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

ਸਰਜੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕੁਝ ਦਰਦ ਹੋਣਾ ਸਧਿਾਰਨ ਅਤੇ ਉਮੀਦ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਸਰਜੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੇ ਦਰਦ ਦੇ ਪ੍ਰਬੰਧਿਨ ਦਾ ਮਕਸਦ ਕੋਈ ਦਰਦ ਮ�ਹਸੂਸ ਨਾ
ਕਰਨਾ ਨਹੀਂ ਹੈ; ਇਹ ਇਨੰਾ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਹੈ ਤਾ ਂਜੋ ਤੁਸੀਂ ਸੌ ਸਕੋ, ਆਪਣੇ ਵਰਕਆਊਟ ਕਰ ਸਕੋ, ਅਤੇ ਦੁਬਾਰਾ ਚਿਲਣ-�ਫਿਰਣ ਦੀ
ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰ ਸਕੋ।

ਦਰਦ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕੀ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ

ਦਰਦ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸਰਜਰੀ ਦੇ �ਦਨ ਅਤੇ ਅਗਿਲੇ �ਦਨ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧਿ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, �ਫਿਰ ਪ�ਹਲੀਆ ਂ1–2 ਹਫ਼�ਤਆ ਂਦੌਰਾਨ ਧਿੀਰੇ-ਧਿੀਰੇ ਘਟਦਾ ਹੈ। 4–6
ਹਫ਼�ਤਆ ਂ�ਵੱਚਿ �ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਮਰੀਜ਼ਿਾ ਂਨੰੂ ਸਰਗਿਰਮੀ ਦੌਰਾਨ ਕੇਵਲ ਕਦੇ-ਕਦਾਈਂ ਅਸੁ�ਵਧਿਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਪ�ਹਲੀ ਹਫ਼ਤੇ �ਵੱਚਿ ਰਾਤ ਨੰੂ ਧਿੜਕਣ ਵਾਲਾ ਜਾਂ
ਦਰਦਨਾਕ ਦਰਦ ਆਮ ਹੈ; ਗਿੱਦੀਆ ਂ‘ਤੇ ਬਾਹ ਨੰੂ ਉੱਚਿਾ ਰੱਖਣ ਨਾਲ ਅਕਸਰ ਫਿਾਇਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਸਰਜਰੀ ਸਥਾ�ਨਕ ਐਨਾਥੈਸੀ (local anaesthetic) ਹੇਠ ਕੀਤੀ ਗਿਈ ਸੀ, ਤਾ ਂਇਲਾਕਾ 6–12 ਘੰ�ਟਆ ਂਲਈ ਸੁੰਨ (numb) ਰ�ਹੰਦਾ
ਹੈ; ਕਦੇ-ਕਦਾਈਂ ਇਹ 2–3 �ਦਨਾ ਂਤੱਕ ਜਾਰੀ ਰ�ਹ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੀਆ ਂ�ਨਯਮਤ ਦਰਦ ਨਾਸ਼ੀ ਗਿੋਲੀਆ ਂਨੰੂ ਸੁੰਨਤਾ ਖਤਮ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ,
ਦਰਦ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਨਹੀਂ। ਨਰਵ ਬਲਾਕ (nerve block) ਹੇਠ ਕੀਤੀ ਗਿਈ ਸ਼ੌਲਡਰ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸੁੰਨਤਾ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ 6–12 ਘੰ�ਟਆਂ
�ਵੱਚਿ ਖਤਮ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਹਾਲਾ�ਂਕ ਕਦੇ-ਕਦਾਈਂ ਇਹ 2–3 �ਦਨਾ ਂਤੱਕ ਜਾਰੀ ਰ�ਹ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਨਰਵਾ ਂਦੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੌਰਾਨ �ਤੱਖੇ, �ਬਜਲੀ ਦੇ ਝਟਕੇ ਵਰਗਿੇ ਦਰਦ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਅਸੁਹਾਵੇਂ ਹਨ ਪਰ ਸਧਿਾਰਨ ਹਨ ਅਤੇ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਕੁਝ
ਹਫ਼�ਤਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਹਨ।

