
ਇਹ ਪੰਨਾ ਮਸ਼ੀਨ ਦੁਆਰਾ ਅਨੁਵਾਦ ਕੀਤਾ �ਗਿਆ ਹੈ ਅਤੇ ਹਾਲੇ ਤੱਕ �ਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਜਾ�ਂਚਿਆ ਨਹੀਂ �ਗਿਆ। ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਸੰਸਕਰਣ ਹੀ ਅ�ਧਿਕਾਰਤ ਹੈ।

ਕੰਬਲ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪ�ਹਲੀਆ ਂਕੁਝ ਹਫ਼�ਤਆ ਂਲਈ ਤੁਹਾਡਾ ਹੱਥ ਇੱਕ ਸ�ਲੰਿਗ �ਵੱਚਿ ਰ�ਹੰਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਹੱਥ ਅਜੇ ਵੀ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ (ਤੁਸੀਂ
ਫੜ ਸਕਦੇ ਹੋ, �ਲਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਫੋ਼ਨ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ), ਪਰ ਬਾਹ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਜੋ ਮੁਰੰਮਤ
ਕੀਤੀ ਹੈ ਉਸਨੰੂ �ਬਨਾ ਂ�ਕਸੇ ਰੁਕਾਵਟ ਦੇ ਭਰਪਾਈ ਹੋਣ ਲਈ ਸਮਾ ਂਚਿਾਹੀਦਾ ਹੈ, �ਜਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ �ਕ ਤੁਹਾਡੀ ਮਨਜ਼ੂਰੀ �ਮਲਣ ਤੱਕ ਬਾਹ ਨੰੂ 
ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲਿ ਉੱਚਾ ਨਹੀਂ ਉਠਾਉਣਾ, ਪਹੁੰਚਣਾ ਜਾ ਂਭਾਰ ਨਹੀਂ ਚੁੱਕਣਾ ਚਿਾਹੀਦਾ। ਖੁਸ਼ਖ਼ਬਰੀ ਇਹ ਹੈ �ਕ ਰੋਜ਼ਮਰ੍ਹਾ ਦੀ �ਜ਼ੰਦਗਿੀ �ਵੱਚਿ ਲਗਿਭਗਿ ਹਰ
ਕੰਮ ਕੁਝ �ਟਟ੍ਰਿਕਾ ਂਅਤੇ ਥੋੜ੍ਹੀ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ ਨਾਲ ਇੱਕ ਹੱਥ ਨਾਲ ਹੀ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਫ਼ਾ ਸਾਡੀ ਸ�ਲੰਗਿ ਪ�ਹਨਣ ਬਾਰੇ ਵੱਖਰੀ ਗਿਾਈਡ ਦਾ
�ਵਹਾਰਕ ਸਾਥੀ ਹੈ (ਉਸ ਗਿਾਈਡ �ਵੱਚਿ ਸ�ਲੰਗਿ �ਕਵੇਂ ਪ�ਹਨੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ �ਕੰਨਾ ਸਮਾ ਂਪ�ਹ�ਨਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਦੱ�ਸਆ �ਗਿਆ ਹੈ);
ਇਹ ਸਫ਼ਾ �ਦਨ �ਬਤਾਉਣ ਬਾਰੇ ਹੈ।

ਸ਼ੁਰੂ �ਵੱਚਿ ਕੁਝ ਸੱਚਿਾਈ: �ਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਪ�ਹਲੀਆ ਂਕੁਝ ਹਫ਼�ਤਆ ਂਨੰੂ ਸਭ ਤੋਂ ਮੁਸ਼ਕਲ ਲੱਗਿਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਸ਼ੁਰੂ �ਵੱਚਿ ਕਈ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਨਹਾਉਣ, ਕੱਪੜੇ
ਪਾਉਣ ਅਤੇ ਕੁਝ ਘਰੇਲੂ ਕੰਮਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ �ਬਲਕੁਲ ਆਮ ਅਤੇ ਅਸਥਾਈ ਹੈ, ਅਤੇ ਹਫ਼�ਤਆ ਂਦੇ ਨਾਲ ਇਹ ਧਿੀਰੇ-ਧਿੀਰੇ ਘਟਦੀ
ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਪ�ਹਲਾ ਂਹੀ ਕੁਝ ਮਦਦ ਦੀ ਪ੍ਰਬੰਧਿਤਾ ਕਰਨਾ ਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਵੱਡਾ ਫ਼ਰਕ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ।

