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

ਇਹ ਉਹ ਹੌਲੀ ਕਸਰਤਾ ਂਹਨ ਜੋ capsular release ਜਾ ਂsubacromial decompression ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹਸਪਤਾਲ �ਵੱਚਿ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨੀਆ ਂਹਨ। ਇਹਨਾਂ
ਓਪਰੇਸ਼ਨਾ ਂਲਈ ਤਰਜੀਹ ਮੋਢੇ ਨੰੂ ਖੁੱਲ੍ਹ ਕੇ �ਹਲਦਾ ਰੱਖਣਾ ਹੈ।

ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਕਸਰਤਾਂ

ਇਹ ਹੌਲੀ ਕਸਰਤਾ ਂਹਸਪਤਾਲ �ਵੱਚਿ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ ਅਤੇ ਘਰ �ਵੱਚਿ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ। ਇਹ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਹੋਣੀਆ ਂਚਿਾਹੀਦੀਆ ਂਹਨ; ਜੇ ਦਰਦ ਵਧਿੇ ਤਾ ਂਘਟਾਓ।

ਆਪਣੀ sling ਪ�ਹਨਣਾ

sling �ਸਰਫ਼ ਆਰਾਮ ਲਈ ਪ�ਹਨਣੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ �ਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਲਾਹ ਕੇ ਰੱਖਣਾ ਚਿਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ sling ਪ�ਹਨ ਕੇ ਸੌਣ ਦੀ ਲੋੜ
ਨਹੀਂ ਹੈ।

ਆਪਣੀ ਬਾਹਂ ਨੰੂ �ਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ �ਹਲਾਓ ਅਤੇ ਵਰਤੋ।

ਘਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਹੋਣ ‘ਤੇ sling ਪ�ਹਨਣ ਦੀ ਸਲਾਹ �ਦੱਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਜੋ ਲੋਕ ਤੁਹਾਡੀ ਬਾਹਂ ਨਾਲ ਨਾ ਟਕਰਾਉਣ।

ਪ�ਹਲੇ ਛੇ ਹਫ਼�ਤਆ ਂਲਈ ਹਫ਼ਤੇ �ਵੱਚਿ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਦੋ ਵਾਰ physiotherapy ਸੈਸ਼ਨਾ ਂਦਾ ਟੀਚਿਾ ਰੱਖੋ।

ਲੋੜ ਪੈਣ ‘ਤੇ ਦਰਦ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਲਈ ਬਰਫ਼ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ sling ਪ�ਹਨਦੇ ਹੋ, ਆਪਣੇ ਮੋਢੇ ਨੰੂ �ਢੱਲਾ ਕਰੋ ਅਤੇ sling ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਬਾਹਂ ਦਾ ਭਾਰ ਚਿੁੱਕਣ �ਦਓ।

ਆਪਣੀਆ ਂਕਸਰਤਾ ਂਕਰਨ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ,ਂ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆ ਂphysiotherapy ਮੁਲਾਕਾਤਾ ਂਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਆਪਣੀਆ ਂਦਰਦ-�ਨਵਾਰਕ ਦਵਾਈਆ ਂਲਓ।

ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ physiotherapy ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਿ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ, ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇੱਕ ਮੁਲਾਕਾਤ ਤੈਅ ਕੀਤੀ ਗਿਈ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ
discharge pack �ਵੱਚਿ ਵੇਰਵੇ ਸ�ਹਤ �ਦੱਤੀ ਗਿਈ ਹੈ।

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

ਹਸਪਤਾਲ �ਵਚੱਿ ਕਸਰਤਾਂ
— capsular release ਅਤੇ
subacromial
decompression
capsular release ਜਾ ਂsubacromial decompression ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹਸਪਤਾਲ �ਵੱਚਿ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਕਸਰਤਾ।ਂ
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ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਸਮੱ�ਸਆ ਹੈ, ਤਾ ਂਦਫ਼ਤਰਾ ਂਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਜਾ ਂਆਪਣੇ physiotherapist ਨੰੂ ਦੱਸੋ।

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਜਾਦਂੇ ਹੋ

ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਪਹੁੰਚਿ ਜਾਦਂੇ ਹੋ, ਤੁਹਾਡੀ �ਰਕਵਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਓਪਰੇਸ਼ਨ ਲਈ ਪੂਰੇ rehabilitation protocol ਨਾਲ ਜਾਰੀ ਰ�ਹੰਦੀ ਹੈ: capsular
release; subacromial decompression।

ਇਹ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਹਸਪਤਾਲ �ਵਚਿਲੀਆ ਂਕਸਰਤਾ ਂਇਹਨਾ ਂਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆਵਾ ਂਲਈ ਪ੍ਰਕਾ�ਸ਼ਤ ਮਰੀਜ਼ ਸੇਧਿ ਅਤੇ rehabilitation protocol ਤੋਂ ਲਈਆ ਂਗਿਈਆਂ
ਹਨ, ਅਤੇ ਹਫ਼�ਤਆ ਂਦੀਆ ਂਰੇਂਜਾ ਂ�ਨਸ਼�ਚਿਤ ਦੀ ਬਜਾਏ ਆਮ ਹਨ; ਤੁਹਾਡਾ physiotherapist ਤੁਹਾਡੇ ਮੋਢੇ ਦੇ ਪ੍ਰਤੀਕਰਮ ਦੇ ਆਧਿਾਰ ‘ਤੇ ਤੁਹਾਡੀ
�ਰਕਵਰੀ ਦੀ ਵੱਖਰੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸੇਧਿ �ਦੰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਪੜਾਅ ਦੇ �ਪੱਛੇ ਦੀ ਸਬੂਤ (capsular release ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤਰਜੀਹ ਮੋਢੇ ਨੰੂ ਬਚਿਾਉਣ ਦੀ
ਬਜਾਏ ਤੁਰੰਤ ਹਰਕਤ �ਕਉਂ ਹੈ) ਸਬੂਤ ਵਾਲੇ ਭਾਗਿ �ਵੱਚਿ ਸੰਖੇਪ �ਵੱਚਿ �ਦੱਤੀ ਗਿਈ ਹੈ, ਜੋ ਇਸ ਪੰਨੇ ਦੇ �ਸਖਰ ਤੋਂ PDF ਵਜੋਂ ਉਪਲਬਧਿ ਹੈ।
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