
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।

अपयार्याप्त नींदि ऊपरी अंगां की सजर्यारी के बादि ठीक होने के सबसे आम और सबसे कम आंकने वाले पहलुआं मं से एक है। दिदिर्या, एक हाथ
आप आरामदिायक नहीं �मल सकता है, और एक फंदिा सभी एक अच्छी रात के �खिलाफ काम करते हैं. आश्वासन देिने वाला �हस्सा यह है
�क यह अस्थायी है, यह एक काफी अनुमा�नत पैटनर्या का अनुसरण करता है, और इसमं मदिदि करने के �लए आप बहुत कुछ कर सकते हैं।

क्या उम्मीदि करं

नींदि अक्सर बेहतर होने से पहले थोड़ी खिराब हो जाती है, और समय आपके ऑपरेशन पर �नभर्यार करता है।

रोटेटर कफ की मरम्मत के बाद, नींदि अक्सर दिो सप्ताह के �नशान के आसपास सबसे खिराब होती है, जब कंधिा सबसे अ�धिक
संवेदिनशील होता है। अ�धिकांश रोगी लगभग छह सप्ताह तक अपनी पूवर्या-सजर्यारी नींदि को पीछे छोड़ देिते हैं, और तीन महीने तक
गड़बड़ी काफी हदि तक बस जाती है।

कंधे के प्र�तस्थापन के बाद, यह जानने मं मदिदि �मलती है �क अ�धिकांश रो�गयां ने बुरी तरह से सोया पहल ेशल्य �चि�कत्सा भी;
अस्वस्थ नींदि ग�ठया वाले कंधिे वाले अ�धिकांश लोगां को प्रभा�वत करती है। सुधिार वास्त�वक है ले�कन धिीरे-धिीरे: पहले छह हफ्तां मं
थोड़ा बदिलाव की उम्मीदि करं, �फर �स्थर लाभ।

कापर्पल टनल �रलीज़ के बाद, नींदि आमतौर पर सुधिारने वाली पहली चिीजां मं से एक है। क्ला�सक रात के समय जागने के साथ एक
सुन्न, दिदिर्यानाक हाथ अक्सर पहले या दिो सप्ताह के भीतर कम हो जाता है, और कइर्या लोगां के �लए यह ऑपरेशन का सबसे ध्यान देिने
योग्य लाभ है।

हाथ और छोटी प्र�क्रियाओं के बाद, पहले कुछ रातां के �लए धिड़कना सामान्य है और आमतौर पर घाव भरने के साथ जल्दिी ठीक
हो जाता है।

आप जो भी ऑपरेशन करते हैं, उसका सामान्य पैटनर्या एक ही होता है: पहले एक या दिो सप्ताह मं सबसे क�ठन, छह सप्ताह मं स्पष्ट रूप से
सुधिार होता है।
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सजर्यारी के बादि नींदि क्यां क�ठन होती है

कुछ चिीजं ढेर हो जाती हैं:

झुकना दबाव बढ़ाता ह ैएक ताजा संचिा�लत अंग मं, दिदिर्या और धिड़कन अक्सर �दिन के दिौरान की तुलना मं रात मं बदितर हैं.

ओप अपने सामान्य �स्थ�त मं नहीं �मल सकता ह.ै ऑपरेशन की तरफ सो जाना असहज है या अनुम�त नहीं है, और �वशेष रूप
से साइड-स्लीपसर्या को अनुकूल होने मं समय लगता है।

�स्लंग हाथ को सुर�क्षित रखिता है ले�कन उलटने और बैठने को अजीब बनाता है।

ददर्प ओपको जगाता ह,ै और कम नींद ददर्प को और भी बदतर बनाती ह ैअगले �दिन। एक चिक्र मं पड़ना आसान है; इसे तोड़ने के
�लए नीचिे �दिए गए कदिम हैं।

क्या मदिदि करता है

�स्थ�त

कंधिे की सजर्यारी के बादि, कइर्या मरीज पहले कुछ हफ्तां के �लए पीठ और �सर के पीछे एक रेक्लेडर, या त�कए के एक टुकड़े के साथ
बहुत बेहतर सोते हैं। फ्लैट पर लेटने से अक्सर कंधिे का दिदिर्या बढ़ जाता है।

ऑपरेटेड हाथ को त�कया पर रखिं ता�क यह खिींचिने या लटकने वाला न हो।

रात मं अपने �स्लंग को ठीक उसी तरह पहनं जैसा �नदिर्देश �दिया गया है (देिखिं �स्लंग पहनना) यह मरम्मत की रक्षिा करता है और
आपको उस पर रोल करने से रोकता है।

�बस्तर से पहले ददर्प को शांत करं

अपने �नय�मत दिदिर्या �नवारक दिवाआं को समय पर लं ता�क वे काम कर रहे हां पहल ेदिदिर्या आपको जागने के बादि नहीं (देिखिं सजर्यारी के
बादि दिदिर्या का प्रबंधिन).