ਧਿੋਣਾ ਅਤੇ ਸ਼ਾਵਰ ਲੈਣਾ

ਧਿੋਣ ਬਾਰੇ ਖੁਸ਼ਖਬਰੀ ਹੈ: ਤੁਹਾਡੇ ਡਰੈ�ਸੰਗ ਪਾਣੀ �ਵਿੱਚ ਨਾ ਡੱੁਬਣ ਵਿਾਲੇਿ (waterproof) ਹਨ, ਇਸਲਈ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਾਵਰ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਉਨ੍ਹਾਂ
ਉੱਤੇ �ਛਿੜਕ ਸਕਦੇ ਹੋ: ਇੱਕ ਆਮ ਸ਼ਾਵਰ ਠੀਕ ਹੈ। �ਨਯਮ ਹੈ �ਛਿੜਕੋ, ਰਗੜ ੋਜਾ ਂਡੁਬੋਇਆ ਨਹੀਂ: ਡਰੈ�ਸੰਗਿ ਨੰੂ ਫਲੈਨਲ ਜਾ ਂਸਪੰਜ ਨਾਲ ਨਾ ਰਗਿੜੋ,
ਅਤੇ ਟਬ �ਵਿੱਚ ਬੈਠਣਾ, ਤੈਰਾਕੀ ਜਾ ਂਕੰਧ ਨੰੂ ਪਾਣੀ ਹੇਠ ਰੱਖਣ ਤੋਂ ਬਚਿੋ, �ਕਉਂ�ਕ ਇਸ ਨਾਲ ਡਰੈ�ਸੰਗਿ ਦੇ �ਕਨਾਰੇ ਉੱਠ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਘਾਵ ਦੇ
ਹੇਠਾ ਂਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਉਸ ਉੱਤੇ ਵਗਿਣ �ਦਓ, �ਫਰ ਬਾਅਦ �ਵੱਚਿ ਖੇਤਰ ਨੰੂ ਸੁਕਾਓ (ਰਗਿੜੋ ਨਹੀਂ)। ਜੇਕਰ ਡਰੈ�ਸੰਗਿ ਦੇ �ਕਨਾਰੇ ਖੁੱਲ੍ਹ ਜਾਣ ਜਾਂ
�ਢਿੱਲੀ ਹੋ ਜਾਵੇ, ਤਾ ਂਉਸ ਨੰੂ ਅ�ਜਹਾ ਹੀ ਛਿੱਡ �ਦਓ ਅਤੇ ਸਾਨੰੂ ਦੱਸੋ। ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਪ�ਹਲੀਆ ਂਕੁਝ ਹਫ਼�ਤਆ ਂਦੌਰਾਨ ਸ਼ਾਵਰ ਸਟਲੂ ‘ਤੇ ਬੈਠਦੇ ਹਨ
(ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਸੰਤੁਲਨ ਖਰਾਬ ਹੋਣ ਅਤੇ ਇੱਕ ਹੱਥੀਂ ਹੋਣ ਦੇ ਕਾਰਨ �ਫਸਲਣ ਦਾ ਖਤਰਾ ਘੱਟ ਜਾਦਂਾ ਹੈ)।

ਤੁਸੀਂ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਧਿੋਣ ਲਈ ਸ�ਲੰਗਿ ਨੰੂ ਹਟਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਪਰ �ਸਧਿਾਤਂ ਇਹ ਹੈ �ਕ ਬਾਹ ਨੰੂ ਸ�ਥਰ ਅਤੇ ਸਹਾਰਾ �ਦੱਤਾ �ਗਿਆ ਰੱਖੋ, ਇਸਦਾ ਉਪਯੋਗਿ ਨਾ
ਕਰੋ। ਇਸਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਪਾਸੇ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਗਿੋਦ �ਵੱਚਿ ਆਰਾਮ ਦੇਣ �ਦਓ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰਜਨ ਨੇ �ਕਹਾ ਹੈ �ਕ ਇਹ ਮਨਜ਼ੂਰ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਟੋਰਸੋ ਨੰੂ
ਹਲਕਾ �ਜਹਾ ਅੱਗਿੇ ਝੁਕਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਬਾਹ ਨੰੂ ਕੰਧਿ ਤੋਂ �ਢਿੱਲਾ ਛਿੱਡ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਗਿੁਰੁਤਾਕਰਸ਼ਣ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਨਾ �ਕ ਆਪਣੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦੀ, ਤਾਂ
ਜੋ ਬਾਹ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂ�ਢਿੱਲੀ ਰਹੇ। ਧਿੋਣ ਲਈ ਇਸਨੰੂ ਸਰਗਿਰਮੀ ਨਾਲ ਉੱਚਿਾ ਨਾ ਚਿੁੱਕੋ ਜਾ ਂਪਹੁੰਚਿਣ ਦੀ ਕੋ�ਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ।

