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

இந்த �நெறிமு�ற உங்கள் மீட்பு வழிகொட்டுகிறது �தொ�லைதூர �ரடி�யொல்னொர் மூட்டு

(DRUJ) இன் �ஹெமி�ர�செக்ஷன்-இன்டர்�பொசெிஷன் ஆர்த்�தொபிளொஸ்டிசெி, ஒரு
அறு�வ சிகிச்�ச, இது முது�கலும்பெின் அணிந்த மு�னைக்கு வசதியொனை, வலி இல்லொத
சுழற்சி�ய மீட்�டடுக்க முது�கலும்பெின் சுழற்சி�ய மீட்�டடுக்கிறது, டொக்டர் கீரன் ஹிர்பெொரொ

உடன் �மட்டர் தனைியொர் மருத்துவம�னை ரொக்ஹொம்ப்டன். இது உங்கள் வீட்டு உடற்பெயிற்சி
திட்டத்துடன் �தொடங்குகிறது, அ�தத் �தொடர்ந்து உங்கள் �க சிகிச்�சயொளருக்கொக

எழுதப்பெட்ட கட்ட�மக்கப்பெட்ட மருத்துவ �நெறிமு�ற; உங்கள் முதல் சிகிச்�ச வரு�கக்கு

இந்த பெக்கத்�த அல்லது அதன் PDF ஐ �கொண்டு வொருங்கள், இதனைொல் உங்கள் மறுவொழ்வு
ஒருங்கி�ணக்கப்பெடுகிறது. உங்கள் குணம�டதல் எவ்வொறு முன்�னைறுகிறது என்பெ�தப்

�பெொறுத்து உங்கள் சிகிச்�சயொளர் திட்டத்�த சரி�சய்யலொம்.

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 மின்னைஞ்சல் அனுப்புவது �பெரும்பெொலும் உதவியொக இருக்கும்.

எதிர்பெொர்ப்பெது என்னை

டிஸ்டல் �ரடி�யொல்னைொர் மூட்டு (DRUJ) என்பெது உங்கள் மணிக்கட்டில் அருகிலுள்ள சிறிய

மூட்டு ஆகும். இது இரண்டு முன்�க எலும்புகள் (�ரடியஸ் மற்றும் அல்னைொ) சந்திக்கும் சிறிய

விரல் பெக்கத்தில் உள்ளது. இது உங்கள் முன் �க�யத் திருப்பெ அனுமதிக்கும் மூட்டு ஆகும்,
பெ�னை �ம�ல (சபெி�னைஷன்) மற்றும் பெ�னை கீ�ழ (பெி�ரொ�னைஷன்). இந்த மூட்டு உ�டந்து,
கீல்வொதமொக மொறும்�பெொது, முன் �க�ய திருப்புவது வலிக்கிறது.

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

DRUJ
�ஹமி�ர�சக்ஷன்
ஆர்த்�தொபெிளொஸ்டி
விலகிய �ரடி�யொல்னைொர் மூட்டு முது�கலும்பு சுழலும்பெடி �சய்கிறது,
�க�ய ஒரு �கட்டி�ய ஊற்றுவது �பெொல �ம�லயும் கீ�ழயும்
திருப்புகிறது. அந்த சுழற்சி�ய பெரொமரிக்கும் அ�த �வ�ளயில்
�ஹமி�ர�சக்ஷன் ஒரு வலி�மயொனை, அணிந்த மூட்டுக்கு
உதவுகிறது.
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ஒரு �ஹெமி�செக்ஷன் ஆர்த்�தொபிளொஸ்டி, எல்னைொவின் த�லயின் அணிந்த, கீல்வொதம்

�கொண்ட பெகுதி மட்டு�ம சுருட்டப்பெடுகிறது (a பகுதியளவு அகற்றுதல்: “�ஹமி” என்பெது பெொதி)
மற்றும் உங்கள் �சொந்த �மன்�மயொனை திசுக்களின் ஒரு சிறிய த�லய�ண

