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

ਤੁਹਾਡੀ ਹੱਥ ਜਾ ਂਬਾਹ ‘ਤੇ ਕੋਈ ਵੀ ਆਪਰੇਸ਼ਨ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਉਸ ਅੰਗਿ �ਵੱਚਿ ਸੋਜ ਆਵੇਗਿੀ। ਇਹ ਸਧਿਾਰਨ ਹੈ, ਇਹ ਲਗਿਭਗਿ ਹਰ ਕੋਈ ਨਾਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ,
ਅਤੇ ਇਹ ਇਸ ਗਿੱਲ ਦਾ ਸੰਕੇਤ ਨਹੀਂ ਹੈ �ਕ ਕੁਝ ਗਿਲਤ ਹੋ �ਗਿਆ ਹੈ। ਪਰ ਸੋਜ ਉਹ ਮੁੱਖ ਗਿੱਲ ਹੈ ਜੋ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ �ਦਨਾ ਂਨੰੂ ਅਸੁ�ਵਧਿਾਜਨਕ ਅਤੇ ਸਖ਼ਤ
ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਕੁਝ ਸਮਝ ਅਤੇ ਕੁਝ ਸਧਿਾਰਨ ਆਦਤਾ ਂਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਨੰੂ ਵਧਿੇਰੇ ਸੁਚਿਾਰੂ ਬਣਾਉਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ।

ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥ ਜਾ ਂਬਾਹ ਦਾ ਸੋਜਣਾ

ਦੋ ਗਿੱਲਾ ਂਹੋ ਰਹੀਆ ਂਹਨ, ਅਤੇ ਦੋਵੇਂ ਸਧਿਾਰਨ ਹਨ।

ਪ�ਹਲੀ ਗਿੱਲ ਸੁਧਾਰ ਆਪਣੇ ਆਪ ਹੋ �ਰਹਾ ਹ।ੈ ਸਰਜਰੀ ਇੱਕ �ਨਯੰਤ�ਰਤ ਚਿੋਟ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ �ਕਸੇ ਵੀ ਚਿੋਟ ਵਾਗਂਿ ਪ੍ਰਤੀ�ਕ�ਰਆ ਕਰਦਾ ਹੈ,
ਜ਼ਰੂਰਤ ਤੋਂ ਵੱਧਿ ਖੂਨ ਦੀ ਵਹਾਅ ਅਤੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਨੰੂ ਉਸ ਖੇਤਰ �ਵੱਚਿ ਭੇਜ ਕੇ ਮੁਰੰਮਤ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ। ਇਹ ਸੋਜ ਪ੍ਰਤੀ�ਕ�ਰਆ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਸਦੇ
ਨਾਲ ਆਉਣ ਵਾਲੀ ਸੁੱਜਣ, ਗਿਰਮੀ ਅਤੇ ਤਣਾਅ �ਸਰਫ਼ ਸੁਧਿਾਰ ਦੇ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਦੇ �ਦਖਾਵੇ ਪਾਸੇ ਹਨ।

ਦੂਜੀ ਗਿੱਲ ਗੁਰੁਤਾਕਰਸ਼ਣ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਹੱਥ ਅਤੇ ਬਾਹ ਇੱਕ ਲੰਬੇ ਅੰਗਿ ਦੇ ਹੇਠਲੇ �ਹੱਸੇ �ਵੱਚਿ ਹਨ, ਅਤੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਹੇਠਾ ਂਵੱਗਿਦਾ
ਹੈ। ਜਦੋਂ ਬਾਹ ਤੁਹਾਡੇ ਪਾਸੇ ਲਟਕਦੀ ਹੈ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਗਿੋਦ �ਵੱਚਿ ਰ�ਹੰਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਹੱਥ ਅਤੇ ਉਂਗਿਲਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਇਕੱਠਾ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ ਵਾਪਸ
ਬਾਹਰ �ਨਕਲਣ �ਵੱਚਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਪੈਂਦੀ ਹੈ। ਇਹੀ ਕਾਰਨ ਹੈ �ਕ ਇੱਕ ਹੱਥ ਜੋ ਸਵੇਰੇ ਠੀਕ ਲੱਗਿ �ਰਹਾ ਸੀ, ਸ਼ਾਮ ਤੱਕ ਇੱਕ ਗਿੁਬਾਰੇ ਵਰਗਿਾ �ਦਖਾਈ ਦੇ
ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਇਹ ਪੂਰਾ �ਦਨ ਹੇਠਾ ਂਲਟ�ਕਆ �ਰਹਾ ਹੋਵੇ।

