अग्रबाहु (कोहनी से कलाइर्ज तक का �ह�सा) के नीचिे एक त�कया लगाएं ता�क वह कंधिे को नीचिे
न खींचिे, और अपने बगल में एक त�कया रखें ता�क नींदि में आप करवट लेकर ऑपरेशन वाले कंधिे पर न चिले जाएं।

पहस्लिे ददर्द को काबू में करें। बहुत से लोग सोने से लगभग आधिा घंटा पहले दिदिर्ज की दिवा ले लेते हैं ता�क लेटने तक वह असर करने
लगे।

पटे्ट का ध्यान रखें। ��लंग के नीचिे एक पतली ब�नयान या टी-शटर्ज पहनने से रात भर यह आपकी गदिर्जन पर रगड़ता या छीलता नहीं।

सोते समय ��लंग पहने रखनी है या नहीं, और आपको इसे �कतने समय तक पहनना होगा, यह ��लंग पहनना पर हमारी अलग गाइड में
बताया गया है।
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खाना, पकाना और घर के काम

इनमें से लगभग सब कुछ आपके ठीक वाले हाथ और ऑपरेशन वाली तरफ़ के पकड़ सकने वाले हाथ से हो सकता है; मुख्य बात है 
उठाने के बजाय सरकाना और �स्थर रखना:

भारी बतर्जन, प्लेटें और केतली उठाकर ले जाने के बजाय �लैब पर सरकाएं। केतली में उतना ही पानी भरें �जतनी ज़रूरत है, ता�क
वह हल्की रहे।

कटोरे या चिॉ�पंग बोडर्ज के नीचिे �फसस्लिन-रोधी मैट रखने से एक हाथ दिो हाथाें का काम कर लेता है। एक हाथ से काम करने के सरल
उपकरण (जार खोलने वाला, प्लेट का �कनारा (प्लेट गाडर्ज), झूलती धिार वाली छुरी-कांटा) स�ते होते हैं और सचिमुचि मदिदिगार हैं।

पहस्लिे से तैयारी करें। सजर्जरी से पहले एक साथ ज़्यादिा खाना बनाकर रख लेना और कुछ आसान खाने का सामान जमा कर लेना,
और रोज़ की चिीज़ाें (मग, सी�रयल, दिवाएं) को �लैब की ऊंचिाइर्ज पर रख देिना जहां आप �बना �खंचिे पहुंचि सकें , इससे रोज़ की बहुत
झंझट दूर हो जाती है।

भिारी और मु��कस्लि कामाें के �स्लिए मदद स्लिें: कपड़ाें से भरी टोक�रयां, ख़रीदिारी, �ब�तर की चिादिरें बदिलना, कोइर्ज भी एसेा काम
�जसमें दिोनाें हाथाें से उठाना पड़े। इनसे जूझकर कुछ सा�बत नहीं करना है; कंधिे को ठीक होने दिें।

बांह के बाकी �ह�से को �हलाते रहें

��लंग कंधिे को आराम देिती है, पूरी बांह को नहीं। जब तक आपको कुछ और न बताया गया हो, �जन �ह�साें को �हलाने की अनुम�त है उन्हें
धिीरे-धिीरे और �नय�मत रूप से �हलाते रहें:

हाथ और कस्लिा�र्द: हर घंटे कुछ बार अपनी उंग�लयां खोलें और बंदि करें, और कलाइर्ज को गोल घुमाएं। इससे वे लचिीली रहती हैं और
सूजन बाहर �नकलने में मदिदि �मलती है।

कोहनी: अगर आपके सजर्जन ने इसकी अनुम�त दिी है, तो �दिन में कुछ बार बांह को ��लंग से �नकालें और कोहनी को धिीरे-धिीरे सीधिा
करें और मोड़ें (कंधिे को ��थर रखते हुए), ता�क कोहनी जकड़ न जाए।

शरीर की मुद्रा (पोस्चर): ��लंग वाली बांह को बचिाने के �लए कंधिे झुकाकर �सकुड़ जाना आसान है। सीधिे तनकर बैठें , बीचि-बीचि में
कंधिे की चिपटी ह�ड्डियाें (�कैपुला) को धिीरे से पीछे की ओर खींचिें, और ठीक वाले कंधिे को गोल घुमाएं, ता�क ��लंग से गदिर्जन और पीठ
के ऊपरी �ह�से में होने वाली जकड़न कम हो।

ये सामान्य �सद्धांत हैं; आपके अपने �हस्लिने-डुस्लिने के �नयम सबसे पहस्लिे हैं। हर ऑपरेशन के अपने करने और न करने वाले काम होते
हैं, इस�लए अगर हमारे �ल�खत �नदिर्देश या आपके �फि�जयोथेरे�प�ट आपकी कोहनी या कंधिे के बारे में कुछ अलग कहते हैं, तो उसी का
पालन करें।

मदिदि कब लें

ज़्यादिातर लोगाें का ठीक होना �बना �कसी परेशानी के होता है, ले�कन अगर आपको इनमें से कुछ भी �दिखे, तो हमसे या अपने जीपी
(आपके फैि�मली डॉक्टर) से संपकर्ज  करें, या तत्काल इलाज लें:

ददर्द जो बढ़ रहा हो और आपकी �स्लिखी ग�र्द ददर्द �नवारक दवाआें से काबू में न आ रहा हो, या जो अचिानक बहुत ज़्यादिा बढ़
जाए।

घाव की समस्याएं: घाव से फैिलती लाली, गमार्जहट, सूजन, या तरल या मवादि का �रसना, ख़ास तौर पर बुखार या तबीयत ख़राब
लगने के साथ।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

CQ HAND + UPPER LIMB
Dr Kieran Hirpara — Specialist Orthopaedic Surgeon
Suite 2, Level 1, Mater Private Hospital Rockhampton, 31 Ward Street, The Range, QLD 4700
Phone 07 4863 6556  ·  office@cqupperlimb.com.au  ·  cqupperlimb.com.au 

Page 3 of 4



उंग�स्लियां जो सुन्न, ठंडी, फीकी (सफे़द पड़ी हु�र्द) या नीस्लिी पड़ जाएं, या कसकर सूज जाएं: इसका मतलब हो सकता है �क
��लंग या कोइर्ज ड्र े�संग बहुत तंग है, या खून के बहाव पर असर पड़ रहा है। ��लंग को ढीला करें और जल्दिी सलाह लें।

�पंडस्लिी में ददर्द, �कसी पैर में सूजन या स्लिास्लिी, या अचानक सांस फूस्लिना या सीने में ददर्द: ये खून के थक्के का संकेत हो सकते हैं
और इन पर तत्कास्लि डॉक्टरी ध्यान देिना ज़रूरी है। अचिानक सांस फूिलने या सीने में दिदिर्ज होने पर 000 पर फ़ोन करें।

जब भी शक हो, पूछ लेना हमेशा बेहतर है। आप इतंज़ार करें और �चिंता करते रहें, इससे कहीं बेहतर है �क आप हमसे जल्दिी संपकर्ज  करें।

• 
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