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

இந்த �நெறிமு�ற �ரடியல் டன்னல் �வளியீட்டிற்குப் பிறகு உங்கள் மீட்புக்கு
வழிகாட்டுகிறது. �மட்டர் தனியார் மருத்துவம�ன ராக்ஹாம்ப்டனில் டாக்டர் கீரன்
ஹிர்பாராவுடன். அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு வாரங்களில் என்ன எதிர்பார்க்கலைாம்
என்ப�த இது விளக்குகிறது மற்றும் உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய �க�யட்டில்

இருந்து உடற்பயிற்சித் திட்டத்�த அ�மக்கிறது. உங்கள் முதல் பிசி�யா�தரபி அல்லைது �க

சிகிச்�ச வரு�கக்கு இந்த பக்கத்�த அல்லைது அதன் PDF ஐ எடுத்துச் �சல்லுங்கள்,
இதனால் உங்கள் மறுவாழ்வு ஒருங்கி�ணைந்ததாக இருக்கும். 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

உங்கள் காயத்தின் பராமரிப்பு உங்கள் காயத்தின் பராமரிப்பு ஆ�லைாச�னயில்

விளக்கப்பட்டுள்ளது. உங்கள் காயம் குணைம�டயும் �பாது, விடுவிக்கப்பட்ட நெரம்பு

சுற்றியுள்ள திசுக்களுடன் ஒட்டிக்�காள்ள முடியும்; கீ�ழ உள்ள சறுக்கல் பயிற்சிகள் அ�த
சுதந்திரமாக நெகர்த்துவதற்கும், கட்டிப்�பாடுவ�தத் தடுப்பதற்கும் மிகவும் முக்கியம்.

சிலை �நெரங்களில் காயம் உணைர்திறன் �பறலைாம். இது இயல்பானது, தினசரி உணைர்திறன்
கு�றப்�பத் �தாடங்குவதன் மூலைம் இ�தத் தடுக்கலைாம் அல்லைது கு�றக்கலைாம்: உங்கள்

அறு�வ சிகிச்�ச�யத் �தாடர்ந்து உடனடியாக �தாடங்கி, காயம் (அல்லைது பி�ணைப்பு) மீது
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�ரடியல் டன்னல்
ரிலீஸ்
�ரடியல் டன்னல் �வளியீட்டிற்குப் பிறகு �மன்�மயான நீட்டிப்பு
மற்றும் நெரம்பு-கிளிங் �வ�லை.
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�மதுவாகத் தட்டுதல் மற்றும் �தய்த்தல். இந்த வ�க “உணைர்திறன் பின்னூட்டம்” நெரம்பு

�தாடுதல் மற்றும் அ�மப்புக�ள இயல்பாக்க அனுமதிக்கிறது.

காயம் முழு�மயாக குணைம�டந்தவுடன், வடு மசாஜ் �சய்யத் �தாடங்குங்கள்ஃ �வட்டு மீது
உறுதியான வட்டங்கள். வடு �மலைாண்�ம பற்றிய கூடுதல் தகவலுக்கு காயம் பராமரிப்பு

ஆ�லைாச�ன�யப் பார்க்கவும்.

[1] ஆயினும்கூட, �ரடியல் டன்னல் �வளியீட்டிற்குப் பிறகு வலி நெிவாரணைம் உடனடியாக

இல்லைாமல் படிப்படியாக இருக்கும், �மலும் சிலைருக்கு இது ஓரளவு மட்டு�ம. இந்த அறு�வ

சிகிச்�ச, �நெர்�மயாக, மற்ற நெரம்பு-�வளியீட்டு நெ�டமு�றக�ள விட கு�றவாக
கணைிக்கக்கூடியது: �ரடியல் டன்னல் �நொய்க்குறி உறுதியுடன் கண்டறிவது கடினம், இது
�பரும்பாலும் �டன்னிஸ் முழங்�க முடிவுகளுடன் ஒன்றுடன் ஒன்று இ�ணைகிறது,

அதனால்தான் முடிவுகள் மாறுபடுகின்றன. �வளியிடப்பட்ட நீண்ட காலை ஆய்வுகள் சுமார்

மூன்றில் இரண்டு பங்கு �நொயாளிகளில் நெல்லை முடிவுக�ள �தரிவிக்கின்றன,

ஒட்டு�மாத்தமாக �ரடியல் டன்னல் அறிகுறிகள் உள்ளவர்களுக்கு சிறந்த முடிவுகள் [2] [3]
�டன்னிஸ் முழங்�க (பக்க எபி�காண்டிலிடிஸ்), அ�த �கயில் ஒன்றுக்கு �மற்பட்ட
சுருக்கல், அல்லைது ஒரு நெரம்பு இழப்பீடு ஆகியவற்�றக் �காண்டிருக்கும்�பாது மீட்பு

