
இந்தப் பக்கம் இயந்திரத்தால் �மாழி�பயர்க்கப்பட்டது; இன்னும் மருத்துவரால் சரிபார்க்கப்படவில்�லை. 
ஆங்கிலப் பதிப்�ப அதிகாரப்பூர்வமானது.

உங்கள் �க, மணிக்கட்டு அல்லைது முழங்காலில் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு, உங்கள் �க
�பாதுவாக இது சங்கடமான உணர்�வ ஏற்படுத்தலைாம். சாதாரண �வ�லைகளுக்கு

திடீ�ரன்று திட்டமிடல் �த�வப்படுகிறது. இந்த பக்கம் அந்த முதல் நாட்கள் மற்றும்
வாரங்களின் ந�டமு�ற பக்கத்தின் மூலைம் உங்க�ள நடத்துகிறது: எப்படி உலைர �வப்பது,

எப்படி வீக்கத்�த கு�றப்பது, எப்படி நிர்வகிப்பது சிறிது �நரம் ஒரு �கயில் வாழும் சிறிய

ஏமாற்றங்கள். அது �பரும்பாலும் வருகிறது இரண்டு எளிய பழக்கங்கள்: அ�த உலர்ந்த
�வைத்து, அ�த �வைத்து.

துணிக�ள உலைர்ந்த நி�லையில் �வத்திருத்தல்

உங்கள் �பண்�டஜ், ஸ்பிளின்ட் அல்லைது பிளாஸ்டர் நாங்கள் ஒரு ஈரமான உ�ற அல்லைது

ஒரு ஈரமான பூச்சு ஈரப்பதத்�த பிடிக்கிறது காயத்திற்கு எதிராக, அங்குதான் �தாற்று

�தாடங்குகிறது. அதன் வடிவத்�த இழந்து அதன் �வ�லை�ய �சய்வ�த நிறுத்துகிறது.

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N

�க, மணிக்கட்டு
அல்லைது
முழங்�க
அறு�வ
சிகிச்�சக்குப்
பிறகு அன்றாட
வாழ்க்�க
அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு வீக்கத்�தயும் துடிப்�பயும்
கட்டுப்படுத்த சிறந்த வழி, இதய மட்டத்திற்கு �ம�லை �க�ய
உயர்த்தி �வத்திருப்பதுதான்.
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குளியல், எளிதான அணுகுமு�ற ஒரு முழு உ�டகள் ம�றக்க உள்ளது நீங்கள் உள்�ள

�சல்லும் முன் நீர்ப்புகா �ப அல்லைது ஒரு சிறப்பு தயாரிக்கப்பட்ட சிலை ரப்பர் �பண்டுகள்
அல்லைது �டப் மூலைம் �ம�லை சீல் �சய்யப்பட்ட பிளாஸ்டிக் �ப �வ�லை �சய்யும் �வ�லை;

மறுபயன்பாட்டு நீர்ப்புகா நடிகர்கள் மற்றும் �க மூடிகள் மலிவான, ஸ்�லைடு மீது ஒரு

�கயால், மற்றும் நீங்கள் �பகள் குழப்பம் �வண்டாம் விரும்பினால் �மலும் நம்பகமான
முத்தி�ர. நீர் �நரடி ஸ்ட்ரீம் மற்றும் கூர்�மயான இருந்து மூடப்பட்ட �க �வத்து சிறிது கீ�ழ

என�வ எந்த ஸ்பிளாஷ்கள் திறப்பு விட �வளி�ய ஓட அது.

நீங்கள் முற்றிலும் ஒரு கவர் ஆபத்து இல்�லை விரும்பினால், �வறும�ன �க ந�ட�பற்றது
கழுவ நீரிலிருந்து �வளி�ய: குளியல் அருகில் ஒரு நாற்காலியில் உட்கார்ந்து அல்லைது

�வளி�ய �க �தாங்க ஒரு �கயடக்க ம�ழ த�லை �சய்கிறது இது மிகவும் எளிதானது.

