
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।

अगर आपकी कंधिे की सजर्जरी हमारे यहां हु�र्ज है, या होने वाली है, तो हो सकता है �क आपको दिदिर्ज �नवारक दिवाआं के साथ मेलाटो�नन का
पचिार्ज भी �दिया गया हो। यह पेज बताता है �क हम �से क्यां �लखते हैं, यह क्या करता है और क्या नहीं करता, और �से कैसे लेना है।

आपको मेलाटो�नन क्यां �दिया गया है

कंधिे की सजर्जरी के बादि के शुरुआती कुछ सप्ताहां मं नींदि सबसे मु��कल चिीज़ां मं से एक है। लेटने पर कंधिे मं ज़्यादिा दिदिर्ज होता है, आप
अपनी आम ��थ�त मं नहीं लेट पाते, और ��लंग (बांह को सहारा देिने वाली पट्टी) के कारण आराम से लेटना मु��कल हो जाता है। �फिर
टूटी-टूटी नींदि से अगले �दिन दिदिर्ज और ज़्यादिा महसूस होता है। नींदि, दिदिर्ज और �रकवरी पर हमारा पेज �सके व्यावहा�रक पहलू बताता है:
लेटने की ��थ�त, दिदिर्ज �नवारक दिवाआं का समय, और नींदि की आदितं।

अब हम कंधिे की सजर्जरी के बादि �नय�मत रूप से मेलाटो�नन �लखते हैं, क्यां�क दूरबीन से �कए गए रोटेटर कफ़ (कंधिे को घुमाने वाली
मांसपे�शयां और टंडनां का समूह) �रपेयर (आ�ार्थ्रो�कोपी) पर हुए एक अच्छी गुणवत्ता वाले ट्रायल मं पाया गया �क �ससे शुरुआती सप्ताहां
मं नींदि बेहतर हु�र्ज, और �जन मरीज़ां ने �से �लया उन्हांने आगे के महीनां मं कंधिे के बेहतर काम करने की जानकारी दिी और कम तेज़ दिदिर्ज
�नवारक दिवाएं ��तेमाल कीं। मेलाटो�नन हल्का होता है, �सकी आदित नहीं पड़ती, और यह दिदिर्ज की दिवाआं के साथ उस तरह प्र�त�क्रिया
नहीं करता जैसे आम नींदि की गो�लयां करती हैं। एक अ�थायी सम�या के �लए, �जसका अंत पहले से पता हो, यह एक अच्छा सौदिा है।

मेलाटो�नन क्या है

मेलाटो�नन एक हामार्थ्रोन है जो आपका अपना शरीर रात मं बनाता है; अंधिेरा होने पर �दिमाग़ की एक छोटी ग्रं�थ �से छोड़ती है। यही वह
संकेत है जो शरीर के बाकी �ह�सां को बताता है �क रात का समय है। गोली उसी हामार्थ्रोन की एक कृ�त्रिम (�संथे�टक) नकल है।

यह सेडे�टव (सु�ती और नींदि लाने वाली दिवा) नहीं है। नींदि की गोली आप पर ज़बरदि�ती नींदि थोपती है; मेलाटो�नन शरीर की अंदिरूनी
घड़ी को हल्का-सा धिक्का देिता है और सो जाना, और सोते रहना, आसान बनाता है। �सी�लए �से आमतौर पर सोने से लगभग एक घंटा
पहले �लया जाता है, न �क ठीक उस समय जब आप सोना चिाहते हैं, और �सी�लए यह सोने की एक �नय�मत �दिनचियार्ज के �ह�से के रूप मं
सबसे अच्छा काम करता है।
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कंधि ेकी सजर्जरी के बादि मलेाटो�नन
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प्रमाण क्या �दिखाते हैं

कंधे का ट्रायल। 2024 मं �फ़लाडे�ल्फ़या के रॉथमैन ऑथार्थ्रोपे�डक ��ं�टट्यूट ने दूरबीन से रोटेटर कफ़ �रपेयर करवाने वाले 80 मरीज़ां पर
एक रैंडमा�ज़्ड ट्रायल (मरीज़ां को संयोग से समूहां मं बांटकर �कया गया अध्ययन) प्रका�शत �कया। आधिे मरीज़ां ने सजर्जरी के �दिन से शुरू
करके छह सप्ताह तक हर रात सोने से एक घंटा पहले 5 mg मेलाटो�नन �लया; बाकी आधिे मरीज़ां ने नींदि की अच्छी आदितां की सामान्य
सलाह का पालन �कया। मेलाटो�नन लेने वालां की नींदि छह सप्ताह पर मापने लायक रूप से बेहतर थी, उन्हांने छह महीने तक अपनी नींदि
की गुणवत्ता को बेहतर बताया, चिार और छह महीने पर कंधिे के काम करने की एक मानक प्रश्नावली मं उनके अंक ज़्यादिा थे, और चिार
महीने पर वे कम ओ�पओ�ड (तेज़ दिदिर्ज �नवारक) दिवाएं ले रहे थे। �कसी भी समूह मं को�र्ज सा�ड �फे़क्ट दिजर्ज नहीं �कया गया।

