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ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਮਾਸਟਕੈਟੋਮੀ ਬਾਰੇ ਕੀ ਜਾਣਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ 

ਮਾਸਟੈਕਟੋਮੀ, ਰੇਡੀਓਥੈਰੇਪੀ ਅਤੇ ਦਵਾਈ ਛਾਤੀ ਦੇ ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਸਾਰੇ ਆਮ ਇਲਾਜ ਹਨ। ਸਰਜਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਹਟਾਏ ਗਏ ਟਟਸ਼ੂ ਟਵਿੱਚ ਛਾਤੀ 

ਦਾ ਸਾਰਾ ਜਾਾਂ ਕੁਝ ਟਹਿੱਸਾ, ਖੇਤਰੀ ਟਲਿੰਫ ਨੋਡਸ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਅਤੇ ਵਿੱਡੇ ਪੈਕਟੋਰਲ ਟੈਂਡਨ ਸਾਮਲ ਹੁਿੰਦੇ ਹਨ। ਹਟਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਟਟਸ਼ੂ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 

ਇਸ ਗਿੱਲ 'ਤੇ ਟਨਰਭਰ ਕਰਦੀ ਹੈ ਟਕ ਕੈਂਸਰ ਟਕਿੰਨੀ ਦ਼ੂਰ ਤਿੱਕ ਫੈਟਲਆ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਵੇਰਟਵਆਾਂ ਲਈ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ 

ਸਿੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

 

ਸਿੰਭਵ ਪੋਸਟ-ਸਰਜੀਕਲ ਲੱਛਣ 

1. ਉਿੱਪਰਲੇ ਅਿੰਗਾਾਂ ਦਾ ਟਲਮਫੇਡੀਮਾ 

 ਸੋਜ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਟਪਿੱਠ, ਮੋਟਿਆਾਂ, ਬਾਹਾਾਂ ਅਤੇ ਹਿੱਥਾਾਂ 'ਤੇ ਪਾਇਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ, ਟਜਸ ਟਵਿੱਚ ਸੋਜ ਟਕਿੰਨੀ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ ਇਹ ਇਿੱਕ ਟਵਅਕਤੀ ਤੋਂ ਦ਼ੂਜ ੇ

ਟਵਅਕਤੀ ਟਵਿੱਚ ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ। 

 ਉਪਰਲੇ ਅਿੰਗਾਾਂ ਦੀ ਸੋਜ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਛੇ ਹਫ਼ਟਤਆਾਂ ਬਾਅਦ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਕਈ ਵਾਰ ਇਹ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਕਈ ਸਾਲਾਾਂ ਬਾਅਦ 

ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ। 

 ਟਜਨ੍ਾਾਂ ਮਰੀਜ਼ਾਾਂ ਦਾ ਮੁਿੱਖ ਮਾਸਟੈਕਟੋਮੀ ਹੋਇਆ ਹੈ ਅਤੇ ਟਜਨ੍ਾਾਂ ਨੇ ਰੇਡੀਏਸਨ ਥੈਰੇਪੀ ਕਰਵਾਈ ਹੈ, ਉਨ੍ਾਾਂ ਟਵਿੱਚ ਸੋਜ ਹੋਣ ਦੀ ਟਜ਼ਆਦਾ 

ਸਿੰਭਾਵਨਾ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ। 

 ਉਿੱਪਰਲੇ ਅਿੰਗਾਾਂ ਟਵਿੱਚ ਸੋਜ ਦੇ ਕਾਰਨ: ਖੇਤਰੀ ਟਲਿੰਫ ਨੋਡਸ ਨ਼ੂਿੰ  ਹਟਾਉਣਾ ਟਲਿੰਫੈਟਟਕ ਤਰਲ ਦੇ ਵਹਾਅ ਨ਼ੂਿੰ  ਰੋਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਿੱਪਰਲੇ ਅਿੰਗਾਾਂ 

ਟਵਿੱਚ ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾਾਂ ਦੀ ਸਮਾਈ ਹੌਲੀ ਹੋ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ, ਟਜਸ ਨਾਲ ਸੋਜ ਹੋ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਰੇਡੀਏਸਨ 

ਥੈਰੇਪੀ ਦੀਆਾਂ ਉਿੱਚ ਖੁਰਾਕਾਾਂ ਅਤੇ ਕਿੱਛ ਨ਼ੂਿੰ  ਲਗਾਤਾਰ ਰੇਡੀਏਸਨ ਫਾਈਬਰੋਟਸਸ (ਅਰਥਾਤ, ਚਮੜੀ ਦਾ ਸਿੰਘਣਾ ਅਤੇ ਸਖ਼ਤ ਹੋਣਾ) ਨ਼ੂਿੰ  

ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ,ਟਜਸ ਨਾਲ ਪਰਭਾਟਵਤ ਅਿੰਗ ਟਵਿੱਚ ਟਲਿੰਫ ਦੇ ਪਰਵਾਹ ਟਵਿੱਚ ਰਕੁਾਵਟ ਆ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਟਜਸ ਨਾਲ ਟਲਿੰਫੈਟਟਕ ਤਰਲ ਇਕਿੱਠਾ 

ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਟਲਿੰਫੈਟਟਕ ਤਰਲ ਇਕਿੱਠਾ ਹੋ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਉਪਰਲੇ ਅਿੰਗ ਟਵਿੱਚ ਸੋਜ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ। 

 ਉਿੱਪਰਲੇ ਅਿੰਗਾਾਂ ਦੀ ਸੋਜ ਨਾ ਟਸਰਫ਼ ਟਦਿੱਖ ਨ਼ੂਿੰ  ਪਰਭਾਟਵਤ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਸਗੋਂ ਉਿੱਪਰਲੇ ਅਿੰਗਾਾਂ ਦੀ ਗਤੀ ਦੀ ਸੀਮਾ ਨ਼ੂਿੰ  ਵੀ ਘਟਾਉ ਾਂਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਬਦਲੇ 

ਟਵਿੱਚ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਨ਼ੂਿੰ  ਪਰਭਾਵਤ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਸੈਲ਼ੂਲਾਈਟਟਸ ਅਤੇ ਟਲਿੰਫੈਂਗਾਈਟਟਸ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ, ਸੋਜ ਨ਼ੂਿੰ  

ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਦੀਆਾਂ ਪੇਚੀਦਗੀਆਾਂ ਦੀ ਸਿੰਭਾਵਨਾ ਨ਼ੂਿੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਸੁਰ਼ੂਆਤੀ ਇਲਾਜ ਜ਼ਰ਼ੂਰੀ ਹੈ। 

2. ਸਰਜੀਕਲ ਦਾਗ 

ਜ਼ਖ਼ਮ ਦੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕੁਝ ਮਰੀਜ਼ਾਾਂ ਟਵਿੱਚ ਸਖ਼ਤ, ਮੋਟਾ, ਖਾਰਸ ਵਾਲਾ ਦਾਗ ਬਣ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। 

3. ਸੋਜ ਉਪਰਲੇ ਅਿੰਗ ਦੇ ਜੋੜਾਾਂ ਦੀ ਗਤੀ ਦੀ ਸੀਮਾ ਨ਼ੂਿੰ  ਘਟਾ ਦੇਵੇਗੀ, ਜੋ ਬਦਲੇ ਟਵਿੱਚ ਉਪਰਲੇ ਅਿੰਗ ਦੀਆਾਂ ਮਾਸਪੇਸੀਆਾਂ ਟਵਿੱਚ ਥਕਾਵਟ 

ਅਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣੇਗੀ, ਜੋ ਟਕ ਆਟਖਰਕਾਰ ਕਿੰਮ ਅਤੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਨ਼ੂਿੰ  ਪਰਭਾਵਤ ਕਰੇਗੀ। 

4. ਮਾਸਟੈਕਟੋਮੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਕੁਝ ਮਰੀਜ਼ਾਾਂ ਨ਼ੂਿੰ  ਪਤਾ ਲਿੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਟਕ ਹਟਾਈ ਗਈ ਛਾਤੀ ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਲਈ ਰਟਹਿੰਦੀ ਹੈ। 

5. ਟਨਊਰੋਲੌਜੀਕਲ ਪੇਚੀਦਗੀਆਾਂ 

ਛਾਤੀ ਦੇ ਕੈਂਸਰ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਾਾਂ ਟਵਿੱਚ ਟਨਊਰੋਲੌਜੀਕਲ ਪਲੈਕਸੋਪੈਥੀ ਇਿੱਕ ਵਧੇਰੇ ਆਮ ਤਿੰਤ਼ੂ ਟਵਟਗਆਨਕ ਪੇਚੀਦਗੀ ਹੈ। ਛਾਤੀ ਦ ੇਕੈਂਸਰ 

