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

இந்த �நெறிமு�ற கொர்பெல் டன்னல் �வளியீட்டிற்குப் பெிறகு உங்கள் மீட்புக்கு வழிகொட்டுகிறது
டொக்டர் கீரன் ஹிர்பெொரொ உடன் �மட்டர் தனியொர் மருத்துவம�ன ரொக்ஹொம்ப்டன். உங்கள்

கொயம் குணம�டயும்�பெொது என்ன எதிர்பெொர்க்கலொம், முதல் வொரங்களுக்கு

முன்�னச்சரிக்�ககள் மற்றும் உங்கள் நெரம்பு மற்றும் த�சகள் எல்லொவற்�றயும்
சரி�சய்யும் வ�ர சுதந்திரமொக �நெகிழ்ந்து �சல்லும் உடற்பெயிற்சி திட்டம் ஆகியவற்�ற

இது விளக்குகிறது. இந்த பெக்கத்�த அல்லது அதன் PDF ஐ உங்கள் உடற்பெயிற்சி நெிபுணர்
அல்லது �க சிகிச்�சயொளரிடம் �கொண்டு வொருங்கள், இதனொல் உங்கள் மறுவொழ்வு

ஒருங்கி�ணக்கப்பெடுகிறது.

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு உங்கள் கொயத்�தப் பெற்றி ஏ�தனும் கவ�லகள் இருந்தொல்,

அ�றக�ளத் �தொடர்பு �கொள்ளுங்கள். கொயத்தின் பு�கப்பெடத்�த எடுத்து அ�த
மதிப்பெொய்வு �சய்ய மின்னஞ்சல் அனுப்புவது �பெரும்பெொலும் உதவியொக இருக்கும்.

எதிர்பெொர்ப்பெது என்ன

உங்கள் கொயத்தின் பெரொமரிப்பு நெ�டமு�றயில் விளக்கப்பெட்டுள்ளது கொயம் பெரொமரிப்பு

மணிக்கட்டில் நெரம்புகள் மற்றும் த�சகள் �நெருக்கமொக ஓடுகின்றன, அறு�வ சிகிச்�ச
குணம�டயும் இடத்தில், என�வ இந்த பெக்கத்தில் உள்ள பெயிற்சிகள் முக்கியம்: நெரம்புகள்

மற்றும் த�சக�ள சறுக்கி �வப்பெது உங்கள் கொயம் குணம�டயும் �பெொது குணம�டயும்

திசுக்களில் ஒட்டொமல் தடுக்கிறது.

விடுபெட்ட இ�ழகளின் குணப்பெடுத்தும் விளிம்புகள் கு�றந்தது நெொன்கு முதல் ஆறு

வொரங்கள் வ�ர �மன்�மயொக இருக்கும். கரத்தின் இருபுறமும் (இ�ழ எலும்புகளுடன்

இ�ணகிறது) �மன்�ம ஏற்பெடுவதும் �பெொதுவொனது; இது “தூண் வலி” என்று
அ�ழக்கப்பெடுகிறது, அது பெடிப்பெடியொக குடி�யறுகிறது. இ�ழ தன்�ன மீண்டும் இ�ணக்க
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கொர்பெல் டன்னல்
ரிலீஸ்
கொர்பெல் சுரங்கப்பெொ�த�ய விடுவித்தபெின், வடுக்க�ள சரி �சய்து,
இயக்கத்�த மீட்�டடுப்பெதற்கொன �க சிகிச்�ச.
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விரும்பெவில்�லஃ வடு திசு அ�த �வ�ல�யச் �சய்யும் “�பெொலி இ�ழ” ஐ உருவொக்குகிறது,

அதனொல்தொன் �வளியீடு நெரம்�பெ உறுதியற்றதொக விடொமல் விடுவிக்கிறது.

