
जोोर्नीी प्रतितस्थाापर्नी: 
दैैतिर्नीक क्रिक्रयााकलाापमाा फर्किँक  दैै 

सि फाारि   गरि एकाा क्रि यााकालाापहरू
तपाईंकाो शाा ीरि का सि क्रिकात् कालाे सि कााएकाा व्याायााम अक्रि  हिँह डााइ सुुरु गर्ननकाा लाागिग रााम्राा गि यााकालाापहरू हुर्न्। तपाईंकाो
र्नयाा  जोोर्नी गिर्नकाो हु दैै गएपछि  तपाईंकाो व्याायाामहरू बढ््दैै जोार्ने र्न्।
डााक्टराकाो स्वीीकृा गित र्नआउन्जोेलाला खेेलाकुा दैमा भााग र्नछिलार्नुहोसु्। तपाईंलााई मर्न पर्ने खेेलाकुा दैहरूकाा बाराेमा आफ्र्नो डााक्टरासु ग
बात गर्नुनहोसु्।
तपाईंकाो डााक्टरालाे स्वीीकृा त र्नगराेसुम्म व्याायााम उपकाराण, व्हलानपूला वीा स्पााकाो प्रयाोग र्नगर्नुनहोसु्। तपाईंकाो शल्यागि याा गरिराएकाो
खेुट्टाालाे भााराी उठााउर्ने बाराेमा तपाईंकाो डााक्टरासु ग कुाराा गर्नुनहोसु्।

पा ीमा हिँह डााइ
तपाईंकाो डााक्टरालााई लााग्याो गिका तपाईंकाो घााउ रााम्राोसु ग गिर्नकाो भाएकाो  , प्राया  शल्यागि यााकाो 6 हप्तापछि , पार्नीमा हिँह ड्ा र्न
छिसुफाारिरासु गर्नन सुगिकान् । डााक्टराकाो अर्नुमगितगिबर्ना पार्नीमा र्नहिंह ड्ा र्नुहोसु्।
यादिदै तपाईंसु ग पोखेराीमा   भार्ने, पार्नीमा हिँह ड्ा दैा आरााम पाइन्  अगिर्न तपाईंकाो काम्मरा, घाु डाा औ खेुट्टााकाा मा सुपेशीहरू बछिलायाो
हुन् र्न्।  ातीसुम्म पार्नी भाएकाो पोखेराीमा पस्र्नुहोसु्। पोखेराीकाो  े उमा सुमात्र्नुहोसु् अगिर्न 15 देैखिखे 20 मिमर्नेट हिँह ड्ा र्नुहोसु्।
हप्तामा 3 देैखिखे 5 दिदैर्न दैोहोऱ्यााउर्नुहोसु्।

 ग ु प े क्रि यााकालाापहरू
तपाईंकाो र्नयाा  जोोर्नी लाापरावीाही उपचाारालाे गिबग्रर्न वीा जोीणन हुर्न सुक् । तपाईंकाो मा सुपेशी रा छिलागामेन्ट बछिलायाो रााख्र्न व्याायााम
गर्नुनहोसु्।आफ्र्नो मा सुपेशी रा छिलागामेन्ट बछिलायाो रााख्र्न व्याायााम गर्नुनहोसु्।
केाही गगितगिवीमि हरूलाे जोोर्नीमा बढ्ी तर्नावी दिदैर्न सुक् र्न् रा ती गगितगिवीमि हरूबाट बच्र्नुप न , जोसुमा सुमावीेश  र्न्:
• उगि र्ने वीा दैौडार्ने
• सुम्पकान खेेलाकुा दै
• राेकेा ट खेेलाकुा दै
• खेुट्टाालाे तौला उठााउर्ने
• 35 पाउण्डाभान्दैा बढ्ी तौला भाएकाा वीस्तुहरू उठााउर्ने