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

ਸਹੁਗੰਿੜੀ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ
ਬਾਅਦ ਰਜੋ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ
ਸਰਜੀ ਕੀਤੇ ਹੱਥ ਨੰੂ ਸ�ਲੰਗਿ �ਵੱਚਿ ਰੱਖ ਕੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਿ ਕਰਨਾ — ਫਰੰਟ-ਓਪ�ਨੰਗਿ ਕੱਪੜੇ ਅਤੇ ਇੱਕ
ਹੱਥ ਨਾਲ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਤਰੀਕੇ ਇਸਨੰੂ ਆਸਾਨ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ।
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ਸਰੀਰ ਦੇ ਆਪਰੇਟ ਕੀਤੇ ਪਾਸੇ ਦੀ ਬਾਹ ਦਾ ਅੰਗਿੂਠਾ (armpit) ਅਸੁ�ਵਧਿਾਜਨਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, �ਕਉਂ�ਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸ �ਵੱਚਿ ਪਹੁੰਚਿਣ ਲਈ ਬਾਹ ਨੰੂ ਉੱਚਿਾ ਨਹੀਂ
ਚਿੁੱਕ ਸਕਦੇ। ਤਰੀਕਾ ਇਹ ਹੈ �ਕ ਆਪਣੇ ਉੱਪਰਲੇ ਟੋਰਸੋ ਨੰੂ ਉਸ ਪਾਸੇ ਤੋਂ ਦੂਰ ਝੁਕਾਓ ਅਤੇ ਬਾਹ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਦੇਣ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਭਾਰ ਹੇਠ ਹਲਕਾ �ਜਹਾ
ਬਾਹਰ ਵੱਲ ਜਾਣ �ਦਓ; ਇਹ ਬਾਹ ਦਾ ਅੰਗਿੂਠਾ ਸਾਫ਼ ਅਤੇ ਸੁਕਾਉਣ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਖੋਲ੍ਹ �ਦੰਦਾ ਹੈ, ਫਲੈਨਲ ਜਾ ਂ�ਗਿੱਲੇ ਵਾਈਪ ਨਾਲ ਅਤੇ ਡੀਓਡੋਰੈਂਟ
ਲਗਿਾਉਣ ਲਈ। ਗਿੁਰੁਤਾਕਰਸ਼ਣ ਨੰੂ ਕੰਮ ਕਰਨ �ਦਓ; ਥਾ ਂਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕੰਧਿ ਨੰੂ ਉੱਪਰ ਨਾ �ਖੱਚਿੋ।

ਵਿਾਲਿ ਅਤੇ �ਪੱਠ ਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਇੱਕ ਹੱਥੀਂ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੈ। �ਪੱਠ ਲਈ ਲੰਬੇ ਹੈਂਡਲ ਵਾਲਾ ਸਪੰਜ ਮਦਦਗਿਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਵਾਲਾ ਂਲਈ, ਬੇ�ਸਨ ਦੇ ਉੱਪਰ
ਝੁਕਣਾ ਜਾ ਂਪ�ਹਲੀਆ ਂਇੱਕ ਜਾ ਂਦੋ ਹਫ਼�ਤਆ ਂਲਈ �ਕਸੇ ਤੋਂ ਮਦਦ ਮੰਗਿਣਾ ਆਸਾਨ ਹੱਲ ਹੈ; ਇਹ ਉਸ �ਕਸਮ ਦੀ ਮੁਸ਼ਕਲ �ਹਲਜੁਲ ਲਈ ਮੁੱਲ ਨਹੀਂ
ਰੱਖਦਾ ਜੋ ਕੰਧਿ ਨੰੂ ਤਣਾਅ �ਵੱਚਿ ਪਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ �ਦਨ ਰੁਕਣਾ ਪਸੰਦ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਸੁੱਕਾ ਸ਼ੈਂਪੂ ਕੁਝ �ਦਨਾ ਂਲਈ �ਬਤਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਪ�ਹਰਾਵਾ ਚਿੁਣਨਾ