�மதுவாகவும் கு�றவாகவும் முழு�மயாகவும் இருக்கும். உங்கள் தினசரி பயிற்சி மற்றும்

நெரம்பு மறுவாழ்வு திட்டத்தின் �பரும்பாலைான பகுதிகளில்

முன்�னச்சரிக்�ககள் மற்றும் வரம்புகள்

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

�பான்ற அன்றாட வாழ்க்�கப் பணைிகளுக்கு உங்கள் �கயின் இலைகுவான �சயல்பாட்டு
பயன்பாடு ஊக்குவிக்கப்படுகிறது. அதற்கு அப்பால், வரம்புகள் எளி�மயான�வஃ
உயர்த்துவது, பிடிப்பது, எ�ட தாங்குவது அல்லைது அதிர்வு இயந்திரங்க�ளப்
பயன்படுத்துவது (எடுத்துக்காட்டாக, மின் கருவிகள் அல்லைது புல்�வளி �வட்டும்

இயந்திரம்) அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு 6 வாரங்கள் வ�ர, மற்றும் ஓட்டுநெர் முதல் 12

வாரங்களுக்கு வ�ரயறுக்கப்படுகிறது.

உங்கள் பிசி�யோ�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

விடுபட்ட நெரம்பு குணைம�டயும் காயத்துடன் ஒட்டிக்�காள்வ�தத் தடுக்கவும் (நெரம்பு

சறுக்கும் திட்டம்)

படிப்படியான உணைர்திறன் கு�றப்பு மூலைம் காயத்தின் உணைர்திற�ன சரி�சய்யவும்

மணைிக்கட்டு, முது�கலும்பு மற்றும் முழங்�ககளின் இயக்க வரம்�ப பராமரிக்கவும்

அன்றாட வாழ்க்�க நெடவடிக்�ககளுக்கான �கயின் ஒளி �சயல்பாட்டு பயன்பாட்�ட
ஆதரிக்கவும்
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நிர்வோகம்

தினசரி உணைர்திறன் கு�றப்புஃ அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு உடனடியாக �தாடங்கி,

காயத்தின் மீது �மன்�மயான தட்டுதல் / �தய்த்தல்

காயம் முழு�மயாக குணைம�டந்தவுடன், வடு மசாஜ் (�வட்டு மீது உறுதியான வட்டங்கள்)

கீ�ழ உள்ள அட்�டகளின்படி வீட்டு உடற்பயிற்சி திட்டம்ஃ மணைிக்கட்டு வ�ளவு / நீட்டிப்பு

நீட்சி; மணைிக்கட்டு சப்ஜி�னஷன் / ப்�ரா�னஷன் நீட்டிப்பு; முழங்�க வ�ளவு / நீட்டிப்பு;

�ரடியல் நெரம்பு ஸ்�லைடுகள்

ஆக்கிரமிப்பு இறுதி வரம்பின் பதற்றத்�த விட �மன்�மயான �நெகிழ் வ�க

(“ஸ்�லைடர்”) நெரம்பு �நெகிழ்வுக�ள ஆதரிக்கவும்: �நெகிழ் நுட்பங்கள் கணைிசமாக அதிக
நெரம்பு �வளி�யற்றத்�த மிகக் கு�றந்த நெரம்பு திரிபுடன் அ�டகின்றன, இது சமீபத்தில்
டிகம்பரஸ் �சய்யப்பட்ட நெரம்�பச் சுற்றி நென்கு �பாறுத்துக்�காள்ளப்படுகிறது [1] [2]

நெரம்பு அணைிதிரட்டல் திட்டத்திற்கு ஒரு து�ணை என்று கருதப்படலைாம்; நெரம்பு �தாடர்பான

நெி�லை�மகளில் நெரம்பு அணைிதிரட்டலுக்கான ஆதார அடிப்ப�ட ஆதரவானது, ஆனால்

மாறுபட்ட நெிச்சயத்தன்�ம �காண்டது, என�வ முன்�னற்றம் அறிகுறி வழிகாட்டப்பட
�வண்டும் [6]

எச்சரிக்�ககள்

�ககளின் �லைசான �சயல்பாட்டு பயன்பாடு (சுய பராமரிப்பு, உணைவு, உ�ட அணைிவது,

எழுதுதல், தட்டச்சு �சய்தல்)

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு 6 வாரங்கள் வ�ர தூக்குதல், பிடித்தல், எ�ட தாங்குதல்
அல்லைது அதிர்வு இயந்திரங்க�ளப் பயன்படுத்துதல் (எ. கா. மின் கருவிகள், புல்�வளி

�வட்டும் இயந்திரம்)

