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

பகுதி மணிக்கட்டு இ�ணப்பு (அழகொன ஸ்�கஃ�பெொய்ட் எலும்�பெ அகற்றி, மணிக்கட்டின்
நடுப்பெகுதியில் உள்ள சிறிய எலும்புக�ள இ�ணக்கும் ஒரு அறு�வ சிகிச்�ச,

�பெரும்பெொலும் �கபிட்�டேட்�டே லூ�னேட்டுடேன் இ�ணக்கும் �கேபிட்�டோலூ�னேட் இ�ணைப்பு)
அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு உங்கள் மீட்�பெ வழிநடத்தும் இந்த �நறிமு�ற,
ரொக்ஹொம்ப்டனில் மொதர் தனியொர் மருத்துவம�னயில் டொக்டர் கி�யரன் ஹிர்பெொரொவுடன்
�தொடங்குகிறது. இது உங்கள் வீட்டு பெயிற்சி நிரலுடன் �தொடங்குகிறது, அ�தத் �தொடர்ந்து 

உங்கள் �க மருத்துவருக்கு எழுதப்பெட்ட கட்ட�மக்கப்பெட்ட மருத்துவ �நறிமு�ற உள்ளது.

உங்கள் மீட்பு ஒருங்கி�ணக்கப்பெட்டிருப்பெ�த உறுதி �சய்ய, உங்கள் முதல் மருத்துவ

பெொர்�வக்கு இந்த பெக்கம் அல்லது அதன் PDF ஐ எடுத்துச் �சல்லவும். உங்கள் மீட்பு எவ்வொறு
முன்�னறுகிறது என்பெ�தப் �பெொறுத்து உங்கள் �க மருத்துவர் திட்டத்�த
மொற்றிய�மக்கலொம்.

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு உங்கள் கொயத்தில் எந்தவிதமொன கவ�லயும் இருந்தொல்,
அ�றகளுடன் �தொடர்பு �கொள்ளவும். கொயத்தின் பு�கப்பெடத்�த எடுத்து, மதிப்பீட்டிற்கு

அனுப்புவது �பெரும்பெொலும் பெயனுள்ளதொக இருக்கும்.

எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

பெகுதி �ககூட்டு இ�ணப்பு (partial wrist fusion), பெ�ழய �கவிரல் எலும்பு (scaphoid)

பெிரச்ச�ன�ய அடுத்து வரும் வழியில் அரிப்பு (ஆர்த்�ரடிஸ்) ஏற்பெட்ட �ககூட்�ட

சிகிச்�சயளிக்கிறது: இது �கவிரல்-லூ�னேட் இ�ணப்பு காயம் (“SLAC” �ககூட்டு)

அல்லது குணம�டயொத பெ�ழய �கவிரல் எலும்பு முறிவு (“SNAC” �ககூட்டு)
ஆகியவற்றில் ஒன்றொகும். �சதம�டந்த �கவிரல் எலும்பு அகற்றப்பெடுகிறது, மற்றும் நடு

�ககூட்டு எலும்புகள் ஒன்றுடன் ஒன்று உரொயொமல் இருக்க இ�ணக்கப்பெடுகின்றன. டொக்டர்

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

பெகுதி �ககொல்
இ�ணப்பு
பெகுதி மணிக்கட்டு இ�ணப்பெில், அழிந்த ஸ்�கஃ�பெொய்ட் எலும்பு
அகற்றப்பெட்டு, �கபெி�டட் எலும்பு லியூ�னட்டு எலும்புடன்
இ�ணக்கப்பெடுகிறது (�கபெி�டொலியூ�னட்டு இ�ணப்பு); லியூ�னட்டு
மற்றும் �ரடியஸ் இ�ட�யயொன மூட்டு மூலம், மணிக்கட்டு ஒரு
பெயனுள்ள, கு�றந்த அளவு இயக்க வரம்�பெக் �கொண்டிருக்கும்
வ�கயில், உடனடியொகப் பெொதுகொக்கப்பெடுகிறது.
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ஹிர்பெொரொ �பெரும்பெொலும் �கபி�டேட்�டே லூ�னேட்டுடேன் இ�ணக்கிறார் (�கபெி�டொலூ�னட்

