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

இந்த �நெறிமு�ற ஒரு அறு�வ சிகிச்�ச பெிறகு உங்கள் மீட்பு வழிகொட்டுகிறது நீட்டிப்பு
இடுப்பு இது விரலின் பெின்புறம், �க மற்றும் மணிக்கட்டு முழுவதும் பெழுதுபெொர்ப்புக�ள

உள்ளடக்கியது (அறு�வ சிகிச்�ச நெிபுணர்கள் விரலின் பெின்புறம், �க மற்றும் மணிக்கட்டு

பெகுதிக�ள அ�ழக்கிறொர்கள்) IV முதல் VII வ�ரைஇது உங்கள் வீட்டு உடற்பெயிற்சி
திட்டத்துடன் �தொடங்குகிறது, அ�தத் �தொடர்ந்து உங்கள் �க சிகிச்�சயொளருக்கு
எழுதப்பெட்ட கட்ட�மக்கப்பெட்ட மருத்துவ �நெறிமு�ற உள்ளது. உங்கள் மறுவொழ்வு எவ்வொறு

முன்�னேறுகிறது என்பெ�தப் �பெொறுத்து இந்த பெக்கத்�த அல்லது அதன் PDF ஐ உங்கள்

முதல் சிகிச்�ச வரு�கக்கு �கொண்டு வொருங்கள். உங்கள் சிகிச்�சயொளர் உங்கள் மீட்பு

முன்�னேற்றத்�தப் �பெொறுத்து 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 மின்னேஞ்சல் அனுப்புவது �பெரும்பெொலும் உதவியொக இருக்கும்.

எதிர்பெொர்ப்பெது என்னே

ஒரு நீட்டிப்பு தண்டு சரி�சய்தல் விரல் அல்லது �கயின் பெின்புறத்தில் ஒரு பெிரிக்கப்பெட்ட
தண்டு மீண்டும் ஒன்றொக �தக்கிறது. அந்த சரி�சய்த�லப் பெொதுகொப்பெதற்கொனே பெ�ழய

வழி பெல வொரங்களுக்கு �க�ய இன்னும் பெி�ணப்பெதொக இருந்தது, ஆனேொல் அது

�பெரும்பெொலும் விரல்க�ள இறுக்கமொகவும் மீட்க �மதுவொகவும் விட்டுவிட்டது. அதற்கு

பெதிலொக, உங்கள் மீட்பு ஒரு புத்திசொலித்தனேமொனே, நெவீனே அணுகுமு�ற�யப்

பெயன்பெடுத்துகிறது ஒப்பீட்டு இயக்கம் மறுவொழ்வு (�மரிட் மு�ற).

வி�ச ஒரு சிறிய அடுக்கு என்று அ�ழக்கப்பெடுகிறது கயிறு, �கயின் பெின்புறத்தில்
அணியப்பெடுகிறது. சரைி�சய்யப்பட்டது விரல் சுற்றி 15 முதல் 20 டிகிரைி அதிக �நேரைாக
இந்த சிறிய வித்தியொசம் குணம�டயும் இடுப்�பெ சத்தமில்லொமல் சு�மக்குள்ளொக்குகிறது,
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எனே�வ நீங்கள் �க�ய உடனேடியொக, �மன்�மயொகவும் வசதியொகவும் பெயன்பெடுத்தத்

�தொடங்கலொம், அதற்கு பெதிலொக வொரங்கள் கொத்திருக்கொமல் அ�த இன்னும் அடுக்கி
�வத்துக் �கொள்ளலொம். இந்த பெொதுகொப்பெொனே வழியில் ஆரம்பெத்தில் நெகர்வது இடுப்�பெ

நெழுவ �வக்கிறது, எனே�வ அது கீ�ழ ஒட்டிக்�கொள்ளொது, அ�த �நெரத்தில் ஆஃப்�சட்

அதிகப்பெடியொனே அழுத்தத்�த நெிறுத்துகிறது.

