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

இந்த �நெறிமு�ற ஒரு அறு�வ சிகிச்�ச பிறகு உங்கள் மீட்பு வழிகாட்டுகிறது 
ஸ்காஃ�பாய்டு முறிவு (கீ�ழ உள்ள மணிக்கட்டில் உள்ள சிறிய படகு வடிவிலைான
எலும்பில் ஒரு முறிவு, பு�தக்கப்பட்ட த�லயில்லாத சுருக்க திருகுஇது உங்கள் வீட்டு

உடற்பயிற்சி திட்டத்துடன் �தாடங்குகிறது, அ�தத் �தாடர்ந்து உங்கள் �க

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

சிகிச்�ச வரு�கக்கு இந்த பக்கத்�த அல்லைது அதன் PDF ஐ �காண்டு வாருங்கள்,
இதனால் உங்கள் மறுவாழ்வு ஒருங்கி�ணந்ததாக இருக்கும். உங்கள் �க சிகிச்�சயாளர்
உங்கள் எலும்பு முறிவு, உங்கள் சரி�சய்தல் மற்றும் 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

ஸ்காஃ�பாய்டு என்பது மணிக்கட்டு தளத்தில் உள்ள ஒரு சிறிய எலும்பு ஆகும், இது

இரண்டு வரி�ச மணிக்கட்டு எலும்புக�ள இ�ணக்கிறது. இது ஒரு அசாதாரண மற்றும் 
பலவீனமான இரத்த சப்�ளை ஒரு ஸ்காஃ�பாய்டு எலும்பு முறிவு �மதுவாக

குணம�டகிறது, �மலும், தனியாக விடப்பட்டால், சிலை �நெரங்களில் இ�ணக்கத் தவறலைாம்

(ஒரு ஒற்று�ம இல்லைாதது). ஒரு ஸ்காஃ�பாய்டு இ�ணப்பு இரண்டு எலும்பு துண்டுக�ள

உறுதியாக ஒன்றாகக் �காண்டுள்ளது த�லயில்லாத சுருக்க திருகு எலும்புக்குள்

முழு�மயாக பு�தக்கப்பட்டுள்ளது; உணர�வா அல்லைது அகற்ற�வா எதுவும் இல்�லை.
திருகு எலும்பு முறி�வ ஒன்றாக அழுத்துகிறது, இது குணம�டய உதவுகிறது மற்றும் ஒரு

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

ஸ்காஃ�பாய்டு
ஃபிக்�சஷன்
ஸ்காஃ�பாய்டு என்பது பலைவீனமான இரத்த விநெி�யாகத்துடன்
மணிக்கட்டில் ஆழமாக ஒரு சிறிய படகு வடிவ எலும்பு ஆகும்; ஒரு
ஸ்காஃ�பாய்டு இ�ணப்பு முறி�வ ஒற்�ற பு�தக்கப்பட்ட த�லை
இல்லைாத சுருக்க திருகுடன் ஒன்றாக �வத்திருக்கிறது, இதனால்
அது குணம�டயும்.
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பிளாஸ்டர் நெடிப்பில் மட்டு�ம சிகிச்�சயளிக்கப்பட்ட எலும்பு முறி�வ விட முழங்�க

வி�ரவாக நெகரத் �தாடங்குகிறது. எலும்பு முறிவு ப�ழயதாக இருந்தால் அல்லைது
இ�ணக்கப்படாவிட்டால், ஒரு சிறிய துண்டு எலும்பு அறு�வை சிகிச்�ச (�பரும்பாலும்

அருகிலுள்ள முது�கலும்பிலிருந்து எடுக்கப்படுகிறது) குணம�டய ஊக்குவிக்க

�சர்க்கப்படலைாம்; இது ஆரம்ப திட்டத்�த சற்று எச்சரிக்�கயாக மாற்றக்கூடும்.

