
यह पृष्ठ मशीन द्वारा अनू�दित है और अभी तक �कसी �चि�कत्सक द्वारा जाँचिा नहीं गया है। अंग्रेज़ी संस्करण ही आ�धिका�रक है।

एक्सटेंड �रिहै�बि�लिटेशन (Extend Rehabilitation) के सहयोग से तैयारि

शरीर की बनावट

सजर्जरी के बादि, त्वचिा के नीचिे �लिगामेंट (स्नायुबंधिन) के भरते हुए �कनारे
आमतौर पर प्र�क्रिया के बादि कम से कम चिार से छह सप्ताह तक छूने पर
दिदिर्ज करते हैं। हथेलिी के दिोनाें तरफ़, जहां �लिगामेंट ह�ड्डियाें से जुड़ा होता
है, अस्थायी रूप से छूने पर दिदिर्ज होना सजर्जरी के बादि आम है और इसे
“�पलिर पेन” (�पलिर दिदिर्ज) कहा जाता है। यह आमतौर पर धिीरे-धिीरे ठीक
हो जाता है।

सामान्य बातें

�जतना हो सके हाथ को �दिलि के स्तर से ऊपर रखें, ख़ासकर पहलिे सप्ताह में।

मुट्ठी को कसकर बंदि करने/कसकर पकड़ने से बचिें।

बार-बार पकड़ने वालिे कामाें से बचिें।

भारी वज़न उठाने से बचिें।

कंपन (वाइब्रेशन) वालिी मशीनाें/कामाें से बचिें, जैसे घास काटने की मशीन (लिॉन मोवर) चिलिाना

पहलिे सप्ताह गाड़ी चिलिाना सी�मत रखें
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कापर्जलि टनलि के व्यायाम
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ड्र े�संग

सूजन को काबू में रखने और कापर्जलि आचिर्ज (हथेलिी का मेहराब) को सहारा देिने के �लिए ये ड्र े�संग (प�ट्टियां) लिगाएं, जैसा आपके थेरे�पस्ट ने
�दिखाया है।

काइने�सयो टे�पंग (लिचिीलिी �चिपकने वालिी टेप)

कोबान (खुदि से �चिपकने वालिी लिचिीलिी पट्टिी)

ट्यू�ब�ग्रिप (ट्यूब जैसी लिचिीलिी दिबाव वालिी पट्टिी)

मुझे अपने हाथ का �कतना इस्तेमालि करना चिा�हए?

हमारी सलिाह है �क आप अपने हाथ का इस्तेमालि हल्के से मध्यम कामाें के �लिए करें, लिे�कन इस पेज पर सामान्य बाताें के अंतगर्जत बताइर्ज
गइर्ज सावधिा�नयाें का पालिन करें।

क्या मेरा �लिगामेंट �फिर से जुड़ जाएगा?

मूलि �लिगामेंट दिोबारा नहीं जुड़ेगा, लिे�कन �नशान वालिा ऊतक (स्कार �टश्यू) बनेगा और एक “स्यूडो-�लिगामेंट” (नकलिी �लिगामेंट) तैयार
करेगा, जो मूलि �लिगामेंट जैसा ही काम करता है।

व्यायाम

व्यायाम 1

कोहनी को �टकाकर और उंग�लियाें को ढीलिा रखकर, कलिाइर्ज को आगे और �फिर
पीछे की ओर मोड़ें।

आपके हैंड थेरे�पस्ट के बताए अनुसार — ____ दोहराव, �दन में ____ बार

व्यायाम 2

कलिाइर्ज को पीछे से सहारा देिते हुए, ढीलिी मुट्ठी बनाएं – �फिर “हुक” (उंग�लियाें के
�सराें को अंकुश की तरह मोड़ना) – और �फिर अपनी उंग�लियाें को सीधिा करके
फैिलिाएं।

आपके हैंड थेरे�पस्ट के बताए अनुसार — ____ दोहराव, �दन में ____ बार
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व्यायाम 3

अंगूठे को छोटी उंगलिी के �नचिलिे �सरे (जड़) की ओर लिे जाएं और �फिर सीधिा
करें।

आपके हैंड थेरे�पस्ट के बताए अनुसार — ____ दोहराव, �दन में ____ बार

आपको नीचिे �दिए गए व्यायाम �दिन में ___ बार करने हाेंगे।

�नशान/संवेदिनशीलिता का प्रबंधिन

आपके थेरे�पस्ट के �दिखाए अनुसार (छोटे घेराें में) मा�लिश करने से असु�वधिा और संवेदिनशीलिता कम करने में मदिदि �मलिेगी

संवेदिनशीलि �हस्से को हल्के से थपथपाने की भी सलिाह दिी जाती है। इसे थोड़ी-थोड़ी देिर के �लिए बार-बार करना सबसे अच्छा है, जैसे
हर घंटे 2-3 �मनट।

�नशान और संवेदिनशीलिता में मदिदि के �लिए आपको �स�लिकॉन पैड और/या दिस्ताना भी �दिया जा सकता है।

5 x ‘हेलिो वल्डर्ज’ नवर्ज ग्लिाइड (नवर्ज (तं�त्रिका) को सरकाने वालिा व्यायाम)

संदिभर्ज

[1] Copley, M. (2007). Non Traumatic Wrist Pathologies [Powerpoint slides], Extend Rehabilitation, Brisbane,
Australia.

ठीक होने की पूरी, चिरण-दिर-चिरण योजना के �लिए, कापर्जलि टनलि �रलिीज़ �रहै�ब�लिटेशन प्रोटोकॉलि देिखें।
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