
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 ਹਲਕੀਆ ਂਕਸਰਤਾ ਂਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਕੰਢੇ ਦੀ ਜਾਇਨ (ਕੁੱਲ, ਉਲਟ, ਜਾ ਂਟੁੱਟਣ ਦੇ ਜਾਇਨ ਲਈ) ਦੇ ਬਾਅਦ ਹਸਪਤਾਲ �ਵੱਚਿ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨੀਆਂ
ਚਿਾਹੀਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਹ ਮੁਰੰਮਤ ਸ�ਥਿਰ ਹੁੰਦੇ ਹੋਏ ਹੱਥਿ, ਕੋਹੜੀ ਅਤੇ ਕੰਢੇ ਨੰੂ ਚਿਲਾਉਂਦੀਆ ਂਹਨ।

ਤੁਹਾਡੇ ਵਰਜ਼ੇ

ਇਹ ਨਰਮ ਵਰਜੇ ਹਸਪਤਾਲ �ਵੱਚਿ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ ਅਤੇ ਘਰ �ਵੱਚਿ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ। ਇਹ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਹੋਣੇ ਚਿਾਹੀਦੇ ਹਨ; ਜੇਕਰ ਦਰਦ ਵਧਿੇ ਤਾ ਂਆਰਾਮ ਕਰੋ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ �ਰਵਰਸ (reverse) ਬਦਲਾਅ ਕੀਤਾ �ਗਿਆ ਸੀ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਭੁਜਾ ਨੰੂ ਜਲਦੀ �ਹਲਾਉਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ; ਸਹਾਇਤਾ ਵਾਲੇ ਅਤੇ
ਗਿੁਰੁਤਾਕਰਸ਼ਣ-ਸਹਾਇਤਾ ਵਾਲੇ ਚਿਾਲਾ ਂ(ਸਭ ਤੋਂ ਆਸਾਨ �ਪੱਠ ਦੇ ਬਲ ਲੇਟ ਕੇ, ਗਿੁਰੁਤਾਕਰਸ਼ਣ ਦੀ ਮਦਦ ਲੈਂਦੇ ਹੋਏ) ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ, �ਫਿਰ �ਜੰਨੀ ਆਰਾਮ
ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਹੋਵੇ ਉਨ੍ਹਾ ਂਨਾਲ ਨਰਮ ਸਰਗਿਰਮ ਚਿਾਲਾ ਂਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ, ਜੋ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਲੱਗਿੇ ਉਸ ਸੀਮਾ �ਵੱਚਿ ਰ�ਹੰਦੇ ਹੋਏ। “ਆਪਣਾ ਸ�ਲੰਗਿ ਪ�ਹਨਣਾ”
ਦੇ ਅਧਿੀਨ ਸੂਚਿੀਬੱਧਿ ਸ�ਥਿਤੀਆ ਂਤੋਂ ਸਾਫ਼ ਬਚਿੋ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਕੁੱਲ (anatomic) ਬਦਲਾਅ ਜਾ ਂਟੁੱਟਣ ਲਈ ਬਦਲਾਅ ਕੀਤਾ �ਗਿਆ ਸੀ, ਤਾ ਂਆਪਣੀਆ ਂਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਚਿਾਲਾ ਂਨੰੂ ਸਹਾਇਤਾ ਵਾਲੀਆਂ
ਅਤੇ ਨਰਮ ਰੱਖੋ, �ਜਵੇਂ �ਦਖਾਇਆ �ਗਿਆ ਹੈ; ਆਪਣੀ ਦੂਜੀ ਭੁਜਾ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨ �ਦਓ, ਅਤੇ ਜੋੜੀ ਗਿਈ ਭੁਜਾ ਨੰੂ ਵਰ�ਜਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਮੰਗਿੇ ਗਿਏ ਤੋਂ ਬਾਹਰ
ਬਾਹਰ ਵੱਲ ਨਾ ਧਿੱਕੋ, ਤਾ ਂਜੋ ਭੁਜਾ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਦੇ �ਹੱਸੇ �ਵੱਚਿ ਠੀਕ ਹੋ ਰਹੀ ਮੁਰੰਮਤ ਦੀ ਰੱ�ਖਆ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕੇ।

ਸ�ਲੰਗਿ ਪ�ਹਨਣਾ

ਤੁਸੀਂ �ਕੰਨੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਸ�ਲੰਗਿ ਪ�ਹਨਦੇ ਹੋ, ਇਹ ਇਸ ਗਿੱਲ ‘ਤੇ �ਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ �ਕ ਤੁਹਾਨੰੂ �ਕਹੜੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਦੀ ਬਦਲੀ (replacement) ਕੀਤੀ ਗਿਈ
ਸੀ; �ਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੀ ਆਪਰੇਸ਼ਨ ਲਈ �ਨਯਮ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ।

