
இயந்திர �மொழி�பெயர்ப்பு — தொய்�மொழி தமிழ் மதிப்பெொய்வொளர் அவர்களொல் சரிபெொர்க்கப்பெட்டது.

உங்கள் �க, மணிக்கட்டு அல்லது முழங்கொலில் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு, உங்கள் �க

�பெொதுவொக இது சங்கடமொன உணர்�வ ஏற்பெடுத்தலொம். சொதொரண �வ�லகளுக்கு

திடீ�ரன்று திட்டமிடல் �த�வப்பெடுகிறது. இந்த பெக்கம் அந்த முதல் நொட்கள் மற்றும்
வொரங்களின் ந�டமு�ற பெக்கத்தின் மூலம் உங்க�ள நடத்துகிறது: எப்பெடி உலர �வப்பெது,

எப்பெடி வீக்கத்�த கு�றப்பெது, எப்பெடி நிர்வகிப்பெது சிறிது �நரம் ஒரு �கயில் வொழும் சிறிய
ஏமொற்றங்கள். அது �பெரும்பெொலும் வருகிறது இரண்டு எளிய பெழக்கங்கள்: அ�தை உலர்ந்தை

�வைத்து, அ�தை �வைத்து.

துணிக�ள உலர்ந்த நி�லயில் �வத்திருத்தல்

உங்கள் �பெண்�டஜ், ஸ்பெிளின்ட் அல்லது பெிளொஸ்டர் நொங்கள் ஒரு ஈரமொன உ�ற அல்லது

ஒரு ஈரமொன பூச்சு ஈரப்பெதத்�த பெிடிக்கிறது கொயத்திற்கு எதிரொக, அங்குதொன் �தொற்று

�தொடங்குகிறது. அதன் வடிவத்�த இழந்து அதன் �வ�ல�ய �சய்வ�த நிறுத்துகிறது.

குளியல், எளிதொன அணுகுமு�ற ஒரு முழு உ�டகள் ம�றக்க உள்ளது நீங்கள் உள்�ள
�சல்லும் முன் நீர்ப்புகொ �பெ அல்லது ஒரு சிறப்பு தயொரிக்கப்பெட்ட சில ரப்பெர் �பெண்டுகள்
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கட்டுப்பெடுத்த சிறந்த வழி, இதய மட்டத்திற்கு �ம�ல �க�ய
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அல்லது �டப் மூலம் �ம�ல சீல் �சய்யப்பெட்ட பெிளொஸ்டிக் �பெ �வ�ல �சய்யும் �வ�ல;

மறுபெயன்பெொட்டு நீர்ப்புகொ நடிகர்கள் மற்றும் �க மூடிகள் மலிவொன, ஸ்�லடு மீது ஒரு
�கயொல், மற்றும் நீங்கள் �பெகள் குழப்பெம் �வண்டொம் விரும்பெினொல் �மலும் நம்பெகமொன

முத்தி�ர. நீர் �நரடி ஸ்ட்ரீம் மற்றும் கூர்�மயொன இருந்து மூடப்பெட்ட �க �வத்து சிறிது கீ�ழ

என�வ எந்த ஸ்பெிளொஷ்கள் திறப்பு விட �வளி�ய ஓட அது.

நீங்கள் முற்றிலும் ஒரு கவர் ஆபெத்து இல்�ல விரும்பெினொல், �வறும�ன �க ந�ட�பெற்றது
கழுவ நீரிலிருந்து �வளி�ய: குளியல் அருகில் ஒரு நொற்கொலியில் உட்கொர்ந்து அல்லது

�வளி�ய �க �தொங்க ஒரு �கயடக்க ம�ழ த�ல �சய்கிறது இது மிகவும் எளிதொனது.

