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

இந்த �நெறிமு�ற விரல் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு டாக்டர் கீரன் ஹிர்பாராவுடன் �மட்டர்

தனியார் மருத்துவம�ன ராக்ஹாம்ப்டனில் உங்கள் மீட்புக்கு வழிகாட்டுகிறது. உங்கள்
அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு வாரங்களில் என்ன எதிர்பார்க்கலைாம் என்ப�த இது

விளக்குகிறது மற்றும் உங்கள் விரல் மற்றும் �கயில் இயக்கம் மற்றும் �சயல்பாட்�ட
மீட்�டடுக்க உதவும் உடற்பயிற்சி திட்டத்�த அ�மக்கிறது. உங்கள் முதல் பிசி�யா�தரபி

அல்லைது �க சிகிச்�ச வரு�கக்கு இந்த பக்கம் அல்லைது அதன் PDF ஐ எடுத்துச்

�சல்லுங்கள், இதனால் உங்கள் மறுவாழ்வு ஒருங்கி�ணைந்ததாக இருக்கும்; உங்கள்
அறு�வ சிகிச்�ச மற்றும் உங்கள் மீட்பு எவ்வாறு முன்�னறுகிறது என்ப�தப் �பாறுத்து

உங்கள் சிகிச்�சயாளர் 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

உங்கள் காயத்�த பராமரிப்பது பற்றி மருத்துவம�னயின் காய பராமரிப்பு �க�யட்டில்
விளக்கப்பட்டுள்ளது. கீ�ழ உள்ள பயிற்சிகள் உங்கள் விரல் மற்றும் �கயில் இயக்கம்

மற்றும் �சயல்பாட்�ட மீட்�டடுப்பதில் முக்கியம்.

உங்கள் காயம் குணைம�டந்தவுடன், இந்த உடற்பயிற்சிக�ளச் �சய்வதற்கு முன்னர் 15

நெிமிடங்கள் உங்கள் �கயில் �வப்பத்�த பயன்படுத்துங்கள். உடற்பயிற்சிக�ள முடித்த
பிறகு, வீக்கம் அல்லைது அழற்சி�யக் கு�றக்க பனி�யப் பயன்படுத்துங்கள்.

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

விரல் அறு�வ
சிகிச்�ச
விரல் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு �தாழர் �டப்பிங் �பான்ற
பாதுகாக்கப்பட்ட ஆரம்ப இயக்கங்கள்.
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காயம் முழு�மயாக குணைம�டந்தவுடன், வடு மசாஜ் �சய்யத் �தாடங்குங்கள்ஃ �வட்டு மீது

உறுதியான வட்டங்கள். வடு �மலைாண்�ம பற்றிய கூடுதல் தகவலுக்கு தயவு�சய்து காயம்
பராமரிப்பு �க�யட்�டப் பார்க்கவும்.

தயவு�சய்து வீக்கத்�த கண்காணைிக்கவும், அ�றக�ள அ�ழக்கவும் அல்லைது உங்களுக்கு

கவ�லைகள் இருந்தால் �க சிகிச்�சயாளரிடம் �பசுங்கள்.

மூன்று �காட்பாடுகள் �பரும்பாலைான விரல் அறு�வ சிகிச்�சகளிலிருந்து

மீட்கப்படுகின்றன, �மலும் கீ�ழ உள்ள பயிற்சிகள் ஒவ்�வான்�றயும் நெ�டமு�றயில்

�வக்கின்றன. வீக்கத்�தக் கட்டுப்படுத்துதல்: �தாடர்ச்சியான �க வீக்கம்
�மன்�மயான திசுக்க�ள கடினப்படுத்துகிறது மற்றும் இடுப்புகளும் மூட்டுகளும்
எவ்வளவு சிறப்பாக நெகர முடியும் என்ப�தக் கட்டுப்படுத்துகிறது, என�வ உயர்வு,

�மன்�மயான இயக்கம் மற்றும் (�த�வப்பட்டால்) பின்�னாக்கி மசாஜ் மற்றும் சுருக்கம்

ஆகிய�வ ஆரம்ப வாரங்களில் முன்னுரி�ம அளிக்கப்படுகின்றன. ஆரம்ப,

�மென்�மெயான இயக்கம்: விரல்கள் வி�ரவாக இறுக்கம�டகின்றன, என�வ உங்கள்
குறிப்பிட்ட அறு�வ சிகிச்�சக்கு அ�மக்கப்பட்ட வரம்புகளுக்குள் அவற்�ற நெகர்த்துவது
(உங்கள் காயம் மற்றும் அறு�வ சிகிச்�ச அனுமதிக்கப்பட்டவுடன் �தாடங்கி) சிறிய