கொர்பெல் டன்னல் �வளியீட்டிற்குப் பெிறகு �நெொயொளிக�ளப் பெின்�தொடர்ந்த ஆய்வுகள் இந்த
�மன்�மயொனது எவ்வொறு முன்னறிவிக்கக்கூடியது என்பெ�தக் கொட்டுகின்றன: சுமொர் பெத்து

�பெரில் நெொன்கு �பெர் அறு�வ சிகிச்�சக்கு ஒரு மொதத்திற்குப் பெிறகு தூண் வ�கயொன அச

om கரியத்�த உணர்கிறொர்கள், மூன்று மொதங்களுக்குள் நெொன்கு �பெரில் ஒருவர், மற்றும்
பென்னிரண்டு மொதங்களுக்குள் அது கிட்டத்தட்ட எல்லொ �ககளிலும் குடி�யறியுள்ளது

(�பெொவ்ல்சன் & �டக்�னல், 1996). என�வ அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு சில வொரங்களுக்கு
உங்கள் �ககளின் பெக்கங்கள் இன்னும் �மன்�மயொக இருந்தொல், அது

குணம�டவதற்கொன ஒரு இயல்பெொன பெகுதியொகும், ஏ�தொ தவறு நெடந்ததற்கொன

அறிகுறியொக இல்�ல.

�க வலி�ம நென்கு விவரிக்கப்பெட்ட மீட்பு வ�ள�வப் பெின்பெற்றுகிறது. அடிக்கடி �மற்�கொள்

கொட்டப்பெட்ட ஒரு ஆய்வில், பெிடியின் வலி�ம அறு�வ சிகிச்�சக்கு மூன்று வொரங்களுக்குப்
பெிறகு அதன் அறு�வ சிகிச்�சக்கு முந்�தய மட்டத்தின் நெொன்கில் ஒரு பெகுதியொகவும், ஆறு
வொரங்களுக்குள் கிட்டத்தட்ட நெொன்கில் மூன்று பெகுதியொகவும் இருந்தது, மூன்று

மொதங்களுக்கு முன்பு அறு�வ சிகிச்�சக்கு முந்�தய மட்டத்திற்கு திரும்பெியது, அ�த ஆறு

மொதங்கள் தொண்டியது; பெிஞ்ச் வலி�ம வி�ரவில் மீண்டு, ஆறு வொரங்களுக்கு முன்பு அதன்
அறு�வ சிகிச்�சக்கு முந்�தய மட்டத்�த �நெருங்குகிறது (�கல்மன் மற்றும் பெலர், 1989).
என�வ ஆரம்பெ வொரங்களில் பெிடியில் தற்கொலிக வீழ்ச்சி எதிர்பெொர்க்கப்பெடுகிறது; இது
அறு�வ சிகிச்�சயில் ஒரு பெிரச்சி�ன�ய விட குணம�டந்து வரும் இ�ழ மற்றும்

பெ�னப்�பெ பெிரதிபெலிக்கிறது, �மலும் தூண் �மன்�ம குடி�யறும்�பெொது அது மீண்டு

வருகிறது.

முன்கூட்டி�ய நெகர்வது �வண்டு�மன்�ற, மற்றும் ஆதொரங்கள் அ�த ஆதரிக்கின்றன.
தற்�பெொ�தய மருத்துவ வழிகொட்டுதல் என்ன�வன்றொல், கொர்பெல் டன்னல் �வளியீட்டிற்குப்

பெிறகு மணிக்கட்�ட வழக்கமொக ஒரு அடுப்பெில் �வத்திருக்கக்கூடொது (AAOS, 2024), மற்றும்

�வளியிடப்பெட்ட �க-�மய �நெறிமு�றகள் விரல்கள், கட்�டவிரல் மற்றும் மணிக்கட்டு
ஆகியவற்றின் �சயலில் இயங்குவ�தத் �தொடங்குகின்றன. கொயம் குணம�டயும் �பெொது

த�சகள் மற்றும் நெடுத்தர நெரம்பு சறுக்கப்பெடுவ�தப் பெரொமரிக்க. கொர்பெல் டன்னல்

�வளியீட்டிற்குப் பெிறகு மறுவொழ்வு என்பெது �பெொதுவொக �நெரடியொனது என்பெ�தயும்,
எந்த�வொரு கூடுதல் சிகிச்�சயும் அதற்குப் பெின்னொல் வலுவொன ஆதொரங்க�ளக்

�கொண்டிருக்கவில்�ல என்பெ�தயும் கண்டறிந்தது, அதனொல்தொன் இந்த திட்டம்
எளி�மயொக �வக்கப்பெடுகிறது, �மலும் உங்கள் �க சிகிச்�சயொளர் உங்கள் �சொந்த �க

எவ்வொறு மீண்டு வருகிறொர் என்பெதற்கு (பீட்டர்ஸ் மற்றும் பெலர், 2016).

