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 ورزش �ت نگہداشت –تھمب ڻینوسائن��ٹس 
 اس مضمون دا مواد ترجمہ شده نسخہ اے، تے اس حوالے نال چینی نسخہ کارآمد تصور ہووے گا۔

 

 

  تھمب ڻینوسائن��ٹس 

  اے۔اور مح�ط �ساں �ت ہوندی سوجن انگوڻھ� � �س  
  انگوڻھ� دی حرکت ایہہ ہوندی اے کہ ایبڈک�ٹ پول��ن لونگس �ت ا�کڻین� پول��ن ب��وس نوں سلائ�ڈ کردا اے، جدوں کہ

ا کہ ڈسڻل ر�ڈ�س دے تینڈن شیتھ دا کم بن ٹ ول کر�، جہ�ی �ادی طور �ت اے و� کہ �س دی �گر� دی ر�نج نوں کن�ٹ
 سٹ�لائڈ پراسس �ت واقع ہوندا اے

  ا کہ ڻینڈنز دے دو   سوجن، ڻینڈن شیتھ دی موڻائئ �ت ورمکلائئ دی چوٹ �ا اس دا زائد استعمال ٹ دا باعث ب�ن گا جہ�ی
� ہوندا اے، �ت  پا�ئ گا �ت حرکت وچ رکاوٹ ب�ن گا، ا�س ط�ح درد دا باعث  پھ�لاؤ دے و�� ڻینڈن �ت دباؤگرو�س نوں گھ�ی

 ب�ن گا
 کمپیوڻ ، ن ف وچ عام اےایہہ مسئلہ گھ��لو خواتنی ف �ت حاملہ خواتنی ر صافنی  
 

 عام اسباب

 دہرا�ئ جان وا� فعل، تناؤ، �ا چوٹ: 
 کلائئ �ت انگوڻھ� دا ط��ل مُدئت تناؤ 
 زور لاند�اں ہ��اں کلائ�اں دی بُری پوز�شن 
  وچ 

گ
کلائئ �ت انگوڻھ� دا زائد استعمالروزمرە زند�  
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 کلینکل علامت

  وی طرف �ت تناؤ �ت درد ہونا؛ شد�د صورتاں وچ، پائ��کس�ا �ت سوجن ہو جاندی اے۔ درد بانہواں دی طرف کلائئ دی گھ�ی
 وی پھ�ل سکدا اے

  ت درد کلینچنگ، گھما�ن �ت انگوڻھ� نوں کھول�ن �ت بند کر�ن�  
  طاقت استعمال کر�ن دے قابل نہ ر�� کلائئ �ا انگوڻھا   
  انگوڻھ� دی حرکت دے دوران "کل�" دی آواز آ�ئ 
 

 معالجہ

عالجہدوا نال م   
  وری ہوو�، م��ض نوں منہ توں � جان وال�اں دوائ�اں دت�اں جان گ�اں جس جدوں ڈا��ٹ �شخ�ص کر لیو�، �ت �� �ض

ائ�ڈ اینئٹ -ط�ح کہ نان ی ڈرگز (این ا�س اے آئئ ڈ�س)-اسڻ�ی �اں کلینکل علامات وچ  �ت درد کش ادو�ات تا�ہ م��ض د انفل�می�ٹ
 ک� آ س�

  ائ�ڈ انج�کشن وی منہ توں � جان وا� دوا ن وا� علامات نوں لوکل اسڻ�ی دے علاوە، انگوڻھ� دے ڻینوسائن��ٹس دا باعث بنن
 مندمل کر سکدا اے