இந்த மீட்பு மு�றயின் முக்கிய �யாச�ன என்ன�வன்றால் எலும்பு �மதுவாக
பி�ணக்கப்படும் �பாழுது ஸ்காஃ�பாய்டு �மதுவாக குணம�டவதால், இந்த திட்டத்தில்

உள்ளை �மல்கற்கள் எலும்பு எவ்வைாறு குணம�டகிறது என்பதன் மூலம்
இயக்கப்படுகின்றன, காலண்டர் மூலம் மட்டும் அல்ல. உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச

நெிபுணர் �பாதுவாக எக்ஸ்-�ர மற்றும் �பரும்பாலும் ஒரு சி. டி. ஸ்�கன் மூலைம் எலும்பு முறிவு

இ�ணந்திருப்ப�த (“இ�ணப்பு”) உறுதிப்படுத்துகிறார். கனமான சு�ம மற்றும்
வி�ளயாட்டுக்கு உங்க�ள அனுமதிப்பதற்கு முன்பு. நீங்கள் எவ்வளவு வி�ரவாக

முன்�னறுகிறீர்கள் என்பது எலும்பு முறிவின் வ�க மற்றும் நெி�லை�யப் �பாறுத்தது
(�மதுவாக குணம�டயும் �மல் அல்லைது “�நெடுநெி�லை துருவத்திற்கு” அருகில் ஒரு முறிவு,

மற்றும் முந்�தய nonunion மிகவும் எச்சரிக்�கயாக இருக்கும்) மற்றும் எவ்வளவு

நெி�லையானது என்ப�தப் �பாறுத்தது.

இயக்கம் கவனமாக படிப்படியாக திறக்கப்படுகிறது: விரல் மற்றும் கட்�டவிரல் இயக்கம்
உடனடியாக; உங்கள் �க சிகிச்�சயாளர் அ�த அனுமதித்தவுடன் �மன்�மயான
மணிக்கட்டு இயக்கம்; பின்னர் பிடிப்பு மற்றும் வலுவூட்டல் மட்டு�ம எலும்பு
ஒன்றி�ணந்த பிறகுபழுதுபார்ப்பு �தாடர்ந்து பலை மாதங்களாக முதிர்ச்சிய�டவதால்,

கனமான சு�ம மற்றும் வி�ளயாட்டு ஒ�ர �நெரத்தில் இல்லைாமல் படிப்படியாக மீண்டும்

கட்ட�மக்கப்படுகின்றன.

முன்�னச்சரிக்�ககள் மற்றும் வரம்புகள்

உங்கள் அணிய ஸ்பிளைின்ட் அல்லது கில்ட் டாக்டர் ஹிர்பாரா மற்றும் உங்கள் �க

சிகிச்�ச நெிபுணர் எப்�பாது உடற்பயிற்சிக்காக �வளி�ய வர �வண்டும், எப்�பாது அ�த

நெிறுத்தலைாம் என்று �சால்வார்கள்.

எலும்பு முறிவு ஒன்றி�ணந்துள்ளதாகக் கூறப்படும் வ�ர, மார்பகத்�த இறுக்கமாகப்

பிடிக்க�வா, தூக்க�வா, சுமக்க�வா அல்லைது தள்ள�வா �வண்டாம்; எலும்பு இன்னும்
குணம�டயும் �பாது, ஸ்காஃ�பாய்டு மற்றும் ஸ்க்ரூ�வ அழுத்தி சுமக்கும்.

தவிர்க்கவும் மணிக்கட்�ட முழு�மயாக பின்�னாக்கி வை�ளைக்கும்படி

கட்டாயப்படுத்துதல் (நீட்டிப்பு) ஆரம்பத்தில் அதிகப்படியான இயக்கங்க�ளத்

தவிர்க்கவும்; வரம்புக்குள் எளிதாக்குங்கள், அதன் முடி�வத் தள்ளாதீர்கள்.

