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कृि�म क्यबुाइड ह�ी �त्यारोपण  शल्ले��या  

कम्मरको  अथ�प्लािस्ट 

यस लेखको साम�ी अनुवा�दत संस्करण हो, र िचिनयाँ ससं्करण �बल �नेछ। 

 

नोट गनुर्पन� बदुाहँ� र �फिजयोथरेापी 

 (कृपया यस पुिस्तकालाई उपयोग गनुर्अिघ मिेडकल स्टाफलाई सन्दभर्कोलािग 

िलनहुोस)् 

पूणर् जोन� �ितस्थापन 

(नोट: कृि�म धातु जोड्नेठाउँ गाढा रंगमा छन्) 

 

 

(१) कम्मरको रेखािच�   

 

सामान्य जोन�  

 

कृि�म क्युबाइड ह�ी  

 

पूणर् जोन� �ितस्थापन 
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 �त्यारोपण  

 

 

   

(नोट: कृि�म धातु जोड्नेठाउँ गाढा रंगमा छन्) 

 

कम्मरको आ��प्लास्टी शाल्य��या रोग, �ैक्चर, िबरामीको उमरे र स्वास्थ्य अवस्थाका  कारणल ेफरक �न्छ। 

(२) शल्ये��यापिछका िनयमह�:  

तीन व�जर्तह� : 

मह�वपूणर् बुदाँह�: कृि�म कम्मरको जोन�को रक्षा गनुर्होस् र अ�वस्थापनबाट बचानुहोस । 

(नोट: �भािवत अंग गाढा रङ्गमा रहकेो छ) 

शल्य�े�या प�ात कम्मरको जोन�    

ब�ुहोस्: ९०  िड�ी पछािड 

नझु�ुहोस  

उठ्नुहोस :  खु�ा पार नगनुर्होस्

 

�हडं्नुहोस:् िभ�ी मोड नहिलनुहोस ्

 

(३) दिैनक जीवन िववरण 

ब�हुोस ्

उपयु� उचाई संग उपयु� कुस� छनोट गनुर्होस्। तल्लो कुस� वा नरम सोफामा नब�हुोस्।  स्मरण रहोस खु�ा पार 

नगनुर्होस  वा खु�ा नझुन्डाउनुहोस    । 
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तल्लो कुस�मा नब�ुहोस ्

 

  नरम सोफामा नब�ुहोस ्

 

खु�ा पार नगनुर्होस ्

 

नझुकाउनुहोस ्

 

 

पल्टनहुोस  

�.  शल्ले��या पिछ पिहलो तीन मिहनासम्म, पािल्टरहदा तपा�को खु�ा अलग 

गनर् त�कयाह�को  �योग गनुर्होस् । 
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�. कुनै पक्षितर फक� र पिल्टदा, कम्मरको जो�नर् मोड्न र खु�ा एक आपसमा िमलाउनबाट  बच्नहुोस्। खु�ा 

छु�ाउन त�कयाह� �योग गनुर्होस् । 

 

 

 

उिभनहुोस  

१. पेिल्वस र वाकरको बीचमा सन्तुलन रा�ुहोस्। �भािवत अंगलाई �तु �पमा मोड्नबाट जोिगनुहोस्। 

 

२.  य�द वाकर भूिममा रािखएको छैन भने, �हडं्न सु� नगनुर्होस् । 
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�हडं्नहुोस ्

१. अगािड जानुहोस्: वाकरलाई सानुर् भन्दा पिहल े�भािवत अंग सानुर्होस्, त्यसपिछ सामान्य अंग सानुर्होस्। 

२. पछािड जानुहोस:् सामान्य अंग पिहल ेपछािड सछर्, त्यसपिछ �भािवत अंग सानुर्होस्। अन्त्यमा वाकरलाइ 

सानुर्होस्। 

 

 

 

 

सीढी मािथ र तल जादा (वाकरह� �योग गन� िबरामीह�लाई लागू �दँनै) 

१. सीढी मािथ जानुहोस:् पिहल ेस्वस्थ अंग सानुर्होस्, त्यसपिछ �भािवत अंग र िस्टक समान स्तरमा सानुर्होस्। 
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२. सीढी तल  झनुर्होस्: �भािवत अंग र �हडं्न ेिस्टकलाई पिहला सानुर्होस्, त्यसपिछ स्वस्थ अंगलाई समान स्तरमा 

सानुर्होस्। 

(नोट: �भािवत अंग गाढा रंगमा रहकेो छ)  

