
ਇਹ ਪੰਨਾ ਮਸ਼ੀਨ ਦੁਆਰਾ ਅਨੁਵਾਦ ਕੀਤਾ �ਗਿਆ ਹੈ ਅਤੇ ਹਾਲੇ ਤੱਕ �ਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਜਾ�ਂਚਿਆ ਨਹੀਂ �ਗਿਆ। ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਸੰਸਕਰਣ ਹੀ ਅ�ਧਿਕਾਰਤ ਹੈ।

ਚਿੋਟ ਜਾ ਂਸਰਜੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, “ਕੀ ਮੈਨੰੂ ਗਿਰਮੀ ਜਾ ਂਠੰਢ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨੀ ਚਿਾਹੀਦੀ ਹੈ?” ਇਹ ਸਾਨੰੂ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧਿ ਪੁੱਛੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਵਾਲਾ ਂ�ਵੱਚਿੋਂ ਇੱਕ ਹੈ।
ਸੰਖੇਪ ਜਵਾਬ ਹੈ ਸੋਜ ਲਈ ਠੰਢ, ਸਖ਼ਤੀ ਲਈ ਗਰਮੀ, ਪਰ ਚਿੋਣ ਨਾਲੋਂ ਸਮਾ ਂ�ਜ਼ਿਆਦਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।

ਬਰਫ਼ — ਪ�ਹਲੇ ਕੁਝ �ਦਨਾ ਂਲਈ

ਬਰਫ਼ ਤਾਜ਼ਿਾ ਚਿੋਟ ਲੱਗਿਣ ਜਾ ਂਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪ�ਹਲੇ 48 ਤੋਂ 72 ਘੰ�ਟਆ ਂਦੌਰਾਨ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧਿ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਚਿਮੜੀ ਦੇ ਹੇਠਾ ਂਖੂਨ ਦੀਆਂ
ਨਾੜੀਆ ਂਨੰੂ ਤੰਗਿ ਕਰਕੇ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਸੋਜ ਦੀ ਪ੍ਰਤੀ�ਕ�ਰਆ ਨੰੂ ਧਿੀਮਾ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸੋਜ ਅਤੇ ਦਰਦ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦੀ ਹੈ।

ਇਸਨੰੂ ਸਹੀ ਢੰਗਿ ਨਾਲ ਵਰਤਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ:

ਇੱਕ ਵਾਰ �ਵੱਚਿ 15 ਤੋਂ 20 �ਮੰਟ, ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧਿ ਨਹੀਂ

ਹਮੇਸ਼ਾ ਬਰਫ਼ ਦੇ ਪੈਕ ਨੰੂ ਚਿਾਹ ਦੇ ਕਪੜੇ �ਵੱਚਿ ਲਪੇਟੋ; ਕਦੇ ਵੀ ਬਰਫ਼ ਨੰੂ �ਸੱਧਿਾ ਚਿਮੜੀ ‘ਤੇ ਨਾ ਲਗਿਾਓ

ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪ�ਹਲੇ ਹਫ਼ਤੇ �ਵੱਚਿ, ਜੇ ਇਹ ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਹੋਵੇ ਤਾ ਂਹਰ ਘੰਟੇ ਬਰਫ਼ ਲਗਿਾਉਣਾ ਠੀਕ ਹੈ; ਪ�ਹਲੇ ਕੁਝ �ਦਨਾ ਂਬਾਅਦ, �ਦਨ �ਵੱਚਿ
�ਤੰਨ ਜਾ ਂਚਿਾਰ ਵਾਰ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਕਾਫ਼ੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ

ਜੇ ਚਿਮੜੀ ਸੁੰਨ, �ਚਿੱਟੀ ਜਾ ਂਚਿਮਕਦਾਰ ਲਾਲ ਹੋ ਜਾਵੇ ਤਾ ਂਬੰਦ ਕਰ �ਦਓ

ਕਪੜੇ �ਵੱਚਿ ਲਪੇਟੀ ਹੋਈ ਜੰਗਿਲੀ ਮਟਰਾ ਂਦੀ ਫਰੋਜ਼ਿਨ ਬੈਗਿ �ਕਸੇ ਵੀ ਖਾਸ ਮਕਸਦ ਲਈ ਖਰੀਦੇ ਗਿਏ ਬਰਫ਼ ਦੇ ਪੈਕ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਸਸਤੀ
ਅਤੇ ਦੁਬਾਰਾ ਵਰਤੋਂ ਯੋਗਿ।

ਗਿਰਮੀ — ਜਦੋਂ ਸੋਜ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਵੇ

ਗਿਰਮੀ ਸਖ਼ਤ ਅਤੇ ਦਰਦ ਵਾਲੇ ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਅਤੇ ਜੋੜਾ ਂਲਈ ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਤਾਜ਼ਿਾ (acute) ਸੋਜ ਨੰੂ ਵਧਿਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਸੋਜ ਠੀਕ ਹੋਣ ‘ਤੇ
ਬਰਫ਼ ਦੀ ਥਾ ਂਗਿਰਮੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ: �ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਸਰਜਰੀਆ ਂਲਈ ਇਹ ਪ�ਹਲੀ ਜਾ ਂਦੂਜੀ ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਥੈਰੇ�ਪਸਟ ਇਸ
ਬਦਲਾਅ ਦੀ �ਦਸ਼ਾ �ਨਰਦੇਸ਼ ਦੇਵੇਗਿਾ। ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਅੰਗਿ �ਵੱਚਿ ਸੋਜ ਹੈ, ਤਦੋਂ ਤੱਕ ਬਰਫ਼ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ। ਇਸਦਾ ਅਪਵਾਦ ਉਹ ਸਰਜਰੀ ਹੈ ਜੋ ਸਖ਼ਤ