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நெிபுணர் எலும்பு இ�ணந்திருப்ப�த உறுதி�சய்து உங்க�ள

விடுவிக்கும் வ�ர �தாடர்பு, �மாதல் அல்லைது சு�ம தாங்கும் வி�ளயாட்டுக்கு (அல்லைது
ஜிம் / எ�டகள், புஷ்-அப்கள், �ரக்�கட் அல்லைது குச்சி வி�ளயாட்டு) திரும்ப �வண்டாம்;

இது வழக்கமாக மாதங்கள், வாரங்கள் அல்லை.

உங்கள் விரல்கள், கட்�டவிரல், முழங்�க மற்றும் �தாள்பட்�ட ஆகியவற்�ற

ஆரம்பத்தில் இருந்�த அ�சவில் �வத்திருங்கள், இதனால் அ�வ இறுக்கம�டயாது,

• 

• 

• 

• 

• 
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�மலும் மணிக்கட்�டப் பிடிப்பது, தூக்குவது அல்லைது கட்டாயப்படுத்துவது ஆகிய�வ

சம்பந்தப்படாத வ�ர, �சௌகரியமான சாதாரண அன்றாட பணிகளுக்கு �க�யப்
பயன்படுத்துங்கள்.

உங்களது அறு�வ சிகிச்�சக்காக எலும்பு மாற்று அறு�வ சிகிச்�ச�யயும்

பயன்படுத்தியிருந்தால், மிகவும் எச்சரிக்�கயான காலைவரி�ச�ய எதிர்பார்க்கலைாம்;

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் மற்றும் �க சிகிச்�ச நெிபுணர் உங்களுக்கு வழங்கிய
குறிப்பிட்ட திட்டத்�த பின்பற்றவும்.

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

வழிகாட்டல்.

உங்கள் பயிற்சிகள்

இ�வ உங்கள் �க�யட்டில் உள்ள பயிற்சிகள். டாக்டர் ஹிர்பரா மற்றும் உங்கள் �க

சிகிச்�ச நெிபுணரின் வழிகாட்டுதலின்படி மட்டு�ம அவற்�றத் �தாடங்குங்கள், உங்களுக்கு
�காடுக்கப்பட்ட வரம்புகள் மற்றும் வரம்புகளுக்குள் இருங்கள். ஆரம்ப பயிற்சிகள் 

வைிரல்கள், கட்�டவைிரல் மற்றும் முது�கலும்புகள் குணப்படுத்தும் scaphoid �தாந்தரவு
இல்லைாமல், மற்றும் �மன்�மயான மணிக்கட்டு இயக்கம் �சர்க்கப்பட்டுள்ளது உங்கள்

சிகிச்�சயாளைர் அ�த அனுமதித்தவுடன் மட்டு�ம. பிடி�ய வலுப்படுத்துவது ஒரு 

பிற்பகுதி �கயில் கூர்�மயான வலி�ய ஏற்படுத்தும் எ�தயும் நெிறுத்திவிட்டு, உங்கள்
சிகிச்�சயாளரிடம் �தரிவிக்கவும்.

உங்கள் மருத்துவ �நெறிமு�ற

இந்த பக்கத்தின் மீதமுள்ள பகுதி ஒரு த�லையில்லைாத சுருக்க திருகுடன் ஸ்காஃ�பாய்டு

பத்திரப்படுத்தலுக்குப் பிறகு மறுவாழ்வுக்கான படிநெி�லை மருத்துவ �நெறிமு�ற ஆகும்.
இந்த பிரிவு �நொயாளியின் �க சிகிச்�சயாளருக்கு வழங்கப்பட �வண்டும், �மலும்

ஒவ்�வாரு கட்டமும் என்ன நெடக்கிறது என்பதற்கான எளிய ஆங்கிலை விளக்கத்துடன்

�தாடங்குகிறது. ஸ்காஃ�பாய்டு �மதுவாக குணம�டகிறது, ஏ�னனில் அதன் �மல்லிய
பின்�னாக்கி இரத்த விநெி�யாகம், என�வ முன்�னற்றம் �தாழிற்சங்க வைாயிலுள்ளை

