
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।

एक चिोट या ऑपरेशन के बादि, “क्या मुझे गमर्मी या ब�र्फ  का उपयोग करना चिा�हए?” सबसे आम प्रश्नां मं से एक है जो हमं पूछा जाता है।
सं�क्षिप्त उत्तर है सूजन के �लिए ब�र्फ , कठोरता के �लिए ग�र्मी, ले�कन समय का चियन से अ�धिक मायने रखता है।

पहले कुछ �दिनां के �लए ब�र्फ

एक ताजा चिोट या सजर्फरी के बादि पहले 48 से 72 घंटां मं ब�र्फ  सबसे उपयोगी है। यह त्वचिा के नीचिे रक्त वा�हकाआं को संकी�र्फ करके
कायर्फ करता है, जो सूजन प्र�त�क्रिया को धिीमा करता है और सूजन और दिदिर्फ को कम करता है।

इसका सही उपयोग कैसे करं:

एक बार मं 15 से 20 �मनट, अ�धिक नहीं

हमेशा आइस पैक को चिाय के तौ�लये मं लपेटं; कभी भी सीधिे त्वचिा पर आइस न लगाएं

सजर्फरी के बादि पहले सप्ताह मं, य�दि यह मदिदि करता है तो हर घंटे या तो आइ�संग ठीक है; पहले कुछ �दिनां के बादि, �दिन मं तीन या
चिार बार आमतौर पर पयार्फप्त होता है

य�दि त्वचिा सुन्न, सफे़दि या चिमकदिार लाल हो जाए तो रुकं

एक तौ�लया मं �लपटे हुए जमे हुए मटर के एक बैग के साथ-साथ �कसी भी �वशेष रूप से खरीदेि गए ब�र्फ  के पैक काम करते हैं। सस्ता
और पुनः प्रयोज्य।

एक बार सूजन कम होने के बादि गमर्मी

गमर्मी कठोर, दिदिर्फनाक मांसपे�शयां और जोड़ां मं मदिदि करता है, ले�कन यह बनाता है तीव्र सूजन खराब हो जाती है। शुरुआती सूजन के
ठीक होने के बादि ब�र्फ  से गमर्मी पर �स्वचि करं: कइर्फ ऑपरेशनां के �लए जो पहले या दिो सप्ताह के दिौरान होते हैं, और आपका �चि�कत्सक
प�रवतर्फन का मागर्फदिशर्फन करेगा। जब तक अंग अभी भी सूजन है, तब तक ब�र्फ  के साथ रहं। अपवादि एक कठोर जोड़ (कैप्सूलर �रलीज,
आ�ार्थ्रो�ल�सस) को मुक्त करने के �लए की गइर्फ सजर्फरी है: वहां, स्ट्रे�चिंग से पहले गमर्मी को शुरू से ही प्रोत्सा�हत �कया जाता है।

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

गमर्मी बनाम ब�र्फ
एक पुनः प्रयोज्य जेल पैक: फ्रीजर मं ठंडा होने पर यह पहले या दिो सप्ताह मं सूजन और चिोट को कम
करता है; गमर्फ पानी मं गमर्फ होने पर यह बादि मं वसूली के दिौरान कठोर जोड़ां और टंडन को ढीला करता
है।
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इसका सही उपयोग कैसे करं:

माइक्रिोवेव मं गरमाया हुआ गेहूं का थैला, गमर्फ पानी की बोतल, या गमर्फ बौछार सभी अच्छी तरह से काम करते हैं

एक समय मं 20 �मनट

गमर्फ पैक के साथ न सोएं; जलन तब होती है जब त्वचिा को घंटां तक गमर्मी के स्रोत के �खला� दिबाया जाता है

व्यायाम या ���जयोथेरेपी सत्रां से पहले गमर्मी �वशेष रूप से सहायक होती है: यह कठोर ऊतक को ढीला कर देिती है ता�क आप कम
असु�वधिा के साथ आगे बढ़ सकं।

जब न तो मदिदि करता है

य�दि आपका दिदिर्फ बेहतर होने के बजाय बदितर हो रहा है, या य�दि अंग लाल, गमर्फ, अ�धिक से अ�धिक सूजन, या दूसरी तर� से अलग �दिखना
शुरू कर रहा है, यह गमर्मी या ब�र्फ  का सवाल नहीं है: अपने इलाज करने वाले �चि�कत्सक को कॉल करं।

अंगूठे का त्व�रत �नयम

चरण यह कैसा लगता है उपयोग

पहले 2-3 �दिन धिड़कन, तंग, सूजन ब�र्फ

सप्ताह 1-2 �स्थर ले�कन कठोर या तो, अपने �चि�कत्सक के नेतृत्व का पालन करं

सप्ताह 2 और उसके बादि कठोर ले�कन सूजन नहीं व्यायाम से पहले गमर्मी, अगर दिदिर्फ हो तो बादि मं ब�र्फ

कभी भी तेज दिदिर्फ जो पहले नहीं था �ोन, पैक नहीं
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