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ �ਰਵਰਸ ਬਦਲੀ (reverse replacement) ਕੀਤੀ ਗਈ ਸੀ:

ਸ�ਲੰਗਿ ਮੁੱਖ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਆਰਾਮ ਅਤੇ ਸਹਾਰੇ ਲਈ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸਨੰੂ 6 ਹਫ਼�ਤਆ ਂਲਈ ਲਗਿਾਤਾਰ ਨਹੀਂ, ਸਗਿੋਂ ਲਗਿਭਗਿ 2 ਹਫ਼�ਤਆ ਂਲਈ
ਪ�ਹਨੋਗਿੇ।

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀਆ ਂਵਰ�ਜੰਗਿਾ ਂ(exercises) ਅਤੇ ਨਹਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਬਾਹ ਨੰੂ ਸ�ਲੰਗਿ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਕੱਢ ਸਕਦੇ ਹੋ।
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ਤੁਸੀਂ ਤੁਰੰਤ ਹੀ ਹਲਕੀਆ ਂਕੰ�ਡਆ ਂਦੀਆ ਂਗਿਤੀ�ਵਧਿੀਆ ਂ(shoulder movements) ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ (ਆਪਣੀਆ ਂਵਰ�ਜੰਗਿਾ ਂਦੇਖੋ); ਬਾਹ ਨੰੂ
ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਸ�ਥਿਰ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ।

ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਹਫ਼�ਤਆ ਂਦੌਰਾਨ, ਜਦੋਂ ਸਭ ਕੁਝ ਠੀਕ ਹੋ �ਰਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਕੁਝ ਅ�ਜਹੀਆ ਂਸ�ਥਿਤੀਆ ਂਤੋਂ ਬਚਿਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ: ਆਪਣੀ ਬਾਹ ਨੰੂ ਆਪਣੇ
ਸਰੀਰ ਦੇ �ਪੱਛੇ ਜਾ ਂ�ਪੱਛੇ ਨਾ ਪਹੁੰਚਿਾਓ, �ਪੱਛੇ ਪਹੁੰਚਿਾਉਣ ਨਾਲ ਬਾਹ ਨੰੂ ਅੰਦਰ ਵੱਲ ਮੋੜਨਾ ਨਾ ਜੋੜੋ, ਕੁਝ ਵੀ ਉਠਾਉਣਾ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਂ
ਹਥਿੇਲੀਆ ਂਰਾਹੀਂ ਧਿੱਕਾ ਨਾ ਮਾਰੋ (ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, ਕੁਰਸੀ ਤੋਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਉੱਪਰ ਧਿੱਕਣਾ)। ਤੁਹਾਡਾ ਭੌ�ਤਕ �ਚਿ�ਕਤਸਕ (physiotherapist)
ਇਹਨਾ ਂਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ ਕਰਵਾਵੇਗਿਾ।

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੁੱਲ (anatomic) ਬਦਲੀ ਕੀਤੀ ਗਈ ਸੀ, ਜਾ ਂਟੁੱਟੀ ਹੱਡੀ ਦੀ ਬਦਲੀ ਕੀਤੀ ਗਈ ਸੀ:

ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ�ਲੰਗਿ �ਵੱਚਿ ਸੌਣਾ ਚਿਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀਆ ਂਵਰ�ਜੰਗਿਾ ਂਅਤੇ ਨਹਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਬਾਹ ਨੰੂ ਸ�ਲੰਗਿ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਕੱਢਣ ਦੀ ਆ�ਗਿਆ ਹੈ।

ਤੁਹਾਨੰੂ 6 ਹਫ਼�ਤਆ ਂਲਈ ਆਪਣੀ ਸ�ਲੰਗਿ ਪ�ਹਨਣੀ ਚਿਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਘਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਸਮੇਂ।

ਤੁਹਾਡੀ ਕੰਡੇ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਵਾਲੇ �ਹੱਸੇ ਦੀ ਮੁਰੰਮਤ ਨੰੂ ਠੀਕ ਹੋਣ �ਵੱਚਿ ਸਮਾ ਂਲੱਗਿਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਗਿਤੀ�ਵਧਿੀਆ ਂਹਲਕੀਆ ਂਅਤੇ
ਸਾਵਧਿਾਨੀ ਨਾਲ ਕੀਤੀਆ ਂਜਾਣਗਿੀਆ;ਂ �ਦਖਾਈਆ ਂਗਿਈਆ ਂਸਹਾਇਤਾ ਵਾਲੀਆ ਂਵਰ�ਜੰਗਿਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਬਾਹ ਨੰੂ ਵਰ�ਜੰਗਿਾ ਂ�ਵੱਚਿ �ਕੱਥਿੇ
ਤੱਕ ਮੰ�ਗਿਆ �ਗਿਆ ਹੈ, ਉਸ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਵੱਲ ਜ਼ਬਰਦਸਤੀ ਨਾ ਮੋੜੋ।

