
 

कूल्ह ेया घटुन ेक� सजर्री के बाद ददर् स े
छुटकारा कैस ेपाएँ 

  
 

 

य�द आपके कूल्ह ेया घुटने के �त्यारोपण क� सजर्री �ई ह,ै तो आप शायद अपनी सजर्री के बाद के �दन� म� होने वाली असुिवधा 

को लेकर �चंितत ह�गे। यह समझना महत्वपूणर् ह ै�क सजर्री के बाद कभी न कभी, आप कुछ न कुछ ददर् का अनुभव कर�गे - िवशेष 
�प से गितिविध और शारी�रक िच�कत्सा के साथ। ददर् आपको रात म� आराम से सोने भी नह� दे सकता ह।ै सजर्री के बाद ददर् 
को कम करन ेम� मदद करन ेके कई तरीके ह� जो करन ेम� आसान ह� और िजसम� नशील ेपदाथ� का उपयोग शािमल नह� ह ै- िजस े
अन्यथा ओिपऑइड्स के नाम स ेजाना जाता ह।ै 
 

राइस (RICE) 

 

शोध से पता चला ह ै�क ददर् और सूजन को कम करने के िलए ऐसे �भावी तरीके ह� िजनम� दवा िबल्कुल शािमल नह� ह।ै हो 
सकता ह ै�क आपके डॉक्टर ने आपको सजर्री के बाद "RICE" याद रखन ेके िलए कहा हो। RICE का मतलब ह:ै 
 

 
• रेस्ट (Rest) 
• आइस (Ice) 
• कं�ेशन (Compression) 
• एिलवेशन (Elevation) 

 
रेस्ट (आराम)  

हो सकता ह ैयह जाना-पहचाना लगे, ले�कन आराम कर�! आराम करने के सरल तकनीक� का �यास कर� जैसे �क पि�का पढ़ना, 

संगीत सुनना, िनयंि�त �ास का अभ्यास करना या सचेत होकर ध्यान करना। शोध स ेपता चला ह ै�क ये तरीके ददर् को कम 
करने और ददर् िनवारक दवा� क� आवश्यकता को कम करने म� मदद करते ह�। 
 

आइस (बफर् )  
सजर्री के बाद सजून को कम करना महत्वपूणर् ह ैऔर इस ेआइस पैक या कोल्ड थेरेपी मशीन� के �प म� बफर्  का उपयोग करके 
�ा� �कया जा सकता ह।ै आप बफर्  के साथ इसे ज़्यादा कर सकत ेह� और आपक� त्वचा को नुकसान प�चंा सकत ेह�, इसिलए 20 

से 30 िमनट के िलए बफर्  लगाने क� सलाह दी जाती ह ैऔर �फर य�द आवश्यक हो तो पुन: �योग करने से पहल ेइसे 30 िमनट 
के िलए हटा द�। बफर्  या ठंडे पैक को आपक� त्वचा को सीधे नह� छूना चािहए। शीतदंश को रोकने के िलए आप त्वचा पर एक 
तौिलया या लचीली प�ी लपेट सकते ह�। 
 



 
 
कं�शेन (दबाव)  
कस कर लपेटे जाने वाली �े�संग का �योग कर�। यह एक घुटन ेक� आस्तीन या एक दबाव वाली प�ी हो सकती ह।ै हो सकता 
ह ै�क आपको सजर्री के बाद कस कर लपेटे जाने वाले मोज़े िमले ह� जो मददगार भी हो सकते ह�। दबाव सूजन कम कर देता  
 

ह।ै इसे संभाल कर लगाने क� ज�रत ह।ै य�द आपका पैर सु� हो जाता ह ैया छूने पर ठंडा लगता ह,ै तो आप इसे ब�त कस 
कर लपेट रह ेह�। 
 

एिलवेशन (ऊंचाई)  
लेट जाएं और त�कए या अन्य नरम चीज़ के ऊपर पैर को रखकर वहाँ सहारा द� जहा ँआपक� सजर्री �ई थी। सुिनि�त कर� �क 
उिचत ऊंचाई के िलए आपका पैर आपके �दल के स्तर से ऊपर ह।ै 
 