गाडाी  लााउँँ  े   गाडाी  ढ्् े
• डााक्टरालाे गिर्नदेैशर्न र्नदिदैएसुम्म गाडाी र्नचालााउर्नुहोसु्।  ेराैजोसुो गिबराामीहरू शल्यागि याा पछि  4 देैखिखे 6 हप्तामा फेारिरा ड्रााइभिभाङमा

गिफार्नन सुक् र्न्।
• तपाईं काारामा चाढ््दैै हुर्नुहुन्  भार्ने, बन्दै गर्नुनहोसु् अगिर्न प्रत्याेका 1 देैखिखे 2 घाण्टामा हिंह ड्ा र्न तथाा तन्कााउर्न बागिहरा गिर्नस्कार्नुहोसु्।
• आफ्र्नो खेुट्टाामा रागत प्रवीाह काायाम रााख्र्न काारामा याात्राा गदैान गोलाीगा ठाो पम्प गर्ने व्याायााम गर्नुनहोसु्।
• तपाईंकाो डााक्टराकाो अर्नुमगित छिलाई तपाईं लागभाग 6 हप्तामा गाडाी चालााउर्न सुक्र्नुहुन् । तपाईंकाो शल्यागि याा गरिराएकाो खेुट्टाामा

पुराा गिर्नयान्त्राण   रा तपाईंलाे अब दुखेाइकाो औषमि  सुेवीर्न गरिराराहर्नुभाएकाो  ैर्न भार्ने मात्रा गाडाी चालााउर्नुहोसु्।

Joint Replacement: Returning to Daily Activity (Nepali)
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जहाज याात्राा 
तपाईंकाो जो ी प्रक्रितस्थााप  ग ेपसि काो पक्रिहलाो वर्ष , तपाईंकाो जोोर्नीलााई सुुराभि त रााख्र्न रा सुमस्यााहरूकाो खेतराा काम गर्नन याी 
सुावी ार्नीहरू अपर्नाउरु्नहोसु्: 
•  ेराैजोसुो गिबराामीहरू शल्यागि याा पछि  काम्तिम्तमा 6 हप्तासुम्म उडाार्न गदैै र्नर्न्। 
• आफ्र्नो उडाार्न बुका गदैान, उर्नीहरूलााई भान्नुुहोसु् गिका तपाईंसु ग जोोर्नी रिराप्लाेसुमेन्ट   रा बल्काहेडा छिसुट अर्नुराो  गर्नुनहोसु्, तागिका 

तपाईंसु ग आफ्र्नो खेुट्टाा तन्कााउर्नकाो लाागिग थाप ठााउ  होसु्। 
• तपाईंकाो जोोइन्ट रिराप्लाेसुमेन्टमा  ातु हुन्  रा यासुलाे मेटला गिडाटे क्टरालााई सुगि या पार्ने । सुुरा ा जोा चामा अमि कााराीहरूलााई 

तपाईंसु ग जोोर्नी प्रगितस्थाापर्न   भार्नेरा बताउर्न गिर्नभि त गर्नुनहोसु्। 
• सुम्भवी भाएसुम्म बाराम्बारा उभिभार्नुहोसु् रा उडाार्नकाो सुमयामा आफ्र्नो गोलाीगा ठाो पम्प गर्ने व्याायााम गर्नुनहोसु्। 

याौ  पु :  ुरु ग ु  
प्राया , 4 देैखिखे 6 हप्तामा गिर्नकाो भाएपछि  याौर्न गगितगिवीमि  पुर्न  सुुरु गर्नुन सुुराभि त हुन् । जोोर्नीकाो  ालाा रा मा सुपेशीहरूलााई गिर्नकाो 
हुर्न त्याो सुमया चाागिहन् । जोोर्नी प्रगितस्थाापर्न गराेपछि  प्राया  शल्यागि याा अमिघाकाो याौर्नसुम्पकान गदैान असुहजो बर्नाउर्ने पीडाा रा काठाोराता 
 ेराै काम हुन् । 
• जोोर्नीकाो  ालाा रा मा सुपेशीहरू गिर्नकाो हुर्न लागभाग 4 देैखिखे 6 हप्ता लााग् । 
• याौर्नसुम्पकान गदैान काम्मराकाा सुावी ार्नीहरू पालार्ना गर्नुनहोसु्।  ेराै मगिहर्नापछि , तपाईं कुार्न ै पगिर्न आराामदैायाी स्थिस्थागितमा 

