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

உங்கள் �க அல்லைது �கயில் எந்த அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு, அந்த உறுப்பு

வீங்குகிறது. இது இயல்பானது, இது கிட்டத்தட்ட எல்�லைாருக்கும் நடக்கிறது, மற்றும் அது

எதுவும் �பாய்விட்டது என்று ஒரு அ�டயாளம் அல்லை ஆனால் வீக்கம் என்பது ஆரம்ப
நாட்களில் அ�சௌகரியமான மற்றும் இறுக்கமான, என�வ ஒரு சிறிய புரிதல், மற்றும் ஒரு
சிலை எளிய பழக்கங்கள், ஒரு �மன்�மயான மீட்பு �நாக்கி ஒரு நீண்ட வழி �சல்லை.

உங்கள் �க அல்லைது �க ஏன் வீங்குகிறது

இரண்டு விஷயங்கள் நடக்கின்றன, இரண்டும் எதிர்பார்க்கப்படுகின்றன.

முதலைாவது தானாக குணம�டைதல்அறு�வ சிகிச்�ச ஒரு கட்டுப்படுத்தப்பட்ட காயம்,
மற்றும் உங்கள் உடல் கூடுதல் இரத்த ஓட்டம் மற்றும் திரவத்�த அனுப்புவதன் மூலைம் எந்த
காயத்திற்கும் அது பதிலைளிக்கும் விதத்தில் பழுதுபார்க்கும் பணிக�ளத் �தாடங்கும்

பகுதிக்கு. அழற்சி எதிர்வி�ன, மற்றும் அது வரும் வீக்கம், �வப்பம் மற்றும் இறுக்கம்

�வறும�ன �தரியும் பக்க உள்ளன குணம�டதல் �தாடங்குகிறது.

இரண்டாவது புவிஈர்ப்பு. உங்கள் �க மற்றும் �க ஒரு நீண்ட உறுப்பு கீ�ழ உள்ளன,

உங்கள் �க உங்கள் பக்கத்தில் �தாங்கும்�பாது அல்லைது ஓய்�வடுக்கும்�பாது உங்கள்
மடியில், �க மற்றும் விரல்களில் திரவ குளங்கள் மற்றும் ஒரு கடினமான �நரம் �பறுகிறது
அதனால்தான் கா�லையில் முதலில் நன்றாக உணர்ந்த ஒரு �க மா�லை ஒரு பலூன் �பான்ற

அது நாள் முழுவதும் கீ�ழ �தாங்கி இருந்தால்.

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

அறு�வ
சிகிச்�சக்குப்
பிறகு வீக்கம்
மற்றும் உயர்வு
அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு வீக்கத்�தக் கட்டுப்படுத்த, �க மற்றும்
�க�ய இதய மட்டத்திற்கு �ம�லை உயர்த்தி �வத்திருப்பது மிகவும்
பயனுள்ள வழியாகும்.
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இயல்பானது எது, அது எவ்வளவு காலைம் நீடிக்கும்

சிலை வீக்கம் ஒவ்�வாரு மீட்பு பகுதியாக உள்ளது. �பாதுவாக அது முதல் மீது கட்டி சிலை

நாட்கள், இரண்டாம் நாள் முதல் ஐந்தாம் நாள் வ�ர உச்சம் அ�டயும், பின்னர் �மதுவாக

கு�றயும் பின்வரும் வாரங்களில் குணப்படுத்தும் திரவம் மீண்டும் உறிஞ்சப்பட்டு கால்
�தாடங்குகிறது மீண்டும் நகரும்.

�தரிந்து �காள்ள �வண்டிய சிலை விஷயங்கள்:

நாள் முடிவில் �க �மாசமாக �தாற்றமளிப்பதும் உணருவதும் இயல்பானது
அதிகா�லையில் (பணியில் ஈர்ப்பு), அது எளிதாக்குகிறது இரவு முழுவதும் �க சமமாக
இருக்கும் �பாது.

