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 مصنو� کی��ائڈ بون امپلانٹ �جری

 ہپ آرتھو پلاسیٹ 

 �اد رکھن دے نکات �ت ف��و تھرایپ 
 اس مضمون دا مواد ترجمہ شده نسخہ اے، تے اس حوالے نال چینی نسخہ کارآمد تصور ہووے گا۔

 )توں قبل اس کتاب�� نوں طیب عم� دے سام�ن بطور حوالہ پ�ش کرو۔ (براە مہ��این استعمال

 
 
 

 ڈائ�گرام ہپ (1)

 

 عام جوڑ
 

 مصنو� کی��ائڈ بون

 امپلانڻ�شن

 

 جوڑ دا مکمل بدلاؤ

(  (نوٹ: مصنو� میڻل جوڑ گہر� رنگ وچ ظاہر کی�ت گ�ئ ننی
 

 صحت دی حالت دے حساب توں مختلف ہوندا اے۔ہپ دا آرتھ��لاسیٹ اپ��شن ب�ماری، ف��کچر، ب�مار دی عمر �ت 
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 بعد ضابطہ ہا�ئ کاردے  اپ��شن (2)

 تن ممنوعات
 آسان نکات: مصنو� ران دے جوڑ نوں محفوظ رکھو �ت غلط طور جڑ�ف توں بچاؤ۔

 )(نوٹ: متاثرە لِمب نوں گہر� رنگ وچ ظاہر کیتا گ�ا اے
 

 جوڑدے بعد ران دے  اپ��شن
زائد پ�چھ� درجہ توں  90بیڻھنا: 

 دی طرف نہ جھکو

 
 پ�ی �ت پ�ی نہ رکھو کھڑا ہونا: 

 اندر رخ �ت نہ چلو :چلنا

 

(3)  
گ

 تفص�لاتدی روزمرە زند�

 بیڻھنا

مناسب اونچائئ دی موزوں کر� منتخب کرو۔ کم اون�� کر� �ا نرم صو�ف �ت نہ بیڻھو۔ �اد را� کہ ڻنگ �ت ڻنگ رکھ � نہ یڻھو 
 �ت ز�ادە نہ جھکو۔

 
 کم اون�� کر� �ت نہ بیڻھو

 

 نرم صو�ف �ت نہ بیڻھو

 

 ڻنگ �ت ڻنگ رکھ � نہ بیڻھو

 

 ز�ادە نہ جھکو
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 لیٹنا

ن مہی�ن دے بعد، اپئن �شت �ت لیڻ�ن توں قبل اپ�ن دونہاں پ�ی نوں الگ رکھ�ن لئئ ��ا�ن استعمال کرو .1  اپ��شن دے پہ� تنی

 

 

 
اں نوں الگ رکھن لئئ ��ا�ن جدوں ا� کروٹ سو ر�� ہوں تو، کولہ�  .2 دے جوڑ نوں ز�ادە نہ جھکاؤ �ت پ�ی نوں ز�ادە نہ موڑو۔ دونہاں پ�ی

 استعمال کرو
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 کھڑا ہونا

ی نال متاثرە لِمب دی طرف مڑ�ف توں گ��ز کرو .1 ف ف فاصلہ رکھو۔ ت�ی و �ت وا�ر دے مابنی �  پ�ی

 
وع نہ کرو .2 ، چلنا �ش ن �ت موجود نہ ہوو� �ت   ا�ر وا�ر زمنی

 

 

 چلنا

 بڑھنا: وا�ر نوں چلا�ن توں قبل متاثرە لِمب نوں حرکت دیو، پھر ڻھ�ک لِمب نوں حرکت دیو۔ .1
گ

 ا�

 پچھ� بڑھنا: ڻھ�ک لِمب پہ� پ�چھ� رک� جاندی اے، ف�ی متاثرە لِمب نوں حرکت دی جاندی اے۔ سب توں آخر وچ وا�ر چلاؤ۔ .2
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ا�ت چڑھنا �ت اترنا  ھ�اں  � )(وا�ر استعمال کرن  س�ی  وا� م��ضاں �ت لا�و نہنی
ھ�اں �ت چڑھنا: تندرست لِمب نوں پہ� حرکت دیو، ف�ی متاثرە لِمب نوں حرکت دیو �ت وا�نگ اسڻک نوں ا� � سطح �ت رکھو۔ .1 ٹ  س�ی

ھ�اں توں ت� اترنا: متاثرە لِمب �ت وا�نگ اسڻک نوں پہ� حرکت دیو، ف�ی ا� � سطح �ت تندرست لِمب نوں حرکت دیو۔ .2 ٹ  س�ی

 : متاثرە لِمب گہر� رنگ وچ ظاہر کیئت گئئ اے)(نوٹ

 
 

