
ਇਹ ਪੰਨਾ ਮਸ਼ੀਨ ਦੁਆਰਾ ਅਨੁਵਾਦ ਕੀਤਾ �ਗਿਆ ਹੈ ਅਤੇ ਹਾਲੇ ਤੱਕ �ਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਜਾ�ਂਚਿਆ ਨਹੀਂ �ਗਿਆ। ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਸੰਸਕਰਣ ਹੀ ਅ�ਧਿਕਾਰਤ ਹੈ।

Extend Rehabilitation ਦੇ ਸ�ਹਿਯੋਗ ਨਾਲ �ਤਿਆਰ ਕੀਤਿਾ �ਗਆ

ਨਾਮ: ____________________  ਤਾਰੀਖ: ____________

�ਟਟ੍ਰਿਗਿਰ ਉਂਗਿਲੀ/ਉਂਗਿਲੀ ਦਾ ਅੰਗਿੂਠਾ ਇੱਕ ਅ�ਜਹੀ ਸ�ਥਿਤੀ ਹੈ �ਜੱਥਿੇ ਤੁਹਾਡਾ ਅੰਗਿੂਠਾ ਜਾ ਂਉਂਗਿਲੀਆ ਂਮੁੜੀ ਹੋਈ ਸ�ਥਿਤੀ �ਵੱਚਿ ਫਸ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ
�ਫਰ ਇੱਕ “ਸਨੈਪ” ਨਾਲ �ਸੱਧਿੀਆ ਂਹੋ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ। ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਹੁੰਦਾ ਹੈ �ਕਉਂ�ਕ ਸੋਜ ਕਾਰਨ ਖਾਲੀ ਜਗਿ੍ਹਾ ਸੰਗਿੁ�ਚਿਤ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, �ਜਸ ਕਾਰਨ
ਫਲੈਕਸਰ ਟੈਂਡਨ (flexor tendons) ਇਸ �ਵੱਚਿੋਂ ਲੰਘ ਨਹੀਂ ਸਕਦੇ। ਟੈਂਡਨ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਅਤੇ ਹੱਡੀਆ ਂਨੰੂ ਜੋੜਨ ਵਾਲੇ ਮਜ਼ਬੂਤ �ਟਸ਼ੂਆ ਂਦੇ ਪੱਟੇ ਹੁੰਦੇ
ਹਨ। ਹੱਥਿਾ ਂਅਤੇ ਬਾਹਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਮੌਜੂਦ ਟੈਂਡਨ ਅਤੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂ�ਮਲ ਕੇ ਉਂਗਿਲੀਆ ਂਅਤੇ ਅੰਗਿੂ�ਠਆ ਂਨੰੂ ਮੋੜਨ ਅਤੇ �ਸੱਧਿਾ ਕਰਨ ਦਾ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ।
�ਟਟ੍ਰਿਗਿਰ ਉਂਗਿਲੀ/ਅੰਗਿੂਠੇ ਕਾਰਨ ਉਂਗਿਲੀਆ ਂਜਾ ਂਅੰਗਿੂਠੇ ਨੰੂ ਚਿਲਾਉਣਾ ਅਤੇ ਫੜਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

�ਟਟ੍ਰਿਗਿਰ ਅੰਗਿੂਠੇ/ਉਂਗਿਲੀ ਦਾ ਕਾਰ ਕੀ ਹੈ?

ਦੁਹਰਾਓ ਵਾਲੀਆ ਂਫੜਨ ਦੀਆ ਂਕਾਰਵਾਈਆ ਂਨਾਲ �ਟਟ੍ਰਿਗਿਰ ਅੰਗਿੂਠੇ/ਉਂਗਿਲੀ ਹੋਣ ਦਾ ਖਤਰਾ ਵੱਧਿ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

�ਰਊਮੈਟਾਇਡ ਆਰਥਿਰਾਈ�ਟਸ

�ਮਠੀ ਪੇਂਢੀ (ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼)

ਮਰਦਾ ਂਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਔਰਤਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਇਹ ਦੋ-�ਤਹਾਈ ਵੱਧਿ ਆਮ ਹੈ

ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ 40-60 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾ�ਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਲੱਛਣ

ਉਂਗਿਲ ਜਾ ਂਅੰਗਿੂਠੇ ਦੀ ਜੜ੍ਹ ‘ਤੇ ਦਰਦ ਜਾ ਂਸੋਜ।

ਉਂਗਿਲ ਨੰੂ ਮੋੜਨ ਜਾ ਂ�ਸੱਧਿਾ ਕਰਨ ਸਮੇਂ ਦਰਦਨਾਕ ਚਿੁੰਝਣ ਜਾ ਂਛਾਲਾ ਮਾਰਨ ਦੀ ਆਵਾਜ਼। ਇਹ ਫਸਣ ਵਾਲਾ ਅ�ਹਸਾਸ ਅੰਗਿੂਠੇ ਜਾ ਂਉਂਗਿਲਾ ਂਨੰੂ
ਆਰਾਮ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵਧਿ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ �ਹਲਜੁਲ ਨਾਲ �ਢੱਲਾ ਪੈ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

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

�ਟਟ੍ਰਿਗਿਰ �ਫੰਗਿਰ ਵਰਕਆਊਟ
�ਟਟ੍ਰਿਗਿਰ �ਫੰਗਿਰ ਵਰਕਆਊਟ
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ਕੁਝ ਮਾਮ�ਲਆ ਂ�ਵੱਚਿ, �ਬਮਾਰੀ ਵਧਿਣ ਨਾਲ ਉਂਗਿਲ ਜਾ ਂਅੰਗਿੂਠਾ ਮੁੜੇ ਜਾ ਂ�ਸੱਧਿੇ ਹੋਏ ਹਾਲਤ �ਵੱਚਿ ਫਸ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਦੂਜੇ ਹੱਥਿ ਨਾਲ ਹੌਲੀ-
ਹੌਲੀ �ਸੱਧਿਾ ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ।

ਹੱਥਿਾ ਂਦੀ ਥਿੈਰੇਪੀ �ਕਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ?