நீடித்த வீக்கம் மற்றும் வி�றப்புத்தன்�ம பலை மாதங்களுக்கு நீடிக்கும், ஒரு சிறிய

�காழுப்பு, இறுக்கமான விரல் அல்லைது தடிமனான �கயின் பின்புறத்தில் உள்ள

உணர்வு ஒரு நல்லை �நரம் �பாதுவானது மற்றும் ஒரு இது இயக்கம் மற்றும் �க சிகிச்�ச
மூலைம் சீராக �மம்படுகிறது.

அது எவ்வளவு வி�ரவாக குடி�யறுகிறது என்ப�தப் பற்றிய மிகப்�பரிய �சல்வாக்கு
நீங்கள் எவ்வளவு நன்றாக �வத்திருக்கிறீர்கள் என்பதுதான் அந்த முதல் நாட்களில்
அந்த உறுப்பு உயர்த்தப்பட்டு �மதுவாக நகர்ந்தது.

உயரம் நீங்கள் �சய்யக்கூடிய மிக முக்கியமான
விஷயம்

இந்த பக்கத்தில் இருந்து ஒரு விஷயத்�த நீங்கள் நி�னவில் �வத்திருந்தால், இ�த
நி�னவில் �காள்ளுங்கள்: உங்கள் இதயத்தின் மட்டத்திற்கு �ம�லை.** வீக்கத்�தக்
கட்டுப்படுத்துகிறது, அதற்கு எந்த �சலைவும் இல்�லை.

புவிஈர்ப்பு சக்தி�ய �சயல்படுத்துவ�த இதன் �நாக்கம் க்கு நீங்கள் பதிலைாக நீங்கள்

எதிராக, என�வ திரவ �கயில் �சர்வதற்குப் பதிலைாக உட�லை �நாக்கித் திரும்புகிறது.

உட்கார்ந்திருக்கும்�பாது அல்லது படுத்திருக்கும்�பாது, த�லைய�ணகள் மீது முழு

�க ஆதரவு என�வ �க முழங்�க விடைவும், முழங்�க இதயம் விடைவும் உயரமாக

அமர்ந்திருக்கும். இல்�லை �வறும் முழங்�க ஓய்�வடுக்க மற்றும் �க கீ�ழ flop
அனுமதிக்க; அது �க மற்றும் நீங்கள் மிகவும் உயர்த்த �வண்டும் விரல்கள்.

முதல் சிலை நாட்களுக்கு உங்களால் முடிந்தவ�ர அ�த உயர்த்தி �வப்ப�த
�நாக்கமாகக் �காள்ளுங்கள், குறிப்பாக முதல் இரண்டு அல்லைது மூன்று. அதன் பிறகு,

இருபது அ�த உயர்த்தி ஒவ்�வாரு சிலை மணி �நரங்களுக்கும் ஒரு நிமிடம் அல்லைது
அதற்கும் �மலைாக நாள் முழுவதும் விஷயங்க�ள நகர்த்துகிறது.

ஒரு பயனுள்ள விதி: ஒருமு�ற �க �தாங்கவிடப்பட்டால் அது துடிப்ப�த நிறுத்துகிறது,
நீங்கள் நி�லையான உயரத்�த கு�றக்க முடியும்.
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இரவில், நீங்கள் அ�மக்க முன் உங்கள் த�லைய�ணகள் அ�மக்க அதனால் �க

தங்கும் நீங்கள் தூங்கும் �பாது ஆதரவு மற்றும் எழுப்பப்பட்ட; இரவு ஒரு �க நீண்ட �நரம்
பிளாட் �சலைவிட.

விரல்க�ள நகர்த்துங்கள் த�ச பம்ப்

�மன்�மயான இயக்கம் உயர்வுக்கு பங்குதாரர். ஒவ்�வாரு மு�றயும் நீங்கள் உங்கள்
விரல்கள் நகர்த்த, த�சகள் நரம்புகள் மற்றும் நரம்புக் குழாய்க�ள சுருக்கி, திரவத்�த �க,

ஒரு கடற்பாசி அழுத்துவது �பான்றது.

