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

இந்த �நெறிமு�ற மறுவாழ்வு பிறகு உள்ளடக்கியது கால்சியஸ் படிமத்தின்
ஆர்த்�ராஸ்�காபிக் அறு�வை சிகிச்�ச �மட்டர் தனியார் மருத்துவம�ன
ராக்ஹாம்ப்டனில் உள்ள டாக்டர் கியரன் ஹிர்பாராவுடன்: சுழற்சி மண்�ட இடுப்பிலிருந்து

கால்சியம் �வப்புக�ள அகற்றுவதற்கான கீல்�ஹால் அறு�வ சிகிச்�ச, சிலை �நெரங்களில்
இடுப்புக்கு அதிக இடத்�த உருவாக்க ஒரு சப்-அக்�ராமியல் டிகம்பி�ரஷனுடன்

இ�ணைக்கப்படுகிறது. இந்த பக்கத்�த அல்லைது அதன் PDF ஐ உங்கள் முதல் பிசி�யா�தரபி
வரு�கக்கு �காண்டு வாருங்கள், இதனால் உங்கள் மறுவாழ்வு ஒருங்கி�ணைக்கப்படும்.

உங்கள் �தாள்பட்�ட எவ்வாறு முன்�னறுகிறது என்ப�தப் �பாறுத்து உங்கள் மறுவாழ்வு

உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்ட் தனித்தனியாக பின்வரும் கட்டங்கள் மூலைம் முன்�னறுகிறது.

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு உங்கள் காயத்�தப் பற்றி ஏ�தனும் கவ�லைகள் இருந்தால்,

அ�றக�ளத் �தாடர்பு �காள்ளுங்கள். காயத்தின் பு�கப்படத்�த எடுத்து அ�த
மதிப்பாய்வு �சய்ய மின்னஞ்சல் அனுப்புவது �பரும்பாலும் உதவியாக இருக்கும்.

�வைப்பு நீக்குதல் ஒரு சுழலும் cuff பழுது �த�வைப்பட்டால் (இந்த �வப்பு சிலை

�நெரங்களில் இடுப்பில் ஒரு கு�றபாட்�ட விட்டுச் �சல்கிறது, அ�த �தத்து மூட
�வண்டும்), உங்கள் மீட்பு �ராட்�டட்டர் கஃப்ட் பழுதுபார்க்கும் விதிக�ளப் பின்பற்றுகிறது, 

�ராட்�டட்டர் கஃப்ட் பழுதுபார்க்கும் �நெறிமு�ற டாக்டர் ஹிர்பரா உங்களுக்கு

ஆப�ரஷனுக்குப் பிறகு இது �பாருந்துமா என்று �சால்வார்.

எதிர்பார்ப்பது என்ன

இரண்டு பா�தகளும் ஆரம்பகாலை இயக்க பா�தகள். சுழற்சி கட்டிக்கு பழுதுபார்ப்பு

�த�வப்படாவிட்டால், பலை மாத பாதுகாப்பு �த�வப்படும் எதுவும் �தக்கப்படவில்�லை;
சிகிச்�சயின் �நொக்கம் வலியின் மூலைத்�த அகற்றுவதாகும், மற்றும் மறுவாழ்வின்

R E H A B I L I T A T I O N  P R O T O C O L

கால்சிபிக்
�டண்டினிட்டிஸ்
calcific tendinitis சிகிச்�சக்குப் பிறகு வசதியான இயக்கத்�த
மீட்�டடுப்பது.

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 6

file:///patient/rehabilitation/rotator-cuff-repair/


�நொக்கம் சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய எரிச்ச�லைத் தீர்ப்பது, �தாள்பட்�ட நெகர்த்துவ�தத்

தடுப்பது, பின்னர் வலி�ம�ய மீண்டும் உருவாக்குவது.

ஆர்த்�தாஸ்�காபிக் அறு�வை சிகிச்�சக்குப் பிறகு ஒரு ஸ்லிங் ஆறுதலுக்காக
மட்டு�ம வழங்கப்படுகிறது. இது சுருக்கமாக, �பாதுவாக நொட்கள் மற்றும் இரண்டு

வாரங்களுக்கு �மல் அரிதாக�வ அணைியப்படுகிறது, �மலும் முடிந்தவ�ர அ�த

விட்டுவிட �வண்டும். நீங்கள் அதில் தூங்க �வண்டியதில்�லை. முழு�மயான,
கட்டுப்பாடற்ற �சயல்பாட்டிற்கு மீட்பு �பாதுவாக சுமார் மூன்று மாதங்கள் ஆகும்.

