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1.  ਨਕਲੀ  ਕਮਰ  ਬਦਲਣ  ਦੀ  ਜਾਣ-ਪਛਾਣ 

i. ਕਮਰ  ਜੋੜ  

  ਕਮਰ  ਜੋੜ  ਇੱਕ ਬਾਲ-ਅਤ-ੇਸਾਕਟੇ ਜੋੜ  ਹੈ  

  ਮੱੁਖ  ਬਣਤਰ  ਹਨ  ਕਮਰ  ਸਾਕੇਟ  ( ਕਾਨ੍ਕੇਵ )  ਅਤੇ ਫੈ ਮੋਰਲ  ਿਸਰ  ( ਕਨਵੈਕਸ )  

  ਲੱਤਾਂ  ਨੂੰ  ਮੋੜਨ ਅਤੇ  ਪੇਿਲਵ੍ ਕ  ਨੂੰ  ਖੁੰਮਣ  ਦੀ  ਆਿਗਆ  ਿਦੰਦਾ  ਹੈ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ii. ਕਮਰ  ਬਦਲਣ  ਦੀ  ਸਰਜਰੀ  ਿਵੱਚ  ਸ਼ਾਮਲ  ਹਨ: 

1） ਪੂਰਾ ਕਮਰ  ਬਦਲਣਾ  (ਫੈਮੋਰਲ  

ਹੈੱਡ  ਅਤੇ  ਕਮਰ ਦੇ  ਸਾਕੇਟ  ਦੋਵਾਂ  ਦੀ  

ਬਦਲੀ )  

2） ਅੱਧਾ  ਕਮਰ  ਬਦਲਣਾ  ( ਿਸਰਫ  

ਫੈਮੋਰਲ  ਿਸਰ  ਬਦਲਣਾ )  

 

Hip socket Femoral head 
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2. ਆਕੂਪਸ਼ੇਨਲ  ਥੈਰੇਪੀ  ਸੇਵਾਵਾਂ 

 

ਨਕਲੀ  ਕਮਰ  ਬਦਲਣ  ਦੀ  ਸਰਜਰੀ  ਤ  ਬਾਅਦ  ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ  ਸੰਯੁਕਤ  ਸੁਰੱਿਖਆ  ਪਰ੍ੋਟੋਕੋਲ  ( ਪੰ ਨੇ  3 'ਤੇ  ਸੂਚੀਬੱਧ)  

ਦੀ  ਪਾਲਣਾ  ਕਰਨ ਦੀ  ਸਲਾਹ  ਿਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ  ਹੈ।  ਰੋਜ਼ਾਨਾ  ਜੀਵਨ  ਿਵੱਚ,  ਉਹਨਾਂ  ਨੂੰ  ਨਕਲੀ  ਕਮਰ  ਜੋੜਾਂ  ਦੇ  ਿਹੱਲਣ 

ਤ  ਬਚਣ  ਲਈ  ਕੁਝ  ਸੰਯੁਕਤ  ਸੁਰੱਿਖਆ  ਤਕਨੀਕਾਂ  ਅਤੇ  ਸੁਰੱਿਖਆ  ਆਸਣ  ਤ  ਵੀ  ਜਾਣੂ  ਹੋਣਾ  ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  

 

ਆਕੂਪੇਸ਼ਨਲ  ਥੈਰੇਿਪਸਟ  ਮਰੀਜ਼  ਦਾ ਮੁਲਾਂਕਣ  ਕਰੇਗਾ ਅਤੇ,  ਿਵਅਕਤੀਗਤ  ਮਰੀਜ਼  ਦੀ  ਯਗੋਤਾ  ਅਤੇ  ਲੋੜਾਂ  ਦੇ  

ਆਧਾਰ  ' ਤੇ ,  ਉਸ ਨੂੰ  ਸੁਰੱਿਖਆ ਦੇ  ਿਨਯਮਾਂ,  ਸੰਯੁਕਤ  ਸੁਰੱਿਖਆ  ਤਕਨੀਕਾਂ  ਅਤੇ  ਨਕਲੀ  ਕਮਰ  ਬਦਲਣ  ਤ  ਬਾਅਦ  

ਆਸਣ  ਿਸਖਾਏਗਾ। ਮਰੀਜ਼ਾਂ  ਨੂੰ  ਰੋਜ਼ਾਨਾ  ਜੀਵਨ  ਅਤੇ  ਸਹਾਇਕ  ਯੰਤਰਾਂ  ਦੀ  ਵਰਤ  ਦੀ  ਿਸਖਲਾਈ  ਵੀ  ਿਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ  

ਹੈ। 

 

ਇਹ  ਿਕਤਾਬਚਾ  ਇੱਕ  ਨਕਲੀ  ਕਮਰ  ਜੋੜ  ਨੂੰ  ਬਦਲਣ  ਤ  ਬਾਅਦ  ਰੋਜ਼ਾਨਾ  ਜੀਵਨ  ਅਤੇ  ਆਮ  ਸਹਾਇਕ  ਉਪਕਰਣਾਂ  