நீங்கள் எந்த வழியில் கழுவுகிறீர்க�ளா:

பிளாஸ்டர் அல்லது டிரஸ்ஸிங் ஈரமாக வைிடாதீர்கள். அது ஈரமாகிவிட்டால், ஒரு

ஈரப்பதம் வழக்கமாக மாற்றப்பட �வண்டும் என, விளிம்புகள் உலைர் மற்றும் எங்களுக்கு

�தரியப்படுத்துங்கள்.

பின்னர் டிரஸ்ஸிங் விளிம்புக�ள சுற்றி உலைர் Pat; ஒரு துண்டு நு�ழக்க �வண்டாம் கீ�ழ
அல்லைது உள்�ள எ�தயும் ஊடுருவி.

“காற்�ற �வளி�யற்ற” உங்க�ள நீங்க�ள பி�ணப்�ப அகற்ற�வா அல்லைது மீண்டும்
மூட�வா �சாதிக்க �வண்டாம் நாங்கள் உங்களுக்கு எப்படி காட்டவில்�லை என்றால்.

உங்கள் �க�ய உயரத்தில் �வத்திருத்தல்

முதல் சிலை நாட்களில் மிகப்�பரிய வித்தியாசத்�த ஏற்படுத்தும் ஒரு விஷயம் இருந்தால்,
அதுதான் �க மற்றும் முது�கலும்புக�ள உங்கள் இதய மட்டத்திற்கு �ம�ல உயர்த்தி

�வைத்திருத்தல். �க கீ�ழ �தாங்கும் �பாது, இரத்த மற்றும் திரவ குளம் அது, மற்றும்
என்று காரணங்கள் என்ன துடிப்பு, இறுக்கமான வீங்கிய விரல்கள் மற்றும் பலை ஆரம்ப
இறுக்கம். �க�ய உயர்த்துவது அந்த திரவத்�த �வளி�யற அனுமதிக்கிறது.

என�வ முதல் மூன்று முதல் ஐந்து நாட்களுக்கு, நீங்கள் முடிந்தவ�ர அ�த �வத்து முடியும்:

நீங்கள் உட்கார்ந்து அல்லைது படுத்து இருக்கும் �பாது, ஒரு த�லைய�ண அல்லைது

இரண்டு மீது �க ஓய்�வடுக்க அதனால் அது உங்கள் மார்பகத்�த விட உயரமாக

அமர்ந்திருக்கிறது, உங்கள் மடியில் கீ�ழ இல்�லை.

நீங்கள் எழுந்து நடந்து �சல்லும் �பாது, ஒரு ஸ்லிங் �க ஆதரிக்கப்படுகிறது மற்றும்

அதிகரித்தது.

அது வசதியாக இருக்கும் �பாது கூட அ�த �வத்து. உயரம் நீளமான வீக்கம் தடுக்கிறது
அது குணம�டந்தவுடன் அ�த விட சிறந்தது.

அ�த �நரத்தில், நாங்கள் குறிப்பாக நீங்கள் �வறுவிதமாக �சால்லைவில்�லை என்றால்,

�வத்து நகரும் விரல்கள்ஃ �மதுவாக ஒரு முஷ்டி�ய உருவாக்கி அவற்�ற �நராக சிலை

மு�ற நீட்டவும் விரல்க�ள நகர்த்துவது வீக்கத்�த �வளி�யற்றுகிறது, �மலும் அ�வ
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கடினம�டவ�த நிறுத்துகிறது. உங்கள் �தாள்பட்�ட மற்றும் முழங்�க ஒரு �மன்�மயான

நகர்வு நாள் முழுவதும் �காடுக்க, அதனால் அவர்கள் ஒரு கயிற்றில் இன்னும் நடத்தப்படும்
இருந்து இறுக்கமான �பற �வண்டாம்.

ஒரு �க நிர்வகித்தல்

சிறிது �நரம், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச �க �பரும்பாலும் நடவடிக்�க �வளி�ய உள்ளது,
மற்றும் நீங்கள் �சய்ய �வண்டும் உங்கள் மற்ற �கயில் �பரும்பாலைான விஷயங்க�ள.

