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

கியரன் ஹிர்பெரொ டொக்டரின் கீழ் மொதர் தனொர் ஆஸ்பெத்திரி ரொக்கம்ப்டனில் (Mater Private Hospital
Rockhampton) முழங்�க எலும்பு குழொய் �வளி�யற்றம் (cubital tunnel release) மூலம் முழங்�கயில்

அலொர் நரம்�பெ விடுவித்தல் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு உங்கள் மீட்�பெ இந்த

�நறிமு�ற வழிநடத்துகிறது. இது எதிர்பெொர்க்கக்கூடிய�வ, முதல் சில வொரங்களில் எடுக்க
�வண்டிய முன்�னச்சரிக்�ககள், மற்றும் அ�னத்தும் நி�ல�பெறும் �பெொது நரம்பு
த�டயின்றி நகர உதவும் பெயிற்சிகள் ஆகியவற்�ற விளக்குகிறது. உங்கள் மறுவொழ்வு

ஒழுங்க�மக்கப்பெட்டிருக்க, இந்தப் பெக்கத்�த அல்லது அதன் PDF ஐ உங்கள் இயற்பெியல்

சிகிச்�சயொளரிடம் அல்லது �க சிகிச்�சயொளரிடம் �கொண்டு �சல்லவும். உங்கள் மீட்பு

எவ்வொறு ந�ட�பெறுகிறது என்பெ�தப் �பெொறுத்து உங்கள் சிகிச்�சயொளர் திட்டத்�த
மொற்றிய�மக்கலொம்.

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு உங்கள் கொயத்தில் எந்தவிதமொன கவ�லகளும் இருந்தொல்,
அ�றக�ளத் �தொடர்பு �கொள்ளவும். கொயத்தின் பு�கப்பெடத்�த எடுத்து, மதிப்பீட்டிற்கொக
அனுப்புவது �பெரும்பெொலும் உதவியொக இருக்கும்.

இரண்டு �வெவ்�வெறு அறு�வெ சிகிச்�சகள், இரண்டு சிறிது �வெறுபட்ட
மீட்புகள். அலார் நரம்�பை இரண்டு முக்கிய வழிகளில் விடுவிக்கலாம், நீங்கள் எ�தைப்

�பைற்றீர்கள் என்பைது உங்கள் �தைாடக்க கால முன்�னெச்சரிக்�கக�ள மாற்றுகிறது:

இன்-சிடு (எளிய) சி�தைவு (In-situ (simple) decompression): நரம்பு அ�மந்துள்ள

இடத்தைில் விடுவிக்கப்பைடுகிறது, அ�தை நகர்த்துவதைில்�ல. இது டாக்டர் ஹிர்பைரா
�சயல்பைடுத்தும் நி�லயானெ அறு�வ சிகிச்�சயாகும், மற்றும் மீட்பு வி�ரவானெது:

முழங்�கயின் �மன்�மயானெ முழு இயக்கம் �தைாடக்கத்தைி�ல�ய �தைாடங்குகிறது.

கடு�மயானெ டி�ரஸ் பையன்பைடுத்தைப்பைடவில்�ல.

முன் (சுபமஸ்குலர்) டிரான்ஸ்�பாசிஷன் (Anterior (submuscular) transposition) (நரம்பு
முழங்�கயின் முன் பைகுதைியில் பைாதுகாப்பைானெ இடத்தைிற்கு எடுத்துச்

R E H A B I L I T A T I O N  P R O T O C O L

கூபெிட்டல் டனல்
�வளி�யற்றம்
உள் மணிக்கட்டு பெகுதியில் உள்ள குபெிட்டல் குழொய் வழியொகச்
�சல்லும் ஸ்யூலொர் நரம்பு, சிகிச்�ச மூலம் அழுத்தம் நீக்கப்பெட்டது.
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�சல்லப்பைடுகிறது): முழங்�க வ�ளக்கும் �பைாது நரம்பு எலும்பு மு�னெ (�மடியல்

எபைிகான்�டல்) மீது தைளர்வாக நகர்ந்தைால் அல்லது முழங்�க வ�ளக்கும் �பைாது
நரம்பு முழங்�கயின் முன் பைகுதைியில் பைாதுகாப்பைானெ இடத்தைிற்கு எடுத்துச்

�சல்லப்பைடுகிறது: இது கு�றவாக நடக்கும் சூழலில் மட்டு�ம �சய்யப்பைடுகிறது.