மற்றும் உறுதிப்படுத்தல்- மற்றும் உ�டப்பு சார்ந்த: ஒரு நெி�லையான கடு�மயான
இடுப்பு எலும்பு முறிவின் இறுக்கமான திருகு உறுதிப்படுத்தல் முன்கூட்டி�ய

பாதுகாக்கப்பட்ட மணிக்கட்டு இயக்கத்�த அனுமதிக்கிறது, அ�தசமயம் அருகிலுள்ள

துருவ முறிவுகள், �நொன்யூனியன்ஸ் மற்றும் எலும்பு �சருகப்பட்ட வழக்குகள் மிகவும்
பழ�மவாத �பாக்�க உத்தரவாதம் �சய்கின்றன.

சிகிச்�சக்கு முன்னர், அறு�வை சிகிச்�ச அறிக்�க மற்றும் கடந்தகால மருத்துவை
வைரலாற்�ற சரிபார்த்து, எலும்பு உ�டப்பு வைடிவைத்�தப் பற்றி சிகிச்�சயளிக்கும் அறு�வை

சிகிச்�சயாளருடன் �தாடர்பு �காள்ளுங்கள் (வைால் vs அருகிலுள்ள துருவைங்கள்), எலும்பு

உ�டப்பு கடு�மயானதா அல்லது இ�ணைக்கப்படாததா, எலும்பு மாற்று சிகிச்�ச

பயன்படுத்தப்பட்டதா, உறுதிப்படுத்தல் மற்றும் திட்டமிடப்பட்ட இ�மஜிங் �மல்கல்

• 
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ஆகியவைற்றின் நி�லத்தன்�ம. �க சிகிச்�சயாளர் தனிப்பட்ட எலும்பு முறிவு மற்றும்

உறுதிப்படுத்தலுக்கான திட்டத்�த பின்பற்றுகிறார். கீ�ழே உள்ள �நரங்கள் நி�லயான,
திருகு-சரி�சய்யப்பட்ட கடு�மயான இடுப்பு எலும்பு முறிவுக்கான வைழேிகாட்டிகள்; மிகவும்

எச்சரிக்�கயான முன்�னற்றம் அருகிலுள்ள துருவைங்கள், இ�ணைக்கப்படாத மற்றும் எலும்பு

மாற்று சிகிச்�சகளுக்கு �பாருந்தும்.

கட்டம் I - பாதுகாக்கப்பட்ட ஆரம்ப இயக்கம் (0 முதல் 2 வைாரங்கள் வை�ர)

முதல் இரண்டு வாரங்கள் காயம் மற்றும் உறுதிப்படுத்த�லைப் பாதுகாக்கிறது, அ�த

�நெரத்தில் �க�ய நெகர்த்தக்கூடியதாக �வத்திருக்கிறது. மணிக்கட்டு ஒரு ஸ்பிளின்ட்

அல்லைது குறுகிய நெடிப்பில் உள்ளது; விரல்கள், கட்�டவிரல் மற்றும் முது�கலும்புகள் முதல்
நொளிலிருந்து சுதந்திரமாக நெகர்கின்றன. மு�றயான சிகிச்�ச �தாடங்கும் �பாது காயம்
ஆய்வு �பாதுவாக இரண்டு வாரங்களுக்குள் நெ�ட�பறுகிறது.

