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

�தாள்பட்�ட அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு முதல் சிலை வாரங்களுக்கு உங்கள் �க ஒரு 

கயிறு. உங்கள் �க இன்னும் �வ�லை �சய்கிறது (நீங்கள் �கப்பற்றலைாம், எழுதலைாம்,
�தா�லை�பசி�யப் பயன்படுத்தலைாம்), ஆனால் �க நாம் �சய்த பழுதுபார்ப்பு �த�வ
குணம�டயும் �நரம், அதாவது �க ** தீவிரமாக உயர்த்தப்படக்கூடாது, நல்லை �சய்தி
என்ன�வன்றால், கிட்டத்தட்ட அன்றாட வாழ்க்�கயில் எல்லைாவற்�றயும் சிலை

தந்திரங்களுடன் ஒரு �கயால் நிர்வகிக்க முடியும் மற்றும் ஒரு சிறிய திட்டமிடல். இந்த

பக்கம் எங்கள் தனி (அந்த வழிகாட்டி எப்படி ஸ்லிங் �சல்கிறது மற்றும் எப்படி நீண்ட நீங்கள்

அ�த அணிய); இந்த ஒரு நாள் மூலைம் �பறுவது பற்றி.

ஒரு சிறிய �நர்�ம முன்கூட்டி�ய: �பரும்பாலைான மக்கள் முதல் இரண்டு வாரங்கள்
கண்டுபிடிக்க மிகவும் கடினமான, மற்றும் பலை கழுவுதல் ஒரு �க �வண்டும், ஆ�ட மற்றும்
ஒரு சிலை வீட்டு இது முற்றிலும் இயல்பானது மற்றும் தற்காலிகமானது, �மலும்

எளிதாக்குகிறது முன்னதாக�வ சிலை உதவிக�ள வரி�சப்படுத்துவது ஒரு உண்�மயான

வித்தியாசம்.

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

�தாள்பட்�ட
அறு�வ
சிகிச்�சக்குப்
பிறகு அன்றாட
வாழ்க்�க
அறு�வ சிகிச்�சக்கு உட்படுத்தப்பட்ட �க�ய ஒரு ஸ்லிங்கில்
�வத்துக் �காண்டு அன்றாட நடவடிக்�கக�ள �மற்�காள்வது முன்
திறக்கும் ஆ�டகள் மற்றும் ஒரு �க தந்திரங்கள் இ�த
எளிதாக்குகின்றன.

Kieran Hirpara 4.0

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 1 of 5



கழுவுதல் மற்றும் குளித்தல்

கழுவுவதில் நல்லை �சய்தி: உங்கள் பாண்�டேஜ்கள் நீர்ப்புகா, என�வ நீங்கள் ம�ழ மற்றும்

தண்ணீ�ர அவர்கள் மீது �தறிக்க விடுங்கள்: ஒரு சாதாரண ம�ழ நன்றாக இருக்கிறது. 

ஸ்பிளாஷ், து�டேக்க�வா அல்லது ஊற�வக்க�வா �வண்டோம்: ஒரு ஃபிளா�னல்
�காண்டு டிரஸ்ஸிங் �தய்க்க �வண்டாம் அல்லைது கடற்பாசி, மற்றும் குளியல், நீச்சல்

அல்லது தண்ணீரின் கீழ் �தாள்பட்�டே �வத்திருத்தல், இது விளிம்புக�ள உயர்த்தி,
காயத்திற்கு கீ�ழ தண்ணீ�ரப் பாய்ச்சலைாம். அதன் �மல் தண்ணீர் ஓடுகிறது. பாட் (அதன்

பிறகு) அந்த பகுதி�ய உலைர விடாதீர்கள். ஆ�டகள் விளிம்புகளில் உதிர்கிற�தா அல்லைது

தளர்ந்து விடுகிற�தா, அ�த விட்டுவிட்டு எங்களுக்குத் �தரியப்படுத்துங்கள். மக்கள் முதல்
வாரங்களில் குளியல் நாற்காலியில் உட்கார்ந்திருப்பார்கள் (அது நீங்கள் சமநி�லையற்ற

மற்றும் ஒரு �க�யக் �காண்டிருக்கும் �பாது நழுவுதல்).

