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

முழு மணிக்கட்டு இ�ணப்பு (மணிக்கட்டு ஆர்த்�ரொ�டசிஸ் என்றும் அ�ழக்கப்பெடுகிறது,
அழகிய மணிக்கட்�ட நி�லையொக இ�ணத்து அ�த இயக்கொமல் தடுக்கும் ஒரு அறு�வ

சிகிச்�ச) அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு உங்கள் மீட்�பெ வழிநடத்த இந்த �நறிமு�ற,
ரொக்ஹொம்ப்டனில் மொதர் தனியொர் மருத்துவம�னயில் டொக்டர் கியரன் ஹிர்பெொரொவுடன்
�தொடங்குகிறது. இது உங்கள் வீட்டு பெயிற்சி நிரலுடன் �தொடங்குகிறது, அ�தத் �தொடர்ந்து 
உங்கள் �க சிகிச்�சயாளருக்காக எழுதப்பெட்ட கட்ட�மக்கப்பெட்ட மருத்துவ �நறிமு�ற

உள்ளது. உங்கள் மீட்பு ஒருங்கி�ணக்கப்பெடுவதற்கொக, உங்கள் முதல் சிகிச்�ச

வரு�கயின் �பெொது இந்த பெக்கம் அல்லைது அதன் PDF ஐ உங்கள் �க சிகிச்�சயொளரிடம்
�கொண்டு �சல்லைவும். உங்கள் மீட்பு எவ்வொறு முன்�னறுகிறது என்பெ�தப் �பெொறுத்து
உங்கள் சிகிச்�சயொளர் திட்டத்�த மொற்றிய�மக்கலைொம்.

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு உங்கள் கொயத்தில் எந்தவிதமொன கவ�லையும் இருந்தொல்,

அ�றக�ள �தொடர்பு �கொள்ளவும். கொயத்தின் பு�கப்பெடத்�த எடுத்து மதிப்பீட்டிற்கொக
அனுப்புவது உதவியொக இருக்கும்.

எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

அ�னத்து மூட்டுகளிலும் அழிந்த நி�லையில் உள்ள (இறுதி நி�லை அல்லைது “பெொன்கொர்பெல்”

ஆர்த்�ரடிஸ்) மற்றும் இயக்கத்தின் �பெொது வலி�ய ஏற்பெடுத்தும் �ககொ�லை சரி�சய்ய

�மொத்த �ககொல் இ�ணப்பு �சயல்மு�ற �மற்�கொள்ளப்பெடுகிறது. அழிந்த மூட்�ட இயக்க
�வக்க முயற்சிப்பெதற்குப் பெதிலைொக, இந்த �சயல்மு�ற இயக்கத்�தைத் தைிட்டமிட்டபடி

நீக்குகிறது: முன்�க எலும்பு (�ரடியஸ்) �க எலும்புகளுடன் (�மட்டொக்கொர்பெல்ஸ்)
�ககொலின் பெின்புறம் வழியொகச் �சல்லும் பின்புற தைகடு மூலைம் இ�ணக்கப்பெடுகிறது,

பெிடிப்பெதற்கு சிறந்ததொக உள்ள சிறிய பெின்�னொக்கி சொய்வு (சிறிய நீட்சி) நி�லையில்

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

�ககொல்
இ�ணப்பு
�மொத்த �ககொல் இ�ணப்பு: ஒரு தகடு �ககொல் எலும்புக�ள
உறுதியொக �வத்திருக்கிறது, அ�த சமயம் அ�வ ஒ�ர அலைகொக
இ�ணகின்றன. இது �ககொல் வ�ள�வ இழப்பெதன் மூலைம் வலி�ய
ஏற்பெடுத்தும் ஆர்த்தி�ரட்டிக் இயக்கத்�த நீக்குகிறது, அ�த சமயம்
முன்னங்�க சுழற்சி — இது �பெரும்பெொலைொன தினசரி பெணிக�ள
இயக்குகிறது — பெொதுகொக்கப்பெடுகிறது.
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�ககொ�லை நி�லையொக அ�மக்கிறது. அடுத்த சிலை வொரங்களில் எலும்புகள் ஒன்றொக

இ�ணந்து (ஒன்றி�ணந்து) ஒரு திடமொன �தொகுப்பெொக மொறுகின்றன.

