
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।

अच्छा भोजन एक रात में एक ऑपरेशन को ठीक नहीं करेगा, ले�कन अच्छा खाना वास्तव में आपके शरीर को अपनी मरम्मत का काम
करने में मदिदि करता है, और खराब खाना इसे धिीमा कर सकता है। सजर्जरी के बादि आपका शरीर व्यस्त रहता है: घाव को एक साथ बुनना,
नया ऊतक लगाना, और स्नायु या हड्डी को ठीक करना। यह सब आपके द्वारा �दिए गए भोजन पर चिलता है। अच्छी खबर यह है �क
आपको �कसी �वशेष, फैं सी या महंगी चिीज़ की ज़रूरत नहीं है। एक सामान्य, संतु�लत आहार, कुछ बाताें पर थोड़ा ध्यान देिने के साथ,
आपके उपचिार की लगभग सभी आवश्यकताआें को कवर करता है।

प्रोटीन मुख्य �ब��ल्डिंग ब्लॉक

अगर आपको एक बात यादि आती है, तो इसे इस तरह बनाएं: प्रोटीन आपके शरीर की स्वयं की मरम्मत के �लिए कच्चा मालि ह.ै नइर्ज
त्वचिा, चिंगा करने वाली कंधिा, हड्डी और संक्रमण से लड़ने वाली को�शकाएं सभी इससे �न�मंत होती हैं। सजर्जरी के बादि के हफ्ताें में आपकी
प्रोटीन की आवश्यकता वास्तव में जाती है ऊपर, बस जब बहुत से लोग सामान्य से थोड़ा कम खा रहे हैं।

रात के खाने के �लए सब कुछ बचिाने के बजाय प्रत्येक भोजन में प्रोटीनयुक्त भोजन शा�मल करने का प्रयास करें:

दुबला मांस, �चिकन, मछली (ट्यूना या सामन जैसी �ल्डिब्बाबंदि मछली आसान है)

अंल्डिे

दूधि, पनीर और दिही

बीन्स, दिाल और �चिकनपीस

टोफू, नट्स और नट मक्खन

आपको कुछ भी तौलने या �गनने की जरूरत नहीं है। अंगूठे का एक सरल �नयम प्रत्येक मुख्य भोजन में एक हथेली के आकार का प्रोटीन
भोजन है, साथ ही दिही, मुट्ठी भर नट्स, पनीर और पटाखे, या एक �गलास दूधि जैसे प्रोटीन युक्त स्नैक्स।

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

उपचिार के �लए अच्छा
खाना
अच्छा दैि�नक पोषण प्रोटीन, स�ब्जयां और फल आपके शरीर को वह सामग्री देिता है �जसकी उसे
उपचिार के �लए आवश्यकता होती है।
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कुल �मलाकर पयार्जप्त ऊजार्ज

उपचिार ऊजार्ज जलाता है, इस�लए आपके शरीर की जरूरत है पयार्याप्त �र्याधंन एसेा करने के �लए. यह है यह समय कै्रश डा�ट या वजन
कम करने की को�शश करने का नहीं ह।ै अपने सेवन को तुरंत कम करने से आपके शरीर को ठीक करने के �लए आवश्यक ऊजार्ज की
कमी हो जाती है, और वसूली रुक सकती है।

�नय�मत रूप से, संतु�लत भोजन करने का लक्ष्य रखें। य�दि आपकी भूख कम हो गइर्ज है (जो एक ऑपरेशन, एक संज्ञाहरण के बादि आम है,
या जब आप मजबूत दिदिर्ज �नवारक पर हैं), तो अक्सर एक बड़ी प्लेट का सामना करने के बजाय छोटी मात्रा में अ�धिक बार खाना बेहतर
काम करता है। भोजन के बीचि पौ�ष्टिक स्नैक्स, और उन खाद्य पदिाथार्थों को चिुनना �जन्हें आप वास्तव में खाने के �लए महसूस करते हैं, दिोनाें
आपकी मदिदि करते हैं जब�क आपकी भूख �फर से अपने पैर पाती है।

�वटा�मन और ख�नज जो आपको ठीक करने में मदिदि करते हैं

फल, स�ब्जयाें और पूरे अनाज के साथ एक �व�वधि आहार आपके मरम्मत कायर्ज पर �नभर्जर �वटा�मन और ख�नजाें की आपू�तं करता है।
सजर्जरी के बादि जो सबसे ज्यादिा मायने रखते हैं वे हैं:

�वटा�मन सी कोलेजन का �नमार्जण करने में मदिदि करता है, जो आपके शरीर में घाव को बंदि करने और मजबूत करने के �लए उपयोग
�कया जाता है। यह खटे्ट फल, जामुन, कीवी, टमाटर, कै�प्सकम और पत्तेदिार स�ब्जयाें में पाया जाता है।

जस्ता घाव भरने और आपकी प्र�तरक्षा प्रणाली का समथर्जन करता है. अचे्छ स्रोत मांस, समुद्री भोजन, अंल्डिे, ल्डिेयरी, नट्स, बीज और
पूरे अनाज हैं।

