
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।

अच्छा खाना �कसी ऑपरेशन को रातां-रात ठीक नहीं कर देिगा, ले�कन अच्छा खान-पान सचिमुचि आपके शरीर को अपनी मरम्मत का काम
करने मं मदिदि करता है, और ख़राब खान-पान इसे धिीमा कर सकता है। सजर्जरी के बादि आपका शरीर व्यस्त रहता है: घाव को भरना, नया
ऊतक बनाना, और टंडन (कंडरा) या हड्डी को जोड़ना। यह सब आपके �दिए खाने पर चिलता है। अच्छी बात यह है �क आपको कुछ ख़ास,
महंगा या अनोखा खाने की ज़रूरत नहीं है। सामान्य, संतु�लत आहार, कुछ बातां पर थोड़ा ध्यान देिकर, आपके ठीक होने की लगभग हर
ज़रूरत पूरी कर देिता है।

प्रोटीन — सबसे मुख्य �नमार्जण सामग्री

अगर आप एक बात यादि रखं, तो यह रखं: प्रोटीन वह कच्चा माल ह ै�जिससे आपका शरीर अपनी मरम्मत करता ह।ै नइर्ज त्वचिा, ठीक
हो रहा टंडन, हड्डी और संक्रमण (इन्फेक्शन) से लड़ने वाली को�शकाएं, सब इसी से बनती हैं। सजर्जरी के बादि के सप्ताहां मं आपकी प्रोटीन
की ज़रूरत असल मं बढ़ जाती है, ठीक उसी समय जब बहुत से लोग सामान्य से थोड़ा कम खा रहे होते हैं।

सारा प्रोटीन रात के खाने के �लए बचिाकर रखने के बजाय, हर भोजन मं प्रोटीन वाली कोइर्ज चिीज़ शा�मल करने की को�शश करं:

कम चिबर्बी वाला मांस, �चिकन, मछली (टूना या सैल्मन जैसी �डब्बाबंदि मछली आसान है)

अंडे

दूधि, पनीर/चिीज़ और दिही

बीन्स, दिालं और छोले (काबुली चिना)

टोफू़, मेवे और मेवां का मक्खन (नट बटर)

आपको कुछ भी तौलने या �गनने की ज़रूरत नहीं है। एक आसान अंदिाज़ा यह है �क हर मुख्य भोजन मं हथेली के बराबर प्रोटीन वाला
खाना लं, साथ मं प्रोटीन से भरपूर नाश्ता जैसे एक दिही, मुट्ठी भर मेवे, चिीज़ और कै्रकर, या एक �गलास दूधि।

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

ठीक होन ेके �लए अच्छा
खान-पान
रोज़ का अच्छा पोषण — प्रोटीन, स�ब्ज़यां और फल — आपके शरीर को ठीक होने के �लए ज़रूरी
सामग्री देिता है।
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कुल �मलाकर पयार्जप्त ऊजार्ज

ठीक होने मं ऊजार्ज ख़चिर्ज होती है, इस�लए आपके शरीर को इसके �लए प�ार्याप्त �र्याधंन चिा�हए। यह अचानक सख़्त डा��टंग करने �ा
वज़न घटाने की को�शश का सम� नहीं ह।ै खाना बहुत कम कर देिने से आपके शरीर के पास मरम्मत के �लए ज़रूरी ऊजार्ज कम पड़
जाती है, और ठीक होना रुक सकता है।

�नय�मत, संतु�लत भोजन करने का लक्ष्य रखं, जैसे आप आम तौर पर करते हैं। अगर आपकी भूख कम हो गइर्ज है (जो ऑपरेशन,
एनेस्थी�सया के बादि, या तेज़ दिदिर्ज �नवारक दिवाएं लेते समय आम है), तो बड़ी प्लेट सामने रखने के बजाय थोड़ा-थोड़ा, बार-बार खाना
अक्सर बेहतर रहता है। भोजन के बीचि पौ�ष्टिक नाश्ता, और वही चिीज़ं चिुनना जो सचिमुचि खाने का मन हो, दिोनां तब तक मदिदि करते हैं
जब तक आपकी भूख �फर से ठीक न हो जाए।

ठीक होने मं मदिदि करने वाले �वटा�मन और ख�नज

भरपूर फल, स�ब्ज़यां और साबुत अनाज वाला �व�वधि आहार वे �वटा�मन और ख�नज देिता है �जन पर आपके शरीर का मरम्मत का काम
�नभर्जर करता है। सजर्जरी के बादि इनमं से सबसे ज़्यादिा ज़रूरी हैं:

�वटा�मन सी कोलेजन बनाने मं मदिदि करता है, जो वह ढांचिा है �जसका इस्तेमाल आपका शरीर घाव को बंदि करने और मज़बूत
करने मं करता है। यह खटे्ट फलां, बेरी, कीवी, टमाटर, �शमला �मचिर्ज और हरी पत्तेदिार स�ब्ज़यां मं होता है।

