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 ہاسپڻل اتھارئٹ ہ�لتھ گائ�ڈ
 چ�سٹ وال ڻراما 

 تعارف  )1(
ب درد � مقام پر تکل�ف، عضلایت خراشچ�سٹ وال ڻراما   ٰ    ملائمت  ،�ا سی�ض � دیوار � �ض اور سوجن پ�دا کر�ض اور حیت

بالخصوص شد�د درد   کھا�س�ض اور چھو�ض �   ، ، گہرا سا�س لی�ض ہل�ض جل�ض گا۔  کا باعث ب�ض  کہ سا�س لی�ض منی دشواری 
۔ 4-6محسوس ہو گا۔ عام طور پر صحت �اب ہو�ض منی    ہف�ت لگ جا�ت ہنی

 ہدا�ت بھال � متعلق   ھچ�سٹ وال ڻراما � د�ک )2(
۔ زخ�   ا ہوت   پن   ا��� سخت  نی � کندھوں م  �ض مبتلا م�   نی م   ڻراما   چ�سٹ وال  ور رکھح� کو متحرک    شدە   �� ی نا �ض

۔ ہر دن گہر� سا�س ل ۔ درد کو کم  مرتبہ � تعداد رکھنی   2-3  �ی � ل   دور   ہر   یں، انجام د ادوار �   5-6ورزش �    �  ی�ض ��
،کر�ض � ل اور زخ�  نی رکھ  اس مقام پر   ہاتھ ا�ک    �ی � ل ی�ض د  ا کو سہار  � مقام  � وقت درد  ی�ض گہر� سا�س ل �ا   کھا�� �ی
 ۔ �ںک�   �ز � گ�  یڻ�ض ل � طرف وا� پہلو پر   شدە مقام

ظاہر    نی ہو جو بعد م  �ی تاخ  نی م �چ�دگیوںپ �ا ممکن �� کہ علامات   یہ،  ہو�ض � باوجود بھال فراہم  �کھ د موزوں آپ کو 
ہوں۔ 

 ک�ف�ات مںی � کوئئ وق�ع پذیر ہو تو فوری طور پر ڈا��ٹ � رج�ع ک��ں: ا�ر درج ذ�ل   )3(
؛  کا سی�ض   .1  درد برقرار ر�� �ا بڑھ جا�ئ
؛ بلغمکھا�� منی خون �ا ز�ادە  .2
؛  .3

گ
 سا�س لی�ض منی دقت، سا�س لی�ض منی تن�

 پ�ٹ کا درد؛  .4
ض بخار اور/�ا؛  .5  ت�ی
، مثً�  .6 ۔ کویئ ب� غ�ی معمو� پن جو کہ �ب چییض ، کمزوری �ا زرد پڑ جا�ض کا باعث بننی

گ
 غنود�

۔ ا�ر آپ � ذہن منی سوالات ہوں تو، براە مہ��ایض اپ�ض ڈا��ٹ � درج بالا د�کھ بھال � ہدا�ت �ف حوا� � ل�ی ��
 ۔ رابطہ ک��ں 

�مرجن�ا  ینڈ ا �کس�ڈنٹاِن ا ییٹ کم  ینیٹنگکردە از کوآرڈ  �ار ت
 ہاسپڻل اتھاریٹ 
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