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

இந்த �நெறிமு�ற ரொடியல் டனல் ரிலீஸ் �சயல்மு�றக்குப் பெின்னர் மொதர் ப்�ர�வட்
ஹொஸ்பெிட்டல் ரொக்ஹொம்ப்டனில் டொக்டர் கி�யரன் ஹிர்பெொரொவுடன் உங்கள் மீட்�பெ
வழிநெடத்துகிறது. இது அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெின்னொன வொரங்களில்
எதிர்பெொர்க்கக்கூடிய�த விளக்குகிறது மற்றும் உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிந்�தய

�க�யட்டிலிருந்து பெயிற்சி திட்டத்�த வகுக்கிறது. உங்கள் மறுவொழ்வு

ஒழுங்க�மக்கப்பெட்டிருப்பெ�த உறுதி �சய்ய, உங்கள் முதல் இயற்பெியல் சிகிச்�ச அல்லது

�க சிகிச்�ச பெொர்�வயின் �பெொது இந்த பெக்கம் அல்லது அதன் PDF ஐ எடுத்துச் �சல்லவும்.
உங்கள் மீட்பு எவ்வொறு முன்�னறுகிறது என்பெ�தப் �பெொறுத்து உங்கள் சிகிச்�சயொளர்
திட்டத்�த மொற்றிய�மக்கலொம்.

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெின்னர் உங்கள் கொயத்தில் எந்தவிதமொன கவ�லகளும்

இருந்தொல், அ�றகளுடன் �தொடர்பு �கொள்ளவும். கொயத்தின் பு�கப்பெடத்�த எடுத்து,

மதிப்பீட்டிற்கொக அனுப்புவது �பெரும்பெொலும் உதவிகரமொக இருக்கும்.

எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

உங்கள் கொயத்தின் பெரொமரிப்பு பெற்றிய விவரங்கள் நெ�டமு�றயின் கொயப் பெரொமரிப்பு

ஆ�லொச�னயில் விளக்கப்பெட்டுள்ளது. உங்கள் கொயம் குணம�டயும் �பெொது,
�வளியிடப்பெட்ட நெரம்பு சுற்றியுள்ள திசுக்களுடன் ஒட்டிக்�கொள்ளலொம்; கீ�ழ உள்ள நெழுவும்
பெயிற்சிகள் அ�த சுதந்திரமொக நெகர �வக்கவும், அ�த இழுத்து பெிடிக்கொமல் தடுக்கவும்

மிகவும் முக்கியமொன�வ.

சில சமயங்களில் கொயம் உணர்திறன் �கொண்டதொக மொறலொம். இது இயல்பெொனது, மற்றும்

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு உடனடியொக �தொடங்கி, கொயத்தின் (அல்லது கட்டு)
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�ரடியல் டனல்
ரிலீஸ்
�ரடியல் டனல் ரிலீஸிற்குப் பெிறகு �மன்�மயொன நீட்சி மற்றும் நெரம்பு-
சரடு �வ�ல.
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மீது �மதுவொக தட்டி �தய்க்கும் மூலம் இ�தத் தடுக்கலொம் அல்லது கு�றக்கலொம். இந்த

வ�கயொன “உணர்வு பெின்னூட்டம்” நெரம்பு �தொடும் மற்றும் திசுக்களின் தன்�ம�ய
இயல்பெொக்க உதவுகிறது.

கொயம் முழு�மயொக குணம�டந்த பெிறகு, ச�தப்பெிடிப்பு �தொடங்கவும்: �வட்டு வரி�சயின்

மீது வலி�மயொன வட்டங்கள். ச�தப்பெிடிப்பு �மலொண்�ம பெற்றி �மலும் தகவல்களுக்கு

கொயப் பெரொமரிப்பு ஆ�லொச�ன�யப் பெொர்க்கவும்.

மீட்பு பெற்றிய நெியொயமொன எதிர்பெொர்ப்புக�ளக் �கொண்டிருப்பெது முக்கியம். சொதொரண �க

அ�சவுகளின் �பெொது ஆர நெரம்பு அளவிடக்கூடிய அளவு பெயணிக்கவும் நீட்டிக்கவும்
�வண்டும், என�வ அ�த வி�ரவில் நெகர �வப்பெது அ�த குணம�டயும் திசுக்களுடன்
ஒட்டிக்�கொள்ளொமல் தடுக்கிறது [1]. இருப்பெினும், ஆர சுரங்க �வளியீட்டிற்குப் பெிறகு வலி

நெிவொரணம் �பெரும்பெொலும் உடனடியொக அல்லொமல் பெடிப்பெடியொக இருக்கும், மற்றும் சிலருக்கு

