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

இந்த �நெறிமு�ற ஒரு அறு�வ சிகிச்�ச பெிறகு உங்கள் மீட்பு வழிகொட்டுகிறது வ�ளைக்கும்
இடுப்பு இது உங்கள் வீட்டு உடற்பெயிற்சி திட்டத்துடன் �தொடங்குகிறது, அ�தத் �தொடர்ந்து

கட்ட�மக்கப்பெட்ட மருத்துவ �நெறிமு�ற எழுதப்பெட்டுள்ளது உங்கள் �க சிகிச்�சயாளைர்:

இந்த பெக்கத்�த அல்லது அதன் PDF ஐ உங்கள் முதல் சிகிச்�ச வரு�கக்கு எடுத்துச்
�சல்லுங்கள், இதனொல் உங்கள் மறுவொழ்வு ஒருங்கி�ணைந்ததொக இருக்கும். உங்கள் �க
சிகிச்�சயொளர் உங்கள் மீட்பு எவ்வொறு முன்�னறுகிறது என்பெ�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 மின்னஞ்சல் அனுப்புவது �பெரும்பெொலும் உதவியொக இருக்கும்.

எதிர்பெொர்ப்பெது என்ன

ஒரு ஃப்�ளக்சர் இடுப்பு பெழுது இடுப்பெின் �வட்டப்பெட்ட மு�னக�ள மீண்டும் ஒன்றொக

இ�ணைக்கிறது, இதனொல் விரல் மீண்டும் வ�ளந்து �கொள்ள முடியும். பெழுதுபெொர்ப்பு
�மதுவொக �நெரொக நெகர்த்த �பெொதுமொன வலி�மயொனது, ஆனொல் இடுப்பு �நெசவு �சய்யும்

�பெொது முதல் சில வொரங்களில் அது பெலவீனமொக உள்ளது, என�வ முழு திட்டமும் அ�த
நெகர்த்துவ�தச் சுற்றி கட்டப்பெட்டுள்ளது �போதுமோன அளவு �தயல்க�ள உ�டக்க

�பெொதுமொன வலி�ம இல்லொமல் அ�த பெறக்க �வக்க.

இ�தச் �சய்ய, உங்கள் �க�ய ஒரு சிறப்பு இலகுரக ஸ்பெி�ளண்டில் மான்�சஸ்டர்

குறுகிய அடுக்கு. பெ�ழய, �பெருமளவிலொன அடுக்குக�ள �பெொலல்லொமல், இது குறுகிய,
இது உங்கள் மணைிக்கட்டு மடிப்பெில் முடிவ�டகிறது, என�வ உங்கள் மணைிக்கட்டு
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பெி�ளக்ஸர்
�டண்டன்
சரி�சய்தல்
உங்கள் விரல்க�ள வ�ளக்கும் �நெகிழ்வு த�சகள் �கப்�பெயின்
பெக்கத்தில் இறுக்கமொன உ�றகளொக ஓடுகின்றன; �வட்டப்பெட்ட த�ச
சரி�சய்யப்பெட்டு, அது குணைம�டயும் �பெொது கவனமொக
பெொதுகொக்கப்பெடுகிறது.
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இலவசமொக விடப்பெடுகிறது. மணிக்கட்டு முழு�மயாக முன்னும் பின்னும் சுமார் 45

டிகிரிக்கு நகர்த்தவும், ஒரு சிறிய �தொகுதி உங்கள் �பெரிய முழங்�ககள் சுமொர் 30 டிகிரி
கடந்த �நெரொக்க இருந்து �வத்திருக்கிறது மற்றும் உங்கள் விரல் மூட்டுகள் சுதந்திரமொக

நெகர்த்த விட்டு. நீங்கள் அ�த அணைிய முழு�நரமாக ஆறு வாரங்கள், உடற்பெயிற்சிகள்

மற்றும் கழுவுதல் ஆகியவற்றிற்கொன அறிவுறுத்தல்களின்பெடி மட்டு�ம அ�த அகற்றுவது.

