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 ہیومرس فریکچر پَروکسیمل – فِزیوتھراپی تےگھر 

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

 

 ے؟اروکسیمل ہیومرس فریکچر کی پَ 

 یہڑاج ہوندا اےحصہ  او۔ ہیومرس پروکسیمل ے بنے ہوندے نیںمل ک دے نالہیومرس  تےجوڑ سکیپولا  دےکندھے 

ے، جو کہ بڑی عمر ا دابہ آسانی فریکچر ہو سک ے ایہہضرب لگے تتے اگر اس نوں ، ہوندا اےکہ نسبتاً کمزور تر 

  ے۔اعام بات  وچے افراد د

 

 

 یں؟نعمومی اسباب کی 

 حادثات کے، جیسا کہ گرنا یا ٹریفاے نداے باعث ہود چوٹ طور تےعام  ایہہ 

  دیاں نیںبڑھا سک دے ایریا نوںدیگر طبی بیماریاں فریکچر  تےاوسٹیوپوروسس 

  ے؟اعلاج کی 

  کرے گاانتخاب  وچوں جراحی معالجہ یا روایتی معالجہ نالمناسبت  دیفزیشن فریکچر کی صورت حال  

  ی داک اسلنگ  لئی روکن نوںحرکت  دیفریکچر شدہ ہڈی  لئیہفتے چھ چار تا  وچعمومی روایتی معالجے

 ےیندی اضرورت پ

  ٹھیک کرن نوںمتاثرہ حصے نال ی مدد دں یا اسٹیل پلیٹ اں، اسٹیل ٹینشن تار، پیچااسٹیل پن وچجراحی معالجے 

 ےیندی اضرورت پ دی

  ی د زیوتھراپیف   لئی تیزی لان وچی صحت یابی اں دمریض وچں ہاروایتی معالجہ دونتے جراحی معالجہ

 ےیندی اضرورت پ

 

 فِزیوتھراپی توں پہلےٹھیک ہونے  دےفریکچر 

 ے ٹھیک ہوندفریکچر  اے تاکہ نرم بافت تےی دبرقرار رکھ نوںحرکت  دیں ادیگر جوڑ تےکندھے  وچموثر انداز  ایہہ
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 تیزی لائی جا سکے۔ وچی رفتار د

 

 پینڈولم ورزش 

 5مرتبہ،  3۔ فی یوم وجھول نوںدائیں  نال اگے تے پچھے، بائیں تےی مدد ثقل دنوں قوت متاثرہ ہتھ  و تےجھکاگے نوں 

 ۔وکر باریمنٹ فی 

 
 ی ورزشدے جوڑ انگلی د 

 ۔ومنٹ فی باری کر 5مرتبہ، تقریباً  3۔ فی یوم وبھینچ نوںں، اسپونج، یا کلے اگیند دیربر 

 

  پھیلاؤ تےی لچک دے جوڑ دکلائی  تےکہنی 

 ۔ومنٹ فی باری کر 5تقریباً مرتبہ،  3فی یوم 

 

 

  فزِیوتھراپیبعد  فریکچر ٹھیک ہون دے

یتیاں جا سکدیاں ں کاورزشلئی ی مضبوطی دں یاپٹھ تےے گرد دکندھے نال ں بعد، آہستہ روی یاچھ ہفت وںے چار تدفریکچر 

 ۔نیں

 

  ورزش دے نالمعاونت 

 مرتبہ فی باری۔ 20مرتبہ،  3۔ فی یوم ومعاونت کر نوں چکن وچرہ بازو متاث دیاں ہویاںتندرست بازو استعمال کر
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  چڑھنا تےدیوار 

مرتبہ  20و تے ۔ آہستہ آہستہ چڑھوکوشش کر دی چڑھن تےدیوار نال مدد  یاں دیانگلتے  وی طرف رخ کرددیوار 

 ، فی یوم تین باری۔وبالترتیب ایسا کر

 

