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

�தொள்பெட்�ட அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு முதல் சில வொரங்களுக்கு உங்கள் �க ஒரு 

கயிறு. உங்கள் �க இன்னும் �வ�ல �சய்கிறது (நீங்கள் �கப்பெற்றலொம், எழுதலொம்,
�தொ�ல�பெசி�யப் பெயன்பெடுத்தலொம்), ஆனொல் �க நொம் �சய்த பெழுதுபெொர்ப்பு �த�வ
குணம�டயும் �நரம், அதொவது �க ** தீவிரமொக உயர்த்தப்பெடக்கூடொது, நல்ல �சய்தி
என்ன�வன்றொல், கிட்டத்தட்ட அன்றொட வொழ்க்�கயில் எல்லொவற்�றயும் சில

தந்திரங்களுடன் ஒரு �கயொல் நிர்வகிக்க முடியும் மற்றும் ஒரு சிறிய திட்டமிடல். இந்த

பெக்கம் எங்கள் தனி (அந்த வழிகொட்டி எப்பெடி ஸ்லிங் �சல்கிறது மற்றும் எப்பெடி நீண்ட நீங்கள்

அ�த அணிய); இந்த ஒரு நொள் மூலம் �பெறுவது பெற்றி.

ஒரு சிறிய �நர்�ம முன்கூட்டி�ய: �பெரும்பெொலொன மக்கள் முதல் இரண்டு வொரங்கள்
கண்டுபெிடிக்க மிகவும் கடினமொன, மற்றும் பெல கழுவுதல் ஒரு �க �வண்டும், ஆ�ட மற்றும்

ஒரு சில வீட்டு இது முற்றிலும் இயல்பெொனது மற்றும் தற்கொலிகமொனது, �மலும்

எளிதொக்குகிறது முன்னதொக�வ சில உதவிக�ள வரி�சப்பெடுத்துவது ஒரு உண்�மயொன

வித்தியொசம்.

கழுவுதல் மற்றும் குளித்தல்

கழுவுவதில் நல்ல �சய்தி: உங்கள் பாண்�டேஜ்கள் நீர்ப்புகா, என�வ நீங்கள் ம�ழ மற்றும்

தண்ணீ�ர அவர்கள் மீது �தறிக்க விடுங்கள்: ஒரு சொதொரண ம�ழ நன்றொக இருக்கிறது. 

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N

�தொள்பெட்�ட
அறு�வ
சிகிச்�சக்குப்
பெிறகு அன்றொட
வொழ்க்�க
அறு�வ சிகிச்�சக்கு உட்பெடுத்தப்பெட்ட �க�ய ஒரு ஸ்லிங்கில்
�வத்துக் �கொண்டு அன்றொட நடவடிக்�கக�ள �மற்�கொள்வது முன்
திறக்கும் ஆ�டகள் மற்றும் ஒரு �க தந்திரங்கள் இ�த
எளிதொக்குகின்றன.
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ஸ்பிளாஷ், து�டேக்க�வா அல்லது ஊற�வக்க�வா �வண்டோம்: ஒரு ஃபெிளொ�னல்

�கொண்டு டிரஸ்ஸிங் �தய்க்க �வண்டொம் அல்லது கடற்பெொசி, மற்றும் குளியல், நீச்சல்
அல்லது தண்ணீரின் கீழ் �தாள்பட்�டே �வத்திருத்தல், இது விளிம்புக�ள உயர்த்தி,

கொயத்திற்கு கீ�ழ தண்ணீ�ரப் பெொய்ச்சலொம். அதன் �மல் தண்ணீர் ஓடுகிறது. பாட் (அதன்

பெிறகு) அந்த பெகுதி�ய உலர விடொதீர்கள். ஆ�டகள் விளிம்புகளில் உதிர்கிற�தொ அல்லது
தளர்ந்து விடுகிற�தொ, அ�த விட்டுவிட்டு எங்களுக்குத் �தரியப்பெடுத்துங்கள். மக்கள் முதல்

வொரங்களில் குளியல் நொற்கொலியில் உட்கொர்ந்திருப்பெொர்கள் (அது நீங்கள் சமநி�லயற்ற
மற்றும் ஒரு �க�யக் �கொண்டிருக்கும் �பெொது நழுவுதல்).