ਦੇ ਮਰੀਜ਼ਾਾਂ ਨ਼ੂਿੰ  ਕਿੱਛ ਟਵਿੱਚ ਨਸਾਾਂ ਦ ੇਟਟਸ਼ੂ ਨ਼ੂਿੰ  ਪਰਭਾਟਵਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਟਟਊਮਰ ਦ ੇਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਸੁਿੰਨ ਹੋਣਾ, ਅਸਧਾਰਨ ਸਿੰਵੇਦਨਾ, ਦਰਦ, 

ਕਮਜ਼ੋਰੀ, ਅਤੇ ਉਿੱਪਰਲੇ ਅਿੰਗਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਮਾਸਪੇਸੀਆਾਂ ਦੀ ਐਟਰੋਫੀ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। 

6. ਚਮੜੀ 

ਛਾਤੀ ਦੀ ਚਮੜੀ ਦੀ ਐਪੀਡਟਰਮਸ ਜਾਾਂ ਰਡੇੀਏਸਨ ਦੇ ਸਿੰਪਰਕ ਟਵਿੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਟਹਿੱਸਾ ਥੋੜ੍ਾ ਫਾਈਬਰੋਟਟਕ, ਮਾਈਕਰੋਵੈਸਕੁਲਰ ਤੌਰ 

'ਤੇ ਫੈਟਲਆ ਹੋਇਆ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਚਮੜੀ ਦਾ ਰਿੰਗ ਥੋੜ੍ਾ ਗ਼ੂੜਾ ਜਾਾਂ ਟਫਿੱਕਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

7. ਛਾਤੀ ਟਵਿੱਚ ਦਰਦ 

ਤੁਹਾਨ਼ੂਿੰ  ਸੋਜ, ਮਾਸਪੇਸੀਆਾਂ ਦੀ ਕਠੋਰਤਾ, ਅਤੇ ਚਮੜੀ ਦੀ ਲਚਕਤਾ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਦੇ ਕਾਰਨ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹਲਕੇ ਛਾਤੀ ਟਵਿੱਚ 

ਦਰਦ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਾਂਟਕ, ਜੇ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦਰਦ ਵਧਦਾ ਹੈ ਜਾਾਂ ਜਾਰੀ ਰਟਹਿੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨ਼ੂਿੰ  ਤੁਰਿੰਤ ਡਾਕਟਰੀ 

ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

8. ਮਾਸਟੈਕਟੋਮੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਟਵਿੱਚ ਅਸਿੰਤੁਲਨ, ਗਰਦਨ, ਮੋਿੇ ਅਤੇ ਟਪਿੱਠ ਦੀਆਾਂ ਮਾਸਪੇਸੀਆਾਂ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਥਿੱਕ ਜਾਾਂਦੀਆਾਂ 

ਹਨ। 

 

ਇਿੱਕ ਆਕ਼ੂਪੇਸਨਲ ਥੈਰੇਟਪਸਟ ਉਪਰੋਕਤ ਲਿੱਛਣਾਾਂ ਦਾ ਮੁਲਾਾਂਕਣ ਕਰੇਗਾ ਅਤੇ ਇਿੱਕ ਿਕੁਵੀ ਾਂ ਇਲਾਜ ਯੋਜਨਾ ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਦੇਵੇਗਾ। 
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ਮੁੜ ਵਸੇਬੇ ਦਾ ਇਲਾਜ 

1. ਛਾਤੀ ਦੇ ਪਰੋਸਥੇਟਸਸ 

ਗਰਦਨ, ਮੋਟਿਆਾਂ ਅਤੇ ਟਪਿੱਠ ਟਵਿੱਚ ਮਾਸਪੇਸੀਆਾਂ ਦੇ ਦਰਦ ਨ਼ੂਿੰ  

ਘਟਾਉਣ ਟਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਰੀਰ ਦੀ ਟਦਿੱਖ ਅਤੇ ਸਿੰਤੁਲਨ ਨ਼ੂਿੰ  

ਟਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਪਿੰਜ ਜਾਾਂ ਟਸਲੀਕੋਨ 

ਪਰੋਸਥੇਸ ਖਰੀਦੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

2. ਦਬਾਅ ਵਾਲੇ ਕਿੱਪੜੇ 

ਟਕਉ ਾਂਟਕ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਉਪਰਲਾ ਅਿੰਗ ਸੁਿੱਜ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਆਕ਼ੂਪੇਸਨਲ ਥੈਰੇਟਪਸਟ ਸੋਜ ਦੀ ਸਟਥਤੀ ਅਤ ੇ

ਸੋਜ ਟਕਿੰਨੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਇਸ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਸੋਜ ਨ਼ੂਿੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕਿੰਪਰੈਸਨ ਗਾਰਮੈਂਟ ਟਤਆਰ 

