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

�மட்டர் தனியார் மருத்துவம�ன ராக்ஹாம்ப்டனில் டாக்டர் கீரன் ஹிர்பாரா நடத்திய திறந்த

கு�றப்பு மற்றும் உள் சரி�சய்தல் (ORIF) உடன் ஓ�லைக்ரா�னான் (உங்கள் முழங்�கயின்
எலும்பு புள்ளி) முறிவின் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு இந்த �நறிமு�ற உங்கள் மீட்புக்கு

வழிகாட்டுகிறது. இது உங்கள் வீட்டு உடற்பயிற்சி திட்டத்துடன் �தாடங்குகிறது, அ�தத்
�தாடர்ந்து உங்கள் உடற்பயிற்சி நிபுணர் அல்லைது �க சிகிச்�சயாளருக்காக எழுதப்பட்ட
கட்ட�மக்கப்பட்ட மருத்துவ �நறிமு�ற. உங்கள் மறுவாழ்வு ஒருங்கி�ணக்கப்படுவதற்காக

இந்த பக்கத்�த அல்லைது அதன் PDF ஐ உங்கள் முதல் சிகிச்�ச வரு�கக்கு �காண்டு

வாருங்கள். 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

ஒ�லைக்ரா�னான் என்பது உங்கள் முழங்�கயின் எலும்பு புள்ளியாகும். உங்கள் �கயின்
பின்புறத்தில் உள்ள �பரிய ட்�ர�சப்ஸ் த�ச அதனுடன் இ�ணகிறது, �மலும் இது

முழங்�கயின் உள்�ள உள்ள கீல் மூட்டுவின் ஒரு பகுதியாகும். ஒ�லைக்ரா�னான்

உ�டக்கும்�பாது, ட்�ர�சப்ஸின் இழுப்பு உ�டந்த பகுதி�ய இழுக்க மு�னகிறது, என�வ

எலும்பு முறிவு அறு�வ சிகிச்�சயால் சரி �சய்யப்படுகிறது, இது ஒரு கம்பி மற்றும் முள்

“�டன்ஷன் �பண்ட்” (ஒரு சுத்தமான, �நரான முறிவுக்கு) அல்லைது ஒரு தட்டு மற்றும்
திருகுகள் (மிகவும் சி�தந்த அல்லைது �காண முறிவுக்கு). நீங்கள் முழங்�கக�ள

ஆரம்பத்தில் நகர்த்தத் �தாடங்கும் அளவுக்கு எலும்�ப ஒன்றாக உறுதியாகப் பிடிக்க இந்த

உறுதிப்படுத்தல் கட்டப்பட்டுள்ளது.

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

ஓ�லைக்ரானன்
முறிவு (ORIF)
முழங்காலின் புள்ளியில் ஒரு olecranon முறிவு, உள் இ�ணப்பு
�காண்டு ந�ட�பற்றது.
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இந்த புனர்வாழ்வின் முழு �நாக்கம் ஒரு சமநி�லைப்படுத்தும் �சயலைாகும். நீண்ட �நரம்

சும்மா �வத்திருக்கும் முழங்�க மிக வி�ரவாக கடினமாகிவிடுகிறது, என�வ அ�த
ஆரம்பத்தில் நகர்த்த விரும்புகி�றாம். ஆனால் முறி�வப் பிரிக்கும் அ�த ட்�ர�சப்ஸ்

த�சதான் உங்கள் முழங்�க�ய நிமிர்ந்து நிற்க �வக்கும் த�ச, என�வ முதல் ஆறு

வாரங்களுக்கு, முழங்�க�ய வ�ளத்து முன் கா�லை சுழற்றுவதில் சுதந்திரமாக �வ�லை
�சய்வதன் மூலைம் சரி�சய்த�லைப் பாதுகாக்கி�றாம். எலும்புக்கு �நசவு �நரம்

கி�டத்தவுடன், நிமிர்ந்து நிற்பது படிப்படியாக மீண்டும் அறிமுகப்படுத்தப்படுகிறது:
முதலில் உங்கள் �கயின் எ�ட�யப் பயன்படுத்தி, பின்னர் எதிர்ப்புக்கு எதிராக மட்டு�ம.

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

வழிகாட்டல்.