�பெரும்பெொலொனே பெழுதுபெொர்ப்புகளுக்கு (விரல் மற்றும் �கயின் பெின்புறத்தில் உள்ள
�பெொதுவொனே மண்டலங்கள்) நுகர்வு தனேியொக உங்களுக்கு �த�வயொனேது. சில

பெழுதுபெொர்ப்புகளுக்கு (�கயு�றக்கு �நெருக்கமொனே�வ, பெலவீனேமொனே பெழுதுபெொர்ப்புகள்,
அல்லது கூடுதல் பெொதுகொப்பு புத்திசொலித்தனேமொக இருக்கும்�பெொது) மணிக்கட்டு அடுக்கு

முதல் சில வொரங்களுக்கு �சர்க்கப்பெடுகிறது. உங்கள் �க சிகிச்�ச நேிபுணர் நீங்கள்

ஒரு மணிக்கட்டு ஸ்பி�ளெண்�டயும் �வத்திருக்கிறீர்களொ என்று உங்களுக்குச்
�சால்வார்.

திட்டம் பெின்னேர் கவனேமொக நெி�லகளில் திறக்கிறதுஃ நுகத்�த முழு�நெரமொக அணிந்து

சுமொர் ஆறு வாரைங்கள் மற்றும் சுற்றி இருந்து weaned ஐந்தாவது வாரைம்; நெடுத்தர
வொரங்களில் மணிக்கட்டு மற்றும் விரல் இயக்கங்கள் �சர்க்கப்பெடுகின்றனே; எட்டு

வாரைங்களெில் இருந்து வலுவ�டதல் �தாடங்குகிறது; மற்றும் பத்து முதல்

பன்னிரைண்டு வாரைங்களுக்குள் முழு�மயான �சயல்பாடு திரும்பும், பெழுதுபெொர்ப்பு
உறுதியொகிவிட்டொல்.

முன்�னேச்சரிக்�ககள் மற்றும் வரம்புகள்

முழு�நேரைமும் உங்கள் நுகத்�த அணியுங்கள் உடற்பெயிற்சிகள் மற்றும் அன்றொட
பெணிகள் உட்பெட முதல் ஆறு வொரங்களுக்கு, உங்கள் �க சிகிச்�சயொளரின்
அறிவுறுத்தல்களின்பெடி மட்டு�ம அ�த அகற்றவும். உங்கள் �க சிகிச்�ச நேிபுணர்
நீங்கள் ஒரு மணிக்கட்டு ஸ்பி�ளெண்�டயும் �வத்திருக்கிறீர்களொ என்று

உங்களுக்குச் �சால்வார்.

�சய் ஒளெி ஆரம்பெத்தில் இருந்�த, �சௌகரியமொக �கக�ள அடுப்பெில் �வத்துக்
�கொள்ளவும். முதல் சில வொரங்களுக்கு எந்தவிதமொனே தூக்குதல், கட்டொயப் பெிடிப்பு

அல்லது எதிர்ப்பு �வ�லக�ளயும் �சய்ய �வண்டொம்.

�பெொதுவொக எட்டு வொரங்கள் ஆகும் வ�ர பெிடிப்பு அல்லது பெிஞ்ச் வலுவூட்ட�லத்
�தொடங்க �வண்டொம்.

வலுவொனே முழு குத்து அல்லது விர�ல முன்கூட்டி�ய கட்டொயப்பெடுத்த �வண்டொம்;

�மன்�மயொனே, கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்ட வரம்புகளில் மட்டு�ம உங்க�ள நெகர்த்தவும்.

சிறிய விரல் மூட்டுக�ள அ�சவில் �வத்திருங்கள், அதனேொல் அ�வ இறுக்கம�டயொது;

�மன்�மயொனே �சயலற்ற �நெரொக்குதல் இதற்கு உதவுகிறது.

கொயம், வீக்கம் மற்றும் வடுக்கள் �மலொண்�ம, நெ�டமு�றயில் பெொர்க்க கொயம் பெரொமரிப்பு

வழிகொட்டல்.
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• 

• 

• 
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உங்கள் பெயிற்சிகள்

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

சிகிச்�ச நெிபுணரின் வழிகொட்டுதலின்பெடி மட்டு�ம அவற்�றத் �தொடங்குங்கள், உங்களுக்கு

�கொடுக்கப்பெட்ட வரம்புகள் மற்றும் வரம்புகளுக்குள் இருங்கள். ஆரம்பெ பெயிற்சிகள்
�சய்யப்பெடுகின்றனே கயிறு அடுப்புடன்: �மன்�மயொனே முழங்�க வ�ளவுகள் மற்றும்

