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

ஒரு காயம் அல்லைது அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு, “நான் �வப்பம் அல்லைது பனி�யப்

பயன்படுத்த �வண்டுமா? குறுகிய பதில் ice for வீக்கம், வி�றைப்புக்கான �வப்பம், ஆனால்
�நரத்�த விட முக்கியமானது �தரிவு.

முதல் சிலை நாட்களுக்கு பனி

காயத்திற்குப் பிறகு முதல் 48 முதல் 72 மணி�நரங்களில் பனி மிகவும் பயனுள்ளதாக
இருக்கும் அல்லைது அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு. சருமம், இது அழற்சி பதி�லை

�மதுவாக்குகிறது மற்றும் வீக்கத்�தக் கு�றக்கிறது வலி.

அ�த எவ்வாறு சரியாகப் பயன்படுத்துவது:

ஒரு �நரத்தில் 15 முதல் 20 நிமிடங்கள், அதற்கு �மல் இல்�லை

எப்�பாதும் ஒரு �தநீர் துண்டு ஒரு பனி �தாகுப்பு மூட; �நரடியாக பனி �வத்து
ஒரு�பாதும் சருமத்தில்

ஒரு நா�ளக்கு மூன்று அல்லைது நான்கு மு�ற நன்றாக இருக்கிறது; அடிக்கடி �சய்வது
அரிதாக�வ பயனுள்ளதாக இருக்கும்

சருமம் மயங்கி, �வண்�மயாக�வா அல்லைது பிரகாசமான சிவப்பாக�வா இருந்தால்
நிறுத்துங்கள்

ஒரு துண்டு துணியில் மூடப்பட்டிருக்கும் உ�றந்த பீன்ஸ் ஒரு �ப �வ�லை �சய்கிறது அ�த
�பால் எந்த மலிவான மற்றும் மறுபயன்பாட்டு.

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

�வப்பம் மற்றும்
பனி
மறுபயன்பாட்டு �ஜெல் �பக்: குளிர்சாதன �பட்டியில்
குளிரூட்டப்பட்டால், முதல் இரண்டு வாரங்களில் வீக்கம் மற்றும் புண்
ஏற்படுவ�த கு�றக்கிறது; சூடான நீரில் சூடாக்கினால், பின்னர்
குணம�டயும் �பாது இறுக்கமான மூட்டுகள் மற்றும் த�சக�ள
தளர்த்துகிறது.
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வீக்கம் கு�றயும் �பாது �வப்பம்

�வப்பம் கடினமான, வலி த�சகள் மற்றும் மூட்டுகள் உதவுகிறது, ஆனால் அது �சய்கிறது 

கடு�மையான ஆரம்பகாலை வீக்கம் �பாகும் வ�ர காத்திருக்கவும் (வழக்கமாக அறு�வ

சிகிச்�சக்குப் பிறகு ஒரு வாரம் அல்லைது இரண்டு வாரங்கள், சிலை காயங்களுக்கு நீண்ட
�நரம்) குளிரில் இருந்து �வப்பத்திற்கு மாறுதல்.

அ�த எவ்வாறு சரியாகப் பயன்படுத்துவது:

�மக்�ரா�வவில் சூடான ஒரு �காது�ம �ப, ஒரு சூடான நீர் பாட்டில், அல்லைது ஒரு
சூடான குளியல் அ�னத்தும் நன்றாக �வ�லை �சய்கிறது

ஒரு �நரத்தில் 20 நிமிடங்கள்

ஒரு சூடான �பக் �காண்டு தூங்க �வண்டாம்; சருமம் இருக்கும் �பாது எரியும் ஏற்படும்

�வப்பமூலைத்தின் மீது பலை மணி �நரம் அழுத்தப்படுகிறது

உடற்பயிற்சி அல்லைது பிசி�யா�தரபிக்கு முன்னர் �வப்பம் குறிப்பாக உதவியாக இருக்கும்
அமர்வுகள்: இது கடினமான திசுக்க�ள தளர்த்துகிறது, இதனால் நீங்கள் கு�றவான

அ�சௌகரியம்.

எந்த உதவுகிறது �பாது

உங்கள் வலி குணம�டயாமல் �மாசம�டந்து �காண்�ட �பானால், அல்லைது சிவப்பு,
சூடான, �பருகிய மு�றயில் வீக்கம், அல்லைது மறுபுறம், இது �வப்பம் அல்லைது பனி �கள்வி

அல்லை: உங்கள் சிகிச்�ச மருத்துவ�ர அ�ழக்கவும்.

சுருக்கமான விதி

கட்டம் அது எப்படி உணர்கிறது பயன்பாடு

முதல் 2-3 நாட்கள் துடிப்பு, இறுக்கம்,

வீக்கம்

பனி

வாரங்கள் 1-2 அ�மதியாக ஆனால்

இறுக்கமாக

அல்லைது, உங்கள் சிகிச்�சயாளரின்

வழிகாட்டுத�லைப் பின்பற்றுங்கள்

2வது வாரம் �தாடக்கம் இறுக்கமான ஆனால்

வீக்கமில்லைாத

உடற்பயிற்சிக்கு முன் �வப்பம்,

உடற்பயிற்சிக்குப் பிறகு பனி

எப்�பாது

�வண்டுமானாலும்

முன்பு இல்லைாத

கூர்�மயான வலி

�தா�லை�பசி, �பாதிகள் அல்லை
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