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

�மட்டர் தனியார் மருத்துவம�ன ராக்ஹாம்ப்டனில் உள்ள டாக்டர் கீரன் ஹிர்பாராவுடன்
முழங்காலில் உள்ள அல்னார் நரம்பின் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு இந்த �நறிமு�ற
உங்கள் மீட்புக்கு வழிகாட்டுகிறது. இது என்ன எதிர்பார்க்க �வண்டும், ஆரம்ப

வாரங்களுக்கு முன்�னச்சரிக்�ககள் மற்றும் எல்லைாவற்�றயும் சரி�சய்யும் வ�ர நரம்பு
சுதந்திரமாக சறுக்க �வக்கும் பயிற்சிகள் ஆகியவற்�ற இது விளக்குகிறது. இந்த

பக்கத்�த அல்லைது அதன் PDF ஐ உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்ட் அல்லைது �க
சிகிச்�சயாளரிடம் �காண்டு வாருங்கள், இதனால் உங்கள் மறுவாழ்வு

ஒருங்கி�ணைக்கப்படுகிறது. உங்கள் சிகிச்�சயாளர் உங்கள் மீட்பு எவ்வாறு

முன்�னறுகிறது என்ப�தப் �பாறுத்து திட்டத்�த சரி�சய்யலைாம்.

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.

இரண்டு �வெவ்�வெறு அறு�வெ சிகிச்�சகள், இரண்டு சற்று மாறுபட்ட மீட்புகள்.

அல்னார் நரம்பு இரண்டு முக்கிய வழிகளில் விடுவிக்கப்படலாம், மற்றும் எந்த ஒரு
நீங்கள் உங்கள் ஆரம்ப முன்�னச்சரிக்�க மாற்றங்கள்ஃ

In-situ (எளிய) அழுத்தம் கு�றைப்பு: இது டாக்டர் ஹிர்பாராவின் வழக்கமான
அறு�வ சிகிச்�சயாகும், �மலும் குணம�டதல் வி�ரவாக உள்ளது:

முழங்�கயின் �மன்�மயான முழு இயக்கம் ஆரம்பத்தில் �தாடங்குகிறது.
இறுக்கமான பி�ரஸ் பயன்படுத்தப்படவில்�ல.

முந்�தய (த�சக்குட்பட்ட) இடமாற்றைம் (நரம்பு உயர்த்தப்பட்டு, முழங்�கக்கு

முன்னால் மிகவும் பாதுகாக்கப்பட்ட நி�லக்கு மீண்டும் வழிநடத்தப்படுகிறது):

முழங்�க வ�ளக்கும் �பாது நரம்பு சப்ளக்ஸ் அல்லது எலும்பு கட்டி (மத்திய
எபி�காண்�டல்) மீது �வளி�யறும் அரிதான சூழ்நி�லயில் மட்டு�ம
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க்யூபிடல்
டன்னல் ரிலீஸ்
உள் முழங்காலில் உள்ள குபிடல் சுரங்கம் வழியாக கடந்து �சல்லும்
அல்னார் நரம்பு, அறு�வ சிகிச்�சயின் மூலைம் விடுவிக்கப்படுகிறது.
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�சய்யப்படுகிறது. நரம்பு மற்றும் �மன்�மயான திசுக்கள் அவற்றின் புதிய

நி�லயில் குடி�யறும்�பாது முதல் சில வாரங்களுக்கு முழங்�க வ�ளத்தல்
மற்றும் �நராக்குவ�தத் தவிர்ப்பதன் மூலம் இது மிகவும் கவனமான ஆரம்ப

கட்டத்�த �த�வப்படுத்துகிறது. ஆறுதலுக்கு மட்டு�ம ஒரு எளிய ஸ்லிங்

அணியப்படலாம்.

நீங்கள் �சய்த அறு�வ சிகிச்�சக்கு கீ�ழ உள்ள வழிகாட்டுதல்க�ளப் பின்பற்றவும்:

�பரும்பாலான சந்தர்ப்பங்களில், உங்கள் நரம்பு நி�லயற்றதாக இருந்த இடத்தில்

இடமாற்றம்.

