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

�மட்டர் தனியார் மருத்துவம�ன ராக்ஹாம்ப்டனில் உள்ள டாக்டர் கீரன் ஹிர்பாராவுடன்
பிளவுபட்ட டிஸ்டல் �ப�சப்ஸ் பதக்கத்தின் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு இந்த �நெறிமு�ற
உங்கள் மீட்புக்கு வழிகாட்டுகிறது. இது உங்கள் வீட்டு உடற்பயிற்சி திட்டத்துடன்

�தாடங்குகிறது, அ�தத் �தாடர்ந்து உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்ட் அல்லைது �க

சிகிச்�சயாளருக்காக எழுதப்பட்ட கட்ட�மக்கப்பட்ட மருத்துவ �நெறிமு�ற. உங்கள் முதல்

சிகிச்�ச வரு�கக்கு இந்த பக்கம் அல்லைது அதன் PDF ஐ �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.

எதிர்பார்ப்பது என்ன

டிஸ்டல் �ப�சப்ஸ் �டண்டன் என்பது உங்கள் �ப�சப்ஸ் த�ச�ய முழங்காலின் முன்

பகுதிக்குக் கீ�ழ உள்ள �ரடியஸ் எலும்புடன் இ�ணைக்கும் கயிறு ஆகும். அது உ�டந்தால்
அது �ரடியஸில் அதன் எலும்பு கால்தடத்தில் மீண்டும் இ�ணைக்கப்படுகிறது. டாக்டர்

ஹிர்பாரா அ�த ஒரு பயன்படுத்தி சரி �சய்கிறார் மண்டல �பொத்தொன், ஒரு சிறிய,
வலுவான பி�ணைப்பு, இது எலும்பு மீண்டும் குணைம�டயும் �பாது இடுப்�ப உறுதியாக

எலும்புக்கு எதிராக �வத்திருக்கிறது.
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டிஸ்டல்
�ப�சப்ஸ்
�டண்டன்
பழுதுபார்ப்பு
முழங்காலில் உள்ள �ரடியஸில் உள்ள எலும்பு கால்தடத்தில் டிஸ்டல்
�ப�சப்ஸ் �டண்டன் மீண்டும் இ�ணைந்தது.
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ஏ�னனில் இது ஒரு வலுவான பழுது, மீட்பு சுற்றி கட்டப்பட்டுள்ளது இறுக்கமொன

அ�சையொ�மக்கு பதிலொக வசைதியொன ஆரம்ப இயக்கம்நீங்கள் ஒரு அணைிய �வண்டும் 
சுமொர் 6 வொரங்களுக்கு எளிய ஸ்லிங் இந்த அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு ஏற்படும்

பிரதான பிரச்சி�னகளில் ஒன்றான முழங்�க இறுக்கம�டவ�தத் தடுக்கிறது.

பழுதுபார்ப்பு வலி�ம �வண்டு�மன்�ற இந்த ஆரம்ப இயக்கத்�த அனுமதிப்பதில்

�சலைவிடப்படுகிறது. இது ஆரம்பத்தில் தூக்குவதற்கு ஒரு உரிமம் அல்லை. இடுப்பு இன்னும்
உயிரியல் ரீதியாக எலும்புடன் பின்னிப் பி�ணைக்கப்பட �வண்டும், மற்றும் குணைம�டதல்

என்பது மீண்டும் உ�டப்பதில் இருந்து உங்க�ளப் பாதுகாக்கிறது. அந்த காரணைத்திற்காக, 
ஏறக்கு�றய 4 மொதங்கள் வ�ர �க�ய சுமப்பது (உயர்த்துவது, இறுக்கமொகப்

பிடிப்பது மற்றும் வலுப்படுத்துவ�த எதிர்க்கிறது) நிறுத்தப்படுகிறது, பின்னர்

�லைசாக அறிமுகப்படுத்தப்பட்டு படிப்படியாக கட்டப்பட்டது. ஸ்லிங் முக்கியமாக
வசதிக்காகவும், �க�ய கனமாகப் பயன்படுத்த �வண்டாம் என்பதற்கான

நெி�னவூட்டலைாகவும் உள்ளது; உங்கள் உடற்பயிற்சிகளுக்கும் கழுவுதலுக்கும் இது
அகற்றப்படுகிறது.