நீங்கள் எந்த வழியில் கழுவுகிறீர்க�ளொ:

பிளாஸ்டர் அல்லது டிரஸ்ஸிங் ஈரமாக வைிடாதீர்கள். அது ஈரமொகிவிட்டொல், ஒரு
ஈரப்பெதம் வழக்கமொக மொற்றப்பெட �வண்டும் என, விளிம்புகள் உலர் மற்றும் எங்களுக்கு

�தரியப்பெடுத்துங்கள்.

பெின்னர் டிரஸ்ஸிங் விளிம்புக�ள சுற்றி உலர் Pat; ஒரு துண்டு நு�ழக்க �வண்டொம் கீ�ழ

அல்லது உள்�ள எ�தயும் ஊடுருவி.

“கொற்�ற �வளி�யற்ற” உங்க�ள நீங்க�ள பெி�ணப்�பெ அகற்ற�வொ அல்லது மீண்டும்
மூட�வொ �சொதிக்க �வண்டொம் நொங்கள் உங்களுக்கு எப்பெடி கொட்டவில்�ல என்றொல்.

உங்கள் �க�ய உயரத்தில் �வத்திருத்தல்

முதல் சில நொட்களில் மிகப்�பெரிய வித்தியொசத்�த ஏற்பெடுத்தும் ஒரு விஷயம் இருந்தொல்,
அதுதொன் �க மற்றும் முது�கலும்புக�ள உங்கள் இதைய மட்டத்தைிற்கு �ம�ல உயர்த்தைி

�வைத்தைிருத்தைல். �க கீ�ழ �தொங்கும் �பெொது, இரத்த மற்றும் திரவ குளம் அது, மற்றும்
என்று கொரணங்கள் என்ன துடிப்பு, இறுக்கமொன வீங்கிய விரல்கள் மற்றும் பெல ஆரம்பெ

இறுக்கம். �க�ய உயர்த்துவது அந்த திரவத்�த �வளி�யற அனுமதிக்கிறது.

என�வ முதல் மூன்று முதல் ஐந்து நொட்களுக்கு, நீங்கள் முடிந்தவ�ர அ�த �வத்து முடியும்:

நீங்கள் உட்கொர்ந்து அல்லது பெடுத்து இருக்கும் �பெொது, ஒரு த�லய�ண அல்லது

இரண்டு மீது �க ஓய்�வடுக்க அதனொல் அது உங்கள் மொர்பெகத்�த விட உயரமொக
அமர்ந்திருக்கிறது, உங்கள் மடியில் கீ�ழ இல்�ல.

நீங்கள் எழுந்து நடந்து �சல்லும் �பெொது, ஒரு ஸ்லிங் �க ஆதரிக்கப்பெடுகிறது மற்றும்
அதிகரித்தது.

அது வசதியொக இருக்கும் �பெொது கூட அ�த �வத்து. உயரம் நீளமொன வீக்கம் தடுக்கிறது
அது குணம�டந்தவுடன் அ�த விட சிறந்தது.

அ�த �நரத்தில், நொங்கள் குறிப்பெொக நீங்கள் �வறுவிதமொக �சொல்லவில்�ல என்றொல்,
�வத்து நகரும் விரல்கள்ஃ �மதுவொக ஒரு முஷ்டி�ய உருவொக்கி அவற்�ற �நரொக சில

மு�ற நீட்டவும் விரல்க�ள நகர்த்துவது வீக்கத்�த �வளி�யற்றுகிறது, �மலும் அ�வ

கடினம�டவ�த நிறுத்துகிறது. உங்கள் �தொள்பெட்�ட மற்றும் முழங்�க ஒரு �மன்�மயொன
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நகர்வு நொள் முழுவதும் �கொடுக்க, அதனொல் அவர்கள் ஒரு கயிற்றில் இன்னும் நடத்தப்பெடும்

இருந்து இறுக்கமொன �பெற �வண்டொம்.