இ�ட�வளியில் �தய்க்கப்பெடுவ�தத் தடுக்கிறது. இந்த அறு�வ சிகிச்�ச TFCC உள்ளிட்ட

முக்கிய உறுதிப்பெடுத்தும் கட்ட�மப்புக�ள பெொதுகொக்கிறது (அந்த பெக்கத்தில்
மணிக்கட்டுக்கு ஆதரவளிக்கும் முடக்கு மற்றும் இ�ழ ஹொம்மொக்), அல்னைொர் ஸ்�ட�லொயிட்

மற்றும் �மன்�மயொனை திசு இ�ணப்புகள், எனை�வ அல்னைொவின் முடிவு ஆதரிக்கப்பெடுகிறது.
இது அல்னைொர் த�ல�ய முழு�மயொக அகற்றுவதிலிருந்து �வறுபெடுகிறது (ஒரு ட�ரக்

நெ�டமு�ற).

இந்த அறு�வ சிகிச்�சயின் �நெொக்கம் வலி இல்லைொத முது�கெலும்பு சுழற்செி, மற்றும்

உங்கள் மறுவொழ்வின் மிக முக்கியமொனை பெகுதி அந்த சுழற்சி�ய ஆரம்பெத்தில்
�தொடங்குகிறது. �மன்�மயொனை திசுக்கள் குடி�யற அனுமதிக்க ஒரு ஸ்பெி�ளண்டில் ஒரு

குறுகிய கொல பெொதுகொப்பெிற்குப் பெிறகு, முன் �கயின் திருப்பெத்�த மீட்�டடுப்பெது (�கப்பெிடி
�ம�ல மற்றும் �கப்பெிடி கீ�ழ) உங்கள் மீட்பெின் த�லப்பு ஆகிறது. வலி�ம மற்றும் கனைமொனை

சு�மகள் பெடிப்பெடியொக பெின்னைர் �சர்க்கப்பெடுகின்றனை.

முன்�னைச்சரிக்�ககள் மற்றும் வரம்புகள்

உங்கள் விரல்க�ளயும் (அது அனுமதிக்கப்பெட்டொல்) உங்கள் மணிக்கட்�ட�யயும்

முழுவதுமொக நெகர்த்திக் �கொள்ளுங்கள்.

ஆரம்பெத்தில் சுழற்சி�ய �வற்றுக் �கயொல் �சய்ய �வண்டும், எ�டக்கு எதிரொக அல்ல.

�சய் இல்�லை முது�கலும்�பெ சுழற்சியில் ஆரம்பெத்தில் ஏற்றவும்ஃ திறந்த ஜொடிக�ளத்
திருப்புவது, துணிக�ளத் திருப்புவது, ஒரு திருகுருவி�யப் பெயன்பெடுத்துவது அல்லது
வலுவூட்டல் அழிக்கப்பெடும் வ�ர அந்த பெக்கத்தில் கனைமொனை �பெக�ள சுமப்பெது இல்�ல
(�பெொதுவொக ஆறு முதல் எட்டு வொரங்கள் வ�ர).

அறு�வ சிகிச்�சயொனைது இந்த பெகுதியில் �சயல்பெடுவதொல், நீங்கள் முன்�க வழியொக

தள்ளும்�பெொது அல்லது சுமக்கும்�பெொது மணிக்கட்டில் சிறிய விரல் பெக்கத்தில் வலி
அல்லது நெி�லயற்ற தன்�ம பெற்றிய உணர்வுக்கு விழிப்புடன் இருங்கள். உங்கள் �க

சிகிச்�சயொளரிடம் இ�தக் குறிப்பெிடுங்கள்; அ�தத் தள்ள �வண்டொம்.