கயிறு அணிந்து �காண்டு வைாகனம் ஓட்டாதீர்கள். [அடிக்குறிப்புகள்]

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு, சிகிச்�சக்கு முந்�தய அறிகுறிகள் முழு�மயாக

ம�றவதற்கு பலை மாதங்கள் (சிலை �நெரங்களில் ஒன்பது வ�ர) ஆகலைாம். நெி�லையான

முன்�னற்றம், உடனடி ஆறுதல் அல்லை, எதிர்பார்க்கப்படும் மு�ற.

இது பலை சிறிய �வட்டுக்களின் மூலைம் கீ�ஹால் �ட அறு�வ சிகிச்�ச ஆகும். சுழற்சி கட்டி

இ�ழக்குள் கால்சிபிக் �வப்பு உள்ளது மற்றும் அகற்றப்படுகிறது, �மலும் இ�ழக்கு அதிக
இடமளிப்பதற்காக ஒரு சபாக்�ராமியல் டிகம்பி�ரஷன் �பரும்பாலும் ஒ�ர �நெரத்தில்
�சய்யப்படுகிறது. �பாதுவாக இரண்டு நொட்களுக்குப் பிறகு பாண்�டஜ்கள்
அகற்றப்படலைாம், அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு ஒரு வாரம் முதல் பத்து நொட்கள் வ�ர
உங்கள் முதல் அறு�வ சிகிச்�ச சந்திப்பில் காயங்கள் சரிபார்க்கப்படுகின்றன.

கட்டம் I ஆரம்ப இயக்கம் (வாரங்கள் 02)

அறு�வ சிகிச்�சயிலிருந்து உங்கள் �க�ய ஒரு ஸ்லிங்கில் �காண்டு எழுந்திருப்பீர்கள்,
ஆனால் ஸ்லிங் ஆறுதலுக்காக மட்டு�ம உள்ளது: உங்களால் முடிந்தவ�ர அ�த இல்லைாமல்

�சய்ய முயற்சிக்கவும், �பரும்பாலைான மக்கள் சிலை நொட்களில் �வளி�ய வருகிறார்கள்.

நீங்கள் ஆரம்பத்தில் இருந்து �தாள்பட்�ட உயரத்திற்கு கீ�ழ உள்ள �க�ய கட்டுப்பாடு
இல்லைாமல் பயன்படுத்தலைாம். �தாள்பட்�ட உயரத்திற்கு �ம�லை �க�ய உயர்த்துவது

அனுமதிக்கப்படுகிறது மற்றும் பாதுகாப்பானது, இருப்பினும் இது முதலில் சங்கடமாக
இருக்கும்; ஒரு நொ�ளக்கு பலை மு�ற, உங்கள் நெல்லை �க�ய பயன்படுத்தி அறு�வ

சிகிச்�சயளிக்கப்பட்ட �க�ய �தாள்பட்�ட உயரத்திற்கு �ம�லை �மன்�மயாக நீட்டி

உதவுங்கள், என�வ �தாள்பட்�ட இறுக்கம�டயாது. இந்த முதல் வாரங்களில் அறு�வ
சிகிச்�ச �சய்யப்பட்ட �கயில் சுமார் இரண்டு கி�லைாகிராமுக்கு �மல் எ�தயும் சுமப்ப�தத்

தவிர்க்கவும், ஏ�னனில் இது �வத�னயாக இருக்கும். உங்கள் உடற்பயிற்சிக�ள
வி�ரவில் �தாடங்கவும், ஒவ்�வான்�றயும் பத்து மு�ற, ஒரு நொ�ளக்கு மூன்று மு�ற

�சய்யவும். உங்கள் வலி நெிவாரணை பயிற்சிகளுக்கு முன் எடுத்து, ஆறுதலுக்காக பனி�யப்

பயன்படுத்தவும். நீங்கள் ஸ்லி

உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய வலி மற்றும் வீக்கத்�தக் கு�றத்தல்

• 

• 
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இயக்கத்தின் வரம்�ப வி�ரவாக மீட்�டடுப்பதுஃ முன்னுரி�ம என்பது

