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

இந்த �நெறிமு�ற, மொதர் தனியொர் மருத்துவம�ன ரொக்ஹொம்ப்டனில் டொக்டர் கி�யரொன்
ஹிர்பெொரொவுடன் கால்சியம் படிவு அர்த்த�ராஸ்�காபிக் நீக்கத்திற்கு பெின் மறுவொழ்�வ

உள்ளடக்கியது: சில சமயங்களில் �டண்டனுக்கு அதிக இடம் அளிக்க சுபெஅ�கொமியல்

டிகம்பெிரஷனுடன் (subacromial decompression) இ�ணைக்கப்பெடும், �ரொட்�டட்டர் கஃப்
�டண்டனிலிருந்து கொல்சியம் பெடி�வ நீக்க கீ�ஹொல் சிகிச்�ச. உங்கள் மறுவொழ்வு
ஒழுங்க�மக்கப்பெட்டிருப்பெ�த உறுதி �சய்ய, உங்கள் முதல் மருத்துவ மறுவொழ்வு

வரு�கயின் �பெொது இந்த பெக்கம் அல்லது அதன் PDF ஐ எடுத்துச் �சல்லவும். உங்கள்

மறுவொழ்வு, உங்கள் �தொள்பெட்�ட எவ்வொறு முன்�னறுகிறது என்பெ�தப் �பெொறுத்து, கீ�ழ

உள்ள கட்டங்களில் உங்கள் மருத்துவ மறுவொழ்வொளரொல் தனிப்பெட்ட மு�றயில்
முன்�னற்றப்பெடுகிறது.

சிகிச்�சக்கு பெின் உங்கள் கொயத்தில் எந்தவிதமொன கவ�லயும் இருந்தொல், அ�றக�ள
�தொடர்பு �கொள்ளவும். கொயத்தின் பு�கப்பெடம் எடுத்து, மதிப்பீட்டிற்கொக அனுப்புவது
�பெரும்பெொலும் உதவியொக இருக்கும்.

படி�வை நீக்குவைதற்கு �ராட்�டேட்டேர் கஃர் மரம் �த�வைப்பட்டோல் (பெடிவு சில சமயங்களில்

�டண்டனில் ஒரு கு�றபெொட்�ட விட்டுவிடுகிறது, இ�த மூட �வண்டும்), உங்கள் மறுவொழ்வு

�ரொட்�டட்டர் கஃர் மரம் விதிக�ளப் பெின்பெற்றுகிறது, �மலும் �ரொட்�டட்டர் கஃர் மரம்

�நெறிமு�ற இந்த பெக்கத்�த விட முன்னுரி�ம �பெறுகிறது. இது உங்களுக்கு �பெொருந்தும்
என்று டொக்டர் ஹிர்பெொரொ �சயல்மு�றக்கு பெின் உங்களுக்கு �தரிவிப்பெொர்.

எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

இரு வழிகளும் வி�ரவொன இயக்க வழிகளொகும். �ரொட்�டட்டர் கஃப் சரி�சய்யப்பெட
�வண்டுமொ என்று இல்�ல�யனில், மொதக்கணைக்கொன பெொதுகொப்பு �த�வப்பெடும் வ�கயில்
எதுவும் �தக்கப்பெடவில்�ல; சிகிச்�சயின் �நெொக்கம் வலியின் மூலத்�த நீக்குவதொகும்,
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மணைிக் கட்டி
த�சநெொர் வீக்கம்
கொல்சிக் �டண்டினிட்டிசிற்கொன சிகிச்�சக்குப் பெிறகு வசதியொன
இயக்கத்�த மீட்�டடுத்தல்.
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மற்றும் மறுசீர�மப்பெின் �நெொக்கம் சிகிச்�சக்குப் பெிறதொன வீக்கத்�த

அ�மதிப்பெடுத்துவதொகும், �தொள்பெட்�ட கடினப்பெடொமல் இருக்க அத�ன இயக்கமொக
�வத்திருப்பெதொகும், மற்றும் பெின்னர் வலி�ம�ய மீண்டும் கட்டி�யழுப்புவதொகும்.