ਕਰੇਗਾ।ਮਰੀਜ਼ਾਾਂ ਨ਼ੂਿੰ  ਪਤਾ ਲਿੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਟਕ ਕਿੰਪਰੈਸਨ ਗਾਰਮੈਂਟ ਪਟਹਨਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸੋਜ ਸਹੀ ਰੋ ਰਹੀ ਹੈ 

ਜਾਾਂ ਘਿੱਟ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਕਈ ਵਾਰ ਟਵਅਕਤੀ ਤੋਂ ਦ਼ੂਜੇ ਟਵਅਕਤੀ ਟਵਿੱਚ ਵਿੱਖਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ 

ਕਿੰਪਰੈਸਨ ਗਾਰਮੈਂਟ ਪਟਹਨਣ ਨਾਲ ਟਸਰਫ ਸੋਜ ਨ਼ੂਿੰ  ਘਟਾਇਆ ਜਾਾਂ ਖਰਾਬ ਹੋਣ 

ਤੋਂ ਰੋਟਕਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਾਂਟਕ, ਇਹ ਉਮੀਦ ਨਾ ਕਰੋ ਟਕ ਇਿੱਕ ਕਿੰਪਰੈਸਨ 

ਗਾਰਮੈਂਟ ਪਟਹਨਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸੋਜ ਪ਼ੂਰੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਦ਼ੂਰ ਹੋ ਜਾਵੇਗੀ। ਟਜਨ੍ਾਾਂ ਮਰੀਜ਼ਾਾਂ 

ਨ਼ੂਿੰ  ਕਿੰਪਰੈਸਨ ਗਾਰਮੈਂਟ ਪਟਹਨਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਬਹਤੁ ਟਜ਼ਆਦਾ ਬਅੇਰਾਮੀ ਦਾ 

ਅਨੁਭਵ ਨਹੀ ਾਂ ਹੁਿੰਦਾ, ਉਹਨਾਾਂ ਨ਼ੂਿੰ  ਵਧੀ ਹੋਈ ਸੋਜ ਨ਼ੂਿੰ  ਕਿੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਅਤੇ ਰੋਕਣ 

ਲਈ ਇਸਨ਼ੂਿੰ  ਪਟਹਨਣਾ ਜਾਰੀ ਰਿੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

 

3. ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕਾਰਜ ਨ਼ੂਿੰ  ਕਾਇਮ ਰਿੱਖਣ ਲਈ ਗਤੀ ਦੀ ਟਸਖਲਾਈ 

ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਦੇ ਸਾਰੇ ਕਿੰਮਾਾਂ ਲਈ ਸੁਤਿੰਤਰ ਅਤੇ ਟਨਰਿੰਤਰ ਚਿੱਲਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ। ਇਿੱਥੇ 

ਹਵਾਲੇ ਲਈ ਕੁਝ ਅਟਭਆਸ ਹਨ. ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਆਪਣੇ ਹਿੱਥਾਾਂ ਨਾਲ ਉਚਾਈ ਤੋਂ ਵਸਤ਼ੂਆਾਂ ਨ਼ੂਿੰ  ਚੁਿੱਕਣਾ; 

ਹਾਰ ਪਾਉਣ ਦੀ ਨਕਲ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣ ੇਹਿੱਥਾਾਂ ਨ਼ੂਿੰ  ਆਪਣੀ ਗਰਦਨ ਦੇ ਟਪਿੱਛੇ ਤਿੱਕ ਲੈ ਕੇ ਜਾਣਾ, ਨਹਾਉਣ 

ਸਮੇਂ ਆਪਣੀ ਟਪਿੱਠ ਨ਼ੂਿੰ  ਰਗੜਨਾ, ਟਜ਼ਪ ਖੋਲ੍ਣਾ, ਆਟਦ। ਇਹ ਸਲਾਹ ਟਦਿੱਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ ਟਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਲਈ 

ਸਭ ਤੋਂ ਿਕੁਵੇਂ ਮੁੜ ਵਸੇਬੇ ਦੀਆਾਂ ਗਤੀਟਵਧੀਆਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਲਈ ਟਕਸੇ ਆਕ਼ੂਪੇਸਨਲ ਥੈਰੇਟਪਸਟ ਦੇ ਨਾਲ 

ਸਲਾਹ ਕਰੋ। 
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4.  ਟਕਗੋਂਗ ਟਿਟਨੈਸ ਕਲਾਸਾਾਂ - ਬਾ ਡੁਆਨ ਟਜਨ 