இது ஒரு கவனெமானெ �தைாடக்க கட்டத்�தை �தை�வப்பைடுத்துகிறது, முதைல் சில
வாரங்கள் வ�ர நரம்பு மற்றும் �மன் தைிசுக்கள் அவற்றின் புதைிய நி�லயில்

நி�ல�பைறும் வ�ர முழங்�க வ�ளத்தைல் மற்றும் �நர்த்தைல் ஆகியவற்�ற
தைவிர்க்க �வண்டும். ஒரு எளிய ஸ்லிங் வசதைிக்காக மட்டு�ம அணியப்பைடலாம்.

நீங்கள் �பைற்ற அறு�வ சிகிச்�சக்கானெ வழிகாட்டுதைல்க�ள கீ�ழ பைின்பைற்றவும்:

�பைரும்பைாலானெ சூழல்களில் இன்-சிடு, உங்கள் நரம்பு நி�லயற்றதைாக இருந்தைால்
டிரான்ஸ்�பைாசிஷன்.

எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

கொயம், வீக்கம் மற்றும் கொயத்தின் �மலொண்�மக்கொக, ந�டமு�றயின் கொயம் பெரொமரிப்பு
வழிகொட்டுத�லப் பெொர்க்கவும்.

அறு�வ சிகிச்�சயின் �நொக்கம் அல்ட்னொர் நரம்பெின் மீதொன அழுத்தத்�தக்
கு�றப்பெதொகும் (இது உங்கள் சிறு விரல் மற்றும் வ�ளய விரல்களுக்கு உணர்�வ வழங்கி,

�கயின் பெல சிறிய த�சகளுக்கு பெலத்�த அளிக்கிறது). அழுத்தம் கு�றந்த பெிறகு, நரம்பு
மீண்டும் குணம�டயத் �தொடங்குகிறது, ஆனொல் நரம்புகள் �மதுவொக குணம�டயும்.

உங்கள் அறிகுறிகள் எவ்வளவு வி�ரவொக �மம்பெடுகின்றன என்பெது நரம்பு எவ்வளவு கொலம்
அழுத்தப்பெட்டிருந்தது மற்றும் அறு�வ சிகிச்�சக்கு முன் அது எவ்வளவு
தூண்டப்பெட்டிருந்தது என்பெ�தப் �பெொறுத்தது. முள் முள் உணர்வு மற்றும் குத்துவது

ஆகிய�வ �பெரும்பெொலும் முதலில் கு�றயலொம், சில �நரங்களில் நொட்கள் அல்லது

வொரங்களில். உணர்வின்�ம மற்றும் �கயின் பெலம் ஆகிய�வ அதிக �நரம் எடுக்கும்
(�பெரும்பெொலும் மொதங்கள்) மற்றும் இறுதி முடிவு அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு ஒரு ஆண்டு

அல்லது அதற்கு �மல் வ�ர �தொடர்ந்து �மம்பெடலொம். அறு�வ சிகிச்�சக்கு முன் நரம்பு
மிகவும் தூண்டப்பெட்டிருந்தொல், சில உணர்வின்�ம அல்லது பெலவீனம் முழு�மயொக மீளொது;

அப்�பெொது அறு�வ சிகிச்�சயொனது நி�ல�ம �மொசம�டயொமல் தடுப்பெ�தயும், நரம்புக்கு

சிறந்த வொய்ப்�பெ அளிப்பெ�தயும் �நொக்கமொகக் �கொண்டிருக்கும்.