இந்த மீட்பு �சயல்மு�றயின் முக்கிய கருத்து மற்ற �சயல்மு�றகளின்
எதி�ரதிர்�மயொனது: �ககால் இயக்கத்�தை நிறுத்தை �வேண்டும்: அது�வே சிகிச்�ச,

ஒரு சிக்கல் அல்ல. என�வ, �ககொலின் இயக்கத்�த மீட்�டடுப்பெதற்கொன இலைக்கு எதுவும்

இல்�லை, மற்றும் �ககொ�லை வ�ளக்க�வொ அல்லைது �நரொக �வக்க�வொ பெயிற்சிகள் எதுவும்
இல்�லை. மொறொக, முழு மீட்பு �சயல்மு�றயும் இரண்டு விஷயங்க�ளப் பெொதுகொக்கிறது,

அ�வ இ�ணப்பு �சயல்மு�றயொல் �தைாடுவேதைில்�ல மற்றும் �க �சயல்பெொட்டிற்கு
மிகவும் முக்கியமொன�வ:

உங்கள் வேிரல்கள் மற்றும் கட்�டவேிரல் முழு�மயாக இயக்கத்தைன்�ம

�காண்டிருக்க �வேண்டும். விரல்களின் கடு�மயொன தன்�மதொன் �ககொல்

இ�ணப்�பெப் பெொதிக்கும் முக்கிய விஷயம், என�வ விரல் மற்றும் கட்�டவிரல் இயக்கம்

முதல் நொள் முதல் �தொடங்குகிறது.

முன்�க சுழற்சி (உங்கள் உள்ளங்�க�ய �ம�ல மற்றும் கீ�ழ தைிருப்புவேது)
பாதுகாக்கப்படுகிறது. இ�ணப்பு �சயல்மு�ற இந்த இயக்கத்�த உள்ளடக்கியதல்லை,
மற்றும் அது �ககொல் முன்பு �சய்த�த (வி�சகள், குழொய்கள் மற்றும் கதவு
�கப்பெிடிக�ள திருப்புவது) �பெரும்பெொலும் �மற்�கொள்கிறது, என�வ
�தொடக்கத்திலிருந்�த அதன் �நகிழ்வுத்தன்�ம பெொதுகொக்கப்பெடுகிறது.

பெின்புற தகடு எலும்புக�ள வலுவொகப் பெிடித்து �வத்திருப்பெதொல் (நி�லையொன திருத்தம்),

எலும்பு இ�ணயும் வ�ர சுமொர் ஆறு வொரங்களுக்கு ஒரு �கப்பெிடி அணியப்பெடுகிறது,

மற்றும் முன் விரல் மற்றும் முன்�க இயக்கம் தடுக்கப்பெடுவதற்குப் பெதிலைொக
ஊக்குவிக்கப்பெடுகிறது. மருத்துவர் இ�ணப்�பெ உறுதிப்பெடுத்திய பெிறகு, பெிடிப்பு
வலி�மயொக்கம் �தொடங்குகிறது. பெலைர் �ககொல் இ�ணப்பெிற்குப் பெிறகு மிகவும் நன்றொக
�சயல்பெடுகின்றனர், மற்றும் பெிடிப்பு வலி�ய ஏற்பெடுத்தொததொல், அறு�வ சிகிச்�சக்கு முன்

வலி�ய ஏற்பெடுத்திய �ககொ�லை விட பெிடிப்பு வலி�ம �பெரும்பெொலும் �மம்பெடுகிறது.

முன்�னச்சரிக்�ககள் மற்றும் வரம்புகள்

மணிக்கட்�ட நீங்க�ள நகர்த்த முயற்சி பண்ணக்கூடாது: அது வடிவ�மப்பெின்பெடி

இ�ணக்கப்பெட்டு உறுதியொக இருக்கும். இப்�பெொ�தொ அல்லைது எப்�பெொ�தொ மணிக்கட்�ட

வ�ளக்கும் பெயிற்சிகள் எதுவும் இல்�லை.

முதல் நொள் முதல் உங்கள் விரல்கள், கட்�டவிரல் மற்றும் முன்�க சுழற்சி�ய

முழு�மயொக நகர்த்துவ�தத் �தொடரவும்: இது உங்கள் �கயின் சிறந்த நலைனுக்கொக

நீங்கள் �சய்யக்கூடிய மிக முக்கியமொன விஷயமொகும்.