�वटा�मन डी और कै��शयम �वशेष रूप से एक फै्रक्चिर या हड्डी की सजर्जरी के बादि, क्याें�क वे क्या हड्डी से पुन�नं�मंत है. कै��शयम
ल्डिेयरी, समृद्ध पौधिाें के दूधि, नरम ह�ड्डयाें वाली �ल्डिब्बाबंदि मछली और पत्तेदिार स�ब्जयाें से आता है; �वटा�मन ल्डिी ज्यादिातर सूयर्ज के
प्रकाश से आता है, तेलयुक्त मछली और अंल्डिे में छोटी मात्रा में। अगर आपने हड्डी की सजर्जरी कराइर्ज है, तो यह हमारे हड्डी का स्वास्थ्य
पृष्ठ।

लिौह यह आपके शरीर के चिाराें ओर ऑक्सीजन ले जाने में मदिदि करता है और आपके रक्त का पुन�नंमार्जण करता है, जो आपके
ऑपरेशन के दिौरान खून खोने पर उपयोगी होता है। लाल मांस, अंल्डिे, सेम, दिाल और हरी स�ब्जयां सभी इसे प्रदिान करती हैं, और
इसके साथ �वटा�मन-सी भोजन होने से आपको पौधिे स्रोताें से लोहे को अवशो�षत करने में मदिदि �मलती है।

आप देिखेंगे �क ये सभी साधिारण, रोजमरार्ज के भोजन से आते हैं। सप्ताह भर में एक उ�चित �मश्रण खाएं और आप �कसी भी एक के बारे में
बहुत ज्यादिा सोचिने के �बना उन्हें कवर करेंगे।

चिीजाें को चिलती रखें फाइबर और द्रव

वसूली का एक बहुत ही आम, बहुत ही अवांछनीय �हस्सा है कब्ज. मजबूत दिदिर्ज �नवारक दिवाएं (�वशेष रूप से इसमें कोल्डिेइन या
ऑक्सीकोल्डिोन वाली कोइर्ज भी दिवा) आंत को धिीमा कर देिती हैं, और सामान्य से कम स�क्रय होने से यह और भी खराब हो जाती है। थोड़ा
सा �नयोजन इसे रोकता है।

भरपूर तरलि पदा�र्या �पएं �दिन के दिौरान: पानी आदिशर्ज है। इससे ही फकर्ज  पड़ता है।

फा�बर खाएं: फल, स�ब्जयां, पूरे अनाज की रोटी और अनाज, ओट्स, बीन्स और दिाल सभी चिीजाें को आगे बढ़ाने में मदिदि करते हैं।

धीरे-धीरे स�क्रय रहें जो भी सीमाएं हमने आपको दिी हैं; यहां तक �क छोटी, �नय�मत सैर भी आपकी आंताें की मदिदि करती हैं।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

CQ HAND + UPPER LIMB
Dr Kieran Hirpara — Specialist Orthopaedic Surgeon
Suite 2, Level 1, Mater Private Hospital Rockhampton, 31 Ward Street, The Range, QLD 4700
Phone 07 4863 6556  ·  office@cqupperlimb.com.au  ·  cqupperlimb.com.au 

Page 2 of 4

file:///patient/general-health/bone-health-and-osteoporosis/


य�दि आप जानते हैं �क आपको एक या दिो �दिन से अ�धिक समय तक मजबूत दिदिर्ज �नवारक दिवाएं लेनी हाेंगी, तो शुरुआत से ही तरल पदिाथर्ज
और फाइबर को बनाए रखना समझदिारी है, और अपने फामार्ज�सस्ट से असहज होने तक इतंजार करने के बजाय एक कोमल मलहम के
बारे में पूछें।

क्या आपको पूरक आहार की आवश्यकता है?

अ�धिकांश लोगाें के �लए, उत्तर है नहीं. य�दि आप एक उ�चित संतु�लत आहार खा रहे हैं, तो आपको वह �मलेगा जो आपको भोजन से
चिा�हए, और कोइर्ज अच्छा सबूत नहीं है �क अ�त�रक्त �वटा�मन की गो�लयाें को ढेर करने से एक स्वस्थ व्य�क्त तेजी से ठीक हो जाता है।

समझदिार अपवादि एक ज्ञात कमी को सुधिारना है। य�दि रक्त परीक्षण से पता चिलता है �क आप �कसी चिीज में कम हैं (�वटा�मन ल्डिी या
आयरन सामान्य हैं), तो �फर इसे पूरा करने से वास्तव में मदिदि �मलती है। य�दि आप पहले से ही पूरक ले रहे हैं, या आप एक �व�शष्टि के
बारे में सोचि रहे हैं, तो यह हमारे या आपके जीपी के साथ एक त्व�रत शब्दि के लायक है, क्याें�क कुछ दिवाआें के साथ बातचिीत कर सकते
हैं या सजर्जरी के आसपास नहीं �लया जाना चिा�हए। (हमारा अलग पृष्ठ मस्कुलोस्केलेटल स्वास्थ्य के �लए पौ�ष्टिक पूरक इस पर अ�धिक
�वस्तार से जाता है।)