ਟਫਟਨੈਸ ਟਕਗੋਂਗ ਨ਼ੂਿੰ  ਹਮੇਸਾਾਂ ਇਿੱਕ ਰਵਾਇਤੀ ਰਾਸਟਰੀ ਖੇਡ ਮਿੰਟਨਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ, ਟਜਸਦਾ ਮੁਿੱਖ ਅਟਭਆਸ 

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਟਵਧੀ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਅਤੇ ਮਾਨਟਸਕ ਟਤਆਰੀ ਦਾ ਸੁਮੇਲ ਹੈ। ਇਹ ਪੁਰਾਣੀਆਾਂ ਟਬਮਾਰੀਆਾਂ ਦੇ 

ਇਲਾਜ ਅਤ ੇਇਿੱਕ ਟਸਹਤਮਿੰਦ ਜੀਵਨ ਸੈਲੀ ਟਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹ।ੈ ਇਸਦੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇ

ਲਾਭਾਾਂ, ਸੁਰਿੱਟਖਆ, ਉਪਲਬਧਤਾ, ਅਤੇ ਸਿੰਭਾਵੀ ਕਲੀਟਨਕਲ ਲਾਭਾਾਂ ਦੇ ਮਿੱਦੇਨਜ਼ਰ, ਟਕਗੋਂਗ ਨ਼ੂਿੰ  ਲਿੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ 

ਟਬਮਾਰ ਮਰੀਜ਼ਾਾਂ ਲਈ ਇਿੱਕ ਟਵਕਲਟਪਕ ਇਲਾਜ ਵਜੋਂ ਅਿੱਗੇ ਵਧਾਇਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ ਬਾ ਡੁਆਨ ਟਜਨ 

ਇਿੱਕ ਟਕਗੋਂਗ ਗਤੀਟਵਧੀ ਹੈ। ਇਸ ਟਵਿੱਚ ਸਰੀਰ ਦੇ ਉਿੱਪਰਲੇ ਟਹਿੱਸੇ ਦਾ ਵਿੱਡਾ ਟਖਚਾਅ ਅਤੇ ਤਾਲਮੇਲ ਵਾਲੇ 

ਸਾਹ ਨਾਲ ਉਿੱਪਰਲੇ ਅਿੰਗਾਾਂ ਦੀ ਗਤੀ ਸਾਮਲ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ। 

ਇਹ ਹਰਕਤਾਾਂ ਨਾ ਟਸਰਫ਼ ਜੋੜਾਾਂ ਨ਼ੂਿੰ  ਲਚਕਦਾਰ ਬਣਾਉ ਾਂਦੀਆਾਂ ਹਨ, ਸਗੋਂ ਮਾਸਪੇਸੀਆਾਂ ਦਾ ਕੋਮਲ ਸਿੰਕੁਚਨ 

ਅਤੇ ਟਵਕਲਪਕ ਆਰਾਮ ਵੀ ਟਲਿੰਫੈਟਟਕ ਤਰਲ ਦੇ ਪਰਵਾਹ ਨ਼ੂਿੰ  ਉਤਸਾਟਹਤ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਟਲਿੰਫੋਡੀਮਾ ਨ਼ੂਿੰ  

ਪਰਭਾਵਸਾਲੀ ਿਿੰਗ ਨਾਲ ਰੋਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਘਟਾਉ ਾਂਦਾ ਹ।ੈ 

 

ਵਰਤਮਾਨ ਟਵਿੱਚ, ਹਾਾਂਗ ਕਾਾਂਗ ਟਵਿੱਚ ਕੁਝ ਐਰਗੋਥੈਰੇਪੀ ਯ਼ੂਟਨਟ ਟਫਟਨੈਸ ਅਤੇ ਟਕਗੋਂਗ ਕਲਾਸਾਾਂ (ਟਸਖਲਾਈ) 

ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਅਤ ੇਐਰਗੋਥੈਰੇਟਪਸਟ ਟਵਅਕਤੀਗਤ ਭਾਗੀਦਾਰਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਜ਼ਰ਼ੂਰਤਾਾਂ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਸਟਥਤੀ 

ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਪੇਸੇਵਰ ਸਲਾਹ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਟਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣ ੇ

ਆਕ਼ੂਪੇਸਨਲ ਥੈਰੇਟਪਸਟ ਨਾਲ ਸਿੰਪਰਕ ਕਰੋ। 
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ਰੋਜਾਨਾ ਜੀਵਨ ਟਵੱਚ ਸਾਵਧਾਨੀਆਾਂ 

ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪੁਰਾਣੀ ਟਲਮਫੇਡੀਮਾ ਨ਼ੂਿੰ  ਰੋਕਣ ਅਤੇ ਘਟਾਉਣ ਲਈ, ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਟਵਿੱਚ ਹੇਠਾਾਂ ਟਦਿੱਤ ੇ

ਨੁਕਟਤਆਾਂ ਵਿੱਲ ਟਧਆਨ ਦੇਣਾ ਮਹਿੱਤਵਪ਼ੂਰਨ ਹੈ। 

1. ਪਰਭਾਟਵਤ ਅਿੰਗ 'ਤੇ ਤਿੰਗ ਕਿੱਪੜੇ, ਬਰਾਸ, ਗਟਹਣੇ ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਘੜੀਆਾਂ ਜਾਾਂ ਮੁਿੰਦਰੀਆਾਂ ਪਾਉਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਅਤ ੇ

ਪਰਭਾਟਵਤ ਮੋਿੇ 'ਤੇ ਬੈਗ ਨਾ ਲਟਕਾਓ ਟਕਉਾਂਟਕ ਇਸ ਨਾਲ ਖੇਤਰ ਟਵਿੱਚ ਸੋਜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

2. ਪਰਭਾਟਵਤ ਅਿੰਗ ਦੇ ਨਾਲ ਭਾਰੀ ਵਸਤ਼ੂਆਾਂ ਨ਼ੂਿੰ  ਟਖਿੱਚਣ ਜਾਾਂ ਚੁਿੱਕਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ, ਟਕਉ ਾਂਟਕ ਜਦੋਂ ਬਾਾਂਹ ਨ਼ੂਿੰ  ਬਹਤੁ 

ਟਜ਼ਆਦਾ ਟਖਿੱਟਚਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਮੋਿੇ ਅਤੇ ਬਾਾਂਹ ਅਕਸਰ ਤਣਾਅਪ਼ੂਰਨ ਹੋ ਜਾਾਂਦੇ ਹਨ, ਟਲਿੰਫੈਟਟਕ ਪਰਣਾਲੀ 'ਤੇ 

ਭਾਰ ਵਧਾਉ ਾਂਦੇ ਹਨ। 

3. ਪਰਭਾਟਵਤ ਅਿੰਗ ਟਵਿੱਚ ਟੀਕਾ ਲਗਾਉਣ, ਖ਼ੂਨ ਲੈਣ ਅਤੇ ਬਲਿੱਡ ਪਰੈਸਰ ਨ਼ੂਿੰ  ਮਾਪਣ ਤੋਂ ਬਚੋ। ਸ਼ੂਈਆਾਂ ਆਸਾਨੀ 

ਨਾਲ ਪਰਭਾਟਵਤ ਅਿੰਗ ਟਵਿੱਚ ਸੋਜ ਅਤੇ ਸੋਜ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਬਲਿੱਡ ਪਰੈਸਰ ਨ਼ੂਿੰ  ਮਾਪਣ ਨਾਲ 

ਬਾਾਂਹ ਟਵਿੱਚ ਸੋਜ ਟਵਿੱਚ ਅਚਾਨਕ ਵਾਧਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

4. ਟਸਿੱਧੀ ਧੁਿੱਪ ਤੋਂ ਬਚੋ। ਸਨਸਕਰੀਨ, ਛਤਰੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ, ਜਾਾਂ ਲਿੰਬੀਆਾਂ ਬਾਹਾਾਂ ਵਾਲੇ ਕਿੱਪੜੇ ਪਾਓ। ਜਦੋਂ ਚਮੜੀ 

ਦੀ ਸਤਹ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਵਧਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਖ਼ੂਨ ਦੀਆਾਂ ਨਾੜੀਆਾਂ ਫਲੈ ਜਾਾਂਦੀਆਾਂ ਹਨ, ਟਜਸ ਨਾਲ ਸੋਜਸ ਦੀ 

ਸਿੰਭਾਵਨਾ ਵਧ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ। 

5. ਭਾਰੀ ਕਿੰਮ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਦਸਤਾਨੇ ਪਾਓ ਅਤੇ ਟਜ਼ਆਦਾ ਖਿੱਬੇ ਵਾਲੇ ਕਲੀਨਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚੋ। ਅਟਜਹਾ 

ਇਸ ਲਈ ਹੁਿੰਦਾ ਹੈ ਟਕਉ ਾਂਟਕ ਜੇਕਰ ਪਰਭਾਟਵਤ ਅਿੰਗ 'ਤੇ ਜ਼ਖ਼ਮ ਹੁਿੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਇਹ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਦੀ ਲਾਗ ਲਈ 