எலும்பு இ�ணயும் வ�ர வசதி மற்றும் பெொதுகொப்புக்கொக உங்கள் ஸ்ப்ளின்ட் அல்லைது

பெிண்டிங்�க வழங்கப்பெட்ட வழிமு�றப்பெடி அணிந்து �கொள்ளவும்; அ�த சுத்தமொகவும்

வறண்டதொகவும் �வத்திருக்கவும்.

இ�ணவு ஏற்பெட்டு நீங்கள் அனுமதிக்கப்பெடும் வ�ர (�பெொதுவொக ஆறு முதல் எட்டு

வொரங்கள் வ�ர) கடினமொகப் பெிடிக்க�வொ அல்லைது ஒரு �லைசொன �கொப்�பெக்கு �மல்

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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எடுக்க�வொ பண்ணக்கூடாது: இ�ணவு ஏற்பெடுவதற்கு முன் கடினமொன சு�ம ஏற்றுவது

பெி�ளட்�ட அல்லைது இ�ண�வத் �தொல்விய�டயச் �சய்ய வொய்ப்புள்ளது.

நீங்கள் ஸ்ப்ளின்டில் இருக்கும்�பெொது வொகனம் ஓட்ட முடியாது; உங்கள் மதிப்பீட்டின்

�பெொது ஸ்ப்ளின்ட் அணிவ�த நிறுத்தி, சக்கரத்�தக் கட்டுப்பெடுத்த முடியும் என்று

உறுதிப்பெடுத்தப்பெட்ட பெிற�க வொகன ஓட்டத்�த மீண்டும் �தொடங்கவும்.

கொயம், வீக்கம் மற்றும் புணர்ச்சி �மலைொண்�மக்கொக, பெிரொக்டிஸின் கொய �மலைொண்�ம
வழிகொட்டுத�லைப் பெொர்க்கவும்.

உங்கள் பெயிற்சிகள்

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

சிகிச்�சயொளர் வழிநடத்தியதொக மட்டு�ம இவற்�றத் �தொடங்கவும். ஆரம்பெகொலை

பெயிற்சிகள் அ�னத்தும் இ�ணப்பு விட்டுச் �சன்ற�தப் பெொதுகொக்கின்றன (விரல் மற்றும்

கட்�டவிரல் இயக்கம், முன்�க சுழற்சி மற்றும் வீக்கக் கட்டுப்பெொடு) மற்றும் மணிக்கட்டு
எதுவும் இதில் ஈடுபெடொது, அது நி�லையொக இருக்கும். பிடிப்பு வேலி�ம�ய அதைிகரித்தைல்
ஒரு பிற்கால கட்டத்�தைச் சார்ந்தைது மற்றும் இ�ணப்பு இ�ணந்த பெிறகு மற்றும் நீங்கள்
குறிப்பெொக அனுமதிக்கப்பெடும் வ�ர �தொடங்கக்கூடொது. மணிக்கட்டின் பெின்புறத்தில்

கூர்�மயொன வலி�ய ஏற்பெடுத்தும் எ�தயும் நிறுத்தவும்.

உங்கள் மருத்துவ �நறிமு�ற

இந்தப் பெக்கத்தின் மீதிப்பெகுதி முழு மணிக்கட்டு இ�ணப்பு (total wrist arthrodesis) சிகிச்�சயின்

பெின் மறுவொழ்வுக்கொன நி�லையொன மருத்துவ �நறிமு�றயொகும். இந்தப் பெிரிவு உங்கள் �க
மறுவொழ்வு நிபுணருக்கு வழங்கப்பெட �வண்டும், �மலும் ஒவ்�வொரு கட்டமும் என்ன

நடக்கிறது என்பெதற்கொன எளிய ஆங்கிலை விளக்கத்துடன் �தொடங்குகிறது. மணிக்கட்டு

இயக்க வேரம்பு (wrist-ROM) இலக்கு எதுவும் இல்�ல: �கவிரல்-மணிக்கட்டு (radiocarpal)
மற்றும் �பெொதுவொக மூன்றொவது �கவிரல்-�கமணிக்கட்டு (third carpometacarpal) பெகுதிகள்

முதுகுப் பெகுதி தகடு (dorsal plate) மூலைம் இ�ணக்கப்பெடுகின்றன. இ�ணவு ஒன்றி�ணயும்
வ�ர �கவிரல் இயக்கம், முன்னங்�க சுழற்சி மற்றும் வீக்கக் கட்டுப்பெொட்�டப்

பெொதுகொப்பெதற்கொகவும், பெின்னர் நி�லையொன அ�மப்பெின் மீது பெிடிப்பு சக்தி�ய
உருவொக்குவதற்கொகவும் இந்த �நறிமு�ற உள்ளது.