ஒ�லைக்ரானன் முறிவு நன்கு சரி�சய்யப்பட்ட பிறகும், �பரும்பாலைான மக்கள் க�டசியாக

ஒரு சிறிய நிரந்தர இழப்புடன் விடப்படுகிறார்கள் என்ப�த ஆரம்பத்தில் இருந்�த அறிந்து

�காள்வது மதிப்பு 1015 டிகிரி இது சாதாரணமானது, அன்றாட வாழ்க்�கயில் அரிதாக�வ
கவனிக்கப்படுகிறது, மற்றும் ஏ�தனும் தவறு நடந்ததற்கான அறிகுறியாக இல்�லை.

முன்�னச்சரிக்�ககள் மற்றும் வரம்புகள்

�செய்

உங்கள் அணிய எளிய கயிறு உங்கள் உடற்பயிற்சிக்காக அ�த கழற்றுவதன் மூலைம்
ஆறுத�லையும் ஆதர�வயும் �பறுவீர்கள். உங்களுக்கு கடினமான அடுக்கு அல்லைது
பி�ரஸ் �த�வயில்�லை.

�வ�லை வ�ளத்தல் முழங்�க மற்றும் சுழலும் முது�கலும்பு (�க�ய �ம�லை / �க�ய
கீ�ழ) ஆரம்பத்தில் இருந்து, வசதியான வரம்புகளுக்குள்.

உங்கள் �க, மணிக்கட்டு மற்றும் �தாள்பட்�டக�ள சுதந்திரமாக நகர்த்தி, உங்கள்
பிடி�ய வலுவாக �வத்திருக்க ஒரு பந்�த அழுத்தவும்.

�வண்டாம்

�சய் தீவிரமாக �நேராக இல்�ல உங்கள் முழங்�க முதல் 6 வாரங்களுக்கு அதன்

�சாந்த த�ச சக்தியின் கீழ்; அது ஈர்ப்பு சக்தியால் மட்டு�ம நிமிர்ந்து நிற்கட்டும்.

�சயலில் நிமிர்ந்து நிற்பது முழங்�க த�சக�ள இழுக்கிறது மற்றும் எலும்பு முறி�வ
தி�சதிருப்பலைாம்.

�சய் இல்�ல �சய்வது எதிர்ப்பு அல்லது எ�ட �காண்ட �நேராக்குதல் சுமார் வ�ர 3

மாதங்கள், உங்கள் சிகிச்�சயாளர் அ�த அனுமதிக்கும் �பாது.

�சய் இல்�ல ஆரம்ப வாரங்களில், அறு�வ சிகிச்�சக்கு உட்படுத்தப்பட்ட �க�ய

உயர்த்தவும், தள்ளவும் அல்லைது இழுக்கவும், அதன் வழியாக எ�டக�ள சுமக்கவும்

�வண்டாம்.

உங்கள் முழங்�க மற்றும் முது�கலும்புகளின் இயக்கத்�த மீட்�டடுப்பதற்கான உங்கள்
�க�யட்டில் உள்ள பயிற்சிகள் இ�வ. உங்கள் பயிற்சிகளுக்கு உங்கள் ஸ்லிங்�க எடுத்துக்

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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�காள்ளுங்கள். டாக்டர் ஹிர்பாரா மற்றும் உங்கள் சிகிச்�சயாளரின் வழிகாட்டுதலின்படி

அவற்�றத் �தாடங்குங்கள்.

உங்கள் பயிற்சிகள்

உங்கள் மருத்துவ �நறிமு�ற

இந்த பக்கத்தின் மீதமுள்ள பகுதி திறந்த கு�றப்பு மற்றும் உள் உறுதிப்படுத்தல் மூலைம்
சிகிச்�சயளிக்கப்படும் ஒரு ஒ�லைக்ரானன் உ�டந்த மருத்துவ �நறிமு�ற ஆகும். இந்த
பிரிவு உங்கள் உடலியல் சிகிச்�சயாளர் அல்லைது �க சிகிச்�சயாளருக்கு வழங்கப்பட

�வண்டும், �மலும் கீ�ழ உள்ள ஒவ்�வாரு கட்டமும் என்ன நடக்கிறது என்பதற்கான எளிய

ஆங்கிலை விளக்கத்துடன் �தாடங்குகிறது. இந்த �நறிமு�ற�ய �பாதுவான முழங்�க

எலும்பு முறிவிலிருந்து �வறுபடுத்தும் மிக முக்கியமான விதி என்ன�வன்றால் த்ரி�செப்ஸ்
பாதுகாப்பு: �சயலில் நீட்டிப்பு ~ 6 வாரங்களுக்கு ஒத்தி�வக்கப்படுகிறது மற்றும் நீட்டிப்பு ~
3 மாதங்களுக்கு எதிர்க்கப்படுகிறது, ஏ�னனில் ட்�ர�சப்ஸ் ஓ�லைக்ரா�னானில்
�சருகப்பட்டு பத்திரத்�த ஏற்றுகிறது.

