
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।

दिदिर्द और मनोदिशा एक साथ यात्रा करते हैं। हर को�र्द जो एक बुरा सप्ताह था और देिखा उनके कंधिे और अ�धिक दिदिर्द पहले से ही यह जानता
है। �सका मतलब यह नहीं है �क दिदिर्द कल्पना है, और �सका मतलब यह नहीं है �क यह आपकी गलती है। �सका मतलब है �क तं�त्रका
तंत्र जो दिदिर्द को संभालता है और आपका वह �हस्सा जो �चिंता करता है एक ही प्रणाली है, और यह समझने लायक है �क वे एक ऑपरेशन
से पहले कैसे बातचिीत करते हैं बजाय �सके �क बादि में �सका पता लगाया जाए।

तनाव दिदिर्द के साथ क्या करता है

अपने तं�त्रका तंत्र को एक अलामर्द के रूप में सोचिें। �सका काम आपको यह बताना है �क कुछ गलत है। एक शांत, आराम शरीर में अलामर्द
संवेदिनशील ले�कन सटीक होता है: एक वास्त�वक चिोट �से �टट्रिगर करती है, सामान्य आंदिोलन नहीं करता है।

जब आप महीनाें तक दिदिर्द में होते हैं, बुरी तरह सोते हैं, या घर या काम पर तनाव में होते हैं, तो अलामर्द चिालू हो जाता है। यह उन चिीजाें के
�लए शुरू होता है जो खतरनाक नहीं हैं: एक हल्का स्पशर्द, एक छोटी सी ग�त, एक कंबल का वजन। दिदिर्द वास्त�वक है, ले�कन यह अब �से
पैदिा करने वाली चिोट से बड़ा है। डॉक्टर �से कें द्रीय संवेदिीकरण कहते हैं। सरल शब्दिाें में कहें तो, वाय�रंग अ�तसंवेदिनशील हो ग�र्द है, और
�चिंता, कम नींदि और भय सभी डायल को और आगे बढ़ाते हैं।

यही कारण है �क एक ही तरह से �कए गए एक ही ऑपरेशन वाले दिो लोगाें के पहले सप्ताह बहुत अलग हो सकते हैं। मरम्मत समान है;
अलामर्द से�टंग्स नहीं हैं।

यह आपके ऑपरेशन के �लए क्याें महत्वपूणर्द है

य�दि आप �चिंता या उदिास मूड के साथ जी रहे हैं, तो आपके ठीक होने की संभावना पाठ्यपुस्तक के रास्ते से अलग है। आप शायदि पहले
हफ्ताें में अ�धिक दिदिर्द की �रपोटर्द करेंगे, और हमारे द्वारा उपयोग �कए जाने वाले प्रश्नावली पर आपके स्कोर अ�धिक धिीरे-धिीरे चिढ़ सकते हैं।
आप अभी भी ऑपरेशन का सबसे अ�धिक लाभ प्राप्त करेंगे; आप �से बादि में महसूस कर सकते हैं, और रास्ते में �सके बारे में कम
आश्वस्त महसूस कर सकते हैं।
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�वशेष रूप से दिो बाताें का उल्लेख करना आवश्यक है:

हाथ को �हलाने का डर सबसे अ�धिक संभावना है �क एक वसूली वापस रखने के �लए एक ही बात है. यह पूरी तरह से समझ में
आता है। हाथ में दिदिर्द होता है, �सका अभी ऑपरेशन हुआ है, और �से �हलाते हुए एसेा लगता है �क यह नुकसान कर रहा है। ले�कन
जो मरम्मत नहीं की जाती है, वह कठोर हो जाती है, और कठोरता को रोकना उससे कहीं अ�धिक क�ठन है। आपको �दिए जाने वाले
अभ्यास उपचिार हैं, वैक�ल्पक अ�त�रक्त नहीं।