புத்திசொலித்தனமொன பெகுதியொக உள்ளது எப்பெடி மணைிக்கட்டு பெயன்பெடுத்தப்பெடுகிறது. 
உங்கள் மணிக்கட்�ட முன்�னாக்கி வ�ளைக்கவும், உங்கள் விரல் கிட்டத்தட்ட

தொனொக�வ �சங்குத்தொகிறது (இது �ட�னொ�டசிஸ் வி�ளவு என்று அ�ழக்கப்பெடுகிறது),
�மலும் உங்கள் �சொந்த த�சகள் அ�த கட்டொயப்பெடுத்தொமல் விர�ல முழு�மயொக திறக்க

அனுமதிக்கிறது. உங்கள் மணிக்கட்�ட பின்புறமாக வ�ளைக்கவும், விர�ல �மதுவொக

சுருட்டுவது எளிதொகவும் பெொதுகொப்பெொகவும் மொறும். இந்த வழியில் நெகர்வது இடுப்பு
சறுக்க�ல �வத்திருக்கிறது, முக்கியமொக, விரல் ஒரு இறுக்கமொன, வ�ளந்த நெி�லயில்

சுருட்டப்பெடுவ�தத் தடுக்கிறது, இந்த வ�கயொன பெழுதுபெொர்ப்புக்குப் பெிறகு மிகவும்
�பெொதுவொன பெிரச்ச�ன.

ஆரம்பெ பெயிற்சிகள் (சுமொர் நெொள் 45) �மன்�மயொன�வ மற்றும் குறிப்பெிட்ட�வ: விர�ல

முதலில் �சயலற்ற மு�றயில் வ�ளத்தல், பெின்னர் விரல் நுனியில் �தொடங்கி ஒரு �லசொன

�சயலில் ‘�கொக்கி’ சுருள், பெின்னர் மணைிக்கட்டு வ�ளந்த விர�ல �நெரொக்குதல். கடினமான
பிடிப்பு மற்றும் கட்டாய இயக்கம் இல்�லை ஆறு வொரங்களுக்குப் பெிறகு, அடுக்குத்தண்டு
அகற்றப்பெட்டு, �மன்�மயொன வலுவூட்டல் �தொடங்குகிறது, �பெரும்பெொலொன மக்கள்
�கக�ள முழு�மயொக கட்டுப்பெொடற்ற மு�றயில் பெயன்பெடுத்த ஆரம்பெிக்கிறொர்கள். பத்து

முதல் பன்னிரண்டு வாரங்கள்.

முன்�னச்சரிக்�ககள் மற்றும் வரம்புகள்

அணைியுங்கள் மான்�சஸ்டர் குறுகிய அடுக்கு முழு�நரமாக ஆறு வாரங்கள்:

உங்கள் உடற்பெயிற்சி மற்றும் கழுவுதல் ஆகியவற்றிற்கொக மட்டு�ம அ�த

எடுத்துக்�கொள்ளுங்கள்.

�சய் இல்�லை ஒரு கடினமொன, இறுக்கமொன குத்து மற்றும் �சய்ய இல்�லை அறு�வ

சிகிச்�ச �மற்�கொள்ளப்பெட்ட முதல் ஆறு வொரங்களில் எ�தயொவது �கப்பெிடித்து, தூக்கி,

இழுத்து அல்லது சுமந்து �சல்லுங்கள்.

�சய் இல்�லை விர�ல �நெரொக அல்லது வ�ளந்தபெடி கட்டொயப்பெடுத்துங்கள்; ஒவ்�வொரு

இயக்கத்�தயும் �மன்�மயொக, உங்களுக்குக் கொட்டப்பெட்ட வரம்பெிற்குள் �வத்திருங்கள்.

மிக இலகுவொன, பெொதுகொப்பெொன �வ�லகளுக்கு நீங்கள் �க�ய பெயன்பெடுத்தலொம் 
காயம�டந்த விர�லைத் தவிர்த்து, எதுவு�ம அ�த இழுக்க�வொ அல்லது அழுத்த�வொ

�சய்யொத வ�ர.