சிகிச்�சக்கு முன்னர், �நோயோளியின் எக்ஸ்-�ரே, அறு�வை சிகிச்�ச அறிக்�க மற்றும்

கடந்தகோல மருத்துவை வைரேலோறு ஆகியவைற்�ற சரேிபோர்த்து, சிகிச்�சயளிக்கும் அறு�வை

சிகிச்�ச நிபுணருடன் இ�ணப்பு கட்டுமோனம் (�டன்ஷன்-�பண்ட் வையரேிங் Vs பி�ளட்), அதன்

நி�லத்தன்�ம மற்றும் சோத்தியமோன கணிப்பு ஆகியவைற்�றப் பற்றி �தோடர்பு
�கோள்ளுங்கள்.

வாரங்கள் 01: இயங்காத நேி�ல

முதல் வாரத்தில் �மன்�மயான திசுக்க�ள ஓய்�வடுப்பதில் கவனம் �சலுத்தப்படுகிறது,
வீக்கத்�த சரி�சய்து, மற்ற எல்லைாவற்�றயும் நகர்த்துகிறது. எளிய கயிறு சுமார் 90 டிகிரி,
உடற்பயிற்சிக்காக எடுக்கப்பட்டது. இறுக்கமான பின்புற ஸ்பிளின்ட் அல்லைது பி�ரஸ்

இல்�லை.

உங்கள் பிசெி�யா�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இயலா�ம: எளிய ஸ்லிங், ~ 90 ° க்கு முழங்�க, பயிற்சிகளுக்கு அகற்றப்பட்டது (�க. எச்

ரத்துஃ பின்புற அடுக்கு அல்லைது பி�ரஸ் இல்�லை).

குறிக்�காள்கள்: �மன்�மயான திசு ஓய்வு; வீக்கம் கட்டுப்பாடு (உயர்வு,
�மன்�மயான அழுத்தம், குளிர்).

பயிற்செிகள்: �சயலில் உள்ள �க, மணிக்கட்டு மற்றும் �தாள்பட்�ட இயக்க வரம்பு;

�மன்�மயான �சயலில் உள்ள முழங்�க மற்றும் முது�கலும்பு இயக்க வரம்பு
கட்டுமானம் நி�லையானதாக இருந்தால் நாள் 2 3 முதல் �தாடங்கலைாம்.

முன்�னெச்செரிக்�ககள்: சு�ம தாங்காத �மல் கால்; தூக்குதல், தள்ளுதல் அல்லைது

இழுத்தல் இல்�லை; முழங்�க நீட்டிப்பு இல்�ல.

• 

• 

• 

• 
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முன்�னெற்றத்திற்கானெ அளவு�கால்கள்: காயம் மற்றும் வீக்கம் கு�றயும்.

வாரங்கள் 16: பாதுகாக்கப்பட்ட இயக்கம் (நீட்டிப்பு த�ட�செய்யப்பட்டது)

இது திரி�சப்ஸ்-பாதுகாப்பு கட்டமாகும். வ�ளத்தல் சீராக முன்�னறப்படுகிறது, அ�த

�நரத்தில் �நராக்குதல் �சயலைற்றதாக�வா அல்லைது ஈர்ப்பு சக்தியால் மட்டு�ம
�சய்யப்படுகிறது, முழங்�கயின் �சாந்த �நராக்குதல் சக்தியின் கீழ் ஒரு�பாதும் இல்�லை.

உங்கள் பிசெி�யா�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

ROM உச்செவரம்புஃ �மம்பட்ட வ�ளவு �தாராயமாக வாரத்திற்கு 10° ஒரு பதற்றம்

இல்லைாத வரம்பிற்குள்; இலைக்கு 6 வாரங்களில் முழு�மயானெ �செயலற்ற நீட்டிப்பு,

120° வ�ர அழுத்தம் இல்லாத வ�ளவு, மற்றும் முழு முது�கலும்பு சுழற்செி. 

