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 ورزش تے دیکھ بھال –گولفرز ایلبو 
 اس مضمون دا مواد ترجمہ شده نسخہ اے، تے اس حوالے نال چینی نسخہ کارآمد تصور ہووے گا۔

 گولفرز ایلبو

  دے اندر دی طرف ہوندا اے۔ کُہنیڻینس ایلبو توں مماثل چوٹ ہوندی اے، تے اس درد دا مقام ایہہ 
  ایہہ بانہہ دے فلیکسور کَارپی توں منسلک ہوندی اے۔ فلیکسور کَارپی دا  جتھےییومرس دا میڈیل ایپیکونڈائل وه نکتہ اے

دے تناؤ دی طرف لے جاوے گی، جس دا نتیجہ درد ں دی سوجن  مسلسل معتدل قسم اں تے دیگر بافتازائد استعمال تے نس
 جاوے گی۔ کیتیاڻھان لئی طاقت صرف  نوںں ادی صورت وچ نکلے گا جدوں کلائیاں یا گرفت دی مدد توں چیز

 

 
 

 وجوہاتعام 

 بنیادی طور تے بار بار دے تناؤ، چوٹ یا زائد طاقت صرف کرن دے باعث ہوندا اے:ایہہ 
  دے نالبھاری اشیاء دے تھمن یا اڻھان واری واری طویل مدت تک 
  کلائیاں تے ہتھ دی گرفت دے زائد استعمال دے باعثوچروزمره زِندگی ،  
 کم کرن دی ضرورت  نال طویل مدت تک ہتھ دی گرفت دی مدد جنہاں نوںیا ایسے افراد وچ عام اے  ایہہ گھریلو عورتاں

 ےیندی اپ
 

 کلینکل علامتاں

 تے، اس دا نتیجہ پائریکسیا تے  بن جاوےنوعیت دا  درد سنگین وے تےدے اندر دی طرف تناؤ دا شکَار ہو کُہنی جدوں
 گا جاوےدرد حتیٰ کہ بانہہ تک پھیل سوجن دی صورت وچ نکلے گا۔ ایہہ 

  یوچ لچک لائی جاوے گ چکیا یا ایسا، گھمایا، یبھینچ نوںدرد سنگین صورت اختیار کر لے گا جدوں کلائی ایہہ 
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 کلائی یا مڻھی وچ قوت صرف کرنے وچ ناکامی  
 مکمل طور تے سدھا کرنے وچ ناکامی کُہنی نوں 
 

 علاج

  علاج بذریعہ دوا
 سڻیرائیڈل نان کہ جیسا ادویات والی جانےتی ل توں منہ تے، ہووے ضروری اگر بعد، دے تشخیص دی ںاڈاکڻر 

کیتیاں  تجویز لئی مریضوں ادویات کُش درد تےدتیاں جاون گیاں ) ڈیز آئی اے ایس این( ڈرگز انفلیمیڻری-اینڻی
 جاوے اتکی کمتاں نوں علام کلینکل دی ہاںان تاکہ جاندیاں نیں

 باعث دے سنڈروم ڻنل پلکَار وی انجیکشن سڻیرائیڈ لوکل ،نال دے نال ادویات والی جان دی ذریعے دے منہ 

 ےا داسک کر ختم نوں علامات شده پیدا
 چاہی دا اے جانا لگوایا توں ماہر کسی ن نوںانجیکش رائیڈسڻی: نوٹ

 
 فِزیوتھراپی

 گے تے ہر نوع دی علامات لئی علاج تے رہنمائی فراہم کراں گے۔ کرنفِزیوتھراپسڻس مریض دا تفصیلی معائنہ 
 الیکڻرومیگنیڻک تے ویو شاک کمپریس، کولڈ ساؤنڈ، الڻرا کہ جیسا کرنا فراہم معالجہ تے سکون نا تےاتار سوجن 

 تھراپی فیلڈ
 علاج آکوپنکچر 
 مشق دی پڻھوں تے سڻریچنگ بشمول تھراپی ورزش 
 مشق دی لچک تے افعال دے ںتھاہ 
 بھال دیکھ تے گھر تے درستگی دی پوسچر روزمره تے مک 
 ورزش تے گھر 

 
 راپیشاک ویو تھ

 گھر تے ورزش تے دیکھ بھال

  معالجہدا  شدید مرحلے
  گی۔ اس  وےدے اندر دی طرف ہو کُہنی، شدید درد، پائریکسیا تے سوجن صورت وچگولفرز ایلبو دی شدید سوجن دی

تے علامات وچ کمی لئی متاثره حصہ تے برف توں ڻکور کرنی  چاہی دا اےآرام دینا  نوں اپنی بازو نوں، تساں تے موقع
 چاہی دا اے۔

 معالجہدا  ذیلی شدید مرحلے
 تے خون  نیںآہستہ روی توں مالش کرنا شروع کر سکدے  مریض شدید نوعیت دی سوجن وچ کمی واقع ہووے تے، جدوں

ں نساتے  نیں، انگوڻھے دی حرکت وچ تیزی لا سکدے نیںدی گردش وچ بہتری دے لییے سڻریچنگ شروع کر سکدے 
 نیںدے تناؤ وچ کمی لا سکدے 
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 دی مالش کُہنی
  جاوے) کیتی دی مالش کُہنیمنڻوں لئی ہر اک  3-5مرتبہ،  3اے کہ کم از کم فی یوم  کی جاندی سفارشایہہ (

 
 کلائی دی فلیکسور سڻریچنگ

سیکنڈز توقف  15-20اری ووچ تناؤ محسوس ہونا چاہی دا اے، ہر  کُہنیبانہہ یا  تساں نوںپھیلایا جاوے تے،  نوں اس دوں(ج
  ، فی یوم تن گروپس وچ کرو)اؤمرتبہ دہر 5-8 نوں کرو، اس

 
 

 معالجہدا  دائمی مرحلے
 بڑھاوا دینا چاہی دا اے تاکہ وه اپنی حفاظت دی اہلیت وچ  نوںبانہہ تے کلائی دے پڻھوں دی مضبوطی  مریضاں نوں

 بہتری لا سکن
 ں دی گرفت دی ورزشاہتھ 

 
 کلائی دی ایکسڻنیسور ورزش 

 
 کلائی دی فلیکسور ورزش 
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 روزمره زِندگی لئی مشورے

  ے جان والے افعال توں گریز کرو، جیسا کہ:تبار بار کی تے دی گرفت دے استعمال ہتھاںطویل مدت تک کلائی تے 
  موڑنا نوںتولیے 
  اچکنبھاری اشیاء 

 کرو  استعمالدا  ایرگونومک ڻولز ن لئیکمی لاوچ  دباؤتے  بازو  
 ومناسب آرام دیو۔ بازواں نوں توجہ دیتے  پوزیشندی  کُہنیتے  کلائی، بانہہ 
 کروں اورزشدی  مضبوطیدی  ںیاپڻھکرو تے  زیاده سڻریچنگ 

 
 

اپنے فِزیوتھراپسٹ  ازراه نوازش تے، ونمعلومات دے متعلق کوئی سوالات ہو گئیاں دتیاںاگر تساں دے ذہن وچ اس کتابچے وچ 
 کروقائم رابطہ  نال
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