ਤੁਹਾਡੀ ਛੱੁਟੀ ਦੀ ਦਰਦ ਨਸ਼ਾ ਦਵਾਈਆਂ

ਤੁਹਾਡੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਰਦ ਨਸ਼ਾ ਦਵਾਈਆ ਂ�ਲਖੀਆ ਂਜਾਣਗਿੀਆ।ਂ �ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਮਾਮ�ਲਆ ਂ�ਵੱਚਿ, ਇਹਨਾ ਂਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਹਸਪਤਾਲ ਤੋਂ
ਜਾਣ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਹੀ ਵੰਡ �ਦੱਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ; ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਹਸਪਤਾਲ ਦੀ ਦਵਾਈਆ ਂਦੀ ਦੁਕਾਨ (pharmacy) ਬੰਦ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਛੱੁਟੀ ਲੈਂਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ
ਇੱਕ �ਪ੍ਰਜ਼ਿ�ਕ੍ਰਿਪਸ਼ਨ �ਦੱਤਾ ਜਾਵੇਗਿਾ, ਜੋ ਕਦੇ-ਕਦਾਈਂ ਤੁਹਾਡੇ ਫੋ਼ਨ ‘ਤੇ SMS ਰਾਹੀਂ ਭੇ�ਜਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਛੱੁਟੀ ਦੇ ਪੈਕ �ਵੱਚਿ ਇੱਕ �ਪ੍ਰੰਟ ਕੀਤਾ
�ਗਿਆ ਟੋਕਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਸਨੰੂ ਕੋਈ ਵੀ ਦਵਾਈਆ ਂਦੀ ਦੁਕਾਨ ਭਰ ਸਕਦੀ ਹੈ, �ਜਸ �ਵੱਚਿ ਹਸਪਤਾਲ ਦੀ ਦਵਾਈਆ ਂਦੀ ਦੁਕਾਨ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ।

ਇਸ �ਪ੍ਰਜ਼ਿ�ਕ੍ਰਿਪਸ਼ਨ �ਵੱਚਿ ਦੋ ਪੱਧਿਰ ਹਨ, ਅਤੇ ਇਹਨਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਵੱਖਰੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ:

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

ਸਰਜੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦਰਦ ਦਾ
ਪ੍ਰਬਧੰਿਨ
�ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਉੱਪਰਲੇ ਅੰਗਿਾ ਂਦੀ ਸਰਜੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦਰਦ �ਨਯਮਤ ਪੈਰਾਸੀਟਾਮੋਲ ਅਤੇ ਇੱਕ ਐਂਟੀ-ਇਨਫਿਲੇਮੇਟਰੀ
ਨਾਲ ਚਿੰਗਿੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਕੰਟਰੋਲ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਜਦੋਂ �ਕ ਮਜ਼ਿਬੂਤ਼ ਗਿੋਲੀਆ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ �ਸਰਫ਼ ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇ ਪ�ਹਲੇ ਕੁਝ
�ਦਨਾ ਂਲਈ �ਰਜ਼ਿਰਵ ਰੱਖੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ।
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�ਨਿਯਮਤ ਦਰਦ ਨਿਸ਼ਾ ਦਵਾਈਆ:ਂ ਇਹਨਿਾ ਂਨੰੂਿ ਸਮੇਂ-�ਸਰ ਲਓ, �ਸਰਫ਼ ਇਸ ਲਈ ਨਿਹੀਂ �ਕ ਦਰਦ ਚਰਮ ‘ਤੇ ਪਹੁੰਚ ਜਾਵੇ:

ਪੈਰਾਸੀਟਾਮੋਲ 1 ਗ੍ਰਾਮ (ਦੋ �ਮਆਰੀ ਗਿੋਲੀਆ)ਂ ਹਰ 4–6 ਘੰਟੇ ਬਾਅਦ, 24 ਘੰ�ਟਆ ਂ�ਵੱਚਿ 4 ਗਿ੍ਰਾਮ (ਅੱਠ ਗਿੋਲੀਆ)ਂ ਤੋਂ ਵੱਧਿ ਨਹੀਂ