உங்கள் விரல்கள், கட்�டவிரல், முழங்�க மற்றும் �தொள்பெட்�ட �தொடக்கத்திலிருந்�த
சுதந்திரமொக நெகர்ந்து�கொண்�ட இருக்க �வண்டும், �மலும் சொதொரணமொனை அன்றொட

பெணிகளுக்கு வசதியொக �கக�ளப் பெயன்பெடுத்துங்கள், அது கட்டொய அல்லது சு�ம

சுழற்சி�ய உள்ளடக்கொத வ�ர.

கொயம், வீக்கம் மற்றும் வடுக்கள் �மலொண்�ம, நெ�டமு�றயில் பெொர்க்க கொயம் பெரொமரிப்பு
வழிகொட்டல்.
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உங்கள் பெயிற்சிகள்

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

சிகிச்�சயொளரின் வழிகொட்டுதலின்பெடி மட்டு�ம அவற்�றத் �தொடங்குங்கள், உங்களுக்கு

�கொடுக்கப்பெட்ட வரம்புகள் மற்றும் வரம்புகளுக்குள் இருங்கள். விரல் இயக்கெம்
உடனைடியொக �தொடங்குகிறது. முது�கெலும்பு சுழற்செி (இந்த ஒட்டு�மொத்த நெடவடிக்�கயும்

கட்ட�மக்கப்பெட்டுள்ளது) மற்றும் மணிக்கெட்டு இயக்கெம் �பெொதுவொக இரண்டு முதல் மூன்று
வொரங்களுக்குள், நீங்கள் ஸ்பெி�ளண்டிலிருந்து �வளி�யற்றப்பெட்டவுடன் �தொடங்குங்கள்,

பெின்னைர் சுழற்சி உங்கள் முக்கிய கவனைமொக மொறும். வடுக்கெள் மசெொஜ் கொயம் முழு�மயொக

குணம�டந்தவுடன் �தொடங்குகிறது. பிடிப்பு மற்றும் சுழற்செி வலுவூட்டல் மொர்பெகத்தின்
சிறிய விரல் பெக்கத்தில் கூர்�மயொனை வலி�ய ஏற்பெடுத்தும் எ�தயும் நெிறுத்துங்கள்.

உங்கள் மருத்துவ �நெறிமு�ற

இந்த பெக்கத்தின் மீதமுள்ள பெகுதி, �தொ�லதூர �ரடி�யொ அல்னைொர் மூட்டுக்கொனை

�ஹமி�ர�சக்ஷன்-இன்டர்�பெொசிஷன் ஆர்த்�தொபெிளொஸ்டிக்குப் பெிறகு மறுவொழ்வுக்கொனை

பெடிநெி�ல மருத்துவ �நெறிமு�ற ஆகும். இந்த பெிரிவு உங்கள் �க சிகிச்�சயொளருக்கு
வழங்கப்பெட �வண்டும், �மலும் ஒவ்�வொரு கட்டமும் என்னை நெடக்கிறது என்பெதற்கொனை எளிய

ஆங்கில விளக்கத்துடன் �தொடங்குகிறது. இது ஒரு கூட்டு மறுவடிவ�மப்பு
(ஆர்த்�தொபெிளொஸ்டி) நெ�டமு�ற, பெழுதுபெொர்ப்பு அல்ல: பெல மொதங்களொக பெொதுகொக்க

அழுத்தத்தின் கீழ் எந்த கட்ட�மப்பும் இல்�ல. �வண்டு�மன்�ற கட்டுப்பெடுத்தப்பெடுவது

குறுகியதொகும்ஃ �மன்�மயொனை திசு இ�டநெி�ல மற்றும் கொப்ஸ்யூல் குடி�யற அனுமதிக்க
ஒரு குறுகிய பெி�ணக்கப்பெட்ட கொலம், அதன் பெிறகு முன்�க சுழற்சி�ய வி�ரவொக
மீட்�டடுப்பெது �வளிப்பெ�டயொனை முன்னுரி�ம, ஏ�னைனைில் சுழற்சி என்பெது �சயல்பெொட்�ட
மீட்�டடுப்பெதற்கொனை �சயல்பெொடு ஆகும். முக்கிய சு�ம முழுவதும் மதிக்க �வண்டிய சுழற்சி