உங்கள் �க சிகிச்�சயாளைருக்கு:

கல்வைி மற்றும் முன்�னச்சரிக்�ககள் - அறு�வ சிகிச்�ச நெிபுணரின்
அறிவுறுத்தல்களின்படி ஒரு மணிக்கட்டு ஸ்பி�ளண்டில் அல்லைது குறுகிய வார்ப்பில்

அ�சவில்லைாமல் �வக்கவும்; உலைர �வத்திருக்கவும்; அகற்றப்பட்ட பிறகு மட்டு�ம - முழு,

உடனடி �சயலில் வைிரல், கட்�டவைிரல், முழங்�க மற்றும் �தாள்பட்�ட ROM
வி�றப்புத்தன்�ம�ய தடுக்க - பிடிப்பது, தூக்குவைது, எ�ட தாங்குவைது அல்லது

தள்ளுவைது இல்�ல மணிக்கட்டு வழியாக - கட்டாய/இறுதி வரம்பு மணிக்கட்டு நீட்டிப்�பத்

தவிர்க்கவும்

நிர்வைாகம் - காயம்: பரிந்து�ரப்படி அறு�வ சிகிச்�ச பாண்�டஜ்கள்; �தாற்று�நொய்க்கான
கண்காணிப்பு; காயம் ஆய்வு ~ 2 வாரங்கள் - வீக்கம்: உயர்வு, �மன்�மயான �க பம்ப்,
�த�வக்�கற்ப பனி - உடற்பயிற்சிகள்: சுறுசுறுப்பான விரல் / கட்�டவிரல் கலைப்பு வ�ளவு-
நீட்டிப்பு; கட்�டவிரல் எதிர்ப்பு; �மன்�மயான முது�கலும்பு முது�கலும்பு முது�கலும்பு;

�தாள்பட்�ட மற்றும் முழங்�க ROM

முன்�னற்றத்திற்கான அளைவு�கால்கள் - காயம் குணம�டந்தது/சுகம�டகிறது; வலி

குணம�டகிறது; மணிக்கட்டு இயக்கத்�தத் �தாடங்க அறு�வ சிகிச்�சயாளர் அனுமதி

கட்டம் II - பாதுகாக்கப்பட்ட மணிக்கட்டு அணிதிரட்டல் (வைாரங்கள் 2 முதல் 8, �தாழிற்சங்க

வைாயில்)

ஏறக்கு�றய இரண்டு வாரங்களில் (நெி�லையான, ஸ்க்ரூ-இ�ணக்கப்பட்ட கடு�மயான

இடுப்பு எலும்பு முறிவு) �மன்�மயான �சயலில் உள்ள மணிக்கட்டு இயக்கம் ஸ்க்ரூவின்
பாதுகாப்பின் கீழ் வசதியான, வலி இல்லைாத வரம்பிற்குள் அறிமுகப்படுத்தப்படுகிறது.
வரம்பு படிப்படியாக முன்�னறியது; இறுதி வரம்பு நீட்டிப்பு மற்றும் ஏ�தனும் சு�மகள்

இன்னும் தடுக்கப்படுகின்றன. அருகிலுள்ள துருவ, இ�ணக்கப்படாத மற்றும் எலும்பு-

இ�ணக்கப்பட்ட உறுதிப்படுத்தல்கள் நீண்ட காலைமாக பாதுகாப்பான அ�சவில்

�வக்கப்படுகின்றன, பின்னர் அறு�வ சிகிச்�சயாளரின் வழிகாட்டுதலின் கீழ்
இயக்கப்படுகின்றன.

உங்கள் �க சிகிச்�சயாளைருக்கு:
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மதிப்பீடுகள் - சுறுசுறுப்பான மணிக்கட்டு ROM, வலி, வீக்கம்; காயம்/சுறுசுறுப்பு ஆய்வு;

இ�மஜிங் மற்றும் �தாழிற்சங்க நெி�லை குறித்து அறு�வ சிகிச்�சயாளருடன் �தாடர்பு
�காள்ளுங்கள்

கல்வைி மற்றும் முன்�னச்சரிக்�ககள் - �தாடங்கு �மன்�மயான �சயலில் உள்ளை

மணிக்கட்டு வை�ளைவு-நீட்டிப்பு மற்றும் �ரடியல்-அல்னார் வைிலகல் வலி இல்லைாத

வரம்பில்; முன்�னற்ற வரம்பு படிப்படியாக - தவிர்க்கவும் இறுதி வைரம்பு / கட்டாய
மணிக்கட்டு நீட்டிப்பு மற்றும் சு�மக�ள தவிர்க்கவும் - பிடி�ய வைலுப்படுத்துதல்