 

 ے(سکدا ا دے نال بدلیا جای یا تولیے رچھت بیمبو پول ورزش )ایس نوں 

ی طرف دپچھے  تے وچ لیوکر کے گرفت ی طرف د، باہر ؤطرف اٹھا دیاوپر  نوںکندھے  چُک کے ڈنڈا دایا بانس  بیمبو پول

 مرتبہ فی باری۔ 20مرتبہ،  3۔ فی یوم وچ لیوکر کے گرفت 

 

 

 ی ورزشکندھے نوں گھمان د 

 مرتبہ فی باری۔ 20مرتبہ،  3۔۔ فی یوم لئی بیمبو پول استعمال کر سکدے او بیرونی طرف گھمانتساں اپنے کندھے نوں 
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 ورزشی کندھے اٹھا کے پٹھیاں دی مضبوطی د 

 3۔ فی یوم نوں اتے چکو تے فیر آہستگی نال ایس نوں نیچے کرو، اس دھا رکھوس نوںں ا، اپنی کہنیوڈمبل تھام وچاپنے ہتھ 

 مرتبہ فی باری۔ 20مرتبہ، 

 

  ورزش دیمضبوطی  دی کے پٹھیاںکندھے گھما 

یاں ی طرف اپنے کندھد، باہر ے آؤلے کدے قریب اپنی کہنیاں نوں ۔ اپنی کمر ؤاک طرف لیٹ جا ےڈمبلز رکھ ک وچں ہتھااپنے 

 مرتبہ فی باری۔ 20مرتبہ،  3۔ فی یوم ہوپرُسکون ر تے نوں گھماؤ

 

 

 مشورے لئیروزمرہ زندگی 

ٹکور  تانں۔ آئس کمپریس وچ راحت فراہم کر سکدے نیدرد  تے کمپریس سوجن کم کر سکدے نیںتے ہاٹ آئس کمپریس  .1

، ہاٹ وے تےکہ، اگر پائریکسیا یا سوجن نہ ہو کے ایہہالُٹ  توں۔ اس وےسوجن ہو وے یا کندھیاں وچا ہویاگر پائریکس وکری

 مرتبہ۔ 2-3، فی یوم واطلاق کر یاں تےرہ حصتاثلئی ممنٹوں  20تا  15ے۔ ہر مرتبہ اا دا جا سکتاستعمال کی داکمپریس 

 ۔توں گریز کروطرف لیٹنے  دی ل مبقبل متاثرہ  توںمندمل ہونے  دےفریکچر  .2

 ۔دے اوسرہانا استعمال کر سک واسطےاٹھانے  نوں ل مبمتاثرہ  لئیمعاونت  وچبچنے  توں ورم، سوؤ تےجب  .3

ی د ںدندا، جیسا کہ وی اجازت دیدحصہ لین  وچروزمرہ سادہ سرگرمیوں  نوں ل مببعد، متاثرہ فریکچر مندمل ہونے توں  .4

 مدد دی جا سکے۔ وچبہتر بنانے نوں ے اثر د، تاکہ بحالی کرنا کنگھی وچں صفائی، بالا

زائد پھیلاؤ  نوںا جا سکے، تاکہ بازو یاتار نالآسانی  جائے جنہاں نوں یارکھ تےایسی بلندی  نوں مستعمل اشیاء نالباقاعدگی  .5

اٹھان  نوںں اکہ بھاری چیز ایہہجا سکے۔ مزید  توں روکیامتاثر ہونے  مو   حالیدی  ب ل مبرہ توں روکیا جا سکے تے متاث

 ا جائے۔تگریز کی توں
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 لئی نیںدرج بالا مشورے صرف حوالے 

 رابطہ قائم کرونال ے داپنے فزیوتھراپسٹ  ازراہ نوازش، ہوون تےکوئی سوالات  تساں دے ذہن وچاگر 
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