நீங்கள் வழக்கமாக கழுவ கயிறு எடுக்க முடியும், ஆனால் �காள்�க �வத்து உள்ளது �க
இன்னும் ஆதரவு, அ�த பயன்படுத்த �வண்டாம். அது உங்கள் பக்கத்தில் மீது

ஓய்�வடுக்கட்டும் அல்லைது உங்கள் மடியில். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் இது

அனுமதிக்கப்படுகிறது என்று �சான்னால், உங்கள் உட�லை சாய்ந்து �காள்ளலைாம்
�மதுவாக முன்�னாக்கி மற்றும் �க �தாள்பட்�ட இருந்து தளர்வான �தாங்க விட,
பயன்படுத்தி உங்கள் �சாந்த த�சக�ள விட புவிஈர்ப்பு, என�வ �க முற்றிலும் நிதானமாக
இருக்கும். சுறுசுறுப்பாக உயர்த்தவும் அல்லைது கழுவவும்.

அறு�வ சிகிச்�ச �சய்யப்பட்ட பக்கத்தில் உள்ள �ககுழாய்தான் சிக்கலைானது,
ஏ�னன்றால் உங்களால் அ�த �பற �க�ய உயர்த்த. தந்திரம் உங்கள் �மல் உடல் விட்டு

சாய்ந்து உள்ளது அந்த பக்கத்தில் இருந்து மற்றும் �க ஓய்�வடுக்க மற்றும் அதன் �சாந்த
கீழ் �மதுவாக �வளி�ய தி�சதிருப்ப எ�ட; இந்த சுத்தம் மற்றும் ஒரு ஃபிளா�னல் அல்லைது

ஈர்ப்பு சக்தி�ய �வ�லை �சய்ய விடுங்கள்; இடத்�த �சய்ய �தாள்பட்�ட வ�ர.

முடி மற்றும் முதுகு ஒரு நீண்ட �கப்பிடி கடற்பாசி உதவுகிறது பின்புறம். முடி, �தாட்டி மீது
சாய்ந்து அல்லைது யாராவது உதவி �கட்டு முதல் வாரம் அல்லைது இரண்டு எளிதான பதில்;

அது ஒரு contortion என்று மதிப்பு இல்�லை �தாள்பட்�ட அழுத்துகிறது. உலைர் ஷாம்பு நீங்கள்

விரும்பினால் ஒரு சிலை நாட்கள் பாலைம் முடியும் காத்திருங்கள்.

உ�டக�ள அணிந்து�காள்வது

அடுத்த வாரத்திற்கான உ�டக�ளத் �தர்ந்�தடுக்கும்�பாது, கயிற்�ற மனதில் �வத்துக்

�காள்ளுங்கள்:

தளர்வான மற்றும் முன் திறப்பு. பட்டன்-அப் அல்லைது ஜிப்-ஃப்ரண்ட் சட்�டகள்,

கார்டிகன்ஸ் மற்றும் �பரிய �க து�ள �டங்க் டாப்ஸ் எ�தயும் வசதியாக விட மிகவும்
எளிதானது. நீங்கள் ஒரு �கயால் �வ�லை �சய்யும் �பாது சிறிய �பாத்தான்கள் மற்றும்
�காக்கிகள்.
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த�லக்கு �ம�ல உள்ள ஆ�டேக�ளத் தவிர்க்கவும். இறுக்கமான டி-ஷர்ட்டுகள்

மற்றும் ஜம்ப்ரர்கள் �ம�லை �சன்று �தாள்பட்�ட சரியாக நாம் முயற்சிக்கும்
இயக்கங்களில் கட்டாயப்படுத்தவும் தவிர்க்க �வண்டும்.

அறு�வ சிகிச்�ச �சய்யப்பட்டே �க�ய முதலில் உடுத்தி, க�டேசியாக அவிழ்த்து

விடுங்கள். ஓய்�வடுக்கும் �கக்கு உணவளிக்கவும் �மதுவாக உங்கள் நல்லை �க முன்

ஸ்லீவ், மற்றும் நல்லை �க �வளி�ய ஸ்�லைடு இந்த அறு�வ சிகிச்�ச �தாள்பட்�ட
தவிர்க்கிறது இழுத்துச் �சல்லை நீட்டி.

ஸ்லிப்-ஆன் காலணிகள். லைாஸ் கிட்டத்தட்ட ஒரு �கயால் சாத்தியமற்றது; ஸ்லிப்-
ஆன்ஸ் அல்லைது �வல்க்�ரா பலை ஏமாற்றங்க�ள மிச்சப்படுத்துகிறது நீங்கள் ஏற்கன�வ

�சாந்தமாக.