மூட்டுக�ள �நெகிழ்வாக �வத்திருக்கிறது மற்றும் சுற்றியுள்ள குணைப்படுத்தும் திசுக்களில்

ஒட்டிக்�காள்வ�த விட இடுப்புக�ள சறுக்க உதவுகிறது. இடுப்பு சறுக்கல்உங்கள்
�ஹண்ட்அவுட்டில் உள்ள �வவ்�வறு விரல் நெி�லைகள் (�நெர், �காக்கி, �ம�ச மற்றும் முழு
முழங்�க) தன்னிச்�சயான�வ அல்லை: ஒவ்�வாரு நெி�லைகளும் ஆழமான மற்றும்
�மற்பரப்பு விரல் த�சக�ள ஒருவருக்�காருவர் மற்றும் த�சக் கவசத்துடன் �வறுபட்ட

அளவில் நெகர்த்துகின்றன, இது அவற்�ற சுதந்திரமாக �நெகிழ �வக்கிறது. [1] டிஐபி

மற்றும் பிஐபி தடுப்பு பயிற்சிகள் இ�த�பான்ற �நெகிழ்வான மூட்டு மூலைம் மூட்டத்�த
குறி�வக்கின்றன. சிறிய மற்றும் �பரும்பாலும் விதிஃ நொள் முழுவதும் நெி�லையான,
அடிக்கடி, �மன்�மயான பயிற்சி அவ்வப்�பாது கடினமான முயற்சி�ய விட உங்கள்
மீட்புக்கு அதிகம் �சய்கிறது.

முன்�னச்சரிக்�ககள் மற்றும் வரம்புகள்

சுய பாதுகாப்பு, உணைவளித்தல், ஆ�ட அணைிவது, எழுதுதல் மற்றும் தட்டச்சு �சய்தல்

�பான்ற அன்றாட வாழ்க்�க பணைிகளுக்கு உங்கள் �கயின் �லைசான �சயல்பாட்டு

பயன்பாடு ஊக்குவிக்கப்படுகிறது (�வறுவிதமாக அறிவுறுத்தப்படாவிட்டால்). அறு�வ

சிகிச்�சக்குப் பிறகு 6 வாரங்கள் வ�ர, காயம் மற்றும் அறு�வ சிகிச்�ச ஆகியவற்�றப்

�பாறுத்து, தூக்குதல், பிடித்தல், எ�ட தாங்குதல் மற்றும் தாக்கத்�த தவிர்க்குமாறு நீங்கள்
�கட்கப்படுவீர்கள். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய மதிப்பாய்வில் உங்கள்

முன்�னச்சரிக்�ககள் மற்றும் வரம்புகள் குறித்த கூடுதல் வழிகாட்டுதல்கள் உங்களுக்கு

வழங்கப்படும்.

உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்ட்டுக்கு:
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நிர்வாகம்

மருத்துவம�னயின் காயம் பராமரிப்பு �க�யட்டின் படி காயம் மற்றும் வடுக்கள்

பராமரிப்பு; காயம் முழு�மயாக குணைம�டந்தவுடன் வடுக்கள் மசாஜ் (�வட்டு மீது
உறுதியான வட்டங்கள்) �தாடங்குங்கள்

காயம் குணைம�டந்தவுடன், உடற்பயிற்சி திட்டத்திற்கு 15 நெிமிடங்களுக்கு முன்னர்

�கக்கு �வப்பம் �காடுங்கள்; வீக்கம் மற்றும் அழற்சி�ய சரி�சய்ய

உடற்பயிற்சிகளுக்குப் பிறகு பனிக்கட்டி

வீக்கத்�த கண்காணைிக்கவும்; கவ�லைகள் எழுந்தால் அ�றகள் அல்லைது �க
சிகிச்�சயாளரிடம் �சல்லைவும்

வீக்கம் அதிகமாக�வா அல்லைது தாமதமாக�வா இருக்கும்�பாது வீக்கக் கட்டுப்பாடு ஒரு
முன்னுரி�மயாகும்ஃ உயர்வு மற்றும் �சயலில் இயக்கம் முதல் வரி�ச, பின்�னாக்கி

மசாஜ், சுருக்க மற்றும் வழக்கமான சிகிச்�சயுடன் இ�ணைந்து �கமு�ற வீக்கம்

அணைிதிரட்டுதல் [1]