முன்�னாக்கி திட்டமிடல் ஒரு பிட் இந்த இதுவ�ர �சய்கிறது கு�றவான விரக்தி:

உடுத்தல்: முன்னால் திறக்கும் ஆ�டக�ளத் �தர்ந்�தடுங்கள்ஃ சட்�டகள் மற்றும்

ஜாக்�கட்டுகள் உங்கள் த�லைக்கு �மல் இழுக்கும் விஷயங்க�ள விட. நீங்கள் உடுத்தும்
�பாது, அறு�வ சிகிச்�ச �சய்யப்பட்ட �க முதலில், மற்றும் ஆ�டக�ள கழற்றும்

�பாது க�டசியாக �வளி�ய எடுத்து. மற்றும் �நகிழ்வான இடுப்புப் பட்�டகள் நி�றய
வி�ளயாடுவ�தக் காப்பாற்றும்.

ச�மயல�றையில்: எளிய உணவுக�ள தயாரித்தல், முன்கூட்டி�ய �வட்டப்பட்ட அல்லைது

எளிதில் திறக்கக்கூடிய உணவுக�ளப் பயன்படுத்துதல், உங்கள் �கக்கு பதிலைாக ஒரு
�பஞ்ச் அல்லைது ஈரமான துணி �பாருட்க�ள உறுதியாக �வத்திருக்கட்டும். ஒரு

பாத்திரத்தின் கீழ் ஒரு ஸ்லிப் அல்லைாத பாய்ச்சல் நீங்கள் ஒரு �கயால் கலைக்க அல்லைது

கலைக்க அனுமதிக்கிறது.

கழுவுதல் மற்றும் பராமரித்தல்: ஒரு நீண்ட �கப்பிடி கடற்பாசி, �சாப்பு ஒரு குழாய்

பாட்டில் மற்றும் ஒரு பல் துலைக்குதல் �தாட்டியில் ஆதரவாக அ�னத்து உதவி.

இரு �க �வை�லகளில் உதவைி �களுங்கள்: ஜாடிக�ளத் திறப்பது, �பாருட்க�ள
எடுத்துச் �சல்வது, உணவு �வட்டுதல், கனமான எ�தயும் தூக்குதல். மக்கள்

த�லையிடுகிறார்கள்.

மிக முக்கியமாக, அறு�வ சிகிச்�ச �சய்யப்பட்ட �க�ய பயன்படுத்த �வண்டாம் நாம்
அது பாதுகாப்பானது என்று �சால்லும் வ�ர மீது சாய்ந்து. அது சரி உணர்கி�றன் கூட,

கீ�ழ பழுதுபார்ப்பு குணம�டய �நரம் �த�வப்படுகிறது, மற்றும் எ�ட தாங்கி மிக

வி�ரவில் திரும்ப முடியும் அது. �க சிகிச்�ச “சவாரி இ�ணந்து” விட ஒரு �வ�லை �க

இப்�பாது.

தூங்குதல்

இரவில் வீக்கம் மற்றும் துடிப்பு �பரும்பாலும் �மாசமாக இருக்கும், ஏ�னனில் �க

முடிவ�டகிறது ** �க மற்றும் முது�கலும்புக�ள த�லைய�ணயின் மீது �வக்கவும் **

என�வ அது இரவில் உயர்த்தி, பதிலைாக நீங்கள் அருகில் tucked விட உங்கள் கீழ். பலை மக்கள்

தங்கள் முதுகில் தூங்க மிகவும் வசதியாக கண்டுபிடிக்க, அல்லைது அறு�வ சிகிச்�ச

�சய்யப்படாத பக்கத்தில் வலித்த �க முன் த�லைய�ணகள் மீது ஆதரவாக உள்ளது.

தூங்குவதற்கு ஒரு ஸ்பிளின்ட் �காடுக்கப்பட்டது, அ�த அறிவுறுத்தப்பட்டபடி அணியுங்கள்.

