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

இந்த �நெறிமு�ற �டெ கு�வெர்னின் �வெளியீடு (de Quervain’s release) �சயல்மு�றக்குப் பெிறகு
உங்கள் மீட்�பெ வழிநெடத்துகிறது. இது உங்கள் �கக்�கொடு பெக்கத்தில் உள்ள �ககொ�லை

சுற்றியுள்ள கடு�மயொன குழொ�யத் திறக்கும் ஒரு சிறிய �சயல்மு�றயொகும். இது

ரொக்ஹொம்ப்டனில் உள்ள �மட்டர் தனியொர் மருத்துவம�னயில் டொக்டர் கி�யரொன் ஹிர்பெொரொ
ஆகி�யொரொல் வழங்கப்பெடுகிறது. இது உங்கள் வீட்டு பெயிற்சி நெிரலுடன் �தொடங்குகிறது,
அ�தத் �தொடர்ந்து உங்கள் �க மருத்துவெருக்கு எழுதப்பட்டெ கட்ட�மக்கப்பெட்ட மருத்துவ
�நெறிமு�ற உள்ளது. உங்கள் மீட்பு ஒழுங்குபெடுத்தப்பெட்டிருப்பெ�த உறுதி �சய்ய, உங்கள்

முதல் மருத்துவ பெொர்�வயில் இந்த பெக்கம் அல்லைது அதன் PDF ஐ எடுத்துச் �சல்லைவும்.

உங்கள் மீட்பு எவ்வொறு நெ�ட�பெறுகிறது என்பெ�தப் �பெொறுத்து உங்கள் �க மருத்துவர்
திட்டத்�த மொற்றிய�மக்கலைொம்.

�சயல்மு�றக்குப் பெிறகு உங்கள் கொயத்தில் எந்தவிதமொன கவ�லையும் இருந்தொல்,
அ�றக�ள �தொடர்பு �கொள்ளவும். கொயத்தின் பு�கப்பெடத்�த எடுத்து, மதிப்பீட்டிற்கொக
மின்னஞ்சல் மூலைம் அனுப்புவது �பெரும்பெொலும் உதவியொக இருக்கும்.

எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

�ட கு�வர்னின் �ட�னொ�ச�னொ�வட்டிஸ் என்பெது �கவிரலின் பெக்கத்தில் உள்ள

�ககூட்டியில் (�கவிரலின் பெக்கத்தில் உள்ள �ககூட்டியில்) �சல்லும் இரண்டு

த�சநெொர்களில் ஏற்பெடும் அழற்சி (அப்டக்டர் �பெொலிசிஸ் லைொங்கஸ் மற்றும் எக்ஸ்�டன்சர்

�பெொலிசிஸ் பெி�ரவிஸ்). அந்த த�சநெொர்கள் �ககூட்டியின் வழியொகச் �சல்லும்�பெொது,

அவற்றிற்கு சுதந்திரமொக நெகர இடம் அளிக்கும் ஒரு சிறிய அறு�வ சிகிச்�ச இது.

எதுவும் மீண்டும் இ�ணைக்கப்பெடவில்�லை அல்லைது இறுக்கப்பெடுவதில்�லை (�ககூட்டி
திறக்கப்பெடுகிறது மற்றும் திறந்�த இருக்க �வெண்டும்), என�வ இது ஒரு வெி�ரைவொன
இயக்க மீட்பு, நீண்ட கொலை பெொதுகொப்பு இல்�லை. மொதக்கணைக்கொன கொலைம் குணைம�டய
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�ட கு�வர்னின்
�வளியீடு
�ட கு�வர்னின் �வளியீடு, இரண்டு விரல்-பெக்க �ககொல்
த�சநெொர்க�ள மூடும் கடு�மயொன குழொ�ய (முதல் பெின்புற பெிரிவு)
திறக்கிறது, அவற்றிற்கு சுதந்திரமொக நெகர இடம் அளிக்கிறது.
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�வண்டிய கட்ட�மப்பு எதுவும் இல்�லை. மீட்பு முழுவதும், த�சநெொர்கள் குணைம�டயும்

அறு�வ சிகிச்�ச இடத்தில் நெகர்வ�தத் தடுக்க, த�சநெொர்கள் நெகர்வ�த உறுதி �சய்வ�த
முக்கிய �நெொக்கம்.