நாம் குறிப்பாக நீங்கள் இன்னும் ஒரு விரல் �வத்திருக்க �வண்டும் என்று �கட்டார்

வ�ர, �மதுவாக ஒரு பின்னர் உங்கள் விரல்க�ள �மதுவாகவும், மீண்டும் மீண்டும், பலை
நீங்கள் விழித்திருக்கும் �பாது ஒரு மணி �நரத்திற்கு ஒரு மு�ற.

சிறந்த வி�ளவு, பம்ப் மற்றும் ஈர்ப்பு �காண்டு உயர்த்தப்பட்ட �க அ�த �சய்ய ஒன்றாக

�வ�லை �சய்தல்.

இ�ணப்புக�ள �வத்திருங்கள் இலவசம் உங்கள் மணிக்கட்டு பி�ணக்கப்பட்டு
இருந்தால், �தாள்பட்�ட மற்றும் முழங்�க நகரும் �மன்�மயான வட்டங்கள் மற்றும்

வ�ளவுகள் அதனால் அவர்கள் இல்�லை �க குணம�டயும் �பாது கடினப்படுத்தவும்.

ஆறுதலுடன் நகருங்கள். �மன்�மயான நீட்சி நன்றாக இருக்கிறது; கூர்�மயான வலி
எளிதாக்குகிறது, மற்றும் உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் அல்லைது �க சிகிச்�ச

நிபுணர் �சான்ன எந்த�வாரு குறிப்பிட்ட பயிற்சிக�ளயும் எப்�பாதும் பின்பற்றவும்
நீங்கள்.

குளிர் �பாதிகள் மற்றும் �லைசான அழுத்தம்

அ குளிர் �தாகுப்பு ஆரம்ப நாட்களில் வீக்கம் மற்றும் வலி�யக் கு�றக்கலைாம். அ�த ஒரு
�மல்லிய துணியில் �வத்து, பனி�ய �நரடியாக சருமத்தின் மீது �வக்காதீர்கள், மயக்கம்

அல்லைது உணர்திறன் கு�றந்துள்ள பகுதி. (குளிர் உதவுகிறது மற்றும் �மன்�மயான
�வப்பம் பின்னர் நல்லைது �பாது உட்பட) மீது) எங்கள் மீது �வப்பம்-எதிராக-பனி பக்கம்.

ஒரு வசதியான அழுத்தம் கயிறு அல்லைது மூடுதல் கூட உதவலைாம், ஆனால் ** அழுத்தத்�த

மட்டு�ம பயன்படுத்தவும் நாம் குறிப்பாக அ�த அறிவுறுத்தினார் என்றால். ஏற்கன�வ

வீங்கிய உறுப்�ப அழுத்துவதன் மூலைம் நன்�ம �சய்வ�த விட தீ�ம �சய்யலைாம்.

ஒரு கயிறு, மற்றும் �க �தாங்க விடாமல்

நீங்கள் எழுந்து நடக்கும் �பாது, உங்கள் �க இயல்பாக�வ உங்கள் பக்கத்தில் மற்றும் �க

மீண்டும் திரவத்துடன் நிரப்புகிறது. கயிறு உங்கள் முதுகில் அ�த ஆதரித்து உயர்த்தி
�வக்கிறது நீங்கள் நகரும் �பாது உடல், என�வ நீங்கள் அ�த �காண்டு ஓய்�வடுத்தார்

�சய்துள்ள ஆதாயங்கள் உயர்த்தப்பட்ட இல்�லை இழந்து. நீங்கள் மற்றும் பற்றி �பாது
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ஆதரவு ஸ்லிங் பயன்படுத்த, ஆனால் �க �வளி�ய எடுத்து உங்கள் �மன்�மயான விரல்

மற்றும் முழங்�க இயக்கங்கள் �சய்ய, மற்றும் விட்டு �வண்டாம் அது நீண்ட காலைமாக
�தாங்கிக்�காண்டிருக்கிறது.