ਆਈਬੂਪ੍ਰੋਫੇਨਿ 400 �ਮਲੀਗ੍ਰਾਮ ਹਰ 8 ਘੰਟੇ ਬਾਅਦ, ਖਾਣੇ ਦੇ ਨਾਲ, ਜਦੋਂ ਤੱਕ �ਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਕੋਈ �ਵਰੋਧਿਾਭਾਸ (�ਜਵੇਂ �ਕ ਪੇਟ ਦੇ ਅਲਸਰ ਜਾਂ
�ਕਡਨੀ ਦੀ �ਬਮਾਰੀ) ਨਾ ਹੋਵੇ, ਜਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਐਂਟੀ-ਇਨਫਿਲੇਮੇਟਰੀ (anti-inflammatories) ਤੋਂ ਬਚਿਣ ਲਈ ਨਾ �ਕਹਾ �ਗਿਆ ਹੋਵੇ (ਜੇਕਰ ਹੱਡੀਆਂ
ਦੇ ਭਰਨ �ਵੱਚਿ �ਚਿੰਤਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡਾ ਸਰਜਨ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੱਸੇਗਿਾ)

ਬ੍ਰੇਕਥਰੂ ਦਰਦ ਨਿਸ਼ਾ ਦਵਾਈਆ:ਂ �ਸਰਫ਼ ਉਦੋਂ ਜੇਕਰ ਦਰਦ �ਨਿਯਮਤ ਦਵਾਈਆ ਂਨਿਾਲ �ਨਿਯੰਤ�ਰਤ ਨਿਹੀਂ ਹੈ:

ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਇੱਕ ਮਜ਼ਿਬੂਤ ਦਰਦ ਨਸ਼ਾ ਦਵਾਈ ਵੀ �ਲਖੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ; ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧਿ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਟ੍ਰਾਮਾਡੋਲ, ਟੈਪੈਂਟਾਡੋਲ (Palexia) ਜਾ ਂਆਕਸੀਕੋਡੋਨ ਹੁੰਦਾ
ਹੈ, ਅਤੇ ਕਦੇ-ਕਦਾਈਂ ਇਹਨਾ ਂ�ਵੱਚਿੋਂ ਦੋ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਹੀ ਕੌਣ �ਮਲਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਐਨਐਸਥੈ�ਟਸਟ ‘ਤੇ �ਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਇਹਨਿਾ ਂਨੰੂਿ
ਤੁਹਾਡੀ �ਪ੍ਰਜ਼�ਕ੍ਰਿਪਸ਼ਨਿ ਲੇਬਲ ‘ਤੇ �ਦੱਤੇ �ਨਿਰਦੇਸ਼ਾ ਂਅਨੁਿਸਾਰ ਲਓ। ਸਾਡੇ ਸਾਰੇ ਐਨਐਸਥੈ�ਟਸਟਾ ਂਦੇ ਰੈਜ਼ਿੀਮਨਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਲਾਗਿੂ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਪੈਟਰਨ ਹੇਠ
�ਲਖੇ ਅਨੁਸਾਰ ਹਨ:

�ਸਰਫ਼ ਉਦੋਂ ਹੀ ਬ੍ਰੇਕਥਰੂ ਗਿੋਲੀਆ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਜਦੋਂ �ਨਯਮਤ ਦਰਦ ਨਸ਼ਾ ਦਵਾਈਆ ਂਕਾਫ਼ੀ ਨਾ ਹੋਣ; ਇਹ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਥਾ ਂਨਹੀਂ ਹਨ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੋ ਮਜ਼ਿਬੂਤ ਦਰਦ ਨਸ਼ਾ ਦਵਾਈਆ ਂ�ਦੱਤੀਆ ਂਗਿਈਆ ਂਹਨ, ਤਾ ਂਹਲਕੀ ਦਵਾਈ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ; ਜੇਕਰ ਇਹ ਕਾਫ਼ੀ ਨਾ ਹੋਵੇ ਜਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ
ਬੇਹੱਸੀ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੋਵੇ, ਤਾ ਂਦੂਜੀ ‘ਤੇ ਬਦਲੋ।

ਰਾਤ ਨੰੂ, ਸੌਣ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਇੱਕ ਬ੍ਰੇਕਥਰੂ ਗਿੋਲੀ ਅਕਸਰ ਹੀ ਕਾਫ਼ੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਦੂਜੇ ਹਫ਼ਤੇ ਤੱਕ, �ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਮਰੀਜ਼ਿਾ ਂਨੰੂ �ਸਰਫ਼ ਰਾਤ ਨੰੂ, ਜੇਕਰ ਕਦੇ ਵੀ,
ਇਹਨਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