�செயலற்ற நீட்டிப்பு மட்டு�ம: �செயலில் நீட்டிப்பு இல்�ல.

பயிற்செிகள்: சுறுசுறுப்பான மற்றும் சுறுசுறுப்பான உதவியுடன் வ�ளவு மற்றும்

பு�ரா�னஷன்/சூபி�னஷன்; �சயலைற்ற இயக்க வரம்பு ~ வாரம் 4 வ�ர �தாடங்கலைாம்.
கட்டி, �பரிஸ்காப்புலைர் மற்றும் முன்�க ஐ�சொ�மட்ரிக் மட்டும், முழங்�க நீட்டிப்பு

அல்லை.

ஆர்த்�தாசெிஸ்: கயிற்றில் கயிறு 4 வது வாரம் (வீட்டிற்கு �வளி�ய மற்றும் இரவில்
அதன்பிறகு ஆறுதலுக்காக அணியப்படுகிறது).

முன்�னெற்றத்திற்கானெ அளவு�கால்கள்: முழு �சயலைற்ற நீட்டிப்பு, ~ 120 ° வ�ர

வ�ளவு, முழு சுழற்சி; வலி ≤3/10.

வாரங்கள் 612: �செயலில் நீட்டிப்பு அறிமுகப்படுத்தப்பட்டது

எலும்பு �நசவு �சய்ய ஆறு வாரங்கள் கி�டத்தவுடன், சுறுசுறுப்பான �நராக்குதல் மீண்டும்

அறிமுகப்படுத்தப்படுகிறது, ஈர்ப்பு சக்திக்கு எதிராக மட்டு�ம மற்றும் கூடுதல் எ�ட
இல்லைாமல். வ�ளவு ஒரு முழு வ�ள�வ �நாக்கி முன்�னறப்படுகிறது, �மலும் �க
வழியாக எ�ட தாங்கி �மதுவாக முன்�னறுகிறது.

உங்கள் பிசெி�யா�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

குறிக்�காள்கள்: இயக்கம் வ�ளவு முடிக்க; �மன்�மயான �சயலில் நீட்டிப்பு

அறிமுகப்படுத்த.

பயிற்செிகள்: சுறுசுறுப்பானெ முழங்�க நீட்டிப்பு ஈர்ப்பு செக்திக்கு எதிராக மட்டு�ம 6

வாரத்தில் இருந்து; முன்கூட்டி�ய முழு வ�ளவு (முழு பதற்றம் இல்லைாத வ�ள�வ ~ 9

வாரத்தில் இலைக்காகக் �காண்டது) எ�ட தாங்கி �ம�ச → சுவர் → நான்கு மடங்காக

முன்�னற்றம் �பாறுத்துக்�காள்ளப்படுகிறது. வ�ளவு / சுழற்சிக்கு முற்�பாக்கான

எதிர்ப்பு உடற்பயிற்சி �தாடங்கலைாம், ஆனொல் இன்னும் NO நீட்டிப்பு எதிர்ப்பு: இது 3
மாதங்கள் வ�ர ந�ட�பறுகிறது.

முன்�னெற்றத்திற்கானெ அளவு�கால்கள்: முழு �சயலில் வில்; �மாசமான நீட்டிப்பு
தாமதம் இல்�லை; �ரடி�யாகிராஃபிக் யூனியன்.
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36 மாதங்கள்: நீட்டிப்பு எதிர்ப்பு மற்றும் திரும்ப

எலும்பு முறிவு ஒருங்கி�ணந்த பிறகுதான் எதிர்ப்பு �நராகச் சரி�சய்தல் (டிரி�சப்ஸ்

மற்றும் பழுதுபார்ப்�ப �நரடியாகச் சுமக்கும் படி) �தாடங்குகிறது.

உங்கள் பிசெி�யா�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

எதிர்ப்பு முழங்�க நீட்டிப்பு �தாடங்குகிறது ~3 மாதங்கள் (சிறிய எ�டக்கு

முன்�னறும் இ�சக்குழுக்கள், ~0.52 கி�லைா / 15 பவுண்டுகள், 3x/வாரம்).