இ�ணப்பு), சில சமயங்களில் அருகிலுள்ள எலும்புக�ளயும் �சர்த்து இ�ணக்கிறொர்;
லூ�னட், �கபெி�டட், ட்�ரக்�வட்ரம் மற்றும் ஹமொட்�ட ஆகிய அ�னத்து எலும்புகளும்

இ�ணக்கப்பெடும்�பெொது இது நான்கு-�காண இ�ணப்பு என்று அ�ழக்கப்பெடுகிறது,

மற்றும் இது அ�த மீட்பு தத்துவங்க�ளப் பெின்பெற்றுகிறது.

இந்த �சயல்மு�றயின் முக்கிய கருத்து என்ன�வன்றொல், �ககூட்டின் ஒரு பகுதி
மட்டு�ம இ�ணக்கப்படுகிறது, அ�னேத்தும் அல்ல. லூ�னட் மற்றும் முன்�க எலும்பு

(�ரடியஸ்) ஆகியவற்றுக்கு இ�ட�யயொன இ�ணப்பு எண்�ணய் பூசப்பெட்டது �பெொல விட்டு
�வக்கப்பெடுகிறது. அந்த பெொதுகொக்கப்பெட்ட இ�ணப்பு தொன் �ககூட்டு இயக்கத்�தத்

�தொடர அனுமதிக்கிறது:

அரித்த பரப்புக�ளை இ�ணப்பது வலி�ய நீக்குகிறது: இது�வ முக்கிய இலக்கு,

மற்றும் இது நம்பெகமொக அ�டகிறது.

�ரடியஸ்-லூ�னேட் இ�ணப்�பப் பாதுகாப்பது உங்களுக்கு பயனுள்ளை

இயக்கத்�தத் தருகிறது. மொற்று விஷயம் என்ன�வன்றொல், இயக்கம்
கு�றக்கப்பெடுகிறது: �பெரும்பெொலொன மக்கள் தங்கள் முந்�தய வ�ளதல் வரம்பெில் சுமொர்
பெொதி முதல் இரண்டு மூன்றில் ஒரு பெங்கு வ�ர, மற்றும் மற்ற பெக்கத்தின் சுமொர் மூன்றில்
ஒரு பெங்கு பெிடிப்பு வலி�ம�யக் �கொண்டிருக்கிறொர்கள். இது ஒரு இயல்பெொன,
எதிர்பெொர்க்கப்பெட்ட முடிவு (சிக்கல் அல்ல) மற்றும் வலியுள்ள, அரித்த �ககூட்டிற்கு இது
�பெொதுவொக மிகவும் பெயனுள்ள பெரிமொற்றமொகும்.

இ�ணக்கப்பெட்ட எலும்புகள் உறுதியொக இ�ணய �நரம் �த�வ, ஒரு முறிவு �பெொல. இந்த

�நரத்தில் எலும்புகள் இ�ணயும் வ�ர முதல் ஆறு வாரங்கள் �ககூட்டு ஒரு ஸ்ப்ளின்ட்
மூலம் நி�லயொக �வக்கப்பெடுகிறது. இந்த �நரத்தில் விரல்கள், �கவிரல் மற்றும் முன்�க
சுதந்திரமொக இயக்கப்பெடுகின்றன, ஆனொல் �ககூட்டு ஓய்�வடுக்கிறது. மருத்துவர் எக்ஸ்-
�ர மூலம் எலும்புகள் இ�ணந்துவிட்டேனே என்று உறுதிப்பெடுத்திய பெிறகு, �ககூட்டு

இயக்கம் மற்றும் பெின்னர் வலி�ம�ய கவனமொக கட்டங்களொக திறக்கிறொர்கள். உங்கள்

எதிர்பெொர்ப்புக�ள ஆரம்பெத்தி�ல�ய அ�மப்பெது (முழு�மயொக இயங்கக்கூடிய �ககூட்டுக்கு

பெதிலொக, வசதியொன, பெயனுள்ள �ககூட்டு) மீட்பெின் ஒரு முக்கிய பெகுதியொகும்.