இரண்டு அறு�வ சிகிச்�சக�ளயும் ஒப்பெிடும்�பெொது, �வளியிடப்பெட்ட �சொத�னகளின்
�பெரிய ஆய்வுகள் எளி�மயொன இன்-சிது டிகம்ப்ரஷன் (அழுத்தம் நீக்கம்) மற்றும் முன்

டிரொன்ஸ்�பெொசிஷன் (முன் மொற்றம்) ஆகிய�வ ஒ�ர மொதிரியொன �மொத்த முடிவுக�ளத்

தருவதொகக் கொட்டுகின்றன, எளி�மயொன அழுத்தம் நீக்கம் கு�றந்த கொயம் மற்றும்
�மன்�மயொன திசு சிக்கல்க�ளக் �கொண்டிருக்கும் [1][2]. அவற்றுக்கி�ட�யயொன �தர்வு

உங்கள் நரம்பு மற்றும் உங்கள் மணிக்கட்டு ஆகியவற்றின் அடிப்பெ�டயில் உங்கள்
மருத்துவரொல் �சய்யப்பெடுகிறது.
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முன்�னச்சரிக்�ககள் மற்றும் வரம்புகள்

தன்னொட்சி, உணவு உண்ணுதல், ஆ�ட அணிதல், எழுதுதல் மற்றும் �டப்பெிங் �பெொன்ற

அன்றொட பெணிகளுக்கு உங்கள் �க�ய இயல்பெொன �சயல்பெொட்டு பெயன்பெொட்டிற்கு

�தொடக்கத்தி�ல�ய வசதிக்கு உட்பெட்டு ஊக்குவிக்கப்பெடுகிறது.

ஆரம்பெ வரம்புகள் நீங்கள் எந்த �சயல்மு�ற�ய �மற்�கொண்டீர்கள் என்பெ�தப்
�பெொறுத்தது:

இன்-சிது (எளிய) டிகம்ப்ரஷன் (�பொதுவொன �சயல்மு�றை) பிறைகு: நரம்பு
நகர்வ�தத் தக்க�வக்க ஆரம்பெத்தில் எலும்பு முழங்�க, �கக்கீழ், �கமுட்டி மற்றும் �க
முழு�மயொன இயக்கத்�த ஊக்குவிக்கப்பெடுகிறது. எந்த மூடும் கருவி

பெயன்பெடுத்தப்பெடுவதில்�ல. ஆரம்பெ ஆறு வொரங்களுக்கு �கயில் எ�ட தூக்குதல்,

பெிடித்தல் மற்றும் எ�ட தொங்குத�ல இ�லசொக �வத்திருங்கள், பெின்னர் பெடிப்பெடியொக

அதிகரிக்கவும்.

முன் டிரொன்ஸ்�பொசிஷன் (நரம்பு நி�லையற்றைதொக இருந்தொல் மட்டு�ம): எலும்பு
முழங்�க முதல் சில வொரங்களுக்கு பெொதுகொக்கப்பெடுகிறது; நரம்பு அதன் புதிய

நி�லயில் அ�மவதற்கு முன் அ�த முழு�மயொக வ�ளக்க�வொ அல்லது முழு�மயொக
நீட்டிக்க�வொ �வண்டொம், மற்றும் அ�த நீண்ட �நரம் வ�ளத்த நி�லயில் �வக்க

�வண்டொம். வசதிக்கொக மட்டு�ம ஒரு எளிய சிங் (sling) அணியலொம். நரம்பு நகர்வுகள்
எளிய �வளி�யற்றத்திற்கு பெிறகு சற்று பெிறகு (�பெொதுவொக இரண்டு முதல் மூன்று

வொரங்களில்) �தொடங்குகின்றன. இன்-சிது �வளி�யற்றத்திற்கு ஒத்ததொக, ஆரம்பெ ஆறு
வொரங்களுக்கு எ�ட தூக்குதல் மற்றும் எதிர்ப்பு இ�லசொக �வத்திருங்கள், பெின்னர்

பெடிப்பெடியொக அதிகரிக்கவும்.

ஒரு �பெொதுவொன வழிகொட்டியொக, எ�ட தூக்குதல் மற்றும் எதிர்ப்பு வலி�மப்பெடுத்துதல்
சுமொர் ஆறு வொரங்கள் வ�ர இ�லசொக �வக்கப்பெடுகிறது, பெின்னர் பெடிப்பெடியொக
அதிகரிக்கப்பெடுகிறது [3][4].