சிகிச்�சக்கு முன், �நோயோளியின் �சயல்மு�றை அறைிக்�க மற்றும் கடந்த மருத்துவ

வரலோற்�றைச் சரிபோர்க்கவும், கட்டுமோனம் (முதுகு இ�ணைப்புத் தகடு; மூன்றைோவது CMC பகுதி

இ�ணைக்கப்பட்டதோ அல்லது தவிர்க்கப்பட்டதோ), இ�ணைக்கப்பட்ட மணைிக்கட்டு நி�ல,

பயன்படுத்தப்பட்ட எலும்பு மோற்று எலும்பு மற்றும் இ�ணைவு நி�ல ஆகியவற்�றைப் பற்றைி
சிகிச்�சயளிக்கும் மருத்துவருடன் ஆ�லோசிக்கவும். டோக்டர் ஹிர்போரோ மணைிக்கட்�டச்
சிறைிது நீட்டிப்பு நி�லயில் முதுகுத் தகடு மூலம் இ�ணைக்கிறைோர்; நி�லப்புத்தன்�ம

நி�லயோனது, என�வ நீண்ட கோல கடினமோன கட்டுக்குப் பதிலோக வசதிக்கோக ஒரு �லசோன

• 
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கட்டு/அ�டப்புப் பட்�ட பயன்படுத்தப்படுகிறைது, �மலும் �கவிரல் மற்றும் முன்னங்�க

இயக்கம் முன்னுரி�மயோகக் கருதப்படுகிறைது.

கட்டம் I — கட்டுமானத்�தைப் பாதுகாத்தைல், சுதைந்தைிரமான மூட்டுக�ள நகர்த்துதைல்

(வோரங்கள் 0 முதைல் 6 வே�ர)

முதல் ஆறு வொரங்கள், இ�ணக்கப்பெடொத (fusion) பெகுதி�யப் பெொதுகொக்கவும், ஆனொல்

இ�ணக்கப்பெடொத அ�னத்துப் பெகுதிக�ளயும் முழு�மயொக நகர்த்தக்கூடியதொக
�வத்திருக்கவும் உதவுகின்றன. வசதிக்கொக ஒரு �மல்லிய ஸ்ப்ளின்ட் அல்லைது கட்டு

அணியப்பெடும். கரண்டியில் (wrist) இயக்கம் எதுவும் இருக்காது (கட்டுமொனம்
வடிவ�மப்பெின்பெடி கடினமொனது) மற்றும் கவனம் முழுவதும் விரல்கள், �கவிரல், முன்�க

மற்றும் வீக்கம் ஆகியவற்றில் மட்டு�ம இருக்கும்.

உங்கள் �க சிகிச்�சயாளருக்கு:

கல்வேி மற்றும் முன்�னச்சரிக்�ககள் - நி�லையொன தகடு பெிடிப்பு (plate fixation) உள்ளதொல்,

கடினமொன நீண்ட கொலை கட்டு �த�வயில்�லை; மருத்துவ மற்றும் எக்ஸ்�ர இ�ணவு உறுதி

�சய்யப்பெடும் வ�ர வசதி மற்றும் பெொதுகொப்புக்கொக ஸ்ப்ளின்ட்/கட்டு அணியப்பெடும் - 
கரண்டி நகர்வு இல்�ல: கரண்டி-மணிக்கட்டு/கரண்டி-முன்�க மூட்டு
இ�ணக்கப்பெட்டுள்ளது; நகர்வு இலைக்கு எதுவும் இல்�லை - இ�ணவு உறுதி �சய்யப்பெடும்
வ�ர, ஒரு �லைசொன �கொப்�பெ பெிடிப்பெ�தத் தவிர எ�ட ஏற்றம் அல்லது பிடிப்பு இயக்கம்

எதுவும் இருக்கக்கூடாது - கரண்டி இ�ணவுக்குப் பெிறகு முடிவதற்கொன முதன்�ம
அச்சுறுத்தல் விரல் கடினத்தன்�ம ஆகும்: உங்கள் �கக்கொக கவனமொக இருங்கள்