ਸਧਿਾਰਨ ਕੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ �ਕੰਨੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਰ�ਹੰਦਾ ਹੈ

ਹਰ �ਰਕਵਰੀ �ਵੱਚਿ ਕੁਝ ਸੋ�ਜ਼ਸ਼ (ਸੁੱਜਣ) �ਹੱਸਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਇਹ ਪ�ਹਲੇ ਕੁਝ �ਦਨਾ ਂਦੌਰਾਨ ਵਧਿਦੀ ਹੈ, ਦੂਜੇ ਤੋਂ ਪੰਜਵੇਂ �ਦਨ ਦੇ ਆਸ-ਪਾਸ
ਆਪਣੇ ਚਿਰਮ ‘ਤੇ ਪਹੁੰਚਿਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ �ਫਿਰ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਹੇਠਲੇ ਹਫ਼�ਤਆ ਂਦੌਰਾਨ ਘਟਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਇਲਾਜ ਦਾ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਮੁੜ ਸੋ�ਖਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ
ਅੰਗਿ ਦੁਬਾਰਾ ਚਿਲਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦਾ ਹੈ।

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

ਸਰਜੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਜੋ ਅਤੇ
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ਜਾਣਨ ਯੋਗਿ ਕੁਝ ਮੁੱਖ ਗਿੱਲਾ:ਂ

ਇਹ ਸਧਿਾਰਨ ਹੈ �ਕ �ਦਨ ਦੇ ਅੰਤ �ਵੱਚਿ ਹੱਥ ਸਵੇਰ ਦੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਸਮੇਂ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਵੱਧਿ ਖਰਾਬ ਲੱਗਿੇ ਅਤੇ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੋਣ (ਗਿੁਰੁਤਾਕਰਸ਼ਣ ਦੇ ਕਾਰਨ),
ਅਤੇ ਰਾਤ ਨੰੂ ਜਦੋਂ ਬਾਹ ਸਮਤਲ (level) ਰ�ਹੰਦੀ ਹੈ ਤਾ ਂਇਹ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ।

ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਰ�ਹਣ ਵਾਲੀ ਸੋ�ਜ਼ਸ਼ ਅਤੇ ਜਕੜਨ (stiffness) ਮਹੀ�ਨਆ ਂਤੱਕ ਰ�ਹ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਜਦੋਂ �ਕ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਤੇਜ਼ ਸੋ�ਜ਼ਸ਼ ਖਤਮ ਹੋ ਚਿੁੱਕੀ ਹੁੰਦੀ
ਹੈ। ਇੱਕ ਥੋੜ੍ਹਾ ਸੋ�ਜਆ ਹੋਇਆ ਜਾ ਂਜਕ�ੜਆ ਹੋਇਆ ਅੰਗਿ, ਜਾ ਂਹੱਥ ਦੇ �ਪਛਲੇ �ਹੱਸੇ ‘ਤੇ ਮੋਟਾਪਾ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੋਣਾ ਕਾਫ਼ੀ ਸਮੇਂ ਲਈ ਆਮ ਹੈ ਅਤੇ
ਇਹ ਕੋਈ �ਪੱਛੇ ਹਟਣ ਵਾਲੀ ਗਿੱਲ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਹ ਹਰਕਤ ਅਤੇ ਹੱਥ ਦੇ ਥੈਰੇਪੀ ਨਾਲ ਲਗਿਾਤਾਰ �ਬਹਤਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਇਸ ਗਿੱਲ ਨੰੂ �ਕੰਨੀ ਜਲਦੀ ਘਟਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਇਸ ‘ਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਡਾ ਅਸਰ ਇਹ ਹੈ �ਕ ਤੁਸੀਂ ਪ�ਹਲੇ ਕੁਝ �ਦਨਾ ਂਦੌਰਾਨ ਅੰਗਿ ਨੰੂ �ਕੰਨੀ
ਚਿੰਗਿੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਉੱਚਿਾ ਰੱਖਦੇ ਅਤੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਚਿਲਾਉਂਦੇ ਹੋ।