இல்�ல, எ�ட தாங்கி இல்�ல, எதிர்ப்பு �வை�ல இல்�ல சங்கம் உறுதி �சய்யப்படும்

வ�ர - முழு டிஜிட்டல் மற்றும் முன்�க ROM �தாடர; வடுக்கள் சிகிச்�ச ஒருமு�ற

குணம�டந்த �தாடங்க

நிர்வைாகம் - உடற்பயிற்சிகள்ஃ சுறுசுறுப்பான மற்றும் சுறுசுறுப்பான உதவியுடன்

மணிக்கட்டு ROM; விரல் / கட்�டவிரல் / முது�கலும்பு ROM ஐத் �தாடரவும்; வீக்கம் மற்றும்

வடுக்கள் �மலைாண்�ம - இந்த கட்டத்தின் ஆரம்பத்தில் பரிந்து�ரக்கப்பட்டால்
உடற்பயிற்சிகளுக்கு இ�டயில் ஸ்பிளின்ட்; அறு�வ சிகிச்�ச நெிர்வகிக்கப்படும்

முன்�னற்றத்திற்கான அளைவு�கால்கள் - �ரடி�யாகிராஃபிக் யூனியன்

(�பரும்பாலும் CT-ஆல் உறுதிப்படுத்தப்பட்டது) அறு�வ சிகிச்�ச நெிபுணரால்

உறுதிப்படுத்தப்பட்டது; வசதியான, கட்டுப்படுத்தப்பட்ட மணிக்கட்டு ROM; கு�றந்தபட்ச
வலி. எந்த�வாரு வலுவூட்டலும் �தாடங்குவதற்கு முன் �த�வப்படும் அ�னத்து
அளவு�கால்களும்.

கட்டம் III - வைலுவூட்டல் மற்றும் திரும்புதல் (உறுதிப்படுத்தப்பட்ட ஒன்றியத்திற்குப் பிறகு)

அறு�வ சிகிச்�ச நெிபுணர் எலும்பு முறிவு ஒன்றி�ணந்த�த உறுதி �சய்தவுடன்
(வழக்கமாக 8 முதல் 12 வாரங்கள் வ�ர கடு�மயான இடுப்பு முறிவு, மற்றும் பின்னர்

அருகில் உள்ளை துருவை முறிவுகள் மற்றும் nonunions), வலுவூட்டல் �தாடங்குகிறது மற்றும்

படிப்படியாக கட்ட�மக்கப்படுகிறதுஃ முதலில் பிடியுதல் மற்றும் புட்டி �வ�லை, பின்னர்

படிப்படியாக எதிர்க்கப்பட்ட மணிக்கட்டு மற்றும் முன்�க வலுவூட்டல், பின்னர் சு�ம மற்றும்
வி�ளயாட்டு-குறிப்பிட்ட �வ�லை. �தாடர்பு, �மாதல் மற்றும் சு�ம தாங்கும்

வி�ளயாட்டுக்கு திரும்புவது அளவு�கால் அடிப்ப�டயிலைானது மற்றும் �தாழிற்சங்க
வாயில், �பாதுவாக சுமார் மூன்று முதல் நொன்கு மாதங்களுக்கு முன்பு அல்லை, �பரும்பாலும்

அதிக ஆபத்துள்ள எலும்பு முறிவுகளுக்கு பின்னர்.