எலும்பு முழங்�கயில் சொய்தல் (கடினமொன பெரப்பெில் உங்கள் எலும்பு முழங்�க�ய

�வத்தல்) நரம்புக்கு �மல் அழுத்தத்�த ஏற்பெடுத்துகிறது மற்றும் அது மீளும் �பெொது

தவிர்க்கப்பெட �வண்டும்.

உங்கள் கொயம் குணம�டந்த பெிறகு, கொயம் மசொஜ் நரம்புக்கு �மல் �தொல் மற்றும் திசுக்க�ள
�நகிழ்வொக �வத்திருக்க உதவுகிறது. கொயம் பெரொமரிப்பு பெக்கம் கொயம் �மலொண்�மயின்
மீது �மலும் தகவல்க�ளக் �கொண்டுள்ளது.

இ�வ உங்கள் �ஹண்ட் அவுட்டிலிருந்து பெயிற்சிகள், ஒவ்�வொரு கொர்டிலும்

விவரிக்கப்பெட்டபெடி �சயல்பெடுத்தப்பெடுகின்றன. டொக்டர் ஹிர்பெொரொ மற்றும் உங்கள் தரபெிஸ்ட்

வழிகொட்டியப்பெடி �தொடங்குங்கள்: நரம்பு நகர்வுகளின் �தொடக்க �ததி மற்றும் எந்த எலும்பு

முழங்�க வரம்பு வரம்பு, நீங்கள் எந்த �சயல்மு�ற�ய �மற்�கொண்டீர்கள் என்பெ�தப்

�பெொறுத்தது.

• 

• 
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உங்கள் பெயிற்சிகள்

�வ�ல மற்றும் �சயல்பெொடுகளுக்குத் திரும்புதல்

�பெரும்பெொலொன மக்கள் ஒரு முதல் இரண்டு வொரங்களில் அலுவலக அடிப்பெ�டயிலொன

அல்லது இ�லசொன �வ�லக்குத் திரும்புவர், அ�த சமயம் கனமொன, மீண்டும் மீண்டும்

�சய்யப்பெடும் அல்லது �கவி�னத் �தொழில் �பெொதுவொக நொன்கு முதல் எட்டு வொரங்கள்
எடுக்கும். கொயம் அதன் �தொடர்பு மற்றும் அழுத்தத்�தத் தொங்கும் �பெொது, �ம�ல உள்ள

முன்�னச்சரிக்�ககளுக்குள் அ�த வசதியொகச் �சய்ய முடியும் என்றொல், நீங்கள் குறிப்பெிட்ட
பெணிக்கொக தயொரொக இருக்கிறீர்கள். உங்கள் �வ�ல கனமொனதொக இருந்தொல், முழங்�க

மீது சொய்வதொக இருந்தொல் அல்லது அதிர்வு கருவிக�ளப் பெயன்பெடுத்தினொல், எந்த

மொற்றிய�மக்கப்பெட்ட கட�மக�ளயும் உள்ளடக்கிய திட்டத்�த உருவொக்க, உங்கள்
அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெதிலொன மதிப்பெொய்வில் அ�த எழுப்புங்கள்.

வலி இல்லொமல் வொகனத்�தக் கட்டுப்பெடுத்தி அவசர நி�லயில் உங்களுக்கு எதிர்வி�ன

புரிய முடியும் என்றொல், எந்த சிங்கிலும் இல்லொமல் இருக்கும் �பெொது, ஓட்டுநர் �பெொதுவொக

இரண்டு முதல் மூன்று வொரங்களில் மீண்டும் �தொடங்குகிறொர். வி�ளயொட்டு மற்றும் �ம�ல
�சயல்பெொட்டுக்குத் திரும்புதல் �பெொதுவொக ஆறு முதல் பென்னிரண்டு வொரங்களில் இருக்கும்.