ਕੁਝ ਮਰੀਜ਼ਿਾ ਂਨੰੂ ਹੈਂਡ-ਥੈਰੇਪੀ ਜਾ ਂ�ਫਿਜ਼ਿੀਓਥੈਰੇਪੀ ਦੀ ਸੈਸ਼ਨ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਬ੍ਰੇਕਥਰੂ ਖੁਰਾਕ ਦਾ ਲਾਭ ਹੁੰਦਾ ਹੈ; ਜੇਕਰ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਲਾਗਿੂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ
ਤੁਹਾਡਾ ਥੈਰੇ�ਪਸਟ ਪ�ਹਲੀ ਮੁਲਾਕਾਤ ‘ਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੱਸੇਗਿਾ।

ਦੂਜੇ ਹਫ਼ਤੇ ਦੌਰਾਨ ਮਜ਼ਿਬੂਤ ਦਰਦ ਨਸ਼ਾ ਦਵਾਈਆ ਂਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਦੀ ਕੋ�ਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਇਹ ਉਲਟ�ਕ੍ਰਿਆ (constipation) ਅਤੇ ਸੁਸਤੀ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀਆਂ
ਹਨ, ਅਤੇ �ਜੰਨਾ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾ ਂਨੰੂ ਲੈਂਦੇ ਹੋ, ਉਨ੍ਹਾ ਂਦੀ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ੀਲਤਾ ਘੱਟ ਹੁੰਦੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ।

ਛੱੁਟੀ ਦਾ �ਪ੍ਰਜ਼ਿ�ਕ੍ਰਿਪਸ਼ਨ ਜਾਣਬੁੱਝ ਕੇ ਸੀ�ਮਤ ਰੱ�ਖਆ �ਗਿਆ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਗਿਦਾ ਹੈ �ਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਠੀਕ ਹੋਣ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਨਹੀਂ ਹੋਵੇਗਿਾ, ਤਾ ਂਛੱੁਟੀ
ਲੈਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜਲਦੀ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ (GP) ਨੰੂ �ਦਖਾਓ, ਇਤੰਜ਼ਿਾਰ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਖ਼ਤਮ ਨਹੀਂ ਹੋ ਜਾਦਂੀਆ।ਂ

ਜਾਣਨ ਯੋਗਿ ਪਾਸੌਂ ਪ੍ਰਭਾਵ

ਕਬਜ਼: ਟ੍ਰਾਮਾਡੋਲ, ਟੈਪੈਂਟਾਡੋਲ ਅਤੇ ਆਕਸੀਕੋਡੋਨ ਸਾਰੇ ਇਸਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੇ ਹਨ। ਪ�ਹਲੇ �ਦਨ ਤੋਂ ਹੀ ਫਿਾਈਬਰ ਵਾਲਾ ਭੋਜਨ ਕਰੋ ਅਤੇ ਕਾਫ਼ੀ
ਪਾਣੀ ਪੀਓ; ਜੇ ਇਹ ਕਾਫ਼ੀ ਨਾ ਹੋਵੇ, ਤਾ ਂ�ਦਨ �ਵੱਚਿ ਇੱਕ ਜਾ ਂਦੋ ਵਾਰ ਮੋਵੀਕੋਲ (Movicol) ਦਾ ਸੈਚਿੇਟ ਲੈਣ ਨਾਲ ਇਹ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

�ਮਚਲੀ: ਜੇ ਤਾਕਤਵਰ ਦਰਦ ਨਾਸ਼ਕ ਦਵਾਈ ਤੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਲਟੀਆ ਂਆਉਂਦੀਆ ਂਹਨ, ਤਾ ਂਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ �ਵਕਲ�ਪਕ ਦਵਾਈ ਹੈ ਤਾ ਂਉਸ ‘ਤੇ ਬਦਲ
ਲਓ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਛੱੁਟੀ ਦੇ ਸਮੇਂ ਓਂਡੈਂਸਟ੍ਰੋਨ (ondansetron) �ਦੱਤਾ �ਗਿਆ ਸੀ, ਤਾ ਂ�ਮਚਿਲੀ ਜਾ ਂਉਲਟੀਆ ਂਲਈ ਇੱਕ ਗਿੋਲੀ ਲਓ।