وری اے ائ�ڈ انج�کشن ک� ماہر کولوں لگوا�ا جانا �ض  نوٹ: اسڻ�ی

 ف��وتھرایپ 
 �ت معالجہ فراہم کرن 

گ
۔ف��وتھرا�سٹ انفرادی علامات لئئ م��ضان دا تفص�ل معائنہ کرن �

گ
�  
  پلس م�گنیڻک تھرایپ ، �س، و�کس تھرایپ اساؤنڈ، کولڈ کم�پ  سوجن اتار �ت دافع درد معالجہ ج�سا کہ ال�ٹ
 آ���نکچر 
 چنگ �ت مسل ڻ��ننگ�  ورز�ش تھرایپ �شمول س�ٹ
 ہینڈ فنکشن �ت لچک دی ڻ��ننگ 
 ی �ت زور �ت گھر �ت نگہداشت  کم �ت روزمرە پوسچر دی بہ�ت

 

 گھ��لو ورزش �ت نگہداشت

ٹیج معالجہ�د سشد   
  تھمب ڻینوسائن��ٹس، شد�د درد، پائ��کس�ا �ت سوجن دی صورت وچ کلائئ دی ر�ڈ�ل سائ�ڈ دا معاملہ و�کھ�ا جاو� گا۔

، �ساں نوں علامات نوں رفع کرن لئئ اپ�ف   ہتھاں نوں آرام دینا پ�ئ گا اور برف نال اپ�ف متاثرە ح� نوں دبانااس مرح� �ت
 پ�ئ گا

معالجہ ذ�� شد�د سٹیج  
  م��ض ، �چنگشد�د سوجن دا مرحلہ گزر جا�ئ �ت ی خون دی گردش نوں بہ�ت    ہل� مالش �ت س�ٹ � ، جہ�ی کر سکدے ننی

 
گ

ن نوں کٹ کر� � �  �ت ڻینڈن ا�ڈہ�ی
گ

، انگوڻھ� دی حرکت نوں بڑھاو� �
گ

 کر� �
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 انگوڻھ� دی �س دی ورزش
  انگوڻھ� دی فعال ورزش
 
 دائ� مرح� دا علاج
 م��ض نوں انگوڻھ� دے پڻھ�اں �ت کلائئ نوں مضبوط بنانا چا� دا اے تا�ہ تحفظ �ت پائ�داری وچ اضافہ کیتا جا س�

 گرفت دی ورزش لئئ ک� استعمال کرو 

 

 انگوڻھ� دی �س دی ورزش لئئ ر�ڑ بینڈ استعمال کرو 

 

 

 کلائئ دی ورزش لئئ ڈمبلز استعمال کرو     

اخت�ار کرو درست پوسچرجدوں کلائئ �ت انگوڻھ� نوں حرکت دیو �ت  �اد رکھو:   
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 روزمرە مشور�

، علامات  ، روزمرە دی احت�اط �س دی کرائب تھمب ڻینوسائن��ٹس ا��� ط��ل مدئت تناؤ �ت صد� دے ز�ر اثر ہوندا اے۔ ا�س لئئ
ی �ت دو�ارە ا�س دے وق�ع پذیر ہوون نوں کٹ کرن وچ مددگار اے۔  دی بہ�ت
  :کلائئ �ت انگوڻھ� دی بار بار دی حرکتاں توں گ��ز کرو، جس ط�ح کہ 

 تول�ی نوں گھمانا 
 ط��ل مدت لئئ ل�ھنا 
 قین��� �ا ماؤس دیر تکر استعمال کرنا 
 ت پرل�کو دے نال سہارا دینا�  جدوں ب�� نوں چک�ا ہوو� �ت انگو�ٹ

 کم کرن دے دوران کلائئ �ت انگوڻھ� دی درست پوز�شن برقرار رکھو 
 حیح وقت �ت اپ�ن ہتھاں نوں آرام دیوص  
 چنگ کرو �ت پڻھ�اں دی مضبو� لئئ ورزشاں کرو�  ز�ادە س�ٹ

 
 
 
 
، ازراە  ا�ر ا�س کتاب�� دے اندر موجود معلومات دے متعلق �ساں دے ذہن وچ کوئئ سوالات ہوون �ت
 نوازش اپ�ف ف��وتھرا�سٹ نال رابطہ قائم کرو
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