சிகிச்�ச மு�றகள் - கொயம்: வழங்கப்பெட்ட வழிகொட்டுதல்களின்பெடி மருத்துவ கட்டுகள்;

சுமொர் 10-14 நொட்களில் கட்டுகள் நீக்கப்பெட்டு ஸ்ப்ளின்ட்/எக்ஸ்�ர மறுஆய்வு;
�தொற்று�நொய்க்கொக கண்கொணிக்கவும் - வீக்கம்: இதய மட்டத்�த விட உயரமொக
�வத்திருத்தல், �மல்லிய விரல் பெம்ப் இயக்கம், �த�வப்பெட்டொல் பெனி சிகிச்�ச -

பெயிற்சிகள்: முதல் நொள் முதல் முழு�மயொன �சயல்பெொட்டு வேிரல் மற்றும் �கவேிரல் AROM
(கூட்டு மூடி → முழு நீட்டிப்பு, �கவிரல் எதி�ரதிர் இயக்கம்); �சயல்பெொட்டு முன்�க சுழற்சி

(pronation/supination); �சயல்பெொட்டு �தொள்பெட்�ட மற்றும் மணிக்கட்டு இயக்கம்; கரண்டி
இயக்கம் எதுவும் இல்�ல, எதைிர்ப்பு பிடிப்பு இல்�ல

முன்�னற கி�டக்கும் அளவு�கால்கள் - கொயம் குணம�டந்தது; முழு�மயொன அல்லைது

�தொரொயமொக முழு�மயொன விரல் இயக்கம் பெரொமரிக்கப்பெட்டது; சுமொர் ஆறு வொரங்களில்

எக்ஸ்�ரயில் இ�ணவின் ஆரம்பெ அறிகுறிகள்

கட்டம் II — ஒன்றி�ண�வே உறுதைிப்படுத்துதைல், பிடிப்பு சு�ம �தைாடங்குதைல் (வோரங்கள் 6

முதைல் 12 வே�ர)

ஏறக்கு�றய ஆறு வொரங்களில், எக்ஸ்-�ரயில் ஒன்றி�ணவு ஏற்பெடுவது வழக்கமொக

இருக்கும், �மலும் மருத்துவர் இ�த உறுதிப்பெடுத்திய பெின்னர், ஸ்ப்ளின்ட்
அகற்றப்பெடுகிறது மற்றும் பெிடிப்பு வலி�மயூட்டல் �தொடங்குகிறது. முன்�க மற்றும் விரல்

பெணிகள் �தொடர்கின்றன; ஒன்றி�ணவு உறுதிப்பெடுத்தப்பெடும் வ�ர �ககொல்
ஒன்றி�ணக்கப்பெட்டு சு�ம இல்லைொமல் இருக்கும்.
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உங்கள் �க மருத்துவேருக்கு:

மதைிப்பீடுகள் - சு�ம �தொடங்குவதற்கு முன், சிகிச்�சயளிக்கும் மருத்துவருடன்

ஒன்றி�ணவு நி�லை�ய உறுதிப்பெடுத்துங்கள்; டிஜிட்டல் இயக்க வரம்பு (ROM); முன்�க
சுழற்சி வ�ளவு; பெிடிப்பு அடிப்பெ�ட; கொயம்/விளிம்பு மறுஆய்வு

கல்வேி மற்றும் முன்�னச்சரிக்�ககள் - ஒன்றி�ணவு உறுதிப்பெடுத்தப்பெடும் வ�ர

(�பெொதுவொக ஆறு முதல் எட்டு வொரங்கள்) பெிடிப்பு மற்றும் �லைட் சு�ம�ய மட்டும்

�தைாடங்குங்கள் - dorsal �ககொலின் �மல் உள்ள ஹொர்ட்�வர் �தொலுக்கு கீ�ழ உள்ளது;

முன்�னற்றம்/தூண்டுதல் கவனியுங்கள் மற்றும் அ�த அறிவிக்கவும் - முழுவதும் டிஜிட்டல்

இயக்க வரம்�பெ (ROM) முன்னுரி�ம �கொடுக்கவும்

நிர்வோகம் - பெயிற்சிகள்: ஒன்றி�ணவு உறுதிப்பெடுத்தப்பெட்ட பெின் படிப்படியான பிடிப்பு
வேலி�மயூட்டல் (�மன்�மயொன பெந்து → புட்டி → பெடிப்பெடியொன க்ரிப்பெர்கள்); கொயம்