அல்னைொவின் பெரவலொனை சு�ம, இது வலி�மயொனை அல்-

சிகிச்�சக்கு முன்னர், �நோயோளியின் அறு�வை சிகிச்�ச அறிக்�க மற்றும் கடந்தகோல

மருத்துவை வைரலோற்�ற சரிபோர்த்து, எந்த�வைோரு ஒ�ர �நரத்தில் ந�டமு�றகள் (TFCC பழுது,
டிஸ்டல் �ரடியஸ் ஆஸ்டி�யோட்டமி, பிஐஎன் நியூ�ரக்�டோமி, எக்ஸ்�டன்சர் புனர�மப்பு),

டிஸ்டல் அல்னோர் ஸ்டம்பின் நி�லத்தன்�ம மற்றும் பரிந்து�ரக்கப்பட்ட அடுக்கு மற்றும்
சுழற்சி உச்சவைரம்பு ஆகியவைற்�றப் பற்றி சிகிச்�சயளிக்கும் அறு�வை சிகிச்�சயோளருடன்

�தோடர்பு �கோள்ளுங்கள். ஒ�ர �நரத்தில் TFCC பழுது அல்லது டிஸ்டல் �ரடியஸ்

ஆஸ்டி�யோட்டமி போதுகோக்கப்பட்ட கட்டத்�த நீட்டிக்கிறது; சீரழிவு அல்லது �போஸ்ட் ட்ரோமோடிக்
கீல்வைோதத்திற்கோன ஒரு தனி�மப்படுத்தப்பட்ட �ஹெமிரி�சக்ஷன் கீ�ழ குறுகிய போ�த�ய

பின்பற்றுகிறது. டோக்டர் ஹெிர்பரோ TFCC, அல்னோர் ஸ்�ட�லோயிட் மற்றும் அல்னோர்
�மன்�மயோன திசு இ�ணைப்புக�ள போதுகோக்கிறது, என�வை டிஸ்டல் அல்னோ

ஆதரிக்கப்படுகிறது, என�வை மறுவைோழ்வு ஆரம்ப

கெட்டம் I ஒரு ஸ்பி�ளண்டில் பொதுகெொக்கெப்பட்ட குடி�யற்றம் (வொரங்கெள் 0 முதல் 2-3)

முதல் இரண்டு முதல் மூன்று வொரங்கள் �மன்�மயொனை திசு இ�டநெி�ல மற்றும்
கொப்ஸ்யூ�லப் பெொதுகொக்கின்றனை, அ�த �நெரத்தில் மீதமுள்ள உறுப்புக�ள
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நெகர்த்தக்கூடியதொக �வத்திருக்கின்றனை. விரல் ஒரு ஸ்பெி�ளண்டில் (�பெொதுவொக

முழங்�கக்கு �ம�ல / மியூன்ஸ்டர் வ�க ஸ்பெி�ளன்ட் அல்லது அறுவ�ட என்பெது விரல்
சுழற்சி�ய கட்டுப்பெடுத்துகிறது), சுகொதொரத்திற்கொகவும், கட்டத்தின் முடிவில், முதல்

�மன்�மயொனை சுழற்சிக்கொகவும் மட்டு�ம அகற்றப்பெடுகிறது. விரல்கள் முதல் நெொளிலிருந்து

நெகர்கின்றனை.