ददर् िनयं�ण के �ित आपका दिृ�कोण इस बात को भी �भािवत कर सकता ह ै�क आप सजर्री के बाद अपने ददर् पर �कतनी अच्छी 
तरह से ध्यान  देते ह�। य�द आप मानत ेह� �क ददर् काबू स ेबाहर होगा या असहनीय होगा, तो आपका ददर् और आपक� परेशानी 

और बढ़ जाएगी। य�द आप मानत ेह� �क आपके ददर् को सहा जा सकता ह ैऔर काबू म� रखा जा सकता ह,ै तो यही होगा। अनुसंधान 
ने �दखाया ह ै�क एक सकारात्मक दिृ�कोण वास्तव म� ददर् िनवारक दवा क� �भावशीलता म� सुधार कर सकता ह।ै ले�कन कौन 
से सुरिक्षत ह�? 

 

गरै- ओिपऑइड्स दवाए ँ
जोड़ के �त्यारोपण के बाद कई सारी गैर-ओिपऑइड दवाएं ह�, जो ददर् �बंधन का एक महत्वपूणर् िहस्सा ह�। आमतौर पर, ददर् के 

इलाज के िलए कई �कार क� दवा� का एक ब�आयामी आहार के माध्यम स ेइस्तेमाल �कया जाता ह,ै जो खतरनाक दषु्�भाव 
के जोिखम को कम करते �ए ददर् के इलाज म� सबस े�भावी सािबत होता ह।ै जोड़ के �त्यारोपण क� सजर्री के बाद इस्तेमाल क� 
जाने वाली सामान्य दवा� म� नन-स्टेरॉयडल एंटी-इंफ्लामे�ीज़ (NSAIDs), एिसटािमनोफ़ेन, मासंपेिशय� को आराम देने वाल े
और नस� म� ददर् को लिक्षत करने वाले न्यूरोएिक्टव एज�ट शािमल ह�। 
 
NSAIDs 

कई सारे नुस्खे और िबना नुस्खे वाले नन-स्टेरॉयडल एंटी-इंफ्लामे�ीज़ दवाएं (NSAID) ह�। नुस्खे वाले NSAID म� मेलॉिक्सकैम 
(मोिबक), वोल्टेरेन (डाइक्लोफ़ेनाक), इंडोमेथािसन (इंडोिसन) और सेलेकॉिक्सब (सेले�ेक्स) शािमल ह�। िबना नुस्खे वाले 
NSAID म� आमतौर पर आइबु�ोफ़ेन (एडिवल, मोटरीन) और नै�ोक्सेन (एलेव) क� िसफा�रश क� जाती ह।ै एिस्प�रन जो �क 
सजर्री के बाद ददर् िनयं�ण के िलए इस्तेमाल नह� �कया जाता ह,ै एक अन्य �कार का NSAID ह ैिजसका उपयोग कम खुराक 
पर र� के थ�े बनन ेके जोिखम को कम करन ेके िलए �कया जाता ह।ै ददर् िनय�ंण के िलए आप िजस NSAID का इस्तमेाल 
करन ेका िनणर्य लते ेह� उस ेआपके सजर्न के िनद�शानसुार िलया  जाना  चािहए। 

 

कुछ NSAID के कम दषु्�भाव होने के बावजूद, य�द आपको गुद� क� बीमारी हो, वजन घटाने से संबंिधत कुछ सजर्री �ई हो, 
पहले स ेपेट म� र��ाव या अल्सर �आ हो अथवा उसके िलए उ� जोिखम पर ह� या हाल ही म� �दय क� बाईपास सजर्री �ई 
हो अथवा �दल का दौरा पड़ा हो, तो उनक� िसफा�रश नह� क� जाती ह।ै 



 

एिसटािमनोफ़ेन 
 

एिसटािमनोफ़ेन (टाइलेनॉल, पारािसटामोल) एक अन्य �भावी िबना नुस्खे वाली ददर् िनवारक और बुखार-कम करने वाली दवा 