�ज़ंक घाव भरने और आपकी रोग-प्र�तरोधिक क्षमता मं मदिदि करता है। इसके अचे्छ स्रोत हैं मांस, समुद्री भोजन (सी-फू़ड), अंडे, दूधि
से बनी चिीज़ं, मेवे, बीज और साबुत अनाज।

�वटा�मन डी और कै��श�म ख़ास तौर पर फै्रक्चिर (हड्डी टूटना) या हड्डी की सजर्जरी के बादि ज़रूरी हैं, क्यां�क इन्हीं से हड्डी �फर से
बनती है। कै�ल्शयम दूधि से बनी चिीज़ां, कै�ल्शयम �मलाए गए पौधिां से बने दूधि, नरम ह�ड्डयां वाली �डब्बाबंदि मछली और हरी पत्तेदिार
स�ब्ज़यां से �मलता है; �वटा�मन डी ज़्यादिातर धिूप से �मलता है, और थोड़ी मात्रा तैलीय मछली और अंडां मं होती है। अगर आपकी
हड्डी की सजर्जरी हुइर्ज है, तो हमारा ह�ड्डयां का स्वास्थ्य पेज देिखना उपयोगी है।

आ�रन (लोहा) आपके शरीर मं ऑक्सीजन पहुंचिाने और आपका खून �फर से बनाने मं मदिदि करता है, जो उपयोगी है अगर आपके
ऑपरेशन के दिौरान खून बहा हो। लाल मांस, अंडे, बीन्स, दिालं और हरी स�ब्ज़यां, सबसे यह �मलता है, और साथ मं �वटा�मन सी
वाला खाना लेने से पौधिां से �मलने वाले आयरन को शरीर बेहतर सोख पाता है।

आप देिखंगे �क ये सब साधिारण, रोज़ के खाने से �मलते हैं। सप्ताह भर मं तरह-तरह का ठीक-ठाक खाना खाएं और आप �कसी एक के
बारे मं ज़्यादिा सोचिे �बना ये सब पूरे कर लंगे।

पेट साफ़ रखं — फ़ाइबर और तरल

ठीक होने के दिौरान एक बहुत आम और बहुत अनचिाही परेशानी है कब्ज़। तेज़ दिदिर्ज �नवारक दिवाएं (ख़ास तौर पर कोडीन या
ऑक्सीकोडोन वाली कोइर्ज भी दिवा) आंतां की चिाल बहुत धिीमी कर देिती हैं, और सामान्य से कम स�क्रय रहना इसे और बढ़ा देिता है। थोड़ी
योजना से इसे रोका जा सकता है।

�दिन भर खूब तरल �पएं: पानी सबसे अच्छा है। �सफ़र्ज  इसी से सचिमुचि फ़कर्ज  पड़ता है।

फ़ा�बर वाला खाना खाएं: फल, स�ब्ज़यां, साबुत अनाज की ब्रेड और अनाज, ओट्स, बीन्स और दिालं, ये सब पेट साफ़ रखने मं
मदिदि करते हैं।

हमने जो भी सीमाएं बताइर्ज हैं, उनके भीतर ह�के-फु�के स�क्रि� रहें; छोटी, �नय�मत सैर भी आंतां को चिलाने मं मदिदि करती है।
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अगर आपको पता है �क आप एक-दिो �दिन से ज़्यादिा तेज़ दिदिर्ज �नवारक दिवाएं लंगे, तो समझदिारी है �क शुरू से ही तरल और फ़ाइबर
बनाए रखं, और तकलीफ़ होने तक इतंज़ार करने के बजाय अपने फ़ामार्ज�सस्ट से �कसी हल्के जुलाब (लैक्से�टव) के बारे मं पूछं।

क्या आपको सप्लीमंट की ज़रूरत है?

ज़्यादिातर लोगां के �लए जवाब है, नहीं। अगर आप ठीक-ठाक संतु�लत आहार ले रहे हैं, तो आपको जो चिा�हए वह खाने से �मल जाएगा,
और इसका कोइर्ज अच्छा प्रमाण नहीं है �क ढेर सारी अ�त�रक्त �वटा�मन की गो�लयां लेने से एक स्वस्थ व्य�क्त जल्दिी ठीक होता है।

