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

�மட்டர் தனியார் மருத்துவம�ன ராக்ஹாம்ப்டனில் டாக்டர் கீரன் ஹிர்பாராவுடன் ஒரு

தனி�மப்படுத்தப்பட்ட ஆர்த்�ராஸ்�காபிக் suprascapular நரம்பு அழுத்தமின்�மக்குப் பிறகு
இந்த �நறிமு�ற மறுவாழ்�வ உள்ளடக்கியதுஃ எந்த�வாரு பழுதுபார்ப்பும் இல்லைாமல்

suprascapular notch மற்றும் / அல்லைது spinoglenoid notch இல் நரம்�ப விடுவித்தல். உங்கள்

மறுவாழ்வு ஒருங்கி�ணைந்த நி�லையில் இருக்க இந்த பக்கத்�த அல்லைது அதன் PDF ஐ
உங்கள் முதல் பிசி�யா�தரபி வரு�கக்கு �காண்டு வாருங்கள். உங்கள் �தாள்பட்�ட

எவ்வாறு மீண்டு வருகிறது என்ப�தப் �பாறுத்து, உங்கள் மறுவாழ்வு கீ�ழ உள்ள
கட்டங்கள் மூலைம் தனித்தனியாக உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்டால் முன்�னறப்படுகிறது.

முக்கியமானது: தயவு�செய்து முதலில் படியுங்கள். Suprascapular நரம்பு decompression
�பரும்பாலும் ஒரு சுழற்சி cuff பழுது �சர்ந்து �சய்யப்படுகிறது. இந்த �நறிமு�ற ஒரு

தனி�மப்படுத்தப்பட்ட decompression மட்டு�ம உள்ளது. உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச ஒரு சுழற்சி

cuff பழுது �சர்க்கப்பட்டுள்ளது என்றால், பின்வரும் வழிமு�றக�ள பின்பற்றவும் 

�ராட்�டட்டர் கஃப்ட் பழுதுபார்க்கும் �நறிமு�ற அதற்கு பதிலைாக: சரி�சய்யப்பட்ட இடுப்பு

�மதுவான �வகத்�த அ�மக்கிறது, அந்த �நறிமு�ற இதற்கு முன்னுரி�ம அளிக்கிறது.
நீங்கள் எந்த அறு�வ சிகிச்�ச�ய �மற்�காண்டீர்கள் என்பது உங்களுக்குத்

�தரியாவிட்டால், நீங்கள் �தாடங்குவதற்கு முன் அ�றக�ள �களுங்கள்.

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.

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

Suprascapular நரம்பு
அழுத்தம்
கு�றப்பு
suprascapular நரம்பு decompression பிறகு �தாள்பட்�ட த�சகள் மீண்டும்
�சயல்படுத்த.
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எதிர்பார்ப்பது என்ன

நரம்பு தன்�னத்தா�ன விடுவிக்கப்படும்�பாது, பாதுகாக்க �வண்டிய எந்த இடுப்பு

பழுதுபார்ப்பும் இல்�லை, என�வ மறுவாழ்வு வி�ரவாக நகர்த்த முடியும். சுழல் வசதிக்காக

மட்டு�ம சுருக்கமாக மட்டு�ம அணைியப்படுகிறது (�பாதுவாக முதல் வாரம், மற்றும் இரண்டு
வாரங்கள் வ�ர), மற்றும் �தாள்பட்�ட அ�மந்தவுடன் முடிந்தவ�ர அது விடப்படுகிறது.

�மன்�மயான இயக்கம் ஆரம்பத்தில் �தாடங்குகிறது, வசதி அனுமதிக்கிறது, மற்றும்
�பரும்பாலைான மக்கள் ஒரு சிலை வாரங்களுக்குள் தங்கள் சாதாரணை தினசரி

நடவடிக்�ககளுக்குத் திரும்புகிறார்கள்.

