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

இந்த �நெறிமு�ற, மத்தர் தனியொர் மருத்துவம�ன ரொக்ஹொம்ப்டனில் டொக்டர் கி�யரொன்
ஹிர்பெொரொவுடன் ஸ்�கேஃ�போய்ட் முறிவு (மணிக்கட்டின் ஆழத்தில் உள்ள சிறிய பெடகுவடிவ

எலும்பெில் ஏற்பெட்ட உ�டவு, பு�தக்கப்பெட்ட த�லைகேோட்டும் அழுத்த ஸ்க்ரூ மூலம்
பெி�ணக்கப்பெட்டது) சிகிச்�சயின் பெின்னர் உங்கள் மீட்�பெ வழிநெடத்துகிறது. இது உங்கள்
வீட்டு பெயிற்சி நெிரலுடன் �தொடங்குகிறது, அ�தத் �தொடர்ந்து உங்கள் �க மருத்துவருக்கு
எழுதப்பெட்ட கட்ட�மக்கப்பெட்ட மருத்துவ �நெறிமு�ற உள்ளது. உங்கள் மீட்பு

ஒருங்கி�ணக்கப்பெட்டிருப்பெ�த உறுதி �சய்ய, உங்கள் முதல் மருத்துவ பெொர்�வக்கு இந்தப்

பெக்கத்�த அல்லது அதன் PDF ஐ எடுத்துச் �சல்லவும். உங்கள் முறிவு, உங்கள் சிகிச்�ச
மற்றும் உங்கள் மீட்பு எவ்வொறு முன்�னறுகிறது என்பெ�தப் �பெொறுத்து உங்கள் �க
மருத்துவர் திட்டத்�த மொற்றிய�மக்கலொம்.

சurgery-க்குப் பெிறகு உங்கள் கொயத்தில் எந்தவிதமொன கவ�லகளும் இருந்தொல்,

அ�றகளுடன் �தொடர்பு �கொள்ளவும். கொயத்தின் பு�கப்பெடத்�த எடுத்து, மதிப்பீட்டிற்கொக
அ�த மின்னஞ்சல் மூலம் அனுப்புவது �பெரும்பெொலும் பெயனுள்ளதொக இருக்கும்.

எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

கொப்பு (scaphoid) என்பெது �கக்கட்டுவின் அடிப்பெகுதியில் உள்ள ஒரு சிறிய எலும்பு ஆகும், இது

�கக்கட்டு எலும்புகளின் இரண்டு வரி�சக�ள இ�ணக்கிறது. இது ஒரு தனித்துவமொன

மற்றும் �போறுப்பற்ற இரத்த ஓட்டத்�த �கொண்டுள்ளது, இது ஒரு மு�னயிலிருந்து
மற்�றொரு மு�னக்கு பெின்�னொக்கி �சல்கிறது, இதனொல் கொப்பு முறிவு �மதுவொக

குணம�டகிறது மற்றும், விட்டுவிடப்பெட்டொல், சில சமயங்களில் இ�ணயொமல் �பெொகலொம்
(ஒரு முறிவு இல்லொத நெி�ல). ஒரு கொப்பு திருத்தம் இரண்டு எலும்பு துண்டுக�ள ஒரு தனி 

த�லை இல்லைோத அழுத்த ஸ்க்ரு (headless compression screw) மூலம் கடினமொக பெிடித்து

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

ஸ்கொஃ�பெொய்ட்
திருத்தம்
ஸ்�கஃ�பெொய்ட் என்பெது �கக்கட்டுக்குள் ஆழமொக அ�மந்துள்ள ஒரு
சிறிய பெடகுவடிவ எலும்பு; இது �மல்லிய இரத்த ஓட்டத்�தக்
�கொண்டுள்ளது. ஸ்�கஃ�பெொய்ட் ஃபெிக்�ஸேஷன் என்பெது முறி�வ
ஒன்றொகப் பெிடித்து �வக்க, ஒரு தனி ம�றக்கப்பெட்ட த�ல இல்லொத
அழுத்த ஸ்க்ரு�வ பெயன்பெடுத்துகிறது, இதனொல் அது குணம�டய
முடியும்.
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�வக்கிறது, இது முழு�மயொக எலும்பெிற்குள் பு�தக்கப்பெடுகிறது; உணர�வொ அல்லது