समझदिारी वाला अपवादि है �कसी पता चिली कमी को पूरा करना। अगर खून की जांचि मं पता चिला है �क आपमं �कसी चिीज़ की कमी है
(आम तौर पर �वटा�मन डी या आयरन), तो उसे पूरा करना सचिमुचि मदिदि करता है। यह “बस एह�तयात के �लए” मुट्ठी भर सप्लीमंट लेने
से अलग है। अगर आप पहले से सप्लीमंट ले रहे हैं, या �कसी ख़ास सप्लीमंट के बारे मं सोचि रहे हैं, तो हमसे या अपने जीपी (आपके
फै�मली डॉक्टर) से थोड़ी बात कर लेना ठीक रहेगा, क्यां�क कुछ सप्लीमंट दिवाआं के साथ असर डाल सकते हैं या सजर्जरी के आसपास नहीं
लेने चिा�हए। (मांसपे�शयां और ह�ड्डयां के स्वास्थ्य के �लए पोषण सप्लीमंट पर हमारा अलग पेज इसके बारे मं और �वस्तार से बताता है।)

अगर आपको डा��बटीज़ (शुगर) है, तो एक बात पर सचिमुचि ध्यान देिना ज़रूरी है: अपने ब्लड शुगर को अच्छी तरह काबू मं रखना। हाइर्ज
ब्लड शुगर ठीक होने मं रुकावट डालता है और घाव की समस्याआं और संक्रमण का जो�खम बढ़ाता है, इस�लए सजर्जरी के आसपास के
सप्ताह अपने शुगर लेवल पर नज़र रखने और डाय�बटीज़ के बारे मं अपनी सामान्य सलाह का बारीकी से पालन करने का अच्छा समय है।

जब आपकी बांह काम न कर रही हो तब एक हाथ से खाना

ऊपरी अंग (कंधिे से हाथ तक) की सजर्जरी के बादि, व्यावहा�रक समस्या अक्सर यह नहीं होती �क क्या खाएं, ब�ल्क यह �क एक बांह �स्लंग
मं होते हुए उसे कैसे तैयार करं और खाएं। थोड़ी पहले से योजना बनाने से बड़ा फ़कर्ज  पड़ता है:

आसान, �बना झंझट वाला प्रोटीन घर में रखें: दिही, चिीज़, �डब्बाबंदि मछली, अंडे, दूधि, नट बटर, हमस, बेक्ड बीन्स, पहले से पका
�चिकन।

जिब तक हो सके, पहले से तै�ारी कर लें। ऑपरेशन से पहले एक साथ ज़्यादिा खाना बनाकर फ़्रीज़ कर लं, या बादि के �दिनां मं
ज़्यादिा पका लं ता�क आपके पास एक हाथ से गमर्ज करने के �लए �हस्से तैयार रहं।

तै�ार चीज़ें ख़रीदें: पहले से कटी स�ब्ज़यां और फल, कद्दकूस �कया हुआ चिीज़, माइक्रोवेव वाले चिावल, तैयार खाना, और आसानी
से खुलने वाली पै�कंग।

आराम से खाने का �तंज़ाम करें: प्लेट के नीचिे �फसलन-रोधिी मैट उसे सरकने से रोकता है, और सैंड�वचि या एक बतर्जन मं बनने वाले
व्यंजन जैसा सरल भोजन, छुरी और कांटा साथ मं इस्तेमाल करने वाले खाने से कहीं आसान होता है।

मदद स्वीकार करें। अगर पहले एक-दिो सप्ताह मं प�रवार या दिोस्त खाना पहुंचिाने या ख़रीदिारी करने की पेशकश करं, तो हां कहं;
यह उनके �लए मदिदि करने के सबसे आसान तरीकां मं से एक है, और इससे आप पर दिबाव कम होता है।

सलाह लं अगर

ज़्यादिातर लोग �बना �कसी परेशानी के खाते-पीते हुए ठीक हो जाते हैं। ले�कन हमसे, अपने जीपी से या �कसी डाइटी�शयन (आहार
�वशेषज्ञ) से बात करं अगर:

आपकी भूख लगातार कम रहती है, या आपका वज़न �बना को�शश �कए घट रहा है

आपको �नगलने मं परेशानी हो रही है, या खाने-पीने से आपको खांसी आती है या गला अटकता है
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आपको डा��बटीज़ है और आपकी शुगर ज़्यादिा चिल रही है या उसे काबू मं रखना मु�श्कल है

आपको बताया गया है �क आपमं �कसी चिीज़ की कमी है (जैसे आयरन या �वटा�मन डी कम होना) और आपको पक्का पता नहीं �क
उसे कैसे ठीक करं

अच्छा खान-पान ठीक होने के उन कुछ �हस्सां मं से है जो सचिमुचि आपके अपने हाथ मं हैं। इसे पूरी तरह सही करने की ज़रूरत नहीं है,
बस हर भोजन मं प्रोटीन के साथ �नय�मत, संतु�लत भोजन, खूब तरल, और �वटा�मन और ख�नज पूरे करने के �लए पयार्जप्त �व�वधिता का
लक्ष्य रखं। बाकी काम आपका शरीर कर लेगा।

• 

• 
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