ਦੀਆਂ  ਆਮ  ਤਕਨੀਕਾਂ  ਦੀ  ਜਾਣ-ਪਛਾਣ  ਹੈ।  ਿਵਅਕਤੀਗਤ  ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਲਈ  ਸੰਯੁਕਤ  ਸੁਰੱਿਖਆ  ਿਦਸ਼ਾ-ਿਨਰਦਸ਼ੇਾਂ  

ਅਤੇ  ਸਹੀ  ਸਹਾਇਤਾ  ਅਤੇ  ਫਰਨੀਚਰ  ਦੀ  ਚੋਣ  ਬਾਰੇ  ਜਾਣਕਾਰੀ  ਲਈ  ਿਕਰਪਾ  ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ  ਆਕੂਪੇਸ਼ਨਲ  

ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਦੇ  ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ  ਕਰੋ। 
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3. ਸਰਜਰੀ  ਤ  ਬਾਅਦ  ਜੋੜ  ਦੀ  ਸੁਰੱਿਖਆ  ਲਈ  ਸੁਰੱਿਖਅਤ  ਿਦਸ਼ਾ-ਿਨਰਦਸ਼ੇ   

 
 

ਨਕਲੀ  ਕਮਰ  ਦੇ  ਿਹੱਲਣ  ਤ  ਬਚਣ  ਲਈ,  ਸਰਜਰੀ  ਤ  ਬਾਅਦ  ਹੇਠਾਂ  ਿਦੱਤੇ  ਸੁਰੱਿਖਆ  ਿਦਸ਼ਾ-ਿਨਰਦਸ਼ੇਾਂ  

ਦੀ  ਪਾਲਣਾ  ਕੀਤੀ  ਜਾਣੀ  ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।  

 

1)  ਆਪਣੇ  ਨਕਲੀ  ਕਮਰ  ਜੋੜ  ਨੂੰ  90  ਿਡਗਰੀ  ਤ  ਵੱਧ  ਨਾ  ਮੋੜੋ। 

2)  ਆਪਣੇ  ਪੈਰਾਂ ਨੂੰ  ਕਰ੍ੌਸ  ਨਾ  ਕਰ।ੋ  

3)  90  ਿਡਗਰੀ  ਤ  ਵੱਧ  ਨਾ  ਮੋੜੋ। 

4)  ਆਪਣੇ  ਸਰੀਰ ਨੂੰ  ਿਪੱਛੇ  ਵੱਲ  ਨਾ  ਮੋੜੋ,  ਆਪਣੇ  ਪੈਰਾਂ  ਨੂੰ  ਉਸੇ  ਿਦਸ਼ਾ ਿਵੱਚ  ਰੱਖੋ  ਿਜਸ 

ਿਦਸ਼ਾ  ਿਵੱਚ  ਤੁਹਾਡਾ  ਸਰੀਰ  ਹੈ। 

 

* ਿਨਯਮਾਂ  ਦੀ  ਪਾਲਣਾ  ਲਈ  ਸਮ  ਦੀ  ਲੰਬਾਈ  ਿਵਅਕਤੀਗਤ  ਸਿਥਤੀਆਂ  ' ਤੇ  ਿਨਰਭਰ ਕਰੇਗੀ  ਅਤੇ  

ਆਮ  ਤੌਰ  ' ਤੇ  ਛੇ  ਮਹੀਨੇ  ਹੋਵੇਗੀ।  ਜਕੇਰ  ਤੁਹਾਡੇ  ਕੋਈ ਸਵਾਲ  ਹਨ,  ਤਾਂ ਿਕਰਪਾ  ਕਰਕੇ  ਆਪਣੇ  ਡਾਕਟਰ  

ਜਾਂ  ਆਕੂਪੇਸ਼ਨਲ  ਥੈਰੇਿਪਸਟ  ਦੇ ਨਾਲ ਸਲਾਹ  ਕਰੋ।
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4.  ਰਜ਼ੋਾਨਾ  ਜੀਵਨ  ਲਈ  ਜੋੜ  ਸੁਰਿੱਖਆ  ਦੀ  ਤਕਨੀਕਾਂ  ਅਤੇ  ਸਹਾਇਤਾ   

 

ਨੋਟ:  ਇਹ  ਿਕਤਾਬਚਾ  ਖੱਬੀ  ਲੱਤ  ਨੂੰ  ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ  ਲੱਤ ਦੇ  ਰੂਪ  ਿਵੱਚ  ਦਰਸਾਉਂਦਾ  ਹੈ  

1.  ਸਣੌ ਦਾ ਤਰੀਕਾ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ਿਸਰਹਾਣੇ  ਨੂੰ  ਲੱਤਾਂ  ਦੇ  ਿਵਚਕਾਰ  ਰਿੱਖਆ  ਜਾਣਾ  

ੀ ੈ

ਪਰੈਾਂ  ਨੂੰ  ਕਰ੍ੌਸ  ਨਹ  ਕਰਨਾ  ਚਾਹੀਦਾ 
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2. ਿਬਸਤਰੇ  ਦੇ  ਅੰਦਰ  ਆਉਣ  ਅਤੇ  ਬਾਹਰ  ਜਾਣ  ਦਾ ਤਰੀਕਾ    

