
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।

य�दि आपने हमारे साथ कंधिे की सजर्जरी की है, या करने वाले हैं, तो आपको अपने दिदिर्ज �नवारक दिवाआं के साथ मेलाटो�नन के �लए एक
नुस्खा �दिया जा सकता है। यह पृष्ठ बताता है �क हम इसे क्यां �लखते हैं, यह क्या करता है और क्या नहीं करता है, और इसे कैसे लेना है।

आपको मेलाटो�नन क्यां �दिया गया है

कंधिे की सजर्जरी के बादि पहले कुछ हफ्तां मं नींदि सबसे क�ठिन भागां मं से एक है। कंधिे मं अ�धिक दिदिर्ज होता है जब आप लेटे होते हैं, आप
अपनी सामान्य �स्थ�त मं नहीं आ सकते हैं, और �स्लंग से बैठिना मु��कल हो जाता है। नींदि न आने से अगले �दिन दिदिर्ज और भी बढ़ जाता है।
हमारा पृष्ठ नींदि, दिदिर्ज और वसूली इसके व्यावहा�रक पक्ष को शा�मल करता है: पो�जश�नंग, अपने दिदिर्ज �नवारक का समय, और नींदि की
आदितं।

अब हम �नय�मत रूप से कंधिे की सजर्जरी के बादि मेलाटो�नन �लखते हैं क्यां�क कीहोल रोटेटर कफ की मरम्मत मं एक अच्छी गुणवत्ता वाले
परीक्षण मं पाया गया �क यह शुरुआती हफ्तां मं नींदि मं सुधिार करता है, और जो रोगी इसे लेते हैं वे बेहतर कंधिे के कायर्ज की �रपोटर्ज करते हैं
और बादि के महीनां मं कम मजबूत दिदिर्ज �नवारक का उपयोग करते हैं। मेलाटो�नन कोमल है, इसकी आदित नहीं बनती, और यह सामान्य
नींदि की गो�लयां की तरह दिदिर्ज की दिवाआं के साथ बातचिीत नहीं करता है। एक अनुमा�नत अंत के साथ एक अस्थायी समस्या के �लए, �क
एक अच्छा व्यापार बंदि है.

मेलाटो�नन क्या है

मेलाटो�नन एक हामार्मोन है जो आपका शरीर रात मं बनाता है, अंधिेरा होने पर म�स्तष्क मं एक छोटी ग्रं�थ द्वारा जारी �कया जाता है। यह
संकेत है जो शरीर के बाकी �हस्सां को बताता है �क यह रात का समय है। टैबलेट उस हामार्मोन की एक �संथे�टक कॉपी है।

यह शांत करने वाला नहीं है। नींदि की गोली आपको सो जाने के �लए मजबूर करती है; मेलाटो�नन शरीर की घड़ी को झकझोर देिती है और
सो जाना और सोते रहना आसान बना देिती है। यही कारण है �क यह आमतौर पर सोने के समय के बजाय सोने से एक घंटे पहले �लया
जाता है, और यही कारण है �क यह �नय�मत सोने के समय की �दिनचियार्ज के �हस्से के रूप मं सबसे अच्छा काम करता है।

साक्ष्य क्या �दिखाते हैं

कंधे का परीक्षण। 2024 मं �फलाडे��फया मं रोथमैन ऑथार्मोपे�डक इसं्टीट्यूट ने 80 रो�गयां के साथ एक यादृ�च्छक परीक्षण प्रका�शत
�कया, �जसमं कीहोल रोटेटर कफ की मरम्मत की गइर्ज थी। आधिे लोगां ने सजर्जरी के �दिन से शुरू होकर छह सप्ताह तक हर रात सोने से
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एक घंटे पहले 5 �मलीग्राम मेलाटो�नन �लया; अन्य आधिे लोगां ने मानक नींदि-स्वच्छता सलाह का पालन �कया। मेलाटो�नन लेने वालां को
छह सप्ताह मं बेहतर नींदि आती थी, छह महीने मं उनकी नींदि की गुणवत्ता को बेहतर माना जाता था, चिार और छह महीने मं एक मानक
कंधिे के कायर्ज प्रश्नावली पर उच्चि स्कोर �कया गया था, और चिार महीने मं कम ओ�पओइड दिदिर्ज �नवारक का उपयोग कर रहे थे। �कसी भी
समूह मं कोइर्ज दुष्प्रभाव नहीं �दिखा।

