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

Extend Rehabilitation ਦੇ ਸ�ਹਿਯੋਗ ਨਾਲ �ਤਿਆਰ ਕੀਤਿਾ �ਗਆ

ਐਨਾਟੋਮੀ (ਰਚਿਨਾ �ਵ�ਗਿਆਨ)

ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਚਿਮੜੀ ਦੇ ਹੇਠਾ ਂ�ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਦੇ ਭਰਨ ਵਾਲੇ �ਕਨਾਰੇ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪ੍ਰੋਸੀਜ਼ਰ ਤੋਂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਚਿਾਰ ਤੋਂ ਛੇ ਹਫ਼�ਤਆ ਂਲਈ ਨਾਜ਼ੁਕ ਰ�ਹੰਦੇ
ਹਨ। ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹਥੇਲੀ ਦੇ ਹਰ ਪਾਸੇ, �ਜੱਥੇ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਹੱਡੀਆ ਂਨਾਲ ਜੁ�ੜਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਉੱਤੇ ਅਸਥਾਈ ਨਾਜ਼ੁਕਤਾ ਆਮ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ “�ਪਲਰ
ਪੇਨ” (pillar pain) �ਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਧਿੀਮੇ-ਧਿੀਮੇ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ।

ਆਮ

ਹੱਥ ਨੰੂ �ਜੰਨਾ ਹੋ ਸਕੇ �ਦਲ ਦੇ ਪੱਧਿਰ ਤੋਂ ਉੱਪਰ ਰੱਖੋ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਪ�ਹਲੀ ਹਫ਼ਤੇ ਦੌਰਾਨ।

ਤੰਗਿ ਮੁੱਠੀ/ਪਕੜ ਤੋਂ ਬਚਿੋ।

ਦੁਹਰਾਈ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆ ਂਪਕੜ ਵਾਲੀਆ ਂਕਾਰਵਾਈਆ ਂਤੋਂ ਬਚਿੋ।

ਭਾਰੀ ਚਿੁੱਕਣ ਤੋਂ ਬਚਿੋ।

ਕੰਬਣੀ ਵਾਲੀਆ ਂਮਸ਼ੀਨਾ/ਂਕਾਰਵਾਈਆ ਂਤੋਂ ਬਚਿੋ, �ਜਵੇਂ �ਕ ਲਾਨ ਮੋਇਗੰਿ (lawn mowing)।

ਪ�ਹਲੀ ਹਫ਼ਤੇ ਦੌਰਾਨ ਡਰਾਈ�ਵੰਗਿ ਨੰੂ ਸੀ�ਮਤ ਕਰੋ।

ਡਰੈ�ਸੰਗਿਾਂ

ਇਨ੍ਹਾ ਂਡਰੈ�ਸੰਗਿਾ ਂਨੰੂ ਸੋਜ ਨੰੂ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਅਤੇ ਕਾਰਪਲ ਆਰਕ (carpal arch) ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਲਗਿਾਓ, �ਜਵੇਂ ਤੁਹਾਡੇ ਥੈਰੇ�ਪਸਟ ਨੇ
�ਦਖਾਇਆ ਹੈ।

ਕਾਈਨੇਸੀਓਟੇ�ਪੰਗਿ

R E H A B I L I T A T I O N  P R O T O C O L
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ਕੋਬਨ

�ਟਊਬੀ�ਗਿ੍ਰੱਪ

ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਦੀ ਵਰਤੋਂ �ਕੰਨੀ ਕਰਨੀ ਚਿਾਹੀਦੀ ਹੈ?

ਅਸੀਂ ਸਲਾਹ �ਦੰਦੇ ਹਾ ਂ�ਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਦੀ ਹਲਕੇ ਤੋਂ ਮੱਧਿਮ ਕੰਮਾ ਂਲਈ ਵਰਤੋਂ, ਪਰ ਇਸ ਪੰਨੇ ‘ਤੇ ਸਧਿਾਰਨ ਸਾਵਧਿਾਨੀਆ ਂਦੇ ਹੇਠਾ ਂਦੱਸੀਆ ਂਗਿਈਆਂ
ਸਾਵਧਿਾਨੀਆ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ।

ਕੀ ਮੇਰਾ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਦੁਬਾਰਾ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਵੇਗਿਾ?

ਮੂਲ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਦੁਬਾਰਾ ਜੁੜ ਨਹੀਂ ਹੋਵੇਗਿਾ, ਹਾਲਾ�ਂਕ ਸਕਾਰ �ਟਸ਼ੂ ਬਣੇਗਿਾ ਅਤੇ ਇੱਕ ਪਸਊਡੋ ਟੈਂਡਨ ਬਣਾਵੇਗਿਾ ਜੋ ਮੂਲ �ਲਗਿਾਮੈਂਟ ਦੇ ਸਮਾਨ ਕੰਮ ਕਰੇਗਿਾ।

ਕਸਰਤਾਂ

ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੇਠ �ਲਖੀਆ ਂਕਸਰਤਾ ਂ�ਦਨ �ਵੱਚਿ ___ ਵਾਰ ਕਰਨੀਆ ਂਹੋਣਗਿੀਆ।ਂ

ਘਾਅ/ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਿਨ

ਤੁਹਾਡੇ ਥੈਰੇ�ਪਸਟ ਦੁਆਰਾ �ਦਖਾਏ ਗਿਏ ਛੋਟੇ ਚਿੱਕਰਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਮਸਾਜ ਕਰਨਾ ਅਸੁ�ਵਧਿਾ ਅਤੇ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰੇਗਿਾ

ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਖੇਤਰ ਨੰੂ ਟੈਪ ਕਰਨ ਦੀ ਵੀ �ਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਇਸਨੰੂ ਛੋਟੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਅਕਸਰ ਕਰਨਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧਿੀਆ ਹੈ, ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ
ਹਰ ਘੰਟੇ �ਵੱਚਿ 2-3 �ਮੰਟ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਘਾਅ ਅਤੇ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਲਈ �ਸਲੀਕੋਨ ਪੈਡ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਦਸਤਾਨਾ ਵੀ �ਦੱਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

5 ਵਾਰ ‘ਹੈਲੋ ਵਰਲਡ’ ਨਰਵ ਗਿਲਾਈਡਜ਼

ਹਵਾਲੇ

[1] ਕੋਪਲੀ, ਐਮ. (2007). ਗਿੈਰ-ਟਰੌਮੈ�ਟਕ ਕਲਾਈ ਦੀਆ ਂ�ਬਮਾਰੀਆ ਂ[ਪਾਵਰਪੁਆਇਟੰ ਸਲਾਈਡਾ]ਂ, ਇਕਸਟੈਂਡ ਰੀਹੈ�ਬਲੀਟੇਸ਼ਨ, �ਬ੍ਰਸਬੇਨ,
ਆਸਟ੍ਰੇਲੀਆ। [2] ਤਸਵੀਰਾ ਂਗਿੂਗਿਲ ਇਮੇਜ਼ ਦੀ �ਮਹਰਬਾਨੀ ਨਾਲ।

ਪੂਰੇ ਪੜਾਅ-ਦਰ-ਪੜਾਈ �ਰਕਵਰੀ ਪਲਾਨ ਲਈ, ਕਾਰਪਲ ਟਨਲ �ਰਲੀਜ਼ ਰੀਹੈ�ਬਲੀਟੇਸ਼ਨ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ ਦੇਖੋ।
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