என�வ திட்டம் எளி�மயொனது: முதல் சிலை நெொட்களில் அல்லைது ஒரு வொரம் அல்லைது இரண்டு

வொரங்கள் வ�ர �மன்�மயொன பெட்�ட (சிலை சமயங்களில் வசதிக்கொக ஒரு சிறிய �கவிரல்

ஸ்ப்லிண்ட்), வி�ரவொன �கவிரல் மற்றும் �ககூட்டி இயக்கம், கொயம் குணைம�டயும் �பெொது
கொயம் பெரொமரிப்பு, மற்றும் பெிடி மற்றும் கடி சக்தியின் பெடிப்பெடியொன உயர்வு. �பெரும்பெொலைொன

மக்கள் நெொன்கு முதல் ஆறு வொரங்களில் வசதியொன சொதொரணை �சயல்பெொட்டிற்குத்
திரும்புகிறொர்கள்.

இந்த குறிப்பெிட்ட அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு இரண்டு விஷயங்கள்

கவனிக்கப்பெடுகின்றன. முதலைொவது, ஒரு சிறிய �தொல் நெரம்பெொன �ரைடியல் �சென்செரைி நரைம்பு,

அதன் கி�ளகள் அறு�வ சிகிச்�ச இடத்தின் முன்புறம் முழுவதும் �சல்கின்றன; இது சிலை

�நெரம் முடக்குவதற்கு அல்லைது உணைர்திறன் �கொண்டதொக இருக்கலைொம், மற்றும் வி�ரவொன
நெரம்பு குணைம�டயும் �வ�லை அதற்கொக இலைக்கு �வக்கப்பெடுகிறது. இரண்டொவது,
த�சநெொர்களின் நெி�லை: �ககூட்டி�ய மிகவும் விரிவொகத் திறப்பெது, �கவிர�லை

நெகர்த்தும்�பெொது ஒரு த�சநெொள் முன்னொல் தள்ளப்பெடலைொம் (சப்லைக்�சட்). இரண்டும்

அரிதொன�வ, மற்றும் உங்கள் �க மருத்துவர் அவற்�றக் கவனித்துக் �கொள்வொர்.

முன்�னச்சரிக்�ககள் மற்றும் வரம்புகள்

�தாடெக்கத்தி�லே�ய கட்�டெவெிரைல் மற்றும் �ககூட்�டெ இயக்கவும்: இங்கு சிகிச்�ச

ஓய்வு அல்லை, �மதுவொன இயக்கம். கு�றவொகச் �சய்வதொல் ஏற்பெடும் கடினத்தன்�ம�ய
நெொம் தவிர்க்க முயற்சிக்கும் முக்கிய விஷயம்.

வசதிக்கொக எந்தக் கட்டுப்பெொட்டுக் கருவி�யயும் (splint) வழங்கப்பெட்டபெடி மட்டு�ம

பெயன்பெடுத்தவும், �மலும் முதல் சிலை நெொட்களில் இருந்து இரண்டு வொரங்கள் வ�ர
மட்டு�ம: இது பெொதுகொப்பெிற்கொக அல்லை, வசதிக்கொக மட்டு�ம, �மலும் உங்கள்

பெயிற்சிகளுக்கொக இ�த அகற்ற �வண்டும்.

கொயம் குணைம�டயும் வ�ர கொயத்�த சுத்தமொகவும் வறட்சியொகவும் �வத்திருங்கள்;

பெட்�டகள் அகற்றப்பெடும் வ�ர மற்றும் �தொல் மூடப்பெடும் வ�ர கொயத்தின் மீது மசொஜ்
�தொடங்க �வண்டொம்.

மூன்று முதல் நெொன்கு வொரங்கள் வ�ர கனமொன பெிடித்தல், வலி�மயொன அழுத்தம்,
தூக்குதல் மற்றும் சுழற்றல் (நெ�னந்த துணைி�ய �நெரித்தல், கனமொன ஜொடிக�ளத்

திறத்தல், கனமொன கருவிகள்) ஆகியவற்�றத் தவிர்க்கவும், பெின்னர் �மதுவொக மீண்டும்
�தொடங்கவும்.