அகற்ற�வொ எதுவும் இல்�ல. ஸ்க்ரு முறி�வ ஒன்றொக அழுத்தி, இது குணம�டய
உதவுகிறது மற்றும் �கக்கட்டு ஒரு கட்�டவிரல் கட்டில் மட்டு�ம சிகிச்�சயளிக்கப்பெட்ட�த

விட வி�ரவொக நெகரத் �தொடங்க அனுமதிக்கிறது. முறிவு பெ�ழயதொக இருந்தொல் அல்லது

இ�ணயவில்�ல என்றொல், குணம�டய ஊக்குவிக்க ஒரு சிறிய எலும்பு கேிரோஃப்ட் (bone
graft) (�பெொதுவொக அருகிலுள்ள முன்�க எலும்பெிலிருந்து எடுக்கப்பெடுகிறது)

�சர்க்கப்பெடலொம்; இது ஆரம்பெ திட்டத்�த சற்று கவனமொக மொற்றலொம்.

இந்த மீட்பு திட்டத்தின் முக்கிய கருத்து என்ன�வன்றொல், எலும்பு �மதுவொக இ�ணயும்
வ�ர ஸ்க்ரு பெிடித்து �வக்கிறது. கொப்பு �மதுவொக குணம�டவதொல், இந்த திட்டத்தில்

உள்ள முக்கேிய நிகேழ்வுகேள் எலும்பு எவ்வோறு குணம�டகேிறது என்ப�தப்

�போறுத்தது, நோட்கேோட்டி�ய மட்டு�ம அல்லை. உங்கள் மருத்துவர் �பெொதுவொக முறிவு

இ�ணந்துவிட்டதொ (“union”) என்பெ�த ஒரு எக்ஸ்-�ர மூலம் உறுதிப்பெடுத்துகிறொர், மற்றும்

கனமொன சு�ம மற்றும் வி�ளயொட்டுக்கு அனுமதிப்பெதற்கு முன், �பெரும்பெொலும் ஒரு CT
ஸ்�கன் மூலம். நீங்கள் எவ்வளவு வி�ரவொக முன்�னறுகிறீர்கள் என்பெது முறிவின் வ�க

மற்றும் நெி�ல�யப் �பெொறுத்தது (�மதுவொக குணம�டயும் �மல் பெகுதியில், அல்லது “proximal
pole”, ஒரு முறிவு மற்றும் ஒரு முந்�தய முறிவு இல்லொத நெி�ல அதிகம் கவனமொக இருக்கும்)
மற்றும் திருத்தம் எவ்வளவு நெி�லயொனது என்பெ�தப் �பெொறுத்தது.

நெகர்வு கவனமொக கட்டங்களில் திறக்கப்பெடுகிறது: விரல் மற்றும் �கவிரல் நெகர்வு
உடனடியொக; உங்கள் �க மருத்துவர் அனுமதிக்கும் வ�ர �மதுவொன �கக்கட்டு நெகர்வு;
பெின்னர் எலும்பு இ�ணந்த பெின்னர் மட்டு�ம பெிடிப்பு மற்றும் வலி�மப்பெடுத்துதல்; மற்றும்

சு�ம அல்லது �தொடர்பு வி�ளயொட்டுக்கு திரும்புவது க�டசியொக. திருத்தம் மொதங்களுக்கு

�மல் முதிர்ச்சிய�டவதொல், கனமொன சு�ம மற்றும் வி�ளயொட்டு ஒ�ர �நெரத்தில்
அல்லொமல் பெடிப்பெடியொக மீட்ட�மக்கப்பெடுகிறது.

முன்�னச்சரிக்�ககள் மற்றும் வரம்புகள்

உங்கள் ஸ்ப்ளின்ட் அல்லைது கேஸ்�ட (�கக்கட்டு) வழங்கப்பெட்டபெடி அணிந்து, அ�த

வறட்சியொக �வத்திருங்கள். பெயிற்சிகளுக்கொக அ�த எப்�பெொது அணிய �வண்டும்
மற்றும் எப்�பெொது அணியொமல் இருக்கலொம் என்பெ�த டொக்டர் ஹிர்பெொரொ மற்றும் உங்கள்

�க சிகிச்�சயொளர் உங்களுக்குக் கூறுவொர்கள்.