குணம�டந்த பெின் வேிளிம்பு நிர்வோகத்�தை �தொடங்குங்கள்; முன்�க சுழற்சி மற்றும் முழு

டிஜிட்டல் இயக்க வரம்�பெ (ROM) �தொடர்ந்து �சய்க; �லைட் �சயல்பெொட்டு �க பெயன்பெொட்�ட

அறிமுகப்பெடுத்துங்கள் - தினசரி பெணிகளில் (சொவிகள், க�ரகள், சுழற்சி) முன்�க சுழற்சி
இழந்தை �ககால் இயக்கத்�தை மாற்றிய�மக்கிறது என்பெ�தக் கல்வி அளிக்கவும்

முன்�னற கண்டிஷன்கள் - உறுதிப்பெடுத்தப்பெட்ட ஒன்றி�ணவு; வலியற்ற �லைட் பெிடிப்பு;
முழு டிஜிட்டல் இயக்க வரம்பு; விளிம்பு நகரும்

கட்டம் III — வேலுப்படுத்துதைல் மற்றும் சு�மக்கு தைிரும்புதைல் (12 வோரங்கள் மற்றும் அதைற்கு

�மல்)

ஒன்றி�ணப்பு நி�லையொன பெிறகு, பெொதுகொப்பெிற்கு எந்த இயக்கக் கட்டுப்பெொடுகளும் இல்�லை;

�க �பெொறுத்தவ�ர சு�ம ஏற்கலைொம் மற்றும் வலுப்பெடுத்தப்பெடலைொம். பெிடிக்கும் திறன் மற்றும்
�மொத்த �க வலு பெலை மொதங்கள் வ�ர �தொடர்ந்து �மம்பெடுகிறது, �பெரும்பெொலும் அறு�வ
சிகிச்�சக்கு முன் இருந்த�த விட சிறப்பெொக, ஏ�னனில் இப்�பெொது பெிடிப்பெதில் வலி
இல்�லை.

உங்கள் �க மருத்துவேருக்கு:

மதைிப்பீடுகள் - மற்ற பெக்கத்�த விட பெிடிக்கும் வலு; �சயல்பெொட்டு மற்றும் �வ�லை/

பெணிகளுக்கு சிறப்பெொக வடிவ�மக்கப்பெட்ட �சொத�னகள்; இயந்திரப் பெகுதிகளுக்கொன

�பெொறுத்தமட்டம்

கல்வேி மற்றும் முன்�னச்சரிக்�ககள் - ஒன்றி�ணந்த பெிறகு இயக்கக் கட்டுப்பெொடுகள்

இல்�லை; �பெொறுத்தவ�ர சு�ம�ய அதிகரிக்கவும் - கனமொன/�கமு�ற சு�ம பெடிப்பெடியொக
அதிகரிக்கப்பெட �வண்டும்; முழு வலு �மம்பெொடு சுமொர் பென்னிரண்டு மொதங்கள் வ�ர
�தொடரும்

நிர்வோகம் - பெயிற்சிகள்: பெடிப்பெடியொன எதிர்ப்பு பெிடிப்பு மற்றும் முன்�க வலுப்பெடுத்துதல்;
�சயல்பெொட்டு மற்றும் �வ�லை பெணிகளுக்கு பெடிப்பெடியொன திரும்புதல்; எஞ்சியிருக்கும் விரல்

�நகிழ்வுத்தன்�ம பெணிக�ளத் �தொடரவும் - பெிடிப்பு �சயல்பெொட்டு மற்றும் �மம்பெடுகிறது

மற்றும் தினசரி பெணிகள் நிர்வகிக்கப்பெடும் �பெொது �வளி�யற்றத்�தக் கருதுங்கள்; விரல்
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கடினத்தன்�ம, �தொடர்ச்சியொன இயந்திரப் பெகுதி சீற்றம், அல்லைது �மொசமொன வி�ளவு

ஏற்பெட்டொல் மருத்துவ�ரத் திரும்பெி அ�ழக்கவும்

சு�மக்கு தைிரும்புவேதைற்கான அளவு�கால்கள் - நி�லையொன ஒன்றி�ணப்பு;
�சயல்பெொட்டு, �மம்பெடும் பெிடிப்பு; பெணிகளுக்கு சிறப்பெொக வடிவ�மக்கப்பெட்ட வலியற்ற சு�ம