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

வழிகாட்டல்.

முன்�னச்சரிக்�ககள் மற்றும் வரம்புகள்

�சைய்

உங்கள் முழங்�க, முன் கா�லை, மணைிக்கட்டு மற்றும் �க�ய முதல் நொளிலிருந்து

அவர்களின் முழு வசதியான வரம்பில் நெகர்த்தவும்ஃ முன் கா�லை வ�ளத்து, நெிமிர்ந்து,

சுழற்றவும்.

உங்கள் உடற்பயிற்சிகளுக்கும் சுகாதாரத்திற்கும் ஸ்லிங்�க அவிழ்த்து விடுங்கள்;

ஆறுதலுக்காகவும் பாதுகாப்பிற்காகவும் அ�த 6 வாரங்களுக்கு அணைியுங்கள்.

மிகவும் இலைகுவான அன்றாட பணைிகளுக்காக (உண்ணைல், இலைகுவான சுய பராமரிப்பு)

வசதியாக �க�ய பயன்படுத்தவும்.

�வண்டொம்

சுமார் 4 மாதங்கள் ஆகும் வ�ர அறு�வ சிகிச்�சக்கு உட்படுத்தப்பட்ட �க�ய
உயர்த்த�வா, சுமக்க�வா, இறுக்கமாகப் பிடிக்க�வா அல்லைது எந்த வ�கயிலும்

வலுப்படுத்த�வா கூடாது. இது மிக முக்கியமான முன்�னச்சரிக்�க.

திடீ�ரன, கூர்�மயாக முழங்கா�லை சு�மக்கு எதிராக �நெராக வலியுறுத்த �வண்டாம்,
�மலும் கட்டாய அல்லைது இழுபறி இயக்கங்க�ளத் தவிர்க்கவும்.

முழங்காலின் முன் பகுதியில் உள்ள குணைம�டயும் காயத்�த இழுப்பதால் உங்கள்

�தாள்பட்�ட மீண்டும் அதிக நீட்டிப்புக்கு முன்கூட்டி�ய நீட்ட �வண்டாம்.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

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 2 of 5

file:///patient/recovery/wound-care/


உங்கள் பயிற்சிகள்

உங்கள் முழங்�க, முன்�க மற்றும் �க�ய ஆரம்ப வாரங்களில் நெகர்த்துவதற்கான

உங்கள் �க�யட்டில் உள்ள பயிற்சிகள் இ�வ. அவற்�றச் �சய்ய ஸ்லிங்�க எடுத்துக்

�காள்ளுங்கள். நீங்கள் வசதியாக இருக்கும் வ�ர மட்டு�ம நெகர்த்தவும், டாக்டர் ஹிர்பாரா
மற்றும் உங்கள் சிகிச்�சயாளரின் வழிகாட்டுதலின்படி அவற்�றத் �தாடங்கவும். இரண்டு

வலுவூட்டும் பயிற்சிகள் பின்னர் அறிமுகப்படுத்தப்படுகின்றனஃ சுமார் 4 மாதங்களில்
சு�மக�ளத் �தாடங்குவதற்கு நீங்கள் அழிக்கப்பட்ட பின்ன�ர.

உங்கள் மருத்துவ �நெறிமு�ற

இந்த பக்கத்தின் மீதமுள்ள பகுதி, மண்�ட-�பாத்தா�ன டிஸ்டல் �ப�சப்ஸ் த�ச
சீர�மப்பிற்குப் பிறகு மறுவாழ்வுக்கான மருத்துவ �நெறிமு�ற ஆகும். இந்த பிரிவு உங்கள்

பிசி�யா�தரபிஸ்ட் அல்லைது �க சிகிச்�சயாளருக்கு வழங்கப்பட �வண்டும், �மலும் கீ�ழ
உள்ள ஒவ்�வாரு கட்டமும் என்ன நெடக்கிறது என்பதற்கான எளிய ஆங்கிலை விளக்கத்துடன்

�தாடங்குகிறது.