அது பெகுதியொக மட்டு�ம இருக்கும். இந்த அறு�வ சிகிச்�ச, உண்�மயில், சில மற்ற நெரம்பு

�வளியீட்டு நெ�டமு�றக�ள விட கு�றவொக கணிப்பு �சய்யக்கூடியது: ஆர சுரங்க
சண்�ட உறுதியொக �நெொயறிதல் கடினம் மற்றும் அது �பெரும்பெொலும் �டன்னிஸ் மூட்டுடன்
ஒன்று �சர்ந்து இருக்கும், இதன் வி�ளவுகள் மொறுபெடுவதற்கு ஒரு பெகுதி. �வளியிடப்பெட்ட

நீண்டகொல ஆய்வுகள் �மொத்தமொக சுமொர் இரண்டில் ஒரு பெங்கு �நெொயொளிகளிடம் நெல்ல

வி�ளவுக�ளப் பெதிவு �சய்கின்றன, சிறந்த வி�ளவுகள் ஆர சுரங்க அறிகுறிகள் மட்டும்
உள்ளவர்களிடம் இருக்கும் [2][3]. மீட்பு பெடிப்பெடியொகவும் கு�றவொகவும் இருக்கும் �பெொது, அது
�டன்னிஸ் மூட்டு (பெக்க எபெிகொன்�ட�லடிஸ்), அ�த �கயில் ஒரு நெரம்பு அழுத்தம்
மட்டுமல்லொமல், அல்லது ஒரு �வ�லவொய்ப்பு இழப்பு புகொர் [2][4] இருக்கும் �பெொது

�மதுவொகவும் முழு�மயொகவும் இருக்கும். உங்கள் நெரம்பு நெழுவும் திட்டம் மற்றும்

பெடிப்பெடியொன உணர்திறன் கு�றப்பு என்பெ�வ மீட்பெின் பெகுதிகளில் உங்கள் கட்டுப்பெொட்டில்
அதிகம் உள்ள�வ, மற்றும் நெி�லயொன தினசரி பெயிற்சி நெரம்பு அ�மவதற்கு சிறந்த
வொய்ப்�பெ அளிக்கிறது.

முன்�னச்சரிக்�ககள் மற்றும் வரம்புகள்

தன்னொட்சி, உணவு உண்ணுதல், ஆ�ட அணிதல், எழுதுதல் மற்றும் �டப்பெிங் �பெொன்ற
தினசரி �சயல்களுக்கு உங்கள் �கயின் �லசொன �சயல்பெொட்டுப் பெயன்பெொடு

ஊக்குவிக்கப்பெடுகிறது. அதற்கு அப்பெொல், வரம்புகள் எளி�மயொன�வ: அறு�வ

சிகிச்�சக்குப் பெிறகு 6 வொரங்கள் வ�ர எதுவும் தூக்கக்கூடொது, பெிடிக்கக்கூடொது, எ�ட

தொங்கக்கூடொது அல்லது அதிர்வு இயந்திரங்க�ள (உதொரணமொக, மின் கருவிகள் அல்லது

புல் �வட்டி) பெயன்பெடுத்தக்கூடொது, மற்றும் முதல் 2–3 வொரங்களில் வொகனம் ஓட்டுவது
வ�ரயறுக்கப்பெட்டது.

உங்கள் இயற்பியல் சிகிச்�சயாளருக்கு:

இலக்குகள்

விடுபெட்ட நெரம்பு குணம�டயும் கொயத்துடன் ஒட்டிக்�கொள்வ�தத் தடுக்க (நெரம்பு நெழுவும்

நெிரல்)
• 
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பெடிப்பெடியொன உணர்வு கு�றப்பு மூலம் கொயத்தின் உணர்வுச்சமநெி�ல�ய

அ�மதிப்பெடுத்தல்

�ககொல், முழங்�க மற்றும் முழங்�க விரிவொக்கத்தின் இயக்க வரம்�பெப் பெரொமரித்தல்

தினசரி �சயல்களுக்கு �கயின் �லசொன �சயல்பெொட்டுப் பெயன்பெொட்�ட ஆதரித்தல்

நிர்வாகம்

தினசரி உணர்வு கு�றப்பு: கொயத்தின் மீது (மூடி) �மதுவொகத் தட்டல் / �தய்த்தல்,
அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு உடனடியொகத் �தொடங்குதல்

கொயம் முழு�மயொகக் குணம�டந்த பெிறகு, கொயம் மீது (�வட்டுக்கிழிவு) வலி�மயொன
வட்டங்களில் மசொஜ் �சய்தல்

கீ�ழ உள்ள அட்�டகளின்பெடி வீட்டுப் பெயிற்சி நெிரல்: �ககொல் வ�ளத்தல் / நீட்டல் நீட்சி;