வி�றப்புத்தன்�ம�யத் தடுப்பதாகும், இது calcific tendinitis �நொயாளிகளுக்கு ஏற்றது

�தாள்பட்�ட உயரத்திற்கு கீ�ழ உள்ள �ககளின் இயல்பான பயன்பாடு

நிர்வைாகம்

ஆறுதலுக்காக மட்டு�ம ஸ்லிங்; ஆறுதல் அனுமதிக்கும் அளவுக்கு வி�ரவாக,
வழக்கமாக சிலை நொட்களுக்குள் தாய்ப்பால் விடுங்கள்

முதல் நொளிலிருந்து �தாள்பட்�ட உயரத்திற்குக் கீ�ழ உள்ள �கயின் கட்டுப்பாடற்ற

�சயலில் பயன்பாடு

�தாள்பட்�ட உயரத்திற்கு �ம�லை சுறுசுறுப்பான உயர்வு அனுமதிக்கப்படுகிறது

வி�றப்புத்தன்�ம�யத் தடுக்க தினமும் பலை மு�ற �தாள்பட்�ட உயரத்திற்கு �மல்

�சயலைற்ற மற்றும் �சயலில்-உதவி உயர்வு (மற்ற �க பயன்படுத்தி)

வீட்டு உடற்பயிற்சித் திட்டம் பத்து மு�ற, தினமும் மூன்று மு�ற

உடற்பயிற்சிக்கு முன் வலி நெிவாரணைம்; �த�வக்�கற்ப வலி நெிவாரணைத்திற்காக குளிர்
சிகிச்�ச

எச்சரிக்�ககள்

ஏறக்கு�றய இரண்டு கி�லைாகிராம் எ�ட�ய விட அதிகமாக சுமக்க�வா அல்லைது
தூக்க�வா கூடாது.

சக்கரத்தில் இருக்கும்�பாது வாகனம் ஓட்டக் கூடாது

முன்�னற்றத்திற்கான அளவு�கால்கள்

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய முதல் சந்திப்பில் காயம் ஆய்வு திருப்திகரமாக

உள்ளது

ஸ்லிங் �வளி�ய மற்றும் �தாள்பட்�ட உயரம் கீ�ழ வசதியாக �க பயன்படுத்தி

கட்டம் II உங்கள் வரம்�ப மீட்�டடுப்பது (வாரங்கள்
28)

இரண்டு முதல் மூன்று வாரங்களுக்குப் பிறகு, உங்கள் காயம் மற்றும் உங்கள் �சயலைற்ற
இயக்க வரம்பு சரிபார்க்கப்படும் அ�றகளில் நீங்கள் மதிப்பாய்வு �சய்யப்படுவீர்கள். இந்த

கட்டத்தின் பணைி வரம்பு ஆகும்ஃ உங்கள் முன்�னாக்கி உயர்வு நீட்சிக�ள முன்�னற்றுங்கள்

மற்றும் முன்�னற்றத்�த வழிநெடத்தும் உடலியல் சிகிச்�சயுடன் பக்கவாட்டிற்கு
இயக்கங்க�ளச் �சர்க்கவும். வழக்கமான குறிக்�காள்கள் ஆறு வாரங்களுக்குள் �க�ய

தீவிரமாக கி�டமட்டமாக உயர்த்துவ�தாடு, ஆறு வாரங்களுக்குள் உதவி (�சயலைற்ற) வரம்பு
(முன்�னாக்கி, பக்கவாட்டாக மற்றும் சுழற்சியில்) இயல்பு நெி�லைக்குத் திரும்புவதாகும்.

நீங்கள் ஸ்லிங்கிலிருந்து �வளி�யறி, வசதியாக, மற்றும் அவசர நெிறுத்தத்�த

பாதுகாப்பாகச் �சய்ய முடிந்தவுடன் சுமார் இரண்டு வாரங்களில் வாகனம் ஓட்டுவது
மீண்டும் �தாடங்கலைாம்.
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உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

ஆறு வாரங்களுக்குள் �சயல்திறன் மிக்க முன்�னாக்கி வ�ளவு மற்றும் அடிவான

நெி�லைக்கு தள்ளுதல்

ஆறாவது வாரத்தில் பாஸிவ் ஃப்�ளக்ஷன், அப்டுக்ஷன் மற்றும் �வளிப்புற சுழற்சி
இயல்பு நெி�லைக்கு