எலும்பு இ�ணந்ததொக உங்களுக்குச் �சொல்லப்பெடும் வ�ர, கரண்டில் கடினமொகப்

பெிடிக்க�வொ, தூக்க�வொ, சுமக்க�வொ அல்லது தள்ள�வொ கூடோது; எலும்பு இன்னும்
குணம�டந்து �கொண்டிருக்கும் �பெொது, அழுத்தம் மற்றும் சு�ம ஸ்�கஃ�பெொய்ட் எலும்பு

மற்றும் ஸ்க்ரு�வ (திருகு) �மொசமொக்கும்.

கரண்�ட முழு�மயொக பெின்�னொக்கி வ�ளக்க (extension) கேட்டோயப்படுத்தக்கூடோது
மற்றும் ஆரம்பெ கட்டத்தில் அ�சவுகளின் எல்�லக�ளத் தவிர்க்கவும்; வரம்பெிற்குள்

�மதுவொக நெகரவும், அதன் மு�ன�யத் தள்ளக்கூடொது.

எலும்பு இ�ணந்ததொக உங்கள் மருத்துவர் உறுதிப்பெடுத்தி, உங்களுக்கு அனுமதிக்கும்
வ�ர, �தொடர்பு, �மொதல் அல்லது சு�ம சுமக்கும் வி�ளயொட்டுகளில் (அல்லது ஜிம்/

• 

• 

• 

• 
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எ�டகள், ப்ஷ்-அப்ஸ், ரொ�கட் அல்லது ஸ்டிக் வி�ளயொட்டுகளில்) மீண்டும்

ஈடுபடக்கூடோது; இது �பெொதுவொக வொரங்கள் அல்ல, மொதங்கள் ஆகும்.

அ�வ கடினொகிவிடொமல் இருக்க, ஆரம்பெத்திலிருந்�த உங்கள் விரல்கள், �கவிரல்,

மணிக்கட்டு மற்றும் �தொ�ள அ�சத்துக்�கொண்�ட இருங்கள், மற்றும் கரண்டில்

பெிடித்தல், தூக்குதல் அல்லது கட்டொயப்பெடுத்துதல் இல்லொத வ�ர, வசதிக்குள் எளிய

தினசரி பெணிகளுக்கொக �க�யப் பெயன்பெடுத்தவும்.

உங்கள் சிகிச்�ச �நெொன்பு (nonunion) க்கு எலும்பு கிரொஃப்�டப் (bone graft)
பெயன்பெடுத்தியிருந்தொல், ஒரு �மதுவொன �நெரக்�கொட்�ட எதிர்பெொர்க்கவும்; உங்கள்
மருத்துவர் மற்றும் �க சிகிச்�சயொளர் உங்களுக்குத் தரும் குறிப்பெிட்ட திட்டத்�தப்

பெின்பெற்றவும்.

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

வழிகொட்டுத�லப் பெொர்க்கவும்.

உங்கள் பெயிற்சிகள்

இ�வ உங்கள் �க�யட்டில் உள்ள பெயிற்சிகள். டொக்டர் ஹிர்பெொரொ மற்றும் உங்கள் �க
சிகிச்�சயொளர் வழிகொட்டிய பெின்ன�ர இவற்�றத் �தொடங்கவும்; நீங்கள் �பெற்ற எந்த
வரம்புகள் மற்றும் கட்டுப்பெொடுகளுக்குள் இருங்கள். ஆரம்பெகொல பெயிற்சிகள் குணம�டயும்

ஸ்�கஃ�பெொய்�ட (scaphoid) கிளர்வுறச் �சய்யொமல் விரல்கேள், கேட்�டவிரல் மற்றும்
முழங்�கே இயங்குவ�த உறுதி �சய்கிறது, மற்றும் �மன்�மயொன �கவிரல் இயக்கம் 

உங்கேள் சிகேிச்�சயோளர் அனுமதிக்கும் வ�ர மட்டு�ம �சர்க்கப்பெடும். பெிடிப்பு

வலி�மயொக்கம் ஒரு பிற்கேோலை கேட்டத்�தச் சொர்ந்தது மற்றும் எலும்பு இ�ணந்ததொக
உங்களுக்குச் �சொல்லப்பெடும் வ�ர �தொடங்கக்கூடொது. �கவிரலில் கூர்�மயொன வலி�ய
ஏற்பெடுத்தும் எ�தயும் நெிறுத்தவும், மற்றும் உங்கள் சிகிச்�சயொளரிடம் �தரிவிக்கவும்.