கட்�டவிரல் மற்றும் �ககூட்டின் பெின்புறத்தில் முள் �பெொன்ற உணைர்வு, உணைர்விழப்பு

அல்லைது கட்�டவிர�லை இயக்கும்�பெொது tendons (த�சநெொர்கள்) துள்ளி அல்லைது நெழுவும்

உணைர்வு ஏற்பெட்டொல் உங்கள் மருத்துவ�ர அல்லைது அ�றக்குத் �தரிவிக்கவும்.

கொயம், வீக்கம் மற்றும் கொயத்தின் மீதொன கட்டுப்பெொட்டுக்கு, நெ�டமு�றயின் கொயம்

பெரொமரிப்பு வழிகொட்டுத�லைப் பெொர்க்கவும்.

• 

• 

• 

• 

• 
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உங்கள் பெயிற்சிகள்

இ�வ உங்கள் �க�யட்டில் உள்ள பெயிற்சிகள். டொக்டர் ஹிர்பெொரொ மற்றும் உங்கள் �க

சிகிச்�சயொளரின் வழிகொட்டுதலின்பெடி இவற்�றத் �தொடங்குங்கள். ஆரம்பெகொலை

பெயிற்சிகள் (�பெருவிரல் இயக்கம், �ககொல் இயக்கம் மற்றும் த�சநெொண் ஓட்டம்)
அ�னத்�தயும் இயங்குவதற்கும் ஓடுவதற்கும் �வத்திருக்கின்றன, இதனொல்

�வளியிடப்பெட்ட த�சநெொண்கள் ஒட்டிக்�கொள்ளொமல் இருக்கும்; இ�வ முதல் சிலை நெொட்களில்,
வசதியொன அளவில் �தொடங்குகின்றன. கொயம் குணைம�டந்த பெிறகு மட்டு�ம சிறுநீரக �நெொய்

�தொடங்குகிறது. பெிடிப்பு மற்றும் கடினமொக்குதல் வலுப்பெடுத்துதல் ஒரு பெிற்கொலை �சர்க்�க,

�பெொதுவொக மூன்று முதல் நெொன்கு வொரங்களில் �தொடங்குகிறது. �ககொலின் �மற்புறம்
சூடுபெடுவதொக அல்லைது வலியொக உணைர்ந்தொல் மட்டு�ம நெரம்பு ஓட்டம் �சர்க்கப்பெடும்.

�ககொலின் �பெருவிரல் பெக்கத்தில் கூர்�மயொன அல்லைது சுடும் வலி�ய ஏற்பெடுத்தும்
எ�தயும் நெிறுத்துங்கள்.

உங்கள் மருத்துவ �நெறிமு�ற

இந்தப் பெக்கத்தின் மீதமுள்ள பெகுதி, �ட கு�வர்னின் (முதல் dorsal அ�ற) �வளியீட்டிற்குப்
பெிறகு மறுவொழ்விற்கொன பெடிநெி�லை மருத்துவ �நெறிமு�றயொகும். இந்தப் பெகுதி�ய உங்கள்

�க மறுவொழ்வு நெிபுணைருக்கு வழங்க �வண்டும், �மலும் ஒவ்�வொரு கட்டமும் என்ன
நெடக்கிறது என்பெதற்கொன எளிய ஆங்கிலை விளக்கத்துடன் �தொடங்குகிறது. இது ஒரு அழுத்த

நீக்கம், செரைி�செய்தல் அல்லே: முதல் dorsal அ�ற பெிரிக்கப்பெடுகிறது மற்றும் பெிரிக்கப்பெட்�ட

இருக்க �வண்டும், என�வ பெொதுகொக்க �வண்டிய கட்ட�மப்பு எதுவும் இல்�லை. என�வ,
இந்த நெிகழ்வுமு�ற வெி�ரைவொன இயக்கம், நழுவெல் அடிப்ப�டெயிலோன பெொ�தயொகும்:

ஒட்டிக்�கொள்வ�தத் தடுக்க அறு�வ சிகிச்�ச பெடுக்�கயில் APL/EPB த�சநெொர்க�ள நெழுவ
�வக்க, வீக்கத்�தக் கட்டுப்பெடுத்த, கொயத்�த மற்றும் �ரடியல் உணைர்வு நெரம்�பெ நெிர்வகிக்க,

மற்றும் பெிடிப்பு மற்றும் அழுத்தத்�த மீட்�டடுக்க.