ਵਧੇਰੇ ਸਿੰਵੇਦਨਸੀਲ ਹੁਿੰਦਾ ਹੈ, ਟਜਸ ਨਾਲ ਸੋਜ ਅਤੇ ਸੋਜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

6. ਚਮੜੀ ਦੀ ਸਤਹ ਨ਼ੂਿੰ  ਰਗੜਨ ਅਤੇ ਸੋਜ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਚਮੜੀ ਨ਼ੂਿੰ  ਹਮੇਸਾ ਨਮੀ ਰਿੱਖੋ। ਪਰਭਾਟਵਤ 

ਅਿੰਗ ਦੀ ਚਮੜੀ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖੁਸਕ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਟਕ ਇਲੈਕਟਰੋਥੈਰੇਪੀ ਦਾ ਇਿੱਕ ਮਾੜਾ ਪਰਭਾਵ ਹ।ੈ 

7. ਮਰੀਜ਼ਾਾਂ ਨ਼ੂਿੰ  ਸਲਾਹ ਟਦਿੱਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ ਟਕ ਉਹ ਹਵਾਈ ਸਫ਼ਰ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਸਹੀ ਕਿੰਪਰੈਸਨ ਵਾਲੇ ਕਿੱਪੜੇ ਪਟਹਨਣ। 

ਟਕਉਾਂਟਕ ਕੈਟਬਨ ਟਵਿੱਚ ਹਵਾ ਦਾ ਦਬਾਅ ਜ਼ਮੀਨ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਥੋੜ੍ਾ ਘਿੱਟ ਹੁਿੰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਟਕਉ ਾਂਟਕ ਕੈਟਬਨ ਸੀਟ 

ਟਵਿੱਚ ਗਤੀ ਕਰਨ ਲਈ ਘਿੱਟ ਜਗ੍ਾ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ, ਟਜਸ ਨਾਲ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਸੋਜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਤਰ੍ਾਾਂ, ਸੋਜ 

ਦੀ ਸਿੰਭਾਵਨਾ ਨ਼ੂਿੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ, ਮਰੀਜ਼ ਨ਼ੂਿੰ  ਅਜੇ ਵੀ ਫਲਾਈਟ ਦੌਰਾਨ ਪਰਭਾਟਵਤ ਅਿੰਗ ਨ਼ੂਿੰ  ਟਹਲਾਉਣ ਅਤੇ 

ਉਿੱਚਾ ਚੁਿੱਕਣ ਜਾਾਂ ਉਡਾਣ ਦੌਰਾਨ ਿਕੁਵੀ ਾਂ ਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ। 

8. ਮਾਲਸ ਕਰੋ 

i. ਸਹੀ ਮਸਾਜ ਵੀ ਸੋਜ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਪਾਉਣ ਦਾ ਇਿੱਕ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਮਰੀਜ਼ ਨ਼ੂਿੰ  ਪਰਭਾਟਵਤ ਅਿੰਗ ਨ਼ੂਿੰ  

ਉਿੱਚਾ ਚੁਿੱਕਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਮਸਾਜ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਹਿੱਥ ਦੇ ਟਪਛਲੇ ਟਹਿੱਸੇ ਨਾਲ ਜਾਾਂ 

ਹਥੇਲੀ ਨ਼ੂਿੰ  ਮੋਿੇ ਜਾਾਂ ਬਾਾਂਹ ਦੇ ਹੇਠਾਾਂ ਵਿੱਲ ਧਿੱਕਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਪਰਭਾਟਵਤ ਅਿੰਗ ਨ਼ੂਿੰ  ਕੇਂਦਟਰਤ 

ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਾਟਲਸ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ (ਦ਼ੂਰ ਤੋਂ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਤਿੱਕ)। 

9. ਪਰਸਤਾਟਵਤ ਗਤੀਟਵਧੀਆਾਂ 

i. ਮਰੀਜ਼ ਤੈਰਾਕੀ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਟਕਉ ਾਂਟਕ ਇਹ ਸੋਜ ਨ਼ੂਿੰ  ਘਟਾਉਣ ਟਵਿੱਚ ਮਦਦ ਲਈ 

ਬਾਹਰੀ ਦਬਾਅ ਨ਼ੂਿੰ  ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਤੈਰਾਕੀ ਦਾ ਸਰੀਰ 'ਤੇ ਠਿੰ ਡਾ ਪਰਭਾਵ 