விரல் சுருள்கள் சரி�சய்யப்பெட்ட இடுப்�பெ ஒரு பெொதுகொப்பெொனே, கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்ட
�தொ�க�ய வலியுறுத்தொமல் சறுக்கிக் �கொள்கின்றனே. இ�ணக்கப்பெட்ட மணிக்கட்டு

மற்றும் விரல் இயக்கம் மற்றும் பெி�ணப்பு / பெிஞ்ச் வலுவூட்டல் ஆகிய�வ பெிற்கொல

கட்டங்களுக்கு �சொந்தமொனே�வ, �மலும் நீங்கள் குறிப்பெொக அகற்றப்பெடும் வ�ர
�தொடங்கக்கூடொது. விரல் அல்லது �கயின் பெின்புறத்தில் கூர்�மயொனே வலி�ய

ஏற்பெடுத்தும் எ�தயும் நெிறுத்துங்கள்.

உங்கள் மருத்துவ �நெறிமு�ற

இந்த பெக்கத்தின் மீதமுள்ள பெகுதி எக்ஸ்�டன்சர் த�ச சீர�மப்பெிற்குப் பெிறகு (மண்டலங்கள்

IV முதல் VII வ�ர) மறுவொழ்வுக்கொனே மருத்துவ �நெறிமு�ற ஆகும். ஒப்பீட்டு இயக்கம்

நீட்டிப்பு (RME)இந்த பெகுதி உங்கள் �க சிகிச்�சயொளருக்கு வழங்கப்பெட �வண்டும்,

ஒவ்�வொரு கட்டமும் என்னே நெடக்கிறது என்பெதற்கொனே எளிய ஆங்கில விளக்கத்துடன்

�தொடங்குகிறது. கயிறு அடுக்கு இது சரி�சய்யப்பெட்ட இலக்கத்தின் MCP ஐ
�வத்திருக்கிறது 15 முதல் 20 டிகிரைி வ�ரை நீட்டிக்கப்பட்டுள்ளெது அருகில் உள்ள

விரல்க�ள விட, quadriga வி�ளவு மற்றும் juncturae tendineae வழியொக �சயலில் நீட்டிப்பு
�வளி�யற்றும், அதனேொல் உடனடி �சயலில் இயக்கம் பாதுகாப்பானது.

சிகிச்�சக்கு முன்னர், �நோயோளியின் அறு�வை சிகிச்�ச அறிக்�க மற்றும் முந்�தைய
மருத்துவை வைரலோற்�ற சரிபோர்த்து, சிகிச்�சயளிக்கும் அறு�வை சிகிச்�ச நிபுணருடன்
சரி�சய்யப்பட்ட மண்டலம் (கள்), �தைோண்�ட (கள்), பழுதுபோர்ப்பு வைலி�ம மற்றும் கூடுதைல்

மணிக்கட்டு ஆர்த்�தைோசிஸ் கோண்பிக்கப்படுகிறதைோ என்ப�தைப் பற்றி �தைோடர்பு

�கோள்ளுங்கள். தைனியோக நுகரும் (உறவைி�ன-நடவைடிக்�க நீட்டிப்பு ஸ்பிளின்ட்,

சரி�சய்யப்பட்ட MCP 15 20 ° அண்�ட வைிட நீட்டிக்கப்பட்டுள்ளது). மணிக்கட்டு ஆர்த்�தைோசிஸ்

(~2025° நீட்டிப்பு, முதைல் ~3 வைோரங்கள்) மண்டலம் VII, பலவீனமோன பழுதுபோர்ப்புகள், அல்லது
இணங்கோதை �நோயோளிகளுக்கு இந்தை �நறிமு�ற �சர்க்கப்பட்டுள்ளது. இந்தை �நறிமு�ற

முதுகு நீட்டிப்பு பழுதுபோர்ப்பு மண்டலங்கள் IV VII க்கு மட்டு�ம, மல்�லட் (மண்டலங்கள் I II)
அல்லது மத்தைிய-ஸ்லிப் / பூட்�டோனியர் (மண்டலம் III) அல்ல.

