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थम्ब �टनोसाइनोभाइ�टस (Thumb Tenosynovitis) – �ायाम र हरेचाह 

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

 

 

थम्ब �टनोसाइनोभाइ�टस 

 बुढी औलँा (थम्ब)को टेन्डन (मांशपेशी र ह�ीलाई जोड्ने �ायु) र छेउछाउको टेन्डनह� सुिनन्छ । 

 बुढी औलँा चलाउनु भनेको टेन्डन िसथ (tendon sheath) मा अब्डक्टर पोिलिसस लोङ्गस (abductor pollicis longus) र एक्सटेन्सर 

पोिलिसस �ेिभस (extensor pollicis brevis) सानुर् हो, जबक� टेन्डन िसथको काम भनेको मुख्य गरी टेन्डनको गिवितिध िनयन्�ण गन� हो, जुन 

िडस्टल रेिडयस (distal radius) को स्टाइलोइड �ोसेस (styloid process) मा रहकेो �न्छ । 

 नाडी र बुढी औलँामा चोट ला�ाले वा बढी �योग गनार्ले सुि�न्छ, टेन्डनको दईु समूहलाई घेरेर रा� े टेन्डन िसथ बाक्लो �न्छ र सिु�न्छ, जसल े

बुढी औलँाको टेन्डनलाई फैलदँा दवाब �दन्छ र हलचल गनर् �दँदैन, जसल ेगदार् दखु्छ । 

 सामान्य�पमा यो गृिहणीह�, कम्प्युटर �योगकतार्ह� वा गभर्वती मिहलाह�मा �न्छ 

 

सामान्य कारणह� 

बारम्बार ग�रने कायर्, िखचाव, वा चोटपटकको कारण �न्छः 

 लामो समयसम्म बारम्बार नाडी र बुढी औलँाको िखचाव 

 बल �योग गदार् नाडी खराब िस्थितमा �दँा 

 दैिनक� जीवनमा अत्यािधक मा�ामा नाडी र बुढी औलँाको �योग  
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िक्लिनकल लक्षण 

 नाडीको घुमाउरो भागमा तनाव र दखुाई; गम्भीर अवस्थामा, पाइरेिक्सया (दखुेको भाग ताि�ने) र सुि�ने �न सक्छ । दखुाई पाखुरासम्म पिन 

फैिलन सक्छ 

 म�ुी कस्दा, बगं्याउँदा वा बढुी औलँा खोल्दा र िथच्दा दखु्छ 

 नाडी वा बुढी औलँाले बल लगाउन स�कदैन  

 बुढी औलँा चलाउँदा टेन्डन क्षे�मा “िक्लक” आवाज आउँछ 

 

उपचार 

औषिध उपचार 

 डाक्टरले रोग प�ा लगाइसकेपिछ, य�द आवश्यक परेमा, िबरामीह�लाई उनीह�को रोगको लक्षणह� कम गनर्को लािग खान े औषिध जस्त ै

नन–्स्टेरोइड एिन्ट–इन्फ्लेमेटरी �ग्स (NSAIDs) र पेन�कलरह� तो�क�दनेछन् 

 खाने औषिध बाहके, लोकल स्टेरोइड इन्जेक्सनले पिन बुढी औलँाको �टनोसाइनोभाइ�टसको कारणले भएका लक्षणह� कम गनर् सक्छ 

नोटः स्टेरोइड इन्जके्सनह� िवशेषज्ञह�ल ेमा� �दनुपदर्छ  

�फिजयोथरेापी 

�फिजयोथेरािप�ह�ले िबरामीह�लाई िवस्तृत �पमा परीक्षण गन�छन ्र �ि�गत लक्षणह�को लािग उपचार र िनद�शनह� �दान 

गन�छन ्।  

 सुि�न कम गन� र ल�ाउने उपचार जस्तै अल्�ासाउन्ड, िचसोल ेसे�े, वाक्स (मैन) थरापी, पल्स म्या�े�टक थेरापी 

 अकुपंचर (Acupuncture) 

 �ायाम थेरापीह� तिन्कन ेर मांशपेशीको अभ्यास सिहत 

 हातको �कायर् र लिचलोपनाको अभ्यास 

 काम र दैिनक� मु�ाको सुधार र घर हेरचाह 

 

घरमा ग�रन े�ायाम र हरेचाह 

एक्यटु स्टेज उपचार 

 थम्ब �टनोसाइनोभाइ�टसको ती� �पमा सुि�एको अवस्थामा, नाडीको घुमाउरो भागमा एकदमै द�ुे, दखुेको भाग ताि�ने र सुि�ने �न्छ । यस 

समयमा, तपा�ल ेतपा�को हातलाई आराम गनुर्पछर् र लक्षणह� कम गनर् सुि�एको भागमा आइसले स�ुेपछर्  

सबएक्यटु स्टेज उपचार 

 सुि�एको कम भएपिछ, िबरामीह�ल ेिबस्तारै मािलस गन� र तन्काउन ेगनर् सक्छन्, जसल ेर� स�ारलाई बढाउँछ, बुढी औलँाको हलचललाई 

बढाउँछ र टेन्डनको लगावलाई घटाउँछ ।  
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बुढी औलँाको टेन्डन तन्काउन े�ायाम 

स��य बुढी औलँाको �ायाम  

 

�ोिनक स्टेज उपचार 

सुरक्षा र सहनिशलता बढाउन िबरामील ेबुढी औलँाको मांशपेशी र नाडीलाई सुदढृ पानुपछर् ।  

 ि�प �ायामको लािग माटो �योग गनुर्होस् 

 

 बुढी औलँाको टेन्डनको �ायामको लािग रबर ब्याण्ड �योग गन� 
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 नाडीको �ायामको लािग डम्बलेह� �योग गन�     

नोटः नाडी र बढुी औलँा चलाउँदा सही म�ुा कायम रा�हुोस ्

 

 

जीवन सल्लहह� 

थम्ब �टनोसाइनोभाइ�टस लामो–समयसम्मको िखचाव वा �माल े गदार् पिन �न्छ । त्यसकारण, दैिनक� हरेिवचारले टेन्डन िव�ने समस्या कम �न 

सक्छ, लक्षणह�को सुधार गछर् र फे�र �न ेसम्भावना कम गछर् । 

 नाडी र बुढी औलँाले बारम्बार हलचल नगनुर्होस्, जस्तैः 

 टावेलह� बटान� 

 लामो समयसम्म लेिख रहने 

 कँैची र माउस लामो समयसम्म �योग गन� 

 बुढी औलँाले वजन वहन गन� र औलँाको सहायताल ेब�ाह�लाई बो�े 

 तपा� काम गदार् नाडी र बुढी औलँाको िस्थित सिह त�रकाल ेकायम गनुर्होस् 

 सिह समयमा तपा�को हातह�लाई आराम �दनुहोस् 

 तिन्कन ेर मांशपेशी तिन्कन े�ायामह� धेरै गनुर्होस् 

 
 

 

यस पुिस्तका सम्बन्धी य�द तपा�को केही ��ह� छन् भन,े कृपया तपा�को �फिजयोथेरािप�लाई सम्पकर्  गनुर्होस् ।  
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