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

ਗਿਰਮੀ ਬਨਾਮ ਠੰਢ
ਇੱਕ ਦੁਬਾਰਾ ਵਰਤੋਂ ਯੋਗਿ ਜੈੱਲ ਪੈਕ: ਫਰੀਜ਼ਿਰ �ਵੱਚਿ ਠੰਡਾ ਕਰਨ 'ਤੇ ਇਹ ਪ�ਹਲੀਆ ਂਇੱਕ ਜਾ ਂਦੋ ਹਫ਼�ਤਆ ਂਦੌਰਾਨ
ਸੋਜ ਅਤੇ ਖ਼ੂਨ ਦੇ ਢੇਰ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ; ਗਿਰਮ ਪਾਣੀ �ਵੱਚਿ ਗਿਰਮ ਕਰਨ 'ਤੇ ਇਹ �ਰਕਵਰੀ ਦੇ ਬਾਅਦ ਦੇ �ਹੱਸੇ
�ਵੱਚਿ ਸਖ਼ਤ ਜੋੜਾ ਂਅਤੇ ਟੈਂਡਨਾ ਂਨੰੂ �ਢੱਲਾ ਕਰਦਾ ਹੈ।
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ਜੋੜ ਨੰੂ �ਢੱਲਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ (ਕੈਪਸੂਲਰ �ਰਲੀਜ਼ਿ, ਆਰਥਰੋਲਾਈ�ਸਸ): ਉੱਥੇ ਸ਼ੁਰੂ ਤੋਂ ਹੀ �ਖੱਚਿਣ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਗਿਰਮੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦੀ �ਸਫ਼ਾਰਸ਼
ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ।

ਇਸਨੰੂ ਠੀਕ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ �ਕਵੇਂ ਵਰ�ਤਆ ਜਾਵੇ:

ਮਾਈਕੋ੍ਰਵੇਵ �ਵੱਚਿ ਗਿਰਮ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ ਗਿੇਹੁੰ ਦਾ ਥੈਲਾ, ਗਿਰਮ ਪਾਣੀ ਦੀ ਬੋਤਲ, ਜਾ ਂਗਿਰਮ ਸ਼ਾਵਰ ਸਭ ਚਿੰਗਿੇ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ

ਇੱਕ ਵਾਰ �ਵੱਚਿ 20 �ਮੰਟ

ਗਿਰਮ ਪੈਕ ਨਾਲ ਨਾ ਸੋਵੋ; ਜਦੋਂ ਚਿਮੜੀ ਘੰ�ਟਆ ਂਤੱਕ ਗਿਰਮੀ ਦੇ ਸਰੋਤ ਦੇ ਸੰਪਰਕ �ਵੱਚਿ ਰ�ਹੰਦੀ ਹੈ ਤਾ ਂਸੜਨ (burns) ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ

ਗਿਰਮੀ ਵਰ�ਜ਼ਿਸ਼ਾ ਂਜਾ ਂਭੌ�ਤਕ �ਚਿ�ਕਤਸਾ (physiotherapy) ਦੀਆ ਂਸੈਸ਼ਨਾ ਂਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਖਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਹੁੰਦੀ ਹੈ: ਇਹ ਸਖ਼ਤ �ਟਸ਼ੂਆ ਂਨੰੂ �ਢੱਲਾ
ਕਰਦੀ ਹੈ ਤਾ ਂਜੋ ਤੁਸੀਂ ਘੱਟ ਅਸੁ�ਵਧਿਾ ਨਾਲ ਵੱਧਿ �ਖੱਚਿ ਸਕੋ।

ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਵੀ ਮਦਦ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ

ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਦਰਦ ਵਧਿ �ਰਹਾ ਹੈ ਬਜਾਏ ਇਸਦੇ �ਕ ਘਟ �ਰਹਾ ਹੋਵੇ, ਜਾ ਂਜੇ ਅੰਗਿ ਲਾਲ, ਗਿਰਮ, ਵਧਿਦਾ ਸੁੱ�ਜਆ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਜਾ ਂਦੂਜੇ ਪਾਸੇ ਨਾਲੋਂ ਵੱਖਰਾ
�ਦਖਣ ਲੱਗਿ �ਪਆ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਹ ਗਿਰਮੀ-ਜਾ-ਂਬਰਫ਼ ਦਾ ਸਵਾਲ ਨਹੀਂ ਹੈ: ਆਪਣੇ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਵਾਲੇ �ਚਿ�ਕਤਸਕ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

ਤੇਜ਼ਿ �ਨਯਮ

ਪੜਾਅ ਇਸਦਾ ਅ�ਹਿਸਾਸ ਵਰਤੋਂ

ਪ�ਹਲੀਆ ਂ2-3 �ਦਨ ਧਿੜਕਣ, ਤਣਾਅ, ਸੋਜ ਬਰਫ਼

ਹਫ਼ਤਾ 1-2 ਠੀਕ ਹੋ �ਰਹਾ ਪਰ ਸਖ਼ਤ ਕੋਈ ਵੀ, ਆਪਣੇ ਥੈਰੇ�ਪਸਟ ਦੀ ਹਦਾਇਤ ਮੰਨੋ

ਹਫ਼ਤਾ 2 ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਖ਼ਤ ਪਰ ਸੋਜ ਨਹੀਂ ਵਰਕਆਊਟ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਗਿਰਮੀ, ਜੇ ਦਰਦ ਹੋਵੇ ਤਾ ਂਬਰਫ਼

�ਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ �ਤੱਖਾ ਦਰਦ ਜੋ ਪ�ਹਲਾ ਂਨਹੀਂ ਸੀ ਫੋ਼ਨ ਕਰੋ, ਪੈਕ ਨਹੀਂ
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