கட்டம் I �யாகம் (± மணிக்கட்டு அடுக்கு), உடனடி �சயலில் பயன்பாடு (0 முதல் 3

வாரைங்கள் வ�ரை)

�நெொயொளி உடனேடியொக �க�ய சுறுசுறுப்பெொகப் பெயன்பெடுத்தும் �பெொது முதல் மூன்று

வொரங்கள் நுகத்துடன் பெழுதுபெொர்ப்�பெப் பெொதுகொக்கின்றனே. �தொடர்பு�டய 15 20 ° நீட்டிப்பு
தி�சதிருப்பெல் பெழுதுபெொர்ப்�பெ அகற்றுகிறது, எனே�வ கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்ட �சயலில்
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மிதப்பெது ஆரம்பெத்திலிருந்�த ஊக்குவிக்கப்பெடுகிறது. அடுப்பெில் ஒளி �சயல்பெொட்டு

பெயன்பெொடு அனுமதிக்கப்பெடுகிறது; தூக்குதல் அல்லது எதிர்ப்பு பெிடிப்பு இல்�ல.

உங்கள் �க சிகிச்�சயாளெருக்கு:

கல்வி மற்றும் முன்�னச்சரைிக்�ககள் - �பெொருத்து �யாக் / உறவினர்-நேடவடிக்�க

நீட்டிப்பு அடுக்கு: சரி�சய்யப்பெட்ட இலக்கத்தின் MCP நெ�ட�பெற்றது 1520° அதிக நீட்டிப்பு

அருகில் உள்ள இலக்கங்க�ள விட; முழு�நேரை - ஒரு �சர் மணிக்கட்டு ஆர்த்�தாசிஸ்

(~2025° நீட்டிப்பு) முதல் ~ 3 வொரங்களுக்கு மட்டு�ம மண்டலம் VII / பெலவீனேமொனே

பெழுதுபெொர்ப்புகள் / இணங்கொத �நெொயொளிகளுக்கு (மண்டலங்கள் V VI க்கு இயல்புநெி�ல
மட்டு�ம உள்ளது) - ஸ்பிளெின்டில் �க�ய �லேசாகப் பயன்படுத்துவது
ஊக்குவிக்கப்படுகிறதுஎழும்புதல், வலுக்கட்டொயமொக பெிடித்தல் அல்லது எதிர்ப்பு �வ�ல

இல்�ல - கட்டொய கலப்பு ஃபெிஸ்டிங்�கத் தவிர்க்கவும்; வரம்புக�ள கட்டுப்பெடுத்தவும்

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

கண்கொணிக்கவும் - வீக்கம்: உயர்வு, �மன்�மயொனே டிஜிட்டல் பெம்ப், �த�வக்�கற்பெ பெனேி -

உடற்பெயிற்சிகள் (ஸ்பெிளின்ட், ஒவ்�வொரு ~ 2 மணி�நெரமும்): �சயலில் உள்-பிளெஸ் (MCP
flexion with IPs extended) மற்றும் உள்-மினாஸ் / ஹூக் (ஐபெி வ�ளவுடன் MCP நீட்டிப்பு); 
�சயலேற்ற ஐபி நீட்டிப்பு ஐபெி இறுக்கத்�தத் தடுக்க தினேமும் - கொயம் குணம�டந்தவுடன்

வடுக்க�ள நெிர்வகிக்கத் �தொடங்குங்கள்

முன்�னற்றத்திற்கான அளெவு�கால்கள் - கொயம் குடி�யறுதல்; நீட்டிப்பு பெின்னே�டவு
உருவொகவில்�ல; ~ 3 வொரங்களில் ஸ்பெி�ளண்டில் வசதியொனே கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்ட �சயலில்
இயக்கம்

கட்டம் II மணிக்கட்டு ஸ்பிளெின்ட் அகற்றப்பட்டது, நுகர்வு �தாடர்கிறது, இ�ணக்கப்பட்ட

இயக்கம் (3 முதல் 6 வாரைங்கள் வ�ரை)

ஏறக்கு�றய மூன்று வொரங்களுக்குப் பெிறகு எந்த�வொரு கூடுதல் மணிக்கட்டு அடுப்பு
நெிறுத்தப்பெடுகிறது (கடிகொரம் முழு�நெரமும் �தொடர்கிறது). மணிக்கட்டு மற்றும் விரல்

(�ட�னேொ�டசிஸ்) இயக்கம் மற்றும் கலப்பு �சயலில் உள்ள வ�ளவு / நீட்டிப்பு ஆகிய�வ

�சர்க்கப்பெடுகின்றனே, இது கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்ட, பெழுதுபெொர்ப்பு-பெொதுகொப்பெொனே வழியில் மூட்டு
�வளி�யற்றத்�த அதிகரிக்கிறது.

