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

�மாசமான தூக்கம் என்பது மிகவும் �பாதுவான, மற்றும் மிகவும் கு�றைத்து மதிப்பிடப்பட்ட,
பகுதிகளில் ஒன்றைாகும் �மல் கால் அறு�வ சிகிச்�சயில் இருந்து மீண்டு வருவது. வலி,
ஒரு �க நீங்கள் �பறை முடியாது வசதியான, மற்றும் ஒரு ஸ்லிங் அ�னத்து ஒரு நல்லை இரவு

எதிராக �வ�லை. ஒரு பகுதி அது தற்காலிகமானது, அது ஒரு முன்கூட்டி�ய கணிக்கக்கூடிய
வடிவத்�த பின்பற்றுகிறைது, இதற்கு நீங்கள் நி�றைய �சய்யலைாம்.

எதிர்பார்ப்பது என்ன

தூக்கம் �பரும்பாலும் நன்றைாக வருவதற்கு முன்பு �காஞ்சம் �மாசமாகிறைது, மற்றும் �நரம்
உங்கள் �சயல்பாட்�டப் �பாறுத்தது.

சுழற்சி �கப்பிடியின் பழுதுபார்ப்புக்குப் பிறகு, தூக்கம் அடிக்கடி அதன் �மாசமான
சுற்றைி �பரும்பாலைான �நாயாளிகள் அறு�வ சிகிச்�சக்கு முந்�தய தூக்கத்�த சுமார்

ஆறு வாரங்கள் கழித்து, மூன்று மாதங்களுக்கு இ�டயூறு �பருமளவில் தீர்ந்துவிட்டது.

�தாள்பட்�டை மாற்றுதலுக்குப் பிறகு, �பரும்பாலைான �நாயாளிகள் �மாசமாக

தூங்கியது முன் அறு�வ சிகிச்�ச கூட; தூக்கம் சீர்கு�லைந்த �பரிய பாதிக்கிறைது
�பரும்பாலைான மக்கள் ஒரு மூட்டுவலி �தாள்பட்�ட. முன்�னற்றைம் உண்�மயானது

ஆனால் படிப்படியாக: முதல் ஆறு வாரங்களில் சிறைிய மாற்றைத்�த எதிர்பார்க்கலைாம்,

பின்னர் நி�லையான முன்�னற்றைங்கள்.

கார்பல் டைன்னல் �வெளியீட்டிற்குப் பிறகு, தூக்கம் �பாதுவாக முதல் ஒன்றைாகும்

�மம்படுத்த விஷயங்கள். பாரம்பரிய இரவு �நர விழிப்புடன் ஒரு மயக்கம், வலி �க

�பரும்பாலும் முதல் வாரம் அல்லைது இரண்டு நாட்களுக்குள் எளிதாகிவிடும், �மலும்

பலைருக்கு இது �சயல்பாட்டின் மிகவும் குறைிப்பிடத்தக்க நன்�ம.
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�க மற்றும் சிறிய ந�டைமு�றகளுக்குப் பிறகு, முதல் சிலை துடிக்கிறைது காயங்கள்

குணம�டவதால் இது �பாதுவாக வி�ரவாக குணம�டகிறைது.

உங்கள் �சயல்பாடு எதுவாக இருந்தாலும், பரந்த வடிவம் ஒன்�றை தான்: முதல் வாரம்
அல்லைது இரண்டு, �தளிவாக ஆறு வாரங்கள் முன்�னற்றைம்.

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறைகு ஏன் தூங்குவது
கடினம்

ஒரு சிலை விஷயங்கள் அடுக்கி:

படுத்துக் �காண்டிருப்பது அழுத்தத்�த அதிகரிக்கிறது புதிதாக அறு�வ சிகிச்�ச

�சய்யப்பட்ட காலில், அதனால் இரவில் வலி மற்றும் துடிப்பு �பரும்பாலும் பகலில்
இருப்ப�த விட �மாசமாக இருக்கும்.

நீங்கள் உங்கள் வெழக்கமான நி�ல�ய �பற முடியாது. அறு�வ சிகிச்�ச

பக்கத்தில் தூங்குவது அ�சௌகரியமானது அல்லைது அனுமதிக்கப்படாது, குறைிப்பாக
பக்கத்தில் தூங்குபவர்கள் �நரம் எடுத்துக்�காள்ளுங்கள்.

கயிறு �க�ய பாதுகாப்பாக �வத்திருக்கிறைது ஆனால் உருட்டுதல் மீது மற்றும்

அ�மக்க �சய்கிறைது சங்கடமான.

வெலி உங்க�ள எழுப்புகிறது, தூக்கமின்�ம வெலி�ய �மாசமாக்குகிறது அடுத்த
நாள். ஒரு சுழற்சியில் விழுவது எளிது; அ�த உ�டப்ப�த கீ�ழ உள்ள படிகள் க்கான�வ.

என்ன உதவுகிறைது

நி�ல

�தாள்பட்�ட அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறைகு, பலை �நாயாளிகள் தூங்குவ�த விட நன்றைாக

தூங்குகிறைார்கள்: recliner, அல்லைது முதுகில் மற்றும் த�லையில் பின்னால்
த�லைய�ணகள், முதல் இரண்டு வாரங்கள். தட்�டயான படுக்�கயில் அடிக்கடி

�தாள்பட்�ட வலி அதிகரிக்கிறைது.