உங்கள் மருத்துவ �நெறிமு�ற

இந்தப் பெக்கத்தின் மீதிப்பெகுதி த�லகீழ் அழுத்த ஸ்க்ரூ மூலம் ஸ்�கஃ�பெொய்ட் (scaphoid)

உறுதியூட்டத்திற்குப் பெிறகு மறுவொழ்விற்கொன பெடிநெி�ல மருத்துவ �நெறிமு�றயொகும்.
இந்தப் பெிரிவு �நெொயொளியின் �க மறுவொழ்வு நெிபுணருக்கு வழங்கப்பெட �வண்டும், �மலும்

ஒவ்�வொரு கட்டமும் என்ன நெடக்கிறது என்பெதற்கொன எளிய ஆங்கில விளக்கத்துடன்
�தொடங்குகிறது. ஸ்�கஃ�பெொய்ட் எலும்பு அதன் �மல்லிய பெின்�னொக்கிய இரத்த ஓட்டத்தின்

கொரணமொக �மதுவொக குணம�டகிறது, என�வ முன்�னற்றம் இ�ணவு-

அடிப்ப�டயிலைோனது மற்றும் உறுதியூட்டம் மற்றும் எலும்பு முறிவு-
அடிப்ப�டயிலைோனது: நெி�லயொன கழுத்து முறிவிற்குத் திடமொன ஸ்க்ரூ உறுதியூட்டம்

முன்னர் பெொதுகொக்கப்பெட்ட �கவிரல் இயக்கத்�த அனுமதிக்கிறது, அ�த சமயம் �மல்-
மு�ன முறிவுகள், இ�ணயொத முறிவுகள் மற்றும் எலும்பு ஊசி பெயன்பெடுத்தப்பெட்ட�வ

அதிக கவனமொக நெடத்தப்பெட �வண்டும்.

• 

• 
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சிகிச்�சக்கு முன், �சயல்மு�றை அறைிக்�க மற்றும் கடந்த மருத்துவ வரலாற்�றைச்

சரிபார்க்கவும், முறைிவு வடிவ�மப்பு (கழுத்து vs �மல்-மு�னை), முறைிவு புதியதா அல்லது
இ�ணையாததா, எலும்பு ஊசி பயன்படுத்தப்பட்டதா, உறுதியூட்டத்தின் நி�லத்தன்�ம

மற்றும் இ�ணை�வ உறுதிப்படுத்த திட்டமிடப்பட்ட படம்பிடிப்பு முக்கிய நிகழ்�வப் பற்றைி

சிகிச்�சயளிக்கும் மருத்துவருடன் ஆ�லாசிக்கவும். �க மறுவாழ்வு நிபுணைர் தனைிப்பட்ட
முறைிவு மற்றும் உறுதியூட்டத்திற்கானை திட்டத்�தப் பின்பற்றுகிறைார். கீ�ழே உள்ள �நரங்கள்

நி�லயானை, ஸ்க்ரூ-உறுதியூட்டப்பட்ட புதிய கழுத்து முறைிவிற்கானை �பாதுவானை
வழேிகாட்டிகள்; �மல்-மு�னை, இ�ணையாத மற்றும் எலும்பு ஊசி உறுதியூட்டங்களுக்கு அதிக

கவனைமானை முன்�னைற்றைம் �பாருந்தும்.

கேட்டம் I - போதுகேோக்கேப்பட்ட ஆரம்ப இயக்கேம் (வோரங்கேள் 0 முதல் 2 வ�ர)

முதல் இரண்டு வொரங்கள் கொயத்�த மற்றும் திடீர் சிகிச்�ச�யப் பெொதுகொக்கிறது, அ�த

�நெரத்தில் �க�ய இயக்கக்கூடியதொக �வத்திருக்கிறது. �கக்கொல் ஒரு சிப்லிண்ட்

அல்லது குறுகிய கஸ்டில் ஓய்�வடுக்கிறது; விரல்கள், �கவிரல் மற்றும் முன்�க முதல்

நெொள் முதல் சுதந்திரமொக இயங்குகின்றன. கொயம் மறுபெரிசீல�ன �பெொதுவொக இரண்டு
வொரங்களில் நெடக்கும், அப்�பெொது அதிகொரப்பூர்வ சிகிச்�ச �தொடங்குகிறது.