முன்�னச்சரிக்�ககள் மற்றும் வரம்புகள்

மணிக்கட்டு இ�ணந்திருப்பெ�த உங்கள் மருத்துவர் உறுதிப்பெடுத்தும் வ�ர (�பெொதுவொக

ஆறு வொரங்கள்), உங்கள் மணிக்கட்�ட அதன் ஸ்ப்ளின்டில் நி�லயொக �வத்திருங்கள்:
மணிக்கட்டு நகர்த்தப்பெடும் முன் எலும்புகள் இ�ணய �வண்டும்.

முதல் நொள் முதல் உங்கள் விரல்கள், கட்�டவிரல் மற்றும் முன்�க ஆகியவற்�ற
நகர்த்துங்கள், ஆனொல் அனுமதிக்கும் வ�ர மணிக்கட்�ட ஒரு�பாதும் நகர்த்தொதீர்கள்.

இ�ணப்பு உறுதியொகியுள்ளதொக உறுதிப்பெடுத்தப்பெடும் வ�ர மணிக்கட்டின் வழியொக

கடினமொகப் பெிடிக்க, தூக்க, தள்ள, இழு அல்லது எ�ட �பெொட ஒரு�பாதும்

முயற்சிக்கொதீர்கள்: இது குணம�டயும் எலும்பு மற்றும் ஏ�தனும் தகடு, திருகுகள்
அல்லது ஸ்�டபெிள்க�ளப் பெொதுகொக்கிறது.

• 

• 

• 

• 

• 
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இறுதியொன இயக்க வரம்பு கு�றவொக இருக்கும் என்று எதிர்பெொர்க்கவும்: இது

மணிக்கட்டின் ஒரு பெகுதி�ய இ�ணப்பெதன் திட்டமிட்ட முடிவு, எதுவும் தவறொக
நடக்கவில்�ல என்பெதற்கொன அறிகுறி அல்ல.

ஸ்ப்ளின்டும் துணியும் சுத்தமொகவும் வறண்டதொகவும் இருப்பெ�த உறுதி �சய்யுங்கள்,

மற்றும் ஸ்ப்ளின்டில் இருக்கும்�பெொது அல்லது சக்கரத்�த பெொதுகொப்பெொக கட்டுப்பெடுத்த

முடியொத�பெொது வொகனம் ஓட ஒரு�பாதும் முயற்சிக்கொதீர்கள்.

கொயம், வீக்கம் மற்றும் கொயம் �மலொண்�மக்கொக, ந�டமு�றயின் கொயம் பெரொமரிப்பு

வழிகொட்டுத�லப் பெொர்க்கவும்.

உங்கள் பெயிற்சிகள்

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

சிகிச்�சயொளர் வழிகொட்டுதலின் பெடி மட்டு�ம இவற்�றத் �தொடங்கவும், நீங்கள்

வழங்கப்பெட்ட வரம்புகள் மற்றும் கட்டுப்பெொடுகளுக்குள் இருங்கள். ஆரம்பெகொல பெயிற்சிகள்
ஆற்றல் மீளுருவொக்கத்�தக் கிளர்விடொமல் விரல்கள், கட்�டவிரல் மற்றும் முன்�க
ஆகியவற்�ற நகர்த்தி �வக்கும்; �ககொம்பு அதன் கட்டில் அல்லது சிப்ளின்ட்-ல் நி�லயொக
இருக்கும். �ககாம்பு இயக்கம் மற்றும் பிடிப்பு வலி�மயாக்கம் பின்னோளைில் உள்ளை

கட்டேங்களைில் �சேர்ந்த�வ மற்றும் உங்கள் மருத்துவர் எலும்புகள் இ�ணந்துவிட்டதொக

உறுதிப்பெடுத்தும் வ�ர �தொடங்கக்கூடொது. �ககொம்பெின் மீது கூர்�மயொன வலி�ய
ஏற்பெடுத்தும் எ�தயும் நிறுத்தவும்.