ஏற்பு

�வ�லை மற்றும் �சயல்பெொடுகளுக்குத் திரும்புதல்

இ�ணவு ஏற்பெடும் வ�ர, கடினமொகப் பெிடிக்க�வொ அல்லைது ஒரு �லைசொன கப் விட அதிகமொக

எடுக்க�வொ கூடொது என்ற நிபெந்த�னயுடன், வசதியொன அளவில், ஒவ்�வொரு நொளும்

எளிதொன �கப் பெயன்பெொடு (சொப்பெிடுதல், எழுதுதல், எளிதொன தனிப்பெட்ட பெரொமரிப்பு)

�தொடக்கத்திலிருந்�த ஊக்குவிக்கப்பெடுகிறது. சி�லைட்டில் (splint) இருக்கும்�பெொது அல்லைது

கொர்க�ள பெொதுகொப்பெொக இயக்க முடியொத�பெொது நீங்கள் ஓட்டக்கூடொது என்பெதொல், ஆரம்பெ
வொரங்களில் �பெொக்குவரத்துக்கு உதவி �த�வ என்பெ�தத் திட்டமிடுங்கள்; உங்கள்

மறுசரிபெொர்ப்பெில் உறுதிப்பெடுத்தப்பெட்ட பெிறகு, சி�லைட்டிலிருந்து �வளி�யறி வி�சக்கட்�டக்
�கயொள முடிந்த பெிறகு ஓட்டம் மீண்டும் �தொடங்கும்.

இ�ணவு ஏற்பெட்ட பெிறகு (�பெொதுவொக ஆறு முதல் எட்டு வொரங்கள்) மற்றும் உங்களுக்கு
அனுமதி வழங்கப்பெட்ட பெிறகு மட்டு�ம, சு�ம �கொண்ட பெிடித்தல், எடுத்தல் மற்றும் இழுத்தல்
ஆகிய�வ அனுமதிக்கப்பெடும், பெின்னர் அ�வ பெடிப்பெடியொக அதிகரிக்கப்பெடும்.
�பெரும்பெொலைொன மக்கள் மூன்று மொதங்களுக்குள் அலுவலைக அல்லைது எளிதொன �வ�லைக்குத்

திரும்புகிறொர்கள், கனமொன அல்லைது �கவி�ன �வ�லைகள் பெின்னர், நொட்கொட்டி�ய மட்டும்

அல்லைொமல், டொக்டர் ஹிர்பெொரொ மற்றும் உங்கள் �க சிகிச்�சயொளரொல் மதிப்பெிடப்பெடும்
அளவு�கொல் அடிப்பெ�டயிலைொன முன்�னற்றத்தின் மூலைம். வலி�ம ஒரு ஆண்டு வ�ர
�தொடர்ந்து �மம்பெடுகிறது, மற்றும் அழிந்த �ககொல் வலி�யத் தரொததொல், பெலை மக்கள்
அறு�வ சிகிச்�சக்கு முன் முடிந்த�த விட கடினமொகப் பெிடிக்கிறொர்கள் மற்றும் �க�ய

அதிகமொக சுதந்திரமொகப் பெயன்பெடுத்துகிறொர்கள்.

உங்கள் �நறிமு�றயிற்குப் பெிறகு

இந்த �நறிமு�ற ந�டமு�றயின் �பெொதுவொன மீட்பு ஆ�லைொச�னகளுடன் இ�ணந்து

�சயல்பெடுகிறது: மருத்துவத்திற்குப் பெிந்�தய வலி �மலைொண்�ம, கொயம் பெரொமரிப்பு மற்றும் 

கொயம் �மலைொண்�ம பெற்றி அறியவும். �ம�லை உள்ள கட்டம் வொரியொன திட்டம் �மொத்த
�ககொல் இ�ணப்புக்குப் பெிறகு �வளியிடப்பெட்ட முடிவுகள் மற்றும் மறுவொழ்வு
வழிகொட்டுதல்க�ள பெிரதிபெலிக்கிறது, �மலும் உங்கள் இ�ணப்பு மற்றும் �க எவ்வொறு

முன்�னறுகிறது என்பெ�தப் �பெொறுத்து உங்கள் �தொடர்ச்சியொன மீட்�பெ டொக்டர் ஹிர்பெொரொ

மற்றும் உங்கள் �க மறுவொழ்வு நிபுணர் தனிப்பெயனொக்கி வழிநடத்துகிறொர்கள்.
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