சிகிச்�சக்கு முன், �நோயோளியின் அறு�வை சிகிச்�ச அறிக்�க�யச் சரிபோர்த்து,

�வைளியீட்�டைப் (நீளமோன/dorsal �வைட்டு, தனி EPB து�ணை-அ�ற/தடுப்பு கண்டைறியப்பட்டைதோ

மற்றும் �வைளியிடைப்பட்டைதோ), �ரடியல் உணைர்வு நரம்�பப் போதுகோக்க dorsal
நி�லைப்படுத்தப்பட்டை �வைளியீடு, மற்றும் �ரடியல் உணைர்வு நரம்பு �கயோளுதல்
ஆகியவைற்�றப் பற்றி சிகிச்�சயளிக்கும் மருத்துவைருடைன் ஆ�லைோசிக்கவும். டைோக்டைர் ஹிர்போரோ

�ரடியல் உணைர்வு நரம்பு கி�ளக�ளப் போதுகோத்து, volar நழுவை�லைத் தவைிர்க்க �வைளியீட்�டை

dorsal ஆக �வைத்து, dorsal/நீளமோன அணுகுமு�றயின் மூலைம் திறந்த �வைளியீட்�டைச்

�சய்கிறோர்; ஓய்வு என்பது வைசதிக்கோக மட்டு�ம (�மன்�மயோன பட்�டை ± சிலை நோட்களுக்கு

~1–2 வைோரங்களுக்கு சிறிய �க வைிரல் ஸ்�பக்கோ), மற்றும் வைி�ரவைோன �க வைிரல் மற்றும்
�ககோல் இயக்க�ம இயல்போனது.
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கட்டெம் I — ஆரைம்ப இயக்கம், வீக்கம் மற்றும் காயம் பரைாமரைிப்பு (வொரைம் 0 முதல் சுமார் 2

வெ�ரை)

முதல் இரண்டு வொரங்கள் கொயத்�தப் பெொதுகொப்பெதிலும், வீக்கத்�தக் கு�றப்பெதிலும்
கவனம் �சலுத்துகின்றன, அ�த �நெரத்தில் இயக்கம் உடனடியொகத் �தொடங்குகிறது. 

மதிக்க �வெண்டிய பாதுகாக்கப்பட்டெ வெ�ளவு எதுவும் இல்�லே: �வளி�யற்றப்பெட்ட
த�சநெொர்களின் நெகர்�வ உடனடியொகப் �பெறுவ�த இலைக்கொகும். எந்த�வொரு கட்டுமும்

வசதிக்கொக மட்டு�ம, பெயிற்சிகளுக்கொக அகற்றப்பெடும்.

உங்கள் �க மருத்துவெருக்கு:

கல்வெி மற்றும் முன்�னச்செரைிக்�ககள் - இது ஒரு அழுத்தம் கு�றப்பு: பெொதுகொக்க

�வண்டிய கட்ட�மப்பு எதுவும் இல்�லை; ஆரம்பெ �சயல்பெொட்டு இயக்க�ம முக்கியமொன

�தர்வொகும் - வசதிக்கொன ஆதரவு மட்டு�ம: முதல் சிலை நெொட்களில் ~1–2 வொரங்கள் வ�ர

�மன்�மயொன கட்டு ± சிறிய �பட்�டெ கட்டு; பெயிற்சிகள் மற்றும் கழுவுவதற்கொக

அகற்றப்பெடும் - �தொல் மூடப்பெடும் வ�ர கொயத்�த சுத்தமொகவும், வறண்டதொகவும்
�வத்திருங்கள்; �தொல் மூடப்பெட்ட பெின்ன�ர புணைர்ச்சி பெணைிக�ளத் தள்ளி �வக்கவும் - இந்த