கீ�ழ உள்ள அட்�டகளின்படி வீட்டு உடற்பயிற்சி திட்டம்ஃ மணைிக்கட்டு வ�ளவு/நீட்டிப்பு;
தூர இ�டமண்டலை (டிஐபி) மற்றும் அருகிலுள்ள இ�டமண்டலை (பிஐபி) மூட்டு தடுப்பு;
இடுப்பு சறுக்கல்கள் (�தாடர் ஏ மற்றும் �தாடர் பி)

இடுப்பு சறுக்கல் மற்றும் மூட்டு-தடுப்பு வரி�சகள் ஒருவருக்�காருவர் மற்றும் உ�றக்கு
ஒப்பிடும்�பாது வ�ளக்கும் இடுப்புகளின் மாறுபட்ட �வளி�யற்றத்�த அதிகரிக்க

வடிவ�மக்கப்பட்டுள்ளனஃ ஒ�ர நெி�லை�ய மீண்டும் �சய்வ�த விட நெி�லைக�ள
மாற்றுங்கள் (�நெராக, �காக்கி, �ம�ஜை �ம�ச, முழங்�க) [2]

எச்சரிக்�ககள்

அன்றாட வாழ்வின் பணைிகளுக்கு (சுய பராமரிப்பு, உணைவளித்தல், உ�ட அணைிவது,

எழுதுதல், தட்டச்சு �சய்தல்) �ககளின் இலைகுவான �சயல்பாட்டு பயன்பாடு
ஊக்குவிக்கப்படுகிறது, �வறுவிதமாக அறிவுறுத்தப்படாவிட்டால்

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு 6 வாரங்கள் வ�ர எ�ட�ய உயர்த்த�வா, பிடிக்க�வா,
தாங்க�வா அல்லைது தாக்க�வா கூடாது (காயம் / அறு�வ சிகிச்�ச ஆகியவற்�றப்
�பாறுத்து)

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய மதிப்பாய்வில் குறிப்பிட்ட முன்�னச்சரிக்�ககள்
மற்றும் வரம்புகள் உறுதிப்படுத்தப்பட்டுள்ளன

இது ஒரு �பாதுவான அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய விரல் திட்டம்; குறிப்பிட்ட

அறு�வ சிகிச்�சக்கு அதன் �சாந்த பாதுகாக்கப்பட்ட வரம்பு, இயக்கம் வரம்புகள்

அல்லைது ஸ்பிளின்டிங் (எடுத்துக்காட்டாக ஒரு இடுப்பு பழுதுபார்ப்புக்குப் பிறகு)
இருந்தால், �சயல்பாட்டு-குறிப்பிட்ட வழிமு�றகளுக்கு முன்னுரி�ம உண்டு

இ�வ உங்கள் �க�யட்டில் உள்ள பயிற்சிகள், உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்ட் அல்லைது �க
சிகிச்�ச நெிபுணைரின் வழிகாட்டுதலின்படி வீட்டி�லை�ய �தாடரவும்.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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உங்கள் பயிற்சிகள்

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, காயம் பராமரிப்பு

மற்றும் �க சிகிச்�ச அடிப்ப�டகள். �சயல்பாடுகளுக்கு இந்த நெிரல் �பாதுவாகப்
பயன்படுத்தப்படுகிறது, பின்னர், பார்க்கவும் துப்பாக்கி விரல் �வளியீடு மற்றும் 

டுபுய்ட்�ரன் ஃபாஸி�யக்�டாமி.

இந்த உடற்பயிற்சி திட்டம் சாரா ஃபா�ரல்லுடன் இ�ணைந்து எழுதப்பட்டது, BOccThy,

அங்கீகரிக்கப்பட்ட �க சிகிச்�சயாளர்.

குறிப்புகள்

[1] மில்லைர் எல். �க, �ஜை�ராஷ்-�ஹ�ரால்ட் சி, �ஷெப்ஸ்�டான் எல். சுபாகுட் �க
வீக்கத்திற்கான வீக்க �மலைாண்�ம நுட்பங்களின் �சயல்திறன்ஃ ஒரு மு�றயான ஆய்வு.

�ஜை �ஹண்ட் �தர். 2017;30(4): 432 446. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28807598/ [2] Wehbé MA,

ஹண்டர் �ஜை. எம். �கயில் �நெகிழ்வு இடுப்பு சறுக்கல். பகுதி II. �வறுபட்ட சறுக்கல். �ஜை �க

அறு�வ சிகிச்�ச Am. 1985;10(4):575579. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/4020073/
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