உங்கேள் �கே சிகேிச்�சயோளருக்கு:

கேல்வி மற்றும் முன்�னச்சரிக்�கேகேள் - மருத்துவரின் வழிகொட்டுதலின்பெடி �கக்கொல்

சிப்லிண்ட் அல்லது குறுகிய கஸ்டில் நெி�லநெிறுத்தவும்; வறட்சியொக �வத்திருக்கவும்;

அனுமதிக்கப்பெட்டது மட்டு�ம அகற்றவும் - கடினத்தன்�ம�யத் தடுக்க முழு�மயொன,
உடனடியொன �சயல்பெொட்டு விரல், �கேவிரல், மணிக்கேட்டு மற்றும் �தோள்பட்�ட இயக்க

வரம்பு (ROM) - �கேக்கேோல் வழியோகே எந்த வ�கேயோன பிடித்தல், தூக்குதல், எ�ட
சுமத்தல் அல்லைது தள்ளுதலும் இல்�லை - கட்டொயமொன/இறுதி வரம்பு �கக்கொல்

நீட்டிப்�பெத் தவிர்க்கவும்

நிர்வோகேம் - கொயம்: வழிகொட்டுதலின்பெடி அறு�வ சிகிச்�ச டிரஸ்ஸிங்;

�தொற்று�நெொய்க்கொன கண்கொணிப்பு; கொயம் மறுபெரிசீல�ன ~2 வொரங்கள் - வீக்கம்:
உயர்த்துதல், �மன்�மயொன �க பெம்ப், �த�வப்பெடும் �பெொது பெனி - பெயிற்சிகள்:

�சயல்பெொட்டு விரல்/�கவிரல் �தொகுதி வ�ளத்தல்-நீட்டித்தல்; �கவிரல் எதிர்ப்பு;
�மன்�மயொன முன்�க சுழற்சி-சுழற்சி; �தொள்பெட்�ட மற்றும் மணிக்கட்டு இயக்க வரம்பு

முன்�னற அளவு�கேோல்கேள் - கொயம் குணம�டந்தது/குணம�டந்து வருகிறது; வலி

கு�றகிறது; �கக்கொல் இயக்கத்�தத் �தொடங்க மருத்துவரின் அனுமதி

இரண்டோம் கேட்டம் - போதுகேோக்கேப்பட்ட �கேகேோல் அ�சவு (வோரங்கேள் 2 முதல் 8 வ�ர, எலும்பு

இ�ணவு அடிப்ப�டயில்)

இரண்டு வொரங்களுக்குப் பெிறகு (நெி�லயொன, ஸ்க்ரு மூலம் நெி�லப்பெடுத்தப்பெட்ட திடீர்

கழுத்து முறிவுக்கு) ஸ்க்ருவின் பெொதுகொப்பெின் கீழ் வலி இல்லொத வரம்பெிற்குள்

�மன்�மயொன �சயல்பெொட்டு �ககொல் அ�சவு அறிமுகப்பெடுத்தப்பெடுகிறது. வரம்பு
பெடிப்பெடியொக அதிகரிக்கப்பெடுகிறது; முழு�மயொன நீட்சி மற்றும் ஏ�தனும் சு�ம இன்னும்
தவிர்க்கப்பெடுகிறது. �மல்-மு�ன, இ�ணயொத மற்றும் எலும்பு ஊசி �பெொன்ற
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நெி�லப்பெடுத்தல்கள் மருத்துவரின் வழிகொட்டுதலின்பெடி நீண்ட �நெரம் பெொதுகொக்கப்பெட்ட

நெி�லப்பெடுத்தலில் �வக்கப்பெட்டு பெின்னர் அ�சவு அளிக்கப்பெடுகின்றன.

உங்கேள் �கே மருத்துவருக்கு:

மதிப்பீடுகேள் - �சயல்பெொட்டு �ககொல் ROM, வலி, வீக்கம்; கொயம்/குருத்�தலும்பு
மீள்பெொர்�வ; சித்திரங்கள் மற்றும் இ�ணவு நெி�ல குறித்து மருத்துவருடன் ஆ�லொச�ன

கேல்வி மற்றும் முன்�னச்சரிக்�கேகேள் - வலி இல்லொத வரம்பெிற்குள் �மன்�மயோன

�சயல்போட்டு �கேகேோல் வ�ளதல்-நீட்சி மற்றும் கேதிர்-உல்னோ சோர்பு �தொடங்குங்கள்;