அன்றாட நெடவடிக்�ககளுடன் சுயாதீனமாக இருப்பது

நிர்வைாகம்

Progress passive and active-assisted forward flexion; introduce and progress abduction முன்�னாக்கி
வ�ளந்து தள்ளுதல் மற்றும் முன்�னாக்கி வ�ளந்து தள்ளுதல்

ஆறுதல் அனுமதிக்கிறது என அ�னத்து விமானங்களில் இயக்கத்தின் �சயலில்

வரம்பில் முன்�னற்றம்

ஸ்�கப்புலைர் அ�மத்தல் மற்றும் �தார�ணை �வ�லைக�ள �தாடரவும்

அமர்வுகளுக்கு முன் வலி நெிவாரணைத்�த �தாடரவும், மற்றும் �வப்பம் அல்லைது பனி
சுற்றி நீட்சி விரும்பியபடி

எச்சரிக்�ககள்

தூரத்�த மீட்�டடுக்கும் வ�ர ஒளி�ய உயர்த்துவ�தத் �தாடரவும்; முன்�னற்றம்
அறிகுறி வழிகாட்டுதலைாக இருக்கும்

உறுதியான அ�சௌகரியம் வ�ர நீட்டிப்பு ஏற்றுக்�காள்ளத்தக்கது; கட்டாய, கடு�மயான
வலி நீட்டிப்பு அல்லை

முன்�னற்றத்திற்கான அளவு�கால்கள்

இயல்பான நெி�லையில் அல்லைது அதற்கு அருகில் உள்ள �சயலைற்ற இயக்கம்

சுறுசுறுப்பான உயர்வு கி�டமட்டமாக அல்லைது சிறப்பாக, வலி கு�றயும்

கட்டம் III வலுவூட்டல் மற்றும் முழு �சயல்பாட்டுக்கு
திரும்புதல் (வாரங்கள் 816)

�பாதுவாக எட்டு வாரங்களுக்குப் பிறகு நீங்கள் மறுபரிசீலை�ன �சய்யப்படுவீர்கள். உங்கள்

வரம்�ப மீட்�டடுத்தவுடன், மறுவாழ்வு என்பது சுழற்சி�ய வலுப்படுத்துவதாகும்,

�பாதுவாக உங்கள் உடற்கூறியல் நெிபுணைரின் �மற்பார்�வயின் கீழ், மற்றும் �தாள்பட்�ட
உயரத்திற்கு �ம�லை �க�ய சுதந்திரமாகப் பயன்படுத்துவதாகும். இதன் �நொக்கம் சுமார்

பன்னிரண்டு வாரங்களுக்கு முழு�மயான �சயலில் முன்�னாக்கி உயர்வு மற்றும் கடத்தல்
ஆகும். �வப்புத்�தா�க�ய அகற்றுவதிலிருந்து மீட்பு �பாதுவாக சுமார் மூன்று மாதங்கள்

ஆகும், அதன் பிறகு எந்த த�டயும் இல்�லை; சுழற்சி மடிப்பு �த�வப்பட்டால், மீட்பு நீண்டது

(வழக்கமாக ஐந்து மாதங்கள்) மற்றும் அதற்கு பதிலைாக சுழற்சி மடிப்பு பழுதுபார்க்கும்
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�நெறிமு�ற�யப் பின்பற்றுகிறது. இந்த புள்ளி�யத் தாண்டி சிலை வலிகள் �தாடர்ந்தால்

கவ�லைப்பட �வண்டாம்: இந்த �சயல்பாட்டிற்குப் பிறகு அறு�வக்கு முந்�தய அறிகுறிகள்
முழு�மயாக குடி�யற ஒன்பது மாதங்கள் வ�ர ஆகலைாம், �பாக்கு சீராக சரியான தி�சயில்

உள்ளது.

உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

ஏறக்கு�றய பன்னிரண்டு வாரங்களில் முழு�மயான �சயலில் முன்�னாக்கி வ�ளவு

மற்றும் கடத்தல்

�ராட்�டட்டர் மஞ்ச் மற்றும் ஸ்�கப்புலைர் வலி�ம மற்றும் சகிப்புத்தன்�மயின்

படிப்படியான மீட்பு

ஏறக்கு�றய மூன்று மாதங்களுக்குள் முழு�மயான, கட்டுப்பாடற்ற �சயல்பாட்டிற்கு
திரும்புதல்

நிர்வைாகம்

எட்டு வாரங்களில் இருந்து முற்�பாக்கான சுழற்சி மார்பக வலுவூட்டல்ஃ ஐ�சா�மட்ரிக்ஸ்
முன்�னறுகிறது, �நெகிழ்வான பட்�ட மற்றும் இலைகுரக �வ�லை, கு�றந்த சு�ம மற்றும்
அதிக மறு �சய்�ககள்

�தாள்பட்�ட உயரத்திற்கு �ம�லை உள்ள �ககளின் �சயலில் முன்�னற்றம்

பன்னிரண்டு முதல் பதினாறு வாரங்கள் வ�ர அனுமதிக்கப்பட்ட உடற்பயிற்சி, �வ�லை
மற்றும் வி�ளயாட்டு சார்ந்த சு�மகள்

எச்சரிக்�ககள்

வலுவூட்டல் வரம்பின் வி�லையில் வரக்கூடாது; �மாபிலிட்டி �வ�லை முழுவதும் �தாடர

�வண்டும்

கனமான மற்றும் �மல்நெி�லை சு�மக�ள படிப்படியாக உருவாக்குங்கள்; வலியின்

எரிச்சல் ஒரு படி பின்வாங்குவ�த குறிக்கிறது

முன்�னற்றத்திற்கான அளவு�கால்கள்

முழு�மயான �சயலில் இயக்கம் வலி�ம திரும்பும் மற்றும் அறிகுறிகள் �தாடர்ந்து

குடி�யற

வழக்கமான பின்�தாடர்தலில் இருந்து �வளி�யறுதல் நெல்லை முன்�னற்றத்துடன்,
�பாதுவாக எட்டு முதல் பதினாறு வாரங்கள் வ�ர

உங்கள் �நெறிமு�ற பிறகு

�ம�லை உள்ள கட்டங்கள் இந்த நெ�டமு�றக்கான �வளியிடப்பட்ட �நொயாளி வழிகாட்டுதல்

மற்றும் மறுவாழ்வு �நெறிமு�றகளிலிருந்து மாற்றிய�மக்கப்பட்டுள்ளன: லைண்டன்

�தாள்பட்�ட கூட்டாண்�மயின் கால்சிக் �வப்பு அறு�வ சிகிச்�ச மறுவாழ்வு �நெறிமு�ற,
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கால்சிக் �டண்டினிட்டிஸ் அறு�வ சிகிச்�ச குறித்த �நொயாளி வழிகாட்டுதல் மற்றும்

டாக்டர் �கவின் �காவின் ஆர்த்�ராஸ்�காபிக் அறு�வ சிகிச்�சக்கான �நொயாளி
வழிகாட்டி. வார வரம்புகள் நெி�லையான�வ அல்லை, �மலும் உங்கள் �தாடர்ச்சியான

மறுவாழ்வு உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்டால் தனித்தனியாக வழிநெடத்தப்படுகிறது, உங்கள்

�தாள்பட்�ட எவ்வாறு மீண்டு வருகிறது என்ப�த அடிப்ப�டயாகக் �காண்டு
நெ�டமு�றயில் �சயல்படுகிறது. இந்த பக்கம் நெ�டமு�றயின் �பாதுவான மீட்பு

ஆ�லைாச�னயுடன் இ�ணைந்து �சயல்படுகிறதுஃ அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய
வலி�ய நெிர்வகித்தல் மற்றும் காயம் பராமரிப்புஇந்த நெி�லை மற்றும் இந்த சிகிச்�சகள்

எவ்வாறு �சயல்படுகின்றன என்பது பற்றி, கால்சிபிக் இடுப்பு அழற்சிஇந்த �நெறிமு�றக்கு

பின்னால் உள்ள ஆதாரங்கள் (இயற்�க வரலைாறு, பர்�பா�டஜ், மற்றும் அறு�வ சிகிச்�ச-
�வட்டு இலைக்கியம்) ஆதாரங்கள் பிரிவில் சுருக்கமாகக் கூறப்பட்டுள்ளன, இந்த பக்கத்தின்

�ம�லை இருந்து PDF ஆக கி�டக்கிறது.
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