உங்கள் �க சிகிச்�சயாளெருக்கு:

மதிப்பீடுகள் - �சயலில் மற்றும் �சயலற்ற ROM (MCP மற்றும் IP), நீட்டிப்பு தொமதம், வலி
மற்றும் வீக்கம்; கொயம் / வடுக்கள் ஆய்வு

கல்வி மற்றும் முன்�னச்சரைிக்�ககள் - கூடுதல் பெடிவத்�த நெிறுத்து மணிக்கட்டு
அடுக்கு (ஒன்று பெயன்பெடுத்தப்பெட்டொல்); முழு�நேரை ஊழியத்�த �தாடரைவும் - முன்�னேற்றம்

இயக்கம் பெடிப்பெடியொக; இன்னும் NO எதிர்ப்பு பெிடிப்பு அல்லது வலுவூட்டல்

நேிர்வாகம் - பெயிற்சிகள்: �சர் இ�ணந்த மணிக்கட்டு-விரைல் இயக்கம் (�ட�னா�டசிஸ்)

மற்றும் கலேப்பு �சயல்திறன் �காண்ட வ�ளெவு/நீட்டிப்பு; �தொடர்ச்சியொனே உள்-பெிளஸ் /

உள்-மினேொஸ் சறுக்கல் மற்றும் �சயலற்ற ஐபெி நீட்டிப்பு; நுகர்�வொரில் ஒளி �சயல்பெொட்டு
பெயன்பெொடு - வடுக்கள் குணம�டந்த பெிறகு �தொடர்ந்து மசொஜ் �சய்யவும்
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முன்�னற்றத்திற்கான அளெவு�கால்கள் - 6 முதல் 8 வொரங்கள் வ�ர முன்�னேறும் கலப்பு

�சயலில் உள்ள ROM; நீட்டிப்பு தொமதம் இல்�ல; வலி அ�மதி

கட்டம் III பி�ணப்�ப நீக்குதல், பலேப்படுத்துதல், திரும்புதல் (6 முதல் 12 வாரைங்கள் வ�ரை)

ஏறக்கு�றய ஐந்தொவது முதல் ஆறொவது வொரத்தில் நுகத்�த விடுவிக்கப்பெடுகிறது. எட்டு
வொரங்களில் பெடிப்பெடியொக பெிடிப்பு மற்றும் பெிஞ்ச் வலுவ�டதல் �தொடங்குகிறது, பெழுதுபெொர்ப்பு
உறுதியொக இருக்கும்�பெொது, பெத்து முதல் பென்னேிரண்டு வொரங்களில் முழு �சயல்பெொட்டிற்கொக

பெடிப்பெடியொக கட்ட�மக்கப்பெடுகிறது.

உங்கள் �க சிகிச்�சயாளெருக்கு:

மதிப்பீடுகள் - முழு �சயலில் மற்றும் �சயலற்ற ROM, நீட்டிப்பு பெின்னே�டவு, மற்ற

பெக்கத்துடன் பெி�ணப்பு / பெிஞ்ச் வலி�ம; �பெொருத்தமொனே �சயல்பெொட்டு மற்றும் �வ�ல-

குறிப்பெிட்ட �சொத�னே

கல்வி மற்றும் முன்�னச்சரைிக்�ககள் - ~வாரைம் 5 முதல் நுகத்�த விலேக்கிக்
�காள்ளுங்கள், இயக்கம் மற்றும் கட்டுப்பெொடு அனுமதிக்கும் எனே சுமொர் வொரம் 6 மூலம்

விட்டு - அறிமுகம் 8 வாரைங்களெில் இருந்து படிப்படியான பிடிப்பு/பிட்ச் வலுவ�டதல்
(முன் அல்ல) - பெடிப்பெடியொக முழு �சயல்பெொட்�ட �நெொக்கி எதிர்ப்�பெ உருவொக்குதல் 10 முதல்
12 வாரைங்கள்

நேிர்வாகம் - பெயிற்சிகள்: தரவரி�சப்பெடுத்தப்பெட்ட பிடிப்பு மற்றும் பிஞ்ச் வலுவூட்டல்
(பெந்து/பெட்டி அழுத்தம், பெிஞ்ச்) வொரம் 8 முதல்; பெடிப்பெடியொனே எதிர்ப்பு; மீதமுள்ள இயக்கம்
மற்றும் ஐபெி-நீட்டிப்பு பெணிக�ளத் �தொடரவும் - இயக்கம் மற்றும் வலி�ம கிட்டத்தட்ட சமச்சீர்