வரம்�பெ பெடிப்பெடியொக அதிகரிக்கவும் - முழு�மயோன வரம்பு/கேட்டோய �கேகேோல் நீட்சி

மற்றும் சு�ம தவிர்க்கவும் - அதிகேரித்த பிடிப்பு, எ�ட தோங்குதல், எதிர்ப்பு �வ�லைகேள்

இல்�லை இ�ணவு உறுதி �சய்யப்பெடும் வ�ர - முழு�மயொன விரல் மற்றும் முழங்�க ROM
�தொடரவும்; குணம�டந்த பெிறகு குருத்�தலும்பு �மலொண்�ம �தொடங்குங்கள்

�மலைோண்�ம - பெயிற்சிகள்: வசதிக்குள் �சயல்பெொட்டு மற்றும் �சயல்பெொட்டு-உதவியுடன்

கூடிய �ககொல் ROM; விரல்/புறொங்�க/முழங்�க ROM �தொடரவும்; வீக்கம் மற்றும்

குருத்�தலும்பு �மலொண்�ம - இந்த கட்டத்தின் ஆரம்பெத்தில் மருத்துவரின்
ஆ�லொச�னப்பெடி பெயிற்சிகளுக்கு இ�ட�ய சப்ளொண்ட் பெயன்பெடுத்தவும்; நெி�லப்பெடுத்தலில்
இருந்து விலகுதல் மருத்துவரொல் தீர்மொனிக்கப்பெடுகிறது

முன்�னற அளவு�கேோல்கேள் - மருத்துவரொல் உறுதி �சய்யப்பெட்ட சித்திர மூலைம் (அடிக்கேடி

CT மூலைம் உறுதி �சய்யப்பட்ட) இ�ணவு; வசதியொன, கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்ட �ககொல் ROM;

கு�றந்த வலி. எந்த�வொரு அதிகரித்த பெயிற்சியும் �தொடங்குவதற்கு முன் அ�னத்து
அளவு�கொல்களும் �த�வ.

கேட்டம் III - வலுப்படுத்துதல் மற்றும் மீட்சி (உறுதியோன இ�ணவுக்குப் பிறகு)

அறு�வ சிகிச்�ச நெிபுணர் எலும்பு முறிவு இ�ணந்துவிட்ட�த உறுதிப்பெடுத்திய பெிறகு (ஒரு
திடீர் �மய முறிவுக்கு �பெொதுவொக 8 முதல் 12 வொரங்கள், மற்றும் �மல்மு�ன முறிவுகேள்
மற்றும் இ�ணயோத முறிவுகேளுக்கு பெின்னர்**), வலுப்பெடுத்துதல் �தொடங்கி பெடிப்பெடியொக
அதிகரிக்கப்பெடுகிறது: பெிடித்தல் மற்றும் பெிசின் பெயிற்சிகள் முதலில், பெின்னர் பெடிப்பெடியொன

எதிர்ப்பு �ககொல் மற்றும் முன்�க வலுப்பெடுத்துதல், பெின்னர் சு�ம ஏற்றம் மற்றும்

வி�ளயொட்டுக்கு சிறப்பெொக வடிவ�மக்கப்பெட்ட பெயிற்சிகள். �தொடர்பு, �மொதல் மற்றும் சு�ம
ஏற்றும் வி�ளயொட்டுகளில் மீட்சி அளவு�கொல்க�ள அடிப்பெ�டயொகக் �கொண்டது மற்றும்

இ�ண�வச் சொர்ந்தது, �பெொதுவொக சுமொர் மூன்று முதல் நெொன்கு மொதங்களுக்கு முன்பு
அல்ல, �மலும் அதிக ஆபெத்துள்ள முறிவுகளுக்கு �பெரும்பெொலும் பெின்னர்.

உங்கேள் �கே மருத்துவ நிபுணருக்கு:

மதிப்பீடுகேள் - மற்ற பெக்கத்�த விட பெிடித்தல் மற்றும் கடினமொன பெிடித்தல் வலி�ம;

�ககொலின் இயக்க வரம்பு (ROM); சு�ம ஏற்றத்திற்கு வலி/ வீக்கம் எதிர்வி�ன;

