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

�மட்டர் தனியொர் மருத்துவம�ன ரொக்ஹொம்ப்டனில் டொக்டர் கீரன் ஹிர்பெொரொ நடத்திய திறந்த

கு�றப்பு மற்றும் உள் சரி�சய்தல் (ORIF) உடன் ஓ�லெக்ரொ�னொன் (உங்கள் முழங்�கயின்

எலும்பு புள்ளி) முறிவின் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு இந்த �நறிமு�ற உங்கள் மீட்புக்கு

வழிகொட்டுகிறது. இது உங்கள் வீட்டு உடற்பெயிற்சி திட்டத்துடன் �தொடங்குகிறது, அ�தத்
�தொடர்ந்து உங்கள் உடற்பெயிற்சி நிபுணர் அல்லெது �க சிகிச்�சயொளருக்கொக எழுதப்பெட்ட
கட்ட�மக்கப்பெட்ட மருத்துவ �நறிமு�ற. உங்கள் மறுவொழ்வு ஒருங்கி�ணக்கப்பெடுவதற்கொக

இந்த பெக்கத்�த அல்லெது அதன் PDF ஐ உங்கள் முதல் சிகிச்�ச வரு�கக்கு �கொண்டு

வொருங்கள். உங்கள் மீட்பு எவ்வொறு முன்�னறுகிறது என்பெ�தப் �பெொறுத்து உங்கள்

சிகிச்�சயொளர் திட்டத்�த சரி�சய்யலெொம்.

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு உங்கள் கொயத்�தப் பெற்றி ஏ�தனும் கவ�லெகள் இருந்தொல்,

அ�றக�ளத் �தொடர்பு �கொள்ளுங்கள். கொயத்தின் பு�கப்பெடத்�த எடுத்து அ�த
மதிப்பெொய்வு �சய்ய மின்னஞ்சல் அனுப்புவது �பெரும்பெொலும் உதவியொக இருக்கும்.

எதிர்பெொர்ப்பெது என்ன

ஒ�லெக்ரொ�னொன் என்பெது உங்கள் முழங்�கயின் எலும்பு புள்ளியொகும். உங்கள் �கயின்
பெின்புறத்தில் உள்ள �பெரிய ட்�ர�சப்ஸ் த�ச அதனுடன் இ�ணகிறது, �மலும் இது

முழங்�கயின் உள்�ள உள்ள கீல் மூட்டுவின் ஒரு பெகுதியொகும். ஒ�லெக்ரொ�னொன்

உ�டக்கும்�பெொது, ட்�ர�சப்ஸின் இழுப்பு உ�டந்த பெகுதி�ய இழுக்க மு�னகிறது, என�வ

எலும்பு முறிவு அறு�வ சிகிச்�சயொல் சரி �சய்யப்பெடுகிறது, இது ஒரு கம்பெி மற்றும் முள்

“�டன்ஷன் �பெண்ட்” (ஒரு சுத்தமொன, �நரொன முறிவுக்கு) அல்லெது ஒரு தட்டு மற்றும்
திருகுகள் (மிகவும் சி�தந்த அல்லெது �கொண முறிவுக்கு). நீங்கள் முழங்�கக�ள

ஆரம்பெத்தில் நகர்த்தத் �தொடங்கும் அளவுக்கு எலும்�பெ ஒன்றொக உறுதியொகப் பெிடிக்க இந்த

உறுதிப்பெடுத்தல் கட்டப்பெட்டுள்ளது.