ஆத்�ராஸ்�காபிக் நீக்கத்திற்குப் பிறகு வசதிக்கொக மட்டு�ம ஒரு ஸ்லிங்

வழங்கப்பெடுகிறது. இது குறுகிய கொலத்திற்கு மட்டு�ம அணைியப்பெடுகிறது, �பெொதுவொக

நெொட்கள், மற்றும் அரிதொக�வ இரண்டு வொரங்களுக்கு �மல், மற்றும் முடிந்தவ�ர
அணைியொமல் விட �வண்டும். நீங்கள் இதில் உறங்கத் �த�வயில்�ல. முழு�மயொன,

வரம்பெற்ற �சயல்பெொட்டிற்கொன மீட்பு �பெொதுவொக மூன்று மொதங்களுக்குள் நெிகழ்கிறது.

எந்த �தாள்பட்�டே �சயல்மு�றக்குப் பிறகும் கு�றந்தது ஆறு வைாரங்களுக்கு
வைாகனம் ஓட்டே �வைண்டோம், ஸ்லிங் நீங்கிய பெிறகும் கூட; உங்கள் மருத்துவர் உங்க�ள

வொகனம் ஓட்ட அனுமதிப்பெொர், �பெொதுவொக ஆறு வொர மதிப்பீட்டில்.

இந்த சிகிச்�சகளில் எதுவொக இருந்தொலும், �தொள்பெட்�ட முழு�மயொக அ�மதிப்பெட சில

�நெரம் எடுக்கும். வலி அடிக்கடி ஒருமு�றயில் அல்லொமல் பெடிப்பெடியொக �மம்பெடும், மற்றும்
�சயல்மு�றக்குப் பெிறகு, �சயல்மு�றக்கு முந்�தய அறிகுறிகள் முழு�மயொக

ம�றவதற்கு பெல மொதங்கள் (சில �நெரம் ஒன்பெது வ�ர) எடுக்கலொம். உடனடி வசதி�ய விட
நெி�லயொன �மம்பெொ�ட எதிர்பெொர்க்கப்பெடும் வடிவமொகும்.

இது பெல சிறிய �வட்டுக்கள் மூலம் �சய்யப்பெடும் கீ�ஹொல் நெொள் சிகிச்�சயொகும். கொல்சிக்
பெடிவு �ரொட்�டட்டர் கஃப் த�சநெொற்றில் அ�மந்துள்ளது மற்றும் அகற்றப்பெடுகிறது, மற்றும்

த�சநெொற்றிற்கு அதிக இடம் அளிக்க ஒரு சப்-அ�கொமியல் டிகம்பெிரஷன் (subacromial
decompression) அடிக்கடி அ�த �நெரத்தில் �சய்யப்பெடுகிறது. டிரஸ்ஸிங்ஸ் (dressings)
நீர்நெிரப்புமொன�வ — நெொள் 1 முதல் அவற்றின் மீது குளிர்கலொம் — மற்றும் அ�வ
�சயல்மு�றக்குப் பெிறகு ஒரு வொரத்திற்கு பெத்து நெொட்களுக்குள் உங்கள் முதல்

மருத்துவம�ன நெியமனத்தில் கொயங்கள் �சொதிக்கப்பெடும் வ�ர இருக்கும்.

கட்டம் I — ஆரம்பெ இயக்கம் (வொரங்கள் 0–2)

அறு�வ சிகிச்�சயின் பெிறகு நீங்கள் எழும்�பெொது, உங்கள் �க ஒரு ஸ்லிங்கில் இருக்கும்,

ஆனொல் ஸ்லிங்கு வசதிக்கொக மட்டு�ம: முடிந்தவ�ர அ�த நீக்க முயற்சிக்கவும்,

�பெரும்பெொலொனவர்கள் சில நெொட்களில் அதிலிருந்து �வளி�யறுவொர்கள்.
�தொடக்கத்திலிருந்�த �தொள்பெட்�ட அளவுக்குக் கீ�ழ கட்டுப்பெொடு இன்றி �க�யப்