*  ਿਬਸਤਰਾ  ਸਹੀ  ਉਚਾਈ  ਦਾ  ਹੋਣਾ  ਚਾਹੀਦਾ  ਹੈ  *  ਸਹੀ  ਕੋਮਲਤਾ ਵਾਲੇ ਗੰਦੇ ਦੀ ਵਰਤ  

ਕਰਨੀ  ਚਾਹੀਦੀ  ਹ ੈ

 

ਨੋਟ:  ਿਬਸਤਰੇ  ਤ  ਉਤਰਨ  ਵੇਲੇ  ਉਪਰਕੋਤ  ਕਰ੍ਮ  ਨੂੰ  ਉਲਟਾ ਕਰਨਾ  ਚਾਹੀਦਾ  ਹੈ  

( ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ  ਲੱਤ ਪਿਹਲਾਂ  ਿਬਸਤਰੇ ਤ  ਉਤਰਦੀ  ਹੈ )  

 

1） ਪਿਹਲਾਂ  ਿਸਹਤਮੰਦ ਲੱਤ  ਨੂੰ  

ਿਬਸਤਰੇ  ' ਤੇ  ਰੱ ਖ ੋ2） ਿਸਹਤਮੰਦ  ਲੱਤ  ' ਤੇ  ਆਪਣੇ  

ਭਾਰ  ਦੇ  ਨਾਲ,  ਆਪਣੇ  ਸਰੀਰ  ਨੂੰ  ਿ ਪੱਛੇ  

ਿਬਸਤਰੇ  ' ਤੇ  ਬੈ ਠਣ  ਜਾਂ  ਉਤਰਨ ਵੇਲੇ  ਸਹਾਰੇ  ਲਈ  ਹੱਥਾਂ  ਦੀ  ਵਰਤ  ਕਰੋ 

ਿਬਸਤਰੇ  ' ਤੇ  ਬੈਠ ਕੇ  ਝੁਕਣਾ  ਨਹ  ਚਾਹੀਦਾ  
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3. ਬਠੈਣ  ਦਾ  ਤਰੀਕਾ  

 ਸਹੀ  ਉਚਾਈ  ਵਾਲੀ  ਕੁਰਸੀ  ਚੁਣੋ, ਆਦਰਸ਼ਕ  ਤੌਰ ‘ਤੇ  ਬੈਕਰੇਸਟ  ਅਤੇ  ਆਰਮਰੇਸਟਸ ਨਾਲ 

 ਕੁਰਸੀ  ਦੀ  ਉਚਾਈ  ਿਵਅਕਤੀਗਤ  ਸਿਥਤੀਆਂ  ਅਤੇ  ਮਰੀਜ਼  ਦੀ  ਉਚਾਈ ਦੁਆਰਾ  ਿਨਰਧਾਰਤ  ਕੀਤੀ  ਜਾਂਦੀ 

ਹੈ,  ਿਕਰਪਾ  ਕਰਕੇ ਵੇਰਿਵਆਂ  ਲਈ ਆਪਣੇ  ਆਕੂਪੇਸ਼ਨਲ  ਥੈਰੇਿਪਸਟ  ਨੂੰ  ਪੱੁਛੋ  

 ਜੇ  ਕੁਰਸੀ  ਬਹੁਤ  ਨੀਵ  ਹੈ,  ਤਾਂ  ਇਸ  ਨੂੰ  ਗੱਦੀ  ਰੱਖ ਕੇ ਉਠਾਇਆ  ਜਾ ਸਕਦਾ  ਹੈ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ  ਲੱਤ  ਨੂੰ  ਿ ਸੱਧਾ  ਰੱਖਣਾ  ਚਾਹੀਦਾ  ਹੈ। 

 ਆਪਣੇ  ਪੈਰਾਂ  ਨੰੂ  ਕੌਰ੍ਸ  ਨਾ  ਕਰੋ।  

 ਨੀਵ  ਕੁਰਸੀ  ਜਾਂ  ਨਰਮ  ਸੋਫੇ  ‘ ਤੇ  ਨਾ ਬੈਠੋ। 
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4. ਖੜਹ੍ ੇ  ਹੋਣ  ਅਤੇ  ਬਠੈਣ  ਦਾ  ਤਰੀਕਾ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ਨੋਟ:  ਹੇਠਾਂ  ਬੈਠਣ ਵੇਲੇ  ਉਪਰੋਕਤ ਕਰ੍ਮ  ਨੂੰ  ਉਲਟਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ  ਹ ੈ

 
 
 
 
 
 
 
 
 

1  ਪਿਹਲਾਂ  ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ  ਲੱਤ  ਨੰੂ  ਆਪਣੇ  ਸਾਹਮਣੇ

ਵਧਾਓ  ਅਤੇ  ਿਫਰ  ਉਸੇ  ਸਮ  ਆਪਣੇ  ਹੱਥਾਂ ਅਤੇ  ਪੈਰਾ ਂ 'ਤੇ

2  ਆਪਣੇ  ਸਰੀਰ  ਨੂੰ  ਲੰਬਕਾਰੀ  ਰੱਖੋ,  ਅੱਗੇ

ਝੁਕਣ  ਤ  ਬਚੋ  ਅਤੇ ਹਲੌੀ-ਹਲੌੀ  ਖੜਹ੍ ੇ ਹੋਵੋ। 

90 ਿਡਗਰੀ  ਤ  ਵੱਧ  ਅੱਗੇ  ਨਹ  ਝੁਕਣਾ  ਚਾਹੀਦਾ 
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5. ਪਟ  ਪਾਉਣਾ  ਅਤੇ ਉਤਾਰਨਾ 