ह ैिजसका उपयोग NSAID और अन्य ददर् िनवारक दवा� के साथ �कया जा सकता ह।ै जब एिसटािमनोफ़ेन को NSAID के 

साथ िलया जाता ह,ै तो दवा� का संयोजन �कसी भी दवा क� तुलना म� अकेले अिधक �भावी ददर् िनयं�ण �दान करता ह।ै इस े

अक्सर �ित �दन तीन या चार बार लेने क� सलाह दी जाती ह ैया िनधार्�रत क� जाती ह,ै जो सभंािवत �प स ेअिधक हािनकारक 
दषु्�भाव� वाली कड़ी दवा� या ओिपऑइड्स क� ज़�रत को कम कर सकता ह।ै 
 

यह ध्यान रखना महत्वपूणर् ह ै �क नुस्खे वाली कई ओिपऑइड दवा� म� एिसटािमनोफ़ेन होता ह ै और सभी �ोत� स े
एिसटािमनोफ़ेन क� अिधकतम दैिनक खुराक तीन से चार �ाम (3,000 से 4,000 िमली�ाम) से अिधक नह� होनी चािहए। 
उ� दैिनक खुराक यकृत (लीवर) स ेसंबंिधत दषु्�भाव� के बढ़ते जोिखम स ेजुड़ी ह।ै यकृत क� गंभीर खराबी या बीमारी वाले 
रोिगय� के िलए आमतौर पर एिसटािमनोफ़ेन क� सलाह नह� दी जाती ह।ै एिसटािमनोफ़ेन लतेे समय शराब का सेवन अनुशंिसत 
नह� ह।ै कृपया अपन ेिच�कत्सक के साथ जोिखम� पर चचार् कर�। 
 
 
मासंपिेशय� को आराम प�चँान ेवाली दवाए ँ 

जोड़ के �त्यारोपण क� सजर्री के बाद मांसपेिशय� म� �ठन से संबंिधत ददर् को कम करन ेके िलए मांसपेिशय� को आराम प�चँाने 
वाली दवा� क� सलाह दी जा सकती ह।ै मांसपेशी को आराम प�चँान ेवाली दो आम दवा� म� मेथोकाबार्मोल (रोबैिक्सन) और 

साइक्लोबेनजज़ा�ाइन (फ्लके्से�रल) ह�। य ेदवाएं आम तौर पर सुरिक्षत होती ह� और रोिगय� �ारा बतायी गई सबसे आम 
दषु्�भाव म� झपक� आना या च�र आना ह।ै मँुह का सूखना एक और आम दषु्�भाव ह।ै चूं�क ये दवाएं यकृत �ारा िवघ�टत क� 
जाती ह�, इसिलए यकृत स ेजड़ुी समस्या वाले रोिगय� के िलए कम खुराक का इस्तेमाल �कया जाता ह।ै इसके अलावा, दवा� के 
बीच परस्पर ��या के कारण कुछ �कार के एंटी-िड�ेस�ट लेने वाले रोिगय� के िलए साइक्लोबेनज़ा�ाइन (फ्लेक्से�रल) लेन ेक� 

सलाह नह� दी जाती ह।ै इस �ेणी क� दवा आपको सुला भी सकती ह,ै इसिलए मांसपेशी को आराम प�चँाने वाली दवा� को 
सोने स ेपहले या �दन क� झपक� लेने से पहले लेना बेहतर होगा। 
 