ਸ�ਲੰਗਿ ਨੰੂ �ਧਿਆਨ �ਵੱਚਿ ਰੱਖਦੇ ਹੋਏ ਅਗਿਲੇ ਹਫ਼ਤੇ ਲਈ ਕੱਪੜੇ ਚਿੁਣੋ:

�ਢਿੱਲੇਿ ਅਤੇ ਸਾਹਮਣੇ ਖੁੱਲਿ੍ਹਣ ਵਿਾਲੇਿ। ਬਟਨ �ਜ਼ਪ ਵਾਲੇ ਸਾਹਮਣੇ ਖੁੱਲ੍ਹਣ ਵਾਲੇ ਸ਼ਰਟ, ਕਾਰਡੀਗਿੈਨ ਅਤੇ ਵੱਡੇ ਬਾਹ-ਗਿ�ਹਰਾਈ ਵਾਲੇ ਟੈਂਕ ਟਾਪ ਸੰਗਿੀਨ
ਕੱਪ�ੜਆ ਂਨਾਲੋਂ ਕਾਫ਼ੀ ਆਸਾਨ ਹਨ। ਇੱਕ ਹੱਥ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਛੋਿਟੇ ਬਟਨਾ ਂਅਤੇ ਹੁੱਕਾ ਂਤੋਂ ਬਚਿੋ।

�ਸਰ ਤੋਂ ਪਾਉਣ ਵਿਾਲੇਿ ਕੱਪ�ੜਆ ਂਤੋਂ ਬਚੋ। ਤੰਗਿ ਟੀ-ਸ਼ਰਟ ਅਤੇ ਜੰਪਰ �ਜਨ੍ਹਾ ਂਨੰੂ �ਸਰ ਤੋਂ ਪਾਉਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ, ਕੰਡھے ਨੰੂ ਉਹੀ ਹਰਕਤਾ ਂਕਰਨ ਲਈ
ਮਜਬੂਰ ਕਰਦੇ ਹਨ �ਜਨ੍ਹਾ ਂਤੋਂ ਅਸੀਂ ਬਚਿਣ ਦੀ ਕੋ�ਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹਾ।ਂ

ਸਰ�ਵਿਸ ਕੀਤੇ ਗਏ ਹੱਥ ਨੰੂ ਪ�ਹਲਿਾ ਂਪ�ਹਨੋ ਅਤੇ ਅੰਤ �ਵਿੱਚ ਉਤਾਰੋ। ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹੱਥ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਚਿੰਗਿੇ ਹੱਥ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਆਰਾਮ ਨਾਲ

ਆਸਤੀਨ �ਵੱਚਿ ਪਾਓ, ਅਤੇ ਕੱਪੜੇ ਉਤਾਰਦੇ ਸਮੇਂ ਚਿੰਗਿੇ ਹੱਥ ਨੰੂ ਪ�ਹਲਾ ਂਬਾਹਰ ਕੱਢਿੋ। ਇਸ ਨਾਲ ਸਰ�ਵਸ ਕੀਤੇ ਗਿਏ ਕੰਡھے ਨੰੂ �ਪੱਛੇਿ ਰ�ਹ ਗਿਏ �ਹੱਸੇ
ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ �ਖੱਚਿਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਪੈਂਦੀ।

ਸ�ਲਿਪ-ਆਨ ਜੁੱਤੇ। ਲੇਸਾ ਂਇੱਕ ਹੱਥ ਨਾਲ ਲਗਿਭਗਿ ਅਸੰਭਵ ਹਨ; ਸ�ਲਪ-ਆਨ ਜਾ ਂਵੈਲਕੋ੍ਰ ਜੁੱਤੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀ �ਨਰਾਸ਼ਾ ਤੋਂ ਬਚਿਾਉਂਦੇ ਹਨ।
ਇਲਾਸ�ਟਕ ਲੇਸਾ ਂਉਹਨਾ ਂਜੁੱ�ਤਆ ਂਲਈ ਇੱਕ ਸਸਤਾ ਹੱਲ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਹੀ ਆਪਣੇ ਕੋਲ ਰੱਖਦੇ ਹੋ।