�बस्तर पर जाने से पहले एक ब्रेकथ्रू टैबलेट अक्सर पहले एक या दिो सप्ताह के �लए पयार्याप्त होता है।

शाम को बफर्या  और ऊंचिाइर्या से सूजन और रात मं दिदिर्या कम हो जाता है (देिखिं गमर्मी बनाम बफर्या ).

नींद की ओदतं

�नय�मत रूप से सोने और उठने का समय रखिं, तब भी जब आप घर पर हां और कम स�क्रय हां।

दिोपहर के भोजन के बादि कैफीन कम करं और सोने से एक घंटे पहले स्क्रीन।

एक अंधिेरा, ठंडा, शांत कमरा और एक सं�क्षिप्त �वश्राम �दिनचियार्या वास्तव मं मदिदि करती है।

दिवाइयां और नींदि

अ�धिकांश नींदि की गड़बड़ी का इलाज नींदि की गो�लयां के बजाय दिदिर्या को �नयं�त्रित करके �कया जाता है। हम सामान्य सेडे�टव्स से बचिने की
को�शश करते हैं, जो जल्दिी अपना प्रभाव खिो देिते हैं और मजबूत दिदिर्या �नवारक दिवाआं के साथ अच्छी तरह से �मश्रण नहीं करते हैं।
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कंधिे की सजर्यारी के बादि अब हम �नय�मत रूप से मेलाटो�नन पहले छह हफ्तां के �लए। कीहोल रोटेटर कफ की मरम्मत मं एक यादृ�च्छक
परीक्षिण मं पाया गया �क यह शुरुआती हफ्तां मं नींदि मं सुधिार करता है, और यह सौम्य है और आदित नहीं है। देिखिं कंधिे की सजर्यारी के बादि
मेलाटो�नन आपको यह क्यां �दिया गया है, हम �कस खिुराक का उपयोग करते हैं, और क्या उम्मीदि करं।

य�दि आप इन उपायां के बावजूदि नींदि के साथ बुरी तरह से संघषर्या कर रहे हैं, तो हमं बताएं �क ओवर-दि-काउंटर नींदि की गो�लयां तक
पहुंचिने के बजाय; हम पहले आपके दिदिर्या �नयंत्रिण की समीक्षिा करना पसंदि करंगे।

य�दि आपको स्लीप एप�नया है

य�दि आप सीपीएपी मशीन का उपयोग करते हैं या आपको अवरोधिक स्लीप एप�नया का �नदिान �कया गया है, तो हमं और
एनेस्थी�सयोलॉ�जस्ट को अपने ऑपरेशन से पहले बताएं, और अपनी मशीन को अस्पताल लाएं। स्लीप एप�नया वाले रो�गयां मं कंधिे के
प्र�तस्थापन के बादि अल्पका�लक �चि�कत्सा ज�टलताआं की दिर थोड़ी अ�धिक होती है, हालां�क संयुक्त के दिीघर्याका�लक प�रणाम अलग नहीं
होते हैं। सजर्यारी के समय के आसपास अच्छा प्रबंधिन कंुजी है।

हमं कब कॉल करं

दिदिर्या जो पहले कुछ �दिनां के बादि बेहतर होने के बजाय बदितर हो रहा है, या आपकी दिवाएं �नयंत्रिण मं नहीं हैं

नया तीव्र दिदिर्या जो अचिानक आया

एक घाव जो तेजी से लाल, गमर्या, सूजन या लीक हो रहा है

बुखिार या सामान्य रूप से अस्वस्थ महसूस करना

बछड़े का दिदिर्या या सूजन, छाती का दिदिर्या या सांस की तकलीफः आपातकालीन �वभाग मं जाएं
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