நீங்கள் வழக்கமொக கழுவ கயிறு எடுக்க முடியும், ஆனொல் �கொள்�க �வத்து உள்ளது �க

இன்னும் ஆதரவு, அ�த பெயன்பெடுத்த �வண்டொம். அது உங்கள் பெக்கத்தில் மீது

ஓய்�வடுக்கட்டும் அல்லது உங்கள் மடியில். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் இது
அனுமதிக்கப்பெடுகிறது என்று �சொன்னொல், உங்கள் உட�ல சொய்ந்து �கொள்ளலொம்

�மதுவொக முன்�னொக்கி மற்றும் �க �தொள்பெட்�ட இருந்து தளர்வொன �தொங்க விட,
பெயன்பெடுத்தி உங்கள் �சொந்த த�சக�ள விட புவிஈர்ப்பு, என�வ �க முற்றிலும் நிதொனமொக

இருக்கும். சுறுசுறுப்பெொக உயர்த்தவும் அல்லது கழுவவும்.

அறு�வ சிகிச்�ச �சய்யப்பெட்ட பெக்கத்தில் உள்ள �ககுழொய்தொன் சிக்கலொனது,

ஏ�னன்றொல் உங்களொல் அ�த �பெற �க�ய உயர்த்த. தந்திரம் உங்கள் �மல் உடல் விட்டு
சொய்ந்து உள்ளது அந்த பெக்கத்தில் இருந்து மற்றும் �க ஓய்�வடுக்க மற்றும் அதன் �சொந்த
கீழ் �மதுவொக �வளி�ய தி�சதிருப்பெ எ�ட; இந்த சுத்தம் மற்றும் ஒரு ஃபெிளொ�னல் அல்லது
ஈர்ப்பு சக்தி�ய �வ�ல �சய்ய விடுங்கள்; இடத்�த �சய்ய �தொள்பெட்�ட வ�ர.

முடி மற்றும் முதுகு ஒரு நீண்ட �கப்பெிடி கடற்பெொசி உதவுகிறது பெின்புறம். முடி, �தொட்டி மீது
சொய்ந்து அல்லது யொரொவது உதவி �கட்டு முதல் வொரம் அல்லது இரண்டு எளிதொன பெதில்;

அது ஒரு contortion என்று மதிப்பு இல்�ல �தொள்பெட்�ட அழுத்துகிறது. உலர் ஷொம்பு நீங்கள்
விரும்பெினொல் ஒரு சில நொட்கள் பெொலம் முடியும் கொத்திருங்கள்.

உ�டக�ள அணிந்து�கொள்வது

அடுத்த வொரத்திற்கொன உ�டக�ளத் �தர்ந்�தடுக்கும்�பெொது, கயிற்�ற மனதில் �வத்துக்

�கொள்ளுங்கள்:

தளர்வான மற்றும் முன் திறப்பு. பெட்டன்-அப் அல்லது ஜிப்-ஃப்ரண்ட் சட்�டகள்,
கொர்டிகன்ஸ் மற்றும் �பெரிய �க து�ள �டங்க் டொப்ஸ் எ�தயும் வசதியொக விட மிகவும்

எளிதொனது. நீங்கள் ஒரு �கயொல் �வ�ல �சய்யும் �பெொது சிறிய �பெொத்தொன்கள் மற்றும்
�கொக்கிகள்.

த�லக்கு �ம�ல உள்ள ஆ�டேக�ளத் தவிர்க்கவும். இறுக்கமொன டி-ஷர்ட்டுகள்

மற்றும் ஜம்ப்ரர்கள் �ம�ல �சன்று �தொள்பெட்�ட சரியொக நொம் முயற்சிக்கும்
இயக்கங்களில் கட்டொயப்பெடுத்தவும் தவிர்க்க �வண்டும்.

அறு�வ சிகிச்�ச �சய்யப்பட்டே �க�ய முதலில் உடுத்தி, க�டேசியாக அவிழ்த்து

விடுங்கள். ஓய்�வடுக்கும் �கக்கு உணவளிக்கவும் �மதுவொக உங்கள் நல்ல �க முன்
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ஸ்லீவ், மற்றும் நல்ல �க �வளி�ய ஸ்�லடு இந்த அறு�வ சிகிச்�ச �தொள்பெட்�ட

தவிர்க்கிறது இழுத்துச் �சல்ல நீட்டி.

ஸ்லிப்-ஆன் காலணிகள். லொஸ் கிட்டத்தட்ட ஒரு �கயொல் சொத்தியமற்றது; ஸ்லிப்-

ஆன்ஸ் அல்லது �வல்க்�ரொ பெல ஏமொற்றங்க�ள மிச்சப்பெடுத்துகிறது நீங்கள் ஏற்கன�வ

�சொந்தமொக.