न्यरूोएिक्टव दवाए ँ

जोड़ के �त्यारोपण के बाद ददर् के िलए एक ब�आयामी आहार के िहस्से के �प म� इस्तेमाल क� जाने वाली अन्य �कार क� 
दवा� म� वैसी दवाएँ ह� जो नस� के ददर् को लिक्षत करती ह� - अथार्त गैबाप��टन (न्यूर��टन) या �ीगैबिलन (लाइ�रका)। इन 
दवा� का इस्तेमाल जोड़ के �त्यारोपण के बाद आवश्यक ओिपऑइड क� मा�ा को कम कर दतेा ह।ै कुछ रोिगय� ने �रपोटर् 
�कया ह ै�क इन दवा� से झपक� आती ह,ै ले�कन उन्ह� ओिपऑइड क� तुलना म� अिधक सुरिक्षत माना जाता ह।ै चूं�क ये दवाएँ 
गुद� �ारा उत्स�जर्त होती ह�, इसिलए य�द आपको गुद� क� पुरानी बीमारी ह ैया गुद� क� कायर्क्षमता कम हो गई ह,ै तो आपके 
िच�कत्सक �ारा खुराक म� बदलाव �कया जा सकता ह।ै 
 

ओिपऑइड दवाए ँ
 



य�द आपको अभी भी तेज ददर् ह ैजो उपरो� �कसी भी तरीके से दरू नह� �ई ह,ै तो आपके सजर्न एक ओिपऑइड या न�द क� 
दवा देने पर िवचार कर सकते ह�। जोड़ के �त्यारोपण क� सजर्री के बाद ओिपऑइड दवाए ँअक्सर पहली कुछ स�ाह� के िलए 
आवश्यक होती ह�। आमतौर पर उनका इस्तेमाल शारी�रक िच�कत्सा से पहल ेया बाद म� और न�द के दौरान ददर् को कम करन े
क� कोिशश करते समय �कया जाता ह।ै 
 

िविभ� ओिपऑइड दवाएँ असर म� अलग-अलग होती ह�, िजसका अथर् ह ै�क एक ओिपऑइड क� एक िनि�त मा�ा दसूरे क� 
समान मा�ा के बराबर नह� होती ह।ै यहाँ कुछ खाने वाली ओिपएट ह� िजनक� सलाह जोड़ के �त्यारोपण के बाद दी जा सकती 
ह�: �ामाडोल (अल्�ाम), हाइ�ोकोडोन (िवकोिडन या नॉक�1), ऑक्सीकोडोन (रॉिक्सकोडोन; पेक�सेट2)। पेक�सेट और िवकोिडन 
म� एिसटािमनोफ़ेन होता ह,ै इसिलए य�द आप एिसटािमनोफ़ेन भी ल ेरह ेह�, तो खरुाक को समायोिजत करना सिुनि�त कर�। 
सभी ओिपएट के िलए आम दषु्�भाव म� मतली, उल्टी,  कब्ज, पेशाब का पूरी तरह न िनकलना, खुजली, उंघना, िन� र�चाप, 
दम फूलना शािमल ह।ै य�द एक ओिपएट के कारण आपको एक खास दषु्�भाव का अनुभव होता ह,ै तो हो सकता ह ै�क एक 
अलग ओिपएट से वही दषु्�भाव हो भी या नह� भी। �ामाडोल से कुछ सामान्य दषु्�भाव होने क� संभावना कम हो सकती ह;ै 
हालाँ�क, कुछ एंटी-िड�ेस�ट के साथ या य�द आपको दौरे पड़ने क� बीमारी ह,ै तो इसका उपयोग नह� �कया जाना चािहए। 
 

ओिपऑइड लेते समय, यह ध्यान रखना महत्वपूणर् ह ै�क मिस्तष्क के भीतर "खुशी के क� ��" को स��य करने क� उनक� क्षमता के 

कारण उनक� लत लगती ह,ै िजसस ेआप खुशी या आराम महसूस कर सकत ेह�। कभी-कभी इसके कारण लोग इसे पाने क� चाह 
बनाए रखते ह� और अपनी सजर्री स े�ए ददर् के समाधान के बाद भी लंबे समय तक ओिपऑइड का इस्तमेाल करना जारी रखत े
ह�। ऐसा �वहार तब होने क� अिधक संभावना ह ैजब आप नशीली दवा� या शराब क� लत के आदी रह ेह� या य�द आप अपने 
ददर् को कम करने के िलए आवश्यक न्यूनतम मा�ा से अिधक ओिपऑइड लेते ह�। 
 

