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

இந்த ந�டமு�றை ஒரு பிறைகு உங்கள் மீட்பு வழிகாட்டுகிறைது சுழற்சி �கப்பிடி பழுதுபார்ப்பு
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உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள்
மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு

உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு உங்கள் மறுவாழ்வு

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறைகு உங்கள் காயத்�தப் பற்றைி ஏ�தனும் கவ�லைகள் இருந்தால்,

அ�றைக�ளைத் �தாடர்பு �காள்ளுங்கள். காயத்தின் பு�கப்படத்�த எடுத்து அ�த
மதிப்பாய்வு �சய்ய மின்னஞ்சல் அனுப்புவது �பரும்பாலும் உதவியாக இருக்கும்.

எதிர்பார்ப்பது என்ன

�ராட்�டட்டர் கஃப் பழுதுபார்ப்பு கிழிந்த இடுப்�ப மீண்டும் எலும்பில் இ�ணைக்கிறைது, �மலும்

அந்த உயிரியல் மறு இ�ணைப்புதான் இந்த முழு திட்டமும் பாதுகாக்கிறைது. ஆறு வாரங்களைில்

பழுதுபார்ப்பு இன்னும் �மன்�மயாக உள்ளைது மற்றும் பலை மாதங்களைாக
முதிர்ச்சிய�டகிறைது: குணைப்படுத்தும் ஆய்வுகளைில் இது ஆறு வாரங்களைில் அதன் சாதாரணை

வலி�மயின் நான்கில் ஒரு பங்கு மட்டு�ம உள்ளைது, பன்னிரண்டு வாரங்களைில்

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

�ராட்�டட்டர்
மான்ட்ஃப்
பழுதுபார்ப்பு
�ராட்�டட்டர் கஃப்ட் சி�தவு, அங்கு மூட்டு �மல் �க எலும்பின்
த�லையிலிருந்து விலைகிவிட்டது.
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�தாராயமாக பாதி, கு�றைந்தது ஆறு மாதங்கள் வ�ர அது முழு வலி�ம�ய அணுகாது.

அதனால்தான் இயக்கம் மற்றும் சு�ம அ�னத்தும் ஒ�ர �நரத்தில் அல்லை, படிப்படியாக
மீண்டும் �சர்க்கப்படுகின்றைன.

சாதாரணை சிறைிய மற்றும் நடுத்தர கண்ணீருக்காக, ஆரம்ப இயக்கத்திலிருந்து நீங்கள்

�பறும் கூடுதல் வரம்பு தற்காலிகமானது, �மலும் ஒரு வருடத்திற்குள் ஆரம்பத்தில்

�தாடங்குவதற்கும் சிறைிது பின்னர் �தாடங்குவதற்கும் எந்த வித்தியாசமும் இல்�லை. முதல்
வாரங்களைில் �பாறு�ம உங்களுக்கு நீண்ட காலைத்திற்கு எதுவும் �சலைவாகாது, அது மிகவும்

பலைவீனமாக இருக்கும்�பாது சரி�சய்த�லைப் பாதுகாக்கிறைது.

உங்கள் �தாள்பட்�டக்கு நீங்கள் �சய்யக்கூடிய மிக பயனுள்ளை விஷயம் சீர்திருத்தத்�த
முன்கூட்டி�யே பாதுகாத்தல். முதல் மூன்று முதல் ஆறு மாதங்களைில் �பரும்பாலைான

மீண்டும் கண்ணீர் வருவது, ஆரம்ப கட்டுப்பாடுக�ளை பின்பற்றைாத �நாயாளைிகளுக்கு

மீண்டும் கண்ணீர் வருவதற்கான வாய்ப்புகள் அதிகம். எந்த�வாரு உடற்பயிற்சி�யயும்

விட �நறைிமு�றையில் ஒட்டிக்�காள்வது முக்கியம்.

�ராட்�டட்டர் கஃப் பழுதுபார்ப்புகள் �பரும்பாலும் அ�த அறு�வ சிகிச்�சயில் மற்றை
ந�டமு�றைகளுடன் இ�ணைக்கப்படுகின்றைன: �பாதுவாக ஒரு சுபாக்�ராமியல்
டிகம்பி�ரஷன், டிஸ்டல் கிளைாவிகல் �வட்டுதல், �ப�சப்ஸ் �ட�னா�டசிஸ் அல்லைது

சூப்பர்ஸ்காப்புலைர் நரம்பு �வளைியீடு. அது நடக்கும் �பாது, இந்த �நறிமு�ற முழு மீட்பு
நிர்வகிக்கிறது: சரி�சய்யப்பட்ட இடுப்பு என்பது மிகவும் �மதுவாக குணைம�டயும்
பகுதியாகும், அதன் காலைவரி�ச �வகத்�த அ�மக்கிறைது.

