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घरेल ूशारीररक थरेापीका अनकु्रमहरू – कााँध जम्न/ेफ्रोजन सोल्डर  

यस लेखको सामग्री अनुवादित संस्करण हो, र चिचनयााँ ससं्करण प्रबल हुनेछ। 

 

कााँध जम्न,े फ्रोजन सोल्डर भनकेो के हो ? 

“कााँध जम्ने”, यसको मेचडकल नाम भनकेो “एडेचसभ अथथराइरिस” हो । कााँधको जोनीमा नरम तन्तुहरू जस्तै जोइन्ि क्यापसूल (joint capsule), चसनोचभयल 

बुसाथ (synovial bursa), र मांशपेशी सम्बन्धी अन्य रोग भएको कारण, कााँधको जोनीमा सुचिने र िखु्ने गिथछ,र आर्िथकुलर क्याप्सूलमा िााँचसने हुन्छ, कााँध 

कडा हुन्छ, र यसको काम गने क्षमता चसचमत हुन्छ, त्यसैले यसलाई “फ्रोजन सोल्डर” भचनन्छ । यसलाई “50 वर्थको कााँध” पचन भचनन्छ दकनभने यो धेरैजसो 

मध्यम–आयुका मचहलाहरूलाई हुन्छ । 

 

 

 

 

यसका सामान्य कारणहरू के के हुन ्?  

फ्रोजन सोल्डरको कारण अज्ञात र स्वभाचवक छ । केही कारकहरूले रोगको जोचखम बढाउन सक्छ, जस्तै िबाब पने काम िोहोराएर गरररहमेा, ट्रमा, र हड्डीको 

फ्याक्िर भएमा । यो सामान्य रुपमा 40 िेखी 60 वर्थ उमेरका व्यचिहरूमा हुन्छ, र मचहलाहरू र मधुमेहका चबरामीहरूमा यो बढी िेचखन्छ । 

 

 

चक्लचनकल लक्षणहरू के के हुन ्? 

 कााँध िखु्ने, यदि गम्भीर भएमा िखुाई माचथल्लो पाखुरासम्म पचन पुग्न सक्छ, र कामहरू गिाथ, बेलुका वा चिसो मौसममा झनै गाह्रो हुन सक्छ । 

 कााँध िलाउन एकिमै गाह्रो हुन्छ र हात उठाउन सदकिैन 
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 फ्रोजन सोल्डर तीन िरणमा चवभाजन गररएको छ 

1. िखुाईको िरणः िखुाई चबस्तारै बढ्िै जान्छ र जोनीको गचतचवचधमा असर पुग्छ 

2. फ्रोजन/जम्ने िरणः िखु्न छोड्छ, तर कााँधको कडापनले गिाथ िल्नबाि चसचमत हुन्छ  

3. कम हुने िरणः साधारणतया जोनीको िखुाई र काम गनथ सके्न क्षमतामा सुधार आउाँछ 

 

यसको उपिार के हो ? 

 

1. मेचडकल उपिार  

 डाक्िरले तोदकदिएको खाने और्चधहरू जसमा पेनदकलर र नन्–स्िेरोइड एचन्ि–इन्फ्लेमेिरी और्चधहरू पिथछ   

 डाइल्युि स्िेरोइड और्चधको सुई 

2. सर्जथकल उपिार 

3. शारीररक थेरापी 

सेवाहरूमा चनम्न पिथछन्ः 

सुचिन कम गने, एचन्ि–इन्फ्लेमेिरी र लट्याउने उपिारहरू (जस्तै चिसो र तातोले सेके्न, अल्ट्रासाउन्ड, सक वेब, र ट्रान्सकुिेचनयस इलेचक्ट्रकल 

नभथ थेरापी, इत्यािी), अकुपंिर, हातको थेरापी, माचलस, तन्काउने व्यायाम, मांशपेशीको कसरत, प्रकायथको कसरत, कामसाँगको अनुकूलन 

चमलाउने सुझाव, मुद्रा/आसन सुधार, घरमा हरेिाह र स्वयं–उपिारको व्यायाम इत्यािी । 

 

मैल ेकसरी फ्रोजन सोल्डरसाँग सामना गनथ सक्छु ? 

1. एचन्िफ्लोचजचस्िक (सुचिन कम गने) र एनाल्जेचसक (लट्याउने) 

 गम्भीर रुपमा िखुेको कााँधमा िखुेको भाग ताचिने र सुचिने गछथ – चिसोले 15 चमनेिसम्म सेकु्नहोस् (यदि तपाईंलाई मुिुको रोग छ भने, बााँया 

पट्टीको कााँधमा नसेकु्नहोस्)  

 हल्का िखु्ने र नताचिएमा – तातोले 15 चमनेिसम्म सेकु्नहोस्  

2. कााँधको हलिल कायम राख्नुहोस् र चबस्तारै बढाउनुहोस् 

 िखुाईको िरणमा, हलुका खालको व्यायाम गनुथहोस् र िखुेको भागमा नछुनुहोस्  

 