உங்கள் மருத்துவ �நறிமு�ற

இந்தப் பெக்கத்தின் மீதிப்பெகுதி பெகுதி மணிக்கட்டு இ�ணப்பு (�கப்பெி�டொலியூ�னட் ±
ஸ்�கஃ�பெொய்ட் நீக்கம்; நொன்கு-�கொண இ�ணப்பெிற்கும் அ�த �கொள்�ககள் �பெொருந்தும்)
�சய்த பெிறகு மறுவொழ்விற்கொன கட்டம் வொரியொன மருத்துவ �நறிமு�றயொகும். இந்தப்

பெிரிவு உங்கள் �க மறுவொழ்வு நிபுணருக்கு வழங்கப்பெட �வண்டும், �மலும் ஒவ்�வொரு

கட்டமும் என்ன நடக்கிறது என்பெதற்கொன எளிய ஆங்கில விளக்கத்துடன் �தொடங்குகிறது.

ஒரு tendons சரி�சய்த�லப் �பெொலல்லொமல், இங்குள்ள கட்டுமொனம் எலும்பு சொர்ந்தது, �மலும்

முன்�னற்றம் நி�லயொன நொட்கொட்டி�ய விட இ�ணப்பெின் எக்ஸ்-�ர ஒன்றி�ணப்பெொல்
தீர்மொனிக்கப்பெடுகிறது. மருத்துவர் ஒன்றி�ணப்�பெ உறுதிப்பெடுத்தும் வ�ர, மணிக்கட்டு

நி�லப்பெடுத்தப்பெட்டு, விரல்கள், கட்�டவிரல் மற்றும் முன்�க மட்டு�ம நகர்த்தப்பெடும்;

அதன்பெிறகு மணிக்கட்டின் வரம்பு மற்றும் பெின்னர் சு�ம மீட்�டறியப்பெடும், எதிர்புற
வ�ளவு-நீட்சியின் �தொரொயமொக 50–65% மற்றும் ~70–80% பெிடிப்புடன் ஒரு நியொயமொன �மல்

வரம்புடன்.

சிகேிச்�சக்கு முன், �நோயோளியின் �சயல் அறிக்�கே�யச் சரிபோர்த்து, பயன்படுத்தப்பட்ட
நி�லைப்படுத்தல் வ�கே�ய (வட்ட/பின்�னேோக்கு தகேடு, த�லைகீழ் அழுத்த ஸ்க்ரூக்கேள்,

ஸ்�டபிள்கேள் அல்லைது K-வயர்கேள்) மற்றும் ஸ்�கேஃ�போய்ட் நீக்கேம் �சய்யப்பட்டதோ என்ப�த

உறுதிப்படுத்தவும். சிகேிச்�ச அளிக்கும் மருத்துவர் எக்ஸ்-�ர ஒன்றி�ணைப்�ப

• 

• 
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உறுதிப்படுத்தும் வ�ர மணைிக்கேட்டு இயக்கேத்�த ஆரம்பிக்கே �வண்டோம் (�போதுவோகே 6–8

வோரங்கேள், ஸ்க்ரூ அல்லைது ஸ்�டபிள் நி�லைப்படுத்தலுடன் சிலை சமயங்கேளில் அதிகே �நரம்).
முதல் போர்�வயிலிருந்�த �நோயோளி�ய ஆ�லைோசிக்கேவும், இலைக்கு முழு இயக்கேத்திற்குப்

பதிலைோகே, திட்டமிடப்பட்ட கு�றந்த வ�ளவுடன் வலியற்ற, �சயல்போட்டு மணைிக்கேட்டு

என்ப�த அவர்கேள் புரிந்து �கேோள்ள �வண்டும்.