உங்கள் காலைவரி�ச சரி�சய்யப்பட்ட கண்ணீரின் அளை�வப் �பாறுத்தது. இது�வ
�வகத்�த நிர்ணையிக்கும் மிகப்�பரிய விஷயம், ஏ�னன்றைால் �பரிய கண்ணீர் �மதுவாக

குணைம�டகிறைது மற்றும் மீண்டும் கிழிக்கும் வாய்ப்பு அதிகம். உங்கள் பழுது எந்தக்

குழுவிற்குள் வருகிறைது என்ப�த டாக்டர் ஹிர்பாரா உங்களுக்குக் கூறுவார், �மலும் பக்கம்
நிர�லை இரண்டு �தளைிவாக �பயரிடப்பட்ட தடங்களைாகப் பிரிக்கிறைது:

சிறியே / நடுத்தர கண்ணீர்ஃ ஒன்று அல்லைது இரண்டு த�சகள், நல்லை தரமான

திசுக்கள்.

�பரியே / பாரியே கண்ணீர்ஃ �பரிய கண்ணீர், இரண்டு அல்லைது அதற்கு �மற்பட்ட

தண்டுகள், அல்லைது �மாசமான திசு தரம். நீண்ட காலமாக ந�ட�பற்றது மற்றும்
மிகவும் எச்சரிக்�கயுடன் முன்�னேறியேது: பாதுகாக்கப்பட்ட இயக்கம் நீண்ட காலைமாக

பராமரிக்கப்படுகிறைது, �சயலில் இயக்கம் பின்னர் மீண்டும் வருகிறைது, மற்றும்

வலுவூட்டல் தாமதமாகிறைது.

ந�டமு�றை

உங்கள் சுழற்சி கட்டி பழுது arthroscopically �சய்யப்படுகிறைது (keyhole), அல்லைது எப்�பாதாவது

ஒரு சிறைிய திறைந்த �வட்டு மூலைம். கிழிந்த இடுப்பு மீண்டும் �மல் �க எலும்பு �மல் அதன்

எலும்பு கால்தடத்தில் இ�ணைக்கப்படுகிறைது, மற்றும் மறுவாழ்வு �வ�லை அது குணைம�டயும்
�பாது அந்த மறு இ�ணைப்பு பாதுகாக்க உள்ளைது, பின்னர் படிப்படியாக முழு இயக்கம்,
வலி�ம மற்றும் �சயல்பாடு மீண்டும்.

• 

• 
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உங்கள் ஸ்லிங் அணைிந்து

நீங்கள் ஒரு எளியே �தாள்பட்�ட ஸ்லிங்டாக்டர் ஹிர்பாரா ஒரு எளைிய கயிற்�றைப்

பயன்படுத்துகிறைார் ஒவ்�வாரு �பரிய மற்றும் பாரிய கண்ணீர் உட்பட cuff பழுது.

கயிறு அணைியுங்கள் 6 வாரங்கள் குறைிப்பாக நீங்கள் வீட்�ட விட்டு �வளைியில் அல்லைது

மற்றைவர்களுடன் இருக்கும்�பாது, பகல் �நரங்களைில் ஆதர�வத் �தடுங்கள்.

நீங்கள் கயேிற்றில் தூங்க �வண்டாம். இது பகல்�நர ஆதரவு மட்டு�ம; உங்கள்
�க�ய வசதியாக மற்றும் த�லைய�ணையில் ஆதரித்தபடி தூங்குங்கள்.

அ�த எடுத்து குளிப்பதற்கும் உடற்பயேிற்சி �சய்வதற்கும் (எப்படி �சய்ய �வண்டும்
என்ப�தக் காண்பித்தவுடன்) ஸ்லிங்�க நீக்கியவுடன், உங்கள் �க�ய தளைர்த்தி

உங்கள் பக்கத்தில் �வக்கவும்.

குறைிப்பாக உடற்பயிற்சி �சய்த பிறைகு, �தாள்பட்�ட வீங்கியிருந்தால் அல்லைது வலி

இருந்தால், பனி�யப் பயன்படுத்துங்கள்.

நீங்கள் ஸ்லிங்�கப் பயன்படுத்தும் �பாது உங்கள் நி�லைப்பாட்�டக் கவனியுங்கள்:

உங்கள் காதுகள், �தாள்கள் மற்றும் இடுப்புக�ளை வரி�சயில் �வத்திருங்கள் மற்றும்
வீழ்ச்சி�யத் தவிர்க்கவும். நல்லை நி�லை உங்கள் முது�கப் பாதுகாக்கிறைது மற்றும்

�தாள்பட்�ட கடினம�டவ�தத் தடுக்க உதவுகிறைது.

முக்கிய முன்�னச்சரிக்�ககள்

�சய் இல்�ல தீவிரமாக �தாள்பட்�ட அதன் �சாந்த சக்தி கீழ் சுமார் வ�ர நகர்த்த 6

வாரங்கள் (பழுதுபார்ப்பு என்பது 4 வாரங்களைில் சாதாரணை வலி�மயின் 20% மட்டு�ம).