ਪੈਂਦਾ ਹੈ, ਟਜਸ ਨਾਲ ਖ਼ੂਨ ਦੀਆਾਂ ਨਾੜੀਆਾਂ ਦੀ ਸਿੰਕੁਚਨ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਨਾੜੀਆਾਂ ਤੋਂ ਲਸੀਕਾ 

ਨਾੜੀਆਾਂ ਟਵਚ ਪਦਾਰਥਾਾਂ ਦੇ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਨ਼ੂਿੰ  ਘਟਾਉ ਾਂਦਾ ਹੈ। 

ii. ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਯੋਗਾ, ਤਾਈ ਚੀ ਅਤੇ ਟਕਗੋਂਗ ਵੀ ਚਿੰਗੇ ਟਵਕਲਪ ਹਨ। ਇਸ ਟਕਸਮ ਦੀ 

ਕਸਰਤ ਕੋਮਲ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਟਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਜਾਾਂ ਬਲਿੱਡ ਪਰੈਸਰ ਨ਼ੂਿੰ  ਨਹੀ ਾਂ ਵਧਾਉ ਾਂਦੀ। ਇਸ ਨ਼ੂਿੰ  

ਰਕੁ-ਰਕੁ ਕੇ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਮਾਸਪਸੇੀਆਾਂ ਦੇ ਆਰਾਮ ਦੀ ਵੀ ਲੋੜ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਟਕ ਤਾਲਬਿੱਧ ਡ਼ੂ ਿੰਘੇ 

ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੇ ਨਾਲ ਟਮਲ ਕੇ, ਟਲਿੰਫੈਟਟਕ ਤਰਲ ਨ਼ੂਿੰ  ਉਿੱਪਰਲੇ ਅਿੰਗਾਾਂ ਤੋਂ ਸਰੀਰ ਦੇ ਕੇਂਦਰ ਟਵਿੱਚ 
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ਵਾਪਸ ਟਲਜਾਣ ਟਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਹਿੱਥਾਾਂ ਦੀ ਸੋਜ ਨ਼ੂਿੰ  ਰੋਕਦਾ ਹੈ। ਮਰੀਜ਼ਾਾਂ ਨ਼ੂਿੰ  ਸੁਚੇਤ 

ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਟਕ ਸੋਜਸ ਨ਼ੂਿੰ  ਰੋਕਣ ਅਤੇ ਗਤੀ ਦੀ ਸਿੰਯੁਕਤ ਸੀਮਾ ਨ਼ੂਿੰ  ਬਣਾਈ ਰਿੱਖਣ ਲਈ 

ਟਨਯਮਤ ਕਸਰਤ ਜ਼ਰ਼ੂਰੀ ਹੈ। 

10. ਭਾਰ ਟਨਯਿੰਤਰਣ ਅਤੇ ਪੋਸਣ 

i. ਮਰੀਜ਼ਾਾਂ ਨ਼ੂਿੰ  ਉਿੱਚ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਸਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਨ਼ੂਿੰ  

ਟਨਯਿੰਤਟਰਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਟਲਿੰਫੈਟਟਕ ਨਾੜੀਆਾਂ ਟਵਿੱਚ ਚਰਬੀ ਦੇ ਇਕਿੱਠ ਨ਼ੂਿੰ  

ਘਟਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਮਰੀਜ਼ਾਾਂ ਨ਼ੂਿੰ  ਉਹ ਭੋਜਨ ਚਣੁਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਟਜਸ ਟਵਿੱਚ ਚਰਬੀ ਘਿੱਟ 

ਹੋਵੇ, ਨਮਕ ਘਿੱਟ ਹੋਵੇ, ਫਾਈਬਰ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵਿੱਧ ਹੋਵੇ, ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਵਧੇਰੇ ਫਲ ਅਤੇ 

ਸਬਜ਼ੀਆਾਂ। 

11. ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ਼ੂਿੰ  ਹੇਠ ਟਲਖੀਆਾਂ ਸਮਿੱਟਸਆਵਾਾਂ ਟਵਿੱਚੋਂ ਕੋਈ ਵੀ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨ਼ੂਿੰ  ਟਜਿੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਡਾਕਟਰੀ 

ਸਲਾਹ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।  

1. ਬਾਾਂਹ ਲਾਲ ਅਤੇ ਗਰਮ ਹ ੈ

2. ਇਿੱਕ ਅਿੰਗ ਟਵਿੱਚ ਅਸਾਧਾਰਨ ਕਠੋਰਤਾ ਜਾਾਂ ਸੋਜ 

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

