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

உங்கள் �வ�லைக்குத் திரும்பும் �நேரம், �சயல்மு�றை�ய�ய விட உங்கள் �வ�லை என்ன
�த�வக�ளக் �கொண்டுள்ளது என்பெ�தப் �பெொறுத்து மிகவும் அதிகம் சொர்ந்துள்ளது. ஒரு
கட்டடத் �தொழிலைொளியும் ஒரு கணக்கொளரும் ஒ�ர மொதிரியொன �தொள்பெட்�ட சரி�சய்த�லை
மீட்கிறைொர்கள், ஆனொல் கட்டடத் �தொழிலைொளி தங்கள் முழு கட�மகளுக்குத் திரும்பெ மொதங்கள்
அதிக �நேரம் கொத்திருக்கிறைொர்கள்.

�வ�லைகளின் மூன்று வ�ககள்

உங்கள் �வ�லை�ய மூன்று பெிரிவுகளொகப் பெொர்க்க இது உதவும்:

அமர்ந்திருந்து �செய்யும் �வே�லை: �ம�ச �வ�லை, �தொ�லை�பெசி, கணினி, இ�லைசொன
எழுத்து. �பெொதுவொன மீட்சி கொலைம்: சீரொக்கப்பெட்ட �தொள்பெட்�ட அறு�வ சிகிச்�சக்குப்

பெிறைகு சீரொக்கம் இல்லைொமல் சிலை நேொட்களிலிருந்து இரண்டு வொரங்கள் வ�ர;

�பெரும்பெொலைொன �க மற்றும் �ககொல் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறைகு 1–3 வொரங்கள் வ�ர
(கர்பெல் டனல் �வளி�யற்றைத்திற்குப் பெிறைகு அறைிவிக்கப்பெட்ட மத்திய கொலைம் சுமொர் மூன்று

வொரங்கள்); �தொள்பெட்�ட சீரொக்கங்கள் மற்றும் மொற்றைங்களுக்குப் பெிறைகு 2–4 வொரங்கள்
வ�ர; மற்றும் இ�ணப்புகளுக்குப் பெிறைகு மிக நீண்ட கொலைம், இங்கு பெலைர் சுமொர் ஆறு

வொரங்களில் அல்லைது அதற்குப் பெிறைகு சிப்ரின்ட் அகற்றைப்பெடும் வ�ர கொத்திருக்கிறைொர்கள்.

ஒரு �கயொல் �டப்பெிங் அல்லைது குரல் மூலைம் பெதிவு �சய்தல் �பெொன்றை மொற்றைங்கள் இ�த
முன்னதொகக் �கொண்டு வரலைொம். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயின் மீட்சி பெக்கம் குறைிப்பெிட்ட

கொலைக்�கடு�வ வழங்குகிறைது.

இ�லைசொன �கைத்�தாழில்: குறுகிய தூர ஓட்டுதல், 5 கி�லைொ க்கும் கு�றைவொன
�பெொருட்க�ளக் �கயொளுதல், இ�லைசொன சுத்தம், சில்லை�றை வணிகம், ச�மயல்.
�பெொதுவொக 2–6 வொரங்கள், அறு�வ சிகிச்�ச�யப் �பெொறுத்து.

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

பெணிக்குத்
திரும்புதல்
பெணிக்குத் திரும்புவது உங்கள் �வ�லை �சயல்பெடுத்தப்பெட்ட �கக்கு
என்ன �த�வப்பெடுத்துகிறைது என்பெ�தப் �பெொறுத்தது. அலுவலைக
�வ�லை �பெொதுவொக �ககொர �வ�லை அல்லைது கனமொன தூக்குதல்
�வ�லை�ய விட மிக முன்னதொக�வ சொத்தியமொகும்.
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கைனமான �கைத்�தாழில்: 10 கி�லைொ க்கும் அதிகமொக உயர்த்துதல், மீண்டும் மீண்டும்

�ம�லை �வ�லை �சய்தல், கட்டுமொன �வ�லை, �தொழில்கள், �நேொயொளிக�ளக்
�கயொளுதல் �பெொன்றை பெரொமரிப்பு. �பெரும்பெொலும் 3–6 மொதங்கள், சிலை சமயங்களில்

அதற்கும் அதிகம்.

மருத்துவச் சொன்றைிதழ்கள்

நேொம் �பெொதுவொக முதல் 2–4 வொர மீட்புக்கொன ஒரு �தொடக்க சொன்றைித�ழ வழங்குகி�றைொம்,

பெின்னர் ஒவ்�வொரு மதிப்பெொய்வு �நேரடியிலும் அ�த புதுப்பெிக்கி�றைொம்.

உங்கள் சிகிச்�சயளிக்கும் மருத்துவரின் பெணிக்குத் திரும்புதல் சொன்றைிதழ் நீங்கள் என்ன

�சய்யலைொம் மற்றும் �சய்யக்கூடொது என்பெ�தப் பெட்டியலிடுகிறைது. பெலை �வ�லை இடங்கள்
முழு பெணிகளுக்குத் திரும்புவதற்கு முன் சிலை வொரங்களுக்கு “பெடிப்பெடியொன திரும்புதல்”

(அ�ர நேொட்கள், �லைசொன பெணிகள், அல்லைது சுழற்சி பெணிகள்) ஏற்றுக்�கொள்கின்றைன.
உங்கள் �சயல்மு�றைக்கு முன் உங்கள் �மலைொளர் மற்றும் ஊழியர் உரி�மகள் து�றையுடன்

�பெசுங்கள்.

�வர்ஃகவர்

உங்கள் கொயம் �வ�லை �தொடர்பெொனதொக இருந்தொல், உங்கள் சிகிச்�ச �வர்ஃகவர் அல்லைது

அ�த �பெொன்றை திட்டத்தொல் மூடப்பெடலைொம். சிகிச்�ச அளிக்கும் மருத்துவர் ஒவ்�வொரு

வரு�கயிலும் �தொழிலைொளர் ஈடு�சய்தல் ஆவணங்க�ள நேிரப்புவொர்.

திரும்பெ வருவ�த �மதுவொக்கும் கொரணிகள்

நேன்றைொக நேிர்வகிக்கப்பெடொத வலி

�தொடரும் வீக்கம் மற்றும் கடு�மயொன தன்�ம

மறுசீர�மப்பு �தொடங்குவ�த தொமதப்பெடுத்தும் கொயம் சொர்ந்த பெிரச்சி�னகள்

ஒரு த�டக்கு வழிவகுக்கும் வ�கயில், மிக அதிகமொக, மிக வி�ரவொக முயற்சித்தல்

என்ன உதவுகிறைது

உங்கள் �க சிகிச்�ச பெயிற்சிக�ள �தொடர்ந்து �சய்வது

மொற்றைப்பெட்ட கட�மக�ள வழங்க தயொரொக உள்ள ஒரு பெணி இடம்

உங்கள் �வ�லை உண்�மயில் என்ன சொர்ந்தது என்பெ�த உங்கள் சிகிச்�சயொளரிடம்

�நேர்�மயொக �பெசுவது
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