முதல் வொரத்தில், உங்கள் �க�ய முடிந்தவ�ர இதய மட்டத்திற்கு �ம�ல உயர்த்திக்

�கொள்ளுங்கள்; கு�றந்த வீக்கம் கு�றவொன வலி�யக் குறிக்கிறது மற்றும் ஒரு
சுதந்திரமொன நெரம்�பெக் குறிக்கிறது. வீக்கத்�தக் கட்டுப்பெடுத்தவும், பெ�ன வ�ள�வ

ஆதரிக்கவும் உங்கள் சிகிச்�சயொளர் சுருக்கப் பெொண்�டஜ்கள் அல்லது �டப் (�கொபென்,

டுபெிக்ரிப் அல்லது கினீசி�யொடொப்) ஆகியவற்�றப் பெயன்பெடுத்தலொம்.
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உங்கள் கொயம் குணம�டந்தவுடன், இந்த பெயிற்சிக�ளச் �சய்வதற்கு முன் 20 நெிமிடங்கள்

உங்கள் �க�ய �வப்பெத்தில் �வக்கவும். பெயிற்சிக�ள முடித்த பெிறகு, அழற்சி�யத் தடுக்க
பெனி�யப் பெயன்பெடுத்தலொம்.

சில �நெரங்களில் �க அல்லது கொயம் உணர்திறன் �பெறுகிறது. இது சொதொரணமொனது,

�மலும் தினசரி உணர்திறன் கு�றப்புடன் இ�தத் தடுக்கலொம் அல்லது எளிதொக்கலொம்:

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு உடனடியொக �தொடங்கி, கொயம் (அல்லது உ�ட)
மற்றும் பெ�ன மீது �மதுவொகத் தட்டுதல் மற்றும் �தய்த்தல். இந்த “உணர்திறன்

பெின்னூட்டம்” �தொடுதல் மற்றும் அ�மப்புக�ள இயல்பெொகப் பெடிக்க நெரம்�பெ மீண்டும்
பெயிற்றுவிக்கிறது. குறுகிய, அடிக்கடி அமர்வுகள் சிறப்பெொக �சயல்பெடுகின்றன

(எடுத்துக்கொட்டொக ஒவ்�வொரு மணி �நெரமும் 23 நெிமிடங்கள்), �மலும் உங்கள் சிகிச்�சயொளர்

ஸ்கொர் மற்றும் உணர்திற�ன சரி�சய்ய உதவும் சிலிகொன் �பெட் அல்லது �கயு�ற
வழங்கலொம்.

கொயம் முழு�மயொக குணம�டந்தவுடன், வடுக்க�ள மசொஜ் �சய்யத் �தொடங்குங்கள்:
�வட்டு மீது உறுதியொன வட்டங்கள். கொயம் பெரொமரிப்பு பெக்கத்தில் வடுக்க�ள நெிர்வகிப்பெது
பெற்றிய கூடுதல் தகவல்கள் உள்ளன.

�வ�ல மற்றும் �சயற்பெொட்டிற்கு திரும்புதல்

�பெரும்பெொலொன மக்கள் கொர்பெல் டன்னல் �வளியீட்டிலிருந்து சில வொரங்களுக்குள்
�வ�லக்குத் திரும்புகிறொர்கள், �மலும் �நெரம் முக்கியமொக உங்கள் �வ�ல உங்கள்

�கயில் என்ன �கட்கிறது என்பெ�தப் �பெொறுத்தது. 56 ஆய்வுகளின் மு�றயொன

மதிப்பெொய்வு, �ம�ச அடிப்பெ�டயிலொன அல்லது �க�யடு அல்லொத பெொத்திரங்களில்
உள்ளவர்கள் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு மூன்று வொரங்கள் சரொசரியொக �வ�லக்குச்
�சன்றதொகக் கண்டறிந்தது (அறிவிக்கப்பெட்ட வரம்பு ஒன்று முதல் ஆறு வொரங்கள் வ�ர),
அ�த �நெரத்தில் �க�யடு பெொத்திரங்களில் உள்ளவர்கள் சரொசரியொக சுமொர் ஐந்த�ர

