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

Extend Rehabilitation உடன் இ�ணைந்து தயாரிக்கப்பட்டது

�பெயர்: ____________________  �ததி: ____________

தூண்டுதல் விரல் / கட்�டவிரல் என்பெது உங்கள் கட்�டவிரல் அல்லது விரல்கள் வ�ளந்த
நி�லயில் சிக்கி, பெின்னர் ஒரு ஸ்னொப் மூலம் �நரொகச் �சல்லக்கூடிய ஒரு நி�ல. இது

ஏற்பெடுகிறது, ஏ�னனில் அழற்சி இ�ட�வளி�யக் கு�றக்கிறது, என�வ வ�ளக்கும்

த�சகள் கடக்க முடியொது. த�சகள் மற்றும் எலும்புக�ள இ�ணைக்கும் திசுக்களின்
கடினமொன பெட்�டகள் த�சகள். ஒன்றொக, �ககள் மற்றும் �ககளில் உள்ள த�சகள் மற்றும்
த�சகள் வ�ளந்து விரல்கள் மற்றும் கட்�டவிரல்க�ள �நரொகச் �சய்கின்றன. தூண்டுதல்
விரல் / கட்�டவிரல் உங்கள் விரல்கள் அல்லது கட்�டவிரலுக்கு இயக்கம் மற்றும் பெிடி�ய

கடினமொக்குகிறது.

துப்பெொக்கி சுடும் விரல் / கட்�ட விரல் எதனொல்
ஏற்பெடுகிறது?

மீண்டும் மீண்டும் பெிடிக்கும் �சயல்களொல் துப்பெொக்கி விரல் உருவொக அதிக ஆபெத்து
உள்ளது.

ரியூம�டொய்டு மூட்டுவலி

நீரிழிவு

ஆண்களுடன் ஒப்பெிடும்�பெொது �பெண்களில் மூன்றில் இரண்டு பெங்கு அதிகம்

�பெொதுவொக 40-60 வயதுக்குட்பெட்ட நபெர்க�ள பெொதிக்கிறது

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

தூண்டு விரல்
பெயிற்சிகள்
தூண்டு விரல் பெயிற்சிகள்
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அறிகுறிகள்

விரல் அல்லது கட்�டவிரலின் அடிப்பெகுதியில் வலி.

விர�ல வ�ளக்கும்�பெொது அல்லது �நரொகச் �சய்யும்�பெொது வலி கிளிக் �சய்தல்

அல்லது �நொறுக்கல். இந்த பெிடிப்பு உணைர்வு கட்�டவிரல் அல்லது விரல்க�ள
ஓய்�வடுத்த பெிறகு �மொசம�டகிறது மற்றும் இயக்கத்துடன் தளர்கிறது.

சில சந்தர்ப்பெங்களில், விரல் அல்லது கட்�டவிரல் வ�ளந்த நி�லயில் அல்லது �நரொன

நி�லயில் சிக்கிக் �கொள்கிறது, �மலும் நி�ல �மொசம�டவதொல் மற்ற �கயொல்
�மதுவொக �நரொக �வக்கப்பெட �வண்டும்.

�க சிகிச்�ச எவ்வொறு உதவும்?

சிகிச்�சயின் �நொக்கம் வீக்கத்�தக் கு�றப்பெதொகும், இதனொல் உங்கள் ஃப்�ளக்ஸர்
இடுப்பு �மன்�மயொக சறுக்க அனுமதிக்கிறது, இதனொல் விரல்கள் ” தூண்டுதல் ”

இல்லொமல் நகர்த்த முடியும்.

இ�த அ�டய முடியும்
ஒரு அடுப்�பெப் பெயன்பெடுத்துதல் - அடுப்பெின் �நொக்கம் எரிச்சலூட்டும் த�சநொர்
இயக்கத்�த கு�றப்பெதொகும்.

�கொர்டி�சொன் ஊசி - இது �நகிழ்வு த�ச அழற்சி மற்றும் வலி�யக் கு�றக்க உதவும்.
�கொர்டி�சொன் ஊசியுடன் ஸ்பெிளின்டிங் பெயன்பெடுத்தப்பெடலொம்

அறு�வ சிகிச்�ச - இடுப்பு மூட்�ட அறு�வ சிகிச்�ச மூலம் விடுவிக்கப்பெடுகிறது,

இது வ�ளக்கும் இடுப்பு �மன்�மயொக சறுக்க அனுமதிக்கிறது

நீங்கள் என்ன �சய்யலொம்

பெின்வருவனவற்�றப் பெயன்பெடுத்துவதன் மூலம் வீக்கத்�தக் கு�றக்கவும்ஃ

சுருக்கம்

உங்கள் �க�ய உயர்த்தி �வத்திருங்கள்

பெனி (முதல் 48 மணைி�நரம்)

�மன்�மயொன பெம்புகள்

உங்கள் �தயல் நீக்கப்பெட்டு உங்கள் சிகிச்�சயொளருடன் விவொதிக்கப்பெடும் வ�ர

உங்கள் �க�ய ஈரமொக்கொதீர்கள்.

இலகுவொன �சயல்களுக்கொக உங்கள் �க�ய பெயன்பெடுத்துதல்:
வலி அனுமதியளித்தவுடன், எடுத்துக்கொட்டொக, உ�ட அணைிவது, சொப்பெிடுவது �பெொன்ற

எளிய பெணைிகளுக்கு உங்கள் �க�ய பெயன்பெடுத்தத் �தொடங்கலொம். கொலப்�பெொக்கில்,
�மதுவொக உங்கள் �க�ய அதிகமொகவும், �பெொறுத்துக்�கொள்ளக்கூடிய பெிற

பெணைிகளுக்கும் பெயன்பெடுத்தத் �தொடங்குங்கள்.
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வலி அனுமதித்தவுடன் வொகனத்�த ஓட்டவும், வொகனத்�த பெொதுகொப்பெொகக்

கட்டுப்பெடுத்தவும் முடியும்.

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு உங்கள் �க�ய அதிகமொகப் பெயன்பெடுத்தொமல்

இருப்பெது மிகவும் முக்கியம், ஏ�னன்றொல் இது உங்கள் குணைம�டவ�த

தொமதப்பெடுத்தக்கூடும். உங்கள் �க�ய அன்றொட நடவடிக்�ககளில் பெயன்பெடுத்திய

பெிறகு, உங்கள் வலி அல்லது வீக்கம் கணைிசமொக அதிகரிப்பெ�த நீங்கள் கவனித்தொல்,
உங்கள் �க குணைம�டயும் வ�ர உங்கள் நடவடிக்�கக�ள கு�றக்க �வண்டும்.

பெயிற்சிகள்

10 மறுபெடியும் தினமும் 3-4 மு�ற

முழு�மயொன பெடிப்பெடியொன மீட்புத் திட்டத்திற்கொக, துப்பெொக்கி விரல் விடுத�ல மறுவொழ்வு

�நறிமு�ற.
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