ਉਚਿਾਈ — ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਣ ਵਾਲੀ ਸਭ ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਗਿੱਲ

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਪੰਨੇ ਤੋਂ �ਸਰਫ਼ ਇੱਕ ਗਿੱਲ ਯਾਦ ਰੱਖੋ, ਤਾ ਂਇਹ ਯਾਦ ਰੱਖੋ: ਹੱਥ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡ ੇ�ਦਿਲ ਦਿੇ ਪੱਧਰ ਤੋਂ ਉੱਪਰ ਰੱਖੋ। ਸੁੱਜਣ ਨੰੂ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਦਾ
ਸਭ ਤੋਂ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਤਰੀਕਾ ਉਚਿਾਈ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਕੋਈ ਖਰਚਿਾ ਨਹੀਂ ਹੈ।

ਮਕਸਦ ਇਹ ਹੈ �ਕ ਗਿੁਰੁਤਾਕਰਸ਼ਣ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ �ਵਰੁੱਧਿ ਨਹੀਂ, ਸਗਿੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਨ �ਦੱਤਾ ਜਾਵੇ, ਤਾ ਂਜੋ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਹੱਥ �ਵੱਚਿ ਇਕੱਠਾ ਹੋਣ ਦੀ
ਬਜਾਏ ਸਰੀਰ ਵੱਲ ਵਾਪਸ ਡ੍ਰ ੇਨ ਹੋ ਜਾਵੇ।

ਬੈਠਣ ਜਾ ਂ�ਲਹਣ ਸਮੇਂ, ਪੂਰੇ ਹੱਥ ਨੰੂ ਤਕੀਆ ਂ‘ਤੇ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾ ਂ�ਟਕਾਓ �ਕ ਹੱਥ ਕੋਹਣੀ ਤੋਂ ਉੱਪਰ ਹੋਵੇ, ਅਤੇ ਕੋਹਣੀ �ਦਿਲ ਤੋਂ ਉੱਪਰ ਹੋਵੇ। �ਸਰਫ਼
ਕੋਹਣੀ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਨਾ �ਦਓ ਅਤੇ ਹੱਥ ਨੰੂ ਝੁਕਣ ਨਾ �ਦਓ; ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧਿ ਹੱਥ ਅਤੇ ਉਂਗਿਲੀਆ ਂਨੰੂ ਉੱਪਰ ਚਿੁੱਕਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।

ਪ�ਹਲੇ ਕੁਝ �ਦਨਾ,ਂ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਪ�ਹਲੇ ਦੋ ਜਾ ਂ�ਤੰਨ �ਦਨਾ ਂਦੌਰਾਨ, �ਜੰਨਾ ਹੋ ਸਕੇ ਉਚਿਾਈ ‘ਤੇ ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋ�ਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਇਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, �ਦਨ ਭਰ
�ਵੱਚਿ ਹਰ ਕੁਝ ਘੰ�ਟਆ ਂਬਾਅਦ ਲਗਿਭਗਿ ਵੀਹ �ਮੰਟ ਲਈ ਉਚਿਾਈ ‘ਤੇ ਰੱਖਣ ਨਾਲ ਹਾਲਤ ਬਣੀ ਰ�ਹੰਦੀ ਹੈ।