உங்கெள் �கெ செிகெிச்�செயொளருக்கு:

கெல்வி மற்றும் முன்�னச்செரிக்�கெகெள் - பெரிந்து�ரக்கப்பெட்ட ஸ்பெி�ளண்டில் (முழங்�க

�ம�ல / மியூன்ஸ்டர் வ�க, அல்லது அறு�வ சிகிச்�ச நெிபுணர் வ�ரயறுத்தல்) 
முது�கெலும்பு சுழற்செிசுகொதொரம் மற்றும் சுத்திகரிக்கப்பெட்ட உடற்பெயிற்சிகளுக்கு மட்டு�ம; - 
சு�ம முன்�கெ சுழற்செி இல்�லை; எந்த எ�ட தொங்கி அல்லது இயக்கப்பெடும் முது�கலும்பு

மூலம் திருப்பு - முது�கலும்பு பெக்கத்தில் முன்கூட்டிய பெிடியின் பெலவீனைம் மற்றும் வீக்கம்

எதிர்பெொர்க்கப்பெடுகிறது என்பெ�த உறுதிப்பெடுத்தவும்

நிர்வொகெம் - கொயம்: பெரிந்து�ரப்பெடி அறு�வ சிகிச்�ச பெொண்�டஜ்கள்; �தொற்று�நெொ�ய

கண்கொணிக்கவும் - வீக்கம்: உயர்வு, �மன்�மயொனை �க பெம்ப், �த�வக்�கற்பெ பெனைி -
பெயிற்சிகள்: முதல் நொளிலிருந்து �செயலில் உள்ள விரல், கெட்�டவிரல் மற்றும்

(ஸ்பிளின்ட் தடுக்கெவில்�லை என்றொல்) �தொள்பட்�ட ROM; �மன்�மயொனை முழங்�க

ROM ஸ்பெிளின்ட் அனுமதிக்கிறது; அறிமுகப்பெடுத்த �மன்�மயொன வலி இல்லைொத
�செயலில் உள்ள முன்�கெ சுழற்செி இந்த கட்டத்தின் க�டசி சில நெொட்களில் அறு�வ
சிகிச்�ச நெிபுணர் முன்கூட்டி�ய அகற்ற அனுமதித்தொல்

முன்�னற்றத்திற்கெொன அளவு�கெொல்கெள் - கொயம் குடி�யறுதல்; ஸ்பெிளின்ட் கொலம்

(தனைி�மப்பெடுத்தப்பெட்ட �ஹமி�சக்ஷன் க்கு ≈2-3 வொரங்கள்) முடிந்தது; �சயலில் சுழற்சிக்கு

அறு�வ சிகிச்�சயொளரொல் அழிக்கப்பெட்டது

கெட்டம் II ஆரம்பகெொலை முது�கெலும்பு சுழற்செி (முன்னுரி�ம) (2-3 முதல் 6 வொரங்கெள் வ�ர)

இது வ�ரயறுக்கும் கட்டமொகும். ஸ்பெிளின்ட் �வளி�ய, �சயலில் pronation மற்றும் supination
புனைர்வொழ்வு த�லப்பு ஆகஃ �மன்�மயொனை, அடிக்கடி, வலி இல்லொத, மற்றும் unloaded.

மணிக்கட்டு இயக்கம் �சர்க்கப்பெட்டுள்ளது. சுழற்சி �சயல்பெொடு �சயல்பெொடு மீட்�டடுக்கிறது,
எனை�வ அது சு�ம இன்னும் தடுத்து �பெொது இங்�க தீவிரமொக �தொடரப்பெடுகிறது.

உங்கெள் �கெ செிகெிச்�செயொளருக்கு:

மதிப்பீடுகெள் - �சயலில் மற்றும் �சயலற்ற முது�கலும்பு பு�ரொ�னைஷன்/சூபெி�னைஷன்

(இலக்கு மீட்பு ஒவ்�வொரு தி�சயிலும் ~80° �நெொக்கி முடிவுத் �தொடர்களில்

�தரிவிக்கப்பெடுகிறது); மணிக்கட்டு மற்றும் விரல் ROM; அல்னைொர் மணிக்கட்டில் வலி;
வீக்கம்; கொயம்/கொயம் ஆய்வு