स�र्जरी के बाद शुरू होने वाली �चिंता के बारे में बताने लायक है। जो लोग एक कंधिे की सजर्दरी के बादि हफ्ताें में नए �चिं�तत या उदिास
हो जाते हैं, उनके अस्पताल में वापस आने की संभावना अ�धिक होती है, आमतौर पर दिदिर्द के कारण वे उम्मीदि नहीं करते थे। �सकी
अपेक्षा करना, और �सके �लए योजना बनाना, �सका अ�धिकांश उत्तर है।

�ससे को�र्द फकर्द  नहीं पड़ता �क आपको ऑपरेशन करवाना चिा�हए या नहीं। यह बदिलता है �क हम आपको �सके �लए कैसे तैयार करते हैं

आदित जो सबसे ज्यादिा मदिदि करती है: हर �दिन धिीरे-धिीरे चिलना

आपके सजर्दन या हाथ �चि�कत्सक जानबूझकर छोटे और जानबूझकर उबाऊ होते हैं। वे �दिन में क�र्द बार करने के �लए हैं, आपको दिी ग�र्द
सीमाआें के भीतर, चिाहे आप एसेा महसूस करें या न करें। कुछ यु�क्तयाँ जो �से आसान बनाती हैंः

उन्हें समय के अनुसार करें, न �क आपकी भावनाआें के अनुसार। उन्हें �कसी एसेी चिीज़ से जोड़ें जो आप पहले से करते हैं: हर
भोजन के बादि, या हर बार जब आप एक कप चिाय बनाते हैं।

कुछ असु�वधा की उम्मीद करें और अंतर �ानें। एक �खंचिाव जो आप �से में बसने के रूप में आसान है ठीक है। तेज दिदिर्द जो
बदितर हो जाता है, या दिदिर्द जो बादि में घंटाें तक रहता है, नहीं है, और �सका मतलब है �क आपको आराम करना चिा�हए और हमें
बताएं।

अपने �दमाग में आंदोलन का अभ्यास करें। चिुपचिाप बैठना और कला�र्द को मोड़ने की कल्पना करना, �वस्तार से, �दिन में क�र्द बार,
अजीब लगता है, ले�कन यह कला�र्द के फै्रक्चिर के बादि आंदिोलन, पकड़ और कायर्द में सुधिार करने के �लए �दिखाया गया है [10].
म�स्तष्क तब भी ग�त का अभ्यास करता है जब जोड़ अभी तक नहीं कर सकता। प्रत्येक अभ्यास से पहले �से आज़माएं।

आप के बाकी चिलते रहो. हर �दिन पैदिल चिलें। हाथ फंदिा में है; आप नहीं हैं।

सरल चिीजें जो मदिदि करती हैं

अपनी नींद की रक्षा करें। कम नींदि और दिदिर्द एक दूसरे को �खलाते हैं, और �वशेष रूप से कंधिे की सजर्दरी के बादि नींदि क�ठन होती
है। दि नींदि, दिदिर्द और वसूली पृष्ठ में व्यावहा�रक कदिम �दिए गए हैं।

अपने ददर्ज �नवारक का उपयोग �नधार्ज�रत के रूप में करें पहले �दिनाें में, तब तक �तंजार करने के बजाय जब तक दिदिर्द गंभीर न हो
जाए और �फर उसका पीछा करें। देिखें सजर्दरी के बादि दिदिर्द का प्रबंधिन.

�दनचियार्ज बनाए रखें। सामान्य समय पर उठो, कपड़े पहनो, सामान्य समय पर खाओ। �बना आकार के �दिन वे �दिन होते हैं जब दिदिर्द
�रक्त स्थान को भर देिता है।

संगीत सुनें �ो आपको पसंद हो। यह को�र्द सामान्य बात नहीं है। एक यादृ�च्छिक परीक्षण में, �जन रो�गयाें को कंधिे की प्र�तस्थापन
सजर्दरी के दिौरान संगीत �चि�कत्सा �मली थी, उनमें दिदिर्द और �चिंता के स्कोर में उन लोगाें की तुलना में अ�धिक �गरावट आ�र्द थी �जन्हाेंने
नहीं �कया था। [11]. प्रतीक्षा क्षेत्र में और घर पर हेडफ़ोन की कीमत कुछ भी नहीं है।