�சய் இல்�ல �க அல்லைது �க மூலைம் எ�ட�ய உயர்த்த, தள்ளை, இழுக்க, அல்லைது

தாங்க 6 வாரங்கள்.

�சய் இல்�ல �நராக முன்�னாக்கி (நடுநி�லை) நி�லைக்கு அப்பால் �க�ய �வளைி�ய

சுழற்றைவும்.

முன்னேணி மஞ்சட் இடுப்பு (சப்ஸ்காப்புலரிஸ்) சரி�சய்யேப்பட்டால்ஃ சுமார் உள்ளை

�சயலில் �வளைிப்புறை சுழற்சி �வத்து 30° முதல் 12 வாரங்கள்உங்கள் அறு�வ
சிகிச்�சயாளைர் இது உங்களுக்கு �பாருந்துமா என்று உங்களுக்குச் �சால்வார்.

�சய் இல்�ல “காலியான-�கன்” (thumb-down) எழுப்புகிறைது. எப்�பாதும்.

�சய் இல்�ல உங்கள் முதுகுக்குப் பின்னால் வி�ரவாகச் �சன்று, திடீர் இழு�வ

அல்லைது தள்ளை�லைத் தவிர்க்கவும்.

முடிந்தால், அழற்சி எதிர்ப்பு மாத்தி�ரக�ள (NSAID கள்) தவிர்க்கவும் முதல் ~ 12

வாரங்களுக்கு; அ�வ இடுப்பு குணைம�டவதில் த�லையிடக்கூடும். வலி நிவாரணைத்�தப்

பற்றைி அ�றைகளுடன் சரிபார்க்கவும்.

�சய் இல்�ல ஸ்லிங் �த�வப்படும் வ�ர வாகனம் ஓட்டுதல் (6 வாரங்கள்).
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சிறைிய / நடுத்தர கண்ணீர்

ஒரு கட்டம் ஒரு வார எண்ணைிக்�க�யக் �காடுக்கும்�பாது, இது உங்கள் �நரமாகும்.

சிறைிய-நடுத்தர கண்ணீர் கட்டம் I: பாதுகாப்பு
(வாரங்கள் 06)

முதல் ஆறு வாரங்கள் ஒரு விஷயத்�தப் பற்றைியது: இ�ரப்�ப எலும்பில் குணைம�டயத்

�தாடங்கும் �பாது பழுதுபார்ப்�பப் பாதுகாத்தல். நீங்கள் பகல்�நர ஆதரவுக்காக எளைிய
ஸ்லிங்கில் தங்கியிருக்கிறீர்கள், தூங்காமல் இருக்கிறீர்கள், வீக்கத்�த ஐஸ் மூலைம்

நிர்வகிக்கிறீர்கள், உங்கள் �க, மணைிக்கட்டு, முழங்�க மற்றும் கழுத்து ஆகியவற்�றை
நகர்த்தும் �மன்�மயான பயிற்சிக�ளை �சய்கிறீர்கள் இல்லாமல் உங்கள்

பிசி�யா�தரபிஸ்ட் (அல்லைது நீங்கள், உங்கள் நல்லை �கயின் உதவியுடன்) �மதுவாக

உங்கள் �தாள்பட்�ட நகர்த்துகிறைார்; நீங்கள் முற்றைிலும் நிதானமாக இருக்கிறீர்கள்.

கயேிறு: பகல்�நர ஆதரவுக்கான எளைிய கயிறு; கயிறுக்கு �வளைி�ய தூக்கம்; உடற்பயிற்சி
மற்றும் சுகாதாரத்திற்காக.

அனுமதிக்கப்பட்ட நகர்வு: உதவி மற்றும் �சயலைற்றை இயக்கம் மட்டு�ம; உங்கள் �சாந்த

�தாள்பட்�ட சக்தி கீழ் எதுவும். உங்கள் நல்லை �க அல்லைது ஒரு குச்சி �வ�லை

�சய்கிறைது. உதவி முன்�னாக்கி உயர்வு படிப்படியாக சுமார் �நாக்கி உருவாக்க 90°
(அ�ர வழியில்) ஆரம்பத்தில், மற்றும் �நராக முன்�னாக்கி (நடுநி�லை) நி�லை வ�ர
மட்டு�ம �வளைிப்புறை சுழற்சி உதவியது.

பயேிற்சிகள்: �பண்டூல் ஊசலைாட்டங்கள்; உதவியுடன் முன்�னாக்கி தூக்குதல்
படுத்துக்�காண்டிருக்கும்�பாது; �கக�ளை பக்கவாட்டாக �வளைி�ய இழுத்தல்;
உதவியுடன் �வளைிப்புறை சுழற்சி நடுநி�லைக்கு; �மன்�மயான �க, மணைிக்கட்டு மற்றும்

முழங்�க இயக்கம்; �தாள்பட்�ட மற்றும் கழுத்து பயிற்சிகள்.