நரம்பின் மீட்பு அதன் �சாந்த காலைவரி�ச�ய பின்பற்றுகிறது, இது �தாள்பட்�ட

இயக்கத்திலிருந்து தனித்தனியாக உள்ளது. இந்த �சயல்பாடு நரம்பின் அழுத்தத்�த

நிவர்த்தி �சய்கிறது; அந்த அழுத்தத்திலிருந்து வரும் வலி �பரும்பாலும் ஒப்பீட்டளவில்
வி�ரவாகக் கு�றகிறது. நரம்பு வழங்கும் த�ச வலி மற்றும் �மாத்தத்தில் மீட்பு �மதுவாக
உள்ளது மற்றும் பலை மாதங்களில் �வ�லை �சய்கிறது. வலி மற்றும் த�ச �மாத்தத்தின் மீட்பு

எவ்வளவு முழு�மயானது என்பது நபருக்கு நபர் மாறுபடும்: சிலைருக்கு மீட்பு முழு�மயானது,

மற்றவர்களுக்கு இது பகுதி, மற்றும் நீண்டகாலை நரம்பு பிரச்சி�ன முழு�மயாக
மீட்கப்படாமல் இருக்கலைாம். நரம்பு மீண்டு வருவதால் இந்த த�சக�ள மீண்டும்
�சயல்படுத்த உங்கள் உடலியல் சிகிச்�சயில் குறிப்பிட்ட �வ�லை அடங்கும். உங்கள்
வழக்கில் என்ன எதிர்பார்க்க �வண்டும் என்ப�த உங்கள் உடலியல் சிகிச்�சயாளர்
மற்றும் ந�டமு�ற உங்களுக்கு வழிகாட்டும்.

கட்டம் I ஆரம்ப இயக்கம் (வாரம் 02)

முதல் �நாக்கம் ஆறுதல் மற்றும் �மன்�மயான, ஆரம்பகாலை இயக்கம் ஆகும். �தாள்பட்�ட
ஆறுதலுக்காக மட்டு�ம மற்றும் �தாள்பட்�ட அ�மந்தவுடன் முடிந்தவ�ர விட்டுவிடப்பட
�வண்டும்; நீங்கள் அதில் தூங்க �வண்டியதில்�லை. செட்�டைப் பட்�டை

அணிந்திருக்கும்�பாது வாகனம் ஓட்டை �வண்டைாம். ஆரம்ப நாட்களில் உங்கள் வலி

நிவாரணைத்�த தவறாமல் எடுத்துக் �காள்ளுங்கள், இதனால் நீங்கள் �க�ய நகர்த்தத்
�தாடங்கலைாம். உங்கள் �க, மணைிக்கட்டு மற்றும் முழங்�கக�ள ஆரம்பத்தில் இருந்து

நகர்த்தி, பரிந்து�ரக்கப்பட்டபடி வசதியான வரம்பிற்குள் �மன்�மயான �தாள்பட்�ட
இயக்கத்�தத் �தாடங்குங்கள்.

உங்கள் பிசெி�யா�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

ஆறுதல் மற்றும் காயம் பாதுகாப்பு

வலி இல்லைாத வரம்புகளுக்குள் ஆரம்ப �மன்�மயான இயக்க வரம்பு

�க, மணைிக்கட்டு மற்றும் முழங்�க இயக்கத்�த பராமரிக்கவும்

• 

• 

• 
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நிர்வாகம்

ஆறுதலுக்காக மட்டு�ம, வழக்கமாக அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய நாள் 7 வ�ர

( ஆறுதலுக்காக �த�வப்பட்டால் இரண்டு வாரங்கள் வ�ர), அறிகுறிகள் அனுமதிக்கும்
�பாது வி�தக்கப்படுகிறது

ஆறுதல் அனுமதிக்கும் ஆரம்ப �மன்�மயான இயக்கம் வரம்புஃ பதக்கங்கள், �சயலைற்ற

மற்றும் �சயலில்-உதவி உயர்வு, �வளிப்புற மற்றும் உள் சுழற்சி, மற்றும் முழங்�க

வ�ளவு / நீட்டிப்பு

ஐ�சா�மட்ரிக் �டல்�டாயிட் �சட்டிங் மற்றும் ஸ்�கப்புலைர் �சட்டிங் வசதியானது

உடற்பயிற்சிக்கு முன் வலி நிவாரணைம்; �த�வக்�கற்ப வலி நிவாரணைத்திற்காக குளிர்
சிகிச்�ச