கட்டேம் I — இ�ணவு வ�ர பாதுகாப்பானே நி�லப்படுத்தல் (வாரங்கள் 0 முதல்

�தாராயமாக 6–8 வ�ர)

இ�ணப்பு ஒரு எலும்பு முறி�வப் �பெொல குணம�டகிறது, என�வ எலும்புகள் இ�ணயும்
வ�ர �ககொல் நி�லயொக �வக்கப்பெடும். �க மற்றும் முன்�க முழு�மயொக நகரும்

தன்�மயுடன் �வக்கப்பெடும், இது கடினத்தன்�ம மற்றும் த�சநொர் ஒட்டத்�தத் தடுக்கும்,

ஆனொல் �ககொல் நகர்த்தப்பெடொது.

உங்கள் �க மருத்துவ நிபுணருக்கு:

கல்வி மற்றும் முன்�னேச்சேரிக்�ககள் - மருத்துவர் கதிர்வீச்சு இ�ண�வ

உறுதிப்பெடுத்தும் வ�ர (�பெொதுவொக 6–8 வொரங்கள்) �ககொல் கஸ்ட் அல்லது ச்ப்ளின்ட் மூலம் 
நி�லயாக �வக்கப்படும் - இந்த கட்டத்தில் �சேயலற்ற அல்லது �சேயல்பாட்டு
�ககால் இயக்கம் எதுவும் இல்�ல - �சயல்பெடுத்தப்பெட்ட �ககொல் மூலம் பிடித்தல்,
தூக்குதல், தள்ளுதல், இழுத்தல் அல்லது எ�டே தாங்குதல் எதுவும் இல்�ல -

முன்கூட்டி�ய எதிர்பெொர்ப்�பெ அ�மக்கவும்: இறுதி இயக்கம் கு�றவாக இருக்கும்
(�ரடி�யொலுனொர் மூட்டு பெொதுகொக்கப்பெடுகிறது; மிட்கொர்பெல் மூட்டு இ�ணக்கப்பெடுகிறது)

நிர்வாகம் - கொயம்: வழங்கப்பெட்ட வழிகொட்டுதல்களின்பெடி சிகிச்�ச பெட்�டகள்; �தொரொயமொக

10–14 நொட்களுக்கு தடித்த பெட்�ட/ச்ப்ளின்ட், பெின்னர் குறுகிய �க கஸ்ட் அல்லது
தர�மொபெிளொஸ்டிக் ச்ப்ளின்ட்; �தொற்றுக்கொன கண்கொணிப்பு - வீக்கம்: இதயத்திற்கு �மல்
உயர்த்துதல், �மன்�மயொன �க பெம்பெிங், �த�வப்பெடும் �பெொது பெனி - பெயிற்சிகள்: 

முழு�மயானே �சேயலில் உள்ளை விரல்கள், �கவிரல் மற்றும் MCP/IP வரம்பு; முன்�க
சுழற்சேி/�மல் சுழற்சேி; �மன்�மயொன �தொள்பெட்�ட மற்றும் �மொவொய் இயக்கம்; �ககால்

இயக்கம் எதுவும் இல்�ல

முன்�னேற அளைவு�கால்கள் - மருத்துவரால் கதிர்வீச்சு இ�ணவு
உறுதிப்படுத்தப்பட்டேது (கொலண்டர் மட்டும் அடிப்பெ�டயில் முன்�னற �வண்டொம்); கொயம்

குணம�டந்தது; வீக்கம் கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்டது

கட்டேம் II — மணிக்கட்டு இயக்கத்�த மீட்டேல் (ஒன்றி�ணந்த பிறகு, ~வாரங்கள் 6–8 முதல்

12 வ�ர)

அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் இ�ணப்பு நி�லயொனது என்று உறுதிப்பெடுத்திய பெிறகு,

மணிக்கட்டு கட்�ட நீக்கி �மன்�மயொன மணிக்கட்டு இயக்கம் �தொடங்குகிறது.