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

ஓ�லெக்ரொனன்
முறிவு (ORIF)
முழங்கொலின் புள்ளியில் ஒரு olecranon முறிவு, உள் இ�ணப்பு
�கொண்டு ந�ட�பெற்றது.
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இந்த புனர்வொழ்வின் முழு �நொக்கம் ஒரு சமநி�லெப்பெடுத்தும் �சயலெொகும். நீண்ட �நரம்

சும்மொ �வத்திருக்கும் முழங்�க மிக வி�ரவொக கடினமொகிவிடுகிறது, என�வ அ�த
ஆரம்பெத்தில் நகர்த்த விரும்புகி�றொம். ஆனொல் முறி�வப் பெிரிக்கும் அ�த ட்�ர�சப்ஸ்

த�சதொன் உங்கள் முழங்�க�ய நிமிர்ந்து நிற்க �வக்கும் த�ச, என�வ முதல் ஆறு

வொரங்களுக்கு, முழங்�க�ய வ�ளத்து முன் கொ�லெ சுழற்றுவதில் சுதந்திரமொக �வ�லெ
�சய்வதன் மூலெம் சரி�சய்த�லெப் பெொதுகொக்கி�றொம். எலும்புக்கு �நசவு �நரம்

கி�டத்தவுடன், நிமிர்ந்து நிற்பெது பெடிப்பெடியொக மீண்டும் அறிமுகப்பெடுத்தப்பெடுகிறது:
முதலில் உங்கள் �கயின் எ�ட�யப் பெயன்பெடுத்தி, பெின்னர் எதிர்ப்புக்கு எதிரொக மட்டு�ம.

கொயம், வீக்கம் மற்றும் வடுக்கள் �மலெொண்�ம, ந�டமு�றயில் பெொர்க்க கொயம் பெரொமரிப்பு

வழிகொட்டல்.

ஒ�லெக்ரொனன் முறிவு நன்கு சரி�சய்யப்பெட்ட பெிறகும், �பெரும்பெொலெொன மக்கள் க�டசியொக

ஒரு சிறிய நிரந்தர இழப்புடன் விடப்பெடுகிறொர்கள் என்பெ�த ஆரம்பெத்தில் இருந்�த அறிந்து

�கொள்வது மதிப்பு 1015 டிகிரி இது சொதொரணமொனது, அன்றொட வொழ்க்�கயில் அரிதொக�வ
கவனிக்கப்பெடுகிறது, மற்றும் ஏ�தனும் தவறு நடந்ததற்கொன அறிகுறியொக இல்�லெ.

முன்�னச்சரிக்�ககள் மற்றும் வரம்புகள்

�செய்

உங்கள் அணிய எளிய கயிறு உங்கள் உடற்பெயிற்சிக்கொக அ�த கழற்றுவதன் மூலெம்
ஆறுத�லெயும் ஆதர�வயும் �பெறுவீர்கள். உங்களுக்கு கடினமொன அடுக்கு அல்லெது
பெி�ரஸ் �த�வயில்�லெ.

�வ�லெ வ�ளத்தல் முழங்�க மற்றும் சுழலும் முது�கலும்பு (�க�ய �ம�லெ / �க�ய
கீ�ழ) ஆரம்பெத்தில் இருந்து, வசதியொன வரம்புகளுக்குள்.

உங்கள் �க, மணிக்கட்டு மற்றும் �தொள்பெட்�டக�ள சுதந்திரமொக நகர்த்தி, உங்கள்
பெிடி�ய வலுவொக �வத்திருக்க ஒரு பெந்�த அழுத்தவும்.

�வண்டாம்

�சய் தீவிரமாக �நேராக இல்�லை உங்கள் முழங்�க முதல் 6 வொரங்களுக்கு அதன்

�சொந்த த�ச சக்தியின் கீழ்; அது ஈர்ப்பு சக்தியொல் மட்டு�ம நிமிர்ந்து நிற்கட்டும்.

�சயலில் நிமிர்ந்து நிற்பெது முழங்�க த�சக�ள இழுக்கிறது மற்றும் எலும்பு முறி�வ
தி�சதிருப்பெலெொம்.

�சய் இல்�லை �சய்வது எதிர்ப்பு அல்லைது எ�ட �காண்ட �நேராக்குதல் சுமொர் வ�ர 3

மாதங்கள், உங்கள் சிகிச்�சயொளர் அ�த அனுமதிக்கும் �பெொது.