यह एक ही ट्रायल है, एक ही कंद्र से, और मरीज़ां को पता था �क वे �कस समूह मं हैं, �स�लए �स नतीजे को अं�तम फै़सले के बजाय
उत्साह बढ़ाने वाला मानना चिा�हए। �फिर भी, आप ठीक �जस ��थ�त मं हैं, उसके �लए यही सबसे अच्छा उपलब्ध प्रमाण है।

दूसरे ऑपरेशन। मेलाटो�नन को क�र्ज तरह की सजर्जरी के बादि परखा गया है। दिस ट्रायल और 725 मरीज़ां के आंकड़े �मलाकर देिखने पर,
कुल �मलाकर �ससे सजर्जरी के बादि नींदि की गुणवत्ता मं थोड़ा सुधिार हुआ। कूल्हा और घुटना बदिलने के ऑपरेशन के बादि, क�र्ज प्लेसीबो-
�नयं�त्रित ट्रायल (�जनमं तुलना �बना दिवा वाली नकली गोली से की ग�र्ज) मं शुरुआती कुछ रातां के बादि बहुत कम या को�र्ज फ़ायदिा नहीं
�मला। �स�लए मेलाटो�नन हर सम�या का हल नहीं है, और हम एसेा दिावा नहीं करते। कंधिे का नतीजा सबसे ज़्यादिा भरोसा �दिलाने वाला
है, �सी�लए हम �से वहां ��तेमाल करते हैं।

नींद वैसे भी सुधरती ह।ै �वाभा�वक रूप से क्या होता है, यह जानना मदिदिगार है। रोटेटर कफ़ �रपेयर के बादि नींदि आमतौर पर लगभग
दिो सप्ताह के आसपास सबसे खराब होती है, छह सप्ताह से तीन महीने तक साफ़ तौर पर बेहतर हो जाती है, और छह महीने तक
ज़्यादिातर लोगां मं सामान्य हो जाती है, और सालां बादि भी वैसी ही बनी रहती है। मेलाटो�नन उन शुरुआती सप्ताहां को आसान बनाने के
�लए है। यह लंबे समय का �लाज नहीं है, और कंधिा ठीक हो जाने के बादि आपको �सकी ज़रूरत नहीं पड़ेगी।

हम �से कैसे �लखते हैं

खुराक: आपकी प�र��थ�तयां के अनुसार 2 mg से 5 mg; आपके पचिर्थ्रो पर �लखा होगा �क �कतनी।

कब: अपने सोने के सामान्य समय से लगभग एक घंटा पहले, हर रात लगभग एक ही समय पर।

�कतने समय तक: सजर्जरी वाली रात से, या घर पर आपकी पहली रात से, लगभग छह सप्ताह तक, जो वही अव�धि है �जसे ट्रायल मं
देिखा गया था। �फिर बस बंदि कर दंि; धिीरे-धिीरे कम करने की ज़रूरत नहीं है।

प�ार्चा क्यां: ऑ�ट्रे�लया मं ज़्यादिातर वय�कां के �लए मेलाटो�नन पचिर्थ्रो पर �मलने वाली दिवा है। �बना पचिर्थ्रो के �मलने वाला �सका
एकमात्रि रूप, फ़ामार्ज�स�ट से �मलने वाली 2 mg की धिीरे-धिीरे असर छोड़ने वाली (�लो-�रलीज़) गोली, 55 साल और उससे ज़्यादिा उम्र
के उन लोगां के �लए मंज़ूर है �जन्हं अ�नद्रा है। सजर्जरी के बादि खुराक और कारण दिोनां अलग होते हैं, �स�लए हम पचिार्ज �लखते हैं
ता�क आपको सही रूप �मले।

�से उन दूसरी चिीज़ां के साथ लं जो मदिदि करती हैं, उनकी जगह नहीं: पहले दिो-एक सप्ताह तक सहारा लेकर थोड़ा उठकर सोना, बताए
अनुसार रात मं अपना ��लंग पहनना, अपनी �नय�मत दिदिर्ज �नवारक दिवाएं तय समय पर लेना ता�क लेटने से पहले ही उनका असर शुरू हो
चिुका हो, और शाम को बफ़र्ज  लगाना।
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सा�ड �फे़क्ट और सावधिा�नयां

