
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।

खराब नींदि ऊपरी अंग (कंधिे से हाथ तक) की सजर्जरी से ठीक होने के सबसे आम, और सबसे कम आंके जाने वाले, �हस्सां मं से एक है।
दिदिर्ज, एसेी बांह �जसे आप आराम की �स्थ�त मं नहीं रख पाते, और �स्लंग (बांह को सहारा देिने वाली पट्टी), ये सब अच्छी नींदि के आड़े आते
हैं। तसल्ली की बात यह है �क यह अस्थायी है, यह काफ़ी हदि तक पहले से अंदिाज़ा लगाने लायक पैटनर्ज पर चिलता है, और इसमं मदिदि के
�लए आप बहुत कुछ कर सकते हैं।

क्या उम्मीदि करं

नींदि अक्सर बेहतर होने से पहले थोड़ी और खराब होती है, और इसका समय आपके ऑपरेशन पर �नभर्जर करता है।

रोटेटर कफ़ (कंधे को घुमाने वाली मांसपे�शियां और टंडनां का समूह) �रपेयर के बाद, नींदि अक्सर लगभग दिो सप्ताह के
आसपास सबसे खराब होती है, जब कंधिा सबसे ज़्यादिा दुखता है। ज़्यादिातर मरीज़ लगभग छह सप्ताह तक सजर्जरी से पहले वाली
अपनी नींदि से भी बेहतर �स्थ�त मं आ जाते हैं, और तीन महीने तक नींदि की गड़बड़ी काफ़ी हदि तक ठीक हो जाती है।

कंधा बदलने के ऑपरेशिन के बाद, यह जानना मदिदिगार है �क ज़्यादिातर मरीज़ सजर्जरी से पहल ेभी खराब सोते थे; ग�ठया
(आथर्जराइ�टस) वाले कंधिे वाले ज़्यादिातर लोगां की नींदि टूटती है। सुधिार असली है ले�कन धिीरे-धिीरे होता है: पहले छह सप्ताह मं थोड़े
ही बदिलाव की उम्मीदि करं, �फिर लगातार सुधिार।

कापर्पल टनल �रलीज़ (नवर्प पर से दबाव हटाने का ऑपरेशिन) के बाद, नींदि आमतौर पर सबसे पहले सुधिरने वाली चिीज़ां मं से एक
होती है। सुन्न, दिदिर्ज करते हाथ के साथ रात मं नींदि खुलने की आम समस्या अक्सर पहले एक-दिो सप्ताह मं कम हो जाती है, और बहुत
से लोगां के �लए यह ऑपरेशन का सबसे ज़्यादिा महसूस होने वाला फ़ायदिा होता है।

हाथ और दूसरी छोटी प्र�क्रियाओं के बाद, शुरुआती कुछ रातां मं धिड़कता हुआ दिदिर्ज सामान्य है और घाव भरने के साथ आमतौर पर
जल्दिी शांत हो जाता है।

आपका ऑपरेशन चिाहे जो भी हो, मोटा-मोटा पैटनर्ज एक ही है: पहले एक-दिो सप्ताह सबसे क�ठन, छह सप्ताह तक साफ़ तौर पर सुधिार।
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सजर्जरी के बादि नींदि ज़्यादिा मु��कल क्यां होती है

कुछ चिीज़ं एक साथ जुड़ जाती हैं:

लेटने से ताज़ा ऑपरेशन हुए अंग मं दबाव बढ़ता ह,ै इस�लए दुखना और धिड़कता हुआ दिदिर्ज अक्सर �दिन की तुलना मं रात मं ज़्यादिा
होता है।

ओप अपनी सामान्य �स्थ�त मं नहीं लेट पाते। ऑपरेशन वाली करवट सोना तकलीफ़देिह होता है या उसकी अनुम�त नहीं होती,
और खासतौर पर करवट लेकर सोने वालां को आदित डालने मं समय लगता है।

�स्लंग बांह को सुर�क्षित रखता है, ले�कन करवट बदिलना और आराम से लेटना मु��कल कर देिता है।

ददर्प से ओपकी नींद खुलती ह,ै और खराब नींद स ेअगले �दिन ददर्प ज़्यादा महसूस होता ह।ै इस चिक्र मं फंिसना आसान है; नीचिे
�दिए गए कदिम इसी चिक्र को तोड़ने के �लए हैं।

क्या मदिदि करता है

लेटने की �स्थ�त

कंधिे की सजर्जरी के बादि बहुत से मरीज़ पहले दिो-एक सप्ताह तक सहारा लेकर थोड़ा उठकर कहीं बेहतर सोते हैं: पीछे झुकने वाली
कुसर्सी (�रक्लाइनर) पर, या पीठ और �सर के पीछे त�कयां की ढलान बनाकर। सीधिे लेटने से अक्सर कंधिे का दिदिर्ज बढ़ जाता है।