விரல் வ�ளவு இழப்புடன் திடீ�ரன அல்லது திடீ�ரன ‘�கொடுப்பெது’ இடுப்பு

�வடித்திருப்பெ�தக் குறிக்கலொம்: இது நெடந்தொல் உடனடியொக அ�றக�ளத் �தொடர்பு
�கொள்ளுங்கள்.
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�சய் இல்�லை நீங்கள் ஸ்பெி�ளண்டில் இருக்கும்�பெொது வொகனம் ஓட்டுதல்;

ஸ்பெி�ளண்�ட நீக்கிய பெிறகு (சுமொர் ஆறு வொரங்கள்), உங்கள் பெிடிப்பு மற்றும் கட்டுப்பெொடு
�பெொதுமொனதொக இருப்பெதும், நீங்கள் விடுபெட்டதும் மீண்டும் வொகனம் ஓட்டுதல்.

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

வழிகொட்டல்.

உங்கள் பெயிற்சிகள்

இ�வ உங்கள் �க�யட்டில் உள்ள பெயிற்சிகள். டொக்டர் ஹிர்பெொரொ மற்றும் உங்கள் �க
சிகிச்�ச நெிபுணைரின் வழிகொட்டுதலின்பெடி மட்டு�ம அவற்�றத் �தொடங்குங்கள், உங்களுக்கு

�கொடுக்கப்பெட்ட வரம்புகள் மற்றும் வரம்புகளுக்குள் இருங்கள். ஒவ்�வொரு அமர்வுகளும்

ஒ�ர பெொதுகொப்பெொன வரி�ச�ய பெின்பெற்றுகின்றன: முதலில் விர�லை �மதுவாக

வ�ளைக்கவும், பெின்னர் உங்கள் �சய்ய சுறுசுறுப்பான ‘ஹூக்’ சுருள் மற்றும் இடுப்பு
சறுக்கல்கள், பெின்னர் மணிக்கட்டு வ�ளைந்த நி�லையில் விர�லை �நராக்குங்கள் இது
ஒரு சுருளொக மொறுவ�தத் தடுக்கும். எல்லொவற்�றயும் இலகுவொக �வத்திருங்கள்: இது

�நெகிழ்வது, வலுவூட்டுவது அல்ல. இடம் மற்றும் பெிடிப்பு மற்றும் தடுப்பு என்பெது பெிற்கொல
கட்டங்களுக்கு �சொந்தமொனது, �மலும் உங்கள் �க சிகிச்�சயொளர் அவற்�ற
அறிமுகப்பெடுத்தியவுடன் மட்டு�ம �தொடங்கப்பெட �வண்டும். பெழுதுபெொர்ப்புக்கு �மல்
கூர்�மயொன வலி�ய ஏற்பெடுத்தும் எ�தயும் நெிறுத்துங்கள், நீங்கள்

�தளிவுபெடுத்தப்பெடுவதற்கு முன்பு ஒரு�பெொதும் கடினமொன முஷ்டி�ய உருவொக்க �வண்டொம்.

உங்கள் மருத்துவ �நெறிமு�ற

இந்த பெக்கத்தின் மீதமுள்ள பெகுதி ஃப்�ளக்சர் இடுப்பு சீர�மப்பெிற்குப் பெிறகு

மறுவொழ்வுக்கொன பெடிநெி�ல மருத்துவ �நெறிமு�ற ஆகும். மான்�சஸ்டர் குறுகிய

ஸ்பிளைின்ட் மற்றும் ஆரம்பகாலை-�சயலில்-நடவடிக்�க (EAM) மு�றஇந்த பெகுதி

உங்கள் �க சிகிச்�சயொளருக்கு வழங்கப்பெட �வண்டும், ஒவ்�வொரு கட்டமும் என்ன

நெடக்கிறது என்பெதற்கொன எளிய ஆங்கில விளக்கத்துடன் �தொடங்குகிறது. சுறுசுறுப்பான
மற்றும் எதிர்ப்பு விரல் வ�ளைவு (கடின முழம்)என�வ இந்த �நெறிமு�ற வலுவொன

வ�ளவுக்கு எதிரொக பெொதுகொக்கிறது, அ�த �நெரத்தில் த�ச �வளி�யற்றத்�த
�வண்டு�மன்�ற இயக்குகிறது மற்றும் முக்கிய �தொந்தரவு சிக்கலொன வ�ளவு

ஒப்பெந்தத்�த தடுக்க �சயலில் உள்ள ஐபெி நீட்டிப்பு.

