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कार्पल टनले सिन्ड्रोम (Carpal Tunnel Syndrome) – व्यायाम र हरेचाह 

यि लेखको िामग्री अनुवादित िंस्करण हो, र सचसनयााँ िसं्करण प्रबल हुनेछ। 

कार्पल टनले सिन्ड्रोम (Carpal Tunnel Syndrome) 

 कार्पल टनेल, नाडी र हत्केलालाई जोड्ने आठवटा िाना कार्पल हड्डीहरू (carpal bones) र तन्ड्तुहरूले बनेको हुन्ड्छ । मासिल्लो भाग ट्रान्ड्िभिप कार्पल 

सलगामेन्ड्टले ढादकएको हुन्ड्छ 

 कार्पल टनेलमा, नौवटा लसचला हड्डी र मांशरे्शीलाई जोड्ने तन्ड्तु, फ्लेक्िर टेन्ड्डन (flexor tendons) र मुख्य स्नायु, समसडयन नभप (Median nerve) 

रहकेो हुन्ड्छ, जिमा फ्लेक्िर सडसजटोरम िुर्रदिसियलसलि (flexor digitorum superficialis), फ्लेक्िर सडसजटोरम प्रोिन्ड्डि (flexor digitorum 

profundus) र फ्लेक्िर र्ोसलसिि लंगि टेन्ड्डन (flexor pollicis longus tendon) र्सन हुन्ड्छ । समसडयन नभपले िंवेिन महिुि गराउने स्नायु, 

िेन्ड्िरी नभप (sensory nerve) को िािै बूढी औाँला, चोर औाँला, माझी औाँला र िाइली औाँलाको मांशरे्शी सनयन्ड्रण प्रिान गिपछ । 

 समसडयन नभप सिसचएर अिापत् कम्प्पे्रिनका कारण समसडयन नभप सभर हुने मोटर र िेन्ड्िरी नभपको प्रकायपलाई क्षसत रु्ग्छ, जिले गिाप बूढी औाँला, चोर 

औाँला, माझी औाँला र िाइली औाँलाको िंवेिन र मांशरे्शीको शसिलाई अिर रु्र् याउाँ िछ  

जब कार्पल टनलेमा रहकेो टेन्ड्डन िुसलन्ड्छ, बाक्लो हुन्ड्छ र िुसिन्ड्छ, कार्पल टनेल िााँघुरो हुन्ड्छ र टनलेमा रहकेो समसडयन नभप िकुंसचत हुन्ड्छ, जिले गिाप 

लक्षणहरू िेखा र्छपन् । 

 

 

 

िामान्ड्य कारणहरू 

 औाँलाहरू वा नाडीलाई लामो िमयिम्प्म चलाउाँ िा वा भाइबे्रिन उर्करणहरूको लामो िमयिम्प्मको प्रयोगले गिाप िीघपकासलन चोटर्टक वा टेन्ड्डनहरू 

सखइने र जानीमा रहकेा र्ातलो स्नायुहरू, टेन्ड्डन िाइनोसभयम (tendon synovium) हरू िुसिने गछप 

 औाँलाहरू िुसिन,े र् युमाटोइड अिपराइटटि (Rheumatoid Arthritis) 

 मधुमेह 
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 गभापवस्िार्सछको मसहलाहरू 

 ट्रमा (जस्तै नासड मकेको) को कारण िुसिएको 

 समसडयन नभप िुसिने 

 लामो िमयिम्प्मको गसतसवसध जस्तै गाडी चलाउने, िुइटरहरू बुिे वा घरायिी कामले र्सन कार्पल टनेलको लक्षणहरू हुन िक्छ 

 

सक्लसनकल लक्षण 

 बूढी औाँला, चोर औाँला र माझी औाँला बोधो हुने, झम्प्झमाउने वा सचलाउने गछप । यो रातको िमयमा बढ्छ 

 नाडी खुम्प्चाउाँ िा वा मुट्ठी कस्िा औाँला एकिमै बोिो हुन्ड्छ 

 िेनार मांशरे्शी (बूढी औाँलाको मांशरे्शी) िुक्िै जाने, जुन गम्प्भीर अवस्िामा च्याप्टो हुाँिै जान्ड्छ । औाँलाको मांशरे्शीको शसि कम हुन्ड्छ, जिले बूढी 