வொரங்கள் எடுத்தனர் (அறிவிக்கப்பெட்ட வரம்பு சுமொர் மூன்று முதல் பெதினொன்கு வொரங்கள்

வ�ர); பெலர் முழு�மயொன கட�மக�ள மீண்டும் �தொடங்குவதற்கு முன்பு

மொற்றிய�மக்கப்பெட்ட அல்லது இலகுவொன கட�மகளில் வி�ரவில் திரும்பெினர்
(நெியூவிங்டன் மற்றும் பெலர், 2018). இந்த புள்ளிவிவரங்க�ள ஒரு கொலக்�கடு�வ விட ஒரு

வழிகொட்டியொகக் கருதுங்கள்ஃ உங்களுக்கொன சரியொன �நெரம் உங்கள் கொயம், உங்கள்

ஆறுதல் மற்றும் கீ�ழ உள்ள முன்�னச்சரிக்�ககள் ஆகியவற்�றப் �பெொறுத்தது.

ஒரு நெ�டமு�ற வழிகொட்டியொக, நீங்கள் �பெொதுவொக ஒரு குறிப்பெிட்ட பெணிக்குத் திரும்பெ

தயொரொக இருக்கிறீர்கள்ஃ

உங்கள் கொயம் குணம�டந்துள்ளது மற்றும் அழுத்தம் தொங்குகிறது அல்லது �வ�ல

சம்பெந்தப்பெட்ட �தொடர்பு;

கீ�ழ �கொடுக்கப்பெட்டுள்ள முன்�னச்சரிக்�க நெடவடிக்�ககளுக்கு உட்பெட்டு, பெணிக்கு

உண்�மயில் �த�வப்பெடுவதற்கு நீங்கள் �க�ய வசதியொகப் பெயன்பெடுத்தலொம்;
மற்றும்
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எந்த�வொரு கனமொன பெிடிப்பு, தூக்குதல் அல்லது அதிர்வு �வளிப்பெொடு உங்கள்

பெொத்திரத்தில் முன்�னச்சரிக்�க நெடவடிக்�ககள் நீக்கப்பெடும் வ�ர கொத்திருக்க
�வண்டும்.

உங்கள் �வ�ல கனமொனது, மீண்டும் மீண்டும் �சய்யக்கூடியது அல்லது அதிர்வுறும்

கருவிக�ள உள்ளடக்கியது என்றொல், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிந்�தய
மதிப்பெொய்வில் அ�தக் �கொண்டு வொருங்கள், இதன்மூலம் ஒரு திரும்பும் �ததி�யயும்

இதற்கி�டயில் மொற்றிய�மக்கப்பெட்ட கட�மக�ளயும் உங்கள் முதலொளியுடன்

திட்டமிடலொம்.

முன்�னச்சரிக்�ககள் மற்றும் வரம்புகள்

சுய பெரொமரிப்பு, உணவளித்தல், ஆ�ட அணிதல், எழுதுதல் மற்றும் தட்டச்சு �சய்தல் �பெொன்ற

அன்றொட வொழ்க்�கப் பெணிகளுக்கு உங்கள் �கயின் இலகுவொன �சயல்பெொட்டு பெயன்பெொடு
ஊக்குவிக்கப்பெடுகிறது. அதற்கு அப்பெொல், ஆரம்பெ வொரங்களுக்கொன வரம்புகள்ஃ

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு 6 வொரங்கள் வ�ர எ�ட�ய உயர்த்த�வொ, பெிடிக்க�வொ,

சு�மக�ள சுமக்க�வொ அல்லது அதிர்வு இயந்திரங்க�ள (எடுத்துக்கொட்டொக மின்
கருவிகள் அல்லது புல்�வளி �வட்டும் இயந்திரம்) பெயன்பெடுத்த�வொ கூடொது.

