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

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕੰਮ ‘ਤੇ ਵਾਪਸ ਆ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਇਹ �ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੰਮ ਦੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂ‘ਤੇ �ਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਨਾ �ਕ ਸਰਜਰੀ ‘ਤੇ। ਇੱਕ ਇੱਟ ਲਗਿਾਉਣ
ਵਾਲਾ ਅਤੇ ਇੱਕ ਅਕਾਊਂਟੈਂਟ ਇੱਕੋ ਸ਼ੌਲਡਰ ਮੁਰੰਮਤ ਤੋਂ ਠੀਕ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਇੱਟ ਲਗਿਾਉਣ ਵਾਲਾ ਆਪਣੇ ਪੂਰੇ ਕੰਮ ‘ਤੇ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਲਈ ਮਹੀ�ਨਆਂ
ਤੱਕ ਇਤੰਜ਼ਿਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਕੰਮ ਦੀਆ ਂ�ਤੰਨ ਵਰਗਿੀਆ ਂਸ਼੍ਰੇਣੀਆਂ

ਆਪਣੇ ਕੰਮ ਨੰੂ �ਤੰਨ ਬੱਕਟਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਵੰਡ ਕੇ ਸੋਚਿਣਾ ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਹੈ:

ਬੈਠਣ ਵਾਲਾ ਕੰਮ: ਡੈਸਕ ਕੰਮ, ਫੋ਼ਨ, ਕੰ�ਪਊਟਰ, ਹਲਕੀ �ਲਖਤ। ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਵਾਪਸੀ: �ਬਨਾ ਂਮੁਰੰਮਤ ਕੀਤੇ ਕੀਹੋਲ ਸ਼ੌਲਡਰ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ
ਕੁਝ �ਦਨਾ ਂਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਦੋ ਹਫ਼�ਤਆ ਂਤੱਕ; �ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਹੱਥ ਅਤੇ ਮੁੜੀ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 1–3 ਹਫ਼ਤੇ (ਕਾਰਪਲ ਟਨਲ �ਰਲੀਜ਼ਿ ਤੋਂ ਬਾਅਦ
�ਰਪੋਰਟ ਕੀਤਾ �ਗਿਆ ਮੱਧਿਮਾਨ ਸਮਾ ਂਲਗਿਭਗਿ �ਤੰਨ ਹਫ਼ਤੇ ਹੈ); ਸ਼ੌਲਡਰ ਮੁਰੰਮਤਾ ਂਅਤੇ ਬਦਲਾਵਾ ਂਤੋਂ ਬਾਅਦ 2–4 ਹਫ਼ਤੇ; ਅਤੇ �ਫਊਜ਼ਿਨਾ ਂਤੋਂ ਬਾਅਦ
ਸਭ ਤੋਂ ਲੰਬਾ, �ਜੱਥੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਲਗਿਭਗਿ ਛੇ ਹਫ਼�ਤਆ ਂ‘ਤੇ ਸਪ�ਲੰਟ ਹਟਾਉਣ ਤੱਕ, ਜਾ ਂਇਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਇਤੰਜ਼ਿਾਰ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇੱਕ-ਹੱਥ ਨਾਲ
ਟਾਈ�ਪੰਗਿ ਜਾ ਂਆਵਾਜ਼ਿ ਦੁਆਰਾ �ਡਕਟੇਸ਼ਨ ਵਰਗਿੇ ਢਾਲਣੇ ਇਸ ਸਮੇਂ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੀ ਸਰਜਰੀ ਦੀ ਖੁਦ ਦੀ ਰੀਹੈ�ਬਲੀਟੇਸ਼ਨ ਪੇਜ
�ਵਸ਼ੇਸ਼ ਸਮਾ-ਂਸੀਮਾ �ਦੰਦੀ ਹੈ।

ਹਲਕਾ ਮੈਨੂਅਲ: ਛੋਟੀਆ ਂਦੂਰੀਆ ਂ‘ਤੇ ਡਰਾਈ�ਵੰਗਿ, 5 �ਕਲੋਗਿ੍ਰਾਮ ਤੋਂ ਘੱਟ ਚਿੀਜ਼ਿਾ ਂਨੰੂ ਸੰਭਾਲਣਾ, ਹਲਕੀ ਸਫ਼ਾਈ, ਰੀਟੇਲ, ਪਕਾਉਣਾ। ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ
ਸਰਜਰੀ ਦੇ ਅਧਿਾਰ ‘ਤੇ 2–6 ਹਫ਼ਤੇ।

ਭਾਰੀ ਮੈਨੂਅਲ: 10 �ਕਲੋਗਿ੍ਰਾਮ ਤੋਂ ਵੱਧਿ ਚਿੀਜ਼ਿਾ ਂਨੰੂ ਚਿੁੱਕਣਾ, ਦੁਹਰਾਓ ਵਾਲਾ ਉੱਪਰਲਾ ਕੰਮ, ਸਕੈਫੋਲ�ਡੰਗਿ, ਹੁਨਰਮੰਦ ਕੰਮ, ਮਰੀਜ਼ਿਾ ਂਨੰੂ ਸੰਭਾਲਣ
ਵਾਲੀ ਨਰ�ਸੰਗਿ। ਅਕਸਰ 3–6 ਮਹੀਨੇ, ਕਦੇ-ਕਦਾਈਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧਿ।