தூங்குதல்

தூக்கம் �பரும்பாலும் ஆரம்ப வாரங்களில் கடினமான பகுதியாகும், மற்றும் மிகவும்

�பாதுவான ஏமாற்றங்கள், ஆனால் �தாள்பட்�ட அ�மதியாக இருக்கும்�பாது அது சீராக
குடி�யறுகிறது. தட்�டயாகப் படுத்துக் �காண்டால் �க பின்�னாக்கிச் �சன்று
�தாள்பட்�ட இழுக்கும், என�வ �பரும்பாலைான மக்கள் அ�ர நிமிர்ந்து தூங்குவது மிகவும்

சிறந்தது: ஒரு recliner, அல்லைது propped மீது பலை த�லைய�ணகள் அல்லைது படுக்�கயில் ஒரு
பின்புற விளிம்பு.

சிலை விஷயங்கள் ஒரு உண்�மயான வித்தியாசத்�த ஏற்படுத்துகின்றன:

முழு �க ஆதரவு. முழங்�க மற்றும் முன்�க கீழ் ஒரு த�லைய�ண �வத்து அதனால்

�தாளில் இழுக்க முடியாது, மற்றும் உங்கள் பக்கத்தில் ஒரு த�லைய�ண �வத்து

அதனால் நீங்கள் உங்கள் தூக்கத்தில் அறு�வ சிகிச்�ச �சய்யப்பட்ட �தாள்பட்�ட மீது
உருள �வண்டாம்.

முதலில் வலி நிவாரணம். பலைர் தங்கள் வலி நிவாரணத்�த சுமார் அ�ர

தூங்குவதற்கு ஒரு மணி �நரத்திற்கு முன்னர், அவர்கள் படுத்துக் �காள்ளும் �நரத்தில்
அது �வ�லை �சய்கிறது.

கயிறு கவனம். ஒரு �மல்லிய சிங்�லைட் அல்லைது டி-ஷர்ட் ஸ்லிங்கின் கீழ் அ�த

நிறுத்துகிறது இரவில் உங்கள் கழுத்�த �தய்த்தல் அல்லைது அரித்தல்.

நீங்கள் தூங்கும் �பாது ஸ்லிங்�க �வத்திருக்கிறீர்களா, எவ்வளவு காலைம் நீங்கள்
இருப்பீர்கள் அ�த அணிந்து, எங்கள் தனி வழிகாட்டி உள்ள மூடப்பட்டிருக்கிறது கயிறு

அணிந்து.

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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சாப்பிடுவது, ச�மப்பது மற்றும் வீட்�டச் சுற்றி

கிட்டத்தட்ட அ�னத்து இந்த உங்கள் நல்லை �க பிளஸ் பிடிக்கும் �கயில் �காண்டு

�சயல்படக்கூடியது அறு�வ சிகிச்�ச பக்க; முக்கிய உள்ளது ஸ்�லடு மற்றும் லிஃப்ட்

விடே நி�லயான:

ஸ்�லடு பதிலைாக �பஞ்ச் வழியாக கனமான பா�னகள், தகடுகள் மற்றும் �காதிகலைன்
அவற்�ற எடுத்துச் �சல்லுங்கள். உங்களுக்குத் �த�வயான அளவுக்கு மட்டு�ம

�காதிகலை�ன நிரப்பவும், அதனால் அது இலைகுவாக இருக்கும்.

அ சறுக்காத �மத்�த ஒரு பா�ன அல்லைது �வட்டும் பலை�கயின் கீழ் ஒரு �க �வ�லை

�சய்ய அனுமதிக்கிறது இரண்டு. எளிய ஒரு �க உதவி (ஒரு ஜாடி திறப்பாளர், ஒரு தட்டு

காவலைர், ராக்கர் பி�ளட் மலிவான மற்றும் உண்�மயி�லை�ய பயனுள்ளதாக இருக்கும்.

தயாராகுங்கள். ச�மயல் �சய்வதற்கு முன் சிலை எளிதான உணவுக�ளச் �சமித்து

�வப்பது அறு�வ சிகிச்�ச, மற்றும் தினசரி �பாருட்க�ள (குவ�ள, தானியங்கள்,
மருந்துகள்) �பஞ்ச்-உயரம் நீங்கள் நீட்டிப்பு இல்லைாமல் அவற்�ற அ�டய முடியும்,
நீக்குகிறது நி�றய தினசரி �தாந்தரவு.

கனமான மற்றும் சங்கடேமான �வ�லகளில் உதவி �பறுங்கள்: முழு சலை�வ
கூ�டகள், ஷாப்பிங், படுக்�கக�ள மாற்றுதல், எ�தயும் இரண்டு �ககள் மற்றும்
உயர்த்தப்பட்டது. இவற்�றாடு �பாராடுவதன் மூலைம் எ�தயும் நிரூபிக்க முடியாது;
�தாள்பட்�ட குணம�டயட்டும்.