ਇੱਕ ਉਪਯੋਗਿੀ �ਨਯਮ: ਜਦੋਂ ਹੱਥ ਨੰੂ ਝੁਲਣ �ਦੰਨ ਨਾਲ ਧਿੜਕਣ (ਥਰਥਰਾਹਟ) ਖਤਮ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਸ�ਥਰ ਉਚਿਾਈ ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਰਾਤ ਨੰੂ, ਸੌਣ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਆਪਣੇ ਤਕੀਆ ਂਦੀ �ਵਵਸਥਾ ਕਰ ਲਓ ਤਾ ਂਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਨੀਂਦ ਦੌਰਾਨ ਹੱਥ ਸਹਾਰੇ ਅਤੇ ਉਚਿਾਈ ‘ਤੇ ਰਹੇ; ਰਾਤ ਭਰ ਲਈ ਹੱਥ
ਦਾ �ਸੱਧਿਾ �ਪਆ ਰ�ਹਣਾ ਲੰਬਾ ਸਮਾ ਂਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਉਂਗਿਲਾ ਂਨੰੂ ਚਿਲਾਉਂਦੇ ਰੱਖੋ — ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਪੰਪ

ਹਲਕੀ ਚਿਾਲ ਉਚਿਾਈ (elevation) ਦਾ ਸਾਥੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਜਦੋਂ ਵੀ ਆਪਣੀਆ ਂਉਂਗਿਲਾ ਂਨੰੂ ਚਿਲਾਉਂਦੇ ਹੋ, ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨਸਾ ਂਅਤੇ �ਲੰਫਿ ਨਾੜੀਆ ਂਨੰੂ
ਦਬਾਉਂਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਨੰੂ ਬਾਹਾ ਂਵੱਲ ਵਾਪਸ ਪੰਪ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ, �ਜਵੇਂ �ਕ ਇੱਕ ਸਪੰਜ ਨੰੂ ਦਬਾਉਣ ਵਰਗਿਾ ਹੈ।

ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਅਸੀਂ ਖਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਉਂਗਿਲ ਨੰੂ ਸ�ਥਰ ਰੱਖਣ ਲਈ ਨਹੀਂ �ਕਹਾ, ਤਦ ਤੱਕ ਜਾਗਿਦੇ ਸਮੇਂ ਹਰ ਘੰਟੇ ਕਈ ਵਾਰ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਅਤੇ
ਦੁਹਰਾਉਂਦੇ ਹੋਏ ਆਪਣੀਆ ਂਉਂਗਿਲਾ ਂਨਾਲ ਹਲਕਾ ਮੁੰਦਰੀ ਬਣਾਓ ਅਤੇ �ਫਿਰ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂ�ਸੱਧਿਾ ਕਰੋ।

ਸਭ ਤੋਂ ਵਧਿੀਆ ਅਸਰ ਲਈ ਇਸਨੰੂ ਹੱਥ ਨੰੂ ਉੱਚਿਾ ਰੱਖ ਕੇ ਕਰੋ, ਤਾ ਂਜੋ ਪੰ�ਪੰਗਿ ਅਤੇ ਗਿੁਰੁਤਾਕਰਸ਼ਣ ਇਕੱਠੇ ਕੰਮ ਕਰਨ।

ਜੋ ਜੋੜ ਮੁਕਤ ਹਨ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਵੀ ਚਿਲਾਉਂਦੇ ਰੱਖੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਮੁੜੀ ਬੰਨ੍ਹੀ ਹੋਈ ਹੈ, ਤਾ ਂਹੱਥ ਦੇ ਭਰਪਾਈ ਹੋਣ ਤੱਕ ਕੰਡੇ ਅਤੇ ਕੋਹਣੀ ਨੰੂ ਹਲਕੇ
ਚਿੱਕਰਾ ਂਅਤੇ ਮੁੜਾਈਆ ਂਨਾਲ ਚਿਲਾਉਂਦੇ ਰੱਖੋ ਤਾ ਂਜੋ ਉਹ ਸਖ਼ਤ ਨਾ ਹੋ ਜਾਣ।