பெயன்பெடுத்தலொம். �தொள்பெட்�ட அளவுக்கு �மல் �க�ய உயர்த்துவது
அனுமதிக்கப்பெடுகிறது மற்றும் பெொதுகொப்பெொனது, ஆனொல் �தொடக்கத்தில் இது வலி�யத்

தரும்; ஒரு நெொ�ளக்கு பெல மு�ற, நெல்ல �க�யப் பெயன்பெடுத்தி �சயல்பெடும் �க�யத்

�தொள்பெட்�ட அளவுக்கு �மல் உயர்த்தி �மதுவொன நீட்சியொகச் �சய்யவும், இதனொல்
�தொள்பெட்�ட கடினப்பெடொமல் இருக்கும். இந்த முதல் வொரங்களில் �சயல்பெடும் �கயுடன்

சுமொர் இரண்டு கி�லொகிரொமிற்கு �மல் எ�தயும் தூக்கக்கூடொது, ஏ�னனில் இது வலி�யத்
தரும். உங்கள் பெயிற்சிக�ள முடிந்தவ�ர வி�ரவில் �தொடங்கவும், ஒவ்�வொன்�றயும் பெத்து

மு�ற, ஒரு நெொ�ளக்கு மூன்று மு�ற �சய்ய இலக்கு �வக்கவும். உங்கள் பெயிற்சிகளுக்கு

முன் வலி நெிவொரணைத்�த எடுக்கவும், வசதிக்கொக பெனி�யப் பெயன்பெடுத்தவும். ஓட்டக்கூடொது:

• 
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உங்கள் மருத்துவர் உங்க�ள அனுமதிக்கும் வ�ர, �பெொதுவொக ஆறு வொர மறுஆய்வில்,

மட்டு�ம ஓட்டம் �தொடங்கும்.

உங்கள் இயற்பியல் சிகிச்�சயாளருக்கு:

இலக்குகள்

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு ஏற்பெடும் வலி மற்றும் வீக்கத்�தக் கு�றத்தல்

இயக்க வரம்பெின் ஆரம்பெ மீட்பு: முன்னுரி�ம கடினப்பெடுவ�தத் தடுப்பெதொகும், இதற்கு
கொல்சிக் �டண்டினிட்டி �நெொயொளிகள் உணைர்திறன் �கொண்டவர்கள்

�தொள்பெட்�ட அளவுக்குக் கீ�ழ �கயின் இயல்பெொன பெயன்பெொடு

நிர்வைாகம்

வசதிக்கொக ஸ்லிங் மட்டு�ம; வசதி அனுமதிக்கும் வி�ரவில், �பெொதுவொக சில நெொட்களில்,
கு�றத்தல்

முதல் நெொள் முதல் �தொள்பெட்�ட அளவுக்குக் கீ�ழ �கயின் கட்டுப்பெொடு இல்லொத
�சயல்பெொட்டுப் பெயன்பெொடு

தொங்கக்கூடிய அளவுக்கு �மல் �சயல்பெொட்டு உயர்த்தல்

கடினப்பெடுவ�தத் தடுக்க ஒரு நெொ�ளக்கு பெல மு�ற �தொள்பெட்�ட அளவுக்கு �மல்

�சயல்பெொட்டு மற்றும் �சயல்பெொட்டு-உதவியுடன் கூடிய உயர்த்தல் (மற்ற �க�யப்
பெயன்பெடுத்தி)

வீட்டுப் பெயிற்சி நெிரல் ஒவ்�வொன்றும் பெத்து மு�ற, ஒரு நெொ�ளக்கு மூன்று மு�ற

பெயிற்சிகளுக்கு முன் வலி நெிவொரணைி; �த�வப்பெடும்�பெொது வலி நெிவொரணைிக்கு குளிர்

சிகிச்�ச

முன்�னச்சரிக்�ககள்

�சயல்பெடும் �கயுடன் சுமொர் இரண்டு கி�லொகிரொமிற்கு �மல் எ�தயும் தூக்கக்கூடொது

அல்லது தூக்கக்கூடொது

ஆறு வ�ர ஓட்டக்கூடொது (இது எந்த �தொள்பெட்�ட அறு�வ சிகிச்�சக்கும் �பெொருந்தும்)

