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

Extend Rehabilitation உடன் இ�ணைந்து தயாரிக்கப்பட்டது

உடற்கூறு

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு, சருமத்தின் கீழ் உள்ள இ�ழகளின் குணப்படுத்தும்

விளிம்புகள் ந�டமு�றக்குப் பிறகு கு�றந்தது நான்கு முதல் ஆறு வாரங்களுக்கு
�மன்�மயாக இருக்கும். அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு எலும்புகளுடன் இ�ழ
இ�ணக்கப்பட்டுள்ள ப�னக்கு இருபுறமும் தற்காலிக �மன்�மயானது �பாதுவானது
மற்றும் இது தூண் வலி என்று அ�ழக்கப்படுகிறது. இது �பாதுவாக படிப்படியாக தீர்கிறது.

�பாது

குறிப்பாக முதல் வாரத்தில் முடிந்தவ�ர �கக�ள இதய மட்டத்திற்கு �ம�லை உயர்த்தி
�வக்கவும்.

இறுக்கமான குத்து/பிடி�யத் தவிர்க்கவும்.

மீண்டும் மீண்டும் பிடிக்கும் பணிக�ளத் தவிர்க்கவும்.

கனமான �பாருட்க�ள தூக்குவ�த தவிர்க்கவும்.

அதிர்வுறும் இயந்திரங்கள்/பணிக�ள தவிர்க்கவும், எ. கா. புல்�வளி �வட்டுதல்

முதல் வாரத்தில் வாகனம் ஓட்டுவ�தக் கட்டுப்படுத்துங்கள்
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ஆ�டகள்

உங்கள் சிகிச்�சயாளரால் காட்டப்பட்டுள்ளபடி, வீக்கத்�தக் கட்டுப்படுத்தவும், கர்ப

வ�ள�வ ஆதரிக்கவும் இந்த பிசின்க�ளப் பயன்படுத்துங்கள்.

கி�னசி�யாடாப்பிங்

�காபன்

டியூபிக் கிரிப்

நான் என் �க�ய எவ்வளவு பயன்படுத்த �வண்டும்?

�லைசான மற்றும் மிதமான �வ�லைகளுக்கு உங்கள் �க�ய பயன்படுத்த

பரிந்து�ரக்கி�றாம், ஆனால் இந்த பக்கத்தில் �பாதுவாக �காடிட்டுக் காட்டப்பட்டுள்ள

முன்�னச்சரிக்�க நடவடிக்�கக�ள பின்பற்றவும்.

என் இ�ழ மீண்டும் குணம�டயும்?

அசல் இ�ழ மீண்டும் இ�ணக்கப்படாது, இருப்பினும் வடு திசு உருவாகி, அசல் இ�ழக்கு
ஒத்த �சயல்பாட்�டச் �சய்யும் ஒரு �பாலி தண்டு உருவாக்கப்படும்.

பயிற்சிகள்

நீங்கள் பின்வரும் பயிற்சிக�ள �சய்ய �வண்டும் __ஒரு நா�ளக்கு _ மு�ற.

வடுக்கள்/உணர்திறன் �மலைாண்�ம

உங்கள் சிகிச்�சயாளரால் காட்டப்பட்டுள்ளபடி (சிறிய வட்டங்களில்) மசாஜ் �சய்வது
அ�சௌகரியத்�தயும் உணர்திற�னயும் கு�றக்க உதவும்

உணர்திறன் உள்ள பகுதி�யத் தட்டுவதும் பரிந்து�ரக்கப்படுகிறது. இது குறுகிய
காலைத்திற்கு அடிக்கடி �சய்யப்படுகிறது, எடுத்துக்காட்டாக, ஒவ்�வாரு மணி

�நரத்திற்கும் 2-3 நிமிடங்கள்.

நீங்கள் ஒரு சிலிகான் �பட் மற்றும்/அல்லைது �கயு�ற வழங்கப்படலைாம், இது வடு மற்றும்

உணர்திறன் ஆகியவற்றிற்கு உதவும்.

5 x ‘ஹ�லைா �வர்ல்ட்’ நரம்பு சறுக்கல்கள்
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குறிப்புகள்

[1] �காப்லி, எம். (2007). அதிர்ச்சியற்ற மணிக்கட்டு �நாயியல் [பவர்பாயிண்ட் ஸ்�லைடுகள்],

நீட்டிப்பு மறுவாழ்வு, பிரிஸ்�பன், ஆஸ்தி�ரலியா. [2] படங்கள் கூகிள் படங்களின் மரியா�த.

முழு�மயான படிப்படியான மீட்புத் திட்டத்திற்காக, கார்பல் டன்னல் ரிலீஸ் மறுவாழ்வு

�நறிமு�ற.
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