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

 

اپنے فزیزتھراپسٹ نال رابطہ قائم کرو۔اگر تساں دے ذہن وچ اس کتابچے دے متعلق سوالات ہوون تے، ازراه نوازش    
 
 پیش لفظ

کندھے دا درد فالج توں بعد عام طور تے اگلے مرحلے وچ ہوندا اے، جہیڑا کہ اوپری عضو دے فعل دی بحالی وچ رکاوٹ پاندا 
وچ کمی لا اے۔ اگر تساں فالج دے مریضاں دے کندھیاں دی مناسب دیکھ بھال کروتے، نہ صرف ایہہ کہ تساں کندھے دے درد 

سکدے او، بلکہ ایس طرح اپر دے عضو دی بحالی وچ مدد مل سکدی اے۔ ایس دا مریضاں دی مجموعی صحت یابی تے مثبت 
 اثر پیندا اے۔
 
 فالج دے مریضاں وچ کندھے دے درد دیاں وجوہات
 پڻھیاں دے تناؤ دا عدم توازن کندھیاں دے جوڑاں نوں اپنی جگہ توں ہڻانے دا باعث بندا اے .1
 اوپری عضو غیر مناسب طور کھنچیا جاندا اے .2
 
 روزمره عام سرگرمیاں جہیڑیاں کندھے دے درد دا باعث بن سکدیاں نیں
  متاثره لمبس نوں غلط جگہ رکھنا .1
 ورزش وچ کمی .2
 غلط غیر متحرک کندھے دی ورزش .3
کھنچیا جاوےجدوں مریض نوں حرکت دتی جاوے تے متاثره عضو نوں زیاده طاقت نال  .4  
 
 بچاؤ تے معالجہ

ایتھے کندھے دی دیکھ بھال لئی کجھ مشورے دتے جا رہے نیں۔ تمام ورزشاں کسی فزیوتھراپسٹ دی ہدایت دے مطابق سرانجام دتیاں 
 جانیاں چاہی دیاں نیں۔
 
A. متاثره عضو نوں رکھن دا درست طریقہ 
 بیڻھے ہووو تے سہارا دیو .1

سہارا ملنا چاہی دا اے جے تکر او کندھیاں نوں اک ہی لیول تے رکھ سکے۔متاثره عضو دے بانہہ نوں کافی   
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 سوپائن سپورٹ .2

اس طرف پھیلاؤ تے ہتھیلی اتلے پاسے ہووےمتاثره کندھے نوں کسی سرہانے دا سہارا ملنا چاہی دا اے۔ کہنی نوں   

 
 اک طرف سُتے ہوو تے سپورٹ دتی جاوے .3

  
 (متاثره حصہ نچلی طرف ہووے) (متاثره حصہ اتلی طرف ہووے)
 متاثره حصے دی بانہہ بدن دے سامنے پھیلانی چاہی دی اے اور اس نوں سرہانے نال ڻیک دتی جانی چاہی دی اے

 
B. غیر متحرک ورزش 
 سکیپولر ورزش  (1)

پاسے دی اوپری بانہہ نوں سہارا نگہداشت فراہم کرن والے دا سِدھا ہتھ مریض دے سکیپولا تے تھلے ہووے تے، الُڻا ہتھ مریض دے متاثره 
 دیوے، اور سِدھا ہتھ مریض دی اوپری بانہہ نوں حرکت دین وچ رہنمائی کرے

 
  اوپری بانہہ دا باہر دی طرف گھماؤ (2)

رکھے نگہداشت فراہم کرنے والا مریض دی کہنی کو اپنے الڻے ہتھ نال سہارا دییوے، مریض دی کلائی نوں اپنے سِدھے ہتھ نال پکڑ کے 
 اور فیر ایس نوں باہر دی طرف آہستگی نال موڑے
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 کندھے نوں چُکنا (3)
 مریض دی کہنی تے کلائی نوں تھم کے رکھو تے آہستگی نال اتُے چکو

 
 کندھے نوں پھیلانا (4)
 مریض دی کہنی تے کلائی نوں تھم کے رکھو تے آہستگی نال ایس نوں پھیلاؤ

 
 
 ورزش دے نکات
کہیڑی ورزش مناسب اے تے اس نوں اجازت دیو کہ او ہر ممکن حد تک اس وچ شرکت کرے۔مریض نوں دو کہ  .1  
نگہداشت فراہم کرن والے دی پشت نوں سِدھا ہونا چاہی دا اے، تے جدوں ضروری ہووے، اس دے کندھے جھکے ہوون تاکہ توازن  .2

 رہوے۔
ی دا اے، تے اس اصول دی بنیاد تے کردیاں چاہی دیاں نیں کہ تمام غیر فعال ورزشاں نوں زیاده توں زیاده ایمپلیچیوڈ ناک کرنا چاہ .3

 درد نہ ہووے۔
 تمام ورزشاں اک ردھم دے نال کرنیاں چاہی دیاں نیں۔ نہ بہت زیاده دھکم دھکا ہووے یا فیر نہ ہی سختی ہووے۔ .4
 ہر ورزش توں بعد تین توں پنج سیکنڈز لئی وقفہ کرو۔ .5
کیتی جاندی اے۔ کم از کم فی یوم تین دور سرانجام دیو۔ غیر فعال ورزش فی دور پنج توں اڻھ واری .6  
 
 فعال ورزش .3
 وزن چکن دیاں ورشاں پڻھیاں دے تناؤ نوں فیر دور کرن وچ معاون نیں

 
 کندھے پھیلے ہوون تے گرفت وچ لیو (1)
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 کندھے دے توازن لئی ورزش (2)

 
 سڻریچنگ ورزش (مثلاً ڻائیز دے نال بورڈ استعمال کرنا) (3)

 
 
 صحیح طرح تھم کے رکھن دی مہارت .4
 سکیپول تے پیلوس نوں سہارا دیو تاکہ مریضاں نوں حرکت وچ مدد دتی جاوے

 
 

 
متاثره عضو نوں مت دھکیلو 
تاکہ مریضاں نوں اڻھنے وچ 
 مدد مل سکے

 
سکیپولا نوں سہارا دیو تاکہ 
مریضاں نوں اڻھنے وچ مدد مل 
 سکے

 
تاکہ متاثره عضو نوں نہ دھکیلو 

مریضاں نوں مڑنے وچ مدد مل 
 سکے

 
سکیپولا تے پیلوس نوں سہارا 
دیو تاکہ مریضاں نوں مڑنے 
 وچ مدد مل سکے

 
 دیگر فزیوتھراپیز .5
 ہاٹ کمپریس (1)

 
 ڻی ای این ایس درد کش ڈیوائس (2)
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 مینیپولیڻو تھراپی (3)
 آکوپنکچر (4)
 
 ایپی لاگ

کجھ عملی نکات فراہم کردا اے، اس امید دے نال کہ انہاں دے عمل کر کے مریضاں دی نگہداشت وچ  ایہہ کتابچہ جوڑاں دی دیکھ بھال لئی
 مدد ملے گی۔
 
 اگر تساں دے ذہن وچ کجھ سوالات ہوون تے، ازراه نواز اپنے فزیوتھراپسٹ نال رابطہ قائم کرو
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