முதல் 12 வாரங்களுக்கு வாகனம் ஓட்டுவது த�ட�சய்யப்பட்டுள்ளது

நெரம்பு சறுக்கல்கள் மற்றும் நீட்சிகள் �மன்�மயாகவும் அடிப்ப�டயில் வலியற்றதாகவும்
இருக்க �வண்டும்; அறு�வ சிகிச்�சக்கு முந்�தய நெரம்பு வலி�யப் பிரதிபலிக்கும் ஒரு

வரம்பிற்குள் கட்டாயப்படுத்துவ�தத் தவிர்க்கவும்

இ�வ உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய �க�யட்டில் உள்ள உடற்பயிற்சிகள்,

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு �தாடங்கப்பட்டு, உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்ட் அல்லைது �க

சிகிச்�சயாளரின் வழிகாட்டுதலின்படி வீட்டில் �தாடர்ந்தன. மறுபடியும், பிடிப்பு �நெரங்கள்

மற்றும் அதிர்�வண் ஒவ்�வாரு அட்�டயிலும் பட்டியலிடப்பட்டுள்ளன.

உங்கள் பயிற்சிகள்

இந்த உடற்பயிற்சி திட்டம் சாரா ஃபா�ரல் உடன் இ�ணைந்து எழுதப்பட்டது, �தாழில்

சிகிச்�ச இளங்க�லை (BOccThy), அங்கீகரிக்கப்பட்ட �க சிகிச்�சயாளர் (AHT).
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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. அறு�வ சிகிச்�ச மற்றும் அது சிகிச்�சயளிக்கும்
நெி�லைக்கு, பார்க்கவும் �ரடியல் டன்னல் �வளியீடு மற்றும் �ரடியல் டன்னல் சிண்ட்�ராம்.

குறிப்புகள்

[1] �ரட் டி. டபிள்யூ, க்�ளாவ்�சவ்ஸ்கி எஃப், �காவின் டி, வீலைர் டி. எல். �ரடியல் நெரம்பு

�வளி�யற்றம் மற்றும் முழங்�க மற்றும் மணைிக்கட்டில் வி�றப்பு �மல்-இறுதி

இயக்கத்துடன் �தாடர்பு�டயது. �ஜ �க அறு�வ சிகிச்�ச Am. 2005;30(5): 990996. https://

pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16182056/ [2] லீ �ஜ. டி, அசாரி �க, �ஜான்ஸ் என். எஃப். �ரடியல் டன்னல்

�வளியீட்டின் நீண்ட காலை முடிவுகள் ஒ�ர �நெரத்தில் இருக்கும் �டன்னிஸ் முழங்�க, பலை

சுருக்க �நொய்க்குறிகள் மற்றும் �தாழிலைாளர் இழப்பீடு ஆகியவற்றின் வி�ளவு. J பிளாஸ்ட்

�ரகான்ஸ்ட்ரர் அழகியல் அறு�வ சிகிச்�ச. 2008;61(9): 10951099. https://www.sciencedirect.com/

science/article/abs/pii/S1748681507004044 [3] Sotereanos DG, Varitimidis SE, Giannakopoulos PN, Westkaemper
JG. கதிரியக்க சுரங்கப்பா�த �நொய்க்குறியின் அறு�வ சிகிச்�சயின் முடிவுகள். J Hand Surg
Am. 1999;24(3):566570. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/10357537/ [4] Naam NH, Nemani S. �ரடியல்

டன்னல் �நொய்க்குறி. Orthop Clin North Am. 2012;43(4): 529536. (�ரடியல் டன்னல் �நொய்க்குறி,

StatPearls.) https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK555937/ [5] Coppieters MW, Butler DS. “ஸ்�லைடர்கள்”

ஸ்�லைடு மற்றும் “�டன்ஷனர்கள்” பதற்றம்? நெரம்பியல் இயக்கவியல் நுட்பங்களின்
பகுப்பாய்வு மற்றும் அவற்றின் பயன்பாடு �தாடர்பான பரிசீலை�னகள். �மன் �தர்.

2008;13(3):213221. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17398140/ [6] பாஸன் ஏ, ஒலிவியர் பி, எலிஸ்
ஆர், �காப்பீட்டர்ஸ் எம், ஸ்டீவர்ட் ஏ, முட்ஸி டபிள்யூ. நெரம்பியல் த�ச மற்றும் எலும்பு

நெி�லை�மகளுக்கான நெரம்பியல் அணைிதிரட்டலின் �சயல்திறன்ஃ ஒரு மு�றயான ஆய்வு

மற்றும் �மட்டா பகுப்பாய்வு. J Orthop Sports Phys Ther. 2017;47(9):593615. https://

pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28704626/
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