அறு�வ சிகிச்�ச �சய்யப்பட்ட �க�ய ஒரு த�லைய�ணயில் ஆதரிக்கவும் அதனால்

அது இழுக்க�வா அல்லைது �தாங்க�வா இல்�லை.

உங்கள் ஸ்லிங்�க இரவில் சரியாக உத்தரவுகளின்படி அணியுங்கள் (பார்க்க கயிறு

அணிந்திருத்தல்) இது பழுதுபார்ப்பு மற்றும் நீங்கள் அ�த மீது உருளும் நிறுத்துகிறைது.

தூங்குவெதற்கு முன் வெலி�யக் கு�றக்கவும்

உங்கள் வழக்கமான வலி நிவாரணி மருந்துக�ள திட்டமிட்டபடி எடுத்துக்

�காள்ளுங்கள், அதனால் அ�வ �வ�லை �சய்கின்றைன முன் வலி உங்க�ள எழுப்பிய
பிறைகு படுத்துக் �காள்ளாதீர்கள் (பக்கம் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறைகு வலி�யக்

கட்டுப்படுத்துதல்).
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தூங்குவதற்கு முன் ஒரு ஊடுருவல் மாத்தி�ர அடிக்கடி �த�வப்படுகிறைது முதல் வாரம்

அல்லைது இரண்டு.

இரவில் பனி மற்றும் உயர்வு வீக்கம் மற்றும் இரவு வலி�ய கு�றைக்கிறைது (பார் �வப்பம்

vs பனி).

தூக்கப் பழக்கம்

[பக்கம் 3-ன் படம்] கு�றைவான �சயல்திறைன்.

மதிய உணவுக்குப் பிறைகு காஃபின் மற்றும் தூங்குவதற்கு ஒரு மணி �நரத்திற்கு முன்பு

தி�ரக�ள கு�றைக்கவும்.

ஒரு இருண்ட, குளிர்ந்த, அ�மதியான அ�றை மற்றும் ஒரு குறுகிய காற்று வீழ்ச்சி

உண்�மயில் உதவுகிறைது.

மருந்துகள் மற்றும் தூக்கம்

�பரும்பாலைான தூக்கக் �காளாறுகள் தூக்க மாத்தி�ரகள். நாங்கள் வழக்கமான மயக்க

மருந்துக�ள தவிர்க்க முயற்சிக்கி�றைாம், அ�வ அவற்றைின் வலி நிவாரணி மருந்துகளுடன்

நன்றைாக கலைக்க �வண்டாம்.

சிலை �தாள்பட்�ட �நாயாளிகளுக்கு நாங்கள் பரிந்து�ரக்கலைாம் �மல�டைானின் முதல் சிலை
வாரங்கள்; இது முன்கூட்டிய தூக்கத்�த �மம்படுத்துகிறைது என்பதற்கு நியாயமான
சான்றுகள் உள்ளன கீ�ஹால் �ராட்�டட்டர் கம்பள அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறைகு, அது
�மன்�மயானது. நீங்கள் நி�னத்தால் எங்களிடம் �களுங்கள் அது உங்களுக்கு

உதவக்கூடும்.

இந்த நடவடிக்�ககள் இருந்த�பாதிலும் நீங்கள் தூக்கத்துடன் கடு�மயாக

�பாராடுகிறீர்களானால், எங்களிடம் கூறுங்கள் மருந்துக்க�டயில் விற்ப�ன �சய்யப்படும்
தூக்க மாத்தி�ரக�ள எடுத்துக்�காள்வ�த விட, முதலில் உங்கள் வலி கட்டுப்பாட்�ட
மறுபரிசீலை�ன �சய்யுங்கள்

உங்களுக்கு தூக்கத்தில் மூச்சுத்திணறைல் இருந்தால்

நீங்கள் CPAP இயந்திரத்�தப் பயன்படுத்தினால் அல்லைது தடுப்புத் தூக்கம் இருப்பதாக
கண்டறைியப்பட்டிருந்தால் மூச்சுத்திணறைல், எங்களுக்கு மற்றும் மயக்க மருத்துவர் உங்கள்
அறு�வ சிகிச்�ச முன் �தரியும், மற்றும் �காண்டு தூக்கத்தில் மூச்சுத்திணறைல் உள்ள

�நாயாளிகளுக்கு �லைசான �தாள்பட்�ட �நாய்க்குப் பிறைகு குறுகிய காலை மருத்துவ

சிக்கல்களின் அதிக விகிதம் இடமாற்றைம், நீண்ட காலை வி�ளவாக கூட்டு தன்�ன இல்�லை

என்றைாலும் அறு�வ சிகிச்�சயின் �பாது நல்லை �மலைாண்�ம முக்கியம்.
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எப்�பாது எங்க�ள அ�ழக்க �வண்டும்

முதல் சிலை நாட்களுக்குப் பிறைகு குணம�டயாமல் �மாசம�டந்து வரும் வலி, அல்லைது

உங்கள் மருந்துகள் கட்டுப்படுத்தவில்�லை என்று

திடீ�ரன வந்த புதிய கடு�மயான வலி

அதிகரிக்கும் சிவப்பு, சூடான, வீக்கம் அல்லைது கசிவு காயம்

காய்ச்சல் அல்லைது �பாதுவாக உடல்நி�லை சரியில்லைாமல் இருப்பது

கால் வலி அல்லைது வீக்கம், மார்பு வலி அல்லைது மூச்சுத் திணறைல்: அவசர பிரிவு
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