ਸਭ ਲਈ:

ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾ ਂਦਰਦ ਦੀ ਆਰਾਮ ਲਈ ਬਰਫ਼ (ice) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸ�ਲੰਗਿ ਪ�ਹਨ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਆਪਣੀ ਕੰਡੇ ਨੰੂ �ਢੱਲਾ ਛੱਡੋ ਅਤੇ ਸ�ਲੰਗਿ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਬਾਹ ਦੇ ਭਾਰ ਨੰੂ ਚਿੁੱਕਣ �ਦਓ।

ਆਪਣੀਆ ਂਵਰ�ਜੰਗਿਾ ਂਕਰਨ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ,ਂ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਭੌ�ਤਕ �ਚਿ�ਕਤਸਕ (physiotherapy) ਦੀਆ ਂ�ਮਲਣੀਆ ਂਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ,ਂ ਆਪਣੇ ਦਰਦ ਨਾਸ਼ਕ
(painkillers) ਲਓ।

ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਭੌ�ਤਕ �ਚਿ�ਕਤਸਕ (physiotherapy) ਦੀ ਪ੍ਰਬੰਧਿਨ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ, ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇੱਕ �ਮਲਣੀ ਕੀਤੀ ਗਿਈ ਹੈ ਅਤੇ
ਇਸਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਛੱੁਟੀ ਪੈਕੇਜ (discharge pack) �ਵੱਚਿ �ਦੱਤੀ ਗਿਈ ਹੈ।

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਸਮੱ�ਸਆ ਆਉਂਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਕਮ�ਰਆ ਂ(rooms) ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਜਾ ਂਆਪਣੇ ਭੌ�ਤਕ �ਚਿ�ਕਤਸਕ (physiotherapist) ਨੰੂ ਦੱਸੋ।

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਜਾਦਂੇ ਹੋ

ਇੱਕ ਵਾਰ ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਪਹੁੰਚਿ ਜਾਦਂੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਤੁਹਾਡੀ ਆਪਰੇਸ਼ਨ ਲਈ ਪੂਰੀ ਰੀਹੈ�ਬਲੀਟੇਸ਼ਨ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ ਦੇ ਨਾਲ ਜਾਰੀ
ਰ�ਹੰਦੀ ਹੈ: �ਰਵਰਸ ਸ਼ੋਲਡਰ �ਰਪਲੇਸਮੈਂਟ; ਟੋਟਲ ਸ਼ੋਲਡਰ �ਰਪਲੇਸਮੈਂਟ; ਫਿ੍ਰੈਕਚਿਰ ਲਈ ਸ਼ੋਲਡਰ �ਰਪਲੇਸਮੈਂਟ।

ਇਸ ਅਰੰਭਕ ਹਸਪਤਾਲ-ਅੰਦਰੂਨੀ ਪੜਾਅ ਦੇ �ਪੱਛੇ ਸਬੂਤ (�ਕ ਸ�ਲੰਗਿ ਅਤੇ ਹਲਕੀਆ ਂਚਿਾਲਾ ਂ�ਕਉਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹਨ, �ਕਉਂ �ਰਵਰਸ �ਰਪਲੇਸਮੈਂਟ
ਜਲਦੀ ਅਤੇ ਆਜ਼ਾਦੀ ਨਾਲ ਚਿੱਲ ਸਕਦੀ ਹੈ �ਜਸ �ਵੱਚਿ ਮੁੱਖ ਸਾਵਧਿਾਨੀ ਸਰੀਰ ਦੇ �ਪੱਛੇ ਬਾਹ ਨੰੂ ਪਹੁੰਚਿਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣਾ ਹੈ, ਅਤੇ �ਕਉਂ ਟੋਟਲ �ਰਪਲੇਸਮੈਂਟ
ਵਧਿੇਰੇ ਸਾਵਧਿਾਨੀ ਨਾਲ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ �ਜਸ �ਵੱਚਿ ਬਾਹਰੀ ਘੁੰਮਣ ਨੰੂ ਸ਼ੋਲਡਰ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਵਾਲੇ �ਹੱਸੇ ਦੀ ਮੁਰੰਮਤ ਦੀ ਰੱ�ਖਆ ਲਈ ਸੀ�ਮਤ ਰੱ�ਖਆ
ਜਾਦਂਾ ਹੈ) ਨੰੂ ਸਬੂਤਾ ਂਵਾਲੇ ਭਾਗਿ �ਵੱਚਿ ਸੰਖੇਪ �ਵੱਚਿ ਦਰਸਾਇਆ �ਗਿਆ ਹੈ, ਜੋ �ਕ ਇਸ ਪੰਨੇ ਦੇ ਉੱਪਰੋਂ PDF ਵਜੋਂ ਉਪਲਬਧਿ ਹੈ।
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