மீதமுள்ள �க�ய நகர்த்தவும்

ஒரு ஸ்லிங் �தாள்பட்�டக்கு ஆதரவாக உள்ளது, முழு �கயும் அல்லை. உங்களுக்கு
�வறுவிதமாகக் கூறப்பட்டிருந்தால், �மதுவாகவும், தவறாமல் �சல்லை

அனுமதிக்கப்பட்டவர்கள்:

�க மற்றும் மணிக்கட்டு: உங்கள் விரல்க�ள திறந்து மூடி, மணிக்கட்டில்
வட்டமிடுங்கள், இது அ�வ �நகிழ்வாக இருப்ப�தயும், வீக்கத்�த �வளி�யற்ற

உதவுவ�தயும் உறுதி �சய்கிறது.

முழங்�க: உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் அ�த அனுமதிக்கலைாம் என்று

�சான்னால், ஒரு நா�ளக்கு ஒரு சிலை மு�ற வ�ளத்து �மதுவாக �நராக வ�ளத்து
முழங்�க வ�ளக்கவும் ( �தாள்பட்�ட இன்னும்) அதனால் முழங்�க இறுக்கம�டயாது.

நி�லஃ உட்காருங்கள் உயரமான, �மதுவாக இப்�பாது பின்னர் மீண்டும் �தாள்பட்�ட

கத்திகள் இழுக்க, மற்றும் நல்லை �தாள்பட்�ட, கழுத்து மற்றும் �மல் முதுகில்
இறுக்கமான என்று ஸ்லிங் ஏற்படுத்துகிறது.

இ�வ �பாதுவான �காட்பாடுகள்; உங்கள் �சாந்த இயக்க விதிகள் முதலில்

வருகின்றன. ஒவ்�வாரு �சயல்பாடு அதன் �சாந்த �டாஸ் மற்றும் don’ts உள்ளது, என�வ

எங்கள் எழுதப்பட்ட வழிமு�றக�ள அல்லைது உங்கள் உங்கள் முழங்�க அல்லைது

�தாள்பட்�ட பற்றி �வறு ஏதாவது �சான்னால், பின்பற்றவும் என்று.
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எப்�பா�தல்லைாம் உதவி �பற �வண்டும்

�பரும்பாலைான மீட்பு நிகழ்வுகள் இல்லைாமல் உள்ளது, ஆனால் எங்க�ள �தாடர்பு, உங்கள்

GP, அல்லைது அவசர பின்வருவனவற்றில் ஏ�தனும் ஒன்�ற நீங்கள் கவனித்தால் கவனமாக

இருங்கள்:

அதிகரிக்கும் மற்றும் கட்டுப்படுத்தப்படோத வலி “உனக்குக் கட்ட�ளயிடப்பட்ட�தக்
�காண்டு சத்தியமாக! வலி நிவாரண மருந்துகள், அல்லைது திடீ�ரன்று மிகவும்

�மாசமாகிறது.

காயம் பிரச்சி�னகள்: சிவப்பு, �வப்பம், வீக்கம் அல்லைது திரவம் அல்லைது புண்

பரவுதல் காயத்திலிருந்து கசிவு, குறிப்பாக காய்ச்சல் அல்லைது உடல்நி�லை

சரியில்லைாமல் இருப்பது.

விரல்கள் மயக்கம், குளிர், மங்கலான அல்லது நீல நிறம், அல்லது இறுக்கமாக

வீக்கம்: இது முடியும் கயிறு அல்லைது பி�ணப்பு மிகவும் இறுக்கமாக உள்ளது, அல்லைது
இரத்த ஓட்டம் பாதிக்கப்பட்டுள்ளது. கயிற்�ற தளர்த்தி உடனடியாக ஆ�லைாச�ன
�பறுங்கள்.

** இடுப்பு வலி, ஒரு காலில் வீக்கம் அல்லைது சிவத்தல், அல்லைது திடீர் மூச்சுத் திணறல்
அல்லைது மார்பு வலி: இ�வ இரத்தக் கட்டி இருப்ப�தக் குறிக்கலாம் அவசர**
மருத்துவ திடீ�ரன மூச்சுத் திணறல் அல்லைது மார்பு வலி ஏற்பட்டால், 000 ஐ அ�ழக்கவும்.

சந்�தகம் இருந்தால், எப்�பாதும் �கட்பது நல்லைது. நாங்கள் உங்களிடமிருந்து �கட்க
விரும்புகி�றாம் நீங்கள் காத்திருக்க மற்றும் கவ�லை விட.
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