
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 �कया गया

नाम: ____________________  तारीख़: ____________

��ट्रिगर �फिंगर/थंब (उंगली या अंगूठे का अ�कना) एक एसेी समस्या है �जसमें आपका अंगूठा या उंग�लयां मुड़ी हु�ई �स्थ�त में अ�क सकती
हैं और �फिर एक “झ�के” के साथ सीधिी होती हैं। एसेा �स�लए होता है क्याें�क सूजन (�न्फ्लेमेशन) की वजह से जगह संकरी हो जाती है,
�जससे फ्लेक्सर �ेंडन (उंग�लयां मोड़ने वाले �ेंडन) उसमें से होकर गुज़र नहीं पाते। �ेंडन (कंडरा) ऊतक की मज़बूत डो�रयां होती हैं जो
मांसपे�शयाें को ह�ड्डियाें से जोड़ती हैं। हाथाें और बांहाें के �ेंडन और मांसपे�शयां �मलकर उंग�लयाें और अंगूठाें को मोड़ते और सीधिा करते
हैं। ��ट्रिगर �फिंगर/थंब की वजह से आपकी उंग�लयाें या अंगूठे के �लए �हलना और पकड़ना मु��कल हो जाता है।

��ट्रिगर �फिंगर/थंब �कस वजह से होता है?

�जन लोगाें के काम या शौक में बार-बार पकड़ने वाली हरकतें होती
हैं, उन्हें ��ट्रिगर �फिंगर होने का जो�खिम ज़्यादिा होता है।

रूमे�ॉ�ड आथईरा���स

डाय�ब�ीज़ (मधिुमेह)

पुरुषाें की तुलना में म�हलाआें में दिो-�तहा�ई ज़्यादिा आम

आम तौर पर 40-60 साल की उम्र के लोगाें को होता है

R E H A B I L I T A T I O N  P R O T O C O L

��ट्रिगर �फिगंर के व्यायाम
��ट्रिगर �फिंगर के व्यायाम
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लक्षण

उंगली या अंगूठे की जड़ पर दिदिई और दुखिन।

उंगली को मोड़ते या सीधिा करते समय दिदिई के साथ क�-क� की आवाज़ या झ�का। अ�कने का यह एहसास अंगूठे या उंग�लयाें को
आराम देिने के बादि बढ़ जाता है और �हलाने-डुलाने से ढीला पड़ जाता है।

कुछ मामलाें में, समस्या बढ़ने पर उंगली या अंगूठा मुड़ी हु�ई या सीधिी �स्थ�त में लॉक हो जाता है (अ�क जाता है), और उसे दूसरे हाथ
से धिीरे से सीधिा करना पड़ता है।

हैंड थेरेपी कैसे मदिदि कर सकती है?

�लाज का लक्ष्य सूजन (�न्फ्लेमेशन) को कम करना है, ता�क आपका फ्लेक्सर �ेंडन आसानी से सरक सके और उंग�लयां �बना
“अ�के” (��ट्रिगर हुए) �हल सकें ।

यह �न तरीकाें से हा�सल �कया जा सकता है
�स्�लं� का �स्तेमाल - �स्�लं� लगाने का लक्ष्य परेशान (��र�े�) हुए �ेंडन की हरकत को कम करना है।

कॉ��ंसोन �जंेक्शन - �ससे फ्लेक्सर �ेंडन की सूजन (�न्फ्लेमेशन) और दिदिई से राहत �मलने में मदिदि �मलेगी। कॉ��ंसोन �जंेक्शन
के साथ �स्�लं� का �स्तेमाल भी �कया जा सकता है।

सजईरी से - ऑपरेशन करके �ेंडन का आवरण (शीथ) �रलीज़ �कया जाता है (खिोला जाता है), ता�क फ्लेक्सर �ेंडन आसानी से
सरक सके

आप क्या कर सकते हैं

�न तरीकाें से सूजन कम करें:
दिबाव वाली पट्टी

अपने हाथ को ऊपर उठाकर रखिें

ब�ई  (पहले 48 घं�े)