ਸੌਣਾ

ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਹਫ਼�ਤਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਸੌਣਾ ਅਕਸਰ ਸਭ ਤੋਂ ਮੁਸ਼ਕਲ �ਹੱਸਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਇੱਕ ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ �ਨਰਾਸ਼ਾ ਹੈ, ਪਰ ਜਦੋਂ ਕੰਘ ਠੀਕ ਹੋਣ ਲੱਗਿਦਾ ਹੈ ਤਾਂ
ਇਹ ਧਿੀਰੇ-ਧਿੀਰੇ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। �ਸੱਧਿਾ ਲੇਟਣ ਨਾਲ ਬਾਹ �ਪੱਛੇਿ ਵੱਲ ਡ�ਰਫਟ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ ਅਤੇ ਕੰਘ ਨੰੂ �ਖੱਚਿਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ �ਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਅੱਧਿੇ-
ਖੜ੍ਹੇ (semi-upright) ਸ�ਥਤੀ �ਵੱਚਿ, ਭਾਵ ਰੀਕਲਾਈਨਰ �ਵੱਚਿ, ਜਾ ਂ�ਬਸਤਰੇ �ਵੱਚਿ ਕਈ ਤਕੀਆ ਂਜਾ ਂ�ਪੱਠ ਦੇ ਵੈਜ (back wedge) ਨਾਲ ਸਹਾਰਾ ਦੇ ਕੇ
ਕਾਫ਼ੀ �ਬਹਤਰ ਸੌਂਦੇ ਹਨ।

ਕੁਝ ਗਿੱਲਾ ਂਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਫਰਕ ਪਾਉਂਦੀਆ ਂਹਨ:

ਪੂਰੀ ਬਾਹ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ �ਦਿਓ। ਕੋਹਲੀ ਅਤੇ ਅਗਿਲੇ �ਹੱਸੇ (forearm) ਦੇ ਹੇਠਾ ਂਤਕੀਆ ਂਨੰੂ ਠੋਸੋ ਤਾ ਂਜੋ ਇਹ ਕੰਘ ਨੰੂ ਹੇਠਾ ਂਨਾ �ਖੱਚਿ ਸਕੇ, ਅਤੇ
ਆਪਣੇ ਪਾਸੇ ਇੱਕ ਤਕੀਆ ਂਰੱਖੋ ਤਾ ਂਜੋ ਤੁਸੀਂ ਸੌਂਦੇ ਸਮੇਂ ਆਪਣੇ ਆਪਰੇਟ ਕੀਤੇ ਗਿਏ ਕੰਘ ‘ਤੇ ਨਾ ਲੁੜ੍ਹਕੋ।

ਦਿਰਦਿ ਨੰੂ ਪ�ਹਲਿਾ ਂਕਾਬੂ ਕਰੋ। ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਸੌਣ ਤੋਂ ਲਗਿਭਗਿ ਅੱਧਿੇ ਘੰਟੇ ਪ�ਹਲਾ ਂਆਪਣਾ ਦਰਦ �ਨਵਾਰਕ ਦਵਾਈ ਲੈਂਦੇ ਹਨ ਤਾ ਂਜੋ ਜਦੋਂ ਉਹ
ਲੇਟਦੇ ਹਨ ਤਾ ਂਇਹ ਕੰਮ ਕਰ ਰਹੀ ਹੋਵੇ।

ਪੱਟੀ (strap) ਦਿਾ �ਧਆਨ ਰੱਖੋ। ਸ�ਲੰਗਿ ਦੇ ਹੇਠਾ ਂਇੱਕ ਪਤਲੀ �ਸੰਗਿਲਟ ਜਾ ਂਟੀ-ਸ਼ਰਟ ਪਾਉਣ ਨਾਲ ਇਹ ਰਾਤ ਭਰ ਤੁਹਾਡੀ ਗਿਰਦਨ ਨਾਲ
ਰਗਿੜ ਜਾ ਂਘਸਣ ਤੋਂ ਰੋਕਦੀ ਹੈ।

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਸੌਂਦੇ ਸਮੇਂ ਸ�ਲੰਗਿ ਪਾਈ ਰੱਖਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸਨੰੂ �ਕੰਨੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਪਾਉਣੇ ਹੋ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਾਡੀ ਵੱਖਰੀ ਗਿਾਈਡ ਸ�ਲੰਗਿ ਪਾਉਣ ਬਾਰੇ �ਵੱਚਿ
ਦੱ�ਸਆ �ਗਿਆ ਹੈ।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