வழிகாட்டும் �காள்�க தொமதமொன சு�ம �கொண்ட ஆரம்ப வசைதியொன இயக்கம்:

cortical-button கட்டுமானம் ஒரு நொள் இருந்து கட்டுப்பாடற்ற இயக்கம் அனுமதிக்க �பாதுமான
வலுவான உள்ளது, என�வ அங்கு உள்ளது கீறல் உ�ற மற்றும் நீட்டிப்பு �தொகுதி
இல்�லகட்ட�மப்பின் வலி�ம வி�றப்�பத் தடுக்க பயன்படுகிறது, முன்கூட்டி�ய
சு�மக�ள நெியாயப்படுத்துவதற்கு அல்லை; எதிர்ப்பு வலுவூட்டல் மற்றும் தூக்குதல்

ஆகிய�வ த�ச-எலும்பு குணைம�டவ�தப் பாதுகாப்பதற்கும் மீண்டும் உ�டவ�தக்

கு�றப்பதற்கும் �வண்டு�மன்�ற ஒத்தி�வக்கப்படுகின்றன.

கட்டம் I பொதுகொக்கப்பட்ட ஆறுதல் இயக்கம் (வொரம் 0 → 6)

ஒரு எளிய ஸ்லிங் ஆறுதலுக்காகவும், கனமான பயன்பாட்டிற்கு எதிராக ஒரு

நெி�னவூட்டலைாகவும் அணைியப்படுகிறது; இது உடற்பயிற்சிகள் மற்றும் சுகாதாரத்திற்காக
அகற்றப்படுகிறது. எந்த�வாரு சு�மயிலிருந்தும் பழுதுபார்ப்�பப் பாதுகாக்கும் அ�த

�வ�ளயில் வசதியான, கிட்டத்தட்ட முழு அளவிலைான இயக்கத்�த பராமரிப்ப�த இதன்

�நொக்கம்.

உங்கள் பிசைி�யொ�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இயலொ�ம: 6 வாரங்களுக்கு எளிய கயிறு, உடற்பயிற்சிகள் மற்றும் சுகாதாரத்திற்காக. 

சுருள் வ�ளவு இல்�ல; நீட்டிப்பு �தொகுதி இல்�ல.

இயக்கம் வரம்பு: நொள் 1: �சயலில் மற்றும் �சயலைற்ற முழங்�க வ�ளவு, நீட்டிப்பு

மற்றும் முது�கலும்பு சுழற்சி. வில் கட்டுப்பாடு மற்றும் நீட்டிப்பு �தாகுதி இல்�லை.

குறிக்�கொள்கள்: வசதியான முழு அளவிலைான இயக்கத்�த பராமரிக்கவும்;

பழுதுபார்ப்ப�த சு�மகளிலிருந்து பாதுகாக்கவும்; �க, மணைிக்கட்டு மற்றும்

�தாள்பட்�ட இயக்கத்�த �வத்திருங்கள்.
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• 

• 
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பயிற்சைிகள்: சுறுசுறுப்பான முழங்�க வ�ளவு/�சௌகரியத்திற்கு நீட்டிப்பு; உதவியுடன்

(�சயலைற்ற) முழங்�க வ�ளவு; முழங்�க பக்கவாட்டில் புகுத்தப்பட்ட நெி�லையில்
முழங்�க வ�ளவு/சூப்பி�னஷன் சுறுசுறுப்பான வரம்பு; �க, மணைிக்கட்டு மற்றும்

�கப்பிடிப்பு இயக்கம்; ஸ்�கப்புலைர் மற்றும் �தாள்பட்�ட இயக்கம். எந்த எதிர்ப்பு

இருமுடி அல்லது supination சு�ம.