धीमी सांस। चिार सेकंड में, छह सेकंड बाहर, �मनट के एक जोड़े के �लए, क�र्द बार एक �दिन और जब भी दिदिर्द स्पा�क्स. यह अलामर्द
को थोड़ा कम करने का सबसे तेज़ तरीका है।
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संपकर्ज  में रहें। एक हाथ का होना अकेलापन पैदिा करता है। यात्राआें और �लफ्टाें के �लए हां कहें, और लोगाें को उन चिीजाें के साथ
मदिदि करने दिें �जन्हें दिो हाथाें की आवश्यकता होती है।

अल्कोहल और कैफीन का सेवन कम करें, दिोनाें ही नींदि खराब करते हैं और �चिंता को तेज करते हैं।

प्रग�त को हफ्ताें में आंकें , �दनाें में नहीं। वसूली एक सीधिी रेखा नहीं है। तीसरे सप्ताह में एक बुरा �दिन एक असफल ऑपरेशन नहीं
है।

य�दि आप पहले से ही �चिंता या अवसादि के साथ रहते हैं

हमें बताओ। यह सामान्य है, यह सजर्दरी से बचिने का एक कारण नहीं है, और �सके बारे में जानने से हमें �सके आसपास योजना बनाने की
अनुम�त �मलती है।

अपनी दवाइयां लेना �ारी रखें। सजर्दरी से पहले एंटी�डप्रेसेंट्स या �चिंता की दिवा�याें को तब तक न छोड़ें जब तक �क उन्हें �लखने
वाला डॉक्टर आपको एसेा न कहे। अचिानक रुकने से ऑपरेशन के आसपास के �दिन क�ठन हो जाते हैं।

�दन से पहले अपने समथर्जन लाइन अप. य�दि आप �कसी मनो�चि�कत्सक या परामशर्ददिाता से �मलते हैं, तो उन्हें अपनी सजर्दरी की
तारीख बताएं। य�दि आप एसेा नहीं करते हैं, और आप एसेा करना चिाहते हैं, तो आपका जीपी �सकी व्यवस्था कर सकता है।

�चिंता का इला� करने से हाथ को मदद �मलती ह।ै �चिंता या अवसादि वाले रो�गयाें में रोटेटर कफ की मरम्मत, सजर्दरी के आसपास
के हफ्ताें में मनोदिशा की समस्या का �लाज न केवल संकट में सुधिार हुआ ब�ल्क पहले तीन महीनाें में कंधिे की ग�त और कायर्द में भी
सुधिार हुआ [12]. आपका �दिमाग और आपका कंधिा अलग-अलग प्रोजेक्ट नहीं हैं।

कब मदिदि लेनी चिा�हए

कमरे को कॉल करें य�दिः

दिदिर्द �जतना आपको बताया गया था उससे कहीं ज्यादिा खराब है, या जब तक आपको बताया गया था तब तक �समें को�र्द सुधिार नहीं
हो रहा है

आप दिदिर्द के कारण नहीं ब�ल्क डर के कारण अपने अभ्यास करने में असमथर्द महसूस करते हैं

आप अपने ऑपरेशन के बादि न�र्द �चिंता या कम मूड नो�टस है �क उठाने नहीं कर रहा है

य�दि आप कुछ हफ्ताें से अ�धिक समय तक उदिास या �चिं�तत रहते हैं, य�दि आप �बल्कुल नहीं सोते हैं, या य�दि आप उन चिीजाें को करना
बंदि कर देिते हैं �जन्हें आप आमतौर पर आनंदि लेते हैं, तो अपने �चि�कत्सक से �मलें।