�சய் இல்�லை ஆரம்பெ வொரங்களில், அறு�வ சிகிச்�சக்கு உட்பெடுத்தப்பெட்ட �க�ய

உயர்த்தவும், தள்ளவும் அல்லெது இழுக்கவும், அதன் வழியொக எ�டக�ள சுமக்கவும்

�வண்டொம்.

உங்கள் முழங்�க மற்றும் முது�கலும்புகளின் இயக்கத்�த மீட்�டடுப்பெதற்கொன உங்கள்
�க�யட்டில் உள்ள பெயிற்சிகள் இ�வ. உங்கள் பெயிற்சிகளுக்கு உங்கள் ஸ்லிங்�க எடுத்துக்
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�கொள்ளுங்கள். டொக்டர் ஹிர்பெொரொ மற்றும் உங்கள் சிகிச்�சயொளரின் வழிகொட்டுதலின்பெடி

அவற்�றத் �தொடங்குங்கள்.

உங்கள் பெயிற்சிகள்

உங்கள் மருத்துவ �நறிமு�ற

இந்த பெக்கத்தின் மீதமுள்ள பெகுதி திறந்த கு�றப்பு மற்றும் உள் உறுதிப்பெடுத்தல் மூலெம்
சிகிச்�சயளிக்கப்பெடும் ஒரு ஒ�லெக்ரொனன் உ�டந்த மருத்துவ �நறிமு�ற ஆகும். இந்த
பெிரிவு உங்கள் உடலியல் சிகிச்�சயொளர் அல்லெது �க சிகிச்�சயொளருக்கு வழங்கப்பெட

�வண்டும், �மலும் கீ�ழ உள்ள ஒவ்�வொரு கட்டமும் என்ன நடக்கிறது என்பெதற்கொன எளிய

ஆங்கிலெ விளக்கத்துடன் �தொடங்குகிறது. இந்த �நறிமு�ற�ய �பெொதுவொன முழங்�க

எலும்பு முறிவிலிருந்து �வறுபெடுத்தும் மிக முக்கியமொன விதி என்ன�வன்றொல் த்ரி�செப்ஸ்
பாதுகாப்பு: �சயலில் நீட்டிப்பு ~ 6 வொரங்களுக்கு ஒத்தி�வக்கப்பெடுகிறது மற்றும் நீட்டிப்பு ~
3 மொதங்களுக்கு எதிர்க்கப்பெடுகிறது, ஏ�னனில் ட்�ர�சப்ஸ் ஓ�லெக்ரொ�னொனில்
�சருகப்பெட்டு பெத்திரத்�த ஏற்றுகிறது.

சிகிச்�சக்கு முன்னர், �நோயோளியின் எக்ஸ்-�ரே, அறு�வை சிகிச்�ச அறிக்�க மற்றும்

கடந்தகோல மருத்துவை வைரேலோறு ஆகியவைற்�ற சரேிபோர்த்து, சிகிச்�சயளிக்கும் அறு�வை

சிகிச்�ச நிபுணருடன் இ�ணப்பு கட்டுமோனம் (�டன்ஷன்-�பண்ட் வையரேிங் Vs பி�ளட்), அதன்

நி�லத்தன்�ம மற்றும் சோத்தியமோன கணிப்பு ஆகியவைற்�றப் பற்றி �தோடர்பு
�கோள்ளுங்கள்.

வாரங்கள் 01: இயங்காத நேி�லை

முதல் வொரத்தில் �மன்�மயொன திசுக்க�ள ஓய்�வடுப்பெதில் கவனம் �சலுத்தப்பெடுகிறது,
வீக்கத்�த சரி�சய்து, மற்ற எல்லெொவற்�றயும் நகர்த்துகிறது. எளிய கயிறு சுமொர் 90 டிகிரி,
உடற்பெயிற்சிக்கொக எடுக்கப்பெட்டது. இறுக்கமொன பெின்புற ஸ்பெிளின்ட் அல்லெது பெி�ரஸ்

இல்�லெ.