கெல்வி மற்றும் முன்�னச்செரிக்�கெகெள் - முது�கெலும்பு சுழற்செி முன்னுரி�ம உள்ளது:

அடிக்கடி, வலி இல்லொத, சு�ம இல்லொத �சயல்திறன் வொய்ப்பு/சூப்பெி�னைஷன், முழங்�க
பெக்கவொட்டில் தள்ளப்பெட்டு முது�கலும்பு தனைி�மப்பெடுத்தப்பெடுகிறது - எதிர்ப்பு அல்லைது

சு�ம சுழற்செி இல்�லை, கெனமொன பிடிப்பு இல்�லை, ~ 6-8 வொரங்கெள் வ�ர திருப்புதல்
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பணிகெள் இல்�லை - சில ஸ்பெிளின்ட்ஸ் �மலும் சில வொரங்களுக்கு எல்டிஎம் சுழற்சி�ய

வ�ரயறுக்கின்றனை; எந்த�வொரு பெரிந்து�ரக்கப்பெட்ட உச்சவரம்�பெயும் மதிக்கவும்

நிர்வொகெம் - பெயிற்சிகள்ஃ �சயலில் மற்றும் �சயலில்-உதவி முழக்கெம்/சூப்பி�னஷன்
முக்கிய கவனைம்; �சயலில் உள்ள மணிக்கட்டு வ�ளவு / நீட்டிப்பு மற்றும் �ரடியல் / அல்னைொர்

விலகல்; விரல் மற்றும் பெிடிப்பு ROM ஐத் �தொடரவும் (இன்னும் எதிர்க்கப்பெடொத பெிடிப்பு); கொயம்

முழு�மயொக குணம�டந்தவுடன் வடுக்கள் சிகிச்�ச�யத் �தொடங்குங்கள் - �த�வக்�கற்பெ
வீக்கம் மற்றும் வடுக்களுக்கொனை வழிமு�றகள்

முன்�னற்றத்திற்கெொன அளவு�கெொல்கெள் - வசதியொனை, கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்ட, கிட்டத்தட்ட
முழு வலி இல்லைொத சுறுசுறுப்பெொனை முது�கலும்பு சுழற்சி; கொயம் குணம�டந்தது; வலி

≤3/10; �மன்�மயொனை சுழற்சியில் தூண்டுதலொனை அல்னைொர் பெக்க வலி இல்�ல

கெட்டம் III வலுவூட்டல் மற்றும் திரும்புதல் (6- 8 வொரங்கெள் மற்றும் அதற்கு அப்பொல்)

சுழற்சி மீட்�டடுக்கப்பெட்டு வலி இல்லொததும், வலுவூட்டல் �தொடங்குகிறது மற்றும்

பெடிப்பெடியொக கட்ட�மக்கப்பெடுகிறதுஃ முதலில் பெிடியுங்கள், பெின்னைர் ஏற்றப்பட்ட
முது�கெலும்பு சுழற்செிகனைமொனை �வ�ல மற்றும் வி�ளயொட்டுக்கு திரும்புவது

அளவு�கொ�ல அடிப்பெ�டயொகக் �கொண்டது.

உங்கெள் �கெ செிகெிச்�செயொளருக்கு:

மதிப்பீடுகெள் - பெிடியின் வலி�ம மற்ற பெக்கத்துடன் ஒப்பெிடும்�பெொது (முடிவுத் �தொடர்
அறிக்�க மீட்பு எதிர்புற பெக்கத்தின் ~ 85-90% �நெொக்கி); முது�கலும்பு சுழற்சி வலி மற்றும்
எந்த வலி அல்லது நெி�லயற்ற தன்�ம ஏற்றப்பட்ட சுழற்சி; �சயல்பெொட்டு மற்றும் �வ�ல-/

வி�ளயொட்டு-குறிப்பெிட்ட �சொத�னைகள்

கெல்வி மற்றும் முன்�னச்செரிக்�கெகெள் - அறிமுகம் எதிர்ப்பு பிடிப்பு முதலில், பெிறகு 