अगर आपको खुदि को नुकसान पहुंचिाने के �वचिार हैं, तो अपॉ�टंमेंट का �तंजार न करें। ला�फला�न पर कॉल करें 13 11 14, कभी भी,
या 000 आपात �स्थ�त में।

अ�धिक गहरा�र्द से

यह खंड उस पाठक के �लए है जो सारांश के बजाय साक्ष्य चिाहता है। मन और आथार्थोपे�डक �रकवरी पर शोधि तेजी से बढ़ा है, और
�र्दमानदिार तस्वीर अ�धिक सूक्ष्म है, और अ�धिक आशावादिी है, “�चिंताग्रस्त लोग बदितर करते हैं” से।
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मान�सक स्वास्थ्य आपकी शुरुआत को आकार देता है, न �क केवल �हां आप समाप्त होते हैं

पुनरीक्षण रोटेटर कफ मरम्मत से गुजरने वाले रो�गयाें में, ऑपरेशन से पहले मान�सक स्वास्थ्य की �स्थ�त ने बेस�लन दिदिर्द, कायर्द और संतु�ष्टि
स्कोर के साथ �कसी भी कारक का सबसे मजबूत संबंधि �दिखाया। [1]. यह �नम्न�ल�खत सब कुछ की व्याख्या के �लए मायने रखता है:
य�दि आप कम स्कोर से शुरू करते हैं, तो एक छोटा अं�तम स्कोर अभी भी समान मात्रा में सुधिार का प्र�त�न�धित्व कर सकता है।

�चंिता और अवसाद मागर्ज को बदल देते हैं, गंतव्य को कम

�हप प्र�तस्थापन के एक संभा�वत कोहोटर्द अध्ययन में पाया गया �क �चिंता और अवसादि के लक्षण खराब प�रणामाें के साथ जुड़े हुए थे,
�रकवरी प्रक्षेपवक्र के साथ जो एसेे लक्षणाें के �बना रो�गयाें से अलग थे, दिोनाें समूहाें में प्रमुख नैदिा�नक सुधिार के बावजूदि [2]. पटेलर
स्टेबला�जेशन सजर्दरी के बादि, मेजर �डप्रे�सव �डसऑडर्दर वाले, या �डप्रेशन के साथ �जन्हें कभी �नदिान नहीं �कया गया था, ने सजर्दरी से
पहले और बादि में खराब स्कोर की सूचिना दिी, ले�कन �फर भी ऑपरेशन से काफी लाभ हुआ। [3]. �हप आ�ार्थोस्कोपी के दिो साल बादि,
�चिंता या अवसादि का ��तहास लगातार खराब रोगी-�रपोटर्द �कए गए प�रणामाें के साथ जुड़ा हुआ था, जब�क लचिीलापन ने एक कमजोर
और कम सुसंगत संबंधि �दिखाया [4].

दिोहराया गया पैटनर्द एक सपाट के बजाय एक स्थानांत�रत वक्र हैः लाभ वास्त�वक है, और �से एक �नचिले प्रारं�भक �बंदु से मापा जाता है।

यह एक �नयम नहीं है

ऊपरी अंगाें के दिो अध्ययन �कसी भी सरल कहानी को पीछे धिकेलते हैं। अंगूठे के आधिार की आ�ार्थोप्लास्टी के बादि, अवसादि का ��तहास
रोगी-�रपोटर्द �कए गए प�रणामाें को खराब नहीं करता है [5]. और हाथ में दिदिर्दनाक तं�त्रका अंत (न्यूरोमा) के �लए सजर्दरी में, कम पूवर्द-
ऑपरे�टव मान�सक स्वास्थ्य स्कोर वाले रो�गयाें ने दिदिर्द में समान या अ�धिक सुधिार की सूचिना दिी, और अन्य सभी के �लए कायर्द में समान
सुधिार [6]. मनोदिशा एक कारक है, फैसला नहीं।

