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

�மொசமொன தூக்கம் என்பெது மிகவும் �பெொதுவொன, மற்றும் மிகவும் கு�றைத்து மதிப்பெிடப்பெட்ட,
பெகுதிகளில் ஒன்றைொகும் �மல் கொல் அறு�வ சிகிச்�சயில் இருந்து மீண்டு வருவது. வலி,

ஒரு �க நீங்கள் �பெறை முடியொது வசதியொன, மற்றும் ஒரு ஸ்லிங் அ�னத்து ஒரு நல்ல இரவு

எதிரொக �வ�ல. ஒரு பெகுதி அது தற்கொலிகமொனது, அது ஒரு முன்கூட்டி�ய கணிக்கக்கூடிய
வடிவத்�த பெின்பெற்றுகிறைது, இதற்கு நீங்கள் நி�றைய �சய்யலொம்.

எதிர்பெொர்ப்பெது என்ன

தூக்கம் �பெரும்பெொலும் நன்றைொக வருவதற்கு முன்பு �கொஞ்சம் �மொசமொகிறைது, மற்றும் �நரம்
உங்கள் �சயல்பெொட்�டப் �பெொறுத்தது.

சுழற்சி �கைப்பிடியின் பழுதுபார்ப்புக்குப் பிறகு, தூக்கம் அடிக்கடி அதன் �மொசமொன
சுற்றைி �பெரும்பெொலொன �நொயொளிகள் அறு�வ சிகிச்�சக்கு முந்�தய தூக்கத்�த சுமொர்

ஆறு வொரங்கள் கழித்து, மூன்று மொதங்களுக்கு இ�டயூறு �பெருமளவில் தீர்ந்துவிட்டது.

�தாள்பட்�டை மாற்றுதலுக்குப் பிறகு, �பெரும்பெொலொன �நொயொளிகள் �மொசமொக

தூங்கியது முன் அறு�வ சிகிச்�ச கூட; தூக்கம் சீர்கு�லந்த �பெரிய பெொதிக்கிறைது
�பெரும்பெொலொன மக்கள் ஒரு மூட்டுவலி �தொள்பெட்�ட. முன்�னற்றைம் உண்�மயொனது

ஆனொல் பெடிப்பெடியொக: முதல் ஆறு வொரங்களில் சிறைிய மொற்றைத்�த எதிர்பெொர்க்கலொம்,

பெின்னர் நி�லயொன முன்�னற்றைங்கள்.

கைார்பல் டைன்னல் �வெளியீட்டிற்குப் பிறகு, தூக்கம் �பெொதுவொக முதல் ஒன்றைொகும்

�மம்பெடுத்த விஷயங்கள். பெொரம்பெரிய இரவு �நர விழிப்புடன் ஒரு மயக்கம், வலி �க

�பெரும்பெொலும் முதல் வொரம் அல்லது இரண்டு நொட்களுக்குள் எளிதொகிவிடும், �மலும்

பெலருக்கு இது �சயல்பெொட்டின் மிகவும் குறைிப்பெிடத்தக்க நன்�ம.

�கை மற்றும் சிறிய ந�டைமு�றகைளுக்குப் பிறகு, முதல் சில துடிக்கிறைது கொயங்கள்

குணம�டவதொல் இது �பெொதுவொக வி�ரவொக குணம�டகிறைது.
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உங்கள் �சயல்பெொடு எதுவொக இருந்தொலும், பெரந்த வடிவம் ஒன்�றை தொன்: முதல் வொரம்

அல்லது இரண்டு, �தளிவொக ஆறு வொரங்கள் முன்�னற்றைம்.

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறைகு ஏன் தூங்குவது
கடினம்

ஒரு சில விஷயங்கள் அடுக்கி:

படுத்துக் �கைாண்டிருப்பது அழுத்தத்�த அதிகைரிக்கைிறது புதிதொக அறு�வ சிகிச்�ச
�சய்யப்பெட்ட கொலில், அதனொல் இரவில் வலி மற்றும் துடிப்பு �பெரும்பெொலும் பெகலில்

இருப்பெ�த விட �மொசமொக இருக்கும்.