 درست �ت غلط

 ا�ڑوں نہ بیڻھو .1

 
 بڑھاؤ) .2

گ
ا�  نال 

گ
 سک��ٹنگ پوٹ استعمال نہ کرو (متاثرە لِمب نوں آہست�

 
اں اڻھان لئئ درست پوسچر رکھو .3 ن  چ�ی

نن لئئ درست پوز�شن رکھو۔ (�سم�اں دے بغ�ی ج�ت پہن�ن دی کوشش کرو) .4  جو�ت پہنن
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 گاڑ�وں وچ بیڻھ�ن �ت اتر�ن د�اں مہارتاں

: تندرست لِمب نوں گڈی دے درواز� دے ق��ب 1مرحلہ 

 رکھو

 

 مرحلہ 2: اپ�ن بدن نوں گڈی دے اندر دھک�لو

 

: تندرست لِمب نوں گڈی دے اندر � جاؤ3مرحلہ   

 

: آخرکار، بدن دی �شت نوں گڈی دی �شست دے ق��ب لاؤ �ت 4مرحلہ 
ج وچ � جاؤمتاثرە لِمب  نوں ک�ی  

 

 

 

 سوجن �ت درد دی گھر �ت د�کھ بھال (4)

برف دی ڻکور: تول�ی وچ ا� برف دا ب�گ لپیڻو �ت سوجن �ت درد دے مقام دے ق��ب جوڑاں �ت رکھ دو۔ اس برف توں  دن وچ دو مرتبہ  .1

 منڻوں لئئ ڻکور کرو۔ 15

نن وا� لِمب �ت ��ا�ن رکھو تا�ہ وە .2  جگہ اون�� ہو س�۔ سوجن �ت درد دا باعث بن

ی لئئ ڻنگ دی ورزش کرو۔ .3  خون دی گردش وچ بہ�ت
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 گھ��لو ورزش �ت تھرایپ  (5)

 :مقصد
 جوڑاں نوں لچک�لا رکھو .1

ی لاؤ (سوجن وچ ک� وچ مدد لو) .2  خون دی گردش وچ بہ�ت

  پڻھہ سازی .3
 روزمرە �گرمیوں نوں محسوس کر�ن دے حوا� نال صحت �ایب  .4

 کرو  مصنو� ہپ جوائنٹ دی حفاظت .5

 

 س�کنڈز لئئ برقرار رکھو 5-10مرتبہ ہر ا�ک۔ ہر پوسچر نوں  15-20مرتبہ �ف یوم،  2-3تعداد: 

 

A.  نگ کھنچاؤ ورزش  ہ�مس�ٹ

 �نک� ہوو 
گ

 کھڑ� ہووو �ت ا� ڻنگ آ�

  اپ�ن بازو سد� کرد�اں ہ��اں اپ�ن ہتھاں نوں دیوار دے

 نال رکھو

 اپنی �شت �ت پچھ� ڻنگاں س�دھ وچ رکھو 

  دی طرف جھکاؤاپ�ن بدن 
گ

ا�  نوں 

 ن �ت رکھو  اپنی ای��وں نوں زمنی

 نگ وچ دباؤ محسوس کرو    ہ�مس�ٹ
 

B.  س�ت �ت پڻھ�اں دی ورزش� 

 سام�ن دی ران دے پڻھ�اں دی مشق .1
 اپنی �شت دے بل لیڻو 

  پر دی طرف اڻھاؤ 6-8اپنی راناں نوں س�دھا رکھو �ت انہاں نوں  انچ تک ا�

  سکدا �� ( پاؤنڈز)ڻخن�اں دے وزن �ت وی رکھ�ا جا 

 اپنی �شت نوں پُرسکون رکھو 
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 ا� طرف دی ران دے پڻھ�اں دی ورزش .2

 ا� طرف ہو � ل�ٹ جاؤ 

  انچوں تک کھولو 6-8اپنی راناں نوں 

 (پاؤنڈز   ) ڻخن�اں دے وزن �ت وی رکھ�ا جا سکدا اے 

 واپ�ن گھڻ�ن سد� رکھ 

 

 
 ہپ دے پڻھ� دی ورزش .3

 ا�ڑوں پوز�شن 

  اپنی راناں 
�
 انچوں تک بلند کرو 6-8سدھ�اں رکھو �ت انہاں نوں تق��با

 (پاؤنڈز    ) �� تخن�اں دے وزن �ت وی رکھ�ا جا سکدا 

 اپنی ُ�شت نوں پُرسکون رکھو �ت گھڻ�ن سد� رکھو 

 
 

ئ�ی بذر�عہ پڻھ�اںں دی ورزش .4  پوسڻ�ی

 ا�ڑوں پوز�شن 

  انچ تک بلند کرو 6-8انہاں نو اپیف ڻنگاں نوں اپ�ف کولہوں دی پچھ� طرف نوں جھکاؤ �ت 

 (پاؤنڈز     ) �� ڻخن�اں �ت وزن �ت وی رکھ�ا جا سکدا 

 دھ�ان رکھو کہ اپ�ن ڻخن�اں نوں اپ�ن ک��ل�اں دے بہوں ق��ب نہ � جاؤ 
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 آرک ورزش .5

