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 فریکچردا  ٹخنے – ہوم فزیوتھراپی

 اس مضمون دا مواد ترجمہ شدہ نسخہ اے، تے اس حوالے نال چینی نسخہ کارآمد تصور ہووے گا۔

 

 ؟کی اےفریکچر دا  ٹخنے

تے  فائیبولاتے  فریکچر عام طوردا  ۔ ٹخنےہوندا اےمشتمل تے  فائیبولا(تے  )کیوٹی بونیاں دو لمبی ہڈتے  جوڑ ٹالوسدا  ٹخنے

 ۔ہوندا اےواقع نوں  بیرونی طرفدے  بعیدی مقام پر، ٹخنےوچ  ٹیبیا

 

 ؟کی نیںعام اسباب 

بیرونی تے  ( جیسا کہ اندرونیہوندا اےبالواسطہ زور تے  تکلیف اٹھائے )جو عام طورتوں  جوڑ جو بیرونی زوردا  ٹخنے

توں  سببدے  باعث ہونے والے فریکچردے  ٹرن اوور فورستے  لینڈنگتے  چھلانگ لگانےتے  ٹورشن جو کہ نامناسب طور

 ۔ہوندا اےلاحق 

 

 ؟کی اےعلاج 

 اوپن تے  پیش نظر روایتی طریقہ علاج یا جراحی طریقہ علاج )جیسا کہ ڈسپلیسمنٹدے  حالتدی  فزیشن فریکچر

 گا۔ انتخاب کرےدا  فریکچر(

  تقریباً چار تا کیتا جاندا اے۔ استعمال نوں  کاسٹاک  کرن لئیٹھیک نوں  فریکچروچ  ، روایتی معالجےطور تےعام

کیتیاں جاندیاں  دو بیساکھیاں استعمال لئی سہولتوچ  چلنےسکدا اے۔ نہیں چھو نوں  ، متاثرہ عضو زمینلئی چھ ہفتے

 ۔نیں

 ٹھیک حالتتوں  مدددی  سٹیل پلیٹتے  ں، سٹیل ٹینشن وائر، سکریواسٹیل پننوں  متاثرہ حصےوچ  جراحی معالجے 

 ۔اے ندالایا جاوچ 

 صحت یابیدی  تاکہ مریضوںپیندی اے ضرورت دی  فزیوتھراپیوچ  جراحی دونوں طریقہ ہائے علاجتے  روایتی 

 تیزی لائی جا سکے۔وچ 
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 دوراندے  مدتدی  کاسٹ

  چکومتاثرہ عضو 

 اے وچ راحت ملدی سوجننوں چکن توں  ہوئے متاثرہ لمبکردے  آرام 

 

 کواڈریسیپس فیمورس مسل سٹرینتھ ورزش 

 رہنا کردے  ورزش لئی مضبوطیدی  برے پٹھےدے  متاثرہ لمب جیسا کہ کواڈریسیپس فیمورساں نوں مریض

 بار 3مرتبہ، فی یوم  30واری ا جا سکے۔ فی یبچتوں  لاغریدی  ، تاکہ پٹھےچاہی دی اے

 

 ٹو جوائنٹ ورزش 

 ۔اےرواں رکھتی نوں  گردشدی  خونوچ  ںاٹنگ لئی مددوچ  آرامتوں  سوجن 

 

 

 بعددے  کاسٹ ہٹائے جانے

 دی  لییے برفمنٹاں دے  15تے  سوجن محسوس ہو تو متاثرہ حصےتے  درد، پائریکسیاجے  بعد،دے  کاسٹ ہٹائے جانے

 مرتبہ فی یوم لگائی جائے۔ 2تا  3جو  سکدی اے،جا دی  ٹکور

  جا دی  تھراپیتوں  درد ہو تو، گرم پانیوچ  بغیر اسدے  اس پائریکسیاوے تے سوجن زدہ ہو ہن ویمتاثرہ حصہ جے

ہر کیتی جائے تے ایہہ  تھراپیایہہ  مرتبہ فی یوم 2-3، وےڈگری سینٹی گریڈ ہو 35-38درجہ حرارت دا  پانیسکدی اے۔ 

 ۔منٹاں لئی ہووے 15بار 

 
 ورزشدی  ٹخنے 

 3مرتبہ،  20 لئی ، جسہوندا اےاضافہ وچ  ویلگس کرن سے، لچکتے  اوپر، نیچے، انٹروورژننوں  جوڑدے  ٹخنے
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 کروگروپس فی یوم ورزش 

 

  ورزشدی  مضبوطیپٹھیاں دی 

 بیگ دا اک  ریت لئی مضبوط بنائے، اسنوں وی  ورزش جو کہ کواڈریسیپس فیمورسدی  مضبوط بنانےیاں نوں پٹھ

 لئی سیکنڈوں 10، کروسیدھا نوں  گھٹنےتے  اسے اوپر اٹھائیںفیر  ،چاہی دی اےلپیٹا جانا تے  سینڈ بیگ ٹخنے

 دہرائیں۔واری  3مرتبہ، فی یوم  20رکیں، پرُسکون ہوں، 

 

  قریبدے  جوڑدے  ٹخنے کم لئیاستحدے  جوڑدے  ، مریض ٹخنےدے بعد ہٹ جائے تے ہفتے 2تو  4کاسٹ جدوں 

 سکدا اےمضبوطی فراہم کر نوں  پٹھےدے 

 تے کم کرو کالف مسلاں نوں اوپر اٹھاؤ تے ، ایڑیدے زور کھڑے ہوؤ تلوؤں 

 کھڑے ہونا۔تے  پاؤںاک مشق، جیسا کہ دی  سادہ توازن 

 

 اے سکدالایا جا وچ  استعمالنوں  ربر بینڈ لئی محنتتے  یے ویلگس سٹرینتھدے  مضبوطیدی  جوڑدے  ٹخنے 

 
 

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


 

ANKLE FRACTURE_PAKISTANI PUNJABI.DOCX 

Copyright © 2020 Hospital Authority. All rights reserved 

 

 مشورے لئی روزمرہ زندگی

 کروگریز توں  طویل مدت تک چلنےتے  ، غیر ہموار زمیننوں ہٹایا جائے تے کہ کاسٹ تے جدوں ابتدائی مرحلے .1

اک اسے تے  ،چاہی دی اےطرف بڑھنا دی  زائد وزنتوں  دنوں میں، کم وزندے  ورزش شروع کرنےپٹھیاں دی  .2

صرف تب جب کہ تے او وی  ؛دی گل ہووے حرکتچاہی دی اے جے ماسٹر لیول تک لے کر جانا توں  مستحکم ردھم

 جا سکے۔دی  مضبوطی فراہماں نوں نسپٹھیاں تے بڑھایا جائے تاکہ وچ  مناسب تعدادنوں  وزن

 ۔چاہی دی اےگریز کرنا توں  ں، جیسا کہ فٹ بال یا باسکٹ بال کھیلنےاندر، تناؤ والی کھیلادے  تین ماہدے  فریکچر .3

 

 ۔لئی نیں مذکورہ بالا مشورے صرف حوالے

 کررابطہ قائم دے نال  اپنے فزیوتھراپسٹ ے، ازراہ نوازشت وچ کوئی سوالات ہوون ذہنجے تساں دے 
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