यह एक परीक्षण है, एक कंद्र से, और रोगी जानते थे �क वे �कस समूह मं हैं, इस�लए प�रणाम को �न�श्चित के बजाय उत्साहजनक के रूप
मं पढ़ा जाना चिा�हए। हालाँ�क, यह आपकी �स्थ�त के �लए उपलब्ध सबसे अच्छा प्रमाण है।

अन्य कायर्य। कइर्ज प्रकार की सजर्जरी के बादि मेलाटो�नन का परीक्षण �कया गया है। दिस परीक्षणां और 725 रो�गयां को �मलाकर, इसने
सजर्जरी के बादि नींदि की गुणवत्ता मं समग्र रूप से थोड़ा सुधिार �कया। कू�हे और घुटने के प्र�तस्थापन के बादि, कइर्ज प्लेसबो-�नयं�त्रित
परीक्षणां मं पहले कुछ रातां के बादि बहुत कम या कोइर्ज लाभ नहीं �मला। तो मेलाटो�नन एक सावर्जभौ�मक �फक्स नहीं है, और हम यह दिावा
नहीं करते हैं �क यह है। कंधिे का प�रणाम सबसे अ�धिक आश्वस्त है, यही कारण है �क हम इसे वहां उपयोग करते हैं।

नींद वैसे भी बेहतर होती ह।ै यह प्राकृ�तक पाठ्यक्रम को जानने मं मदिदि करता है। रोटेटर कफ की मरम्मत के बादि, नींदि आमतौर पर दिो
सप्ताह के �नशान के आसपास सबसे खराब होती है, छह सप्ताह से तीन महीने तक स्पष्ट रूप से बेहतर होती है, और अ�धिकांश लोगां के
�लए छह महीने तक सामान्य हो जाती है, और यह व�ार्षों बादि भी वैसी ही रहती है। मेलाटो�नन उन पहले हफ्तां को आसान बनाने के �लए
है। यह दिीघर्जका�लक उपचिार नहीं है और कंधिे के ठिीक होने के बादि आपको इसकी आव�यकता नहीं होगी।

हम इसे कैसे �नधिार्ज�रत करते हैं

खुराक: 2 �मलीग्राम से 5 �मलीग्राम तक, आपकी प�र�स्थ�तयां के आधिार पर; आपका �स्क्रप्ट बताएगा �क कौन सा।

जबः अपने सामान्य सोने के समय से लगभग एक घंटा पहले, हर रात लगभग एक ही समय पर।

कब तक: सजर्जरी की रात से, या आपकी पहली रात घर पर, लगभग छह सप्ताह के �लए, जो परीक्षण की अव�धि है। �फर बस रुक
जाओ; कम करने की कोइर्ज आव�यकता नहीं है।

क्यां एक �स्स्क्रिप्टः ऑस्ट्रे�लया मं मेलाटो�नन अ�धिकांश वयस्कां के �लए एक �प्र�स्क्रप्शन दिवा है। फामार्ज�सस्ट से केवल ओवर-दि-
काउंटर रूप, 2 �मलीग्राम धिीमी-�रलीज़ टैबलेट, 55 व�र्ज और उससे अ�धिक उम्र के लोगां के �लए अ�नद्रा के साथ अनुमो�दित है।
क्यां�क खुराक और कारण सजर्जरी के बादि अलग हैं, हम एक �स्क्रप्ट �लखते हैं ता�क आपको सही फॉमर्ज �मले।