எதிர்பார்ப்பது என்ன

காயம், வீக்கம் மற்றும் வடுக்கள் �மலைாண்�ம, ந�டமு�றயில் பார்க்க காயம் பராமரிப்பு

வழிகாட்டல்.

இந்த அறு�வ சிகிச்�சயின் �நாக்கம், உங்கள் சிறிய மற்றும் �மாதிர விரல்களுக்கு
உணைர்�வத் தரும் நரம்பு மற்றும் �கயின் பலை சிறிய த�சகளுக்கு சக்தி அளிக்கும் நரம்பு

ஆகியவற்றிலிருந்து அழுத்தத்�த அகற்றுவதாகும். அழுத்தம் நீக்கப்பட்டவுடன், நரம்பு
மீட்கத் �தாடங்குகிறது, ஆனால் நரம்புகள் �மதுவாக குணைம�டகின்றன.

அறு�வ சிகிச்�சக்கு முன்னர் நரம்பு எவ்வளவு �நரம் சுருக்கப்பட்டது மற்றும் எவ்வளவு

எரிச்சல் ஏற்பட்டது என்ப�தப் �பாறுத்து உங்கள் அறிகுறிகள் எவ்வளவு வி�ரவாக

�மம்படுகின்றன என்ப�தப் �பாறுத்தது. நரம்பு மற்றும் ஊசிகள் மற்றும் ஊசிகள்
�பரும்பாலும் முதலில் குணைம�டகின்றன, சிலை �நரங்களில் நாட்கள் அல்லைது
வாரங்களுக்குள். மயக்கம் மற்றும் �க வலி�ம நீண்ட �நரம் எடுக்கும் (�பரும்பாலும்
மாதங்கள்) மற்றும் இறுதி முடிவு அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு ஒரு வருடம் அல்லைது அதற்கு

�மற்பட்ட காலைத்திற்கு �மம்படலைாம். அறு�வ சிகிச்�சக்கு முன்னர் நரம்பு நீண்ட காலைமாக

எரிச்சலை�டந்திருந்தால், சிலை மயக்கம் அல்லைது பலைவீனம் முழு�மயாக மீளாமல்
இருக்கலைாம்; பின்னர் ஆப�ரஷன் �மாசம�டவ�த நிறுத்தி, நரம்புக்கு சிறந்த வாய்ப்�ப

வழங்குவ�த �நாக்கமாகக் �காண்டுள்ளது.

இரண்டு அறு�வ சிகிச்�சக�ள ஒப்பிடு�கயில், �வளியிடப்பட்ட �சாத�னகளின் �பரிய

விமர்சனங்கள், எளிய இன்-சிட்�டா டிகம்பி�ரஷன் மற்றும் முந்�தய மாற்றம் ஒத்த
ஒட்டு�மாத்த முடிவுக�ள அளிப்பதாகக் கண்டறிந்துள்ளன, எளிய டிகம்பி�ரஷன்

கு�றவான காயம் மற்றும் �மன்�மயான திசு சிக்கல்க�ளக் �காண்டிருக்கும் [1] [2].
அவற்றுக்கு இ�டயிலைான �தர்வு உங்கள் நரம்பு மற்றும் உங்கள் முழங்�க ஆகியவற்றின்

அடிப்ப�டயில் உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளரால் �சய்யப்படுகிறது.
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முன்�னச்சரிக்�ககள் மற்றும் வரம்புகள்

சுய பராமரிப்பு, உணைவளித்தல், ஆ�ட அணைிதல், எழுதுதல் மற்றும் தட்டச்சு �சய்தல் �பான்ற

அன்றாட பணைிகளுக்கு உங்கள் �க�ய இலைகுவாகப் பயன்படுத்துவது ஆரம்பத்திலிருந்�த

ஊக்குவிக்கப்படுகிறது.