ਇਲਾਜ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਸੋਜ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ ਹੈ ਤਾ ਂਜੋ ਤੁਹਾਡਾ ਫਲੈਕਸਰ ਟੈਂਡਨ (flexor tendon) ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਚਿੱਲ ਸਕੇ ਅਤੇ ਉਂਗਿਲੀਆ ਂ“�ਟਟ੍ਰਿਗਿਰ”
ਹੋਏ �ਬਨਾ ਂਚਿੱਲ ਸਕਣ।

ਇਸ ਨੰੂ ਹੇਠ �ਲਖੇ ਤਰੀ�ਕਆ ਂਨਾਲ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ:
ਸਪ�ਲੰਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ - ਸਪ�ਲੰ�ਟੰਗਿ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਉਤੇ�ਜਤ ਟੈਂਡਨ ਦੀ ਗਿਤੀ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ ਹੈ।

ਕਾਰਟੀਸੋਨ ਇਜੰੈਕਸ਼ਨ - ਇਹ ਫਲੈਕਸਰ ਟੈਂਡਨ ਦੀ ਸੋਜ ਅਤੇ ਦਰਦ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰੇਗਿਾ। ਕਾਰਟੀਸੋਨ ਇਜੰੈਕਸ਼ਨ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ
ਸਪ�ਲੰ�ਟੰਗਿ ਵੀ ਵਰਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਸਰਜਰੀ ਰਾਹੀਂ - ਫਲੈਕਸਰ ਟੈਂਡਨ ਨੰੂ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਚਿੱਲਣ ਦੇ ਯੋਗਿ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਟੈਂਡਨ ਸ਼ੀਥਿ (tendon sheath) ਨੰੂ ਸਰਜਰੀ ਦੁਆਰਾ
ਖੋ�ਲਲ੍ਹਿਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ

ਸੋਜ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਲਾਗਿੂ ਕਰੋ:
ਦਬਾਅ (Compression)

ਆਪਣੇ ਹੱਥਿ ਨੰੂ ਉੱਚਿਾ ਰੱਖੋ

ਬਰਫ਼ (ਪ�ਹਲੇ 48 ਘੰ�ਟਆ ਂਲਈ)

ਹਲਕੀਆ ਂਪੰ�ਪੰਗਿ ਗਿਤੀ�ਵਧਿੀਆਂ

ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਹਾਡੇ �ਸਊਚਿਰਜ਼ (�ਸਲਾਈਆ)ਂ ਨਹੀਂ ਹਟਾਏ ਜਾਦਂੇ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਥਿੈਰੇ�ਪਸਟ ਨਾਲ ਚਿਰਚਿਾ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ, ਤਦੋਂ ਤੱਕ ਆਪਣੇ ਹੱਥਿ ਨੰੂ
�ਗਿੱਲਾ ਨਾ ਕਰੋ।

ਹਲਕੀਆ ਂਗਿਤੀ�ਵਧਿੀਆ ਂਲਈ ਆਪਣੇ ਹੱਥਿ ਦੀ ਵਰਤੋਂ:
ਤੁਸੀਂ ਦਰਦ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਦੇਣ ‘ਤੇ, �ਜਵੇਂ �ਕ ਕੱਪੜੇ ਪਾਉਣਾ, ਖਾਣਾ ਆ�ਦ, ਹਲਕੇ ਕੰਮਾ ਂਲਈ ਆਪਣੇ ਹੱਥਿ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਸਮੇਂ
ਦੇ ਨਾਲ, �ਜੰਨਾ ਸ�ਹਣ ਯੋਗਿ ਹੋਵੇ, ਆਪਣੇ ਹੱਥਿ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਵਧਿਾਉਂਦੇ ਜਾਓ ਅਤੇ ਹੋਰ ਕੰਮਾ ਂਲਈ ਵੀ ਕਰੋ।

ਤੁਸੀਂ ਉਦੋਂ ਡਰਾਈਵ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਦੋਂ ਦਰਦ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਵਾਹਨ ਨੰੂ ਸੁਰੱ�ਖਅਤ ਢੰਗਿ ਨਾਲ ਚਿਲਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਹੱਥਿ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ, �ਕਉਂ�ਕ ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਭਰਨ (healing) �ਵੱਚਿ ਦੇਰੀ ਹੋ ਸਕਦੀ
ਹੈ। ਜੇਕਰ, ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਗਿਤੀ�ਵਧਿੀਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਆਪਣੇ ਹੱਥਿ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਦਰਦ ਜਾ ਂਸੋਜ �ਵੱਚਿ ਕੋਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ
ਵਾਧਿਾ ਨਜ਼ਰ ਆਉਂਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀਆ ਂਗਿਤੀ�ਵਧਿੀਆ ਂਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ ਚਿਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਹਾਡਾ ਹੱਥਿ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੋ ਜਾਦਂਾ।

ਕਸਰਤਾਂ

�ਦਨ �ਵੱਚਿ 3-4 ਵਾਰ 10 ਦੁਹਰਾਓ

ਪੂਰੇ ਪੜਾਅ-ਦਰ-ਪੜਾਅ �ਰਕਵਰੀ ਯੋਜਨਾ ਲਈ, ਟ�ਰਗਿਰ �ਫੰਗਿਰ �ਰਲੀਜ਼ ਰੀਹੈ�ਬਲੀਟੇਸ਼ਨ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ ਦੇਖੋ।
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