உங்கள் �க சிகிச்�சயாளைருக்கு:

மதிப்பீடுகள் - பிடிப்பு மற்றும் பிஞ்ச் வலி�ம மற்ற பக்கத்துடன் ஒப்பிடும்�பாது;

மணிக்கட்டு ROM; சு�மக்கு வலி / வீக்கம் பதில்; �சயல்பாட்டு மற்றும் வி�ளயாட்டு /
�வ�லை-குறிப்பிட்ட �சாத�னகள் �பாருத்தமான�வ

கல்வைி மற்றும் முன்�னச்சரிக்�ககள் - �தாடங்கு பிடிப்பு மற்றும் புட்டி வைலுவூட்டல்

அறு�வ சிகிச்�சயாளர் உறுதிப்படுத்திய பின்னர் மட்டு�ம; முன்�னற்றம் சு�ம

படிப்படியாக - �சர்க்கவும் முது�கலும்பு மற்றும் முது�கலும்பு படிப்படியாக
வைலுவை�டகிறதுபின்னர் தரப்படுத்தப்பட்ட சு�ம மற்றும் மூடிய சங்கிலி �வ�லை -

திரும்புதல் �தாடர்பு / �மாதல் / சு�ம தாங்கி வைி�ளையாட்டு ஒரு �தாழிற்சங்கம் மற்றும்
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அளவு�கால் அடிப்ப�டயிலைான, வழக்கமாக 3-4 மாதங்களுக்கு முன் மற்றும் பின்னர்

proximal-pole/nonunion க்கு; அறு�வ சிகிச்�ச இயக்குநெரின் வழிகாட்டுதலின் �பரில்
வி�ளயாட்டு வீரர்களில் ஆரம்பகாலை �மற்பார்�வயிடப்பட்ட திரும்புவதற்கு ஒரு பாதுகாப்பு

அடுக்கு அல்லைது நெடிக�ரப் பயன்படுத்தலைாம்

நிர்வைாகம் - உடற்பயிற்சிகள்ஃ படிப்படியான பிடிப்பு/கட்டி → எதிர்க்கப்பட்ட மணிக்கட்டு

மற்றும் முது�கலும்பு வலுவூட்டல் (�பண்ட் → �லைசான எ�டகள்) → சு�ம மற்றும்
வி�ளயாட்டு-குறிப்பிட்ட பயிற்சிகள்; மீதமுள்ள இயக்கம் �வ�லைக�ளத் �தாடரவும் -

வலி�ம கிட்டத்தட்ட சமச்சீரற்றது மற்றும் �சயல்பாட்டின் �பாருத்தமான மீட்பு
அ�டயப்பட்டவுடன் �வளி�யற்றத்�த கருத்தில் �காள்ளுங்கள் - மீட்பு மட்டங்கள், வலி

நீடித்தால், அல்லைது இ�ணப்பு சந்�தகம் இருந்தால் சிகிச்�சயளிக்கும் அறு�வ சிகிச்�ச

நெிபுணரிடம் திரும்பவும் (தாமதமான இ�ணப்பு / இ�ணப்பு இல்லைாதது அல்லைது AVN ஐ
கருத்தில் �காள்ளுங்கள்)

வைி�ளையாட்டுக்கு திரும்புவைதற்கான அளைவு�கால்கள் - அறு�வ சிகிச்�சயாளரால்

உறுதிப்படுத்தப்பட்ட இ�ணப்பு; முழு வலியற்ற ROM; கிட்டத்தட்ட சமச்சீர் பிடியின் வலி�ம;
வலி இல்லைாத வி�ளயாட்டு-குறிப்பிட்ட சு�ம மற்றும் கட்டுப்பாடு

�வ�லை மற்றும் �சயற்பாட்டிற்கு திரும்புதல்

அலுவலைகம் மற்றும் பிற இலைகுவான, �க�யடு அல்லைாத �வ�லைகள் �பரும்பாலும்
ஆரம்பத்தில் சாத்தியமாகும், சிலை �நெரங்களில் முதல் வாரம் அல்லைது இரண்டு நொட்களுக்குள்

மாற்றிய�மக்கப்பட்ட கட�மகளில்; கனமான �க�யடு �வ�லைகள் முறிவு ஒன்றி�ணந்து

பின்னர் படிப்படியாக கட்ட�மக்கப்படும் வ�ர காத்திருக்கின்றன.