गि यााकालााप पुर्न  सुुरु गर्नन सुक्र्नुहुन् । 
• तपाईंकाो पाटन र्नरालााई काम्मराकाो सुावी ार्नी रा ती चाालाहरूकाो प्रभाावी थााहा   भार्नी सुुगिर्नभि त गर्नुनहोसु्। 
• तपाईंकाो पाटन र्नरासु ग आफ्र्नो आरााम, छिचान्ता रा छिचान्ताकाो बाराेमा कुाराा गर्नुनहोसु्। 

दाँाँतकाो हे  ाह 
दैा तकाो स्वीास्थ्या महत्त्वीपूणन  , तरा तपाईंकाो जोोर्नी प्रगितस्थाापर्न भाएकाो हुर्नालाे, तपाईंलाे थाप सुावी ार्नी अपर्नाउर्नु आवीश्याका  । 
तपाईंकाो मुखे, गिगजोा रा दैा तमा सु  मण गरााउर्ने ब्यााक्टे रिरायाा सुजिजोलाैसु ग तपाईंकाो राक्तप्रवीाहमा याात्राा गर्नन सुक् र्न् रा तपाईंकाो 
प्रगितस्थाागिपत गिहपमा बसुोबासु गर्नन सुक् र्न्। तपाईं त्यास्तो भाएकाो चााहर्नुहुन्नु। 
गम्भीरा सु  मण राोक्र्नकाा लाागिग हामी तपाईंकाो जोोर्नी प्रगितस्थाापर्नपछि काो पगिहलाो वीषन दैा तकाो एजिन्टबायाोदिटका छिसुफाारिरासु 
ग  । आफ्र्नो गिप्रम्तिस् प्शर्न प्राप्त गर्नन कृा पयाा आफ्र्नो दैन्त छिचागिकात्सुकाकाो अपोइन्टमेन्टकाो काम्ति तमा 1 हप्ता अगाक्रिडा आफ्र्नो 
शल्याछिचागिकात्सुकाकाो काायाानलायामा सुम्पकान गर्नुनहोसु्। 
तपाईंलााई गिर्नम्र्न औषमि हरू छिलार्नुअमिघा एजिन्टबायाोदिटकाहरू छिसुफाारिरासु गर्नन सुगिकान् : 

• दैा त गिर्नकााल्र्ने 
• गिगजोाकाा राोगकाा प्रगि यााहरू 
• अथाोडाोजिन्टका ब्याान्डहरू लागाउर्ने 
• रूट केार्नला सुजोनराी 
तपाईंकाो गिहप सुजोनराी पछि  8 देैखिखे 12 हप्तासुम्म हामी वीैकास्थिल्पका दैन्तकाायान वीा शल्यागि याा छिसुफाारिरासु गदैै र्नँ। 

• बङ्गााराा र्नजिजोकैा काो गिगजोामा बेहोसु पार्ने सुुई 
• रागत बग्र्न सुक्र्ने ठााउ  हरूमा दैा त सुफाा गर्ने 
• डेान्टला इम्प्लाान्ट वीा दैा त जोुर्न 

काादिटएकाा  र्न् रा प्रगितस्थाापर्न गरिराएकाा  र्न् 

याो ह्याान्डआउँट  ू  ात्मका उँदे्देश्याकाा लााक्रिग मात्रा हो। तपाईं गँ तपाईंकाो हे  ाहकाा बाा ेमा कुा ै प्रश्नहरू   ् भ े आफ् ो 
स्वास्थ्या  ेवा प्रदाँायाका ँग कुा ा ग ु हो ्। 

थाप स्वीास्थ्या जोार्नकााराीकाा लाागिग, wexnermedical.osu.edu/patiented मा जोार्नुहोसु् वीा 614-293-3707 वीा health-info@osu.edu मा 
स्वीास्थ्या जोार्नकााराीकाा लाागिग पुस्तकाालाया (Library for Health Information) लााई सुम्पकान गर्नुनहोसु्। 
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Joint Replacement:
Returning to Daily Activity

Recommended activities
Exercises taught by your physical therapist and walking are good activities to start. Your 
exercises will be advanced as your new joint heals. 

