
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।

�कसी चिोट या ऑपरेशन के बादि, “मुझे गमर्म �सका�र्म करनी चिा�हए या ब�र्म  लगानी चिा�हए?” हमसे पूछे जाने वाले सबसे आम सवालां मं से
एक है। छोटा जवाब है सूजन के �लिए ब�र्फ़ , जकड़न के �लिए ग�र्फ़ �सका�र्फ़, ले�कन चिुनाव से ज़्यादिा समय मायने रखता है।

ब�र्म  — पहले कुछ �दिनां के �लए

न�र्म चिोट के बादि या सजर्मरी के बादि पहले 48 से 72 घंटां मं ब�र्म  सबसे ज़्यादिा उपयोगी होती है। यह त्वचिा के नीचिे की खून की न�लयां को
संकरा करके काम करती है, �जससे सूजन (�न्फ्लेमेशन) की प्र�त�क्रिया धिीमी होती है और सूजन और दिदिर्म कम होते हैं।

�से अच्छी तरह �स्तेमाल करने का तरीका:

एक बार मं 15 से 20 �मनट, �ससे ज़्यादिा नहीं

आ�स पैक को हमेशा �कसी सूती कपड़े (टी टॉवल) मं लपेटं; ब�र्म  को कभी सीधिे त्वचिा पर न रखं

सजर्मरी के बादि पहले सप्ताह मं, अगर मदिदि �मले तो लगभग हर घंटे ब�र्म  लगाना ठीक है; पहले कुछ �दिनां के बादि, �दिन मं तीन या चिार
बार आम तौर पर का�ी होता है

अगर त्वचिा सुन्न, स�ेदि या चिटक लाल हो जाए, तो बंदि कर दंि

तौ�लये मं लपेटा हुआ जमे हुए मटर का पैकेट �कसी भी ख़रीदेि गए आ�स पैक �जतना ही अच्छा काम करता है। सस्ता और दिोबारा
�स्तेमाल होने वाला।

गमर्म �सका�र्म — सूजन कम हो जाने के बादि

गमर्म �सका�र्म जकड़ी हु�र्म, दुखती मांसपे�शयां और जोड़ां मं मदिदि करती है, ले�कन यह न�र्फ़ (ताज़ा) सूजन को बढ़ा देिती है। शुरुआती सूजन
कम हो जाने पर ब�र्म  से गमर्म �सका�र्म पर जाएं: बहुत से ऑपरेशनां मं एसेा पहले एक-दिो सप्ताह के दिौरान होता है, और आपके थेरे�पस्ट
यह बदिलाव करने मं आपका मागर्मदिशर्मन करंगे। जब तक हाथ या बांह मं अभी भी सूजन है, ब�र्म  ही लगाते रहं। अपवादि है वह सजर्मरी जो

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

गमर्म �सका�र्म बनाम ब�र्म
दिोबारा �स्तेमाल होने वाला जेल पैक: फ़्रीज़र मं ठंडा करने पर यह पहले एक-दिो सप्ताह मं सूजन और
नील पड़ने को कम करता है; गमर्म पानी मं गमर्म करने पर यह ठीक होने के बादि के दिौर मं जकड़े हुए जोड़ां
और टंडनां को ढीला करता है।
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जकड़े हुए जोड़ को खोलने (�रलीज़) के �लए की जाती है (कैप्सुलर �रलीज़, आ�ार्थ्रोला��सस): उसमं शुरू से ही स्ट्रे�चिंग से पहले गमर्म
�सका�र्म करने को बढ़ावा �दिया जाता है।

�से अच्छी तरह �स्तेमाल करने का तरीका:

मा�क्रिोवेव मं गमर्म �कया गया गेहूं का थैला (व्हीट बैग), गमर्म पानी की बोतल, या गुनगुने पानी से शावर, सब अच्छा काम करते हैं

एक बार मं 20 �मनट

गमर्म पैक लगाकर न सोएं; जब त्वचिा घंटां तक गमर्मी के �कसी स्रोत से दिबी रहती है तो जल जाती है

गमर्म �सका�र्म ख़ास तौर पर एक्सरसा�ज़ या �फि�जयोथेरेपी सेशन से पहले मदिदिगार होती है: यह जकड़े हुए ऊतक को ढीला करती है ता�क
आप कम तकली� के साथ ज़्यादिा स्ट्रेचि कर सकं।

जब दिोनां मं से को�र्म मदिदि न करे

अगर आपका दिदिर्म कम होने के बजाय बढ़ रहा है, या हाथ या बांह लाल, गमर्म, बढ़ती सूजन वाली है, या दूसरी तर� से अलग �दिखने लगी
है, तो यह गमर्म-या-ब�र्म  का सवाल नहीं है: अपने �लाज करने वाले डॉक्टर या थेरे�पस्ट को �ोन करं।

यादि रखने का आसान �नयम

चरण कैसा महसूस होता है क्या इस्तेमाल करें

पहले 2-3 �दिन टीस, कसाव, सूजन ब�र्म

सप्ताह 1-2 कम हो रही है ले�कन जकड़न है को�र्म भी, अपने थेरे�पस्ट के बताए अनुसार

सप्ताह 2 से आगे जकड़न है ले�कन सूजन नहीं एक्सरसा�ज़ से पहले गमर्म �सका�र्म, दिदिर्म हो तो बादि मं ब�र्म

कभी भी तेज़, चिुभने वाला दिदिर्म जो पहले नहीं था �ोन करं, पैक नहीं

• 

• 

• 

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 2 of 2


	गर्म सिकाई बनाम बर्फ़
	बर्फ़ — पहले कुछ दिनों के लिए
	गर्म सिकाई — सूजन कम हो जाने के बाद
	जब दोनों में से कोई मदद न करे
	याद रखने का आसान नियम