 

 

 

A. पेन्डुलम (हल्लाउने) व्यायामः अगाचडतर्थ  चनहुररनुहोस् र गुरुत्वाकर्थणको सहायताले िवैु हातलाई अगाचड पछाचड वा िााँया बााँया हल्लाउनुहोस् 

। दिनमा 3-4 पिक गनुथहोस्, प्रत्येक पिक प्रत्येक िोिी 5-10 चमनेिसम्म गनुथहोस् ।  
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B. सहायता प्रिान गने व्यायामः प्रभाचवत/िखुेको हातलाई उठाउन अको हातले सहायता प्रिान गनुथहोस् । दिनको 3 पिक गनुथहोस्, प्रत्येक पिक 20 

िोिी गनुथहोस्  

 

 

 

 

C. चभिामा िढ्न ेव्यायामः चभिाचतर र्कथ नुहोस्, तपाईंको औाँलाको सहायताल ेसकेसम्म चभिा माचथ िढ्न ेर ओलथन ेप्रयास गनुथहोस्, र चबस्तारै 

िढेर ओलथनुहोस् । 13 पिक, प्रत्येक पिक 20 िोिी 

 

 

 

सुचिन कम भएपचछ, िखुाई चबस्तारै कम हुन्छ, तर कााँधको कडापनल ेगिाथ कााँध चसचमत रुपमा मात्र िलाउन सदकन्छ । व्यायामको उदे्दश्यः कााँधको गचतचवचध 

बढाउन ेर सामान्य अवस्थामा र्र्कथ न े।   

 

1. बााँसको पोल र िावलेको व्यायाम 

कााँधलाई उठाउनको लाचग बााँसको पोलहरू प्रयोग गनुथहोस्, अगाचड पट्टी तन्काउने्, र पछाचड पट्टी तन्काउने व्यायामहरू गनुथहोस् । दिनमा 3 पिक, 

प्रत्येक पिक 20 िोिी । 
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2. कााँधको शचि बढाउन ेताचलम/कसरत 

डम्बेल वा रबर ब्याण्ड उठाउन र राख्नको लाचग प्रयोग गनुथहोस्, चवस्तारै राख्नुहोस् । दिनको 3 पिक, प्रत्येक पिक 20 िोिी 

 

 

3. कााँध घमुाउन ेमाशंपशेीको ताचलम/कसरत 

डम्बेलको साथ एकापट्टी र्केर सुत्नुहोस्, कुचहनोलाई तपाईंको पेिको चवरुद्ध 90 चडग्रीमा खुम्िाउनुहोस्, तपाईंको कााँधलाई बाचहर तर्थ  घुमाउनुहोस्, 

आराम गनुथहोस् र सोही प्रदक्रया िोहोराथउनुहोस् । दिनमा 3 पिक गनुथहोस्, प्रत्येक पिक 20 िोिी गनुथहोस् । 

 

 

 

िैचनकी जीवको लाचग सल्लाहहरू  

1. सही आसन/मुद्रा कायम राख्नुहोस् र ढाडको माचथल्लो भाग बाचगगने, “राउन्डडे ब्याक” बाि बच्नुहोस् । 

2. ढाडलाई तल पारेर सुत्नुहोस् र प्रभाचवत/िखुेको भाग पट्टी र्केर नसुत्नुहोस् ।  

3. लुगा लगाउाँ िा पचहले प्रभाचवत हातको तर्थ बाि लगाउनुहोस्, लुगा खोल्िा प्रभाचवत नभएको हातको तर्थ बाि खोल्नुहोस् 
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4. नुहाएपचछ तपाईंको ढाड पुछ्िा लामो िावेलको प्रयोग गनुथहोस्, र सर्ा गनथको लाचग प्रभाचवत नभएको हातको प्रयोग गनुथहोस् । 

5. घरमा सामान्य रुपमा प्रयोग हुन ेिीजहरू उच्च स्थानमा नराखी सचजलैसाँग पहुाँि गनथ सदकन ेठाउाँमा राख्नुपछथ । तपाईंको हातहरू धेरै नै तन्काउनबाि 

बच्नको लाचग, यदि आवश्यक परेमा, उपयुि सहायताहरू, जस्तै भर् याङहरू वा मचियाहरूको प्रयोग गनुथहोस् । 

6. भारी वस्तुहरू उठाउनबाि बच्नुहोस् र यदि आवश्यक परेमा उपयुि सहायक उपकरणहरू जस्तै ट्रलीहरूको प्रयोग गनुथहोस् । 

7. असहज कम गनथको लाचग उपयुि मात्रामा चवश्राम गने र व्यायाम गने गनुथहोस् । 

 

माचथका सल्लाहहरू सन्िभथका लाचग मात्र हुन् । यदि तपाईंका केही प्रश्नहरू छन् भने, कृपया तपाईंको शारीररक थेराचपष्टलाई सम्पकथ  गनुथहोस् । 
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