 

सही र गलत 

१. स्�ाट नगनुर्होस ्

 

२.  िस्क्व्ट ग�ररहकेो भाँडो �योग नगनुर्होस ्(�भािवत अंग अिल अगािड रा�ुहोस्) 

 

३. चीजह� उठाउनका लािग सही आसन 

४  जु�ा लगाउने सिह िस्थित। (तुना िबना जु�ा लगाउन े�यास गनुर्होस ्।)  
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कारह�मा जान र िनिस्कनको लािग सीपह�: 

चरण १: स्वस्थ अंग कारको ढोकाको  

निजक रा�ुहोस ्

 

चरण २: तपा�को शरीरलाई  

कारमा �फतार् िलनहुोस ्

 
चरण ३ :  स्वस्थ अंग कारमा सानुर्होस् चरण ४ :अन्तमा, शरीरलाई कारको िसटको निजक �फतार् 

लैजानुहोस  र त्यसपिछ �भािवत अंगलाई गाडीमा सानुर्होस् 
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। 

 

 

 

 

(४) सूजन र दखुाइको लािग घरेल ुहरेचाह 

१.  आइसको  अनु�योग: तौिलयाको साथ बरफको झोला ढा�ुहोस ्र यसलाई  सूजन र दखुाई भएको क्षे�को छेउमा 

रा�ुहोस्। हरेक �दन दइुपटक १५  िमनेट सम्म  बरफ लगाउनुहोस्। 

२.  िसरानीको  �योग गरी सु�ु र पीडादायी अंग उठाउनुहोस । 

३.  र� प�रसंचरण सुधार गनर् खु�ाको  �ायाम गनुर्होस्।  

 

(५) घरेल ु�ायाम थरेापी 
उ�ेश्य: 

�.  जोन�ह� लिचलो रा�ुहोस् । 
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�.  र� प�रसंचरण सुधार गनुर्होस् (सूजन कम गनर् म�त गदर्छ ) । 

�.   मांसपेशीको िवकास । 

�.  सामान्य गितिविधह� लाई महसुस गनर्का लािग सन्चो �नुहोस । 

�.   कृि�म कम्मरको जोन�  बचाउनुहोस् । 

आबृित : �दनमा २- 3 पटक, �त्येकचो�ट १५-२० पटक। �त्येक आसन ५- १० सेकेन्डको लािग रा�ुहोस । 

  

 

(क) �ाम�स्�ंगको तिन्कन े�ायाम 

• अगािड एउटा खु�ाको सहयाताले उिभनहुोस 

। 

• तपा�को हातह� िसधा राखेर िभ�ामा 

दबाउनुहोस । 

• तपा�को पछािडको भाग र  पछािडका  

खु�ाह� िसधा रा�ुहोस ्। 

• आफ्नो शरीर आगाडी झुकाउनुहोस । 

• िहललाई भुइँमा रा�ुहोस् । 

• �ाम�स्�ंगमा तनाव महसुस गनुर्होस् । 
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ख) ओ�ानमा मासंपशेीको �ायाम 

१.  आगिडको सा�ा  मांसपेशीको  �ायाम 

• उ�ानोपरेर पल्टनुहोस । 

• तपा�को �फलाह� सीधा रा�ुहोस ्र ितनीह�लाई (६-८)  इन्च मािथ उठाउनुहोस् । 

• खु�ामा तौल (पाउन्ड) लगाउन स�ु�न्छ । 

• आफ्नो पछािडको भागलाई आराम �दनुहोस । 

 

�. साइड जांघ मांसपेशी �ायाम 

• कोल्टे परेर पल्टनुहोस । 

• ६- ८  इन्चसम्म  तपा�को �फलाह� खोल्नुहोस् । 

• पायालमा  तौल(पाउण्ड) थ� स�ु�न्छ । 

• आफ्नो घुँडा सीधा रा�ुहोस् । 

 

�. कम्मरको  मासंपशेी �ायाम 
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• �वण आशन  

• तपा�को �फलाह� सीधा रा�ुहोस ्र ितनीह�लाई 6--8 इन्चको लािग मािथ उठाउनहुोस ्

• पायालमा  तौल(पाउण्ड) थ� स�ु�न्छ । 

• आफ्नो पछािडको भागलाई  आराम �दनुहोस  र घुँडा सीधा रा�ुहोस ्। 

 