• 

• 

• 

• 

• 

CQ HAND + UPPER LIMB
Dr Kieran Hirpara — Specialist Orthopaedic Surgeon
Suite 2, Level 1, Mater Private Hospital Rockhampton, 31 Ward Street, The Range, QLD 4700
Phone 07 4863 6556  ·  office@cqupperlimb.com.au  ·  cqupperlimb.com.au 

Page 3 of 4



எப்�பா�தல்லைாம் உதவி �பற �வண்டும்

சிலை அ�சௌகரியங்கள், புண்கள் மற்றும் �லைசான வீக்கம் ஆகிய�வ முதலில் ஆனால் ஆ�ட

மற்றும் நடிகர்கள் உறுதியான, மற்றும் உள்�ள உறுப்பு வீக்கம், அதனால் சிலை எச்சரிக்�க

அறிகுறிகள் உள்ளன, இதன் �பாருள் டிரஸ்ஸிங் அல்லைது மிகவும் இறுக்கமாக உள்ளது
மற்றும் நரம்புகள் மற்றும் இரத்த விநி�யாகத்�த அழுத்துகிறது. அவைசரம் கவனம்.

உடனடியாக உதவைி�ய நாடுங்கள் (உங்களுக்கு அருகிலுள்ள அவைசர சிகிச்�ச

பிரிவுக்குச் �சல்லுங்கள் அல்லது எங்க�ள) நீங்கள் கவைனித்தால்:

விரல்களில் மயக்கம், அல்லைது ஊசிகள் மற்றும் ஊசிகள் நீங்கள் �க�ய
உயர்த்துகிறீர்கள்

விரல்கள் மஞ்சள் நிறமாக, �வள்�ள நிறமாக, நீலை நிறமாக அல்லைது குளிராக மாறுதல்

உங்கள் மாத்தி�ரகள் �தாடாத கடு�மயான அல்லைது சீராக அதிகரிக்கும் வலி,

குறிப்பாக நீங்கள் எதிர்பார்ப்ப�த விட �மாசமாக உணரும் வலி

உங்கள் விரல்க�ள நகர்த்த இயலைா�ம, அல்லைது �நராக நிற்க முயற்சிக்கும்�பாது வலி
அவர்க�ள

அ�சௌகரியமான இறுக்கமான உணர்வு, அது �பால் பிடிப்பு

அந்த ஒன்றாக எந்த ஆ�ட மிகவும் இறுக்கமான மற்றும் உறுப்பு �வண்டும் என்று
பரிந்து�ரக்கும் தாமதமின்றி விடுவிக்கப்பட �வண்டும்; அது குடி�யறுகிறதா என்று பார்க்க
காத்திருக்க �வண்டாம்.

காய பிரச்ச�னக்கான அறைிகுறைிக�ள நீங்கள் கவைனித்தால் பகலில் எங்க�ள

�தாடர்பு �காள்ளவும்:

டிரஸ்ஸிங் ஈரமாகி, ஊற�வக்கப்பட்டு, அல்லைது விரும்பத்தகாத வாச�ன ஏற்படுகிறது

காயத்�தச் சுற்றி சிவப்பு, �வப்பம் அல்லைது வீக்கம் பரவுதல்

திரவம் அல்லைது புண் கசிவது, அல்லைது ஒரு காயம் திறந்து விட்டது

காய்ச்சல் அல்லைது �பாதுவாக உடல்நி�லை சரியில்லைாமல் இருப்பது

சாதாரண வீக்கம், புண்கள் மற்றும் வலிக்கு, பதில் கிட்டத்தட்ட எப்�பாதும் அ�த எளிய

�சய்மு�ற: ** �க �வத்து, விரல்கள் நகரும் �வத்து, மற்றும் தங்க உங்கள் வலி

மாத்தி�ரகளின் �மல்.** இது முதல் வாரம் அல்லைது இரண்டு நாட்களில் சீராக கு�றயும்.
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