முதல் 1 1/2 வொரங்களுக்கு, அல்லது நீங்கள் ஒரு முழு முழங்�க அ�டய முடியும் வ�ர

ஓட்டுநெர் வ�ரயறுக்கப்பெடுகிறது.

உங்கள் பிசி�யோ�தெரபிஸ்ட்டுக்கு:

நிர்வோகம்

மருத்துவம�னயின் கொயம் பெரொமரிப்பு வழிகொட்டுதலின் பெடி கொயம் பெரொமரிப்பு

முதல் வொரத்தில் முடிந்தவ�ர இதய மட்டத்திற்கு �ம�ல உயர்த்தல்; வீக்கக்
கட்டுப்பெொட்டிற்கும் கொர்பெல்-அர்க் ஆதரவிற்கும் அழுத்தப் பெொண்�டஜ்கள் / �டப் (�கொபென்,

டுபெிக்ரிப், கினீசி�யொடொப்)

கொயம் குணம�டயும் �பெொது நெரம்பு மற்றும் இடுப்புகளின் ஒட்டுத�லத் தடுக்க கீ�ழ
உள்ள உடற்பெயிற்சி அட்�டகளின்பெடி இடுப்பு சறுக்கல் மற்றும் நெடுத்தர நெரம்பு சறுக்கல்

திட்டம்

கொயம் குணம�டந்தவுடன்: உடற்பெயிற்சிக்கு முன் 20 நெிமிடங்கள் �கக்கு �வப்பெம்;
வீக்கத்�தத் தடுக்க உடற்பெயிற்சிக்குப் பெிறகு பெனிக்கட்டி

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு உடனடியொக தினசரி உணர்திறன் கு�றப்புஃ நெரம்பு

�தொடுதல் மற்றும் அ�மப்�பெ இயல்பெொக்க அனுமதிக்க, கொயத்தின் மீது �மன்�மயொன

தட்டுதல் / �தய்த்தல் (பெொண்�டஜ்)

கொயம் முழு�மயொக குணம�டந்தவுடன், வடு மசொஜ் (�வட்டு மீது உறுதியொன வட்டங்கள்)
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எச்சரிக்�ககள்

அன்றொட வொழ்க்�க நெடவடிக்�ககளுக்கொக (சுய பெொதுகொப்பு, உணவு, உ�ட அணிதல்,

எழுதுதல், தட்டச்சு �சய்தல்) �கயின் இலகுவொன �சயல்பெொட்டு பெயன்பெொடு
ஊக்குவிக்கப்பெடுகிறது.

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெின் 6 வொரங்கள் வ�ர தூக்குதல், பெிடித்தல், எ�ட தொங்குதல்

அல்லது அதிர்வு இயந்திரங்க�ளப் பெயன்பெடுத்துதல் (எ. கொ. மின்சொர கருவிகள்,

புல்�வளி �வட்டும் இயந்திரம்) கூடொது

முதல் 12 வொரங்களுக்கு, அல்லது ஒரு முழு முஷ்டி அ�டயப்பெடும் வ�ர ஓட்டுநெர் வரம்பு

ஆதெோரக் குறிப்புகள்

இயலொ�ம: கொர்பெல் டன்னல் �வளியீட்டிற்குப் பெிறகு வழக்கமொன அறு�வ சிகிச்�சக்குப்

பெிந்�தய அறு�வ சிகிச்�சக்கு எதிரொக மிதமொன சொன்றுகள் உள்ளன (AAOS CPG, 2024);

உடற்பெயிற்சி அட்�டகளின் பெடி ஆரம்பெகொல �சயலில் இயக்கம் என்பெது திட்டமிடப்பெட்ட

இயல்புநெி�ல

மறுவொழ்வு து�ணஃ �கொக்�ரன் மதிப்பெொய்வு தனிப்பெட்ட பெிந்�தய சி.டி.ஆர் மறுவொழ்வு
சிகிச்�சகளுக்கொன வ�ரயறுக்கப்பெட்ட, கு�றந்த உறுதியொன ஆதொரங்க�ளக்

கண்டறிந்தது (பீட்டர்ஸ் மற்றும் பெலர், 2016); நெிர�ல �நெொயொளிக்கு ஏற்றவொறு
மொற்றிய�மத்தல்