ਸੁਸਤੀ: ਤਾਕਤਵਰ ਦਰਦ ਨਾਸ਼ਕ ਦਵਾਈਆ ਂਲੈਂਦੇ ਸਮੇਂ ਗਿੱਡੀ ਨਾ ਚਿਲਾਓ ਅਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਫੈਿਸਲੇ ਨਾ ਲਓ।

ਦਵਾਈ-ਰ�ਹਤ ਰਣਨੀਤੀਆਂ

ਇਹ ਗਿੋਲੀਆ ਂਦੇ ਨਾਲ �ਮਲਾ ਕੇ ਹੈਰਾਨੀਜਨਕ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਚਿੰਗਿੇ ਨਤੀਜੇ �ਦੰਦੀਆ ਂਹਨ:

ਬਰਫ਼: ਪ�ਹਲੀ ਹਫੇ਼ ਦੌਰਾਨ ਹਰ ਘੰਟੇ ਜਾ ਂਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਜ਼ਿਖ਼ਮ ‘ਤੇ 15–20 �ਮੰਟ ਲਈ ਬਰਫ਼ ਦਾ ਪੈਕ ਰੱਖੋ। ਬਰਫ਼ ਨੰੂ ਕਦੇ ਵੀ �ਸੱਧਿੇ ਚਿਮੜੀ ‘ਤੇ ਨਾ
ਲਗਿਾਓ; ਇਸਨੰੂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਇੱਕ ਥੈਲੀ ਜਾ ਂਤੌਲੀਏ �ਵੱਚਿ ਲਪੇਟੋ (ਵੇਖੋ ਗਿਰਮੀ ਬਨਾਮ ਬਰਫ਼)
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ਉੱਚਾ ਰੱਖਣਾ: ਹੱਥ ਨੰੂ ਕੋਹਣੀ ਤੋਂ ਉੱਚਿਾ, ਅਤੇ ਕੋਹਣੀ ਨੰੂ �ਦਲ ਤੋਂ ਉੱਚਿਾ ਰੱਖੋ। ਘੱਟ ਸੋਜ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਘੱਟ ਦਰਦ

�ਹਲਜੁਲ: ਤੁਹਾਡੀਆ ਂ�ਨਰਧਿਾਰਤ ਕਸਰਤਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਥੋੜ੍ਹਾ ਦਰਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਪਰ ਇਹ ਸਖ਼ਤੀ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦੀਆ ਂਹਨ, ਜੋ �ਕ ਜੋੜ ਨੰੂ ਦਰਦ ਹੋਣ ਦਾ ਕਾਰਨ
ਬਣਦੀ ਹੈ

�ਧਿਆਨਿ ਭਟਕਾਉਣਾ: ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ �ਦਨਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਤੁਹਾਡੀ ਪਸੰਦ ਦਾ ਕੋਈ ਕੰਮ ਦੇਖਣਾ ਦਰਦ ਦੇ ਅ�ਹਸਾਸ ਨੰੂ ਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ

ਸਾਨੰੂ ਕਦੋਂ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਹੈ

ਪ�ਹਲੇ ਕੁਝ �ਦਨਾ ਂਬਾਅਦ ਦਰਦ �ਬਹਤਰ ਹੋਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਵਧਿ �ਰਹਾ ਹੈ

ਤੁਹਾਨੰੂ �ਦੱਤੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਨਾਲ ਦਰਦ �ਨਯੰਤ�ਰਤ ਨਹੀਂ ਹੈ

ਅਚਿਾਨਕ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਈ ਤੀਬਰ ਦਰਦ

�ਪੰਜਰੇ ਦਾ ਦਰਦ ਜਾ ਂਸੋਜ (ਦੁਰਲੱਭ, ਪਰ ਇਹ ਖੂਨ ਦੇ ਛੱਜਣ ਦਾ ਸੰਕੇਤ ਹੈ)

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦਰਦ ਜਾ ਂਸਾਹ ਲੈਣ �ਵੱਚਿ ਤਕਲੀਫਿ: ਅ�ਤ-ਆਵਾਜ਼ਿ �ਵਭਾਗਿ ਜਾਓ
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