इसे अन्य चिीज़ां के साथ लं, इसके बजाय नहीं, जो मदिदि करती हैं: पहले कुछ हफ़्तां के �लए सहारा लेकर सोएं, �नदिर्मोश के अनुसार रात मं
अपनी �स्लंग पहनं, अपनी �नय�मत दिदिर्ज �नवारक दिवाएं समय पर लं ता�क वे �बस्तर पर जाने से पहले काम कर रही हां, और शाम को बफर्ज
डालं।

साइड इफेक्ट और सावधिा�नयां

अ�धिकांश लोग मेलाटो�नन को अच्छी तरह से सहन करते हैं। सबसे आम �शकायतं हैं- सुबह मं थोड़ा चिक्कर आना, स्पष्ट सपने, �सरदिदिर्ज या
ह�का मतली। सुबह की चिक्कर आना आमतौर पर शाम को थोड़ी देिर पहले टैबलेट लेने या कम खुराक पर जाने से कम हो जाती है। यह
नशे की लत नहीं लगाती है और जब आप इसे छोड़ते हैं तो कोइर्ज वापसी नहीं होती है।

कंधिे की सजर्जरी के बादि पहले कुछ हफ्तां मं आपको गाड़ी नहीं चिलानी चिा�हए। �जन रातां मं आप इसे लेते हैं, उन रातां मं शराब से बचिं।

हमं बताएं �क इनमं से कोइर्ज भी लागू होता है, ता�क हम योजना को समायो�जत कर सकं:

अगर आप वारफे�रन या कोइर्ज अन्य ब्लड �थनर ले रहे हैं, क्यां�क मेलाटो�नन रक्त के थक्के के परीक्षण को प्रभा�वत कर सकता है
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आपको �मगर्गी या ऑटोइम्यून बीमारी है

आप गभर्जवती हैं या स्तनपान करा रही हैं

आप पहले से ही नींदि की गोली या अवसादिरोधिी दिवा ले रहे हैं

क्या उम्मीदि करं

पहली ही रात मं नॉकआउट होने की उम्मीदि न करं। परीक्षण मं लाभ हफ्तां मं �दिखाइर्ज �दिया, जैसे-जैसे नींदि धिीरे-धिीरे मजबूत होती गइर्ज,
बजाय एक रात मं नाटकीय प�रवतर्जन के। य�दि दिदिर्ज ही आपको जगा रहा है, तो समाधिान यह है �क दिदिर्ज को �नयं�त्रित �कया जाए और पहले
�स्थ�त बनाइर्ज जाए; मेलाटो�नन उस कंधिे को ओवरराइड नहीं करेगा जो आरामदिायक नहीं है।

य�दि यह आपको मदिदि नहीं करता है, या आप इसे नहीं लेना चिाहते हैं, तो यह ठिीक है। यह आपकी वसूली का एक वैक��पक �हस्सा है,
आव�यक नहीं है। हमं अपनी समीक्षा मं बताएं और हम इसे आपकी सूचिी से हटा दंिगे।

�नचिली रेखा

कंधिे की सजर्जरी के बादि खराब नींदि आम है, अस्थायी है, और इलाज के लायक है। एक अचे्छ परीक्षण मं पाया गया �क छह सप्ताह का
मेलाटो�नन शुरुआती हफ्तां को आसान बनाता है और बादि मं कायर्ज मं भुगतान कर सकता है; दिवा कोमल है और नशे की लत नहीं है।
इस�लए यह आपके पचिर्मो पर है।

हमं कब कॉल करं

दिदिर्ज जो बेहतर होने के बजाय बदितर हो रहा है, या आपकी दिवाएं �नयंत्रिण मं नहीं हैं

�दिन के समय ह�की से अ�धिक नींदि या भ्रम

एक खुराक के बादि एक चिकत्ते, चिेहरे या हांठिां की सूजन, या सांस लेने मं क�ठिनाइर्जः गो�लयां को रोकं और आपातकालीन �वभाग मं
जाएं

सामान्य घाव और सामान्य चिेतावनी संकेत नींदि, दिदिर्ज और वसूली पृष्ठ
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