य�दि आपके पास मधुमेह, एक बात पर ध्यान देिने योग्य है: अपने रक्त शकर्ज रा को अच्छी तरह से �नयं�त्रत रखना। उच्चि रक्त शकर्ज रा उपचिार
में हस्तक्षेप करता है और घाव की समस्याआें और संक्रमण के जो�खम को बढ़ाता है, इस�लए सजर्जरी के आसपास के सप्ताह आपके स्तर
के शीषर्ज पर होने और अपने सामान्य मधिुमेह सलाह का बारीकी से पालन करने के �लए एक अच्छा समय है।

एक हाथ से खाना जब तक आपका हाथ कारर्जवाइर्ज से बाहर है

ऊपरी अंग सजर्जरी के बादि, व्यावहा�रक समस्या अक्सर नहीं है क्या खाने के �लए ले�कन कैसे इसे तैयार करने और एक हाथ के साथ खाने
के �लए। थोड़ा आगे की योजना बनाना एक बड़ा अंतर बनाता है:

स्टॉक आसान, को�र्या हगंामा प्रोटीन: दिही, पनीर, �ल्डिब्बाबंदि मछली, अंल्डिे, दूधि, अखरोट का मक्खन, ह्यूमस, बेक्ल्डि बीन्स, पूवर्ज-पकाया
�चिकन।

जब तक आप कर सकते हैं, तब तक तैयार रहें। अपने ऑपरेशन से पहले बैचि-पकाएं और भोजन को फ्रीज करें, या बादि के �दिनाें
में अ�त�रक्त पकाएं ता�क आपके पास एक हाथ से पुनः गमर्ज करने के �लए तैयार �हस्से हाें।

जाने के �लिए तैयार चीजें खरीदें: पूवर्ज-कट स�ब्जयां और फल, पीसा हुआ पनीर, माइक्रोवेव चिावल, तैयार भोजन, और आसानी से
खोलने योग्य पैके�जंग।

अपने आप को आराम से खाने के �लिए सेट करेंप्लेट के नीचिे एक गैर-�स्लप चिटाइर्ज इसे �फसलने से रोकती है, और सरल उपकरण
एक सैंल्डि�वचि या एक-पॉट भोजन को चिाकू और कांटे की आवश्यकता वाले �कसी चिीज़ की तुलना में बहुत आसान बनाते हैं।

मदद स्वीकार करें। य�दि प�रवार या दिोस्त पहले या दिो सप्ताह में भोजन करने या खरीदिारी करने की पेशकश करते हैं, तो हां कहें;
यह उनके �लए मदिदि करने का सबसे आसान तरीकाें में से एक है, और यह दिबाव को दूर करता है।

सलाह लें य�दि

अ�धिकतर लोग �बना �कसी परेशानी के भोजन करके ठीक हो जाते हैं। ले�कन हमारे साथ, अपने जीपी या आहार �वशेषज्ञ के साथ बात
करें य�दिः

आपकी भूख लगातार खराब है, या आप �बना मतलब के वजन कम कर रहे हैं
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आपको �नगलने में क�ठनाइर्ज हो रही है, या खाने या पीने से आपको खांसी या गला घाेंटना हो रहा है

आपके पास मधुमेह और आपका शकर्ज रा अ�धिक चिल रहा है या इसे �नयं�त्रत करना मु�श्कल है

आपको बताया गया है �क आपके पास कमी है (जैसे लोहे या �वटा�मन ल्डिी की कमी) और आप सु�न�श्चित नहीं हैं �क इसे कैसे ठीक
�कया जाए

अच्छा खाना ठीक होने के कुछ �हस्साें में से एक है जो वास्तव में आपके अपने हाथाें में है। आपको इसे सही करने की ज़रूरत नहीं है, बस
�नय�मत, संतु�लत भोजन का लक्ष्य रखें �जसमें प्रत्येक में प्रोटीन हो, बहुत सारे तरल पदिाथर्ज हाें, और �वटा�मन और ख�नजाें को कवर करने
के �लए पयार्जप्त �व�वधिता हो। आपका शरीर बाकी काम करेगा।

• 

• 

• 

CQ HAND + UPPER LIMB
Dr Kieran Hirpara — Specialist Orthopaedic Surgeon
Suite 2, Level 1, Mater Private Hospital Rockhampton, 31 Ward Street, The Range, QLD 4700
Phone 07 4863 6556  ·  office@cqupperlimb.com.au  ·  cqupperlimb.com.au 

Page 4 of 4


	उपचार के लिए अच्छा खाना
	प्रोटीन मुख्य बिल्डिंग ब्लॉक
	कुल मिलाकर पर्याप्त ऊर्जा
	विटामिन और खनिज जो आपको ठीक करने में मदद करते हैं
	चीजों को चलती रखें फाइबर और द्रव
	क्या आपको पूरक आहार की आवश्यकता है?
	एक हाथ से खाना जब तक आपका हाथ कार्रवाई से बाहर है
	सलाह लें यदि


