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

உங்கள் �க அல்லது �கயில் எந்த அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு, அந்த உறுப்பு

வீங்குகிறது. இது இயல்பெொனது, இது கிட்டத்தட்ட எல்�லொருக்கும் நடக்கிறது, மற்றும் அது

எதுவும் �பெொய்விட்டது என்று ஒரு அ�டயொளம் அல்ல ஆனொல் வீக்கம் என்பெது ஆரம்பெ
நொட்களில் அ�சௌகரியமொன மற்றும் இறுக்கமொன, என�வ ஒரு சிறிய புரிதல், மற்றும் ஒரு
சில எளிய பெழக்கங்கள், ஒரு �மன்�மயொன மீட்பு �நொக்கி ஒரு நீண்ட வழி �சல்ல.

உங்கள் �க அல்லது �க ஏன் வீங்குகிறது

இரண்டு விஷயங்கள் நடக்கின்றன, இரண்டும் எதிர்பெொர்க்கப்பெடுகின்றன.

முதலொவது தானாக குணம�டைதல்அறு�வ சிகிச்�ச ஒரு கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்ட கொயம்,
மற்றும் உங்கள் உடல் கூடுதல் இரத்த ஓட்டம் மற்றும் திரவத்�த அனுப்புவதன் மூலம் எந்த

கொயத்திற்கும் அது பெதிலளிக்கும் விதத்தில் பெழுதுபெொர்க்கும் பெணிக�ளத் �தொடங்கும்

பெகுதிக்கு. அழற்சி எதிர்வி�ன, மற்றும் அது வரும் வீக்கம், �வப்பெம் மற்றும் இறுக்கம்

�வறும�ன �தரியும் பெக்க உள்ளன குணம�டதல் �தொடங்குகிறது.

இரண்டொவது புவிஈர்ப்பு. உங்கள் �க மற்றும் �க ஒரு நீண்ட உறுப்பு கீ�ழ உள்ளன,

உங்கள் �க உங்கள் பெக்கத்தில் �தொங்கும்�பெொது அல்லது ஓய்�வடுக்கும்�பெொது உங்கள்
மடியில், �க மற்றும் விரல்களில் திரவ குளங்கள் மற்றும் ஒரு கடினமொன �நரம் �பெறுகிறது
அதனொல்தொன் கொ�லயில் முதலில் நன்றொக உணர்ந்த ஒரு �க மொ�ல ஒரு பெலூன் �பெொன்ற

அது நொள் முழுவதும் கீ�ழ �தொங்கி இருந்தொல்.

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

அறு�வ
சிகிச்�சக்குப்
பெிறகு வீக்கம்
மற்றும் உயர்வு
அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு வீக்கத்�தக் கட்டுப்பெடுத்த, �க மற்றும்
�க�ய இதய மட்டத்திற்கு �ம�ல உயர்த்தி �வத்திருப்பெது மிகவும்
பெயனுள்ள வழியொகும்.
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இயல்பெொனது எது, அது எவ்வளவு கொலம் நீடிக்கும்

சில வீக்கம் ஒவ்�வொரு மீட்பு பெகுதியொக உள்ளது. �பெொதுவொக அது முதல் மீது கட்டி சில

நொட்கள், இரண்டொம் நொள் முதல் ஐந்தொம் நொள் வ�ர உச்சம் அ�டயும், பெின்னர் �மதுவொக

கு�றயும் பெின்வரும் வொரங்களில் குணப்பெடுத்தும் திரவம் மீண்டும் உறிஞ்சப்பெட்டு கொல்
�தொடங்குகிறது மீண்டும் நகரும்.

�தரிந்து �கொள்ள �வண்டிய சில விஷயங்கள்:

நொள் முடிவில் �க �மொசமொக �தொற்றமளிப்பெதும் உணருவதும் இயல்பெொனது
அதிகொ�லயில் (பெணியில் ஈர்ப்பு), அது எளிதொக்குகிறது இரவு முழுவதும் �க சமமொக
இருக்கும் �பெொது.

