
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।

सजर्जरी के बादि खेल शायदि ही कभी सबसे पहले लौटने वाली चिीज़ होती है; आमतौर पर यह सबसे आ�ख़िर में लौटता है। ज़्यादिातर मरीज़
धिीरे-धिीरे खेल में लौट सकते हैं, जब जोड़ ठीक हो चिुका हो, जोड़ �कतना �हल-डुल सकता है (रेंज ऑफ मोशन) वह वापस आ ग�र्ज हो,
ताकत लौट आ�र्ज हो, और सजर्जन ने �सकी मंज़ूरी देि दिी हो।

लौटने के तीन चिरण

खेल में लौटना एक क्र�मक प्र�क्रया है, को�र्ज ��वचि नहीं।

�हिलना-डुलना। रोज़मरार्ज के कामाें में �बना दिदिर्ज के, आसानी से �हलना-डुलना।

ताकत। सीधिे-सादेि भार के �लए ऑपरेशन वाली तरफ़ दूसरी तरफ़ के लगभग बराबर महसूस होती है: आप ख़िरीदिारी का थैला
उठाकर ले जा सकते हैं, धिक्का देिकर दिरवाज़ा खोल सकते हैं, टे�नस की गेंदि धिीरे से फें क सकते हैं।

खेल से जुडे़ खास अभ्यास। आप अपने खेल की असली हरकतें कम तीव्रता पर करते हैं: टूनार्जमेंट में खेलने से पहले अभ्यास वाले
सवर्ज, �क्वाट-प्रेस से पहले हल्का प्र�तरोधि (रे�ज़�टेंस)।

आम तौर पर लगने वाला समय

ये सामान्य अनुमान हैं; आपके सजर्जन और �फ�जयोथेरे�प�ट आपके ऑपरेशन और आपके खेल के आधिार पर खास तारीखें बताएंगे।

ऑपरेशन �बिना टक्कर वाला खेल कॉन्टैक्ट / टक्कर वाला खेल

कापर्जल टनल / �टट्रिगर �फंगर (उंगली का अटकना) 4–6 सप्ताह 6–8 सप्ताह

कला�र्ज के गैं��लयन �स�ट को �नकालना 6 सप्ताह 8–12 सप्ताह

कोहनी की नवर्ज का �रलीज़ (नवर्ज पर से दिबाव हटाने का
ऑपरेशन)

6–8 सप्ताह 12 सप्ताह

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

खले में लौटना
खेल में लौटना चिरणाें में होने वाली प्र�क्रया है: पहले जोड़ �कतना �हल-डुल सकता है (रेंज ऑफ मोशन),
�फर ताकत, �फर खेल से जुड़े खास अभ्यास, और आ�ख़िर में पूरी तरह खेलना। समय ऑपरेशन पर और
खेल की मांगाें पर �नभर्जर करता है।
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ऑपरेशन �बिना टक्कर वाला खेल कॉन्टैक्ट / टक्कर वाला खेल

टे�नस एल्बो �रलीज़ 8–12 सप्ताह 12–16 सप्ताह

�ड�टल बा�सेप्स �रपेयर (कोहनी के पास बा�सेप्स
टेंडन को वापस जोड़ना)

4 महीने 6 महीने

रोटेटर कफ़ �रपेयर (कंधिे को घुमाने वाली मांसपे�शयाें
और टेंडनाें को वापस जोड़ना)

4–6 महीने 6–9 महीने

कंधिा बदिलने का ऑपरेशन 4–6 महीने (तैराकी पहले: ब्रे�ट�टट्रिोक ~8
सप्ताह, फ़्री�टा�ल ~12 सप्ताह)

लंबे समय तक कॉन्टैक्ट खेल की
सलाह नहीं दिी जाती

लैटारजे (Latarjet) ऑपरेशन 4 महीने (�बना टक्कर वाला) 6 महीने (कॉन्टैक्ट)

कला�र्ज / उंगली के बीचि वाले जोड़ (PIP) का फ्यूज़न
(दिो ह�ड्डियाें को जोड़कर एक कर देिना)

3 महीने अक्सर लंबे समय तक �ससे बचिा
जाता है

कॉन्टैक्ट खेल — खास बातें

कॉन्टैक्ट खेल (र�बी, फु़टबॉल, AFL, �मक्�ड माशर्जल आट� र्जस, जूडो) में दिोबारा चिोट लगने का असली जो�खम होता है। रोटेटर कफ़ �रपेयर
या कंधिे को ��थर करने के ऑपरेशन के बादि, एक बुरा टैकल महीनाें की �रकवरी पर पानी फेर सकता है। अपने सजर्जन से �र्जमानदिारी से बात
करें �क आपके खेल में असल में क्या-क्या होता है।

ब्रेस और टे�पंग

कुछ मरीज़ कंधिे को ��थर करने की सजर्जरी के बादि पहले सीज़न में कब्ज़ेदिार (�हंज वाला) ब्रेस पहनकर या टे�पंग करवाकर खेल में लौटते
हैं। यह एक समझदिारी भरा सुरक्षा उपाय है, �स बात का संकेत नहीं �क कुछ गड़बड़ है।

कब रुकें  और दिोबारा जांचि करवाएं

खेलते समय तेज़ या अचिानक दिदिर्ज (मांसपे�शयाें का सामान्य दिदिर्ज नहीं)

कट की आवाज़, चिटकने की आवाज़, या जोड़ के अचिानक जवाब देि देिने का एहसास

सूजन जो ग�त�व�धि के बादि 48 घंटे से ज़्यादिा रहे

जोड़ का उतना �हल-डुल न पाना �जतना वह पहले �हल-डुल पा रहा था
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• 
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• 
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