ऑपरेशन वाली बांह को त�कये पर सहारा दंि ता�क वह �खंचिे या लटके नहीं।

रात मं अपना �स्लंग ठीक वैसे ही पहनं जैसा बताया गया है (देिखं �स्लंग पहनना)। यह �रपेयर की रक्षिा करता है और आपको उसके
ऊपर करवट लेने से रोकता है।

सोने से पहले ददर्प को शिांत करं

अपनी �नय�मत दिदिर्ज �नवारक दिवाएं तय समय पर लं ता�क वे लेटने से पहल ेही असर कर रही हां, न �क दिदिर्ज से नींदि खुलने के बादि
(देिखं सजर्जरी के बादि दिदिर्ज को संभालना)।

पहले एक-दिो सप्ताह मं सोने से पहले एक ब्रेकथ्रू (अ�त�रक्त) गोली अक्सर काफ़ी होती है।

शाम को बफ़र्ज  लगाने और बांह को �दिल के स्तर से ऊपर रखने से सूजन और रात का दिदिर्ज कम होता है (देिखं संक बनाम बफ़र्ज )।

नींद की ओदतं

सोने और जागने का समय �नय�मत रखं, तब भी जब आप घर पर हां और कम स�क्रय हां।

दिोपहर के खाने के बादि कैफ़ीन, और सोने से पहले के एक घंटे मं स्क्रीन बंदि कर दंि।

अंधिेरा, ठंडा, शांत कमरा और सोने से पहले थोड़ी देिर शांत होने की �दिनचियार्ज सचिमुचि मदिदि करते हैं।

दिवाएं और नींदि

नींदि की ज़्यादिातर गड़बड़ी का सबसे अच्छा इलाज नींदि की गो�लयां से नहीं, ब�ल्क दिदिर्ज पर काबू पाकर होता है। हम �नय�मत सेडे�टव
(सुस्ती और नींदि लाने वाली दिवाएं) से बचिने की को�शश करते हैं, �जनका असर जल्दिी कम हो जाता है और जो तेज़ दिदिर्ज �नवारक दिवाआं
के साथ ठीक से मेल नहीं खातीं।
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कंधिे की सजर्जरी के बादि अब हम �नय�मत रूप से लगभग पहले छह सप्ताह के �लए मेलाटो�नन �लखते हैं। दूरबीन से �कए गए रोटेटर कफ़
�रपेयर (आथ्रार्थ्रोस्कोपी) पर हुए एक रैंडमाइज़्ड ट्रायल (मरीज़ां को संयोग से समूहां मं बांटकर �कया गया अध्ययन) मं पाया गया �क इससे
शुरुआती सप्ताहां मं नींदि बेहतर हुइर्ज, और यह हल्का है और इसकी आदित नहीं पड़ती। आपको यह क्यां �दिया गया है, हम �कतनी खुराक
देिते हैं, और क्या उम्मीदि करं, यह जानने के �लए देिखं कंधिे की सजर्जरी के बादि मेलाटो�नन।

अगर इन उपायां के बावजूदि आपको नींदि मं बहुत परेशानी हो रही है, तो �बना पचिर्थ्रो वाली नींदि की गो�लयां लेने के बजाय हमं बताएं; हम
पहले आपके दिदिर्ज पर काबू की समीक्षिा करना चिाहंगे।

अगर आपको स्लीप ए�प्निया है

अगर आप CPAP मशीन इस्तेमाल करते हैं या आपको ऑब्सट्र�क्टव स्लीप ए�प्निया (सोते समय सांस की नली रुकने से सांस रुकना) का
�नदिान हुआ है, तो ऑपरेशन से पहले हमं और एनेस्थे�टस्ट (बेहोशी के डॉक्टर) को बताएं, और अपनी मशीन अस्पताल लाएं। स्लीप
ए�प्निया वाले मरीज़ां मं कंधिा बदिलने के ऑपरेशन के बादि थोड़े समय की मे�डकल ज�टलताआं (कॉ�म्प्लकेशन) की दिर थोड़ी ज़्यादिा होती है,
हालां�क जोड़ का अपना लंबे समय का नतीजा अलग नहीं होता। सजर्जरी के आसपास के समय मं इसका अच्छा प्रबंधिन ही सबसे अहम है।

हमं कब फ़ोन करं

शुरुआती कुछ �दिनां के बादि दिदिर्ज कम होने के बजाय बढ़ रहा हो, या आपकी दिवाएं उसे काबू मं न कर पा रही हां

अचिानक नया, तेज़ दिदिर्ज शुरू हो गया हो

एसेा घाव जो लगातार ज़्यादिा लाल, गमर्ज, सूजा हुआ हो रहा हो या �जससे �रसाव हो रहा हो

बुखार या आम तौर पर बीमार महसूस करना

�पंडली मं दिदिर्ज या सूजन, सीने मं दिदिर्ज या सांस फूिलना: इमरजंसी �वभाग जाएं
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