முன்�னற அளவு�கால்கள்

முதல் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு நெியமனத்தில் கொயம் மறுஆய்வு திருப்திகரமொனது

ஸ்லிங்கிலிருந்து �வளி�யறி, �தொள்பெட்�ட அளவுக்குக் கீ�ழ �க�ய வசதியொகப்

பெயன்பெடுத்துதல்

கட்டம் II — உங்கள் இயக்க வரம்�பெ மீட்�டடுத்தல்
(வொரங்கள் 2–8)

சுமொர் இரண்டு முதல் மூன்று வொரங்களில் அ�றகளில் உங்கள் மறுஆய்வு நெடத்தப்பெடும்,

அங்கு உங்கள் கொயத்�தயும் உங்கள் �சயலற்ற இயக்க வரம்�பெயும் (passive range of motion)
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�சொதிக்கப்பெடும். இந்த கட்டத்தின் �வ�ல இயக்க வரம்�பெப் பெற்றியது: உங்கள்

முன்�னொக்கி உயர்த்தும் நீட்டிப்புகளில் முன்�னற்றம் கொணுங்கள், மற்றும் இயற்பெி
சிகிச்�சயொளரின் வழிகொட்டுதலுடன் பெக்கவொட்டு இயக்கங்க�ளச் �சர்க்கவும். �பெொதுவொன

இலக்குகள் ஆறொவது வொரத்திற்குள் �க�யச் �சயலொக கி�டமட்டத்திற்கு உயர்த்துவது,

மற்றும் ஆறொவது வொரத்திற்குள் உதவியுடன் (�சயலற்ற) இயக்க வரம்பு (முன்�னொக்கி,
பெக்கவொட்டு மற்றும் சுழற்சி) இயல்புநெி�லக்குத் திரும்புவதொகும். ஆறொவது வொரத்திற்குப்

பெிறகு, உங்கள் மருத்துவர் உங்களுக்கு அனுமதி அளித்த பெிறகு மற்றும் உங்கள் அவசர
நெிறுத்தத்�த பெொதுகொப்பெொகச் �சய்ய முடிந்தொல், வொகன ஓட்டம் மீண்டும் �தொடங்கும்.

உங்கள் இயற்பி சிகிச்�சயாளருக்கு:

இலக்குகள்

ஆறொவது வொரத்திற்குள் �சயலொன முன்�னொக்கி வ�ளதல் மற்றும் பெக்கவொட்டு

உயர்த்துதல் கி�டமட்டத்திற்கு

ஆறொவது வொரத்திற்குள் �சயலற்ற வ�ளதல், பெக்கவொட்டு உயர்த்துதல் மற்றும்

�வளிப்புற சுழற்சி இயல்புநெி�லக்கு

தினசரி �சயல்பெொடுகளில் சுயொதீனம்

நிர்வைாகம்

�சயலற்ற மற்றும் �சயலுடன் கூடிய முன்�னொக்கி வ�ளதலில் முன்�னற்றம்;
பெக்கவொட்டு உயர்த்துத�ல அறிமுகப்பெடுத்தி முன்�னற்றம் கொணுதல்

வசதி அளிக்கும் வ�ர அ�னவகங்களிலும் �சயலொன இயக்க வரம்பெிற்கு முன்�னற்றம்
கொணுதல்

பெட்�ட அ�மத்தல் மற்றும் உடல்நெி�ல �வ�ல�யத் �தொடர்தல்

அமர்வுகளுக்கு முன் வலி நெிவொரணைத்�தத் �தொடர்தல், மற்றும் நீட்டிப்பெிற்குச் சுற்றியுள்ள

�வப்பெம் அல்லது பெனி�ய விரும்பெியபெடி பெயன்பெடுத்துதல்

முன்�னச்சரிக்�ககள்

இயக்க வரம்பு மீட்�டறியப்பெடும் வ�ர தூக்குத�ல இலகுவொக �வத்திருங்கள்;

முன்�னற்றம் இன்னும் அறிகுறிகளொல் வழிநெடத்தப்பெடுகிறது

வலி�மயொன அ�சௌகரியத்திற்கு நீட்டிப்பெது ஏற்றுக்�கொள்ளத்தக்கது; கட்டொயமொன,

கடு�மயொன வலி�யத் தூண்டும் நீட்டிப்பெது அல்ல.