�பெொருத்தமொன சமயங்களில் �சயல்பெொட்டு மற்றும் வி�ளயொட்டு/பெணி-சொர்ந்த
�சொத�னகள்

கேல்வி மற்றும் முன்�னச்சரிக்�கேகேள் - அறு�வ சிகிச்�ச நெிபுணர் உறுதிப்பெடுத்திய

இ�ணவுக்குப் பெிறகு மட்டு�ம பிடித்தல் மற்றும் பிசின் வலுப்படுத்துத�லை
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�தொடங்கவும்; சு�ம�ய பெடிப்பெடியொக அதிகரிக்கவும் - படிப்படியோன எதிர்ப்பு �கேகேோல்

மற்றும் முன்�கே வலுப்படுத்துத�லை �சர்க்கவும்; பெின்னர் பெடிப்பெடியொன சு�ம ஏற்றம்
மற்றும் மூடிய சங்கிலி பெயிற்சிக�ளச் �சய்யவும் - �தோடர்பு/�மோதல்/சு�ம ஏற்றும்

வி�ளயோட்டுகேளில் மீட்சி இ�ண�வச் சொர்ந்தது மற்றும் அளவு�கொல்க�ள

அடிப்பெ�டயொகக் �கொண்டது, �பெொதுவொக ~3-4 மோதங்கேளுக்கு முன்பு அல்லை, �மல்மு�ன/
இ�ணயொத முறிவுகளுக்கு பெின்னர்; வி�ளயொட்டு வீரர்களுக்கு அறு�வ சிகிச்�ச

நெிபுணரின் வழிகொட்டுதலின்பெடி ஆரம்பெ கொல கண்கொணிப்பு மீட்சிக்கொக ஒரு பெொதுகொப்பு
சிப்�பெொ அல்லது கஸ்ட் பெயன்பெடுத்தப்பெடலொம்

நிர்வோகேம் - பெயிற்சிகள்: பெடிப்பெடியொன பெிடித்தல்/பெிசின் → எதிர்ப்பு �ககொல் மற்றும் முன்�க

வலுப்பெடுத்துதல் (பெட்�ட → �லட்டன் எ�டகள்) → சு�ம ஏற்றம் மற்றும் வி�ளயொட்டு-சொர்ந்த

ட்ரில்ஸ்; எஞ்சியிருக்கும் இயக்கத் திறன் பெணிக�ளத் �தொடரவும் - வலி�ம �தொரொயமொக
சமச்சீரொக இருக்கும்�பெொது மற்றும் �சயல்பெொட்டின் �பெொருத்தமொன மீட்சி அ�டயும்�பெொது

�வளி�யற்றத்�தக் கருதவும் - மீட்சி நெி�லத்தன்�ம அ�டந்தொல், வலி �தொடர்ந்தொல்
அல்லது இ�ணவு குறித்து சந்�தகம் இருந்தொல் சிகிச்�ச அளிக்கும் அறு�வ சிகிச்�ச

நெிபுணரிடம் மீண்டும் குறிப்பெிடுங்கள் (தொமதமொன இ�ணவு/இ�ணயொத முறிவு அல்லது

AVN குறித்து கருதவும்)

வி�ளயோட்டுகேளில் மீட்சிக்கேோன அளவு�கேோல்கேள் - அறு�வ சிகிச்�ச நெிபுணர்

உறுதிப்பெடுத்திய இ�ணவு; முழு�மயொன வலியற்ற இயக்க வரம்பு (ROM); �தொரொயமொக
சமச்சீரொன பெிடித்தல் வலி�ம; வி�ளயொட்டு-சொர்ந்த சு�ம ஏற்றம் மற்றும் கட்டுப்பெொட்டில்
வலியற்ற தன்�ம

�வ�ல மற்றும் �சயல்பெொடுகளுக்குத் திரும்புதல்

வசதி�ய மீறொமல், கடினமொகப் பெிடித்தல், எ�ட தூக்குதல் அல்லது கரத்�த
வலுக்கட்டொயமொக நெகர்த்துவது இல்லொத வ�ர, �தொடக்கத்திலிருந்�த எளி�மயொன தினசரி

�கப் பெயன்பெொடு (சொப்பெிடுதல், எழுதுதல், உ�ட அணிதல், எளி�மயொன தனிப்பெட்ட

பெரொமரிப்பு) ஊக்குவிக்கப்பெடுகிறது. அலுவலகம் மற்றும் பெிற எளி�மயொன, �கத்�தொழில்

சொர்ந்த அல்லொத �வ�லகள் வி�ரவில் சொத்தியமொகலொம், சில சமயங்களில் திருத்தப்பெட்ட
கட�மகளின் கீழ் முதல் இரண்டு வொரங்களில்; கரத்�த சுமக்கும் கனமொன �கத்�தொழில்

�வ�லகள் எலும்பு இ�ணயும் வ�ர கொத்திருக்கிறது, பெின்னர் பெடிப்பெடியொக

அதிகரிக்கப்பெடுகிறது.