கொலைகட்டத்தில் வலி�மயொன பெிடிப்பு, அழுத்தம், தூக்குதல் மற்றும் �ககொல் சுழற்சி
ஆகியவற்�றத் தவிர்க்கவும் - �ரைடியல் உணர்வு நரைம்பு பெரவலில் (�பெட்�ட/�ககொலின்
பெின்னங்�க) மயக்கம், அதிக உணைர்திறன் அல்லைது டினல் அறிகுறிகள் உள்ளதொ என்று

தணைிக்�க �சய்யவும்; APL/EPB த�செநார்களின் தள்ளுபடி (subluxation) உள்ளதொ என்பெ�த
எதிர்ப்பு/�சயல்பெொட்டு �பெட்�ட நீட்டிப்பு-விரிவொக்கத்தின் �பெொது தணைிக்�க �சய்யவும்

நிர்வொகம் - கொயம்: வழிகொட்டுதலின்பெடி அறு�வ சிகிச்�ச கட்டுகள்; �தொற்று�நெொய்க்கொன
கண்கொணைிப்பு - வீக்கம்: உயர்த்துதல், �மன்�மயொன பெின்�னொக்கி மசொஜ், �த�வப்பெட்டொல்

பெனி - பெயிற்சிகள்: �சயல்பெொட்டு �பெட்�ட ROM (வ�ளத்தல்/நீட்டித்தல், அகலைமொன +

ஆரொய்ச்சி அகலைம், எதி�ரொளிப்பு), �சயல்பெொட்டு �ககொல் ROM, APL/EPB த�செநார்களின்

நகர்வு, முழு �சயல்பெொட்டு விரல் ROM; வசதிக்குள் இயல்பெொன �க பெயன்பெொடு

முன்�னற அளவு�கால்கள் - கொயம் மூடப்பெட்டது/நெி�லைத்தது; வீக்கம்
கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்டது; வசதியொன �சயல்பெொட்டு �பெட்�ட மற்றும் �ககொல் இயக்கம்

கட்டெம் II — இயக்கத்�த மீட்�டெடுத்தல் மற்றும் காயம் �மலோண்�ம (சுமார் 2 முதல் 4

வொரைங்கள்)

கொயம் குணைம�டந்த பெிறது, வசதிக்கொன ஸ்ப்ளின்ட் (கட்டு) நீக்கப்பெட்டு, முழு�மயொன
மற்றும் வசதியொன இயக்கத்துடன் கூடுதலைொக �சயல்பெொட்டு கொயம் மற்றும் நெரம்பு உணைர்வு

இழப்பு ஆகியவற்றில் கவனம் �சலுத்தப்பெடுகிறது. இந்த கொலைக்�கடுவின் முடிவில் �லைட்
வலி�மயூட்டல் �தொடங்குகிறது.

உங்கள் �க மருத்துவெருக்கு:

மதிப்பீடுகள் - கட்�டவிரல் மற்றும் மணைிக்கட்டு �சயல்பெொட்டு/�சயலைற்ற ROM; கொயத்தின்
தரம்; �ரடியல் உணைர்வு நெரம்பு அறிகுறிகள்; த�ச இடப்�பெயர்ச்சி தி�ர
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கல்வெி மற்றும் முன்�னச்செரைிக்�ககள் - எந்த வசதி ஸ்ப்ளின்டி�னயும் நெிறுத்தவும்;

இயல்பெொன �லைட் �க பெயன்பெொட்�ட ஊக்குவிக்கவும் - ~3–4 வொரங்கள் வ�ர கனமொன/

வலுவொன பெிடி மற்றும் பெி�ணைப்பு (pinch) ஆகியவற்�றத் தவிர்க்க �தொடரவும்

�மலோண்�ம - கொயம்: குணைம�டந்த பெிறகு மசொஜ் மற்றும் சிலிகொன்/ஈரப்பெதமொக்கி; அதிக

உணைர்திறன் இருந்தொல் உணைர்வு இழப்பு - நெரம்பு: �ரடியல் உணைர்வு நெரம்பு நெகர்வுகள்/