உங்கள் பிசெி�யா�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இயலைா�ம: எளிய ஸ்லிங், ~ 90 ° க்கு முழங்�க, பெயிற்சிகளுக்கு அகற்றப்பெட்டது (�க. எச்

ரத்துஃ பெின்புற அடுக்கு அல்லெது பெி�ரஸ் இல்�லெ).

குறிக்�காள்கள்: �மன்�மயொன திசு ஓய்வு; வீக்கம் கட்டுப்பெொடு (உயர்வு,
�மன்�மயொன அழுத்தம், குளிர்).

பயிற்செிகள்: �சயலில் உள்ள �க, மணிக்கட்டு மற்றும் �தொள்பெட்�ட இயக்க வரம்பு;

�மன்�மயொன �சயலில் உள்ள முழங்�க மற்றும் முது�கலும்பு இயக்க வரம்பு
கட்டுமொனம் நி�லெயொனதொக இருந்தொல் நொள் 2 3 முதல் �தொடங்கலெொம்.

முன்�னெச்செரிக்�ககள்: சு�ம தொங்கொத �மல் கொல்; தூக்குதல், தள்ளுதல் அல்லெது

இழுத்தல் இல்�லெ; முழங்�க நீட்டிப்பு இல்�லை.

• 

• 

• 

• 
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முன்�னெற்றத்திற்கானெ அளவு�கால்கள்: கொயம் மற்றும் வீக்கம் கு�றயும்.

வாரங்கள் 16: பாதுகாக்கப்பட்ட இயக்கம் (நீட்டிப்பு த�ட�செய்யப்பட்டது)

இது திரி�சப்ஸ்-பெொதுகொப்பு கட்டமொகும். வ�ளத்தல் சீரொக முன்�னறப்பெடுகிறது, அ�த

�நரத்தில் �நரொக்குதல் �சயலெற்றதொக�வொ அல்லெது ஈர்ப்பு சக்தியொல் மட்டு�ம
�சய்யப்பெடுகிறது, முழங்�கயின் �சொந்த �நரொக்குதல் சக்தியின் கீழ் ஒரு�பெொதும் இல்�லெ.

உங்கள் பிசெி�யா�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

ROM உச்செவரம்புஃ �மம்பெட்ட வ�ளவு �தொரொயமொக வாரத்திற்கு 10° ஒரு பெதற்றம்

இல்லெொத வரம்பெிற்குள்; இலெக்கு 6 வாரங்களில் முழு�மயானெ �செயலைற்ற நீட்டிப்பு,

120° வ�ர அழுத்தம் இல்லைாத வ�ளவு, மற்றும் முழு முது�கலும்பு சுழற்செி. 

�செயலைற்ற நீட்டிப்பு மட்டு�ம: �செயலில் நீட்டிப்பு இல்�லை.

பயிற்செிகள்: சுறுசுறுப்பெொன மற்றும் சுறுசுறுப்பெொன உதவியுடன் வ�ளவு மற்றும்

பு�ரொ�னஷன்/சூபெி�னஷன்; �சயலெற்ற இயக்க வரம்பு ~ வொரம் 4 வ�ர �தொடங்கலெொம்.
கட்டி, �பெரிஸ்கொப்புலெர் மற்றும் முன்�க ஐ�சொ�மட்ரிக் மட்டும், முழங்�க நீட்டிப்பு

அல்லெ.

ஆர்த்�தாசெிஸ்: கயிற்றில் கயிறு 4 வது வாரம் (வீட்டிற்கு �வளி�ய மற்றும் இரவில்
அதன்பெிறகு ஆறுதலுக்கொக அணியப்பெடுகிறது).

முன்�னெற்றத்திற்கானெ அளவு�கால்கள்: முழு �சயலெற்ற நீட்டிப்பு, ~ 120 ° வ�ர

வ�ளவு, முழு சுழற்சி; வலி ≤3/10.