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்கும்�பாது: உங்கள் வலி எளி�மையான வலி
நிவாரணம் (சுமைார் 3/10 அல்லது அதற்கும் கு�றைவானது) மூலம் நின்று

கட்டுப்படுத்தப்படுகிறைது; உதவியுடன் முன்�னாக்கி உயர்வு சுமைார் 90° வசதியாக;

உதவியுடன் �வளிப்புறை சுழற்சி நடுநி�ல நி�ல�ய வசதியாக அ�டகிறைது; உங்கள்
காயம் எந்த அறைிகுறைிகளும் இல்லாமைல் குணமை�டந்துள்ளது; மைற்றும் பழுது அதிக

அழுத்தம் �காடுக்கப்பட்டதற்கான அறைிகுறைிகள் இல்�ல.

சிறைிய-நடுத்தர கண்ணீர் கட்டம் II: இயக்கத்�த
மீட்�டடுப்பது (வாரங்கள் 612)

பழுதுபார்ப்பு குணைம�டகிறைது, ஆனால் இன்னும் பலைவீனமாக உள்ளைது, ஆறு வாரங்களைில்

சாதாரணை வலி�மயின் 2030% மட்டு�ம. என�வ இந்த கட்டம் இயக்கம், வலி�ம அல்லை.
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ஸ்லிங் இப்�பாது முடக்கப்பட்டுள்ளைது. நீங்கள் உதவியுடன் இயக்கத்திலிருந்து உங்கள்

�சாந்த சக்தியின் கீழ் �க�ய நகர்த்துவதற்கு முன்�னறுகிறீர்கள், எளைிதான நி�லைகளைில்
�தாடங்கி (படுத்து, அல்லைது ஈர்ப்பு �வளைி�யற்றைப்படும் ஒரு அட்டவ�ணையில் சறுக்கி)

மற்றும் �சங்குத்தாக வளைர்கிறைது. �லைசான த�ச-�சயல்படுத்தல் (ஐ�சா�மட்ரிக்)

பயிற்சிகள் கட்டத்தின் பிற்பகுதியில் �சர்க்கப்படுகின்றைன.

கயேிறு: (�பரும்பாலும் 46 வாரங்களைில்)

அனுமதிக்கப்பட்ட நகர்வு: முழு உதவி இயக்கம், சுமார் வாரம் 6 முதல் உங்கள் �சாந்த

சக்தியால் இயக்கத்�த உருவாக்குதல். 120° அதற்கும் அப்பால்.

பயேிற்சிகள்: உதவியுடன் முன்�னாக்கி தூக்குதல் படுத்து; உதவியுடன் �வளைிப்புறை
சுழற்சி ஒரு குச்சியுடன்; உட்கார்ந்திருக்கும் அட்டவ�ணை ஸ்�லைடு; கதவு மீது புல்லி;

�மன்�மயான ஐ�சா�மட்ரிக் (அழுத்து மற்றும் பிடி) �வளைிப்புறை சுழற்சி, உள் சுழற்சி

மற்றும் கடத்தல் சுமார் 8 வாரங்களைில்; தாமதமாக கட்டத்தில் குறுக்கு-உடல் நீட்சி (வாரம் 9

க்குப் பிறைகு).

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்கும்�பாது: நீங்கள் கு�றைந்தது உங்கள்

�சாந்த சக்தி கீழ் முன்�னாக்கி �க உயர்த்த முடியும் 115–120° நல்ல கட்டுப்பாட்டுடன்
(கழு�தயின் தண்டுக�ள உயர்த்த�வா அல்லது குலுக்க�வா இல்�ல); உங்கள்
உதவியுடன் / �சயலற்றை இயக்கம் முழு�மையானது அல்லது கிட்டத்தட்ட
முழு�மையானது மைற்றும் வலி இல்லாதது; �மைன்�மையான ஐ�சா�மைட்ரிக்ஸ் வலி

பின்னர் எரியாமைல் �பாறுத்துக்�காள்ளப்படுகிறைது; மைற்றும் வலி எதிர்ப்பு �வ�ல
�தாடங்குவதற்கு முன்பு சுமைார் 2/10 க்கு �மைல் இல்�ல.

சிறைிய-நடுத்தர கண்ணீர் கட்டம் III: வலுவூட்டல்
(வாரங்கள் 1216)

எளைிய பட்�டகள் மற்றும் இலைகுரக எ�டகளுடன் எதிர்ப்பு �வ�லை சுமார் 12 வாரங்களைில்

�தாடங்குகிறைது: அதிக மறுபடியும், கு�றைந்த சு�மகள். ஒரு �நரத்தில் ஒரு விமானேம்:
நீங்கள் ஒரு தி�சயில் மட்டு�ம வலுவூட்டுகிறீர்கள், அந்த தி�சயில் கிட்டத்தட்ட

முழு�மயான, வசதியான இயக்கம் கி�டத்தவுடன். எப்�பாதும் கட்�டவிர�லை �ம�லை
�காண்டு தூக்குங்கள், கட்�டவிர�லை கீ�ழ �வக்காதீர்கள்.