நீடித்த வீக்கம் மற்றும் வி�றப்புத்தன்�ம பெல மொதங்களுக்கு நீடிக்கும், ஒரு சிறிய

�கொழுப்பு, இறுக்கமொன விரல் அல்லது தடிமனொன �கயின் பெின்புறத்தில் உள்ள

உணர்வு ஒரு நல்ல �நரம் �பெொதுவொனது மற்றும் ஒரு இது இயக்கம் மற்றும் �க சிகிச்�ச
மூலம் சீரொக �மம்பெடுகிறது.

அது எவ்வளவு வி�ரவொக குடி�யறுகிறது என்பெ�தப் பெற்றிய மிகப்�பெரிய �சல்வொக்கு
நீங்கள் எவ்வளவு நன்றொக �வத்திருக்கிறீர்கள் என்பெதுதொன் அந்த முதல் நொட்களில்
அந்த உறுப்பு உயர்த்தப்பெட்டு �மதுவொக நகர்ந்தது.

உயரம் நீங்கள் �சய்யக்கூடிய மிக முக்கியமொன
விஷயம்

இந்த பெக்கத்தில் இருந்து ஒரு விஷயத்�த நீங்கள் நி�னவில் �வத்திருந்தொல், இ�த
நி�னவில் �கொள்ளுங்கள்: உங்கள் இதயத்தின் மட்டத்திற்கு �ம�ல.** வீக்கத்�தக்
கட்டுப்பெடுத்துகிறது, அதற்கு எந்த �சலவும் இல்�ல.

புவிஈர்ப்பு சக்தி�ய �சயல்பெடுத்துவ�த இதன் �நொக்கம் க்கு நீங்கள் பெதிலொக நீங்கள்

எதிரொக, என�வ திரவ �கயில் �சர்வதற்குப் பெதிலொக உட�ல �நொக்கித் திரும்புகிறது.

உட்கார்ந்திருக்கும்�பாது அல்லது படுத்திருக்கும்�பாது, த�லய�ணகள் மீது முழு

�க ஆதரவு என�வ �க முழங்�க விடைவும், முழங்�க இதயம் விடைவும் உயரமாக

அமர்ந்திருக்கும். இல்�ல �வறும் முழங்�க ஓய்�வடுக்க மற்றும் �க கீ�ழ flop
அனுமதிக்க; அது �க மற்றும் நீங்கள் மிகவும் உயர்த்த �வண்டும் விரல்கள்.

முதல் சில நொட்களுக்கு உங்களொல் முடிந்தவ�ர அ�த உயர்த்தி �வப்பெ�த
�நொக்கமொகக் �கொள்ளுங்கள், குறிப்பெொக முதல் இரண்டு அல்லது மூன்று. அதன் பெிறகு,

இருபெது அ�த உயர்த்தி ஒவ்�வொரு சில மணி �நரங்களுக்கும் ஒரு நிமிடம் அல்லது
அதற்கும் �மலொக நொள் முழுவதும் விஷயங்க�ள நகர்த்துகிறது.

ஒரு பெயனுள்ள விதி: ஒருமு�ற �க �தொங்கவிடப்பெட்டொல் அது துடிப்பெ�த நிறுத்துகிறது,
நீங்கள் நி�லயொன உயரத்�த கு�றக்க முடியும்.
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இரவில், நீங்கள் அ�மக்க முன் உங்கள் த�லய�ணகள் அ�மக்க அதனொல் �க

தங்கும் நீங்கள் தூங்கும் �பெொது ஆதரவு மற்றும் எழுப்பெப்பெட்ட; இரவு ஒரு �க நீண்ட �நரம்
பெிளொட் �சலவிட.

விரல்க�ள நகர்த்துங்கள் த�ச பெம்ப்

�மன்�மயொன இயக்கம் உயர்வுக்கு பெங்குதொரர். ஒவ்�வொரு மு�றயும் நீங்கள் உங்கள்
விரல்கள் நகர்த்த, த�சகள் நரம்புகள் மற்றும் நரம்புக் குழொய்க�ள சுருக்கி, திரவத்�த �க,

ஒரு கடற்பெொசி அழுத்துவது �பெொன்றது.