வாரங்கள் 612: �செயலில் நீட்டிப்பு அறிமுகப்படுத்தப்பட்டது

எலும்பு �நசவு �சய்ய ஆறு வொரங்கள் கி�டத்தவுடன், சுறுசுறுப்பெொன �நரொக்குதல் மீண்டும்

அறிமுகப்பெடுத்தப்பெடுகிறது, ஈர்ப்பு சக்திக்கு எதிரொக மட்டு�ம மற்றும் கூடுதல் எ�ட
இல்லெொமல். வ�ளவு ஒரு முழு வ�ள�வ �நொக்கி முன்�னறப்பெடுகிறது, �மலும் �க
வழியொக எ�ட தொங்கி �மதுவொக முன்�னறுகிறது.

உங்கள் பிசெி�யா�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

குறிக்�காள்கள்: இயக்கம் வ�ளவு முடிக்க; �மன்�மயொன �சயலில் நீட்டிப்பு

அறிமுகப்பெடுத்த.

பயிற்செிகள்: சுறுசுறுப்பானெ முழங்�க நீட்டிப்பு ஈர்ப்பு செக்திக்கு எதிராக மட்டு�ம 6

வொரத்தில் இருந்து; முன்கூட்டி�ய முழு வ�ளவு (முழு பெதற்றம் இல்லெொத வ�ள�வ ~ 9

வொரத்தில் இலெக்கொகக் �கொண்டது) எ�ட தொங்கி �ம�ச → சுவர் → நொன்கு மடங்கொக

முன்�னற்றம் �பெொறுத்துக்�கொள்ளப்பெடுகிறது. வ�ளவு / சுழற்சிக்கு முற்�பெொக்கொன

எதிர்ப்பு உடற்பெயிற்சி �தொடங்கலெொம், ஆனொல் இன்னும் NO நீட்டிப்பு எதிர்ப்பு: இது 3
மொதங்கள் வ�ர ந�ட�பெறுகிறது.

முன்�னெற்றத்திற்கானெ அளவு�கால்கள்: முழு �சயலில் வில்; �மொசமொன நீட்டிப்பு
தொமதம் இல்�லெ; �ரடி�யொகிரொஃபெிக் யூனியன்.
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36 மாதங்கள்: நீட்டிப்பு எதிர்ப்பு மற்றும் திரும்ப

எலும்பு முறிவு ஒருங்கி�ணந்த பெிறகுதொன் எதிர்ப்பு �நரொகச் சரி�சய்தல் (டிரி�சப்ஸ்

மற்றும் பெழுதுபெொர்ப்�பெ �நரடியொகச் சுமக்கும் பெடி) �தொடங்குகிறது.

உங்கள் பிசெி�யா�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

எதிர்ப்பு முழங்�க நீட்டிப்பு �தொடங்குகிறது ~3 மாதங்கள் (சிறிய எ�டக்கு

முன்�னறும் இ�சக்குழுக்கள், ~0.52 கி�லெொ / 15 பெவுண்டுகள், 3x/வொரம்).

வி�ளயொட்டு மற்றும் �வ�லெ சொர்ந்த பெயிற்சிகள் ~4.5 மொதங்களிலிருந்து.

தூக்குதல் மற்றும் கனெ உ�ழப்பு முழு வலி�மயும் ஒற்று�மயும் அ�டந்தவுடன்

திரும்புதல், �பெொதுவொக 6 மொதங்களுக்குள்.

ஹொர்ட்�வர் அகற்றுதல் என்பெது ஓ�லெக்ரொ�னொன் (குறிப்பெொக �டன்ஷன்-�பெண்ட்

கம்பெிகள், உடலில் அடிக்கடி அகற்றப்பெடும் உள்�வப்பு) இ�ணப்பெிற்குப் பெிறகு
�பெொதுவொக �சய்யப்பெடுகிறது, முக்கிய அல்லெது எரிச்சலூட்டும் வன்�பெொருளின்
நிவொரணத்திற்கொக, வழக்கமொன நடவடிக்�கயொக அல்லெ.