உதவி �தடுவது எப்�பாது காத்திருக்க �வண்டாம்

�பரும்பாலைான வீக்கம் �வறும�ன குணப்படுத்தும் பகுதியாகும் மற்றும் உயர்வு மற்றும்
ஆனால் வீக்கம் எப்�பாதாவது ஒரு பிரச்சி�ன�ய குறிக்கலைாம், மற்றும் ஒரு சிலை

எச்சரிக்�க அறிகுறிகளுக்கு உடனடி கவனம் �த�வ. உங்கள் உள்ளுணர்வுக�ள

நம்புங்கள்: இது எப்�பாதும் நல்லைது ஏதாவது சரிபார்க்கப்பட்டது மற்றும் அது நன்றாக
இருக்கிறது கண்டுபிடிக்க.

மிகவும் இறுக்கமான ஒரு க்ளிப், ஸ்பிளின்ட் அல்லது டி�ரசிங் காத்திருக்க முடியாது

என்று ஒன்றாகும். இடுப்பு கீ�ழ வீங்குகிறது, பி�ணப்பு நரம்புக�ள அழுத்த
ஆரம்பிக்கலைாம் மற்றும் அ�த நாளில் எங்க�ளத் �தாடைர்பு �காள்ளுங்கள், அல்லது

உங்கள் அருகிலுள்ள அவசர மருத்துவம�னக்குச் �சல்லுங்கள் து�றை, நீங்கள்
கவனித்தால்:

நீங்கள் எதிர்பார்ப்ப�த விடை அதிகரிக்கும், கடு�மயான அல்லது �மாசமான
வலி: குறிப்பாக உங்கள் வழக்கமான வலி நிவாரணத்துடன் கு�றயாத வலி.

அ அதிக இறுக்கமாக உணரப்படும் வார்ப்பு, அடுக்கு அல்லது பி�ணப்பு �நரத்�த

விட எளிதாக கடந்து �சல்கிறது.

மயக்கம், ஊசிகள் மற்றும் ஊசிகள், அல்லது எரியும் விரல்களில்.

விரல்கள் பளபளப்பாக, �வண்�மயாக, நீலமாக, இருண்டைதாக அல்லது குளிராக
மாறுதல், அல்லைது அது குடி�யறாது உயரத்துடன்.

இ�வ ஒன்றாக (குறிப்பாக ** கடு�மயான வலி மற்றும் மயக்கம் அல்லைது நிற மாற்றம்
விரல்கள்**) அவசரமாக கருதப்பட �வண்டும்.

�தாற்று அறைிகுறைிகள் அ�த நாள் மறுபரிசீலை�ன �த�வஃ

வீக்கம் என்று சூடைான, சிவப்பு, பரவும், எளிதாக்குவ�த விட.

அ �வப்பம், அல்லைது �பாதுவாக உடல்நி�லை சரியில்லைாமல் இருப்பது.

பிசுபிசுப்பு, மலச்சிக்கல் அல்லது �கட்டை வாச�ன காயம் அல்லைது பாண்�டஜ்
இருந்து.

இரத்த உ�றைவுக்கான அறைிகுறைிகள் அவசரமாக இருந்தால்: ஆம்புலைன்�ஸை அ�ழக்கவும்
அல்லைது �சல்லைவும் பின்வருவனவற்�றக் கண்டால் உடனடியாக அவசர சிகிச்�சப்

பிரிவுக்குச் �சல்லுங்கள்:

திடீ�ரன ஒரு கால் அல்லது காலில் வீக்கம், வலி அல்லது இறுக்கம்.

மூச்சுத் திணறைல், அல்லது மார்பு வலி, குறிப்பாக �மற்கூறியவற்�றாடு.
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சாதாரண வீக்கத்திற்கு, நீங்கள் கால்க�ள உயர்த்தும் �பாது கு�றயும் மற்றும் நாளுக்கு

நாள் �மம்படும் நாள், அ�த �வத்து, விரல்கள் நகரும் �வத்து, மற்றும் உங்கள் அடுத்த
கிளினிக் வரு�க. சந்�தகம் இருந்தால், அ�றக�ள அ�ழயுங்கள்; நாங்கள் �கட்க

விரும்புகி�றாம் நீங்கள்.
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