 

 ਪਟ  ਪਿਹਨਣ  ਵੇਲੇ,  ਪਿਹਲਾਂ  "ਪਰ੍ ਭਾਿਵਤ  ਲੱਤ "  

ਪਾਓ;  ਪਟ  ਉਤਾਰਦੇ  ਸਮ,  ਪਿਹਲਾਂ " ਿਸਹਤਮੰਦ  

ਲੱਤ " ਤ ਉਤਾਰੋ  

 ਪਰ੍ਿਕਿਰਆ  ਦੇ  ਦੌਰਾਨ  ਸਰੀਰ  ਨੂੰ  ਿ ਪੱਛੇ  ਅਤੇ  ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ  ਲੱਤ  ਨੂੰ  ਿਸੱਧਾ ਰੱਖਦੇ  ਹੋਏ,  ਹੇਠਾਂ  ਬੈਠੇ  ਹੋਏ  ਪਟ  

ਪਿਹਨਣਾ  ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  

 ਸਹਾਇਤਾ  ਲਈ  ਲਬੰੇ  ਪਲੇਅਰ  ਜਾਂ ਿਵਸ਼ੇਸ਼  ਤਰੀਿਕਆਂ  ਦੀ  ਵਰਤ  ਕਰ  ਸਕਦਾ  ਹੈ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ਤੁਹਾਨੂੰ  ਆਪਣੇ  ਪਟ  ਪਿਹਨਣ  ਲਈ ਝੁਕਣਾ  ਨਹ  ਚਾਹੀਦਾ  

 ਤੁਹਾਨੂੰ  ਪਟ  ਪਿਹਨਣ  ਲਈ  ਆਪਣੀ  ਲੱਤ  ਨਹ  ਚੁੱਕਣੀ  ਚਾਹੀਦੀ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ਲੰਬੇ  ਹੱਥ  ਕੀਤੇ  ਪਲੇਅਰ 
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6. ਜੁਤੱੇ  ਅਤੇ  ਜੁਰਾਬਾਂ  ਪਾਉਣਾ  ਅਤੇ  ਉਤਾਰਨਾ 
 

 ਤੁਹਾਨੰੂ  ਬੈਠਣ  ਵੇਲੇ,  ਿਪੱਛੇ  ਝੁਕਦੇ  ਹੋਏ  ਅਤੇ  ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ  ਲੱਤ  ਨੰੂ  ਿਸੱਧਾ  ਰੱਖਣ  ਵੇਲੇ  ਆਪਣੇ  ਜੁੱਤੇ  ਅਤੇ  ਜੁਰਾਬਾਂ  ਨੰੂ  ਪਿਹਨਣਾ  ਅਤੇ  ਉਤਾਰਨਾ  

ਚਾਹੀਦਾ  ਹੈ   ਜਰੁਾਬ ਵਾਲੇ  ਸਲਾਈਡਰ  ਨੰੂ  ਜੁਰਾਬਾਂ  ਪਾਉਣ  ਿਵੱਚ 

ਸਹਾਇਤਾ  ਲਈ  ਵਰਿਤਆ  ਜਾ  ਸਕਦਾ  ਹੈ ;  ਜੁਰਾਬਾਂ  ਨੰੂ  ਹਟਾਉਣ  

ਿਵੱਚ  ਸਹਾਇਤਾ  ਕਰਨ  ਲਈ  ਲੰਬੇ  ਪਲੇਅਰ  ਜਾਂ  ਿਸਹਤਮੰਦ  

ਲੱਤ  ਦੀ  ਵਰਤ  ਕਰੋ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ਮਰੀਜ਼ਾਂ  ਉਨਹ੍ ਾਂ  ਦੇ  ਜੁੱ ਤੇ  ਪਾਉਣ 
 ਿ ਵੱਚ  ਸਹਾਇਤਾ  ਕਰਨ  ਲਈ 
 ਇੱਕ  ਲੰਬੇ  ਹਡਲਡ  ਸ਼ੋਹੋਰਨ  ਦੀ 
 ਵਰਤ  ਕਰ  ਸਕਦਾ ਹੈ  

 
 
 

ਜਰੁਾਬ  ਵਾਲੇ  ਸਲਾਈਡਰ 
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  ਫੀਤੀਆਂ  ਨੂੰ  ਬੰਨਹ੍ਣ  ਲਈ  ਝੁਕਣ ਤ  ਬਚਣ  ਲਈ ਫੀਤੇ  ਵਾਲੇ  ਜੁੱਤੇ ਨਹ  ਪਿਹਨੀਆਂ ਜਾਣੀਆਂ  ਚਾਹੀਦੀਆਂ  ਹਨ  