எச்செரிக்�ககள்

ஆரம்ப இயக்கம் ஒரு வசதியான, வலி இல்லைாத வரம்பிற்குள் �வத்திருங்கள்

கனமான �பாருட்க�ள தூக்க�வா, வலுக்கட்டாயமாக தள்ள�வா அல்லைது இழுக்க�வா
கூடாது

ஸ்லிங் அணைிந்திருக்கும் �பாது வாகனம் ஓட்டக்கூடாது

முன்�னற்றத்திற்கான அளவு�கால்கள்

வசதியான, அ�மதிப்படுத்தும் வலி

காயம் திருப்திகரமாக குணைம�டகிறது

ஆரம்பகாலை இயக்க வரம்பு அனுமதிக்கப்படுகிறது

கட்டம் II �ரஞ்ச் மற்றும் த�ச மறு�சயல்படுத்தல்
(வாரம் 26)

நரம்பு மீண்டு வருவதால், சூப்பர்ஸ்பினடஸ் மற்றும் இன்ஃப்ராஸ்பினட�ஸை மீண்டும்

�சயல்படுத்துவதற்கான குறிப்பிட்ட �வ�லை உட்பட, இந்த கட்டம் முழு இயக்கத்�தயும்

மீட்�டடுக்கிறது. இந்த கட்டத்தில் �பரும்பாலைான மக்கள் தங்கள் சாதாரணை தினசரி

நடவடிக்�ககளுக்குத் திரும்புகிறார்கள். முன்�னற்றம் காலைண்டர் அல்லை, ஆறுதலைால்
வழிநடத்தப்படுகிறது.

உங்கள் பிசெி�யா�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

அ�னத்து விமானங்களிலும் இயக்கத்தின் முழு�மயான �சயலில் வரம்பு

ஒளி வலுவூட்டல் மற்றும் சுழற்சி �கப்பிடி (supraspinatus/infraspinatus) மீண்டும்

�சயல்படுத்தல்

அன்றாட வாழ்க்�க நடவடிக்�ககளுடன் சுயாதீனமாக இருப்பது

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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நிர்வாகம்

அ�னத்து தி�சகளிலும் முழு�மயான �சயலில் உள்ள இயக்க வரம்பிற்கு

முன்�னற்றம்

2 வது வாரத்தில் இருந்து �லைசான வலுவூட்ட�லைத் �தாடங்குங்கள்ஃ ஐ�சா�மட்ரிக்ஸ்
�ராட்�டட்டர் கமாஃப், �டல்�டாயிட் மற்றும் ஸ்�கப்புலைர் ஸ்�டபி�லைசர்கள், கு�றந்த

சு�ம மற்றும் அதிக மறுபரிசீலை�னகளுக்கான �நகிழ்வான இ�சக்குழு �வ�லைக்கு

முன்�னறுகிறது

குறிப்பாக வலி இல்லைாத �வளிப்புற சுழற்சி மற்றும் நரம்பு மீண்டு வரும்�பாது
சுப்ராஸ்பினடஸ் மற்றும் இன்ஃப்ராஸ்பினட�ஸை மீண்டும் �சயல்படுத்துதல்

வழக்கமான அன்றாட நடவடிக்�ககளுக்கு படிப்படியாக திரும்புதல், �பாதுவாக நான்கு
வாரங்களுக்குள்

எச்செரிக்�ககள்

வலுவூட்டல் ஒரு வசதியான வரம்பிற்குள் உள்ளது மற்றும் நீடித்த வலி�யத்
தூண்டக்கூடாது

வலி�ம திரும்பும் வ�ர வலுவான தள்ளுதல், இழுத்தல் மற்றும் கனமான தூக்குதல்
ஆகியவற்�றத் தவிர்க்கவும்

படிப்படியாக வலி�ம திரும்பும் என்று எதிர்பார்க்கலைாம்: நரம்பு மீட்கப்படுவதற்கு
மறு�சயல்படுத்தும் �வ�லை கட்டாயப்படுத்தப்படுவதில்�லை

முன்�னற்றத்திற்கான அளவு�கால்கள்

முழு, அல்லைது கிட்டத்தட்ட முழு, வலி இல்லைாத �சயலில் உள்ள இயக்க வரம்பு

ஒளி வலுவூட்டல் எரியாமல் �பாறுத்துக்�காள்ளப்படுகிறது

கட்டம் III வலுவூட்டல் மற்றும் �சயல்பாட்டுக்கு
திரும்புதல் (வாரம் 612 மற்றும் அதற்கு அப்பால்)

சுமார் ஆறு வாரங்களிலிருந்து, வலுவூட்டல் குறிப்பிட்ட கட்டுப்பாடு இல்லைாமல்
முன்�னறுகிறது, �மலைதிக பணைிகள், கனமான �வ�லை மற்றும் வி�ளயாட்டுக்கு

திரும்புவ�த �நாக்கி கட்ட�மக்கப்படுகிறது. நரம்பு �தாடர்ந்து மீட்கப்படுவதால்,
சுப்ராஸ்பினடஸ் மற்றும் இன்ஃப்ராஸ்பினடஸின் தனி�மப்படுத்தப்பட்ட வலுவூட்டல்

முன்�னற்றம�டகிறது, இது �பாதுவாக பலை மாதங்களாக �தாடர்கிறது.