உணைர்வு இழப்பு; சூடொக இருந்தொல் தணைித்து, ஏற்றுவதற்கு முன் அ�மதிப்பெடுத்தவும் -

பெயிற்சிகள்: முழு கட்�டவிரல் மற்றும் மணைிக்கட்டு ROM க்கு முன்�னற்றம்; த�ச

நெகர்வுக�ள �தொடரவும்; ~3–4 வொரைங்களில் �லேட் பிடி/பி�ணப்பு (புட்டி, �மல்லிய பந்து)
�தாடெங்கவும்

முன்�னற அளவு�கால்கள் - முழு, வலியற்ற கட்�டவிரல் மற்றும் மணைிக்கட்டு ROM;

குணைம�டந்த, நெகரும் கொயம்; அ�மதியொன நெரம்பு அறிகுறிகள்

கட்டெம் III — வெலி�ம�ய �மம்படுத்துதல் மற்றும் �செயல்பாட்டிற்கு திரும்புதல் (சுமார்

வொரைங்கள் 4 முதல் 6 மற்றும் அதற்கு �மல்)

இயக்கம் மீட்�டடுக்கப்பெட்டதும், கொயம் முதிர்ச்சிய�டந்ததும், பெிடிப்பு மற்றும் அழுத்தம்
வலுப்பெடுத்தப்பெடுகிறது மற்றும் �நெொயொளி முழு �சயல்பெொட்டிற்கும் திரும்புகிறொர்.
�பெரும்பெொலைொனவர்கள் சுமொர் நெொன்கு முதல் ஆறு வொரங்களில் வசதியொன இயல்பெொன
பெயன்பெொட்�ட அ�டகிறொர்கள்; கனமொன �கவி�ன �த�வகள் சற்று அதிக �நெரம்

எடுக்கின்றன மற்றும் அளவு�கொல் அடிப்பெ�டயில் இருக்கும்.

உங்கள் �க செிகிச்�செயாளருக்கு:

மதிப்பீடுகள் - பெிற பெக்கத்�த விட பெிடிப்பு மற்றும் அழுத்த வலி�ம; சு�மக்கு இடு�கயிடும்

�பெொது வலி; �பெொருத்தமொன �சயல்பெொட்டு/�வ�லை-குறிப்பெிட்ட �சொத�னகள்

கல்வெி மற்றும் முன்�னச்செரைிக்�ககள் - பெிடித்தல், அழுத்தம், தூக்குதல் மற்றும் திருகுதல்
ஆகியவற்றிற்கு பெடிப்பெடியொன திரும்புதல்; வசதி மற்றும் வலி�ம அனுமதிக்கும் வ�ர முழு

�சயல்பெொடு - �தொடர்ந்து dorsoradial வலி/சுருக்கம் அல்லைது த�சநெொர் துள்ளல் →

சிகிச்�சயளிக்கும் மருத்துவரிடம் மீண்டும் குறிப்பெிடுங்கள் (நெியூ�ரொமொ, முழு�மயற்ற

�வளி�யற்றம் அல்லைது volar subluxation ஆகியவற்�றக் கருதுங்கள்)

நிர்வொகம் - பெயிற்சிகள்: பெடிப்பெடியொன பெிடிப்பு மற்றும் அழுத்த வலி�ம�ய �மம்பெடுத்துதல்;

பெணைி மற்றும் �வ�லை-குறிப்பெிட்ட சு�ம; எஞ்சியுள்ள தழும்பு/நெரம்பு �வ�லை�ய �தொடரவும் -

வலி�ம �தொரொயமொக சமச்சீரொகவும் �சயல்பெொடு மீட்�டடுக்கப்பெட்டதும் �வளி�யற்றத்�தக்
கருதுங்கள் - மீட்பு நெி�லையொக இருந்தொல் அல்லைது �மொசமொன வி�ளவு இருந்தொல்