िनयिमत �प से ओिपऑइड लेने से आप ददर् िनवारक �भाव� के �ित सहनशीलता िवकिसत कर ल�गे, िजसका अथर् ह ै�क ददर् से 
राहत के िलए ओिपऑइड दवा क� उ� खुराक लेने क� आवश्यकता ह।ै हालां�क लोग ददर् को कम करने के िलए एक ओिपऑइड 
दवा क� क्षमता के �ित जल्दी सहनशील हो सकते ह�, वह� उ� खुराक पर खतरनाक दषु्�भाव (जैसे धीमा व अ�भावी �सन) 
अिधक स्प� हो जाते ह�। 
 

जोड़ के �त्यारोपण क� सजर्री स ेपहल ेया बाद म� ओिपऑइड के दीघर्कािलक उपयोग क� सलाह नह� दी जाती ह।ै अमे�रकन 
एसोिसएशन ऑफ िहप एंड नी सजर्न का http://www.aahks.org/position-statements/opioid-use-for-the-

treatment-of-osteoarthritis-of-the-hip-and-knee/ पर ऑिस्टयोआथर्राइ�टस के ददर् के िलए ओिपऑइड के नुस्खे के ऊपर 

एक संिक्ष� व�� ह।ै य�द आप अपनी सजर्री स े पहले जोड़� के ददर् के िलए एक ओिपऑइड ले रह े ह�, तो 

https://hipknee.aahks.org/opioid-use-before-hip-or-knee-surgery-can-mean-trouble/ पर हमारा लेख 

"कूल्ह ेया घुटने क� सजर्री स ेपहल ेओिपऑइड का उपयोग परेशानी का कारण बन सकता ह"ै देख�। 

य�द आप सजर्री के बाद गभंीर ददर् के िलए अल्पकािलक ओिपऑइड के साथ म� कई �कार क� दवा� का उपयोग करत ेह�, तो 
इसस ेद�ुपयोग या लत लगन ेक� सभंावना कम होती ह।ै 
 

एक बार जब आपको अपने ददर् को िनयंि�त करन ेके िलए ओिपऑइड क� आवश्यकता नह� रह जाती ह,ै तो हम एक अिधकृत 
िनपटान स्थल पर सभी बची �ई गोिलय� का िनपटान करने क� अनुशंसा करत ेह�। उिचत िनपटान आपके या आपके घर के अन्य 
लोग� �ारा द�ुपयोग या आकिस्मक इस्तेमाल को रोकता ह।ै अिधकांश फ़ाम�िसयां िनपटान स्थल� के �प म� पंजीकृत ह� और  

http://www.aahks.org/position-statements/opioid-use-for-the-treatment-of-osteoarthritis-of-the-hip-and-knee/
http://www.aahks.org/position-statements/opioid-use-for-the-treatment-of-osteoarthritis-of-the-hip-and-knee/


 
आपके क्षे� म� स्थल� क� पूरी सचूी �ग इंफ़ोसर्म�ट एडिमिनस्�ेशन क� वेबसाइट 
https://apps2.deadiversion.usdoj.gov/pubdispsearch पर पाई जा सकती ह।ै  
 

सजर्री के बाद ददर् �बंधन के बारे म� क्या उम्मीद करनी ह,ै यह सीखना आपके ददर् िनयं�ण म� सुधार कर सकता ह।ै आपक� 
सजर्री िनधार्�रत होने स ेपहले अपने डॉक्टर या स�जर्कल टीम के साथ अपनी अपेक्षा� पर चचार् करना महत्वपूणर् ह।ै 
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समीिक्षत ह।ै इन पेज� के �लकं या लेख� से उद्धतृ सामि�य� को अमे�रकन एसोिसएशन ऑफ िहप एंड नी सजर्न्स का उिचत 

हवाला �दया जाना चािहए। 
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कूल्ह ेऔर घुटने के देखभाल पर ज़्यादा लेख 
और वीिडयो से जुड़ने के िलए इसे अपने फ़ोन 
से स्कैन कर�। 