நொம் குறிப்பெொக நீங்கள் இன்னும் ஒரு விரல் �வத்திருக்க �வண்டும் என்று �கட்டொர்

வ�ர, �மதுவொக ஒரு பெின்னர் உங்கள் விரல்க�ள �மதுவொகவும், மீண்டும் மீண்டும், பெல
நீங்கள் விழித்திருக்கும் �பெொது ஒரு மணி �நரத்திற்கு ஒரு மு�ற.

சிறந்த வி�ளவு, பெம்ப் மற்றும் ஈர்ப்பு �கொண்டு உயர்த்தப்பெட்ட �க அ�த �சய்ய ஒன்றொக

�வ�ல �சய்தல்.

இ�ணப்புக�ள �வத்திருங்கள் இலவசம் உங்கள் மணிக்கட்டு பெி�ணக்கப்பெட்டு
இருந்தொல், �தொள்பெட்�ட மற்றும் முழங்�க நகரும் �மன்�மயொன வட்டங்கள் மற்றும்

வ�ளவுகள் அதனொல் அவர்கள் இல்�ல �க குணம�டயும் �பெொது கடினப்பெடுத்தவும்.

ஆறுதலுடன் நகருங்கள். �மன்�மயொன நீட்சி நன்றொக இருக்கிறது; கூர்�மயொன வலி
எளிதொக்குகிறது, மற்றும் உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் அல்லது �க சிகிச்�ச

நிபுணர் �சொன்ன எந்த�வொரு குறிப்பெிட்ட பெயிற்சிக�ளயும் எப்�பெொதும் பெின்பெற்றவும்
நீங்கள்.

குளிர் �பெொதிகள் மற்றும் �லசொன அழுத்தம்

அ குளிர் �தாகுப்பு ஆரம்பெ நொட்களில் வீக்கம் மற்றும் வலி�யக் கு�றக்கலொம். அ�த ஒரு
�மல்லிய துணியில் �வத்து, பெனி�ய �நரடியொக சருமத்தின் மீது �வக்கொதீர்கள், மயக்கம்

அல்லது உணர்திறன் கு�றந்துள்ள பெகுதி. (குளிர் உதவுகிறது மற்றும் �மன்�மயொன
�வப்பெம் பெின்னர் நல்லது �பெொது உட்பெட) மீது) எங்கள் மீது �வப்பெம்-எதிரொக-பெனி பெக்கம்.

ஒரு வசதியொன அழுத்தம் கயிறு அல்லது மூடுதல் கூட உதவலொம், ஆனொல் ** அழுத்தத்�த

மட்டு�ம பெயன்பெடுத்தவும் நொம் குறிப்பெொக அ�த அறிவுறுத்தினொர் என்றொல். ஏற்கன�வ

வீங்கிய உறுப்�பெ அழுத்துவதன் மூலம் நன்�ம �சய்வ�த விட தீ�ம �சய்யலொம்.

ஒரு கயிறு, மற்றும் �க �தொங்க விடொமல்

நீங்கள் எழுந்து நடக்கும் �பெொது, உங்கள் �க இயல்பெொக�வ உங்கள் பெக்கத்தில் மற்றும் �க

மீண்டும் திரவத்துடன் நிரப்புகிறது. கயிறு உங்கள் முதுகில் அ�த ஆதரித்து உயர்த்தி
�வக்கிறது நீங்கள் நகரும் �பெொது உடல், என�வ நீங்கள் அ�த �கொண்டு ஓய்�வடுத்தொர்

�சய்துள்ள ஆதொயங்கள் உயர்த்தப்பெட்ட இல்�ல இழந்து. நீங்கள் மற்றும் பெற்றி �பெொது
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ஆதரவு ஸ்லிங் பெயன்பெடுத்த, ஆனொல் �க �வளி�ய எடுத்து உங்கள் �மன்�மயொன விரல்

மற்றும் முழங்�க இயக்கங்கள் �சய்ய, மற்றும் விட்டு �வண்டொம் அது நீண்ட கொலமொக
�தொங்கிக்�கொண்டிருக்கிறது.