நீங்கைள் உங்கைள் வெழக்கைமான நி�லை�ய �பற முடியாது. அறு�வ சிகிச்�ச
பெக்கத்தில் தூங்குவது அ�சௌகரியமொனது அல்லது அனுமதிக்கப்பெடொது, குறைிப்பெொக

பெக்கத்தில் தூங்குபெவர்கள் �நரம் எடுத்துக்�கொள்ளுங்கள்.

கையிறு �க�ய பெொதுகொப்பெொக �வத்திருக்கிறைது ஆனொல் உருட்டுதல் மீது மற்றும்
அ�மக்க �சய்கிறைது சங்கடமொன.

வெலி உங்கை�ள எழுப்புகைிறது, தூக்கைமின்�ம வெலி�ய �மாசமாக்குகைிறது அடுத்த

நொள். ஒரு சுழற்சியில் விழுவது எளிது; அ�த உ�டப்பெ�த கீ�ழ உள்ள பெடிகள் க்கொன�வ.

என்ன உதவுகிறைது

நி�லை

�தொள்பெட்�ட அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறைகு, பெல �நொயொளிகள் தூங்குவ�த விட நன்றைொக

தூங்குகிறைொர்கள்: recliner, அல்லது முதுகில் மற்றும் த�லயில் பெின்னொல்
த�லய�ணகள், முதல் இரண்டு வொரங்கள். தட்�டயொன பெடுக்�கயில் அடிக்கடி
�தொள்பெட்�ட வலி அதிகரிக்கிறைது.

அறு�வ சிகிச்�ச �சய்யப்பெட்ட �க�ய ஒரு த�லய�ணயில் ஆதரிக்கவும் அதனொல்

அது இழுக்க�வொ அல்லது �தொங்க�வொ இல்�ல.

உங்கள் ஸ்லிங்�க இரவில் சரியொக உத்தரவுகளின்பெடி அணியுங்கள் (பெொர்க்க கயிறு

அணிந்திருத்தல்) இது பெழுதுபெொர்ப்பு மற்றும் நீங்கள் அ�த மீது உருளும் நிறுத்துகிறைது.

தூங்குவெதற்கு முன் வெலி�யக் கு�றக்கைவும்

உங்கள் வழக்கமொன வலி நிவொரணி மருந்துக�ள திட்டமிட்டபெடி எடுத்துக்

�கொள்ளுங்கள், அதனொல் அ�வ �வ�ல �சய்கின்றைன முன் வலி உங்க�ள எழுப்பெிய
பெிறைகு பெடுத்துக் �கொள்ளொதீர்கள் (பெக்கம் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறைகு வலி�யக்
கட்டுப்பெடுத்துதல்).

தூங்குவதற்கு முன் ஒரு ஊடுருவல் மொத்தி�ர அடிக்கடி �த�வப்பெடுகிறைது முதல் வொரம்

அல்லது இரண்டு.
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இரவில் பெனி மற்றும் உயர்வு வீக்கம் மற்றும் இரவு வலி�ய கு�றைக்கிறைது (பெொர் �வப்பெம்

vs பெனி).

தூக்கைப் பழக்கைம்

[பெக்கம் 3-ன் பெடம்] கு�றைவொன �சயல்திறைன்.

மதிய உணவுக்குப் பெிறைகு கொஃபெின் மற்றும் தூங்குவதற்கு ஒரு மணி �நரத்திற்கு முன்பு
தி�ரக�ள கு�றைக்கவும்.

ஒரு இருண்ட, குளிர்ந்த, அ�மதியொன அ�றை மற்றும் ஒரு குறுகிய கொற்று வீழ்ச்சி

உண்�மயில் உதவுகிறைது.