முன்�னற்றம் �மதுவொக இருக்கும்; �நொயொளி இ�ணந்த பெகுதி இயங்கொது மற்றும்
அ�டயக்கூடிய வ�ளவு முன்பு இருந்த�த விடச் சிறியது என்பெ�த நி�னவுபெடுத்துகிறொர்.

உங்கள் �க சேிகிச்�சேயாளைருக்கு:
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மதிப்பீடுகள் - மணிக்கட்டு �சயல்பெொடு மற்றும் �சயல்பெொடு இல்லொத இயக்க வரம்பு

(வ�ளதல்/நீட்டல், கதிர்வீச்சு/அல்னொர் சொர்பு), முழங்�க சுழற்சி, பெிடித்தல் அடிப்பெ�ட, வலி
மற்றும் வீக்கம், கொயம்/கொயத்தின் மீள் மதிப்பீடு

கல்வி மற்றும் முன்�னேச்சேரிக்�ககள் - வசதிக்குள் �சேயல்பாடு மற்றும் �சேயல்பாட்டு-

உதவியுடேன் கூடிய மணிக்கட்டு இயக்க வரம்�ப �தொடங்குங்கள்; அமர்வுகளுக்கு

இ�ட�ய வசதி/பெொதுகொப்புக்கொக அகற்றக்கூடிய மணிக்கட்டு ஸ்ப்ளின்ட்க்கு மொறுங்கள் -
வலி�மயூட்டலுக்கு அனுமதிக்கும் வ�ர மணிக்கட்டு வழியொக கனேமானே பிடித்தல், சு�ம

ஏற்றம் மற்றும் எ�டே தாங்குவ�தத் �தாடேர்ந்து தவிர்க்கவும் - கு�றந்த இயக்க
எதிர்பார்ப்�ப வலியுறுத்துங்கள் (எதிர்புற வ�ளதல்-நீட்டல் வ�ளவின் ~50–65%

இலக்கு)

நிர்வாகம் - பெயிற்சிகள்: �சயல்பெொடு/�சயல்பெொட்டு-உதவியுடன் கூடிய மணிக்கட்டு

வ�ளதல், நீட்டல், கதிர்வீச்சு மற்றும் அல்னொர் சொர்பு; கொயம் முழு�மயொக குணம�டந்த

பெிறகு காயத்தின் மசோஜ் மற்றும் உணர்வு இழப்பு �தொடங்குங்கள்; முழு விரல்/�கவிரல்
இயக்க வரம்பு மற்றும் முழங்�க சுழற்சி�யத் �தொடருங்கள்; �த�வப்பெட்டொல் வீக்க
�மலொண்�ம

முன்�னேற அளைவு�கால்கள் - எதிர்பெொர்க்கப்பெடும் கு�றந்த வரம்பெிற்குள் வசதியொன,

கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்ட மணிக்கட்டு வ�ளவு; வலி அ�மதிய�டதல்; வலி�மயூட்டேலுக்கு
அறு�வ சேிகிச்�சே நிபுணரின் அனுமதி

கட்டேம் III — வலுப்படுத்துதல் மற்றும் �சேயல்பாட்டிற்கு திரும்புதல் (�தாராயமாக 12

வாரங்களைிலிருந்து)

ஒன்றி�ணப்பு உறுதியொனது மற்றும் பெயனுள்ள வரம்பெிற்கு இயக்கம் மீட்�டடுக்கப்பெட்ட
பெிறகு, வலுப்பெடுத்துதல் மற்றும் பெடிப்பெடியொன சு�ம ஏற்பு �தொடங்கி, வொரங்களொக
கட்ட�மக்கப்பெடுகிறது. �கவி�னத் �தொழில் மற்றும் வி�ளயொட்டுக்கு திரும்புவது

அளவு�கொல்க�ள அடிப்பெ�டயொகக் �கொண்டது.

