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 دے لئییاد رکھن دے نکات تے گھڻنے دی تبدیلی 

 تھراپیفِزیو
 اس مضمون دا مواد ترجمہ شده نسخہ اے، تے اس حوالے نال چینی نسخہ کارآمد تصور ہووے گا۔

     
( چاہی دا اےا جانا یتپیشہ ور عملے دی ہدایت دی روشنی وچ استعمال ک حوالے نالطبی  کہ اس کتابچے نوں رکھوبراه مہربانی یاد  ) 

 

 
)I(   دے جوڑ دا تصویری خاکہگھڻنے دے تساں 

 عام جوڑاک 

 
 

骨 ہڈی 

關節囊 آرڻیکولر کیپسُول 

軟骨 کَارڻیلیج 

滑膜 سائنوویل ممبرین 

正面 فَرنٹ 

側面 سَائیڈ 
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 مصنوعی جوڑاک 

 
 

股骨假體 فیمورل پروستھیسِس 

塑料 پلاسڻِک 

金屬 میڻل 

脛骨假體 ڻیبیل پروستھیسِس 

 

 

 

)II(  سَرجریتھراپی بعد از فِزیو 
 ایَام 1تا  2 .1

i. ں وچ مدد مل سکے۔ادے جوڑ دی ورزشگھڻنے  نوںوں اتھراپسٹ "الیکڻرک لیگ سپورٹ" دا انتظام کرے گا تاکہ مریضفِزیو 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.smartpatient.ha.org.hk


 

TOTAL KNEE REPLACEMENT_PAKISTANI PUNJABI.DOCX 
Copyright © 2020 Hospital Authority. All rights reserved 
 
 

 

ii. بستر کو  نالتھراپسٹ دی مدد فِزیوتے  نیںسکدے ں شروع کر ورزشاساده تے، مریض بستر تے اے  اجدوں کیتھیڻر ہڻا دیا جاند
 ۔سکدے نیںچھوڑ کر کرسی تے بیڻھ 

 

 ایَام 2تا  3 .2

 ۔کرودی مشق  سہارا لیے بغیر چلنں دی ورزشیں کرو تے واکنگ ایڈز دا نسا
 

 ایَام 5تا  6 .3

 ۔کروآزادانہ طور تے گھر دے اندر چلنے دی مشق شروع  دے نالواکنگ ایڈز 
 

 

 

 

)III(  پہلے یاد رکھن دے نکاتان توں عملی قدم اڻھ 

 چلنا

تندرست لِمب نوں  تے فیر قدم اگے بڑھاؤاک دی طرف توں  لِمب، متاثره طرف بڑھاؤدی  اگےقدم اک  واکر نوںدی طرف چلنا:  اگے .1
 ۔اگے بڑھاؤ

، واکنگ فریم جاؤ لے پچھے نوںمتاثره لمب  تے فیر جاؤ لے پچھےقدم اک دی طرف توں  لِمبدی طرف چلنا: پہلے تندرست پچھے  .2
 ۔جاؤ دی طرف لے پچھےسب توں آخر وچ  نوں

 

 )نئیںلاگو تے  ںا(واکر استعمال کرنے والے مریض اترنا تے  چڑھناتے یاں سیڑھ
 اک ہی سطح تے رکھو۔ واکنگ اسڻک نوںتے  چڑھنا: تندرست لمِب نوں پہلے حرکت دیو، فیر متاثره لمِب نوں حرکت دیوسیڑھیاں تے  .1
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 ۔تندرست لِمب نوں حرکت دیوتے  ہی سطحاک ر واکنگ اسڻک کو پہلے حرکت دیو، فیتے  اترنا: متاثره لِمب تلےتوں یاں سیڑھ .2

 
 ے)گئی ا کیتی ظاہروچ  (نوٹ: متاثره لِمب گہرے رنگ 

 

 

)IV(  گھر تے معالجہ لئیتکلیف 
 لگاؤدے جوڑ تے  ےگھڻن کَارتے تکلیف دا ش لپیڻوپیڈ تولیے وچ اک ، برف دا لئیمنڻوں  15مرتبہ، ہر بار  2کولڈ کمپریشن: فی یوم  .1