தூங்குதல்

தூக்கம் �பெரும்பெொலும் ஆரம்பெ வொரங்களில் கடினமொன பெகுதியொகும், மற்றும் மிகவும்

�பெொதுவொன ஏமொற்றங்கள், ஆனொல் �தொள்பெட்�ட அ�மதியொக இருக்கும்�பெொது அது சீரொக
குடி�யறுகிறது. தட்�டயொகப் பெடுத்துக் �கொண்டொல் �க பெின்�னொக்கிச் �சன்று

�தொள்பெட்�ட இழுக்கும், என�வ �பெரும்பெொலொன மக்கள் அ�ர நிமிர்ந்து தூங்குவது மிகவும்

சிறந்தது: ஒரு recliner, அல்லது propped மீது பெல த�லய�ணகள் அல்லது பெடுக்�கயில் ஒரு

பெின்புற விளிம்பு.

சில விஷயங்கள் ஒரு உண்�மயொன வித்தியொசத்�த ஏற்பெடுத்துகின்றன:

முழு �க ஆதரவு. முழங்�க மற்றும் முன்�க கீழ் ஒரு த�லய�ண �வத்து அதனொல்

�தொளில் இழுக்க முடியொது, மற்றும் உங்கள் பெக்கத்தில் ஒரு த�லய�ண �வத்து
அதனொல் நீங்கள் உங்கள் தூக்கத்தில் அறு�வ சிகிச்�ச �சய்யப்பெட்ட �தொள்பெட்�ட மீது

உருள �வண்டொம்.

முதலில் வலி நிவாரணம். பெலர் தங்கள் வலி நிவொரணத்�த சுமொர் அ�ர
தூங்குவதற்கு ஒரு மணி �நரத்திற்கு முன்னர், அவர்கள் பெடுத்துக் �கொள்ளும் �நரத்தில்

அது �வ�ல �சய்கிறது.

கயிறு கவனம். ஒரு �மல்லிய சிங்�லட் அல்லது டி-ஷர்ட் ஸ்லிங்கின் கீழ் அ�த
நிறுத்துகிறது இரவில் உங்கள் கழுத்�த �தய்த்தல் அல்லது அரித்தல்.

நீங்கள் தூங்கும் �பெொது ஸ்லிங்�க �வத்திருக்கிறீர்களொ, எவ்வளவு கொலம் நீங்கள்

இருப்பீர்கள் அ�த அணிந்து, எங்கள் தனி வழிகொட்டி உள்ள மூடப்பெட்டிருக்கிறது கயிறு

அணிந்து.

சொப்பெிடுவது, ச�மப்பெது மற்றும் வீட்�டச் சுற்றி

கிட்டத்தட்ட அ�னத்து இந்த உங்கள் நல்ல �க பெிளஸ் பெிடிக்கும் �கயில் �கொண்டு

�சயல்பெடக்கூடியது அறு�வ சிகிச்�ச பெக்க; முக்கிய உள்ளது ஸ்�லடு மற்றும் லிஃப்ட்

விடே நி�லயான:

ஸ்�லடு பெதிலொக �பெஞ்ச் வழியொக கனமொன பெொ�னகள், தகடுகள் மற்றும் �கொதிகலன்
அவற்�ற எடுத்துச் �சல்லுங்கள். உங்களுக்குத் �த�வயொன அளவுக்கு மட்டு�ம
�கொதிகல�ன நிரப்பெவும், அதனொல் அது இலகுவொக இருக்கும்.
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அ சறுக்காத �மத்�த ஒரு பெொ�ன அல்லது �வட்டும் பெல�கயின் கீழ் ஒரு �க �வ�ல

�சய்ய அனுமதிக்கிறது இரண்டு. எளிய ஒரு �க உதவி (ஒரு ஜொடி திறப்பெொளர், ஒரு தட்டு
கொவலர், ரொக்கர் பெி�ளட் மலிவொன மற்றும் உண்�மயி�ல�ய பெயனுள்ளதொக இருக்கும்.

தயாராகுங்கள். ச�மயல் �சய்வதற்கு முன் சில எளிதொன உணவுக�ளச் �சமித்து

�வப்பெது அறு�வ சிகிச்�ச, மற்றும் தினசரி �பெொருட்க�ள (குவ�ள, தொனியங்கள்,

மருந்துகள்) �பெஞ்ச்-உயரம் நீங்கள் நீட்டிப்பு இல்லொமல் அவற்�ற அ�டய முடியும்,
நீக்குகிறது நி�றய தினசரி �தொந்தரவு.

கனமான மற்றும் சங்கடேமான �வ�லகளில் உதவி �பறுங்கள்: முழு சல�வ
கூ�டகள், ஷொப்பெிங், பெடுக்�கக�ள மொற்றுதல், எ�தயும் இரண்டு �ககள் மற்றும்

உயர்த்தப்பெட்டது. இவற்�றொடு �பெொரொடுவதன் மூலம் எ�தயும் நிரூபெிக்க முடியொது;

�தொள்பெட்�ட குணம�டயட்டும்.