படிப்படியொன சு�ம முன்�கெ சுழற்செி (எ. கொ. இலகுரக எ�டயுடன் சுத்தியல் திருப்பெங்கள்)
சுமொர் ஆறு முதல் எட்டு வொரங்கள்; சு�மக�ள �மதுவொக உருவொக்குங்கள் - கவனைிக்கவும் 

அச்சு அல்லைது சுழற்செி சு�ம கீழ் வலி ulnar-stump நி�லையற்ற தன்�ம / radioulnar
�நருக்கெமொனஃ தூண்டப்பெட்டொல், சு�ம�யக் கு�றத்து, அறு�வ சிகிச்�ச நெிபுணருடன்

�தொடர்பு �கொள்ளுங்கள்

நிர்வொகெம் - பெயிற்சிகள்: பெடிப்பெடியொனை பெிடிப்பு/கட்டி �வ�ல; பெடிப்பெடியொனை எதிர்ப்பு pronation/

supination (�லசொனை → மிதமொனை); பெணி-குறிப்பெிட்ட சு�ம; எந்த எஞ்சிய ROM �வ�ல �தொடர -
சுழற்சி மற்றும் பெிடியில் �சயல்பெொட்டு மற்றும் கிட்டத்தட்ட சமச்சீரற்ற மற்றும் �சயல்பெொடு ஒரு

�பெொருத்தமொனை திரும்பெ அ�டயப்பெடுகிறது ஒருமு�ற �வளி�யற்றம் கருத்தில் -

குணம�டயும் �பெொது மீண்டும் சிகிச்�சயளிக்கும் மருத்துவ�ர பெரிந்து�ரப்பெ�தக்
கருத்தில் �கொள்ளுங்கள், அல்லது முது�கலும்பு நெி�லயற்ற தன்�ம அல்லது

ஒத்தி�ச�வக் குறிக்கும் �தொடர்ச்சியொனை அல்னைொர் பெக்க சு�ம வலி இருந்தொல்

சு�ம/வி�ளயொட்டுக்கு திரும்புவதற்கெொன அளவு�கெொல்கெள் - ஏறக்கு�றய சமச்சீரற்ற
பெிடிப்பு மற்றும் சுழற்சி வலி�ம; வலி இல்லொத சு�ம சுழற்சி; �சயல்பெொட்டு �சொத�னையில்

நெி�லயற்ற தன்�ம இல்�ல
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�வ�ல மற்றும் �சயற்பெொட்டிற்கு திரும்புதல்

ஆரம்பெத்தில் இருந்�த, உங்கள் முன் �க�ய கட்டொயப்பெடுத்த�வொ அல்லது சு�ம

சுழற்ற�வொ �சய்யொத வ�ர, இலகுவொனை அன்றொட �க பெயன்பெொடு (உணவு, எழுதுதல்,

இலகுவொனை சுய-பெரொமரிப்பு) ஊக்குவிக்கப்பெடுகிறது. உங்கள் முன் �க�ய முன்கூட்டி�ய
பெி�ணத்துள்ளதொல், சக்கரத்�த பெொதுகொப்பெொக கட்டுப்பெடுத்த முடியும் (அ�த திருப்புவது

உட்பெட), முதல் சில வொரங்களில் �பெொக்குவரத்து உதவிக்கு திட்டமிடுங்கள்; நீங்கள்
பெி�ணப்பெிலிருந்து �வளி�யறியவுடன் வொகனைம் ஓட்டுதல் �தொடர்கிறது மற்றும் உங்கள்

மதிப்பெொய்வில் உறுதிப்பெடுத்தப்பெட்டபெடி, முன் �க�ய வசதியொகவும் பெொதுகொப்பெொகவும்

சுழற்ற முடியும்.