ਆਰਾਮ ਦੀ ਹੱਦ �ਵੱਚਿ ਚਿਾਲ ਕਰੋ। ਹਲਕੀ �ਖੱਚਿ ਠੀਕ ਹੈ; ਤੀਬਰ ਦਰਦ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ �ਕ ਘੱਟ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਪਣੇ ਸਰਜਨ ਜਾ ਂਹੱਥ ਦੇ
ਥੈਰੇ�ਪਸਟ ਦੁਆਰਾ �ਦੱਤੇ ਗਿਏ �ਕਸੇ ਵੀ ਖਾਸ ਵਰਕਆਊਟ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ।
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ਠੰਡੀਆ ਂਪੈਕਾ ਂਅਤੇ ਹਲਕੀ ਦਬਾਅ

ਠੰਡੀ ਪੈਕ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ �ਦਨਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਸੋਜ ਅਤੇ ਦਰਦ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸਨੰੂ ਇੱਕ ਪਤਲੇ ਤੌਲੀਏ �ਵੱਚਿ ਲਪੇਟੋ, ਬਰਫ਼ ਨੰੂ �ਸੱਧਿਾ
ਚਿਮੜੀ ‘ਤੇ ਨਾ ਰੱਖੋ, ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਉਸ ਖੇਤਰ ‘ਤੇ ਨਾ ਰੱਖੋ ਜੋ ਸੁੰਨ ਹੋਵੇ ਜਾ ਂ�ਜਸ �ਵੱਚਿ ਘੱਟ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੋ �ਰਹਾ ਹੋਵੇ। ਡਰੈ�ਸੰਗਿਾ ਂਅਤੇ ਕਾਸਟਾ ਂਨੰੂ ਸੁੱਕਾ ਰੱਖੋ।
ਸਾਡੀ ਗਿਰਮੀ ਬਨਾਮ ਬਰਫ਼ ਪੇਜ ‘ਤੇ ਵਧਿੇਰੇ ਵੇਰਵੇ (ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ �ਕ ਠੰਡੀ ਕਦੋਂ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਬਾਅਦ �ਵੱਚਿ ਹਲਕੀ ਗਿਰਮੀ ਵਧਿੀਆ �ਕਉਂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ)
ਹਨ।

ਇੱਕ �ਢਿੱਲੀ ਦਿਬਾਅ ਸਲੀਵ ਜਾ ਂਲਪੇਟ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਪਰ �ਸਰਫ਼ ਉਦਿੋਂ ਹੀ ਦਿਬਾਅ ਦਿੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਜੇਕਰ ਅਸੀਂ �ਵਸ਼ੇਸ਼ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸਲਾਹ
�ਦਿੱਤੀ ਹੋਵੇ। ਗਿਲਤ ਲਪੇਟ ਜਾ ਂਇੱਕ ਜੋ ਬਹੁਤ �ਜ਼ਆਦਾ ਤੰਗਿ ਲਗਿਾਈ ਗਿਈ ਹੈ, ਇੱਕ ਪ�ਹਲਾ ਂਹੀ ਸੋਜੀ ਹੋਏ ਅੰਗਿ ਨੰੂ ਦਬਾ ਕੇ ਲਾਭ ਤੋਂ ਵੱਧਿ ਨੁਕਸਾਨ ਕਰ
ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਇੱਕ ਸ�ਲੰਗਿ, ਅਤੇ ਬਾਹ ਨੰੂ ਝੁਲਣ ਨਾ ਦੇਣਾ

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਖੜ੍ਹੇ ਹੁੰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਚਿੱਲਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਬਾਹ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਾਸੇ ਝੁਕ ਜਾਦਂੀ ਹੈ ਅਤੇ ਹੱਥ �ਵੱਚਿ �ਫਿਰ ਤੋਂ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਭਰ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।
ਇੱਕ ਸ�ਲੰਗ ਤੁਹਾਡੇ ਚਿੱਲਦੇ-�ਫਿਰਦੇ ਸਮੇਂ ਇਸਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਦੇ ਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਪਾਰ ਉੱਚਿਾ ਰੱਖਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਜੋ ਇਸਨੰੂ ਉੱਚਿਾ ਰੱਖ ਕੇ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਨਾਲ
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕੀਤੇ ਲਾਭ ਖ਼ਰਾਬ ਨਾ ਹੋਣ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਚਿੱਲਦੇ-�ਫਿਰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਸਹਾਰੇ ਲਈ ਸ�ਲੰਗਿ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ, ਪਰ ਆਪਣੀਆ ਂਹਲਕੀਆ ਂਉਂਗਿਲਾ ਂਅਤੇ ਕੋਹਣੀ
ਦੀਆ ਂਹਰਕਤਾ ਂਕਰਨ ਲਈ ਬਾਹ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਕੱਢਿੋ, ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਝੁਲਣ ਨਾ �ਦਓ।