 ਜੁੱਤੇ  ਪਾਉਣ  ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਝੁਕਣਾ  ਨਹ  ਚਾਹੀਦਾ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ਜੁੱਤੇ  ਜਾਂ  ਜੁਰਾਬਾਂ  ਪਾਉਣ  ਲਈ  ਤੁਹਾਨੂੰ  ਆਪਣੀ  ਲੱਤ ਨੂੰ  ਉੱਪਰ  ਨਹ  ਰੱਖਣਾ  ਚਾਹੀਦਾ 
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8. ਬਾਥਰਮੂ  ਜਾਣਾ  

(I)  ਟਇੌਲਟ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ਜੇ  ਟਾਇਲਟ  ਸਹੀ ਉਚਾਈ  ' ਤੇ  ਨਹ  ਹੈ,  ਤਾਂ  ਕਮਰ  ਦੇ  ਜੋੜ  ਨੂੰ  90  ਿਡਗਰੀ  ਤ  ਵੱਧ  ਝੁਕਣ  ਤ  

ਬਚਣ  ਲਈ  ਉੱਚੀ  ਟਾਇਲਟ  ਸੀਟ ਦੀ  ਵਰਤ  ਕਰਨ  ਦੀ  ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ  ਹੈ। 

 ਜੇ  ਉਨਹ੍ ਾਂ  ਨੂੰ  ਟਾਇਲਟ  ਿਵੱਚ  ਆਉਣ ਅਤੇ  ਜਾਣ  ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ  ਆਉਂਦੀ ਹੈ  ਤਾਂ  ਮਰੀਜ਼ਾਂ  ਨੂੰ  

ਬੈਠਣ  ਜਾਂ  ਖੜਹ੍ ੇ  ਹੋਣ  ਿਵੱਚ  ਸਹਾਇਤਾ  ਕਰਨ  ਲਈ  ਗਰ੍ੈਬ  ਬਾਰ  ਲਗਾਏ ਜਾ  ਸਕਦੇ  ਹਨ। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ਸਕੁਏਿਟੰਗ  ਟੌਇਲਟ  ਦੀ  ਵਰਤ  ਨਹ  ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ 

 ਗਰ੍ੈਬ  ਬਾਰ  ਸਥਾਪਤ  ਕਰੋ  ਉੱਚੀ  ਟਾਇਲਟ  ਸੀਟ  ਦੀ  ਵਰਤ  ਕਰਨਾ 
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(II) ਸਹਾਇਤਾ  ਯੰਤਰ 

 ਜੇ  ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ  ਜਾਂ  ਟਾਇਲਟ  ਦੀਆਂ  ਸਿਥਤੀਆਂ  ਇਜਾਜ਼ਤ  

ਨਹ  ਿਦੰਦੀਆਂ,  ਤਾਂ  ਿਪਸ਼ਾਬ,  ਬੈਨਪੈਨ  ਜਾਂ  ਸਟੂਲ  ਕੁਰਸੀ  ਦੀ  

ਵਰਤ  ਕਰੋ  

 
 
 

ਿਪਸ਼ਾਬ  ਅਤੇ  ਬੈੱਡਪੈਨ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ਸਹੀ  ਉਚਾਈ  ਦੀ ਇੱਕ  ਸਟੂਲ  ਕੁਰਸੀ 
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9. ਨਹਾਉਣਾ 

(I) ਬਾਥਟਬ *  ਜੇਕਰ  ਤੁਸ  ਬਾਥਟਬ ਦੀ  ਵਰਤ  ਕਰ ਰਹੇ  ਹੋ,  ਤਾਂ  ਇੱਕ  ਬਾਥ  ਬੋਰਡ  ਜੋਿੜਆ  ਜਾ  ਸਕਦਾ  ਹੈ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ਨੋਟ:  ਬਾਥਟਬ  ਤ  ਬਾਹਰ  ਿਨਕਲਣ ਵੇਲੇ  ਉਪਰੋਕਤ ਕਰ੍ਮ  ਨੂੰ  ਉਲਟਾ ਕਰਨਾ  ਚਾਹੀਦਾ  ਹੈ

1  ਬਾਥਟਬ  ਦੇ  ਨੇੜੇ  ਆਪਣੀ  ਿਸਹਤਮੰਦ  ਲੱਤ  ਦੇ  ਨਾਲ,  

ਪਿਹਲਾਂ  ਬਾਥ  ਬੋਰਡ  ' ਤੇ  ਬੈ ਠੋ  

2  ਆਪਣੇ  ਸਰੀਰ  ਨੰੂ  ਿਪੱਛੇ ਵੱਲ  ਝੁਕਾਓ  ਅਤੇ  ਪਿਹਲਾਂ ਆਪਣੀ

ਿਸਹਤਮੰਦ  ਲੱਤ  ਨਾਲ  ਇਸ਼ਨਾਨ  ਿਵੱਚ  ਜਾਓ 

3  ਸਰੀਰ  ਨੂੰ  ਇਸ਼ਨਾਨ  ਿਵਚ  ਿਲਜਾਣ  ਲਈ  ਦੋਵ ਹੱਥਾਂ  ਅਤੇ

ਿਸਹਤਮੰਦ  ਲੱਤ  ਦੀ  ਵਰਤ ਕਰੋ,  ਸਰੀਰ  ਨੂੰ  ਿਪੱਛੇ  ਝੁਕਾਉਂਦੇ  ਹੋਏ

4  ਅੰਤ  ਿਵੱਚ,  ਸਰੀਰ  ਨੰੂ  ਿਪੱਛੇ  ਰੱਖਦੇ  ਹੋਏ,  ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ  ਲੱਤ ਨੰੂ  ਿਸੱਧਾ  ਬਾਥਟਬ