ஏ�னனில் நீங்கள் பாதுகாப்பாக கார் கட்டுப்படுத்த முடியும் �வண்டும், �சய்ய இல்�ல
நீங்கள் சக்கரத்தின் பாதுகாப்பான கட்டுப்பாட்�டத் தடுக்கும் ஒரு கட்டி அல்லைது
ஸ்பி�ளண்டில் இருக்கும்�பாது வாகனம் ஓட்டுங்கள், அல்லைது மணிக்கட்டு பாதுகாப்பாக
ஓட்டவும் பிடிக்கவும் முடியாது. நீங்கள் கட்டுப்படுத்தும் கட்டிக்கு �வளி�ய வந்தவுடன்

வாகனம் ஓட்டுவது �தாடர்கிறது, �மலும் உங்கள் மதிப்பாய்வில் உறுதிப்படுத்தப்பட்டபடி

கா�ர நெம்பிக்�கயுடனும் பாதுகாப்பாகவும் கட்டுப்படுத்த முடியும். ஆரம்ப வாரங்களில்

�பாக்குவரத்து உதவிக்கு திட்டமிடுங்கள்.

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நெிபுணர் எலும்பு ஒன்றி�ணந்திருப்ப�த உறுதி �சய்யும் வ�ர
மணிக்கட்டு வழியாக சு�ம (கடினமாகப் பிடித்தல், தூக்குதல், தள்ளுதல், அழுத்துதல்

மற்றும் இழுத்தல்) காத்திருக்கிறது, பின்னர் படிப்படியாக கட்ட�மக்கப்படுகிறது. �தாடர்பு,
�மாதல் மற்றும் சு�ம தாங்கி வைி�ளையாட்டிற்கு திரும்புவைது �தாழிற்சங்க

வைாயிலானது, �பாதுவாக மூன்று முதல் நொன்கு மாதங்களுக்கு முன்னர் அல்லை,

�பரும்பாலும் பின்னர் அருகிலுள்ள துருவ முறிவுகள் மற்றும் nonunions. இது
உறுதிப்படுத்தப்பட்ட குணம�டதல் மற்றும் முழு வலி இல்லைாத இயக்கம் மற்றும்

�பாதுமான, சமச்சீர் பிடியின் வலி�ம�ய மீட்�டடுப்ப�த அடிப்ப�டயாகக் �காண்டது,
டாக்டர் ஹிர்பாரா மற்றும் உங்கள் �க சிகிச்�சயாளர், காலைண்டர் மூலைம் மட்டும் அல்லை.
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உங்கள் �நெறிமு�ற பிறகு

இந்த �நெறிமு�ற நெ�டமு�றயின் �பாதுவான மீட்பு ஆ�லைாச�னயுடன் இ�ணந்து

�சயல்படுகிறதுஃ அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய வலி�ய நெிர்வகித்தல், காயம்

பராமரிப்பு மற்றும் வடு �மலைாண்�ம�ம�லை உள்ள படிப்படியான திட்டம் ஸ்காஃ�பாய்டு
பி�ணப்புக்குப் பிறகு �வளியிடப்பட்ட மறுவாழ்வு வழிகாட்டுதல்க�ள பிரதிபலிக்கிறது,

�மலும் உங்கள் எலும்பு முறிவு, உங்கள் பி�ணப்பு மற்றும் உங்கள் மணிக்கட்டு எவ்வாறு
குணம�டகிறது என்ப�தப் �பாறுத்து உங்கள் தற்�பா�தய மீட்பு டாக்டர் ஹிர்பாரா மற்றும்

உங்கள் �க சிகிச்�சயாளரால் தனித்தனியாக வழிநெடத்தப்படுகிறது.
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