சிகிச்�சயளிக்கும் மருத்துவரிடம் மீண்டும் குறிப்பெிடுங்கள்

�வெளி�யற்றம் / முழு �செயல்பாட்டிற்கு திரும்புவெதற்கான அளவு�கால்கள் -

�தொரொயமொக சமச்சீரொன பெிடிப்பு மற்றும் அழுத்தம்; வலியற்ற �சயல்பெொட்டு மற்றும் �வ�லை-

குறிப்பெிட்ட பெயன்பெொடு
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�வ�லை மற்றும் �சயல்பெொடுகளுக்குத் திரும்புதல்

வசதியிற்குள், �தொடக்கத்திலிருந்�த எளிய தினசரி �க பெயன்பெொடு (உணைவு உண்ணுதல்,

எழுதுதல், ஆ�ட அணைிதல், எளிய பெணைிகள்) ஊக்குவிக்கப்பெடுகிறது. �சயல்மு�ற

மணைிக்கட்டில் நெ�ட�பெறுவதொல் மற்றும் �க சுதந்திரமொக நெகர �வண்டும் மற்றும்
பெொதுகொப்பெொக பெிடிக்க �வண்டும் என்பெதொல், கொயம் வசதியொக இருக்கும் �பெொது, எந்த�வொரு

வசதி சிப்ஸ்ட் அகற்றப்பெட்ட பெிறகு, மற்றும் நீங்கள் கவ�லையுடன் �கப்பெிடி�யப் பெிடித்து
திருப்பெ முடியும் �பெொது, �பெரும்பெொலைொன மக்களுக்கு முதல் வொரம் அல்லைது இரண்டு

வொரங்களுக்குள், உங்கள் மதிப்பீட்டில் உறுதிப்பெடுத்தப்பெட்டது, ஓட்டுதல் மீண்டும்

�தொடங்குகிறது.

வலி�மயொன பெிடித்தல், அழுத்தம், தூக்குதல் மற்றும் திருப்புதல் மூன்று முதல் நெொன்கு

வொரங்கள் வ�ர கொத்திருக்கின்றன, பெின்னர் பெடிப்பெடியொக உருவொக்கப்பெடுகின்றன. �டஸ்க்
மற்றும் எளிய �வ�லைகள் சிலை நெொட்களில் அல்லைது ஒரு வொரம் அல்லைது இரண்டு
வொரங்களுக்குள் மீண்டும் �தொடங்கலைொம்; வலி�மயொன, மீண்டும் மீண்டும் மணைிக்கட்டின்

சு�மக்குச் சொர்ந்த கனமொன �க�வ�லை �வ�லைகள் �பெொதுவொக நெொன்கு முதல் ஆறு

வொரங்களுக்குள் திரும்புகின்றன, உங்கள் மீண்டும் �பெற்ற வலி�ம மற்றும் வசதி மூலைம்
தீர்மொனிக்கப்பெடுகிறது, டொக்டர் ஹிர்பெொரொ மற்றும் உங்கள் �க தரபெிஸ்ட் மூலைம்.

உங்கள் �நெறிமு�றயிற்குப் பெிறகு

இந்த �நெறிமு�ற நெ�டமு�றயின் �பெொதுவொன மீட்பு ஆ�லைொச�னகளுடன் இ�ணைந்து

�சயல்பெடுகிறது: மருத்துவம�னக்குப் பெிறகு வலி நெிர்வொகம், கொயம் பெரொமரிப்பு மற்றும் 

விளிம்பு பெரொமரிப்பு ஆகியவற்�றப் பெொர்க்கவும். �ம�லை உள்ள கட்டநெி�லை திட்டம் �ட
கு�வர்னின் �வளியீட்டிற்குப் பெிறகு �வளியிடப்பெட்ட மறுவொழ்வு வழிகொட்டுதல்க�ள
பெிரதிபெலிக்கிறது, மற்றும் உங்கள் �தொடர்ச்சியொன மீட்பு உங்கள் �க எவ்வொறு
முன்�னறுகிறது என்பெ�தப் �பெொறுத்து டொக்டர் ஹிர்பெொரொ மற்றும் உங்கள் �க

சிகிச்�சயொளரொல் தனிப்பெட்ட மு�றயில் வழிநெடத்தப்பெடுகிறது.
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