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/recovery/wearing-a-sling/


ਖਾਣਾ, ਪਕਵਾਨ �ਤਆਰ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਘਰ ਦੇ ਕੰਮ

ਇਹਨਾ ਂ�ਵੱਚਿੋਂ ਲਗਿਭਗਿ ਸਭ ਕੁਝ ਤੁਹਾਡੀ ਚਿੰਗਿੀ ਹੱਥ ਅਤੇ ਸਰਜਰੀ ਵਾਲੇ ਪਾਸੇ ਦੇ ਪਕੜਨ ਵਾਲੇ ਹੱਥ ਨਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ; ਮੁੱਖ ਗਿੱਲ ਚੁੱਕਣ ਦਿੀ
ਬਜਾਏ �ਖਸਕਾਉਣਾ ਅਤੇ ਸ�ਥਰ ਰੱਖਣਾ ਹੈ:

�ਖਸਕਾਓ ਭਾਰੀ ਕੜਾਹੀਆ,ਂ ਪਲੇਟਾ ਂਅਤੇ ਕੈਟਲੀ ਨੰੂ ਚਿੁੱਕਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਬੈਂਚਿ ਉੱਤੇ �ਖਸਕਾਓ। ਕੈਟਲੀ ਨੰੂ �ਸਰਫ਼ ਉੱਨਾ ਹੀ ਭਰੋ �ਜੰਨੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ ਹੈ
ਤਾ ਂਜੋ ਇਹ ਹਲਕੀ ਰਹੇ।

ਬਾਉਲ ਜਾ ਂਕ�ਟੰਗਿ ਬੋਰਡ ਦੇ ਹੇਠਾ ਂਇੱਕ ਨਾ-ਸ�ਲਿੱਪ ਮੈਟ ਇੱਕ ਹੱਥ ਨੰੂ ਦੋ ਹੱਥਾ ਂਦਾ ਕੰਮ ਕਰਨ �ਦੰਦਾ ਹੈ। ਸਧਿਾਰਨ ਇੱਕ-ਹੱਥੀਂ ਸਹਾਇਕ ਉਪਕਰਣ
(ਜਾਰ ਓਪਨਰ, ਪਲੇਟ ਗਿਾਰਡ, ਰਾਕਰ-ਬਲੇਡ ਕਟਲਰੀ) ਸਸਤੇ ਹਨ ਅਤੇ ਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਮਦਦਗਿਾਰ ਹਨ।

ਪ�ਹਲਿਾ ਂਤੋਂ �ਤਆਰ ਰੱਖੋ। ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਬੈਚਿ-ਕੁ�ਕੰਗਿ ਅਤੇ ਕੁਝ ਆਸਾਨ ਭੋਜਨ ਸਟਾਕ ਕਰਨਾ, ਅਤੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆ ਂਵਸਤੂਆ ਂ(ਮੱਗਿ,
ਸੀਰੀਅਲ, ਦਵਾਈਆ)ਂ ਉਸ ਬੈਂਚਿ-ਉਚਿਾਈ ‘ਤੇ �ਲਜਾਣਾ �ਜੱਥੇ ਤੁਸੀਂ �ਬਨਾ ਂ�ਖੱਚਿੇ ਪਹੁੰਚਿ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆ ਂਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਮੁਸ਼�ਕਲਾ ਂਨੰੂ ਦੂਰ
ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਭਾਰੀ ਅਤੇ ਅਸਹੂਲਿਤ ਭਰਪੂਰ ਕੰਮਾ ਂ�ਵਿੱਚ ਮਦਿਦਿ ਲਿਓ: ਭਰੇ ਹੋਏ ਕੱਪ�ੜਆ ਂਦੇ ਟੋਕਰੇ, ਸ਼ਾ�ਪੰਗਿ, ਬੈੱਡਸ਼ੀਟ ਬਦਲਣਾ, ਕੋਈ ਵੀ ਦੋ-ਹੱਥੀਂ ਅਤੇ ਚਿੁੱਕਣ
ਵਾਲਾ ਕੰਮ। ਇਹਨਾ ਂਨਾਲ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰਕੇ ਕੁਝ ਸਾਬਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਈ ਗਿੱਲ ਨਹੀਂ; ਛਿਾਤੀ ਦੇ �ਹੱਸੇ ਨੰੂ ਠੀਕ ਹੋਣ �ਦਓ।