ஆரம்ப வரம்புகள் நீங்கள் எந்த அறு�வ சிகிச்�சக்கு உட்படுத்தப்பட்டீர்கள் என்ப�தப்
�பாறுத்தது:

in-situ (எளிய) அழுத்தம் நீக்கத்திற்குப் பிறகு (வழக்கமான �செயல்பாடு): முழங்�க,
முது�கலும்பு, மணைிக்கட்டு மற்றும் �ககளின் �மன்�மயான முழு இயக்கம் ஆரம்பத்தில்
ஊக்குவிக்கப்படுகிறது. நரம்பு �நகிழ �வக்கிறது. எந்த துணைி�யயும் பயன்படுத்த

�வண்டாம். முதல் ஆறு வாரங்களுக்கு ஏறக்கு�றய �க ஒளி வழியாக தூக்குதல்,

பிடித்தல் மற்றும் எ�ட தாங்கி �வத்திருங்கள், பின்னர் படிப்படியாக உருவாக்கவும்.

முந்�தய இடமாற்றத்திற்குப் பிறகு (உங்கள் நரம்பு நி�லயற்றதாக இருந்தால்
மட்டு�ம): முழங்�க முதல் சிலை வாரங்களுக்கு பாதுகாக்கப்படுகிறது; அ�த
முழு�மயாக வ�ளக்க�வா அல்லைது முழு�மயாக �நராக�வா கட்டாயப்படுத்துவ�தத்

தவிர்க்கவும், நரம்பு அதன் புதிய நி�லையில் குடி�யறும் வ�ர நீண்ட காலைமாக அ�த
வ�ளத்து �வத்திருப்ப�தத் தவிர்க்கவும். ஒரு எளிய ஸ்லிங்�க ஆறுதலுக்காக
மட்டு�ம அணைியலைாம். ஒரு எளிய �வளியீட்டிற்குப் பிறகு (�பாதுவாக இரண்டு முதல்
மூன்று வாரங்கள் வ�ர) நரம்பு சறுக்கல்கள் சிறிது தாமதமாகத் �தாடங்குகின்றன.

இன்-சிட்�டா �வளியீட்�டப் �பாலை�வ, முதல் ஆறு வாரங்களுக்கு ஏறக்கு�றய
தூக்குதல் மற்றும் எதிர்ப்பு ஒளி�யப் பராமரிக்கவும், பின்னர் படிப்படியாக

உருவாக்கவும்.

ஒரு �பாது வழிகாட்டியாக, தூக்குதல் மற்றும் எதிர்ப்பு வலுவூட்டல் சுமார் ஆறு வாரங்கள்
வ�ர இலைகுவாக �வக்கப்படுகின்றன, பின்னர் படிப்படியாக கட்ட�மக்கப்படுகின்றன [3]
[4].

முழங்காலில் சாய்வது (உங்கள் முழங்கா�லை ஒரு கடினமான �மற்பரப்பில் ஓய்�வடுப்பது)

நரம்பின் மீது அழுத்தத்�த �சலுத்துகிறது, �மலும் அது குணைம�டயும் வ�ர தவிர்க்கப்பட

�வண்டும்.

உங்கள் காயம் குணைம�டந்தவுடன், ஸ்கார் மசாஜ் சருமத்�தயும் திசுக்க�ளயும் நரம்பு மீது
�நகிழ்வாக �வத்திருக்க உதவுகிறது. காயம் பராமரிப்பு பக்கத்தில் வடுக்க�ள
நிர்வகிப்பது பற்றிய கூடுதல் தகவல்கள் உள்ளன.

ஒவ்�வாரு அட்�டயிலும் விவரிக்கப்பட்டுள்ளபடி உங்கள் �க�யட்டில் உள்ள பயிற்சிகள்

இ�வ. டாக்டர் ஹிர்பாரா மற்றும் உங்கள் சிகிச்�சயாளரின் வழிகாட்டுதலின்படி

அவற்�றத் �தாடங்குங்கள்: நரம்பு சறுக்கலுக்கான �தாடக்க �ததி, மற்றும் ஏ�தனும்

முழங்�க வரம்பு வரம்பு, நீங்கள் எந்த அறு�வ சிகிச்�ச�யப் �பற்றீர்கள் என்ப�தப்

�பாறுத்தது.