வலி�ம மீட்பு: 3 வொரங்களில் அறு�வ சிகிச்�சக்கு முந்�தய நெி�லக்கு ≈28% மற்றும் 6

வொரங்களில் ≈73% என்று எதிர்பெொர்க்கலொம், 3 மொதங்களுக்கு முன் அறு�வ சிகிச்�சக்கு

முந்�தய நெி�லக்கு திரும்புவது மற்றும் 6 மொதங்களுக்கு �மல்; பெிஞ்ச் வி�ரவொக

மீட்கப்பெடுகிறது (≈96% 6 வொரங்களுக்குள்) (Gellman et al., 1989)

�வ�லக்குத் திரும்புதல்ஃ சரொசரியொக 21 நெொட்கள் �க�யடு அல்லொத �வ�லக்கு (வரம்பு

741) எதிரொக 39 நெொட்கள் �க�யடு �வ�லக்கு (வரம்பு 18101); மொற்றிய�மக்கப்பெட்ட

கட�மகள் முன்னதொக (Newington et al., 2018)

தூண் வலி: திறந்த �வளியீட்டிற்குப் பெிறகு ≈41% 1 மொதத்தில், ≈25% 3 மொதங்களில் மற்றும்

≈6% 12 மொதங்களில் �தரிவிக்கப்பெட்டது (Povlsen & Tegnell, 1996)

இந்த உடற்பெயிற்சி திட்டம் சொரொ ஃபெொ�ரல், BOccThy AHT (�தொழில் சிகிச்�ச நெிபுணர் மற்றும்

அங்கீகரிக்கப்பெட்ட �க சிகிச்�ச நெிபுணர்) உடன் இ�ணந்து எழுதப்பெட்டது, கூடுதல் அறு�வ
சிகிச்�சக்கு பெிந்�தய வழிகொட்டுதலுடன் ரூபெி டூலன், அங்கீகரிக்கப்பெட்ட �க சிகிச்�ச

நெிபுணர், விரிவொக்க மறுவொழ்வு.
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உங்கள் பெயிற்சிகள்

உங்கள் �நெறிமு�ற பெிறகு

இந்த �நெறிமு�ற நெ�டமு�றயின் �பெொதுவொன மீட்பு ஆ�லொச�னயுடன் இ�ணந்து

�சயல்பெடுகிறதுஃ அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிந்�தய வலி�ய நெிர்வகித்தல், கொயம்

பெரொமரிப்பு மற்றும் �க சிகிச்�ச அடிப்பெ�டகள்அறு�வ சிகிச்�ச �தொடர்பெொக, கொண்க 
கொர்பெல் டன்னல் �வளியீடு.

குறிப்புகள்
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�பெொன் �க. கொர்பெல் டன்னல் �வளியீட்டிற்குப் பெிறகு �நெொய் இல்லொததுஃ இலக்கியத்தின்

மு�றயொன ஆய்வு. ஸ்கொண்ட் �ஜ �வ�ல சூழல் சுகொதொரம். 2018;44(6): 577 567. https://

pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6215485/ [4] Gellman H, Kan D, Gee V, Kuschner SH, Botte MJ. கொர்பெல்

டன்னல் �வளியீட்டிற்குப் பெிறகு பெிஞ்ச் மற்றும் பெிடியின் வலி�ம பெகுப்பெொய்வு. J �க அறு�வ

சிகிச்�ச Am. 1989;14(5): 863864. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/2794407/ [1] பெிரிகொம் மற்றும்
மகளிர் மருத்துவம�ன மறுவொழ்வு �ச�வகள் து�ற. பெரொமரிப்பு தரநெி�லஃ கொர்பெல்

டன்னல் �வளியீடு. 2007 (�பெொவ்ல்சன் & �டக்�னல், 1996 க்குப் பெிறகு தூண் வலி இயற்�க

வரலொற்று புள்ளிவிவரங்கள்). https://www.brighamandwomens.org/assets/BWH/patients-and-families/
rehabilitation-services/pdfs/wrist-carpal-tunnel-release-pt.pdf
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