ਮਦਦ ਲਈ ਕਦੋਂ ਲੱਛਣ �ਦਖਾਓ — ਰੁਕੋ ਨਾ

�ਜ਼ਆਦਾਤਰ ਸੋਜ਼ਸ਼ �ਸਰਫ਼ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਦਾ �ਹੱਸਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉੱਚਿਾ ਰੱਖਣ ਅਤੇ �ਹਲਾਉਣ ਨਾਲ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਪਰ ਕਦੇ-ਕਦਾਈਂ
ਸੋਜ਼ਸ਼ ਕੋਈ ਸਮੱ�ਸਆ ਦਾ ਸੰਕੇਤ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਕੁਝ ਚਿੇਤਾਵਨੀ ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂਲਈ ਤੁਰੰਤ �ਧਿਆਨ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਅੰਦਰੂਨੀ
ਅ�ਹਸਾਸ ‘ਤੇ ਭਰੋਸਾ ਕਰੋ: ਕੁਝ ਜਾਚਂਿਵਾਣਾ ਕਰਵਾਉਣਾ ਅਤੇ ਇਹ ਪਤਾ ਲੱਗਿਣਾ �ਕ ਸਭ ਠੀਕ ਹੈ, ਹਮੇਸ਼ਾ �ਬਹਤਰ ਹੈ।

ਇੱਕ �ਗੱਚੀ (cast), ਸਪ�ਲੰਟ ਜਾ ਂਪੱਟੀ ਜੋ ਬਹੁਤ ਤੰਗ ਹੈ ਉਹ ਹੈ �ਜਸਦੀ ਰੁਕਾਵਟ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦੀ। ਜਦੋਂ ਹੱਥ-ਪੈਰ ਹੇਠਾ ਂਸੋਜ਼ਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਪੱਟੀ
ਸਨਾਇਆ ਂਅਤੇ ਖੂਨ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਨੰੂ ਦਬਾਉਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਹੇਠ �ਲਖੇ ਲੱਛਣ ਦਿੇਖਦਿੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਉਸੇ �ਦਿਨ ਸਾਡ ੇਸੰਪਰਕ �ਵੱਚ ਆਓ
ਜਾ ਂਆਪਣੇ ਨੇੜਲੇ ਹਾਦਿਸਾ ਕੇਂਦਿਰ (emergency department) ਜਾਓ:

ਵਧ �ਰਹਾ, ਤੇਜ਼, ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਉਮੀਦਿ ਤੋਂ ਵੱਧ ਦਿਰਦਿ: ਖਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਉਹ ਦਰਦ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਆਮ ਦਰਦ �ਨਵਾਰਕ ਦਵਾਈਆ ਂਨਾਲ ਠੀਕ ਨਹੀਂ
ਹੁੰਦਾ।

ਸਮੇਂ ਦਿੇ ਨਾਲ ਤੰਗ ਹੋਣ ਵਾਲੀ �ਗੱਚੀ, ਸਪ�ਲੰਟ ਜਾ ਂਪੱਟੀ, ਨਾ �ਕ �ਢਿੱਲੀ ਹੁੰਦੀ ਹੋਈ।

ਉਂਗਲੀਆ ਂ�ਵੱਚ ਸੁੰਨਤਾ, ਸੁਈਆ ਂਵਾਗਂ ਛੁਭਣ ਦਿਾ ਅ�ਹਸਾਸ, ਜਾ ਂਸੜਨ ਦਿਾ ਅ�ਹਸਾਸ।

ਉਂਗਲੀਆ ਂਦਿਾ �ਚੱਟਾ, �ਫਿੱਕਾ, ਨੀਲਾ, ਧੂਸਰ ਜਾ ਂਠੰਢਾ ਹੋ ਜਾਣਾ, ਜਾ ਂਜੋ ਉੱਚਿਾ ਰੱਖਣ ਨਾਲ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ।