संशो�धत भाग आंदोलन का डर है

सबसे स्पष्टि यां�त्रक प�रणाम के साथ मनोवैज्ञा�नक कारक �कने�सयोफो�बया है, भय �क आंदिोलन नुकसान पहुंचिाएगा। एक dislocating
कंधिे के आ�ार्थोस्को�पक �स्थरीकरण के बादि, kinesiophobia प्र�तकूल कायार्दत्मक वसूली और खेल के �लए वापसी प्रभा�वत [7]. एक
संबं�धित लक्षण, दिदिर्द catastrophising (दिदिर्द से सबसे खराब की उम्मीदि करने की आदित), रीढ़ की हड्डी की सजर्दरी के छह महीने बादि
असंतोष की भ�वष्यवाणी की [8]. और आ�ार्थोस्को�पक कंधिे �स्थरीकरण के बादि के हफ्ताें में, �जन रो�गयाें को न�र्द �चिंता या अवसादि का
�वकास हुआ, उनमें 90 �दिनाें के भीतर �फर से भतर्ती होने का जो�खम काफी अ�धिक था। [9].

ये �स पृष्ठ की सलाह के पीछे के �नष्कषर्द हैं घड़ी के साथ आगे बढ़ने के �लए, असु�वधिा की उम्मीदि करने के �लए, और हमें न�र्द �चिंता के बारे
में बताने के �लए बजाय उस पर बैठना।

क्या वास्तव में मदद करता है, ठीक से परीक्षण �कया

तीन सही ढंग से यादृ�च्छिक तुलनाआें के बारे में जानने लायक हैं। �डस्टल �त्रज्या फै्रक्चिर के बादि मानक उपचिार में मोटर �मेजरी (आंदिोलन
का संर�चित मान�सक पूवार्दभ्यास) जोड़ने से केवल मानक उपचिार की तुलना में कायर्द, कला�र्द �वस्तार और पकड़ की ताकत में सुधिार हुआ
[10]. कंधिे प्र�तस्थापन के दिौरान संगीत �चि�कत्सा ने सामान्य देिखभाल की तुलना में दिदिर्द और �चिंता के स्कोर में काफी अ�धिक कमी की
[11]. और �चिंता या अवसादि वाले रो�गयाें में रोटेटर कफ की मरम्मत, ड्यूलोक्से�टन के साथ उपचिार, एक अवसादिरोधिी भी दिदिर्द के �लए
उपयोग �कया जाता है, �चिंता और संकट में सुधिार और पहले तीन महीनाें में ग�त और कायार्दत्मक स्कोर की सीमा, मतली या उल्टी की
कीमत पर लगभग छह में से एक रोगी में [12].

�नमें से को�र्द भी �लाज नहीं है और अं�तम आपके जीपी या मनो�चि�कत्सक के �लए एक नुस्खे का �नणर्दय है, अपने आप को शुरू करने के
�लए कुछ नहीं। ले�कन एक साथ वे तीन �दिशाआें से एक ही बात �दिखाते हैंः मन वसूली में एक दिशर्दक नहीं है, और �सके साथ काम �कया
जा सकता है।

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 6



प्रश्नावली पर एक नोट

सजर्दरी से पहले आपको एक छोटी मान�सक स्वास्थ्य प्रश्नावली भरने के �लए कहा जा सकता है। यह एक परीक्षा नहीं है �जसे आप फेल
कर सकते हैं। संयुक्त प्र�तस्थापन से पहले स्क्री�नंग उपकरणाें की तुलना करने वाले एक अध्ययन में पाया गया �क एक सं�क्षप्त मानक
मान�सक स्वास्थ्य स्कोर ने खराब प�रणाम के जो�खम वाले रो�गयाें की पहचिान करने में लचिीलापन प्रश्नावली की तुलना में बेहतर प्रदिशर्दन
�कया। [13]. पूछने का मकसदि समथर्दन की योजना बनाना है, यह तय करने के �लए नहीं �क �कस पर ऑपरेशन �कया जाए।
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