ਬਾਕੀ ਬਾਹ ਨੰੂ ਚਿਲਾਉਂਦੇ ਰੱਖੋ

ਸ�ਲੰਗਿ �ਸਰਫ਼ ਕੰਘ ਨੰੂ ਆਰਾਮ �ਦੰਦਾ ਹੈ, ਪੂਰੀ ਬਾਹ ਨੰੂ ਨਹੀਂ। ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੂਜਾ ਨਾ �ਕਹਾ �ਗਿਆ ਹੋਵੇ, ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਅਤੇ ਮੁੜਨ ਵਾਲੇ �ਹੱ�ਸਆ ਂਨੰੂ
ਹਲਕੇ ਹੱਥ ਨਾਲ ਅਤੇ �ਨਯਮਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਚਿਲਾਉਂਦੇ ਰਹੋ:

ਹੱਥ ਅਤੇ ਮੁੜਨ ਵਿਾਲਿਾ �ਹੱਸਾ: ਆਪਣੀਆ ਂਉਂਗਿਲੀਆ ਂਨੰੂ ਖੋਲ੍ਹੋ ਅਤੇ ਬੰਦ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਮੁੜਨ ਵਾਲੇ �ਹੱਸੇ ਨੰੂ ਘੁੰਮਾਓ, ਘੰਟੇ �ਵੱਚਿ ਕੁਝ ਵਾਰ। ਇਸ ਨਾਲ
ਇਹ ਲਚਿਕਦਾਰ ਰ�ਹੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸੋਜ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਕੱਢਿਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ �ਮਲਦੀ ਹੈ।

ਕੋਹਣੀ: ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰਜਨ ਨੇ �ਕਹਾ ਹੈ �ਕ ਇਹ ਚਿੱਲਣਾ ਚਿੱਲਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂ�ਦਨ �ਵੱਚਿ ਕੁਝ ਵਾਰ ਬਾਹ ਨੰੂ ਸ�ਲੰਗਿ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਕੱਢਿੋ ਅਤੇ ਕੋਹਣੀ ਨੰੂ
ਹਲਕੇ ਹੱਥ ਨਾਲ �ਸੱਧਿਾ ਅਤੇ ਮੋੜੋ (ਕੰਘ ਨੰੂ ਸ�ਥਰ ਰੱਖਦੇ ਹੋਏ) ਤਾ ਂਜੋ ਕੋਹਣੀ ਸਖ਼ਤ ਨਾ ਹੋਵੇ।

ਸਰੀਰਕ ਸ�ਥਤੀ: ਸ�ਲੰਗਿ ਵਾਲੀ ਬਾਹ ਦੁਆਲੇ ਸੁਰੱ�ਖਆ ਲਈ ਝੁਕਣਾ ਆਸਾਨ ਹੈ। �ਸੱਧਿੇ ਬੈਠੋ, ਕੰਘ ਦੇ ਹੱਡੀਆ ਂਨੰੂ ਹਲਕੇ ਹੱਥ ਨਾਲ �ਪੱਛੇਿ �ਖੱਚਿੋ
ਅਤੇ ਚਿੰਗਿੀ ਕੰਘ ਨੰੂ ਘੁੰਮਾਓ, ਤਾ ਂਜੋ ਸ�ਲੰਗਿ ਕਾਰਨ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਗਿਰਦਨ ਅਤੇ ਉੱਪਰਲੀ �ਪੱਠ ਦੀ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਘਟਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ।

ਇਹ ਸਧਿਾਰਨ �ਸਧਿਾਤਂ ਹਨ; ਤੁਹਾਡ ੇਆਪਣੇ ਚਲਿਣ-�ਫਿਰਨ ਦਿੇ �ਨਯਮ ਪ�ਹਲੇਿ ਨੰਬਰ ‘ਤੇ ਹਨ। ਹਰ ਓਪਰੇਸ਼ਨ ਦੇ ਆਪਣੇ ਕਰਨੇ ਅਤੇ ਨਾ-ਕਰਨੇ ਹੁੰਦੇ
ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਜੇਕਰ ਸਾਡੇ �ਲਖਤੀ ਹਦਾਇਤਾ ਂਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਭੌ�ਤਕ �ਚਿ�ਕਤਸਕ ਤੁਹਾਡੀ ਕੋਹਣੀ ਜਾ ਂਕੰਘ ਬਾਰੇ ਕੁਝ ਵੱਖਰਾ ਕ�ਹੰਦੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਉਸਨੰੂ ਮੰਨੋ।