மற்றும் �சயல்பெொட்டு திரும்பெ அ�டயும் �பெொது �வளி�யற்றத்�த கருத்தில் �கொள்ளுங்கள் -

எக்ஸ்�டன்சர் தொமதம் நீடித்தொல், இயக்கம் தட்�டயொனேொல், அல்லது �மொசமொனே முடிவு
இருந்தொல், சிகிச்�சயளிக்கும் மருத்துவ�ர மீண்டும் பெரிந்து�ரப்பெ�தக் கருத்தில்
�கொள்ளுங்கள்

முழு�மயான �சயல்பாட்டிற்கு திரும்புவதற்கான அளெவு�கால்கள் - குறிப்பெிடத்தக்க

நீட்டிப்பு பெின்னே�டவு இல்லொமல் முழு வலியற்ற ROM; கிட்டத்தட்ட சமச்சீரற்ற பெிடிப்பு / பெிஞ்ச்;

~ 10 முதல் 12 வொரங்கள்

�வ�ல மற்றும் �சயற்பெொட்டிற்கு திரும்புதல்

�யொக் ஸ்பெி�ளண்டில் �க�ய இலகுவொக தினேசரி பெயன்பெடுத்துவது (உணவு, எழுதுதல்,

ஆ�ட அணிவது, இலகுவொனே சுய-பெரொமரிப்பு) ஆரம்பெத்தில் இருந்�த, வசதியொக இருக்கும்

வ�ர, அது தூக்குதல், கட்டொய பெி�ணப்பு அல்லது எதிர்ப்பு �வ�ல ஆகியவற்�ற
உள்ளடக்கொது. வலுவூட்டல் சுமொர் எட்டு வொரங்களில் �தொடங்குகிறது, �மலும் பெழுதுபெொர்ப்பு

திடமொகி, உங்கள் இயக்கம் மற்றும் வலி�ம மீட்ட�மக்கப்பெட்டவுடன் பெத்து முதல்
பென்னேிரண்டு வொரங்களுக்குள் முழு�மயொனே, கட்டுப்பெொடற்ற �சயல்பெொடு திரும்பும், டொக்டர்

ஹிர்பெொரொ மற்றும் உங்கள் �க சிகிச்�சயொளரொல் தீர்மொனேிக்கப்பெடுகிறது, கொலண்டர்

மட்டும் அல்ல.
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வாகனம் ஓட்டுதல் �பெரும்பெொலொனே மக்களுக்கு அது �யொகத்�த �கவிடுவதன் மூலம்

மீண்டும் �தொடங்குவ�தக் குறிக்கிறது (சுமொர் ஆறு வொரங்கள்); நீங்கள் வசதியொக கொ�ர
கட்டுப்பெடுத்த முடிந்தொல், அது உங்களுக்கு பெொதுகொப்பெொனேது என்பெ�த உங்கள் அறு�வ

சிகிச்�ச நெிபுணர் உறுதிப்பெடுத்துகிறொர்.

உங்கள் �நெறிமு�ற பெிறகு

இந்த �நெறிமு�ற நெ�டமு�றயின் �பெொதுவொனே மீட்பு ஆ�லொச�னேயுடன் இ�ணந்து

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

பெரொமரிப்பு மற்றும் வடு �மலொண்�ம�ம�ல உள்ள பெடிப்பெடியொனே திட்டம், உறவினேர்-
நெடவடிக்�க நீட்டிப்�பெப் பெயன்பெடுத்தி நீட்டிப்பு தண்டு சரி�சய்த பெிறகு �வளியிடப்பெட்ட
மறுவொழ்வு வழிகொட்ட�ல பெிரதிபெலிக்கிறது, �மலும் உங்கள் �தொடர்ச்சியொனே மீட்பு உங்கள்

�கயின் முன்�னேற்றத்திற்கு ஏற்பெ டொக்டர் ஹிர்பெொரொ மற்றும் உங்கள் �க சிகிச்�சயொளரொல்

தனேித்தனேியொக வழிநெடத்தப்பெடுகிறது.
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