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

மருத்துவை வைரலோற்�ற சரிபோர்த்து, கோயம�டைந்தை மண்டைலம், �கோர்-சூட் கட்டை�மப்பு மற்றும்
பழுதுபோர்ப்பு வைலி�ம, எந்தை�வைோரு புல்லி கோற்�றோட்டைம் மற்றும் ஒ�ர �நரத்தைில் டிஜிட்டைல்

நரம்பு பழுதுபோர்ப்பு குறித்து சிகிச்�சயளிக்கும் அறு�வை சிகிச்�சயோளருடைன் �தைோடைர்பு
�கோள்ளுங்கள். மோன்�சஸ்டைர் குறுகிய முது�கலும்பு (இறுதைியில் மணிக்கட்டு மடிப்பு)

அனுமதைிக்கிறது முழு மணிக்கட்டு வை�ளவு மற்றும் 45° வை�ர நீட்டிப்பு, உடைன் MCP
இ�ணப்புகள் 30° வை�ளவைில் தைடுக்கப்பட்டுள்ளன இரவைில் நீட்டிப்பு நீ�ரோ�டைகள் ஒரு ஐபி
வை�ளவு சி�தைவு உருவைோக்கினோல் மட்டு�ம �சர்க்கப்படுகின்றன.

• 
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கட்டம் I மான்�சஸ்டர் குறுகிய அடுப்பில் ஆரம்பகாலை �சயலில் இயக்கம் (0 முதல் 6

வாரங்கள் வ�ர)

முதல் ஆறு வொரங்கள் �நெய்தல் பெழுதுபெொர்ப்�பெப் பெொதுகொக்கின்றன, அ�த �நெரத்தில் இடுப்பு
�நெகிழ்வு மற்றும் விரல் ஒரு வ�ளவு ஒப்பெந்தத்தில் இறுக்கம�டவ�தத் தடுக்கிறது.

மொன்�சஸ்டர் குறுகிய அடுப்பெில் �க முழு�நெரமும் (முழு மணைிக்கட்டு வ�ளவு, 45 ° வ�ர

நீட்டிப்பு, 30 ° இல் MCP �தொகுதி, ஐபெி இலவசம்). �சயலில் உள்ள இயக்கம் நெொள் 4 5 இல்

�தொடங்குகிறது. ஒவ்�வொரு அமர்வும் ஒரு அ�மக்கப்பெட்ட வரி�சயில் இயங்குகிறதுஃ

முதலில் �சயலற்ற ஐபெி வ�ளவு, பெின்னர் �சயலில் ஹூக் ஃபெஸ்ட் மணைிக்கட்டு நீட்டப்பெட்ட
டிஐபெியில் �தொடங்குகிறது, பெின்னர் �சயலில் உள்ள ஐபெி நீட்டிப்பு மணைிக்கட்டு வ�ளந்து

(சி�னர்ஜிஸ்டிக், எதிர்ப்பு ஒப்பெந்தம்). கட்டொய இறுதி வரம்பு மற்றும் எதிர்ப்பு வ�ளவு
இல்�ல.

உங்கள் �க சிகிச்�சயாளைருக்கு:

கல்வி மற்றும் முன்�னச்சரிக்�ககள் - சுருள் மான்�சஸ்டர் குறுகிய அடுப்பில்

முழு�நர: முழு மணைிக்கட்டு வ�ளவு, 45° வ�ர நீட்டிப்பு, MCP தடுக்கப்பட்டது 30°, ஐபெி

இலவசம்; உடற்பெயிற்சி மற்றும் சுகொதொரத்திற்கொக மட்டு�ம - EAM ஐ �தொடங்கு நாள் 45 - 
கட்டாய இறுதி வரம்பு வ�ளைவு மற்றும் எதிர்ப்பு வ�ளைவு இல்�லை; பெிடிக்க�வொ,