�ਚਿ�ਕਤਸਕ ਪ੍ਰਮਾਣ ਪੱਤਰ

ਅਸੀਂ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਪ�ਹਲੀ 2–4 ਹਫ਼�ਤਆ ਂਲਈ ਇੱਕ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਪ੍ਰਮਾਣ ਪੱਤਰ ਜਾਰੀ ਕਰਦੇ ਹਾ,ਂ �ਫਰ ਹਰ ਸਮੀ�ਖਆ ਅਪੌਇਟੰਮੈਂਟ ‘ਤੇ
ਇਸਨੰੂ ਅਪਡੇਟ ਕਰਦੇ ਹਾ।ਂ

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

ਕੰਮ 'ਤ ੇਵਾਪਸੀ
ਕੰਮ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਜਾਣਾ ਇਸ ਗਿੱਲ 'ਤੇ �ਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ �ਕ ਤੁਹਾਡਾ ਕੰਮ ਆਪਰੇਟ ਕੀਤੇ ਗਿਏ ਅੰਗਿ ਤੋਂ ਕੀ ਮੰਗਿਦਾ
ਹੈ। ਡੈਸਕ 'ਤੇ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮੈਨੂਅਲ ਜਾ ਂਭਾਰੀ ਉਠਾਉਣ ਵਾਲੇ ਕੰਮ ਤੋਂ ਬਹੁਤ ਪ�ਹਲਾ ਂਸੰਭਵ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।
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ਤੁਹਾਡੇ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ �ਦੱਤਾ �ਗਿਆ ਕੰਮ ‘ਤੇ ਵਾਪਸੀ ਦਾ ਪ੍ਰਮਾਣ ਪੱਤਰ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ �ਕ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਕੀ ਨਹੀਂ
ਕਰ ਸਕਦੇ। ਕਈ ਕੰਮਕਾਜ ਸਥਾਨ ਪੂਰੀਆ ਂ�ਜ਼ਿੰਮੇਵਾਰੀਆ ਂ‘ਤੇ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਕੁਝ ਹਫ਼�ਤਆ ਂਲਈ “ਕ੍ਰਮਬੱਧਿ ਵਾਪਸੀ” (ਅੱਧਿੇ �ਦਨ, ਹਲਕੀਆਂ
�ਜ਼ਿੰਮੇਵਾਰੀਆ,ਂ ਜਾ ਂਘੁੰਮਣ ਵਾਲੀਆ ਂਕਾਰਜਾ)ਂ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਆਪਣੇ ਮੈਨੇਜਰ ਅਤੇ HR
ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੋ।

ਵਰਕਕਵਰ

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਚਿੋਟ ਕੰਮ ਨਾਲ ਸਬੰਧਿਤ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡਾ ਇਲਾਜ ਵਰਕਕਵਰ ਜਾ ਂ�ਕਸੇ ਸਮਾਨ ਯੋਜਨਾ ਦੁਆਰਾ ਕਵਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਲਾਜ ਕਰਨ
ਵਾਲਾ ਡਾਕਟਰ ਹਰ ਦੌਰੇ ਦੌਰਾਨ ਵਰਕਰਾ ਂਦੇ ਭਰਪਾਈ ਦੇ ਕਾਗਿਜ਼ਿਾਤ ਭਰੇਗਿਾ।

ਵਾਪਸੀ ਨੰੂ ਧਿੀਮਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕਾਰਕ

ਜੋ ਦਰਦ ਠੀਕ ਤਰ੍ਹਾ ਂਨਾਲ ਨਹੀਂ ਸੰਭਾ�ਲਆ ਜਾ �ਰਹਾ

ਲਗਿਾਤਾਰ ਸੋਜ ਅਤੇ ਜੜ੍ਹਤਾ

ਘਾਵ ਦੀਆ ਂਸਮੱ�ਸਆਵਾ ਂਜੋ ਰੀਹੈਬ (ਭੌ�ਤਕ �ਚਿ�ਕਤਸਾ) ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ �ਵੱਚਿ ਦੇਰੀ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ

ਬਹੁਤ �ਜ਼ਿਆਦਾ ਕੰਮ ਜਲਦੀ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋ�ਸ਼ਸ਼, �ਜਸ ਕਾਰਨ �ਪੱਛੇ ਹਟਣ ਦੀ ਸ�ਥਤੀ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ

ਕੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥ ਦੇ ਥੈਰੇਪੀ ਵਰ�ਜ਼ਿਸ਼ਾ ਂਨੰੂ �ਨਯ�ਮਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਕਰਨਾ

ਕੰਮ ਦੀ ਥਾ ਂ‘ਤੇ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਕਰਨ ਲਈ �ਤਆਰ ਹੋਣਾ

ਆਪਣੇ ਥੈਰੇ�ਪਸਟ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਕੰਮ ਦੇ ਅਸਲੀ ਕੰਮਾ ਂਬਾਰੇ ਸਚਿਾਈ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਨਾ
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