ਿਵੱਚ  ਪਾਓ 
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Ⅱ) ਸ਼ਾਵਰ 
 ਜੇਕਰ  ਸ਼ਾਵਰ  ਦੀ  ਵਰਤ  ਕਰ  ਰਹੇ  ਹੋ, 

 ਤਾਂ  ਖੜੇ  ਹੋਵੋ  ਜਾਂ  ਸ਼ਾਵਰ  ਿਵੱਚ   

ਬੈਠਣ  ਲਈ  ਇੱਕ  ਢੁਕਵ  ਉਚਾਈ   

ਵਾਲੀ  ਸ਼ਾਵਰ  ਕੁਰਸੀ  ਦੀ  ਵਰਤ  ਕਰੋ,   

ਜੇ  ਲੋੜ  ਹੋਵੇ  ਤਾਂ  ਫੜਨ  ਵਾਲੀਆਂ  ਬਾਰਾਂ  ਨਾਲ। 

 
 
 
 
 
 

 ਸ਼ਾਵਰ  ਿਵੱਚ  ਦਾਖਲ  ਹੋਣ  ਵੇਲੇ,  ਸਭ  ਤ  ਪਿਹਲਾਂ  ਿਸਹਤਮੰਦ  ਲੱਤ  ਨਾਲ  ਸ਼ਾਵਰ  

ਿਵੱਚ  ਕਦਮ  ਰੱਖਣਾ  ਸਭ  ਤ  ਵਧੀਆ  ਹੈ  

 ਸ਼ਾਵਰ  ਤ  ਬਾਹਰ  ਿਨਕਲਣ  ਵੇਲੇ,  ਸਭ  ਤ  ਪਿਹਲਾਂ  ਿਸਹਤਮੰਦ  ਲੱਤ  ਨਾਲ  ਸ਼ਾਵਰ  

ਤ  ਬਾਹਰ  ਿਨਕਲਣਾ  ਸਭ  ਤ  ਵਧੀਆ  ਹੈ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ਸ਼ਾਵਰ  ਕੁਰਸੀ  ਦੀ ਉਿਚਤ  ਉਚਾਈ 



 

15 
Copyright © 2023 Hospital Authority. All rights reserved 

9. ਨਹਾਉਣਾ 

(II) ਹੋਰ  ਸਹਾਇਤਾ ਯਤੰਰ 

 ਜਕੇਰ  ਤੁਹਾਡੇ  ਕੋਲ  ਘਰ ਿਵੱਚ  ਬਾਥਟਬ  ਜਾਂ  ਸ਼ਾਵਰ  ਨਹ  ਹੈ,  ਤਾਂ  ਤੁਸ  ਟਾਇਲਟ  'ਤੇ  ਖੜਹ੍ ੇ  ਜਾਂ  ਬੈਠ  ਕੇ  ਨਹਾਉਣ  ਲਈ  ਸ਼ਾਵਰ  ਹੈੱਡ  ਦੀ  ਵਰਤ  ਕਰ  

ਸਕਦੇ  ਹੋ। 

 ਜੇਕਰ  ਲੋੜ  ਹੋਵੇ  ਤਾਂ  ਬੈਠਣ  ਅਤੇ  ਨਹਾਉਣ  ਲਈ  ਉਚਾਈ  ਵਾਲੇ  ਸ਼ਾਵਰ  ਕਮੋਡ  ਦੀ  ਵਰਤ  ਕਰੋ  

 ਜੇ  ਲੋੜ  ਹੋਵੇ  ਤਾਂ  ਿਤਲਕਣ  ਤ  ਬਚਣ  ਲਈ ਨਾ-ਿਫਸਲਣ ਵਾਲੇ  ਮੈਟ  ਦੀ  ਵਰਤ  ਕਰੋ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ਸ਼ਾਵਰ  ਕਮੋਡ  ਦੀ ਸਹੀ  ਉਚਾਈ 
ਨਾ-ਿਫਸਲਣ  ਵਾਲੇ  ਮਟੈ 

 ਆਪਣੇ  ਪੈਰ  ਧੋਣ  ਵੇਲੇ  ਤੁਹਾਨੰੂ  ਆਪਣੇ

ਲੱਤਾਂ  ਨੰੂ  ਝੁਕਣਾ  ਜਾਂ ਉੱਚਾ  ਨਹ  ਕਰਨਾ

 ਪੈਰਾਂ  ਨੰੂ  ਲੰਬੇ  ਹੱਥ ਵਾਲੇ  ਸਪੰਜ  ਨਾਲ  ਸਾਫ਼

ਕੀਤਾ  ਜਾ  ਸਕਦਾ  ਹੈ 
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10. ਘਰ  ਦੀ  ਸੰਭਾਲ 