தூக்க�வொ, இழுக்க�வொ கூடொது - �கயின் இலகுவொன “பெொதுகொப்பெொன” பெயன்பெொடு 

காயம�டந்த விர�லைத் தவிர்த்து - ஒரு ஐபெி வ�ளவு சி�தவு உருவொகத் �தொடங்கினொல்
மட்டு�ம இரவு நீட்டிப்பு குழொய்

நிர்வாகம் - கொயம்: பெரிந்து�ரப்பெடி அறு�வ சிகிச்�ச பெொண்�டஜ்கள்; �தொற்று�நெொ�ய
கண்கொணைிக்கவும் - வீக்கம்: உயர்வு, �மன்�மயொன டிஜிட்டல் வீக்கக் கட்டுப்பெொடு, ஒட்டுதல்
அபெொயத்�த நெிர்வகித்தல் - ஒவ்�வொரு அமர்வுக்கும் பெயிற்சி வரி�சஃ (1) முழு �சயலைற்ற

ஐபி வ�ளைவு முதலில்; (2) சுறுசுறுப்பான ஹூக் ஃபிஸ்ட் டிஐபியில் துவங்குகிறது,

மணிக்கட்டு 45 ° வ�ர நீட்டிக்கப்பட்டுள்ளைது; (3) விர�லை நீட்டி, மணிக்கட்�ட
வ�ளைத்து (சி�னர்ஜிஸ்டிக் / �ட�னொ�டசிஸ், கொன்ட்ரொக்சர் எதிர்ப்பு); �சர்க்கவும் இடம்
மற்றும் தக்க�வப்பு வழிகொட்டப்பெட்ட ஒரு ஒளி �கக்கு - �க சிகிச்�ச மீளொய்வு 
வாரந்�தாறும் இந்த கட்டத்தில்

முன்�னற்றத்திற்கான அளைவு�கால்கள் - கொயம் குணைம�டந்தது; ஆறு வொரங்களில்
சரி�சய்தல்; இடுப்பு சறுக்கல் பெரொமரிக்கப்பெட்டது; குறிப்பெிடத்தக்க ஐபெி வ�ளவு ஒப்பெந்தம்

இல்�ல

கட்டம் II ஸ்பிளைின்ட், �மன்�மயான திசுக்கள் மற்றும் வடுக்கள் �வ�லை (வாரம் 6)

ஆறு வொரங்களில் அடுக்கு அகற்றப்பெடுகிறது. முழு �சயலற்ற மற்றும் �சயலில் உள்ள

வரம்�பெ மீட்�டடுப்பெதில் கவனம் �சலுத்துகிறது, எந்த�வொரு ஆரம்பெ இறுக்கத்�தயும்
விடுவிக்கிறது, மற்றும் வடுக்க�ள நெிர்வகிக்கிறது. வலுவூட்டல் இன்னும்

�தொடங்கவில்�ல; மீதமுள்ள வ�ளவு சி�தவு இருந்தொல் மட்டு�ம இரவு நீட்டிப்பு அடுக்கு

பெயன்பெடுத்தப்பெடுகிறது.

உங்கள் �க சிகிச்�சயாளைருக்கு:
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மதிப்பீடுகள் - MCP / PIP / DIP இல் �சயலில் மற்றும் �சயலற்ற ROM; எந்த IP வ�ளவு

ஒப்பெந்தமும் இருப்பெது; இடுப்பு-கிளிங் தரம் (இ�ணைப்புக்கொன மதிப்பீடு); புள்ளி மற்றும்
கொயம் ஆய்வு

கல்வி மற்றும் முன்�னச்சரிக்�ககள் - ஆறு வாரங்களைில் ஸ்பிளைின்ட்

நிறுத்தப்பட்டது (இரவு நீட்டிப்பு ஸ்பெிளின்ட் மட்டு�ம மீதமுள்ள ஐபெி வ�ளவு சி�தவுக்கு) -

முன்�னற்றம் ஒளி �சயல்பெொட்டு பெயன்பெொடு; இன்னும் பிடிப்பு அல்லைது சு�மக்கு எதிர்ப்பு
இல்�லை