மருந்துகள் மற்றும் தூக்கம்

�பெரும்பெொலொன தூக்கக் �கொளொறுகள் தூக்க மொத்தி�ரகள். நொங்கள் வழக்கமொன மயக்க

மருந்துக�ள தவிர்க்க முயற்சிக்கி�றைொம், அ�வ அவற்றைின் வலி நிவொரணி மருந்துகளுடன்
நன்றைொக கலக்க �வண்டொம்.

சில �தொள்பெட்�ட �நொயொளிகளுக்கு நொங்கள் பெரிந்து�ரக்கலொம் �மலை�டைானின் முதல் சில

வொரங்கள்; இது முன்கூட்டிய தூக்கத்�த �மம்பெடுத்துகிறைது என்பெதற்கு நியொயமொன
சொன்றுகள் உள்ளன கீ�ஹொல் �ரொட்�டட்டர் கம்பெள அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறைகு, அது
�மன்�மயொனது. நீங்கள் நி�னத்தொல் எங்களிடம் �களுங்கள் அது உங்களுக்கு

உதவக்கூடும்.

இந்த நடவடிக்�ககள் இருந்த�பெொதிலும் நீங்கள் தூக்கத்துடன் கடு�மயொக
�பெொரொடுகிறீர்களொனொல், எங்களிடம் கூறுங்கள் மருந்துக்க�டயில் விற்பெ�ன �சய்யப்பெடும்
தூக்க மொத்தி�ரக�ள எடுத்துக்�கொள்வ�த விட, முதலில் உங்கள் வலி கட்டுப்பெொட்�ட
மறுபெரிசீல�ன �சய்யுங்கள்

உங்களுக்கு தூக்கத்தில் மூச்சுத்திணறைல் இருந்தொல்

நீங்கள் CPAP இயந்திரத்�தப் பெயன்பெடுத்தினொல் அல்லது தடுப்புத் தூக்கம் இருப்பெதொக
கண்டறைியப்பெட்டிருந்தொல் மூச்சுத்திணறைல், எங்களுக்கு மற்றும் மயக்க மருத்துவர் உங்கள்

அறு�வ சிகிச்�ச முன் �தரியும், மற்றும் �கொண்டு தூக்கத்தில் மூச்சுத்திணறைல் உள்ள

�நொயொளிகளுக்கு �லசொன �தொள்பெட்�ட �நொய்க்குப் பெிறைகு குறுகிய கொல மருத்துவ
சிக்கல்களின் அதிக விகிதம் இடமொற்றைம், நீண்ட கொல வி�ளவொக கூட்டு தன்�ன இல்�ல

என்றைொலும் அறு�வ சிகிச்�சயின் �பெொது நல்ல �மலொண்�ம முக்கியம்.

எப்�பெொது எங்க�ள அ�ழக்க �வண்டும்

முதல் சில நொட்களுக்குப் பெிறைகு குணம�டயொமல் �மொசம�டந்து வரும் வலி, அல்லது

உங்கள் மருந்துகள் கட்டுப்பெடுத்தவில்�ல என்று

• 

• 

• 

• 

• 

CQ HAND + UPPER LIMB
Dr Kieran Hirpara — Specialist Orthopaedic Surgeon
Suite 2, Level 1, Mater Private Hospital Rockhampton, 31 Ward Street, The Range, QLD 4700
Phone 07 4863 6556  ·  office@cqupperlimb.com.au  ·  cqupperlimb.com.au 

Page 3 of 4

file:///patient/recovery/heat-vs-ice/
file:///patient/recovery/heat-vs-ice/


திடீ�ரன வந்த புதிய கடு�மயொன வலி

அதிகரிக்கும் சிவப்பு, சூடொன, வீக்கம் அல்லது கசிவு கொயம்

கொய்ச்சல் அல்லது �பெொதுவொக உடல்நி�ல சரியில்லொமல் இருப்பெது

கொல் வலி அல்லது வீக்கம், மொர்பு வலி அல்லது மூச்சுத் திணறைல்: அவசர பெிரிவு
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