உங்கள் �க சேிகிச்�சேயாளைருக்கு:

மதிப்பீடுகள் - மற்ற பெக்கத்�த விட பெிடி மற்றும் கடிண வலி�ம; சு�ம ஏற்புக்கு வலி/

வீக்கம்; பெணி�ய மற்றும் �வ�ல�ய குறி�வத்து �சயல்பெொட்டு �சொத�னகள்

கல்வி மற்றும் முன்�னேச்சேரிக்�ககள் - அனுமதிக்கப்பெட்ட பெிறகு படிப்படியானே பிடி

மற்றும் முழங்�க வலுப்படுத்துத�ல �தொடங்குங்கள் (புட்டி, பெந்து, பெின்னர்
பெடிப்பெடியொன எதிர்ப்பு) - சு�ம ஏற்று மற்றும் எ�டே ஏற்பு பணிக�ளை பெடிப்பெடியொக

அறிமுகப்பெடுத்தவும்; ஒருமு�றயொக அல்லொமல் பெல வொரங்களொக கட்ட�மக்கவும் -

எதிர்பெொர்க்கப்பெடும் இறுதி நி�ல: பெிடி மற்ற பெக்கத்தின் ~70–80% வ�ர மீட்கப்பெடுதல் மற்றும் 

பயனுள்ளை, வலியற்ற, கு�றந்த வ�ளைவு

நிர்வாகம் - பெயிற்சிகள்: பெடிப்பெடியொன பெிடித்தல் மற்றும் முன்�க/முழங்�க

வலுப்பெடுத்துதல்; பெடிப்பெடியொன �சயல்பெொட்டு மற்றும் �வ�ல உருவகப்பெடுத்துதல்;
�தொடர்ச்சியொன விட்டுச் �சன்ற இட �மலொண்�ம மற்றும் இயக்க வரம்பு பெரொமரிப்பு -
நீட்டிப்பெின் �பெொது �தொடர்ச்சியொன முதுகு வலி (சொத்தியமொன முதுகு து�ளைப்பு),

சந்�தகத்திற்குரிய ஒன்றி�ணப்பு இன்�ம, அல்லது மீட்பு நி�லத்தன்�ம இருந்தொல்
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கவனியுங்கள் மற்றும் மருத்துவரிடம் திரும்பெிச் �சல்லுங்கள் - வலி�ம மற்றும் �சயல்பெொடு

�நொயொளியின் தினசரி மற்றும் �தொழில்மு�ற �த�வகளுக்கு �பெொதுமொனதொக இருக்கும்
�பெொது �வளி�யற்றத்�த கருதுங்கள்

சு�ம/�வ�லயில் திரும்புவதற்கானே அளைவு�கால்கள் - உறுதியொன ஒன்றி�ணந்த

இ�ணப்பு, மீட்�டடுக்கப்பெட்ட வ�ளவுக்குள் வலியற்றது, பெணிக்கொன பெிடி �பெொதுமொனது;

கனமொன �கவி�ன �த�வகள் ~4–6 மொதங்கள் வ�ர தள்ளி �வக்கப்பெட்டு பெடிப்பெடியொக
அதிகரிக்கப்பெடும்

�வ�ல மற்றும் �சயல்பெொடுகளுக்குத் திரும்புதல்

விரல்க�ளப் பெயன்பெடுத்தும் எளிய தினசரி �சயல்கள் (உணவு உண்ணுதல், எழுதுதல்,
எளி�மயொன தனிப்பெட்ட பெரொமரிப்பு) வசதியொன அளவில் �தொடக்கத்திலிருந்�த