ஒரு �க நிர்வகித்தல்

சிறிது �நரம், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச �க �பெரும்பெொலும் நடவடிக்�க �வளி�ய உள்ளது,

மற்றும் நீங்கள் �சய்ய �வண்டும் உங்கள் மற்ற �கயில் �பெரும்பெொலொன விஷயங்க�ள.
முன்�னொக்கி திட்டமிடல் ஒரு பெிட் இந்த இதுவ�ர �சய்கிறது கு�றவொன விரக்தி:

உடுத்தைல்: முன்னொல் திறக்கும் ஆ�டக�ளத் �தர்ந்�தடுங்கள்ஃ சட்�டகள் மற்றும்

ஜொக்�கட்டுகள் உங்கள் த�லக்கு �மல் இழுக்கும் விஷயங்க�ள விட. நீங்கள் உடுத்தும்

�பெொது, அறு�வ சிகிச்�ச �சய்யப்பெட்ட �க முதலில், மற்றும் ஆ�டக�ள கழற்றும்
�பெொது க�டசியொக �வளி�ய எடுத்து. மற்றும் �நகிழ்வொன இடுப்புப் பெட்�டகள் நி�றய

வி�ளயொடுவ�தக் கொப்பெொற்றும்.

ச�மயல�றையில்: எளிய உணவுக�ள தயொரித்தல், முன்கூட்டி�ய �வட்டப்பெட்ட அல்லது
எளிதில் திறக்கக்கூடிய உணவுக�ளப் பெயன்பெடுத்துதல், உங்கள் �கக்கு பெதிலொக ஒரு

�பெஞ்ச் அல்லது ஈரமொன துணி �பெொருட்க�ள உறுதியொக �வத்திருக்கட்டும். ஒரு
பெொத்திரத்தின் கீழ் ஒரு ஸ்லிப் அல்லொத பெொய்ச்சல் நீங்கள் ஒரு �கயொல் கலக்க அல்லது

கலக்க அனுமதிக்கிறது.

கழுவுதைல் மற்றும் பராமரித்தைல்: ஒரு நீண்ட �கப்பெிடி கடற்பெொசி, �சொப்பு ஒரு குழொய்
பெொட்டில் மற்றும் ஒரு பெல் துலக்குதல் �தொட்டியில் ஆதரவொக அ�னத்து உதவி.

இரு �க �வை�லகளில் உதைவைி �களுங்கள்: ஜொடிக�ளத் திறப்பெது, �பெொருட்க�ள
எடுத்துச் �சல்வது, உணவு �வட்டுதல், கனமொன எ�தயும் தூக்குதல். மக்கள்
த�லயிடுகிறொர்கள்.

மிக முக்கியமொக, அறு�வ சிகிச்�ச �சய்யப்பெட்ட �க�ய பெயன்பெடுத்த �வண்டொம் நொம்
அது பெொதுகொப்பெொனது என்று �சொல்லும் வ�ர மீது சொய்ந்து. அது சரி உணர்கி�றன் கூட,
கீ�ழ பெழுதுபெொர்ப்பு குணம�டய �நரம் �த�வப்பெடுகிறது, மற்றும் எ�ட தொங்கி மிக

வி�ரவில் திரும்பெ முடியும் அது. �க சிகிச்�ச “சவொரி இ�ணந்து” விட ஒரு �வ�ல �க

இப்�பெொது.

தூங்குதல்

இரவில் வீக்கம் மற்றும் துடிப்பு �பெரும்பெொலும் �மொசமொக இருக்கும், ஏ�னனில் �க

முடிவ�டகிறது ** �க மற்றும் முது�கலும்புக�ள த�லய�ணயின் மீது �வக்கவும் **

என�வ அது இரவில் உயர்த்தி, பெதிலொக நீங்கள் அருகில் tucked விட உங்கள் கீழ். பெல மக்கள்
தங்கள் முதுகில் தூங்க மிகவும் வசதியொக கண்டுபெிடிக்க, அல்லது அறு�வ சிகிச்�ச

�சய்யப்பெடொத பெக்கத்தில் வலித்த �க முன் த�லய�ணகள் மீது ஆதரவொக உள்ளது.

