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

கொயம் அல்லது அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு, “நொன் �வப்பெத்�த அல்லது பெனி�யப்
பெயன்பெடுத்த �வண்டுமொ?” என்பெது நமக்குக் �கட்கப்பெடும் மிகவும் �பெொதுவொன �கள்விகளில்

ஒன்றொகும். சுருக்கமொன பெதில் * வீக்கத்திற்கு பெனி, கடு�மயொன தன்�மக்கு �வப்பெம் *

ஆகும், ஆனொல் �தர்�வ விட �நரம் முக்கியமொனது.

பெனி — முதல் சில நொட்களுக்கு

புதிய கொயம் அல்லது அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு முதல் 48 முதல் 72 மணி �நர வ�ர பெனி

மிகவும் பெயனுள்ளதொக இருக்கும். இது �தொலின் கீழ் உள்ள இரத்த நொளங்க�ளச்
சுருக்குவதன் மூலம் �சயல்பெடுகிறது, இது அழற்சி வி�ன�ய �மதுவொக்கி வீக்கம் மற்றும்
வலி�யக் கு�றக்கிறது.

இ�த சரியொகப் பெயன்பெடுத்துவது எப்பெடி:

15 முதல் 20 நிமிடங்கள் வ�ர, அதற்கு �மல் இல்�ல

எப்�பெொதும் பெனிப் �பெ�ய ஒரு �தநீர் துணியில் சுற்றவும்; �தொலில் �நரடியொக பெனி�ய
�வக்க �வண்டொம்

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு முதல் வொரத்தில், இது உதவினொல் ஒரு மணி �நரத்திற்கு

ஒரு மு�ற பெனி �வப்பெது சரி; முதல் சில நொட்களுக்குப் பெிறகு, ஒரு நொ�ளக்கு மூன்று

அல்லது நொன்கு மு�ற �பெொதுமொனதொக இருக்கும்

�தொல் உணர்விழப்பு, �வள்�ளயொக மொறுதல் அல்லது பெிரகொசமொன சிவப்பு நிறமொக

மொறுவ�த நிறுத்தவும்

ஒரு துணியில் சுற்றப்பெட்ட பெனிக்கட்டி �பெ எந்த �நொக்கத்திற்கொகவும் வொங்கப்பெட்ட பெனிப்

�பெ�யப் �பெொல�வ �வ�ல �சய்யும். மலிவொனது மற்றும் மீண்டும் பெயன்பெடுத்தக்கூடியது.

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

�வப்பெம் vs பெனி
மீண்டும் பெயன்பெடுத்தக்கூடிய �ஜெல் �பெக்: பெனிக்கட்டியில் �வத்து
குளிர்வித்தொல், முதல் இரண்டு வொரங்களில் வீக்கம் மற்றும் கீறல்
கு�றயும்; �வந்நீரில் சூடொக்கினொல், மீட்பு கொலத்தின் பெின்னர்
கடினமொன மூட்டுகள் மற்றும் த�சநொண்கள் தளரும்.
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வீக்கம் கு�றந்த பெிறகு — �வப்பெம்

வி�றப்பெொன, வலியுள்ள த�சகள் மற்றும் மூட்டுகளுக்கு �வப்பெம் உதவுகிறது, ஆனொல் அது

அதிகாரப்பூர்வ வீக்கத்�த �மொசமொக்குகிறது. ஆரம்பெ வீக்கம் கு�றந்த பெிறகு

பெனியிலிருந்து �வப்பெத்திற்கு மொறுங்கள்: பெல அறு�வ சிகிச்�சகளுக்கு இது முதல் வொரம்
அல்லது இரண்டு வொரங்களில் நடக்கிறது, மற்றும் உங்கள் மருத்துவ�ர மொற்றத்�த

வழிநடத்துவொர். �க இன்னும் வீக்கமொக இருக்கும்�பெொது, பெனி�ய�ய �தொடரவும். விலக்கு
ஒரு மூட்டு வி�றப்�பெ விடுவிக்க �சய்யப்பெட்ட அறு�வ சிகிச்�ச (�கப்ஸ்யூலர் ரிலீஸ்,

ஆர்த்�ரொ�லசிஸ்): அங்கு, �தொடக்கத்திலிருந்�த நீட்சிக்கு முன் �வப்பெம்

ஊக்குவிக்கப்பெடுகிறது.

இ�த நன்றொக எப்பெடி பெயன்பெடுத்துவது:

�மக்�ரொ�வவ் ஓ�வனில் சூடொக்கப்பெட்ட �கொது�ம �பெ, �வப்பெ நீர் பெொட்டில், அல்லது

�வப்பெ ஷவர் அ�னத்தும் நன்றொக �வ�ல �சய்கின்றன

ஒரு மு�றக்கு 20 நிமிடங்கள்

சூடொன �பெக்�க �வத்து உறங்க �வண்டொம்; �தொல் மணி �நரங்களுக்கு �வப்பெ
மூலத்திற்கு அழுத்தமொக இருக்கும்�பெொது எரிச்சல் ஏற்பெடுகிறது

�வப்பெம் பெயிற்சிகள் அல்லது இயற்பெியல் சிகிச்�ச அமர்வுகளுக்கு முன் குறிப்பெொக
உதவியொக இருக்கும்: அது வி�றப்பெொன திசுக்க�ள தளர்த்துகிறது, அதனொல் நீங்கள்

�மலும் நீட்டிக்க முடியும் கு�றந்த அ�சௌகரியத்துடன்.

இரண்டும் உதவொத�பெொது

உங்கள் வலி �மலும் �மொசமொகி வருகிறதொ அல்லது சரியொகவில்�லயொ, அல்லது உறுப்பு

சிவந்திருக்கிறதொ, �வப்பெமொக இருக்கிறதொ, �மலும் வீக்கம் அதிகரிக்கிறதொ, அல்லது மற்ற
பெக்கத்�த விட �வறுபெட்ட �தொற்றத்�தத் �தொடங்குகிறதொ என்றொல், அது �வப்பெம் அல்லது

பெனியின் �கள்வி அல்ல: உங்கள் சிகிச்�சயளிக்கும் மருத்துவ�ர அ�ழக்கவும்.

ஒரு விரல் விதி

நி�லை உணர்வு பயன்பாடு

முதல் 2-3

நொட்கள்

துடிப்பு, கடு�மயொன உணர்வு,

வீக்கம்

பெனி

வொரம் 1-2 அ�மதியொகிறது ஆனொல்

கடினமொக உள்ளது

இருவற்�றயும், உங்கள் மருத்துவரின்

வழிகொட்டுத�லப் பெின்பெற்றவும்

வொரம் 2 முதல் கடினமொக உள்ளது ஆனொல்

வீக்கம் இல்�ல

பெயிற்சிகளுக்கு முன் �வப்பெம், வலி

இருந்தொல் பெனி பெின்னர்
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நி�லை உணர்வு பயன்பாடு

எப்�பெொதும் முன்பு இல்லொத கூர்�மயொன

வலி

�தொ�ல�பெசி, பெொக்ஸ்கள் அல்ல
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