ஊக்குவிக்கப்பெடுகின்றன, �மலும் இது �க�ய சு�மப்பெடுத்த�வொ அல்லது திருப்பெ�வொ
இல்�ல என்றொல் �பெொதும். நீங்கள் �கயில் கட்�ட இருக்கும்�பெொ�தொ அல்லது சக்கரத்�த

பெொதுகொப்பெொக கட்டுப்பெடுத்த முடியொத�பெொ�தொ வொகனம் ஓட்டக்கூடொது என்பெதொல், ஆரம்பெ
வொரங்களில் �பெொக்குவரத்துக்கு உதவி �த�வ என்று திட்டமிடவும். உங்கள் மதிப்பீட்டில்
உங்கள் கட்�ட நீக்கப்பெட்ட பெிறகு, வொகனத்�த நம்பெிக்�கயுடன் கட்டுப்பெடுத்த முடியும் என்று

உறுதிப்பெடுத்தப்பெட்ட பெிறகு மட்டு�ம வொகன ஓட்டத்�த மீண்டும் �தொடங்கலொம்.

�க�யப் பெிடித்தல், தூக்குதல் மற்றும் சு�ம ஏற்றுதல் ஆகிய�வ இ�ணப்பு உறுதியொனது
என்று உறுதிப்பெடுத்தப்பெடும் வ�ர (�பெொதுவொக ஆறு முதல் எட்டு வொரங்களுக்குப் பெிறகு)

கொத்திருக்க �வண்டும். பெின்னர் அ�வ பெடிப்பெடியொக அதிகரிக்கப்பெட �வண்டும். அலுவலக

�வ�ல அல்லது எளி�மயொன �வ�ல �சய்பெவர்கள் �பெொதுவொக மூன்று மொதங்களில்
மீண்டும் திரும்புவொர்கள்; கனமொன �கத்�தொழில் �வ�லகள் �பெொதுவொக நொன்கு முதல்
ஆறு மொதங்களுக்குள் மீண்டும் �தொடங்கப்பெடும் மற்றும் பெடிப்பெடியொக மீண்டும்
அறிமுகப்பெடுத்தப்பெடும். இவ்வொறு �சய்வதன் மூலம், திட்டமிட்ட முடிவு ஒரு வசதியொன,

பெயனுள்ள �க ஆகும், இதில் இயக்க வரம்பு கு�றவொக இருக்கும். இது �க எப்பெடி

உணர்கிறது மற்றும் �சயல்பெடுகிறது என்பெ�த அடிப்பெ�டயொகக் �கொண்டது, டொக்டர்

ஹிர்பெொரொ மற்றும் உங்கள் �க சிகிச்�சயொளர் �வகத்�த வழிநடத்துவொர்கள், நொட்கொட்டி
மட்டும் அல்ல.

உங்கள் �நறிமு�றயிற்குப் பெிறகு

இந்த �நறிமு�ற ந�டமு�றயின் �பெொதுவொன மீட்பு ஆ�லொச�னகளுடன் இ�ணந்து
�சயல்பெடுகிறது: மருத்துவம�னயிற்குப் பெிந்�தய வலி நிர்வொகம், கொயம் பெரொமரிப்பு

மற்றும் விட்டில் பெரொமரிப்பு ஆகியவற்�றப் பெொர்க்கவும். �ம�ல உள்ள கட்டநி�ல திட்டம்

பெகுதி �கக்கட்டு இ�ணப்புக்குப் பெிறகு �வளியிடப்பெட்ட மறுவொழ்வு வழிகொட்டுதல்க�ள

பெிரதிபெலிக்கிறது, மற்றும் உங்கள் �தொடர்ச்சியொன மீட்பு உங்கள் �கக்கட்டு எவ்வொறு
குணம�டகிறது மற்றும் முன்�னறுகிறது என்பெ�தப் �பெொறுத்து டொக்டர் ஹிர்பெொரொ மற்றும்
உங்கள் �க மறுவொழ்வு நிபுணரொல் தனிப்பெயனொக்கப்பெடுகிறது.
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