கயேிறு: இல்�லை; முழு இயக்கம் எதிர்பார்க்கப்படுகிறைது.

பயேிற்சிகள்: �தாள்பட்�ட உயரத்தில் வட்டு �வளைிப்புறை சுழற்சி; ஒரு குச்சியுடன் உள்
சுழற்சி; முழு �கன் உயர்வு; கு�றைந்த வரி�ச (�தாள்பட்�ட கத்தி அ�மப்பு); எதிர்ப்பு-

பட்�ட வரி�சகள்; தூக்க நீட்சி. தாள நி�லப்படுத்தல் கட்டுப்பாட்�ட மறுபரிசீலை�ன
�சய்ய; இது எந்த வ�ரபடமும் இல்லைாமல் �ககளைால் �சய்யப்படும் �வ�லை.

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்கும்�பாது: உங்கள் �சாந்த சக்தியால்

முழு�மையான, வலி இல்லாத இயக்கம், �தாள்பட்�ட தண்டு கட்டுப்பாட்டுடன்; வலி
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அல்லது வீக்கம் இல்�ல வலுவூட்டல் அமைர்வுகளுக்குப் பிறைகு; �தாள்பட்�ட தண்டு

விமைானத்தில் வசதியான எதிர்ப்பு தூக்குதல்; மைற்றும் சுழற்சி வலி�மை மைற்றை பக்கத்�த
�நாக்கி (சுமைார் 80% �மைன்�மையான �சாத�ன; முழு வலி�மை �சாத�ன மைிகவும்

பின்னர் வ�ர காத்திருக்கிறைது).

சிறைிய-நடுத்தர கண்ணீர் கட்டம் IV: வி�ளையாட்டு
மற்றும் �வ�லைக்கு திரும்புதல் (வாரங்கள் 1624)

இந்த கட்டம் முழு�மயாக �வ�லை �சய்யும் �தாள்பட்�டக்கு பாலைமாக உள்ளைது, பின்னர்
வி�ளையாட்டு மற்றும் கனமான �வ�லைக்கு படிப்படியாக திரும்புதல். நீங்கள் �வன்றை

வரம்�ப நீங்கள் �வத்திருக்கிறீர்கள், அ�த நம்பிக்�கயுடன் பயன்படுத்த வலி�ம, சக்தி
மற்றும் சகிப்புத்தன்�ம�ய உருவாக்குகிறீர்கள்ஃ அ�டதல், சுமத்தல், �மல்�நாக்கி �வ�லை

�சய்தல். திரும்புதல்கள் திடீ�ரன்று அல்லை, திடீ�ரன்று; வி�ளையாட்டுக்கு, அளைவு மற்றும்

தீவிரத்�த படிப்படியாக உருவாக்கும் ஒரு இ�ட�வளைி திட்டம் படிப்படியாக பாதுகாப்பான
பா�தயாகும்.

கயேிறு: இல்�லை.

பயேிற்சிகள்: ஒரு ஒளைி, படிப்படியாக அதிகரிக்கும் எ�டயுடன் முழு �கன் தூக்குதல்;
வி�ளையாட்டு மற்றும் �வ�லை-குறைிப்பிட்ட கண்டிஷனிங், படிப்படியான சு�ம, மற்றும்
கட்டுப்படுத்தப்பட்ட உயர் �வக (ப்�ளை�யா�மட்ரிக்) பயிற்சிகள் கட்டத்தின் பிற்பகுதியில்
�பாருத்தமான�வ.

திரும்புவதற்கு தயாராக இருங்கள்: உங்கள் சுழற்சி வலி�மை கு�றைந்தது 85–90%
மைற்றை பக்க; நீங்கள் முழு, வலி இலவச இயக்கம் இல்�ல எதிர்வி�ன வீக்கம் கனமைான

சு�மை கீழ்; நீங்கள் உங்கள் வி�ளயாட்டு அல்லது �வ�ல பணி-குறைிப்பிட்ட
�சாத�னகள் கடந்து. வி�ளையாட்டு அல்லது கனமான �வ�லக்கு திரும்புவது

�பாதுவாக 46 மாதங்கள் ஆகும், இந்த நிபந்த�னக�ள பூர்த்தி �சய்வதன்

அடிப்ப�டயில் மைற்றும் டாக்டர் ஹிர்பாரா மைற்றும் உங்கள் இயற்பியல்
சிகிச்�சயாளரின் அனுமைதி, காலண்டர் மைட்டும் அல்ல.