�.   पिछल्लो जाघँको मासंपशेी �ायाम 

• �वण आशन  

• तपा�को खु�ा पछािड कम्मरसम्म नमोड्नुहोस  र ितनीह�लाई  ६ --८  इन्चसम्म  

मािथ उठाउनुहोस ्।  

• पायालमा  तौल(पाउण्ड) थ� स�ु�न्छ । 

• होिशयार रहनुहोस् तपाईको ह�ीह� तपाईको कम्मार निजक नआओस । 

 

 

४  आकर्  �ायाम 

• उ�ानो परेर पल्टनुहोस ।  
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• घुँडालाइ मोड्नुहोस  र खु�ालाइ  ओ�ानमा पल्टाउनुहोस । 

• कम्मरलाई उठाउनुहोस । 

 

 

५ पायलको  �ायाम 

• तल्लो अंगह�को र� संचार सुधार गनर् र शल्ले��यापिछ भास्कुलर एम्बोिलजम रो�को लािग 

तपा�को एडीको र खु�ालाई मािथ र तल सानुर्होस्। 
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उिभएर ग�रन े�ाम  

दबु ैहातल ेरेलप�ी वा फ�नर्चरमा समा�हुोस ्

�.  मािथल्लो शरीरलाई िसधा रा�ुहोस ्र 

�भािवत खु�ालाइ तल रा�ु अिघ  पाँचदिेख 

दश सेकेन्डसम्म पछािड उठाउनुहोस  । 

 

�.  मािथल्लो शरीरलाई िसधा रा�ुहोस,्  �भािवत 

जांघलाई तल रा�ु अिघ पाँचदिेख दस 

सेकेन्डसम्म  मािथ उठाउनुहोस्। 

 

�. तपाईको खु�ालाई िबस्तारै  मािथ र तल 

गराउनुहोस । 

 

 

 

(६) गहृ �वस्थापनका लािग सझुावह� 

शल्ल�े�या अिघ……  

�.  शल्ले��या �नु भन्दा अगािड आफैलाई उ�म अवस्थामा रा�को लािग िनयिमत �पमा घरमा �ायाम गनुर् 
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आवश्यक छ। 

�.  आरामदायी र सिजलै लगाउन स�कने �ीकरह� तयार पानुर्होस ्(शल्ले��या पिछ फुलाउने अवस्थामा 

आकार थोरै ठूलो �न सक्छ) ता�क अपरेशन पिछ �हडं्ने �िशक्षणको सुिवधा �दान गनर् स�कयोस । 

�.   ���पंगको जोिखम कम गनर्को लािग, कृपया घरको बाटो  सफा रा�ुहोस,् सन्�ाइझह� कम गनुर्होस ्र 

काप�ट र अन्य वस्तुह� हटाउनुहोस्।४.  िडस्चाजर् ग�रसकेपिछ िबरामीको दिैनक जीवनमा सहयोग 

पुर् याउन, घरको वातावरण र स्याहारकतार्ह�का लािग अि�म तयारी गनुर् आवश्यक छ । 

 

घरेल ुतया�र:  

 बरफको  प्याड 

 कुस�, ओ�ान, उपयु� उचाईको शौचालय र नुहाउने �वस्था 

 घरमा  बाटो र हातरेेिलङ्गको �वस्था 

 (७)  पनु: �ाि� सल्लाहह� 

शल्ल�े�या प�ात…….. 

�.  ओ�ानमा साधारण पुनःस्थापना अभ्यास गनर् स�ु�नछे र घाउमा सूजन र पीडाको लािग जितसक्दो चाँडो 

उपचार गनुर्होस्। 

�.  िडस्चाजर्को शु�वाती चरणमा तपा�लाई पैदल िहड्नु पन� �न सक्छ। ढोकाको चौडाई २३  इन्च भन्दा लामो 

�नुपदर्छ । 

�.  सामान्यतया, तपाईलाई िडस्चाजर् ग�रनेछ  र अपरेसन पिछ ८ दिेख १० �दनसम्म पुनःस्थापनाको लािग घर 
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जान स�ु�नेछ तर तपाईलाई अझै पिन भौितक थेरापी िक्लिनकमा पुनःस्थापना तािलम �ा� गनर् आवश्यक 

�न्छ  । 

तपाईको शल्लय��याको लािग सुभकामना र तपाईको स-ु स्वास्थ्यको कामना! 

य�द तपा�सगँ यस पिुस्तकामा �दान ग�रएको जानकारी बारे केही ��ह� छन ्भन ेकृपया तपा�को �फिजयोथरेािप�लाई 

सम्पकर्  गनुर्होला । 
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