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 دیکھ بھالتے  ورزش – کارپل ٹن سنڈروم

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

 کارپل ٹنل سنڈروم

 توں  حصہ ٹرانسورس کارپل لیگامنٹدا  اوپردا  ۔ اسہوندا اےمشتمل یاں تے آٹھ چھوٹی کارپل ہڈتے  ںیکارپل ٹنل ریش

 ہوندا اےا یڈھک

  تے  میڈین نرو، بشمول فلیکسور ڈیجیٹورم سپرفیسیلیس، فلیکسور ڈیجیٹورم پروفنڈستے  ںا، نو فلیکسور نسوچکارپل ٹنل

انگلی دی  انگوٹھے، شہادتتے  ۔ میڈین نرو حسی نرو حسی نروندیاں نیںفلیکسور لونگس نس ہوتے  فلیکسور پولیسس

 کردی اےکنٹرول فراہم دے پٹھیاں دا  ریڈیل رنگ فنگرتے  درمیانی انگلی

 نقصان ہو گا، جو کہ توں  دباؤنوں  جس ہوندی اےطرف مڑی دی  اندرتوں  فعل جو میڈین نرودا  حسی نروتے  موٹر

متاثر کرے گی نوں  مضبوطیدی  پٹھےتے  سحدی  ریڈیل رنگ انگلیتے  انگلی، درمیانی انگلیدی  انگوٹھے، شہادت

 جس ٹنل دبا دے گی،نوں  میڈین نروتے  تو، کارپل ٹنل سکڑ جائے گا ہوندیاں نیںورم زدہ  نسیںدی  کارپل ٹنلکہ جدوں 

 ۔آندیاں نیںعلامات سامنے دی  باعث اسدے 

 

 

 

 وجوہاتعام 

 یا نسوںسکدی اے طویل مدتی چوٹ لگ توں  کرنےدے نال کم  طویل مدتی فیلیکسن یا ارتعاشی آلاتیاں دی یا کلائیاں انگل 

 اے سکدیسوجن ہو دی  سائنویمدی  نستے  رگڑدی 

 رہیومیٹائیڈ آرتھرائٹس 

 ذیابیطس 
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 وچ ہوون آخری دوردے  خواتین جو حمل 

 فریکچر(دا  )جیسا کہ کلائی ووےباعث ہدے  سوجن جو چوٹ 

 سوجندی  میڈین نرو 

  اے سکداباعث بن دا وی  جو کہ کارپل ٹنل سنڈرومکم کوچ چلانا، سوئیٹر بننا یا گھریلو طویل مدتی سرگرمیاں جیسا کہ 

 

 کلینکل علامات

 درد سنگین صورت اختیار کر نوں ایہہ  ۔ راتسکدی نیںباعث بن دا  تین انگلیاں سُن، جھنجھناہٹ یا دردتے  ریڈیل سائیڈ

 اے سکدا

  وچ لتا جائے تے سُن پن بڑھ جاندا اے جھکایا یا گرفتنوں  کلائیجدوں 

 مضبوطی دی  پٹھےیاں دے مسئلہ بڑھ جائے۔ انگلاے جے  ااے، جو ہموار ہو جاند پٹھا( ایٹروفکدا  تھینر مسل )انگوٹھے

 کمزور کر دے گی نوں  فنکشندے  کنٹرولدے  کم ہو جائے گی، جو کہ انگوٹھے

 ہمواریدی  (دے پٹھیاں )انگوٹھے پٹھیاںتھینر تے  لاغری

 ک سُن پن، جھنجھناہٹ یا دردیاں تین انگلدی  ریڈیل سائیڈ       

 

 طریقہدا  علاج

 ڈرگ تھراپی

 جانے والی ادویات جیسا کہ نان سٹیرائیڈل  توں لتی ضروری ہو تو، منہجے  بعد،دے  تشخیصدی  ںڈاکٹرا

کیتیاں  تجویز لئی ادویات مریضوںدرد کُش جاوے گی تے انفلیمیٹری ڈرگز )این ایس اے آئی ڈیز( دی -اینٹی

 کیتا جائےکم نوں  کلینکل علاماتدی  تاکہ ان جاندیاں نیں

 باعث دے  کارپل ٹنل سنڈروموی ساتھ، لوکل سٹیرائیڈ انجیکشن دے نال  ذریعے دی جانے والی ادویاتدے  منہ

 اے سکداختم کر نوں  پیدا شدہ علامات

 چاہی دی اےلگوایا جانا توں  کسی ماہرنوں  نوٹ: سٹیرائیڈ انجیکشن

 فزیوتھراپی

 گے۔ کرورہنمائی فراہم تے  علاج لئی علاماتدی  ہر نوعتے  گے کرنتفصیلی معائنہ دا  فزیوتھراپسٹس مریض 

 الیکٹرومیگنیٹک فیلڈ تے  معالجہ فراہم کرنا جیسا کہ الٹرا ساؤنڈ، کولڈ کمپریس، شاک ویوتے  سکونتے  سوجن اتارنا

 تھراپی

 آکوپنکچر علاج 

 مشقتے پٹھیاں دی  ورزش تھراپی بشمول سٹریچنگ 

 مشقدی  لچکتے  افعالدے  ہاتھوں 

  دیکھ بھالتے  گھرتے  درستگیدی  روزمرہ پوسچرکم تے 

 ورزشتے  گھر 
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 دیکھ بھالتے  ورزشتے  گھر

 مالش 

 
 گروپس میں( 3منٹ ہر بار، فی یوم  3-5) کرومالش دی  فیلکسور کارپی پٹھےتے  کارپل کینالتوں  نرم روی

 

 سٹریچنگ 

 
مرتبہ دہرائیں، فی یوم  5-8سیکنڈز ہر بار،  15-20) دی طرف موڑو پیچھےنوں  کلائیفیر  ،توں رکھو سکوننوں  کلائی

 گروپس میں( 3

 

 ٹریننگدی  پٹھے 

 
 ایکسٹینسر ورزشدی  کلائی

 
 ورزشدی  گرفتدی  ہاتھوں
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 مشورےدے  روزمرہ زندگی

 علاماتدی  خرابی، اسدی  ۔ اس لیے روزمرہ احتیاط نسوںکردا اےپیدا توں  طویل مدتی تناؤتے  کارپل ٹنل سنڈروم بنیادی طور

 ۔کردی اےمدد فراہم وچ  روکنےنوں  وقوع پذیر ہونےدے فیر  استے 

 وچ کمی لاؤ بار بار کیے جانے والے افعال 

 تے رکھو موزوں پوزیشننوں  کلائی 

 دے  زور نہ پڑے، زائد فریکونسیتے  تاکہ کلائی کروگریز توں  زائد استعمالدے  انگلیدی  شہادتتے  انگوٹھے

 کروتادیر استعمال نہ نوں  وائبریشن ٹولز جیسا کہ الیکٹرک ڈرلز

 کرومناسب انتظام  لئی وقتدے  آرام 

  کرواکثر سٹریچنگ 

 

 

 اپنے فزیوتھراپسٹ ازراہ نوازش، ون تےمتعلق کوئی سوالات ہوتوں  فراہم کردہ معلوماتوچ  اس کتابچےوچ  ذہنجے تساں دے 

 کرورابطہ نال 
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