हल्के पंप (हाथ और उंग�लयाें को धिीरे-धिीरे बार-बार खिोलना और बंदि करना)

जब तक आपके �ांके न �नकल जाएं और आपने अपने थेरे�पस्� से बात न कर ली हो, तब तक अपने हाथ को गीला न करें।

हल्के कामाें के �लए अपने हाथ का �स्तेमाल:
जैसे ही दिदिई �जाज़त देि, आप हल्के कामाें के �लए अपने हाथ का �स्तेमाल शुरू कर सकते हैं, जैसे कपड़े पहनना, खिाना खिाना
आ�दि। समय के साथ, �जतना सहन हो सके, धिीरे-धिीरे अपने हाथ का ज़्यादिा �स्तेमाल और दूसरे कामाें के �लए भी �स्तेमाल
शुरू करें।

जैसे ही दिदिई �जाज़त देि और आप गाड़ी को सुर�क्षत रूप से �नयं�त्रित कर सकें , आप गाड़ी चिला सकते हैं।

सजईरी के बादि अपने हाथ का ज़रूरत से ज़्यादिा �स्तेमाल न करना बहुत ज़रूरी है, क्याें�क �ससे आपके ठीक होने में देिर हो
सकती है। अगर रोज़मराई के कामाें में हाथ का �स्तेमाल करने के बादि आपको अपने दिदिई या सूजन में का�ी बढ़ोतरी महसूस हो,
तो जब तक आपका हाथ ठीक न हो जाए, अपने काम कम कर दिें।
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व्यायाम

1. टेनोडे�सस हरकत

कोहनी को ��काकर और उंग�लयाें को ढीला छोड़कर, कला�ई को आगे की ओर
और �फिर पीछे की ओर मोड़ें।

2. स�क्रिय रूप से पूरी उंग�लियां सीधी करना (ए��टव कम्पो�ज़ट
ए�सटेंशन)

अपनी कोहनी को मेज़ पर ��काकर, अपनी उंग�लयाें को �जतना हो सके सीधिा
करें और अपने दूसरे हाथ से उन्हें थोड़ा और आगे धिकेलें। 5 तक �गनें, और ढीला
छोड़ दिें।

3. दूसरे हाथ की मदद से पूरी उंग�लियां सीधी करना (पै�सव
कम्पो�ज़ट ए�सटेंशन)

अपना हाथ मेज़ पर सपा� रखिें (हथेली नीचिे की ओर)। अपने हाथ के �पछले
�हस्से (हथेली की उल�ी तर�) पर दिबाव डालें और अपने शरीर की ओर
'मा�लश' करें। 5 तक �गनें, और ढीला छोड़ दिें।

4. ब्लिॉक करके DIP मोड़ना (सबसे आगे वालिे जोड़ को मोड़ना)

अपने दूसरे हाथ से, उंगली को सबसे आगे वाले जोड़ की �सलव� के ठीक नीचिे
पकड़कर सहारा दिें। केवल सबसे आगे वाले जोड़ पर मोड़ें। 5 तक �गनें, और
ढीला छोड़ दिें।
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5. ढीलिी मुट्ठी

कला�ई को पीछे की ओर सहारा देिते हुए, एक ढीली मुट्ठी बनाएं – �फिर "हुक"
बनाएं – और �फिर अपनी उंग�लयाें को सीधिा करके फैिलाएं।

6. अंगूठे को उंग�लियाें से �मलिाना (थंब ऑपो�ज़शन)

उंग�लयाें को सीधिा और ढीला रखिकर शुरू करें। अपने अंगूठे के �सरे को तजईनी
के �सरे से छुएं। 5 सेकंड तक रोककर रखिें। वापस सीधिी �स्थ�त में आएं। बीचि की
उंगली, अना�मका और छो�ी उंगली के साथ दिोहराएं।

10 बार दिोहराएं, �दिन में 3-4 बार

ठीक होने की पूरी, चिरण-दिर-चिरण योजना के �लए, ��ट्रिगर �फिंगर �रलीज़ के बादि �रहै�ब�ल�ेशन (पुनवाईस) प्रो�ोकॉल देिखिें।
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