ਸਹਾਇਤਾ ਕਦੋਂ ਲੈਣੀ ਹੈ

�ਜ਼ਆਦਾਤਰ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ �ਬਨਾ ਂ�ਕਸੇ ਸਮੱ�ਸਆ ਦੇ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਹੇਠ �ਲ�ਖਆ ਂ�ਵੱਚਿੋਂ ਕੋਈ ਵੀ ਦੇਖਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਸਾਨੰੂ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ,
ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੋ, ਜਾ ਂਤੁਰੰਤ �ਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਲਓ:

ਦਿਰਦਿ ਜੋ ਵਿਧ �ਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਦਿੁਆਰਾ �ਲਿਖੇ ਦਿਵਿਾਈਆ ਂਨਾਲਿ ਕੰਟਰੋਲਿ �ਵਿੱਚ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਜਾ ਂਜੋ ਅਚਾਨਕ ਬਹੁਤ ਵਿੱਧ ਜਾਦਂਿਾ ਹੈ।

ਜ਼ਖਮ ਦਿੀਆ ਂਸਮੱ�ਸਆਵਿਾ:ਂ ਲਾਲੀ ਦਾ ਫੈਲਣਾ, ਗਿਰਮੀ, ਸੋਜ, ਜਾ ਂਜ਼ਖਮ ਤੋਂ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਜਾ ਂਮੂੰਹ ਆਉਣਾ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇ ਬੁਖਾਰ ਜਾ ਂ�ਬਮਾਰੀ
ਦਾ ਅ�ਹਸਾਸ ਹੋਵੇ।

ਉਂਗਲਿੀਆ ਂਦਿਾ ਸੁੰਨ ਹੋਣਾ, ਠੰਡਾ ਹੋਣਾ, �ਫਿੱਕਾ ਜਾ ਂਨੀਲਿਾ ਪੈ ਜਾਣਾ, ਜਾ ਂਤਣਾਅ ਨਾਲਿ ਸੋ ਜਾਣਾ: ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ �ਕ ਸ�ਲੰਗਿ ਜਾਂ
ਪੱਟੀ ਬਹੁਤ ਤੰਗਿ ਹੈ, ਜਾ ਂਖੂਨ ਦੀ ਸਰਕੂਲੇਸ਼ਨ ਪ੍ਰਭਾ�ਵਤ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ। ਸ�ਲੰਗਿ ਨੰੂ �ਢਿੱਲਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਤੁਰੰਤ ਸਲਾਹ ਲਓ।
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�ਪੱਠ ਦਿੀ ਟਾੱਕਰ �ਵਿੱਚ ਦਿਰਦਿ, ਸੋਜ ਜਾ ਂਲਿਾਲਿੀ, ਜਾ ਂਅਚਾਨਕ ਸਾਹ ਲੈਿਣ �ਵਿੱਚ ਤਕਲਿੀਫਿ ਜਾ ਂਛਿਾਤੀ ਦਿਾ ਦਿਰਦਿ: ਇਹ ਖੂਨ ਦੇ ਥੱਲੇ (blood clot)
ਦਾ ਸੰਕੇਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਰੰਤ ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਅਚਿਾਨਕ ਸਾਹ ਲੈਣ �ਵੱਚਿ ਤਕਲੀਫ ਜਾ ਂਛਿਾਤੀ ਦੇ ਦਰਦ ਲਈ 000 ‘ਤੇ
ਕਾਲ ਕਰੋ।

ਸੰਦੇਹ ਹੋਣ ‘ਤੇ, ਪੁੱਛਿਣਾ ਹਮੇਸ਼ਾ ਵਧਿੀਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਜਲਦੀ ਗਿੱਲ ਕਰਨਾ ਵਧਿੀਆ ਸਮਝਾਗਂਿੇ, ਬਜਾਏ ਇਸਦੇ �ਕ ਤੁਸੀਂ ਰੁਕ ਕੇ �ਚਿੰਤਾ ਕਰੋ।
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