• 

• 
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உங்கள் பயிற்சிகள்

�வ�லை மற்றும் �சயற்பாட்டிற்கு திரும்புதல்

�பரும்பாலைான மக்கள் ஒன்று முதல் இரண்டு வாரங்களுக்குள் �ம�ச அடிப்ப�டயிலைான

அல்லைது ஒளி �வ�லைக்குத் திரும்புகிறார்கள், அ�த �நரத்தில் கனமான, மீண்டும் மீண்டும்

அல்லைது �க�யடு பாத்திரங்கள் �பாதுவாக நான்கு முதல் எட்டு வாரங்கள் வ�ர ஆகும்.
உங்கள் காயம் �தாடர்பு மற்றும் அழுத்தத்�த தாங்கும்�பாது ஒரு குறிப்பிட்ட பணைிக்காக

நீங்கள் தயாராக இருக்கிறீர்கள், �மலும் �ம�லை உள்ள முன்�னச்சரிக்�க
நடவடிக்�ககளுக்குள் நீங்கள் அ�த வசதியாக �சய்யலைாம். உங்கள் �வ�லை கனமாக

இருந்தால், முழங்காலில் சாய்ந்து அல்லைது அதிர்வு கருவிக�ளப் பயன்படுத்துகிறது,

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய மதிப்பாய்வில் அ�த உயர்த்தவும், இதனால் ஒரு
திட்டத்�த (எந்த மாற்றப்பட்ட கட�மகள் உட்பட) �சய்ய முடியும்.

வாகனம் ஓட்டுவது வழக்கமாக இரண்டு முதல் மூன்று வாரங்களுக்குள் மீண்டும்

�தாடங்குகிறது, நீங்கள் எந்த�வாரு ஸ்லிங்கிலிருந்தும் �வளி�யறி வலியில்லைாமல்

வாகனத்�த கட்டுப்படுத்தலைாம் மற்றும் அவசரகாலைத்தில் �சயல்படலைாம். வி�ளயாட்டு
மற்றும் �மல்நி�லை �சயல்பாட்டிற்கு திரும்புவது �பாதுவாக மூன்று முதல் ஆறு மாதங்கள்

ஆகும்.

நரம்பு மீட்பு அதன் �சாந்த �மதுவான காலைவரி�சயில் இயங்குகிறது. மயக்கம்
�பரும்பாலும் முதலில் குணைம�டகிறது, சிலை நாட்கள் முதல் வாரங்கள் வ�ர, மயக்கம்

மற்றும் வலி�ம பலை மாதங்களாக �தாடர்ந்து �மம்படுகிறது மற்றும் சுமார் ஒரு வருடம்

வ�ர �தாடர்ந்து �மம்படலைாம். நரம்பு நீண்ட காலைமாக மிகவும் சுருக்கப்பட்ட இடத்தில், சிலை
மயக்கம் அல்லைது பலைவீனம் முழு�மயாக மீட்கப்படாமல் �பாகலைாம், பின்னர் ஆப�ரஷன்
விஷயங்க�ள முன்�னற்றுவ�த நிறுத்துவ�த �நாக்கமாகக் �காண்டுள்ளது.

உங்கள் �நறிமு�ற பிறகு

இந்த �நறிமு�ற ந�டமு�றயின் �பாதுவான மீட்பு ஆ�லைாச�னயுடன் இ�ணைந்து

�சயல்படுகிறதுஃ அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய வலி�ய நிர்வகித்தல், காயம்
பராமரிப்பு மற்றும் �க சிகிச்�ச அடிப்ப�டகள்�ம�லை உள்ள படிப்படியான திட்டம்

முழங்காலில் உள்ள அல்னார் நரம்பின் அழுத்தமின்�ம குறித்த �வளியிடப்பட்ட

ஆதாரங்களுடன் ஒத்துப்�பாகிறது, �மலும் உங்கள் நரம்பு மற்றும் முழங்காலின்
முன்�னற்றத்திற்கு ஏற்ப உங்கள் இயற்பியல் சிகிச்�சயாளர் அல்லைது �க சிகிச்�சயாளர்

உங்கள் �தாடர்ச்சியான மீட்புக்கு தனித்தனியாக வழிகாட்டுகிறார்.
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குறிப்புகள்
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