�ககொல் சுழற்சி / திருப்பெம் நீட்சி; முழங்�க வ�ளத்தல் / நீட்டல்; �ரடியல் நெரம்பு

நெழுவல்கள்

விரிவொன மு�னய வரம்பு இழுவி�சக்குப் பெதிலொக �லசொன நெழுவும் வ�க (“நெழுவும்”)
நெரம்பு நெழுவல்க�ள விரும்புதல்: நெழுவும் �தொழில்நுட்பெங்கள் மிகக் கு�றந்த நெரம்பு
மி�கப்பெொட்டில் மிக அதிக நெரம்பு இயக்கத்�த அ�டகின்றன, இது சமீபெத்தில்

பெிரித்�தடுக்கப்பெட்ட நெரம்�பெச் சுற்றி மிகவும் �பெொறுத்துக்�கொள்ளக்கூடியது [1][5]

நெரம்பு இயக்கம் நெிரலுடன் கூடுதலொகக் கருதப்பெடலொம்; நெரம்பு �தொடர்பெொன

நெி�ல�மகளில் நெரம்பு இயக்கத்திற்கொன ஆதொர அடித்தளம் ஆதரவொக உள்ளது ஆனொல்
மொறுபெட்ட உறுதித்தன்�ம �கொண்டது, என�வ முன்�னற்றம் அறிகுறிகளொல்

வழிநெடத்தப்பெட �வண்டும் [6]

முன்�னெச்சரிக்�ககள்

�கயின் �லசொன �சயல்பெொட்டுப் பெயன்பெொடு மட்டு�ம (தன்னொட்சி, உணவு உண்ணுதல்,
ஆ�ட அணிதல், எழுதுதல், �டப்பெிங்)

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு 6 வொரங்கள் வ�ர எதுவும் தூக்கக்கூடொது,
பெிடிக்கக்கூடொது, எ�ட தொங்கக்கூடொது அல்லது அதிர்வு இயந்திரங்க�ள (எ.கொ. மின்
கருவிகள், புல் �வட்டி) பெயன்பெடுத்தக்கூடொது

முதல் 2-3 வொரங்களில் வொகனம் ஓட்டுவது வ�ரயறுக்கப்பெட்டது

நெரம்பு நெழுவல்கள் மற்றும் நீட்சிகள் �லசொனதொக மற்றும் அடிப்பெ�டயில் வலி

இல்லொததொக இருக்க �வண்டும்; முன்-அறு�வ சிகிச்�ச நெரம்பு வலி�ய மீண்டும்

உருவொக்கும் வரம்பெிற்கு வலுக்கட்டொயமொகத் தள்ளக்கூடொது

இ�வ உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகொன �கயிலிருந்து வந்த பெயிற்சிகள், அறு�வ
சிகிச்�சக்குப் பெிறகு �தொடங்கப்பெட்டு, உங்கள் இயற்பெியல் சிகிச்�சயொளர் அல்லது �க

சிகிச்�சயொளரொல் வழிநெடத்தப்பெட்டபெடி வீட்டில் �தொடரப்பெட்டன. மீண்டும் மீண்டும் �சய்ய
�வண்டிய எண்ணிக்�க, பெிடிக்கும் �நெரம் மற்றும் அதிர்�வண் ஒவ்�வொரு அட்�டயிலும்

பெட்டியலிடப்பெட்டுள்ளது.

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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• 
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உங்கள் பெயிற்சிகள்

இந்தப் பெயிற்சி நெிரல் சொரொ ஃபெொ�ரல், �தொழில்மு�ற மருத்துவம் பெட்டம் (BOccThy),

அங்கீகரிக்கப்பெட்ட �க சிகிச்�சயொளர் (AHT) ஆகி�யொருடன் இ�ணந்து எழுதப்பெட்டது.

உங்கள் �நெறிமு�றயிற்குப் பெிறகு

இந்த �நெறிமு�ற நெ�டமு�றயின் �பெொதுவொன மீட்பு ஆ�லொச�னகளுடன் இ�ணந்து

�சயல்பெடுகிறது; மூட்டுவலி நெிர்வொகம், கொயம் பெரொமரிப்பு மற்றும் �க சிகிச்�சயின்
அடிப்பெ�டகள் ஆகியவற்�றப் பெொர்க்கவும். �சயல்மு�ற மற்றும் அது சிகிச்�சயளிக்கும்

நெி�லக்கொன, �ரடியல் டனல் �வளி�யற்றம் மற்றும் �ரடியல் டனல் சிண்ட்�ரொம்

ஆகியவற்�றப் பெொர்க்கவும்.
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