நிர்வாகம் - முழு கலப்பு வ�ளவு மற்றும் நீட்டிப்�பெ மீட்�டடுக்க �மன்�மயொன திசு நீட்டிப்பு;
�தொடங்கவும் வடு �மலைாண்�ம குணைம�டந்த பெின்பு - இடுப்பு சறுக்க�லத் �தொடரவும்;
அறிமுகப்பெடுத்தவும் தடுப்பு பெி�ணைப்புகள் �வறுபெட்ட சறுக்க�லக் கட்டுப்பெடுத்துகின்றன

என்றொல் - முன்�னற்றம் ஒளி �சயல்பெொட்டு �க பெயன்பெொடு

முன்�னற்றத்திற்கான அளைவு�கால்கள் - கொயம் மற்றும் வடு அ�மக்கப்பெட்டது;

கிட்டத்தட்ட முழு �சயலற்ற ROM; பெறக்கும் பெரொமரிக்கப்பெடுகிறது; பெடிப்பெடியொன வலுவூட்டல்

தயொரொக

கட்டம் III வலுவ�டதல் மற்றும் திரும்புதல் (6 முதல் 12 வாரங்கள் வ�ர)

பெழுதுபெொர்ப்பு மிகவும் முதிர்ச்சிய�டந்தவுடன், பெடிப்பெடியொன நீட்சி மற்றும் பெடிப்பெடியொன

வலுவூட்டல் �தொடங்குகிறது மற்றும் கட்டுப்பெொடற்ற பெயன்பெொட்டிற்கொக சீரொக
கட்ட�மக்கப்பெடுகின்றன. முழு�மயொன, கட்டுப்பெொடற்ற �சயல்பெொட்டிற்கு திரும்புவது சுமொர்

பெத்து முதல் பென்னிரண்டு வொரங்களில் எதிர்பெொர்க்கப்பெடுகிறது, அளவு�கொல் அடிப்பெ�டயில்.

உங்கள் �க சிகிச்�சயாளைருக்கு:

மதிப்பீடுகள் - கலப்பு ROM மற்றும் எந்த மீதமுள்ள ஒப்பெந்தம்; பெிடியுங்கள் மற்றும் மற்ற

பெக்கத்திற்கு எதிரொக பெிஞ்ச்; பெடிப்பெடியொன சு�மக்கு பெழுதுபெொர்ப்பு பெதில்

கல்வி மற்றும் முன்�னச்சரிக்�ககள் - �தொடங்கு படிப்படியான நீட்டிப்பு மற்றும்
படிப்படியான வலுவூட்டல் சுமொர் ஆறு வொரங்களில் இருந்து; பெடிப்பெடியொக சு�மக�ள

உருவொக்குங்கள் - வலி�ம மீண்டும் உருவொக்கப்பெடும் வ�ர திடீ�ரன அதிகபெட்ச பெிடி�ய

அல்லது எதிர்க்கும் சு�மக�ளத் தவிர்க்கவும்

நிர்வாகம் - பெடிப்பெடியொன பெிடிப்பு மற்றும் பெிஞ்ச் வலுவூட்டல் (கட்டி → பெடிப்பெடியொன எதிர்ப்பு);
மீதமுள்ள இறுக்கத்திற்கொன நீட்டிப்�பெத் �தொடரவும்; �த�வக்�கற்பெ ஸ்கொர் �வ�ல�யத்

�தொடரவும் - முன்�னற்றம் 1012 வாரங்களைில் முழு / கட்டுப்பாடற்ற �சயல்பாடு - ROM
மற்றும் வலி�ம �சயல்பெொட்டுக்கு வந்ததும், �சயல்பெொட்டின் �பெொருத்தமொன மீட்பு