ਇਹਨਾ ਂਦਾ �ਮਲਾਪ (ਖਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਤੇਜ਼ ਦਿਰਦਿ ਮਾਈਨਸ ਉਂਗਲੀਆ ਂ�ਵੱਚ ਸੁੰਨਤਾ ਜਾ ਂਰੰਗ ਬਦਿਲਣਾ) ਨੰੂ ਤਾਤਕਾਲੀ ਮੰ�ਨਆ ਜਾਣਾ ਚਿਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਸੰਕਰਮਣ ਦਿੇ ਲੱਛਣ ਵੀ ਉਸੇ �ਦਨ ਜਾਚਂਿ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੇ ਹਨ:

ਸੋਜ਼ਸ਼ ਜੋ ਗਰਮ, ਲਾਲ, ਅਤੇ ਫੈਿਲਦਿੀ ਹੋਈ ਹੈ, ਨਾ �ਕ ਘਟਦੀ ਹੋਈ।

ਬੁਖਾਰ, ਜਾ ਂਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ �ਬਮਾਰੀ ਦਾ ਅ�ਹਸਾਸ।

ਘਾਅ ਜਾ ਂਪੱਟੀ ਤੋਂ ਮੁਹਾਵਾ, ਰਸ ਜਾ ਂਬੁਰੀ ਗੰਧ।
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ਸੰਭਾ�ਵਤ ਖੂਨ ਦਿੇ ਥੱਲੇ (blood clot) ਦਿੇ ਲੱਛਣ ਇੱਕ ਹਾਦਸਾ ਹਨ: ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਹੇਠ �ਲਖੇ ਦੇਖਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਐਂਬੂਲੈਂਸ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾ ਂ�ਸੱਧਿਾ ਹਾਦਸਾ ਕੇਂਦਰ ਜਾਓ:

ਇੱਕ �ਪੱਠੀ ਜਾ ਂਪੈਰ �ਵੱਚ ਅਚਾਨਕ ਸੋਜ਼ਸ਼, ਦਿਰਦਿ ਜਾ ਂਤੰਗੀ।

ਸਾਹ ਲੈਣ �ਵੱਚ ਤਕਲੀਫ਼, ਜਾ ਂਛਾਤੀ ਦਿਾ ਦਿਰਦਿ, ਖਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਉੱਪਰ �ਦੱਤੇ ਲੱਛਣਾ ਂਦੇ ਨਾਲ।

ਜੋ ਆਮ ਸੋਜ਼ਸ਼ ਹੈ ਜੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਹੱਥ-ਪੈਰ ਉੱਚਿਾ ਰੱਖਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਘਟਦੀ ਹੈ ਅਤੇ �ਦਨ-�ਦਨ �ਬਹਤਰ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਸੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ, ਉਂਗਿਲੀਆਂ
ਨੰੂ �ਹਲਾਉਂਦੇ ਰੱਖੋ, ਅਤੇ ਕੋਈ ਵੀ ਸਵਾਲ ਆਪਣੀ ਅਗਿਲੀ ਕਲੀ�ਨਕ �ਮਲਣੀ ‘ਤੇ ਪੁੱਛੋ। ਸੰਦੇਹ ਹੋਣ ‘ਤੇ, ਕਮਰੇ ਨੰੂ ਫੋ਼ਨ ਕਰੋ; ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲੋਂ ਸੰਪਰਕ
ਕਰਨਾ ਬਹੁਤ ਵਧਿੇਰੇ ਪਸੰਦ ਕਰਾਗਂਿੇ।
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