நரம்பு மீட்பு தனது �சொந்த �மதுவொன �நரக்�கொட்டில் �சல்கிறது. சுருக்கம் அடிக்கடி
முதலில், நொட்கள் முதல் வொரங்கள் வ�ர, நி�லத்திருக்கும், அ�த சமயம் உணர்ச்சி இழப்பு
மற்றும் வலி பெல மொதங்கள் வ�ர �தொடர்ந்து �மம்பெடும் மற்றும் சுமொர் ஒரு ஆண்டு வ�ர

�மலும் சிறப்பெொக இருக்கலொம். நரம்பு மிகவும் நீண்ட �நரம் அழுத்தப்பெட்டிருந்தொல், சில

உணர்ச்சி இழப்பு அல்லது பெலவீனம் முழு�மயொக மீளொது, மற்றும் அறு�வ சிகிச்�ச
பெின்னர் விஷயங்கள் முன்�னறுவ�தத் தடுக்கிறது.

உங்கள் �நறிமு�றயிற்குப் பெிறகு

இந்த �நறிமு�ற ந�டமு�றயின் �பெொதுவொன மீட்பு ஆ�லொச�னகளுடன் இ�ணந்து
�சயல்பெடுகிறது: மருத்துவத்திற்குப் பெிறதொன வலி �மலொண்�ம, கொயம் பெரொமரிப்பு மற்றும் 

�க சிகிச்�சயின் அடிப்பெ�டகள் ஆகியவற்�றப் பெொர்க்கவும். முற்கூறிய கட்டநி�ல திட்டம்,
மணிக்கட்டு எலும்பெில் முன்�னொக்கு நரம்பெின் அழுத்தம் நீக்கம் குறித்த �வளியிடப்பெட்ட

ஆதொரங்களுடன் ஒத்துப்�பெொகிறது, மற்றும் உங்கள் நரம்பு மற்றும் மணிக்கட்டு எலும்பெின்

முன்�னற்றத்�தப் �பெொறுத்து, உங்கள் �தொடர்ச்சியொன மீட்பு உங்கள் இயற்பெியல்
சிகிச்�சயொளர் அல்லது �க சிகிச்�சயொளரொல் தனிப்பெட்ட மு�றயில்

வழிநடத்தப்பெடுகிறது.
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குறிப்புகள்

[1] �சட் �ஜெ, வொன் �நஸ்ட் டி, ஃ�பெொல்ட்ஸ் சி, மற்றும் பெிறர். ஐடி�யொபெதிக் கியூபெிட்டல் டனல்

சிண்ட்�ரொ�மக்கொன உள்நொட்டு சி�தவுப்பெடுத்தல் மற்றும் டிரொன்ஸ்�பெொசிஷன்:

புதுப்பெிக்கப்பெட்ட �மட்டொ-அனொலிசிஸ். J �ஹண்ட் �மக்�ரொசர்க். 2019;11(1):18–27. https://

pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6431285/ [2] �மக்கொடம் எஸ்ஏ, கந்தி ஆர், �பெழுஹ்லி எம்,

�லஃ�பெவர் �கஏ. கியூபெிட்டல் டனல் சிண்ட்�ரொ�மக்கொன உள்நொட்டு சி�தவுப்பெடுத்தல்

மற்றும் முன் �தொல் கீழ் மற்றும் த�ச கீழ் டிரொன்ஸ்�பெொசிஷன்: ஒரு �மட்டொ-அனொலிசிஸ். J
�ஹண்ட் சர்க் அ�ம. 2008;33(8):1314.e1–12. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18929194/ [3]

கலியொண்ட்�ரொ பெி, லொ �டொ�ர ஜெி, பெொ�டொவொ ஆர், ஜெியொனினி எஃப், பெொ�டொவொ எல்.
மணிக்கட்டு பெகுதியில் உள்நொட்டு நரம்பு பெொதிப்புக்கொன சிகிச்�ச. �கொக்�ரன் �டட்டொ�பெஸ்

சிஸ்ட் �ரவ். 2016;11:CD006839. https://www.cochranelibrary.com/cdsr/doi/
10.1002/14651858.CD006839.pub4/full [4] ஆண்ட்ரூஸ் �க, �ரொவ்�லண்ட் ஆ, பெிரொன்ஜெல் ஏ,

எப்ர�ஹம் என். கியூபெிட்டல் டனல் சிண்ட்�ரொம்: அ�மப்பு, கிளினிக்கல் �வளிப்பெொடு மற்றும்

�மலொண்�ம. J ஆர்த்�தொப். 2018;15(3):832–836. https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6082832/
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