�வ�லெ மற்றும் �சயற்பெொட்டிற்கு திரும்புதல்

சுய-பெரொமரிப்புக்கொக �க�ய இலெகுவொகப் பெயன்பெடுத்துவது �ம�லெ உள்ள
முன்�னச்சரிக்�க நடவடிக்�ககளுக்குள் ஆரம்பெத்திலிருந்�த பெரவொயில்�லெ, ஆனொல்
முழங்�கக�ள சுமக்கும் எ�தயும் அதன் மு�றக்கு கொத்திருக்கிறது. வ�ளத்தல் மற்றும்

முன்�க சுழற்சி �பெொதுவொக ஆறு வொரங்களுக்குள் வசதியொக உணர்கிறது; �சயலில்
�நரொக்குதல் ஆறு வொரங்களில் இருந்து திரும்புகிறது மற்றும் அடுத்த வொரங்களில் சீரொக

�மம்பெடுகிறது.

கனமொன �கொரிக்�ககள்ஃ சுமொர் மூன்று மொதங்கள் வ�ர எதிர்ப்பு அல்லெது எ�டயுள்ள
�நரொக்குதல் இல்�லெ, சுமொர் நொன்க�ர மொதங்களிலிருந்து வி�ளயொட்டு மற்றும் �வ�லெ-
குறிப்பெிட்ட பெயிற்சி, மற்றும் உங்கள் வலி�ம மற்றும் எலும்பு குணம�டந்தவுடன் �பெொதுவொக

சுமொர் ஆறு மொதங்களில் தூக்குதல் மற்றும் கனமொன �க �வ�லெக்கு திரும்புதல். �ம�ச
அடிப்பெ�டயிலெொன மற்றும் ஒளி கட�மகள் வழக்கமொக மிக வி�ரவொக மீண்டும்

�தொடங்கலெொம்; உங்கள் மதிப்பெொய்வில் டொக்டர் ஹிர்பெொரொவுடன் �நரத்�தப் பெற்றி
விவொதிக்கவும், ஏ�னனில் இது உங்கள் �வ�லெ மற்றும் எந்தக் �கக்கு அறு�வ சிகிச்�ச

�சய்யப்பெட்டது என்பெ�தப் �பெொறுத்தது. உங்கள் மதிப்பெொய்வில் உறுதிப்பெடுத்தப்பெட்டபெடி,

நீங்கள் ஸ்லிங்கிலிருந்து �வளி�யறி, இரு �ககளொலும் பெொதுகொப்பெொக வொகனத்�த
கட்டுப்பெடுத்த முடியும்.

க�டசி 1015 டிகிரி �நரொக ஒரு சிறிய நிரந்தர இழப்பு எதிர்பெொர்க்க �வண்டும் என்பெ�த
நி�னவில் �கொள்ளுங்கள்; இது சொதொரணமொனது மற்றும் �பெொதுவொக தினசரி
�சயல்பெொட்டில் எந்த வி�ள�வயும் ஏற்பெடுத்தொது.
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உங்கள் �நறிமு�ற பெிறகு

இந்த �நறிமு�ற ந�டமு�றயின் �பெொதுவொன மீட்பு ஆ�லெொச�னயுடன் இ�ணந்து

�சயல்பெடுகிறதுஃ அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிந்�தய வலி�ய நிர்வகித்தல் மற்றும் கொயம்

பெரொமரிப்பு. கொயம் பெற்றி, பெொர்க்கவும் முதுகுவலி முறிவு�ம�லெ உள்ள பெடிப்பெடியொன திட்டம்

ஒ�லெக்ரொ�னொன் ORIF க்குப் பெிறகு �வளியிடப்பெட்ட மறுவொழ்வு �நறிமு�றகளுடன்

ஒத்துப்�பெொகிறது, �மலும் உங்கள் முழங்�க எவ்வொறு முன்�னறுகிறது என்பெ�தப்
�பெொறுத்து உங்கள் இயற்பெியல் சிகிச்�சயொளர் அல்லெது �க சிகிச்�சயொளர் உங்கள்

�தொடர்ச்சியொன மீட்புக்கு தனித்தனியொக வழிகொட்டுகிறொர்.
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