தூங்குவதற்கு ஒரு ஸ்பெிளின்ட் �கொடுக்கப்பெட்டது, அ�த அறிவுறுத்தப்பெட்டபெடி அணியுங்கள்.
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எப்�பெொ�தல்லொம் உதவி �பெற �வண்டும்

சில அ�சௌகரியங்கள், புண்கள் மற்றும் �லசொன வீக்கம் ஆகிய�வ முதலில் ஆனொல் ஆ�ட

மற்றும் நடிகர்கள் உறுதியொன, மற்றும் உள்�ள உறுப்பு வீக்கம், அதனொல் சில எச்சரிக்�க

அறிகுறிகள் உள்ளன, இதன் �பெொருள் டிரஸ்ஸிங் அல்லது மிகவும் இறுக்கமொக உள்ளது
மற்றும் நரம்புகள் மற்றும் இரத்த விநி�யொகத்�த அழுத்துகிறது. அவைசரம் கவனம்.

உடனடியாக உதைவைி�ய நாடுங்கள் (உங்களுக்கு அருகிலுள்ள அவைசர சிகிச்�ச

பிரிவுக்குச் �சல்லுங்கள் அல்லது எங்க�ள) நீங்கள் கவைனித்தைால்:

விரல்களில் மயக்கம், அல்லது ஊசிகள் மற்றும் ஊசிகள் நீங்கள் �க�ய
உயர்த்துகிறீர்கள்

விரல்கள் மஞ்சள் நிறமொக, �வள்�ள நிறமொக, நீல நிறமொக அல்லது குளிரொக மொறுதல்

உங்கள் மொத்தி�ரகள் �தொடொத கடு�மயொன அல்லது சீரொக அதிகரிக்கும் வலி,

குறிப்பெொக நீங்கள் எதிர்பெொர்ப்பெ�த விட �மொசமொக உணரும் வலி

உங்கள் விரல்க�ள நகர்த்த இயலொ�ம, அல்லது �நரொக நிற்க முயற்சிக்கும்�பெொது வலி
அவர்க�ள

அ�சௌகரியமொன இறுக்கமொன உணர்வு, அது �பெொல் பெிடிப்பு

அந்த ஒன்றொக எந்த ஆ�ட மிகவும் இறுக்கமொன மற்றும் உறுப்பு �வண்டும் என்று
பெரிந்து�ரக்கும் தொமதமின்றி விடுவிக்கப்பெட �வண்டும்; அது குடி�யறுகிறதொ என்று பெொர்க்க
கொத்திருக்க �வண்டொம்.

காய பிரச்ச�னக்கான அறைிகுறைிக�ள நீங்கள் கவைனித்தைால் பகலில் எங்க�ள

�தைாடர்பு �காள்ளவும்:

டிரஸ்ஸிங் ஈரமொகி, ஊற�வக்கப்பெட்டு, அல்லது விரும்பெத்தகொத வொச�ன ஏற்பெடுகிறது

கொயத்�தச் சுற்றி சிவப்பு, �வப்பெம் அல்லது வீக்கம் பெரவுதல்

திரவம் அல்லது புண் கசிவது, அல்லது ஒரு கொயம் திறந்து விட்டது

கொய்ச்சல் அல்லது �பெொதுவொக உடல்நி�ல சரியில்லொமல் இருப்பெது

சொதொரண வீக்கம், புண்கள் மற்றும் வலிக்கு, பெதில் கிட்டத்தட்ட எப்�பெொதும் அ�த எளிய

�சய்மு�ற: ** �க �வத்து, விரல்கள் நகரும் �வத்து, மற்றும் தங்க உங்கள் வலி

மொத்தி�ரகளின் �மல்.** இது முதல் வொரம் அல்லது இரண்டு நொட்களில் சீரொக கு�றயும்.
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