(I) ਨੀਵ  ਥਾਂ  ਤ  ਵਸਤੂਆਂ  ਨੂੰ  ਚੁੱ ਕਣਾ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ਵਸਤੂਆਂ  ਨੂੰ  ਚੁੱਕਣ ਲਈ  ਬੈਠੋ  ਜਾਂ  ਝੁਕੋ  ਨਾ  ਅਤੇ  ਕਮਰ ਦੇ  ਜੋੜ  ਨੂੰ  90  ਿਡਗਰੀ  ਤ  ਵੱਧ  ਝੁਕਣ

ਤ  ਬਚੋ। 

 ਵਸਤੂਆਂ  ਨੰੂ  ਚੁੱਕਣ ਿ ਵੱਚ  ਸਹਾਇਤਾ  ਕਰਨ
ਲਈ  ਲੰਬੇ  ਪਲੇਅਰਾਂ ਦੀ  ਵਰਤ  ਕਰੋ 

 ਜੇਕਰ  ਯੋਗ  ਹੋਵੇ, ਤਾਂ  ਵਸਤੂਆਂ  ਨੰੂ  ਚੁੱਕਣ  ਲਈ  ਿਵਸ਼ਸ਼ੇ
ਤਰੀਿਕਆਂ  ਦੀ  ਵਰਤ  ਕਰੋ 
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(II) ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂ ਦਾ  ਪਰ੍ਬੰਧ  ਕਰਨਾ 

 ਬੇਲੋੜੀ  ਸਰੀਰਕ  ਿਮਹਨਤ  ਨੂੰ  ਬਚਾਉਣ  ਲਈ  ਹਰ  ਰੋਜ਼  ਦੀਆਂ  ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ  ਅਤੇ  ਕਾਰਜ  

ਪਰ੍ਿਕਿਰਆਵਾਂ  ਦੀ  ਯੋਜਨਾ  ਬਣਾਓ 

 ਨਕਲੀ  ਕਮਰ  ਜੋੜ  ‘ਤੇ  ਦਬਾਅ  ਨੂੰ  ਘਟਾਉਣ  ਲਈ ਉੱਚੀ  ਕੁਰਸੀ  ‘ਤੇ  ਬੈਠੋ 

 ਆਪਣੀਆਂ  ਕਾਬਲੀਅਤਾਂ  ਦਾ  ਮੁਲਾਂਕਣ  ਕਰੋ  ਅਤੇ  ਜੇ  ਤੁਸ  ਿਜ਼ਆਦਾ  ਕੰਮ  ਕਰਦੇ  ਹੋ  ਤਾਂ  ਬਰ੍ਕੇ  ਲਓ  

ਜਾਂ  ਮਦਦ  ਲਓ 

 ਆਸਾਨ  ਪਹੁੰਚ  ਲਈ  ਅਕਸਰ  ਵਰਤੀਆਂ  ਜਾਣ  ਵਾਲੀਆਂ  ਵਸਤੂਆਂ  ਨੂੰ  ਢੁਕਵ  ਉਚਾਈ ‘ਤੇ  ਰੱਖੋ 
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11. ਆਵਾਜਾਈ  ਦੀ  ਵਰਤ  ਕਰਨਾ 

I) ਬਸੱ  ਦੀ  ਸਵਾਰੀ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ਇੱਕ  ਵਾਰ  ਬੱਸ  ਿ ਵੱਚ,  ਕੋਰੀਡੋਰ  ਦੇ  ਕੋਲ  ਇੱਕ  ਸੀਟ  ਚਣੋੁ  ਜਾਂ  ਤੁਹਾਡੇ  ਸਾਹਮਣੇ  ਵਧੇਰੇ  ਜਗਹ੍ਾ  

ਵਾਲੀ  ਸੀਟ  ਚੁਣੋ ਤਾਂ  ਜੋ  ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ ਲੱਤ  ਨੂੰ  ਿਖੱਿਚਆ  ਜਾ  ਸਕੇ।

 ਬੱਸ  ' ਤੇ  ਚੜਹ੍ਦੇ ਸਮ  ਹਡਰਲੇ  ਨੰੂ ਕੱਸ
ਕੇ  ਫੜੋ,  ਪਿਹਲਾਂ ਿਸਹਤਮੰਦ  ਲੱਤ 

 ਬੱਸ  ਤ  ਉਤਰਦੇ  ਸਮ  ਹਡਰੇਲ  ਨੂੰ  ਕੱਸ ਕੇ  ਫੜੋ
ਅਤੇ  ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ  ਲੱਤ  ਨੂੰ  ਪਿਹਲਾਂ  ਜਾਣ  ਿਦਓ
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II) ਪਰ੍ਾਈਵਟੇ  ਕਾਰ /  ਟੈਕਸੀ  ਦੀ  ਸਵਾਰੀ  

 ਕਾਰ  ਦੀ  ਅਗਲੀ ਸੀਟ  ' ਤੇ  ਸਵਾਰ  ਹੋਣ  ਤ  ਪਿਹਲਾਂ  ਕੁਰਸੀ  ਨੂੰ  ਿਪੱਛੇ  ਧੱਕੋ  ਅਤੇ  ਿਪੱਛੇ  ਝੁਕੋ 