 اپنی �شت دے بل ل�ٹ جاؤ 

 ہووب 
گ

ن �ت ل�  گھڻ�ن سد� ہووب �ت پ�ی ہموار طور �ت زمنی

 ؤاپ�ن کولہ�اں نوں اڻھا 

 
 ڻخ�ن دی ورزش .6

  ا�ت �ت ت� دی طرف حرکت دیو تا�ہ نچ� لِمب وچ خون دی گردش بہ�ت ہوس� �ت اپ��شن توں اپ�ف ڻخن�اں �ت پنج�اں نوں 

 بعد و�سکولر ا�مبولزم توں بچ�ا جا س�
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 کھڑ� ر�ن دی مشق

 دونہاں ہتھاں نوں مضبو� نال ر�ل بار �ا فرن�چر �ت رکھو 
نوں سدھا رکھو، �ت ت� رکھن توں قبل بدن دے او�ری ح�  .1

متاثرە ڻنگ نوں پنج تا دس س�کنڈز لئئ پچھ� دی طرف 

 اڻھاؤ۔

 
بدن دے او�ری ح� نوں سدھا رکھو، �ت ت� رکھن توں قبل متاثرە ڻنگ  .2

 دی طرف اڻھاؤ۔
گ

 نوں پنج  تا دس س�کنڈز آ�

 
 نال اڻھاؤ .3

گ
پر �ت ت� آہست�  اپ�ن ڻخن�اں نوں ا�

 
 
 

 گھر وچ رد و بدل دے مشور�   (6)

 ……اپ��شن توں قبل

۔  .1   توں موزوں ورزش کیئت جا�ئ
گ

�ن حالت وچ رکھن لئئ گھر �ت باقاعد� وری اے کہ اپ��شن توں قبل خود نوں بہ�ت  ایہہ �ض

ہو سکدا اے) تا�ہ  آرام دە �ت آسائن نال پاون جان وا� اسن�کرز ت�ار کرو (اپ��شن دے بعد سوجن دی صورت وچ سائز ک� قدر بڑا   .2

 اپ��شن توں بعد چل�ن پھر�ن �ت ڻ��ننگ وچ سہولت مل س�۔

ف �ت د�گر   .3 ف نوں کم کرو �ت قالنی ، براە مہ��ائف گھر �ت آ�ف جا�ف وا� راست�اں نوں صاف رکھو، سن ڈرائ�ی ڻ��نگ دے خطر� وچ ک� لان لئئ

  اش�اء ہڻا دیو۔
 طور �ت گھر دے ماحول �ت نگہداشت  ہسپتال توں چھٹی مل�ض �ت م��ض دی روزمر   .4

گ
وری اے کہ  پ�ش� ، ایہہ �ض  وچ معاونت لئئ

گ
ە زند�
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 کرن وال�اں لئئ انتظامات کی�ت جاون۔

 

 گھر �ت ت�اری: 

 آ�س پ�ڈ 

  مناسب ،   دا ڻائلٹ �ت غسل دا انتظام اونچائئ کر�، �س�ت
 گھر �ت راس�ت �ت ہینڈر�ل دا انتظام 

 
 

 بحا� دے مشور� (7)

 ……بعداپ��شن توں 

وع کر دیو۔ .1 وع کرو �ت جس قدر جلد ممکن ہوو�سوجن �ت درد دا معالجہ �ش  سادە بحا� دی ورزشاں �س�ت توں �ش

ورت �� سکدی اے۔ درواز�اں دی چوڑائئ  وا�ر ڈسچارج ہوون توں بعد ابتدائئ مرح� وچ، �ساں نوں چلن لئئ ا�  .2 توں  انچ 23دی �ض

  ہونی چا� دی اے۔ ط��ل
، �ساں .3  ا عام طور �ت

�
تک گھر جا سکدے او، مگر �ساں نوں بحا� دی  دس دنتوں ڻھ نوں ڈسچارج کیتا جا سکدا اے �ت �ساں تق��با

ورت پیندی اے۔  ڻ��نگ لئئ ف��کل تھرائپ کلینک دی �ض

 
 

 �ساں دے اپ��شن دے حوا� نال ن�ک خواہشاں �ت �ساں دی بہ�ت صحت لئئ دعا�و آں! 

، براە مہ��افئ اپ�ف ف��و تھرا�سٹ نال رابطہ اس کتاب�� وچ فراہم کردە معلومات د ے متعلق �ساں دے ذہن وچ کوئئ سوالات ہوون �ت

 قائم کرو۔
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