औाँला सनयन्ड्रण गने प्रकायपमा कसम ल्यााँिछ 

िेनार मांशरे्शी (बूढी औाँलाको मांशरे्शी) िुक्िै जाने र च्याप्टो हुन े

बूढी औाँला, चोर औाँला र माझी औाँला बोधो हुने, झम्प्झमाउने वा िखु्ने 

 

उर्चारको उर्ाय 

औषधी िरेार्ी 

 डाक्टरले रोग र्त्ता लगाइिकेर्सछ, यदि आवश्यक र्रेमा, सबरामीहरूलाई उनीहरूको रोगको लक्षणहरू कम गनपको लासग खाने औषसध जस्तै 

नन–्स्टेरोइड एसन्ड्ट–इन्ड्फ्लेमेटरी रग्ि (NSAIDs) र र्ेनदकलरहरू तोदकदिनेछन् 

 खाने औषसध बाहके, लोकल स्टेरोइड इन्ड्जेक्िनले र्सन कार्पल टनेल सिन्ड्रोमको कारणले भएका लक्षणहरू कम गनप िक्छ 

नोटः स्टेरोइड इन्ड्जेक्िनहरू सवशेषज्ञहरूले मार दिनुर्िपछ  

दिसजयोिरेार्ी  

दिसजयोिेरासर्ष्टहरूले सबरामीहरूलाई सवस्तृत रुर्मा र्रीक्षण गनेछन् र व्यसिगत लक्षणहरूको लासग उर्चार र सनिेशनहरू प्रिान गनेछन् । 

 िुसिन कम गने र लट्याउने उर्चार जस्तै अल्ट्रािाउन्ड्ड, सचिोले िेके्न, वाक्ि (मैन) िरार्ी, र्ल्ि म्प्यागे्नटटक िेरार्ी 

 अकुरं्चर (Acupuncture) 

 व्यायाम िेरार्ीहरू तसन्ड्कने र मांशरे्शीको अभ्याि िसहत 

 हातको प्रकायप र लसचलोर्नाको अभ्याि 

 काम र िैसनकी मुद्राको िुधार र घर हेरचाह 

 घरमा गटरने व्यायाम 
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घरमा गटरने व्यायाम र हेरचाह 

 मासलि गने 

 

कार्पल क्यानल र फ्लेक्िर कार्ी मांशरे्शीमा सबस्तारै मासलि गनुपहोि् (प्रत्येक िमय 3–5 समनेट, प्रत्येक दिन 3 चोटी) 

 

 तन्ड्काउन े

 

नाडीलाई आराम गनुपहोि्, त्यिर्सछ नाडीलाई र्सछल्लो भागसतर तािुहोि् (प्रत्येक िमय 15–20 िेकेन्ड्ड, 5–8 र्टक िोहोर् याउनुहोि्, हरेक दिन 3 

चोटी) 

 

 मांशरे्शीको तासलम/किरत 

 

नाडी तन्ड्काउने व्यायाम 
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हातको सग्रर् बढाउन ेव्यायाम 

 

जीवन िल्लाहहरू 

कार्पल टनेल सिन्ड्रोम लामो–िमयिम्प्मको िबाब र्ने कामहरूले गिाप हुन्ड्छ । त्यिकारण, िैसनक हरेचाहले टेन्ड्डनमा रु्गे्न क्षसत कम गनप िदकन्ड्छ, लक्षणहरू र हुन 

िके्न िम्प्भावना कम गनप िदकन्ड्छ । 

 र्टक र्टक गटररहन ेकामहरू कम गनुपहोि ्

 नाडीलाई यिासस्िसतमा राख्नुहोि् 

 बूढी औाँला र चोर औाँला धेरै चलाउने नगनुपहोि् र नाडीमा धेरै िबाब नदिनुहोि्, उच्च–दिके्वन्ड्िीको भाइबे्रिन उर्करणहरू जस्तै इलेसक्ट्रक सरलहरू 

लामो िमयिम्प्म नचलाउनुहोि् 

 आराम गनपको लासग उर्युि व्यवस्िा समलाउनुहोि् 

 र्टक र्टक तन्ड्काइराख्नहुोि ्

 

 

 

यि र्ुसस्तका िम्प्बन्ड्धी यदि तर्ाईंको केही प्रश्नहरू छन् भने, कृर्या तर्ाईंको दिसजयोिेरासर्ष्टिाँग र्रामशप गनुपहोि् । 
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