வி�ளயாட்டு மற்றும் �வ�லை சார்ந்த பயிற்சிகள் ~4.5 மாதங்களிலிருந்து.

தூக்குதல் மற்றும் கனெ உ�ழப்பு முழு வலி�மயும் ஒற்று�மயும் அ�டந்தவுடன்

திரும்புதல், �பாதுவாக 6 மாதங்களுக்குள்.

ஹார்ட்�வர் அகற்றுதல் என்பது ஓ�லைக்ரா�னான் (குறிப்பாக �டன்ஷன்-�பண்ட்

கம்பிகள், உடலில் அடிக்கடி அகற்றப்படும் உள்�வப்பு) இ�ணப்பிற்குப் பிறகு
�பாதுவாக �சய்யப்படுகிறது, முக்கிய அல்லைது எரிச்சலூட்டும் வன்�பாருளின்
நிவாரணத்திற்காக, வழக்கமான நடவடிக்�கயாக அல்லை.

�வ�லை மற்றும் �சயற்பாட்டிற்கு திரும்புதல்

சுய-பராமரிப்புக்காக �க�ய இலைகுவாகப் பயன்படுத்துவது �ம�லை உள்ள
முன்�னச்சரிக்�க நடவடிக்�ககளுக்குள் ஆரம்பத்திலிருந்�த பரவாயில்�லை, ஆனால்
முழங்�கக�ள சுமக்கும் எ�தயும் அதன் மு�றக்கு காத்திருக்கிறது. வ�ளத்தல் மற்றும்

முன்�க சுழற்சி �பாதுவாக ஆறு வாரங்களுக்குள் வசதியாக உணர்கிறது; �சயலில்
�நராக்குதல் ஆறு வாரங்களில் இருந்து திரும்புகிறது மற்றும் அடுத்த வாரங்களில் சீராக

�மம்படுகிறது.

கனமான �காரிக்�ககள்ஃ சுமார் மூன்று மாதங்கள் வ�ர எதிர்ப்பு அல்லைது எ�டயுள்ள
�நராக்குதல் இல்�லை, சுமார் நான்க�ர மாதங்களிலிருந்து வி�ளயாட்டு மற்றும் �வ�லை-
குறிப்பிட்ட பயிற்சி, மற்றும் உங்கள் வலி�ம மற்றும் எலும்பு குணம�டந்தவுடன் �பாதுவாக

சுமார் ஆறு மாதங்களில் தூக்குதல் மற்றும் கனமான �க �வ�லைக்கு திரும்புதல். �ம�ச
அடிப்ப�டயிலைான மற்றும் ஒளி கட�மகள் வழக்கமாக மிக வி�ரவாக மீண்டும்

�தாடங்கலைாம்; உங்கள் மதிப்பாய்வில் டாக்டர் ஹிர்பாராவுடன் �நரத்�தப் பற்றி
விவாதிக்கவும், ஏ�னனில் இது உங்கள் �வ�லை மற்றும் எந்தக் �கக்கு அறு�வ சிகிச்�ச

�சய்யப்பட்டது என்ப�தப் �பாறுத்தது. உங்கள் மதிப்பாய்வில் உறுதிப்படுத்தப்பட்டபடி,

நீங்கள் ஸ்லிங்கிலிருந்து �வளி�யறி, இரு �ககளாலும் பாதுகாப்பாக வாகனத்�த
கட்டுப்படுத்த முடியும்.

க�டசி 1015 டிகிரி �நராக ஒரு சிறிய நிரந்தர இழப்பு எதிர்பார்க்க �வண்டும் என்ப�த
நி�னவில் �காள்ளுங்கள்; இது சாதாரணமானது மற்றும் �பாதுவாக தினசரி
�சயல்பாட்டில் எந்த வி�ள�வயும் ஏற்படுத்தாது.
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உங்கள் �நறிமு�ற பிறகு

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

�சயல்படுகிறதுஃ அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய வலி�ய நிர்வகித்தல் மற்றும் காயம்

பராமரிப்பு. காயம் பற்றி, பார்க்கவும் முதுகுவலி முறிவு�ம�லை உள்ள படிப்படியான திட்டம்

ஒ�லைக்ரா�னான் ORIF க்குப் பிறகு �வளியிடப்பட்ட மறுவாழ்வு �நறிமு�றகளுடன்

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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