சு�ம சுருக்கும் பெணிகள் (கடினைமொனை ஜொடிக�ளத் திறப்பெது, சுருட்டுவது, திருகுவிளக்�கப்

பெயன்பெடுத்துவது, அந்த பெக்கத்தில் கனைமொனை �பெக�ள சுமப்பெது) வலுவூட்டல் அழிக்கப்பெடும்
வ�ர கொத்திருக்கவும் (�பெொதுவொக ஆறு முதல் எட்டு வொரங்கள் வ�ர) பெின்னைர் பெடிப்பெடியொக
கட்ட�மக்கப்பெடுகின்றனை. கனைமொனை �க�யடு �வ�ல மற்றும் வி�ளயொட்டுக்கு திரும்புவது

அ�த அளவு�கொல் அடிப்பெ�டயிலொனை முன்�னைற்றத்�தப் பெின்பெற்றுகிறது மற்றும் வலி

இல்லொத, கிட்டத்தட்ட சமச்சீர் முது�கலும்பு சுழற்சி மற்றும் பெிடி�ய மீட்�டடுப்பெ�தப்
�பெொறுத்தது, டொக்டர் ஹிர்பெரொ மற்றும் உங்கள் �க சிகிச்�சயொளரொல் மட்டு�ம கொலண்டர்
அல்ல.

உங்கள் �நெறிமு�ற பெிறகு

இந்த �நெறிமு�ற நெ�டமு�றயின் �பெொது மீட்பு ஆ�லொச�னையுடன் இ�ணந்து

�சயல்பெடுகிறது; அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிந்�தய வலி�ய நெிர்வகித்தல், கொயம் பெரொமரிப்பு

மற்றும் வடு �மலொண்�மஉங்கள் DRUJ பெிரச்சி�னை ஒரு மணிக்கட்டு எலும்பு முறி�வத்
�தொடர்ந்து வந்தொல், விளிம்பு �ரடியஸ் முறிவு சரி�சய்தல் �ம�ல உள்ள பெடிப்பெடியொனை
திட்டம் டிஸ்டல் �ரடி�யொ அல்னைொர் கூட்டு �ஹமி�ர�சக்ஷன் ஆர்த்�தொபெிளொஸ்டிக்குப் பெிறகு

�வளியிடப்பெட்ட மறுவொழ்வு வழிகொட்டுதல்க�ள பெிரதிபெலிக்கிறது, �மலும் உங்கள்

தற்�பெொ�தய மீட்பு டொக்டர் ஹிர்பெொரொ மற்றும் உங்கள் �க சிகிச்�சயொளர் உங்கள் முன்
கரத்தின் முன்�னைற்றத்திற்கு ஏற்பெ தனைித்தனைியொக வழிநெடத்தப்பெடுகிறொர்கள்.

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 6 of 6

file:///patient/recovery/managing-post-op-pain/
file:///patient/recovery/wound-care/
file:///patient/recovery/scar-management/
file:///patient/rehabilitation/distal-radius-orif/

	DRUJ ஹெமிரெசெக்ஷன் ஆர்த்தோபிளாஸ்டி
	எதிர்பார்ப்பது என்ன
	முன்னெச்சரிக்கைகள் மற்றும் வரம்புகள்
	உங்கள் பயிற்சிகள்
	உங்கள் மருத்துவ நெறிமுறை
	கட்டம் I ஒரு ஸ்பிளெண்டில் பாதுகாக்கப்பட்ட குடியேற்றம் (வாரங்கள் 0 முதல் 2-3)
	கட்டம் II ஆரம்பகால முதுகெலும்பு சுழற்சி (முன்னுரிமை) (2-3 முதல் 6 வாரங்கள் வரை)
	கட்டம் III வலுவூட்டல் மற்றும் திரும்புதல் (6- 8 வாரங்கள் மற்றும் அதற்கு அப்பால்)

	வேலை மற்றும் செயற்பாட்டிற்கு திரும்புதல்
	உங்கள் நெறிமுறை பிறகு