முன்�னற்றத்திற்கான அளவு�கால்கள்

இயல்பு அல்லது அருகிலுள்ள �சயலற்ற இயக்க வரம்பு

வலி கு�றயும் �பெொது, கி�டமட்டம் அல்லது அதற்கு �மலொன �சயலொன உயர்த்துதல்
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கட்டம் III — வலுப்பெடுத்துதல் மற்றும் முழு
�சயல்பெொட்டிற்கு திரும்புதல் (வொரங்கள் 8–16)

�பெொதுவொக எட்டு வொரங்களில் உங்க�ள மீண்டும் ஆய்வு �சய்வொர்கள். உங்கள் இயக்க
வரம்பு மீட்�டடுக்கப்பெட்டதும், மறுவொழ்வு உங்கள் இயற்பெியல் சிகிச்�சயொளரின்

கண்கொணைிப்பெின் கீழ் சுழற்சி த�சக�ள வலுப்பெடுத்துவதில், மற்றும் �தொள்பெட்�ட

உயரத்திற்கு �ம�ல �க�ய தொரொளமொகப் பெயன்பெடுத்துவதில் கவனம் �சலுத்துகிறது.
பென்னிரண்டு வொரங்களில் முழு �சயல்பெொட்டு முன்�னொக்கி உயர்த்துதல் மற்றும் பெக்கவொட்டு

உயர்த்துதல் மீட்�டடுக்கப்பெட �வண்டும். பெடிவுக�ள நீக்குவதிலிருந்து மட்டு�ம மீட்பு
�பெொதுவொக மூன்று மொதங்கள் ஆகும், அதன்பெிறகு எந்த வரம்புகளும் இல்�ல; சுழற்சி

த�சகளுக்கு சிகிச்�ச �த�வப்பெட்டொல், மீட்பு நீண்ட �நெரம் ஆகும் (�பெொதுவொக ஐந்து

மொதங்கள்) மற்றும் அதற்குப் பெதிலொக சுழற்சி த�ச சிகிச்�ச �நெறிமு�ற�யப்
பெின்பெற்றுகிறது. இந்த புள்ளியிற்குப் பெிறகு சில வலி �தொடர்ந்தொல் கவ�லப்பெட �வண்டொம்:

இந்த �சயல்மு�றக்குப் பெிறகு, �சயல்மு�றக்கு முந்�தய அறிகுறிகள் முழு�மயொக
கு�றவதற்கு ஒன்பெது மொதங்கள் வ�ர ஆகலொம், �மலும் �பெொக்கு �தொடர்ந்து சரியொன

தி�சயில் இருக்கும்.

உங்கள் இயற்பியல் சிகிச்�சயாளருக்கு:

இலக்குகள்

�தொரொயமொக பென்னிரண்டு வொரங்களில் முழு �சயல்பெொட்டு முன்�னொக்கி வ�ளத்தல்

மற்றும் பெக்கவொட்டு உயர்த்துதல்

சுழற்சி த�ச மற்றும் ஸ்�கபுலர் வலி�ம மற்றும் தொங்கும் திற�ன பெடிப்பெடியொக
மீட்�டடுத்தல்

�தொரொயமொக மூன்று மொதங்களில் முழு, வரம்பெற்ற �சயல்பெொட்டிற்கு திரும்புதல்

நிர்வைாகம்

எட்டு வொரங்களிலிருந்து பெடிப்பெடியொன சுழற்சி த�ச வலுப்பெடுத்துதல்: ஐ�சொ�மட்ரிக்ஸ்

முதல் இலகுரக எலொஸ்டிக்-�பெண்ட் மற்றும் எ�ட �வ�ல வ�ர, கு�றந்த சு�ம மற்றும்
அதிக மீள்வரி�சகள்

