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गोलफरको कुिहनो- �ायाम र दखेभाल गनुर् 

यस लेखको साम�ी अनुवा�दत संस्करण हो, र िचिनया ँससं्करण �बल �नेछ। 

गोलफरको कुिहनो 

• टेिनस कुिहनो जस्तो चोटपटक भए पिन, दखुाइ िस्थित कुिहनो िभ� �न्छ। 

• �मरसको मध्यवत� एिपकोन्डाइल िबन्द ुहो जहाँ यो पाखुरा फ्लेक्सर का�पर्मा जोिडएको �न्छ। फ्लेक्सर 

काप�को अिधक �योगले दोहोयार्इएको हल्का आघात र ट�डन र अन्य नरम ऊतक�को सूजन िनम्त्याउँदछ,  जब 

नाडील ेकेइलाइ समा�ु वा बो� खोज्दा, प�रणामस्व�प पीडा �न्छ। 

 

सामान्य कारणह� 
यो मुख्यतया दोहो�रएको तनाव, चोटपटक वा अव��ताको कारण भएको हो: 

• दोहो�रएको लामो अविधको सम भारी वस्तुह�को बो�ु 

• दैिनक जीवनमा, नाडी र हात पकड को अत्यिधक �योग गनुर् 

• गृिहणी वा मािनसह� बीच साधारण हो जो लामो समयका लािग हातकब्जामा राखन ेउपकरणको साथ काम 

गछर्न ्

िक्लिनकल लक्षणह� 

• जब कुिहनोको िभ�ी छेउ कडा �न्छ र दखुाइ गम्भीर �न्छ, त्यहाँ पाइरेिक्सया र गाँठो �नेछ। दखुाइ �कोप 

पाखुरा सम्म फैिलन्छ 

• क्ले�न्चंग, घुमाउने, उठाउने वा नाडीलाई बाङ्गो गदार् िपदा गम्भीर बढ्दो �न्छ �न्छ 

• नाडी वा मु�ीमा बल �दन असमथर् �न ु

• पूणर् �पमा कुिहनोलाई सीधा बनाउन क�ठन �न ु
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उपचार 

औषिध उपचार 

• डाक्टरह�ले प�ा लगाए पिछ आवश्यक परेमा मौिखक औषिधह� जस्तै नन्स्टेरॉइडल एन्टी-इन्फ्लेमेटरी �ग्स 

(एनएसएआईडी) र पेिन्कलरह� िबरामीह�लाई उनीह�को िक्लिनकल लक्षणह� कम गनर् िसफा�रस ग�रन्छ। 

• मौिखक औषिधको साथसाथै, स्थानीय स्टेरोइड ईन्जेक्शनल ेकापर्ल टनेल िसन्�ोमले गदार् �ने लक्षणह�लाई पिन 

कम गनर् स�कन्छ 

नोट: स्टेरोइड ईन्जेक्सन एक िवशेषज्ञ �ारा ग�रन ुपछर् 

 

�फिजयोथरेापी 
�फिजयोथेरािपस्टह�ल ेिबरामीह�लाई िवस्तृत �पमा जाँच गन� छन् र �ि�गत लक्षणह�को लािग उपचार र 

मागर्दशर्न �दान गन�छ। 

• अल्�ासाउन्ड, िचसो कम्�ेस, झटका तरंग िच�कत्सा र िव�ुत चुम्बक�य के्ष� िच�कत्सा जस्ता प�रमाण र 

एनाल्जेिसक उपचार को िववरण लीइन्छ 

• एक्यूपंक्चर उपचार 

• स्�े�चंग र �ायु �िशक्षण सिहत �ायाम थेरापी ग�रन्छ 

• हात समारोह र लचकता �िशक्षण ग�रन्छ 

• कायर् र दैिनक मु�ा सुधार र घर हरेचाह ग�रन्छ 

• गृह �ायाम 

 

शक वेभ थेरापी 

गहृ �ायाम र हरेचाह 

ती� चरण उपचार 

• गोल्फरको कुिहनोको ती� सूजनको मामलामा, गम्भीर दखुाइ, पाइरेिक्सया र सूजन कुिहनो िभि� देखा पदर्छ। 

यस समयमा तपाईल ेआफ्नो पाखुरा आराम गनुर्पन�छ र लक्षण घटाउन �भािवत ठाउँमा आइस कम्�ेस लागू 

गनुर्होस्। 

सबयाकुएत चरण उपचार 
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• ती� सूजन कम भएपिछ, िबरामीले र�संचार सुधानर्, �ला गितिविधको दायरा बढाउन र कण्डराको आसंजन 

घटाउन िबस्तारै मािलश गनर् र ता� सक्छन। 

 

कुिहनो मािलश 
(�दनको किम्तमा ३ पटक, �त्येक मािलश ३-५ िमनेट गनर् िसफा�रस ग�रएको छ) 

 

नाडी फ्लेक्सर ता� ु

(जब ता� �न्छ, तपा� कुिहनो मा तनाव महसुस गनुर्पछर्, हरेक १५-२० सेकेन्डको समय  लािग समा�ु, ५-८ पटक 

दोहोयार्उनुहोस्, तीन समूहह� �ित �दन ) 

 
 
दीघर् अवस्था उपचार 

 िबरामीह�ले उनीह�को आत्म-सुरक्षा क्षमता सुधार गनर् कुिहनोको मांसपेशी धीरजलाई सुदढृ पानुर् पछर् 
 हात पकड �ायाम 

 

 नाडीलाई एक्सटेन्सर �ायाम 
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 नाडीलाई फ्लेक्सर �ायाम 

 

 

दिैनक जीवन सल्लाह 

 लामो समयसम्म नाडीलाई र हात पकड �योगको दोहोयार्उने कायर्ह� बेवास्ता गनुर्होस,् जस्तै: 
 तौिलया घुमाउन े

 भारी वस्तुह� उठाउन े

 एम�नोिमक उपकरण �योग गनुर्होस् हातमा दबाब कम गनर् 
 नाडी, पाखुरा र कुिहनोको िस्थितमा ध्यान �दनहुोस्।हातलाइ रा�ो आराम �दनु होस्  
 अिधक तन्काउने र मांसपेशीह�को सुदढृ अभ्यास गनुर्होस ्
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य�द तपा�सँग यस पुिस्तकामा �दान ग�रएको जानकारीको बारेमा केही ��ह� छन ्भने कृपया तपा�को 

�फिजयोथरेािपस्टसँग परामशर् िलनुहोस ्
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