 ਿਪਛਲੀ  ਸੀਟ  ਲਈ,  ਅਗਲੀ  ਸੀਟ ਨੂੰ  ਅੱਗੇ  ਧੱਕੋ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ਨੋਟ:  ਵਾਹਨ  ਤ  ਉਤਰਨ  ਵੇਲੇ  ਉਪਰਕੋਤ  ਕਰ੍ਮ  ਨੂੰ  ਉਲਟਾ ਕਰਨਾ  ਚਾਹੀਦਾ  ਹੈ।

2)  ਪਿਹਲਾਂ  ਹੇਠਾਂ  ਬੈਠੋ,  ਿਪੱਛੇ  ਝੁਕੋ

ਅਤੇ  ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ  ਲੱਤ  ਨੂੰ  ਿਸੱਧਾ  ਕਰੋ

1) ਪਿਹਲਾਂ  ਆਪਣੀ  ਿਸਹਤਮਦੰ  ਲੱਤ  ਨਾਲ  ਕਾਰ

ਿਵੱਚ  ਜਾਓ  ਅਤੇ ਆਪਣੇ  ਸਰੀਰ  ਨੰੂ  ਿਪੱਛੇ  ਰੱਖੋ 

3) ਬੈਠਣ  ਵੇਲੇ  ਆਪਣੇ  ਸਰੀਰ  ਨੂੰ  ਿਪੱਛੇ  ਅਤੇ  ਆਪਣੀ ਲੱਤ  ਨੂੰ  ਿਸੱਧਾ  ਰੱਖ ੋ
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12. ਭਾਈਚਾਰਕ  ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂ

ਆਮ  ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ  ( ਉਦਾਹਰਨ  ਲਈ, ਰੈਸਟੋਰਟ  ਦੇ  ਦੌ ਰੇ  ਜਾਂ  ਫਾਲੋ-

ਅੱਪ  ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ )  ਦੌਰਾਨ,  ਕੁਰਸੀ  ਘੱਟ  ਹੋਣ  ' ਤੇ  ਸੀਟ ਨੂੰ  ਉੱਚਾ  ਚੁੱਕਣ  ਲਈ  ਕੁਸ਼ਨਾਂ  

ਦੀ  ਵਰਤ  ਕਰਨ ਦੀ  ਸਲਾਹ  ਿਦੱਤੀ  ਜਾਂਦੀ  ਹੈ। 

 
 

 ਜੇ  ਗੱਦੀ  ਉਪਲਬਧ  ਨਹ  ਹੈ,  ਤਾਂ  90 ਿਡਗਰੀ  ਤ  ਵੱਧ  

ਕਮਰ  ਦੇ  ਮੋੜ  ਤ  ਬਚਣ  ਲਈ  ਹੇਠਾਂ  ਿਦੱਤੇ  ਿਵਸ਼ੇਸ਼  ਆਸਣ  ਦੀ  ਸਲਾਹ  ਿਦੱਤੀ  

ਜਾਂਦੀ  ਹੈ। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ  ਲੱਤ  ਨੂੰ  ਿਸੱਧਾ  ਰੱਖਣਾ

ਅਤੇ  ਸਰੀਰ  ਨੂੰ  ਿ ਪੱਛੇ  ਵੱਲ  ਝੁਕਾਓ

ਨਕਲੀ  ਕਮਰ  ਮੋੜਨ  ਵੇਲੇ  90  ਿਡਗਰੀ  ਤ

ਘਟੱ  ਰੱਖਣ  ਲਈ  ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ  ਲੱਤ  ਨੂੰ  ਕੁਰਸੀ

ਦੇ ਹੇਠਾਂ  ਮੋੜੋ 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ਇਹ  ਿਕਤਾਬਚਾ  ਇੱਕ  ਨਕਲੀ  ਕਮਰ  ਜੋੜ  ਨੰੂ  ਬਦਲਣ  ਤ  ਬਾਅਦ  ਰੋਜ਼ਾਨਾ  ਜੀਵਨ  ਦੀਆਂ ਆਮ  

ਤਕਨੀਕਾਂ  ਅਤੇ  ਆਮ  ਸਹਾਇਕ  ਉਪਕਰਣਾਂ  ਬਾਰੇ  ਜਾਣਕਾਰੀ  ਪਰ੍ਦਾਨ  ਕਰਦਾ  ਹੈ।  ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ  

ਕੋਈ  ਸਵਾਲ  ਹਨ,  ਤਾਂ ਿਕਰਪਾ  ਕਰਕੇ  ਆਪਣੇ  ਹਸਪਤਾਲ  ਦੇ  ਆਕੂਪੇਸ਼ਨਲ  ਥੈਰੇਿਪਸਟ  ਦੇ ਨਾਲ  

ਸੰਪਰਕ  ਕਰੋ। 

 

ਆਖਰੀ  ਵਾਰ  ਮਾਰਚ  2018 ਿਵੱਚ  ਅੱਪਡਟੇ  ਕੀਤਾ  ਿਗਆ 

ਬੈਠਣ  ਦੀ  ਉਚਾਈ  ਦਾ  ਸੁਝਾਅ  ਿਦੱਤਾ  ਿਗਆ 

_ ___ __  ਇੰਚ ਤ  ਘੱਟ  ਨਹ  