�தொள்பெட்�ட உயரத்திற்கு �ம�ல �க�ய �சயல்பெொட்டுடன் பெயன்பெடுத்துவ�த
�மம்பெடுத்துதல்

வொரங்கள் பென்னிரண்டு முதல் பெதினொறு வ�ர தொங்கக்கூடிய அளவில் உடற்பெயிற்சி,
�வ�ல மற்றும் வி�ளயொட்டு குறிப்பெிட்ட சு�ம�ய �மம்பெடுத்துதல்

எச்சரிக்�ககள்

வலுப்பெடுத்துதல் இயக்க வரம்பெிற்கு �சலவு �சய்யக்கூடொது; முழுவதும் இயக்கவியல்
�வ�ல�ய �தொடரவும்

கனமொன மற்றும் �மல்�நெொக்கிய சு�ம�ய பெடிப்பெடியொக உருவொக்குங்கள்; வலியின் திடீர்
மொற்றம் ஒரு பெடி பெின்வொங்குதல் என்று அர்த்தம்

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

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 5 of 6



�மம்படுத்த கriteria

வலி�ம மீண்டும் வருவதும் அறிகுறிகள் �தொடர்ந்து கு�றவதும் உடன் முழு

�சயல்பெொட்டு இயக்க வரம்பு

பெடிப்பெடியொக முன்�னறுவதொல் வழக்கமொன பெின்�தொடர்தலிலிருந்து விடுவிக்கப்பெடுதல்,
�பெொதுவொக எட்டு முதல் பெதினொறு வொரங்களில்

உங்கள் �நெறிமு�றயிற்குப் பெிறகு

�ம�ல உள்ள கட்டங்கள் இந்த நெ�டமு�றக்கொன �வளியிடப்பெட்ட �நெொயொளி வழிகொட்டுதல்
மற்றும் மறுவொழ்வு �நெறிமு�றகளிலிருந்து தழுவப்பெட்ட�வ: கொல்சிக் பெடிவு நீக்க மறுவொழ்வு

�நெறிமு�ற, கொல்சிக் �டண்டினிட்டிக்கு அறு�வ சிகிச்�ச குறித்த ShoulderDoc (UK)
வழிகொட்டுதல், மற்றும் அர்த்த�ரொஸ்�கொபெிக் நீக்கம் குறித்த டொக்டர் �கவின் �கொவின்

�நெொயொளி வழிகொட்டுதல் ஆகிய�வ. வொரங்கள் �பெொதுவொன�வ தவிர நெி�லயொன�வ

அல்ல, மற்றும் உங்கள் �தொடர்ச்சியொன மறுவொழ்வு உங்கள் �தொள்பெட்�ட எவ்வொறு
மீள்கிறது என்பெ�த அடிப்பெ�டயொகக் �கொண்டு, நெ�டமு�றயுடன் பெணைியொற்றும் உங்கள்

இயற்பெியல் சிகிச்�சயொளரொல் தனிப்பெட்ட மு�றயில் வழிநெடத்தப்பெடுகிறது. இந்த பெக்கம்
நெ�டமு�றயின் �பெொதுவொன மீட்பு ஆ�லொச�னகளுடன் இ�ணைந்து �சயல்பெடுகிறது: 

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு வலி நெிர்வொகம் மற்றும் கொயம் பெரொமரிப்பு ஐப் பெொர்க்கவும்.

இந்த நெி�ல�ம மற்றும் இந்த சிகிச்�சகள் எவ்வொறு �சயல்பெடுகின்றன என்பெதற்கொன
விளக்கங்களுக்கு, கொல்சிக் �டண்டினிட்டி ஐப் பெொர்க்கவும். இந்த �நெறிமு�றக்குப் பெின்னொல்
உள்ள ஆதொரங்கள் (இயற்�க வரலொறு, பெொர்�பெொ�டஜ், மற்றும் அறு�வ சிகிச்�ச-நீக்க

ஆவணைங்கள்) இந்த பெக்கத்தின் �மலிருந்து PDF ஆக கி�டக்கும் ஆதொர பெிரிவில்

சுருக்கப்பெட்டுள்ளது.
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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 
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