அ�டயப்பெட்டதும் �வளி�யற்றத்�த பெரிசீலிக்கவும்; மீட்பு �ம�டகள் அல்லது வ�ளவு

ஒப்பெந்தம் நீடித்தொல் சிகிச்�சயளிக்கும் அறு�வ சிகிச்�சயொளரிடம் திரும்பெவும்

முழு�மயான �சயல்பாட்டிற்கு திரும்புவதற்கான அளைவு�கால்கள் - �சயல்பெொட்டு

கலப்பு ROM; �பெொதுமொன, கிட்டத்தட்ட சமச்சீர் பெிடிப்பு மற்றும் பெிஞ்ச் வலி�ம; வலி இல்லொத
கட்டுப்பெொடற்ற பெயன்பெொடு, �பெொதுவொக 10 12 வொரங்கள்
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�வ�ல மற்றும் �சயற்பெொட்டிற்கு திரும்புதல்

இலகுவொன, பெொதுகொப்பெொன �க பெயன்பெொடு (காயம�டந்த விர�லைத் தவிர்த்து)

துவக்கத்திலிருந்�த ஸ்பெி�ளண்டிற்குள் ஊக்குவிக்கப்பெடுகிறது, எ�தயும் இழுக்கொத வ�ர,

பெிடியுங்கள் அல்லது பெழுதுபெொர்ப்பெ�த தி�சதிருப்பெவும். அறு�வ சிகிச்�சக்கு
உட்படுத்தப்பட்ட �ககளைால் முதல் ஆறு வாரங்களுக்கு �கக�ளைப் பிடிக்க�வா,

தூக்க�வா, சுமக்க�வா கூடாது. ஆறு வொரங்களில் அடுக்கு துண்டொனது அகற்றப்பெட்டு,
அதன் பெின்னர் �லசொன வலுவ�டதல் �தொடங்குகிறது.

ஏ�னனில் நீங்கள் �வண்டும் நீங்கள் முதுகு அடுக்குகளைில் இருக்கும்�பாது வாகனம்

ஓட்ட �வண்டாம், முதல் ஆறு வொரங்களுக்கு �பெொக்குவரத்து ஏற்பெொடு �சய்யுங்கள். 

ஸ்பிளைண்ட் அகற்றப்பட்ட பிறகு (சுமார் ஆறு வாரங்கள்), உங்கள் பெிடியில் மற்றும் விரல்

கட்டுப்பெொடு �பெொதுமொன மற்றும் நீங்கள் உங்கள் பெரி�சொத�னயில் அழிக்கப்பெட்டது
ஒருமு�ற. பத்து முதல் பன்னிரண்டு வாரங்களுக்குள் உறுதியான பிடிப்பு மற்றும்
கனமான பணிகள் உள்ளைிட்ட முழு�மயான, கட்டுப்பாடற்ற �சயல்பாட்டிற்கு

திரும்புவது எதிர்பார்க்கப்படுகிறது, பெடிப்பெடியொக உருவொக்கப்பெட்டு டொக்டர் ஹிர்பெரொ

மற்றும் உங்கள் �க சிகிச்�சயொளர் ஆகி�யொரொல் தீர்மொனிக்கப்பெடுகிறது, விரல் எவ்வொறு
நெகர்கிறது மற்றும் அது எவ்வளவு வலி�மயொனது, கொலண்டர் மூலம் மட்டும் அல்ல.

உங்கள் �நெறிமு�ற பெிறகு

இந்த �நெறிமு�ற நெ�டமு�றயின் �பெொது மீட்பு ஆ�லொச�னயுடன் இ�ணைந்து

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

மற்றும் வடு �மலொண்�ம�ம�ல உள்ள பெடிப்பெடியொன திட்டம், வ�ளக்கும் இடுப்பு
சீர�மப்பெிற்குப் பெிறகு �வளியிடப்பெட்ட ஆரம்பெ-�சயலில்-நெடவடிக்�க மறுவொழ்வு
வழிகொட்ட�ல பெிரதிபெலிக்கிறது, �மலும் உங்கள் விரல் எவ்வொறு முன்�னறுகிறது என்பெதன்
அடிப்பெ�டயில் உங்கள் தற்�பெொ�தய மீட்பு டொக்டர் ஹிர்பெொரொ மற்றும் உங்கள் �க

சிகிச்�சயொளரொல் தனித்தனியொக வழிநெடத்தப்பெடுகிறது.
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