உதவி �தடுவது எப்�பெொது கொத்திருக்க �வண்டொம்

�பெரும்பெொலொன வீக்கம் �வறும�ன குணப்பெடுத்தும் பெகுதியொகும் மற்றும் உயர்வு மற்றும்
ஆனொல் வீக்கம் எப்�பெொதொவது ஒரு பெிரச்சி�ன�ய குறிக்கலொம், மற்றும் ஒரு சில

எச்சரிக்�க அறிகுறிகளுக்கு உடனடி கவனம் �த�வ. உங்கள் உள்ளுணர்வுக�ள

நம்புங்கள்: இது எப்�பெொதும் நல்லது ஏதொவது சரிபெொர்க்கப்பெட்டது மற்றும் அது நன்றொக
இருக்கிறது கண்டுபெிடிக்க.

மிகவும் இறுக்கமான ஒரு க்ளிப், ஸ்பிளின்ட் அல்லது டி�ரசிங் கொத்திருக்க முடியொது

என்று ஒன்றொகும். இடுப்பு கீ�ழ வீங்குகிறது, பெி�ணப்பு நரம்புக�ள அழுத்த
ஆரம்பெிக்கலொம் மற்றும் அ�த நாளில் எங்க�ளத் �தாடைர்பு �காள்ளுங்கள், அல்லது

உங்கள் அருகிலுள்ள அவசர மருத்துவம�னக்குச் �சல்லுங்கள் து�றை, நீங்கள்
கவனித்தால்:

நீங்கள் எதிர்பார்ப்ப�த விடை அதிகரிக்கும், கடு�மயான அல்லது �மாசமான
வலி: குறிப்பெொக உங்கள் வழக்கமொன வலி நிவொரணத்துடன் கு�றயொத வலி.

அ அதிக இறுக்கமாக உணரப்படும் வார்ப்பு, அடுக்கு அல்லது பி�ணப்பு �நரத்�த

விட எளிதொக கடந்து �சல்கிறது.

மயக்கம், ஊசிகள் மற்றும் ஊசிகள், அல்லது எரியும் விரல்களில்.

விரல்கள் பளபளப்பாக, �வண்�மயாக, நீலமாக, இருண்டைதாக அல்லது குளிராக
மாறுதல், அல்லது அது குடி�யறொது உயரத்துடன்.

இ�வ ஒன்றொக (குறிப்பெொக ** கடு�மயொன வலி மற்றும் மயக்கம் அல்லது நிற மொற்றம்
விரல்கள்**) அவசரமொக கருதப்பெட �வண்டும்.

�தாற்று அறைிகுறைிகள் அ�த நொள் மறுபெரிசீல�ன �த�வஃ

வீக்கம் என்று சூடைான, சிவப்பு, பரவும், எளிதொக்குவ�த விட.

அ �வப்பம், அல்லது �பெொதுவொக உடல்நி�ல சரியில்லொமல் இருப்பெது.

பிசுபிசுப்பு, மலச்சிக்கல் அல்லது �கட்டை வாச�ன கொயம் அல்லது பெொண்�டஜ்
இருந்து.

இரத்த உ�றைவுக்கான அறைிகுறைிகள் அவசரமொக இருந்தொல்: ஆம்புலன்�ஸை அ�ழக்கவும்
அல்லது �சல்லவும் பெின்வருவனவற்�றக் கண்டொல் உடனடியொக அவசர சிகிச்�சப்

பெிரிவுக்குச் �சல்லுங்கள்:

திடீ�ரன ஒரு கால் அல்லது காலில் வீக்கம், வலி அல்லது இறுக்கம்.

மூச்சுத் திணறைல், அல்லது மார்பு வலி, குறிப்பெொக �மற்கூறியவற்�றொடு.
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சொதொரண வீக்கத்திற்கு, நீங்கள் கொல்க�ள உயர்த்தும் �பெொது கு�றயும் மற்றும் நொளுக்கு

நொள் �மம்பெடும் நொள், அ�த �வத்து, விரல்கள் நகரும் �வத்து, மற்றும் உங்கள் அடுத்த
கிளினிக் வரு�க. சந்�தகம் இருந்தொல், அ�றக�ள அ�ழயுங்கள்; நொங்கள் �கட்க

விரும்புகி�றொம் நீங்கள்.
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