முன்�னச்சைரிக்�ககள்: சு�மக்கு எதிராக திடீ�ரன கட்டாய எக்�ஸென்ட்ரிக் நீட்டிப்�பத்
தவிர்க்கவும்; �தாள்பட்�ட அதிக நீட்டிப்�பத் தவிர்க்கவும்.

முன்�னற்றத்திற்கொன அளவு�கொல்கள்: காயம் குணைம�டந்தது, ஆறுதல் கிட்டத்தட்ட
முழு அளவிலைான இயக்கம், 6 வாரங்களில் ஸ்லிங்கிலிருந்து �வளி�யறியது.

கட்டம் II முழு இயக்கம், சு�ம இல்லொமல் (வொரம் 6 → ~ 4 மொதங்கள்)

ஸ்லிங் நெிறுத்தப்பட்டது. �க இலைகுவான அன்றாட பணைிகளுக்கு சுதந்திரமாக
பயன்படுத்தப்படுகிறது, ஆனால் எதிர்ப்பு சு�ம அல்லது தூக்குதல் இல்லொமல்: இடுப்பு

இன்னும் எலும்பில் முதிர்ச்சிய�டந்து வருகிறது, �மலும் இந்த ஜன்னல் சு�மக்கு எதிராக

எச்சரிக்�கயாக இருப்பது மிகவும் முக்கியம் என்றாலும் இயக்கம் பாதுகாப்பானது.

உங்கள் பிசைி�யொ�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

குறிக்�கொள்கள்: முழு சமச்சீர் வலி இல்லைாத இயக்க வரம்பு; �க மற்றும் �கயின்

இயல்பான ஒளி �சயல்பாட்டு பயன்பாடு.

இயக்க வரம்பு / பயன்பொடு: ஆறுதல் அனுமதிக்கும் முழு இயக்கம்; தினசரி ஒளி
பயன்பாடு எதிர்ப்பு சு�ம அல்லைது தூக்குதல் இல்லைாமல்.

பயிற்சைிகள்: �தாடர்ச்சியான இயக்கம்; �க, மணைிக்கட்டு மற்றும் பிடியில்; ஸ்�கப்புலைர்

மற்றும் �தாள்பட்�ட நெிபந்த�ன. Biceps அல்லது supination சு�ம எதிர்ப்பு இல்�ல
இன்னும்.

முன்�னற்றத்திற்கொன அளவு�கொல்கள்: முழு�மயான வலியற்ற இயக்க வரம்பு;

காயம் மற்றும் சரி�சய்தல் → சுமார் 4 மாதங்களில் படிப்படியான சு�மக�ளத்

�தாடங்குங்கள்.

கட்டம் III வலுவூட்டல் மற்றும் படிப்படியொன சு�ம (~ 4 → 6 மொதங்கள்)

சு�ம �தாடங்குகிறது. முழங்�க வ�ளவு மற்றும் முன் �க supination க்கான ஒளி எதிர்ப்பு

வலுவூட்டல் அறிமுகப்படுத்தப்பட்டு, படிப்படியாக �சயல்பாட்டு, பின்னர் �வ�லை- அல்லைது
வி�ளயாட்டு-குறிப்பிட்ட �காரிக்�கக�ள �நொக்கி முன்�னறியது.

உங்கள் பிசைி�யொ�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

குறிக்�கொள்கள்: வலி�ம�ய மீட்�டடுத்தல்; �வ�லை மற்றும் வி�ளயாட்டுக்கு

திரும்புதல்.

பயிற்சைிகள்: துவக்கம் ஒளி சுமார் 4 மாதங்களில் வலுவூட்டல் மற்றும் தூக்குதல்

எதிர்ப்பு; படிப்படியாக முன்�னற்றம் (ஐ�சா�டானிக் சுருட்�டகள் மற்றும் எதிர்ப்பு supination
→ �சயல்பாட்டு வடிவங்கள் → �வ�லை மற்றும் வி�ளயாட்டு-குறிப்பிட்ட சு�ம).
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முன்�னற்றத்திற்கொன அளவு�கொல்கள்: வலியில்லைாமல் வ�ளவு மற்றும்

சுப்பி�னஷ�ன எதிர்த்தது; மற்ற பக்கத்�த �நெருங்கும் வலி�ம.