�பரிய / பாரிய கண்ணீர்

சிலை அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணைர்கள் இந்த குழுவில் மு�றையான சிகிச்�ச�ய

�வண்டு�மன்�றை தாமதப்படுத்துகிறைார்கள்; டாக்டர் ஹிர்பாரா உங்களுக்குக் �காடுக்கும்

குறைிப்பிட்ட அறைிவுறுத்த�லைப் பின்பற்றுங்கள். எளியே கயேிறு, எந்த கடத்தல் த�லைய�ணை,
கூட �பரிய அல்லைது பாரிய கண்ணீர்.

• 

• 
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கட்டம் I: பாதுகாப்பு (வாரங்கள் 06)

சிறைிய / நடுத்தர பா�த�யப் �பாறுத்தவ�ர, ஆனால் இயக்கம் கண்டிப்பாக

பாதுகாக்கப்பட்டு �மதுவாக முன்�னறைப்படுகிறைது. உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்ட் அல்லைது

நல்லை �க உங்களுக்காக �தா�ளை நகர்த்துகிறைது; நீங்கள் நிதானமாக இருக்கிறீர்கள். இந்த
குழுவில், மு�றையான சிகிச்�ச சிலை �நரங்களைில் குணைம�டய தாமதமாகும்.

கயேிறு: பகல்�நர ஆதரவுக்கான எளைிய கயிறு; கயிறுக்கு �வளைி�ய தூக்கம்; உடற்பயிற்சி

மற்றும் சுகாதாரத்திற்காக.

அனுமதிக்கப்பட்ட நகர்வு: டாக்டர் ஹிர்பாரா நிர்ணையித்த வரம்பு வ�ர பாதுகாக்கப்பட்ட

�சயலைற்றை இயக்கம் மட்டு�ம; �பாதுவாக சிறைிய / நடுத்தர பா�த�ய விட கு�றைவான

வரம்பு.

பயேிற்சிகள்: ஊசலைாட்டம்; இயக்கியபடி �மன்�மயான பாதுகாக்கப்பட்ட உதவி

இயக்கம்; �க, மணைிக்கட்டு மற்றும் முழங்�க இயக்கம்; �தாள்பட்�ட இடுப்பு அ�மத்தல்.

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்கும்�பாது: உங்கள் வலி கட்டுப்பாட்டில்

உள்ளது; சரி�சய்தல் அதிக அழுத்தம் �காடுக்கப்பட்டதற்கான அறைிகுறைிகள் இல்�ல;
மைற்றும் டாக்டர் ஹிர்பாரா உங்க�ளை முன்�னற அனுமதிக்கிறார். (இந்த குழு
தனிப்பயனாக்கப்பட்டுள்ளது; காலண்டரில் தனியாக முன்�னறை �வண்டாம்).

கட்டம் II: இயக்கத்�த மீட்�டடுப்பது (வாரங்கள் 612)

ஆறைாவது வாரத்தில் சுருள் அகற்றைப்படுகிறைது, ஆனால் உங்கள் �சாந்த சக்தியின் கீழ்

�சயலில் இயக்கம் மீண்டும் அறைிமுகப்படுத்தப்படுகிறைது பின்னேர் தனேித்தனேியோக சிறைிய /

நடுத்தர பா�தயில், பழுது நீடிக்கும் பாதுகாக்க. எதிர்ப்பு cuff �வ�லை �வண்டு�மன்�றை

பின்னுக்கு தள்ளைப்படுகிறைது.

கயேிறு: 6 வாரங்களைில் தாய்ப்பாலில் இருந்து விடுபட்டவர்கள்.

அனுமதிக்கப்பட்ட நகர்வு: உதவி இயக்கம் உங்கள் �சாந்த சக்தியின் கீழ் இயக்கம்

�நாக்கி முன்�னறுகிறைது சிறியே/நடுத்தர பா�த�யே விட; உங்கள் உடல்நலை
சிகிச்�சயாளைரால் நீங்கள் குணைம�டவ�த அடிப்ப�டயாகக் �காண்டு சரியான �நரம்

அ�மக்கப்படுகிறைது.

பயேிற்சிகள்: சிறைிய / நடுத்தர கட்டம் II �பான்றை அ�த பயிற்சிகள் (உதவி முன்�னாக்கி

லிஃப்ட், உதவி �வளைிப்புறை சுழற்சி ஒரு குச்சி, அட்டவ�ணை ஸ்�லைடு, ஓவர்-�டார் புல்லி),
ஆனால் �மதுவாக முன்�னறைியது; எதிர்ப்பு கம்பளை �வ�லை ஒத்தி�வக்கப்படுகிறைது.