மீதமுள்ள �க�ய நகர்த்தவும்

ஒரு ஸ்லிங் �தொள்பெட்�டக்கு ஆதரவொக உள்ளது, முழு �கயும் அல்ல. உங்களுக்கு
�வறுவிதமொகக் கூறப்பெட்டிருந்தொல், �மதுவொகவும், தவறொமல் �சல்ல
அனுமதிக்கப்பெட்டவர்கள்:

�க மற்றும் மணிக்கட்டு: உங்கள் விரல்க�ள திறந்து மூடி, மணிக்கட்டில்
வட்டமிடுங்கள், இது அ�வ �நகிழ்வொக இருப்பெ�தயும், வீக்கத்�த �வளி�யற்ற
உதவுவ�தயும் உறுதி �சய்கிறது.

முழங்�க: உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் அ�த அனுமதிக்கலொம் என்று
�சொன்னொல், ஒரு நொ�ளக்கு ஒரு சில மு�ற வ�ளத்து �மதுவொக �நரொக வ�ளத்து
முழங்�க வ�ளக்கவும் ( �தொள்பெட்�ட இன்னும்) அதனொல் முழங்�க இறுக்கம�டயொது.

நி�லஃ உட்கொருங்கள் உயரமொன, �மதுவொக இப்�பெொது பெின்னர் மீண்டும் �தொள்பெட்�ட
கத்திகள் இழுக்க, மற்றும் நல்ல �தொள்பெட்�ட, கழுத்து மற்றும் �மல் முதுகில்
இறுக்கமொன என்று ஸ்லிங் ஏற்பெடுத்துகிறது.

இ�வ �பெொதுவொன �கொட்பெொடுகள்; உங்கள் �சாந்த இயக்க விதிகள் முதலில்

வருகின்றன. ஒவ்�வொரு �சயல்பெொடு அதன் �சொந்த �டொஸ் மற்றும் don’ts உள்ளது, என�வ

எங்கள் எழுதப்பெட்ட வழிமு�றக�ள அல்லது உங்கள் உங்கள் முழங்�க அல்லது
�தொள்பெட்�ட பெற்றி �வறு ஏதொவது �சொன்னொல், பெின்பெற்றவும் என்று.
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எப்�பெொ�தல்லொம் உதவி �பெற �வண்டும்

�பெரும்பெொலொன மீட்பு நிகழ்வுகள் இல்லொமல் உள்ளது, ஆனொல் எங்க�ள �தொடர்பு, உங்கள்

GP, அல்லது அவசர பெின்வருவனவற்றில் ஏ�தனும் ஒன்�ற நீங்கள் கவனித்தொல் கவனமொக

இருங்கள்:

அதிகரிக்கும் மற்றும் கட்டுப்படுத்தப்படோத வலி “உனக்குக் கட்ட�ளயிடப்பெட்ட�தக்
�கொண்டு சத்தியமொக! வலி நிவொரண மருந்துகள், அல்லது திடீ�ரன்று மிகவும்

�மொசமொகிறது.

காயம் பிரச்சி�னகள்: சிவப்பு, �வப்பெம், வீக்கம் அல்லது திரவம் அல்லது புண்

பெரவுதல் கொயத்திலிருந்து கசிவு, குறிப்பெொக கொய்ச்சல் அல்லது உடல்நி�ல

சரியில்லொமல் இருப்பெது.

விரல்கள் மயக்கம், குளிர், மங்கலான அல்லது நீல நிறம், அல்லது இறுக்கமாக

வீக்கம்: இது முடியும் கயிறு அல்லது பெி�ணப்பு மிகவும் இறுக்கமொக உள்ளது, அல்லது
இரத்த ஓட்டம் பெொதிக்கப்பெட்டுள்ளது. கயிற்�ற தளர்த்தி உடனடியொக ஆ�லொச�ன
�பெறுங்கள்.

** இடுப்பு வலி, ஒரு கொலில் வீக்கம் அல்லது சிவத்தல், அல்லது திடீர் மூச்சுத் திணறல்
அல்லது மொர்பு வலி: இ�வ இரத்தக் கட்டி இருப்ப�தக் குறிக்கலாம் அவசர**
மருத்துவ திடீ�ரன மூச்சுத் திணறல் அல்லது மொர்பு வலி ஏற்பெட்டொல், 000 ஐ அ�ழக்கவும்.

சந்�தகம் இருந்தொல், எப்�பெொதும் �கட்பெது நல்லது. நொங்கள் உங்களிடமிருந்து �கட்க
விரும்புகி�றொம் நீங்கள் கொத்திருக்க மற்றும் கவ�ல விட.
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