 کرودے ذریعے بلند سرہانے  لمب نوں کَارتکلیف دا ش .2

 لاؤخون دی گردش وچ تیزی کردیاں ہویاں  پاؤں دیاں ورزشاں .3

 

 

 

)V(   سَرجریمعالجہ قبل از  نالگھر تے ورزش 

 سَرجریقبل از  ںورزشا

دی  درج ذیل ورزشاں کرن دے نالمستقل مزاجی  ، مریض نوںلئیدے جوڑ دا سخت پن دور کرنے تے ران دے پڻحون دی ایڻروفی گھڻنے 
 اے۔ پیندیضرورت 

 

 رکھوواری تھم کے سیکنڈز ہر  5تا  10تے  مرتبہ ورزش نوں دہراؤ 15تا  20مرتبہ،  2 تا 3ں: فی یوم نشستا
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 ںسڻریچنگ ورزشا
 ر تھائی مسلزاینڻیرئی .1

  جاؤ تے کھڑے ہوڻنگ اک 

 لیاؤکولہے دے پاس  جس حد تک ممکن ہو اس نوںتے  پاؤں اوپر اڻھاؤ 

 چاہی دا اےمحسوس ہونا  انڻیرئیر تھائی مسلز نوں کھنچا ہویا 

 

 
 پوسڻیرئیر کالف مسلز .2

  وےہو پچھےاک تے ہووے  اگےڻنگ اک اس طرح کھڑے ہوں کہ 

 کے دباؤ سیدھے کر دیوار نوں دونویں ہتھ 

  چاہی دا اےسیدھ وچ ہونا اک  ڻنگ نوںپشت تے 

 جھکاؤ اگے جسم نوں 

 رہوزمین تے رکھے  نوںیاں اپنی ایڑھ 

 چاہی دا اےکھنچا ہوا محسوس ہونا  پوسڻیرئیر کالف مسلز نوں 

 

 

 پوسڻیرئیر تھائی مسلز .3

  بیڻھوبستر دے کنارے تے 

 کروسدھا  پشت سیدھی رہے، اپنی ڻنگ نوں 

 جھکاؤ اگے نوں جسم 

 چاہی دا اےکھنچا ہوا محسوس ہونا  پوسڻیرئیر تھائی مسلز نوں 

 

 

 
 

 جوڑوں دی ورزشیں

 دے جوڑ دی ورزشگھڻنے  .1

 جاؤ بیڻھ  
  جھکاؤڈگری تک  90کو ڻنگ 

  کروسدھا دے جوڑ کو جس حد تک ممکن ہو گھڻنے پھر 
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 ڻخنے دی ورزش .2

ڻخنوں کو گھمائیں تے تلوے کو اوپر تے نیچے کرو تاکہ اپر تے لائر لمبز وچ خون دی 
 دے بعد ویسکولر ایمبولزم توں بچا جا سکے سَرجریگردش تیز ہو سکے تاکہ 

 

 

 
 

 ںاپڻھوں دی ورزش
 )1اینڻیرئیر تھائی مسل ورزش ( .1

 جاؤ پشت دے بل لیٹ 

  (فارمولا کین) رکھودے نیچے گھڻنے کشن 

  ریت دا بیگ (ـــــآئی بی ایس) اک ۔ لگاؤڻھوکر  لئیسیدھی کرن ڻنگ
کہ گھڻنے کو کشن  رکھویاد  ۔رکھیا جا سکدا اےشامل  دے نالڻخنے 

  چاہی دا اےجڑا رہنا  دے نال(فارمولا کین) 

 )2اینڻیرئیر تھائی مسل ورزش ( .2
 جاؤ پشت دے بل لیٹ 

 کروانچوں تک بلند  6-8 اس نوںکرو تے سدھا  اپنی ران نوں 

  ـــــآئی بی اے  شامل رکھیا جا سکدا دے نال ےریت دا بیگ ڻخناک)
 رکھوپرُسکون رکھنا یاد  ایس)۔ اپنی کمر نوں

 