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்கும்�பாது: உங்கள் �சாந்த சக்தியின் கீழ்
உங்கள் இயக்கம் சீராக �மைம்படுகிறைது; உதவியுடன் / �சயலற்றை இயக்கம் முழு�மையாக

உள்ளது; நீங்கள் நல்ல �தாள்பட்�ட-பி�ளட் கட்டுப்பாட்�டக் �காண்டிருக்கிறீர்கள்;

• 

• 

• 

• 

• 
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மைற்றும் உங்கள் குழு திருப்தி அ�டகிறைது பழுதுபார்ப்பு சு�மை �தாடங்குவதற்கு

�பாதுமைானதாக உள்ளது.

கட்டம் III: வலுவூட்டல் (சுமார் வாரம் 16 முதல்)

வலுப்படுத்தல் என்பது 16 வது வாரத்திற்கு தாமதமானேது 12 வது வாரத்திற்கு பதிலைாக,

ஏ�னன்றைால் �பரிய பழுதுபார்ப்பு முதிர்ச்சிய�டய அதிக �நரம் �த�வப்படுகிறைது.
அங்கிருந்து, முன்�னற்றைம் சிறைிய / நடுத்தர வலுவூட்டல் கட்டத்�தப் �பாலை�வ உள்ளைது:

இலைகுவான பட்�டகள் மற்றும் எ�டகள், அதிக மறுபரிசீலை�னகள், கு�றைந்த சு�மகள், ஒரு
�நரத்தில் ஒரு விமானம், எப்�பாதும் கட்�டவிரல்.

கயேிறு: இல்�லை; முழு இயக்கம் எதிர்பார்க்கப்படுகிறைது.

பயேிற்சிகள்: சிறைிய / நடுத்தர வலுவூட்டல் கட்டத்�தப் �பாறுத்தவ�ர (பாண்ட்

�வளைிப்புறை சுழற்சி, ஒரு குச்சியுடன் உள் சுழற்சி, முழு �கன் லிஃப்ட், கு�றைந்த வரி�ச,

�பண்ட் வரி�சகள், ஸ்லீப்பர் நீட்டிப்பு), பின்னர் �தாடங்கியது மற்றும் படிப்படியாக
கட்ட�மக்கப்பட்டது. கட்டுப்பாடு �மம்படுவதால் ரிதம் ஸ்திரமயமாக்கல் (�ககள்-
நிதானமாக-நி�லையான பயிற்சிகள்) �சர்க்கப்படலைாம்.

அடுத்த கட்டத்திற்கு தயாராக இருக்கும்�பாது: நீங்கள் முழு�மையான, வலி

இல்லாத இயக்கத்�த உங்கள் �சாந்த சக்தியால் �காண்டிருக்கிறீர்கள்; வலி அல்லது
வீக்கம் வலுவ�டந்த பிறைகு இல்�ல; மைற்றும் உங்கள் வலி�மை மைற்றை பக்கத்துடன்
ஒப்பிடும்�பாது சமைமைாக வளர்ந்து வருகிறைது.

கட்டம் IV: வி�ளையாட்டு மற்றும் �வ�லைக்கு
திரும்புதல் (6 மாதங்கள் முதல்)

வி�ளையாட்டு மற்றும் கடின உ�ழப்புக்கு திரும்புவது பின்னேர் �பரிய மற்றும் பாரிய
கண்ணீர், வழக்கமாக ஆறு மாதங்கள் அல்லது அதற்கு �மல், மற்றும் �பரும்பாலும்

நீண்ட காலம்சிறைிய / நடுத்தர பா�தயில் அ�த கட்டம், அளைவு�கால் அடிப்ப�டயிலைான

அணுகுமு�றை உள்ளைது.

கயேிறு: இல்�லை.

பயேிற்சிகள்: படிப்படியான சு�ம மற்றும் வி�ளையாட்டு அல்லைது �வ�லை-குறைிப்பிட்ட
கண்டிஷனிங், படிப்படியாக கட்டப்பட்ட.

திரும்புவதற்கு தயாராக இருங்கள்: உங்கள் சுழற்சி வலி�மை கு�றைந்தது 85% மைற்றை
பக்கத்தில்; மைற்றும் நீங்கள் முழு, வலி இல்லாத இயக்கம் மைற்றும் சகிப்புத்தன்�மை எந்த

எதிர்வி�ன வீக்கம் சு�மை கீழ். ஆறு மாதங்கள் அல்லது அதற்கு �மல்

• 

• 

• 
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எதிர்பார்க்கலாம் (�பரும்பாலும் நீண்ட காலம்) இந்த அளவு�கால்க�ள பூர்த்தி

�சய்வதன் அடிப்ப�டயில் முடி�வடுப்பார்கள், காலண்டர் அல்ல.