ज़्यादिातर लोग मेलाटो�नन को अच्छी तरह सहन कर लेते हैं। सबसे आम �शकायतं हैं सुबह थोड़ा सु�ती या भारीपन महसूस होना, बहुत
साफ़ और जीवंत सपने, �सरदिदिर्ज या हल्का जी �मचिलाना। सुबह की सु�ती आमतौर पर शाम को गोली थोड़ा पहले लेने से या कम खुराक
पर आने से ठीक हो जाती है। �सकी लत नहीं लगती और बंदि करने पर को�र्ज �वदिड्रॉल (दिवा छोड़ने पर होने वाली परेशानी) नहीं होता।

कंधिे की सजर्जरी के बादि शुरुआती सप्ताहां मं आप वैसे भी गाड़ी नहीं चिला रहे हांगे; जब आपको गाड़ी चिलाने की अनुम�त �मल जाए, तो
दिोबारा गाड़ी चिलाना शुरू करने के पहले कुछ �दिनां मं सुबह के उनींदेिपन का ध्यान रखं। �जन रातां मं आप �से लं, उन रातां शराब न �पएं।

अगर �नमं से को�र्ज बात आप पर लागू होती है तो हमं बताएं, ता�क हम योजना मं बदिलाव कर सकं:

आप वारफ़�रन या को�र्ज दूसरी खून पतला करने वाली दिवा लेते हैं, क्यां�क मेलाटो�नन खून जमने की जांचि के नतीजां पर असर डाल
सकता है

आपको �मगर्गी या को�र्ज ऑटो�म्यून बीमारी (�जसमं शरीर की रोग-प्र�तरोधिक प्रणाली अपने ही ऊतकां पर हमला करती है) है

आप गभर्जवती हैं या �तनपान करा रही हैं

आप पहले से को�र्ज नींदि की गोली या अवसादि-रोधिी दिवा (एंटी�डप्रेसंट) लेते हैं

क्या उम्मीदि करं

यह उम्मीदि न करं �क पहली ही रात आप गहरी नींदि मं चिले जाएंगे। ट्रायल मं फ़ायदिा सप्ताहां मं �दिखा, जैसे-जैसे नींदि धिीरे-धिीरे गहरी और
कम टूटने वाली होती ग�र्ज, न �क पहली रात को �कसी बड़े बदिलाव के रूप मं। अगर दिदिर्ज की वजह से आपकी नींदि टूट रही है, तो उसका
हल पहले दिदिर्ज पर काबू और लेटने की सही ��थ�त है; अगर कंधिे मं आराम नहीं है तो मेलाटो�नन उस पर हावी नहीं हो पाएगा।

अगर �ससे आपको मदिदि �मलती नहीं लगती, या आप �से नहीं लेना चिाहते, तो को�र्ज बात नहीं। यह आपकी �रकवरी का एक वैक�ल्पक
�ह�सा है, ज़रूरी �ह�सा नहीं। अपनी फिॉलो-अप जांचि मं हमं बता दंि और हम �से आपकी सूचिी से हटा दंिगे।

मुख्य बात

कंधिे की सजर्जरी के बादि खराब नींदि आम है, अ�थायी है, और �सका �लाज करना फ़ायदेिमंदि है। एक अचे्छ ट्रायल मं पाया गया �क छह
सप्ताह तक मेलाटो�नन लेने से शुरुआती सप्ताह आसान होते हैं और बादि मं कंधिे के काम करने मं भी फ़ायदिा हो सकता है; यह दिवा हल्की
है और �सकी लत नहीं लगती। �सी�लए यह आपके पचिर्थ्रो पर है।

हमं कब फ़ोन करं

दिदिर्ज कम होने के बजाय बढ़ रहा हो, या आपकी दिवाआं से काबू मं न आ रहा हो

�दिन मं उनींदिापन या भ्रम (कन्फ़्यूज़न) जो हल्के से ज़्यादिा हो

एक खुराक के बादि चिकत्ते, चिेहरे या हांठां पर सूजन, या सांस लेने मं क�ठना�र्ज: गो�लयां बंदि करं और �मरजंसी �वभाग जाएं

घाव से जुड़े और सामान्य चिेतावनी के संकेत, जो नींदि, दिदिर्ज और �रकवरी पेज पर �दिए गए हैं
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