 لیڻرل تھائی مسل ورزش .3

 جاؤ پہلو دے بل لیٹ 

  لاؤانچوں تک پھی 6-8تقریباً اپنی راناں نوں 

  ـــــآئی بی  اے رکھیا جا سکداشامل  دے نال ےریت دا بیگ ڻخناک)
 رکھورکھنا یاد سدھا  ایس)۔ اپنے گھڻنے نوں

 

 ہپ مسل ورزش .4

 جاؤ اپنی چھاتی دے بل لیٹ 

 کروانچوں تک بلند  6-8کرو تے اسے سدھا  اپنی ران نوں 

  ـــــآئی بی  جا سکدا اے شامل رکھیا دے نالڻخنے ریت دا بیگ اک)
رکھنا بھی یاد سدھا پرُسکون رکھنا تے گھڻنے کو  کمر نوںایس)۔ اپنی 

  رکھو

http://www.smartpatient.ha.org.hk


 

TOTAL KNEE REPLACEMENT_PAKISTANI PUNJABI.DOCX 
Copyright © 2020 Hospital Authority. All rights reserved 
 
 

 پوسڻیرئیر تھائی مسل ورزش .5

 جاؤ اپنی چھاتی دے بل لیٹ 

  کروانچوں تک بلند  6-8، اسے جھکاؤاپنے پاؤں کو کولہے دی طرف 

  ـــــآئی بی  رکھیا جا سکدا اےشامل  دے نالڻخنے ریت دا بیگ اک)
  نہ لگنے دیں  دے نالایس)۔ خیال رہے کہ اپنے ڻخنے کو کولہے 

 برجنگ ورزش .6

 جاؤ پشت دے بل لیٹ 

 کہ دونوں پاؤں بستر تے ہموار طور تے موجود  گھڻنے اس طرح جھکاؤ
 جاون ره

 ؤاڻھا کولہے نوں 

 
 ڻخنے کو اڻھانے دی ورزش .7

 مستحکم ریلنگ یا فرنیچر نوں تھامو 

 کرو تلےتے نوں اتے ں نال اپنے ڻخیا آہستگی 

 
 

 

)VI(   سَرجریمعالجہ بعد از  نالگھر تے ورزش 

 سَرجریبعد از  ںورزشا

ر تا جا سکے۔ فیاضافہ کی وچں دی مضبوطی یاتاکہ پڻھچاہی دا اے  ں دی مشق کرنیاتوں قبل ورزش سَرجریفعال انداز وچ  مریض نوں
 چاہی دا اے۔ شامل کرنا نوںں اورزش کلیدی لئیبرقرار رکھن  مختلف النوع حرکات نوںدے جوڑ دی گھڻنے 

 

 ۔کرووقفہ  لئیسیکنڈز  5تا  10تے ہر باری  مرتبہ دہراؤ 15تا  20مرتبہ، ہر ورزش نوں  2-3فی یوم  :ںنشستا
 

 جھکانا (لیڻے ہوئے) گھڻنے نوں .1

دے پاؤں بستر دی مخالف سمت تساں کہ  جاؤ اپنی پشت تے اس طرح لیٹ
تے ، کروتوقف  لئیسیکنڈز  10،  ؤحتی الوسع جھکا یاں نوں، اپنے گھڻنونہو

 ۔کروسدھا  ہاں نوںنآہستگی توں ا فیر
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 جھکانا (بیڻھے ہوئے) گھڻنے نوں .2

 نوںدی پشت کرسی دی مخالف سمت ہو، تولیے تساں ہ کو اس طرح بیڻھی
، اپنی رکھودے حصے تے  ےکرسی دے سامن طریقیاںتصویر وچ ظاہر کرده 

ڻنگ کو تندرست  گھڻنیاںکرسی دے کنارے دے اوپر لڻکا لیں، اپنے  ڻنگاں نوں
 ۔کروتوقف  لئی سکینڈز 10، تے جھکاؤدی مدد توں حتی الوسع 