வி�ளையாட்டு மற்றும் �வ�லைக்கு திரும்புதல்

இதற்காக ஒவ்�வாரு சரி�சய்தல், திரும்ப உள்ளைது அளவு�கால் அடிப்ப�டயேிலானே

(வலி இல்லைாத, �பாதுமான வரம்பு, வலி�ம மற்றும் சகிப்புத்தன்�ம �காண்ட) மற்றும்
டாக்டர் ஹிர்பாரா மற்றும் உங்கள் இயற்பியல் சிகிச்�சயாளைர் இருவரும்

�க�யழுத்திட்டனர், காலைண்டர் மூலைம் மட்டும் தீர்மானிக்கப்படவில்�லை.

சிறியே / நடுத்தர கண்ணீர்ஃ சிலை வாரங்களுக்குள் அமர்ந்திருக்கும் �வ�லை; 12 முதல்
16 வாரங்களுக்குள் அதிகரிக்கும் வலி�ம; சுமார் 46 மாதங்களில் வி�ளயோட்டு

அல்லது கனேமானே �வ�லக்கு திரும்புதல்.

�பரியே / பாரியே கண்ணீர்ஃ 6 மாதங்கள் அல்லது அதற்கு �மல், அடிக்கடி நீண்ட

காலம், �மதுவான மற்றும் மிகவும் எச்சரிக்�கயுடன் கட்ட�மக்கப்படுகிறைது.

ஓவர்�ஹட் மற்றும் வீசுதல் வி�ளையாட்டுகளுக்கு, கட்டுப்பாடற்றை வி�ளையாட்டிற்கு முன் ஒரு
தரப்படுத்தப்பட்ட இ�ட�வளைி திட்டத்�த முடிக்கவும். முழு (அதிகபட்ச) வலி�ம �சாத�ன

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறைகு 912 மாதங்கள் வ�ர ஒத்தி�வக்கப்படுகிறைது.

உங்கள் ஆரம்பகாலை பயிற்சிகள்

இ�வ ஆரம்ப (பாதுகாப்பு) கட்டத்திற்கான �மன்�மயான பயிற்சிகள், வார்டில் �தாடங்கி

வீட்டிலும் �தாடர்கின்றைன, உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச �சய்யப்பட்ட �கயில்
�சய்யப்படுகின்றைன கயேிற்றிலிருந்து �வளி�யே மற்றும் உங்கள் �தாள்பட்�ட த�சகள் 
தளர்வானேஉங்கள் இயற்பியல் சிகிச்�சயாளைரின் வழிகாட்டுதலின்படி அவற்�றைத்

�தாடங்குங்கள், �மலும் கூர்�மயான �தாள்பட்�ட வலி�ய ஏற்படுத்தும் எ�தயும்

நிறுத்துங்கள். அ�வ �ம�லை உள்ளை ஒவ்�வாரு பா�தயின் கட்டம் I க்கும் கீ�ழ �தான்றும்.

உங்கள் �நறைிமு�றை பிறைகு

இந்த �நறைிமு�றை ந�டமு�றையின் �பாது மீட்பு ஆ�லைாச�னயுடன் இ�ணைந்து

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

பராமரிப்புஅறு�வ சிகிச்�ச �தாடர்பாக, காண்க சுழற்சி �கப்பிடி பழுதுபார்ப்பு.

• 

• 

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 9 of 9

file:///patient/recovery/managing-post-op-pain/
file:///patient/recovery/wound-care/
file:///patient/recovery/wound-care/
https://www.cqupperlimb.com/conditions/rotator-cuff-repair/

	ரோட்டேட்டர் மான்ட்ஃப் பழுதுபார்ப்பு
	எதிர்பார்ப்பது என்ன
	நடைமுறை
	உங்கள் ஸ்லிங் அணிந்து
	முக்கிய முன்னெச்சரிக்கைகள்
	சிறிய / நடுத்தர கண்ணீர்
	சிறிய-நடுத்தர கண்ணீர் கட்டம் I: பாதுகாப்பு (வாரங்கள் 06)
	சிறிய-நடுத்தர கண்ணீர் கட்டம் II: இயக்கத்தை மீட்டெடுப்பது (வாரங்கள் 612)
	சிறிய-நடுத்தர கண்ணீர் கட்டம் III: வலுவூட்டல் (வாரங்கள் 1216)
	சிறிய-நடுத்தர கண்ணீர் கட்டம் IV: விளையாட்டு மற்றும் வேலைக்கு திரும்புதல் (வாரங்கள் 1624)
	பெரிய / பாரிய கண்ணீர்
	கட்டம் I: பாதுகாப்பு (வாரங்கள் 06)
	கட்டம் II: இயக்கத்தை மீட்டெடுப்பது (வாரங்கள் 612)
	கட்டம் III: வலுவூட்டல் (சுமார் வாரம் 16 முதல்)
	கட்டம் IV: விளையாட்டு மற்றும் வேலைக்கு திரும்புதல் (6 மாதங்கள் முதல்)
	விளையாட்டு மற்றும் வேலைக்கு திரும்புதல்
	உங்கள் ஆரம்பகால பயிற்சிகள்
	உங்கள் நெறிமுறை பிறகு