�வ�லை மற்றும் �சயற்பாட்டிற்கு திரும்புதல்

முதல் 6 வாரங்களில், �க�ய இலைகுவான, வசதியான அன்றாட பணைிகளுக்கு மட்டு�ம

பயன்படுத்த எதிர்பார்க்கலைாம். பாதுகாப்பிற்காக ஸ்லிங். இலைகுவான �ம�ச
அடிப்ப�டயிலைான அல்லைது ஒரு �க �வ�லைகள் ஆரம்பத்தில் �பரும்பாலும் சாத்தியமாகும்;

கனமான அல்லைது இரு �க �க�யடு �வ�லைகள் சு�ம �தாடங்கும் வ�ர காத்திருக்கும்.

முக்கிய �மல்கற்கள்ஃ

ஆரம்ப மொதங்களில் உயர்த்த�வொ அல்லது எதிர்க்க�வொ கூடொது: இது

�வண்டு�மன்�ற, இடுப்பு எலும்பு குணைம�டய அனுமதிக்க.

4 மொதங்களில் இருந்து �லசைொன தூக்குதல் மற்றும் வலுவூட்டல், �மதுவாக
ஆரம்பித்து வாரம் வாரமாக முன்�னறியது.

6 மொதங்களில் கட்டுப்பொடற்ற �சையல்பொடு மற்றும் வி�ளயொட்டிற்கு திரும்புதல்,
அளவு�கால்க�ள பூர்த்தி �சய்தவுடன்ஃ முழு வலியற்ற இயக்கம், மற்ற பக்கத்தின்
வலி�ம கு�றந்தது 90 100%, மற்றும் உங்கள் �வ�லை அல்லைது வி�ளயாட்டின்

குறிப்பிட்ட �காரிக்�கக�ள சகிப்புத்தன்�ம.

நீங்கள் ஸ்லிங் அணைிந்திருக்கும்�பாது வாகனம் ஓட்டக்கூடாது. நீங்கள் ஸ்லிங்கிலிருந்து
�வளி�யறியவுடன் வாகனத்�த வசதியாகவும் பாதுகாப்பாகவும் கட்டுப்படுத்த முடியும், இது
உங்கள் மதிப்பாய்வில் உறுதிப்படுத்தப்பட்டுள்ளது. உங்கள் �வ�லை மற்றும் வி�ளயாட்டின்
�காரிக்�ககளுக்கு ஏற்ப �நெரங்கள் மாறுபடக்கூடும் என்பதால், எப்�பாதும் டாக்டர்

ஹிர்பராவின் குறிப்பிட்ட ஆ�லைாச�ன�யப் பின்பற்றவும்.

உங்கள் �நெறிமு�ற பிறகு

இந்த �நெறிமு�ற நெ�டமு�றயின் �பாது மீட்பு ஆ�லைாச�னயுடன் இ�ணைந்து

�சயல்படுகிறது; அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய வலி�ய நெிர்வகித்தல் மற்றும் காயம்

பராமரிப்பு�ம�லை உள்ள படிப்படியான திட்டம், விளிம்பு இருமுடி த�ச சீர�மப்பிற்குப் பிறகு
மறுவாழ்வு குறித்த �வளியிடப்பட்ட ஆதாரங்களுடன் ஒத்துப்�பாகிறது, �மலும் உங்கள்

முழங்�க எவ்வாறு முன்�னறுகிறது என்ப�தப் �பாறுத்து உங்கள் இயற்பியல்
சிகிச்�சயாளர் அல்லைது �க சிகிச்�சயாளர் உங்கள் �தாடர்ச்சியான மீட்புக்கு

தனித்தனியாக வழிகாட்டுகிறார்.
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