 
 دے پڻھے دی کانڻریکشن ورزشگھڻنے  .3

، تصویر وچ ظاہر کروسدھا  ڻنگاں نوںتے اپنی  جاؤ اپنی پشت دے بل لیٹ
۔ اپنی رکھودے نیچے  گھڻنیاں نوں اپنےتولیے  طریقے دی طرح اککرده 

کر  نال اندر آہستگی وڑ لیو، فیرج لئی سکینڈز 10 راناں) نوںکواڈرائسپس (
 ۔ولی

 

 تھامنا لیڻے ہوئے گھڻنے نوں .4

تھام لیو، دونوں ہاتھوں دی مدد توں  لمب نوںتصویر دے مطابق اپنی متاثره 
پڻھے نوں آرام کرنے دیو۔ کالف ران تے  طرف دھکیلو، فیرجسم دی  ران نوں

 ۔کروسیکنڈز تک توقف  10تے  تلے آن دیوآہستگی توں  نوں

 
 دی ورزش دبانڻنگ  .5

 ، فیر دونوں ہتھاں نوںرکھودے درمیان ڻخنے کالف تے  تولیے نوںاک 
ا یتکسدھا  جوڑاں نوں دےگھڻنے تاکہ  دباؤ نال ، آہستگیرکھو دے اتے گھڻنیاں

 ۔کروتوقف  لئیسیکنڈز  30جاوے، 

 

)VII( گھر تے انتظام دے مشورے 

 قبل از سَرج

 ۔جاوے کیتی موزوں ورزشنال باقاعدگی تے  گھر لئین رکھوچ  بہترین حالت خود نوںقبل توں  کہ آپریشناے  ضروریایہہ   .1
ے) دا اسائز کسی قدر بڑا ہو سکوچ  صورتدی  بعد سوجندے  (آپریشنکرو  پہنے جانے والے اسنیکرز تیارتوں  آسانیتے  آرام ده  .2

 سہولت مل سکے۔وچ  ڻریننگتے  بعد چلنے پھرنےدے  تاکہ آپریشن

 قالینکرو تے  کم ، سن ڈرائیز نوںرکھوصاف  نوںراستے  ن دےآنے جاتے  ، براه مہربانی گھرلئین کمی لاوچ  خطرےدے  ڻرپنگ  .3
  ۔ودیگر اشیاء ہڻا دیتے 
تے  ماحولدے  گھر طور تےکہ  پیشگی اے  ضروریایہہ  ،لئی معاونتوچ  زِندگیروزمره دی  مریضتے  چھڻی ملنےتوں  ہسپتال  .4

 ۔انتظامات کیتے جاون لئی کرنے والوںنگہداشت 
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 تیاری:تے  گھر

 آئس پیڈ 

  انتظامدا  غسلتے  ڻائلٹدا  اونچائیکرسی، بستر، مناسب  
 انتظامدا  ہینڈریلتے  راستےتے  گھر 

 

 

)VIII( بحالی دے مشورے 

 ...سَرجریبعد از 

 ۔معالجہ شروع کرودا  دردتے  جس قدر جلد ممکن ہو سوجنکرو تے  شروعتوں  ں بسترورزشادی  ساده بحالی .1
 زانچ 23چوڑائی دی  ںیادرواز اے۔ پے سکدیضرورت دی  واکراک  لئین چل نوںتساں ، بعد ابتدائی مرحلے وچ ن دےڈسچارج ہو .2

 چاہی دا اے۔ طویل ہونیتوں 

 ڻرینگدی  بحالی نوںتساں ، مگر سکدے اودس دن تک گھر جا توں  ڻھاتقریباً تساں تے  جا سکدا اےا تڈسچارج کی نوںتساں عموماً،  .3
 اے۔ پیندیضرورت دی  فزیکل تھراپی کلینک لئی

 

 !ؤعمده صحت پا گزر کےتوں  سَرجریکامیاب تساں اک کہ  آںاس امر دے تمنائی  اساں
 

 رابطہ نالتھراپسٹ فِزیواپنے  ازراه نوازش، ون تےدے ذہن وچ اس کتابچے وچ فراہم کرده معلومات توں متعلق کوئی سوالات ہوتساں اگر 
 ۔کرو قائم
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