கொ�ர பெொதுகொப்பெொக இயக்க நீங்கள் சமர்த்தொக இருக்க �வண்டும் என்பெதொல், சக்கரத்�த

பெொதுகொப்பெொக கட்டுப்பெடுத்த தடுக்கும் ஒரு கஸ்ட் அல்லது ஸ்ப்ளின்ட் உள்ள �பெொது அல்லது

கரம் பெொதுகொப்பெொக ஸ்டியரிங் மற்றும் பெிடிப்பெ�த �சய்ய முடியொத �பெொது கேோ�ர
இயக்கேோதீர்கேள். உங்கள் மறுஆய்வின் �பெொது உறுதிப்பெடுத்தப்பெட்ட பெிறகு, கட்டுப்பெடுத்தும்
கஸ்ட் நீக்கப்பெட்ட பெிறகு மற்றும் கொ�ர நெம்பெிக்�கயுடன் மற்றும் பெொதுகொப்பெொக கட்டுப்பெடுத்த

முடிந்த பெிறகு மட்டு�ம ஓட்டுநெர் உரிமம் மீண்டும் �தொடங்கப்பெடும். ஆரம்பெ வொரங்களில்

�பெொக்குவரத்துக்கு உதவி திட்டமிடவும்.

கரத்தின் வழியொக சு�ம ஏற்றல் (கடினமொக பெிடித்தல், தூக்குதல், தள்ளுதல், அழுத்துதல்

மற்றும் இழுத்தல்) எலும்பு இ�ணந்த�த உங்கள் மருத்துவர் உறுதிப்பெடுத்தும் வ�ர
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கொத்திருக்கிறது, பெின்னர் பெடிப்பெடியொக அதிகரிக்கப்பெடுகிறது. �தோடர்பு, �மோதல் மற்றும்

சு�ம ஏற்றும் வி�ளயோட்டுகேளுக்கு திரும்புவது எலும்பு இ�ணந்த�த
அடிப்ப�டயோகேக் �கேோண்டது, �பெொதுவொக மூன்று முதல் நெொன்கு மொதங்களுக்கு முன்பு

அல்ல, மற்றும் �பெரும்பெொலும் �மல்-மு�ன உ�டவுகள் மற்றும் இ�ணயொத உ�டவுகளுக்கு

பெிறகு. இது உறுதிப்பெடுத்தப்பெட்ட குணம�டதல், முழு�மயொன வலியற்ற இயக்கத்�த
மீட்�டடுத்தல் மற்றும் �பெொதுமொன, சமமொன பெிடிப்பு வலி�ம ஆகியவற்�ற அடிப்பெ�டயொகக்

�கொண்டது, இது டொக்டர் ஹிர்பெொரொ மற்றும் உங்கள் �க தி�பெரொஸ்ட் மூலம்
மதிப்பெிடப்பெடுகிறது, நெொட்கொட்டி மட்டும் அல்ல.

உங்கள் �நெறிமு�றயிற்குப் பெிறகு

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

�சயல்பெடுகிறது: அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிற�தய வலி�ய நெிர்வகித்தல், கொயம் பெரொமரிப்பு

மற்றும் வி�னத்�தொல் பெரொமரிப்பு ஆகியவற்�றப் பெொர்க்கவும். �ம�ல உள்ள கட்டநெி�ல

திட்டம் ஸ்�கஃ�பெொய்ட் திருத்தத்திற்குப் பெிறகு �வளியிடப்பெட்ட மறுவொழ்வு
வழிகொட்டுதல்க�ள பெிரதிபெலிக்கிறது, மற்றும் உங்கள் �தொடர்ச்சியொன மீட்பு உங்கள் எலும்பு
முறிவு, உங்கள் திருத்தம் மற்றும் உங்கள் �கவிரல் எப்பெடி குணம�டகிறது என்பெ�தப்
�பெொறுத்து டொக்டர் ஹிர்பெொரொ மற்றும் உங்கள் �க மறுவொழ்வு நெிபுணரொல் தனிப்பெட்ட

மு�றயில் வழிநெடத்தப்பெடுகிறது.
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