Do not participate in sports until you have your doctor’s approval. Talk to your doctor about 
sports you may be interested in. 

Do not use exercise equipment, whirlpools, or spas until approved by your doctor. Talk to your 
doctor about weight lifting with your operative leg.

Water walking
When your doctor feels that your incision is well healed, often 6 weeks after surgery, water 
walking may be recommended. Do not walk in water until you have your doctor’s permission.

If you have access to a pool, water walking can be relaxing and strengthens the muscles in your 
hips, knees, and legs. Enter the pool to chest high water. Hold onto the side of the pool and walk 
for 15 to 20 minutes. Repeat 3 to 5 days each week.

Activities to avoid
Your new joint can be damaged or worn out by rough treatment. Exercise to keep your muscles 
and ligaments strong.

Some activities may cause more stress to the joint and should be avoided, including: 

	y Jogging or running

	y Contact sports 

	y Racket sports

	y Pushing weights with your legs

	y Lifting objects weighing over 35 pounds

Driving and riding in a car
	y Do not drive until instructed by your doctor. Most patients can return to driving 4 to 6 weeks 

after surgery. 

	y If you are riding in a car, stop and get out to walk and stretch every 1 to 2 hours.

	y Do ankle pumping exercises while you are riding in the car to keep blood flowing in your legs.

	y You may drive in about 6 weeks with your doctor’s permission. Only drive if you have 
complete control of your surgery leg and you are no longer on pain medicine.
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Air travel
For the first year after your joint replacement, use these precautions to protect your joint and 
reduce the risk of problems:

	y Most patients do not fly for at least 6 weeks after surgery.

	y When booking your flight, tell them you have a joint replacement and request a bulkhead 
seat, so you have more room to stretch out your leg.

	y Your joint replacement contains metal and will set off the metal detector. Be sure to tell the 
officers at the security check that you have a joint replacement.

	y Stand often when possible and do your ankle pumping exercises during the flight.

Resuming sex
Most often, it is safe for you to resume sexual activity after 4 to 6 weeks of healing. The skin and 
muscles of the joint need that time to heal. Having the joint replacement often eases a lot of the 
pain and stiffness that may have made sex uncomfortable before surgery.  

	y The skin and muscles of the joint need about 4 to 6 weeks to heal.

	y Follow the hip precautions when having sex. After several months, you can resume activity in 
any comfortable position.

	y Be sure your partner knows the hip precautions and the effect of those motions.

	y Talk to your partner about your comfort, concerns, and anxieties.

Dental care
Dental health is important, but because you have a joint replacement, you need to take extra 
caution. The bacteria that cause infections in your mouth, gums, and teeth can easily travel in 
your blood stream and settle in your replaced hip. You do not want that to happen.

We recommend dental antibiotics for the first year after your joint replacement to prevent serious 
infection. Please contact your surgeon’s office at least 1 week before your dental appointment to 
get your prescription. 

Antibiotics may be recommended for you to take before:

	y Teeth removal

	y Gum disease procedures

	y Placement of orthodontic bands

	y Root canal surgery

We do not recommend elective dental work or surgery for 8 to 12 weeks after your hip surgery.

 

	y Anesthetic injections into gums near jaw

	y Teeth cleaning where bleeding may occur

	y Dental implants or teeth that are  
knocked out and are replaced

This handout is for informational purposes only. Talk to your healthcare provider if you have any 
questions about your care.
For more health information, go to wexnermedical.osu.edu/patiented or contact the Library for Health Information 
at 614-293-3707 or health-info@osu.edu. 
© 2025 – March 3, 2025, The Ohio State University Wexner Medical Center
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