உங்கள் பிசெி�யா�தரபிஸ்ட்டுக்கு:

இலக்குகள்

கட்டுப்பாடு இல்லைாமல் முழு�மயான வலுவூட்டல்

படிப்படியாக மீண்டும் வான்வழி நடவடிக்�க, கனமான �வ�லை மற்றும் வி�ளயாட்டுக்கு

திரும்புதல்
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நரம்பு மீண்டு வருவதால் சுழற்சி �கப்பிடியின் வலி�மயின் �தாடர்ச்சியான மீட்பு

நிர்வாகம்

ஏறக்கு�றய 6 வாரங்களில், முழு�மயான வலுவூட்டலுக்கான முன்�னற்றம், மூடிய

சங்கிலி மற்றும் படிப்படியான எதிர்ப்பு �வ�லை உட்பட

சுமார் 12 வாரங்களில் இருந்து, தனி�மப்படுத்தப்பட்ட supraspinatus மற்றும் infraspinatus
வலுவ�டதல்

�ம�லை உள்ள �வ�லை மற்றும் வி�ளயாட்டுக்கு திரும்புதல்; �ம�லை உள்ள

�சயல்பாட்டிற்கு முழு�மயான திரும்புதல் �பரும்பாலும் இலைகுவான பணைிகளுக்கு
சுமார் நான்கு முதல் ஆறு வாரங்களுக்குள் அ�டயப்படுகிறது, அடுத்த வாரங்கள் முதல்

மாதங்கள் வ�ர வலி�ம அனுமதிக்கும் மற்றும் வலி இல்லைாத�பாது படிப்படியாக

வி�ளயாட்டுக்கு திரும்புகிறது

நரம்பு மற்றும் த�சகள் மீண்டு வருவதால் ஒரு பராமரிப்பு திட்டத்�த �தாடரவும்

எச்செரிக்�ககள்

�நாயின் முன்�னற்றம் அறிகுறிகளால் வழிநடத்தப்படுகிறது

பாதிக்கப்பட்ட த�சகளின் வலி�ம மற்றும் த�ச �வகுஜனங்கள் பலை மாதங்களுக்கு
�மல் மீட்கப்படலைாம், �மலும் மீட்பு பகுதியளவு இருக்கலைாம்ஃ அதற்�கற்ப
எதிர்பார்ப்புக�ள �வகப்படுத்துங்கள் மற்றும் வலி�ம முழு�மய�டயாத�பாது அதிக
அழுத்தத்�தத் தவிர்க்கவும்

உங்கள் �நறிமு�ற பிறகு

�ம�லை உள்ள கட்டங்கள் �வளியிடப்பட்ட நுட்ப ஆவணைங்கள் மற்றும் ஆர்த்�ராஸ்�காபிக்
சூப்பர்ஸ்காப்புலைர் நரம்பு அழுத்தம் கு�றப்பு குறித்த மருத்துவ ஆய்வுகள்
ஆகியவற்றிலிருந்து தழுவிக்�காள்ளப்பட்டுள்ளன. வார வரம்புகள் நி�லையான�வ அல்லை,

�மலும் உங்கள் �தாடர்ச்சியான மறுவாழ்வு உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்டால் தனித்தனியாக

வழிநடத்தப்படுகிறது, ந�டமு�றயில் �வ�லை �சய்கிறது, உங்கள் �தாள்பட்�ட மற்றும்

நரம்பு எவ்வாறு மீட்கப்படுகிறது என்பதன் அடிப்ப�டயில். இந்த பக்கம் ந�டமு�றயின்
�பாதுவான மீட்பு ஆ�லைாச�னயுடன் இ�ணைந்து �சயல்படுகிறது; பார்க்கவும் அறு�வ
சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய வலி�ய நிர்வகித்தல் மற்றும் காயம் பராமரிப்பு. அறு�வ சிகிச்�ச

மற்றும் அது சிகிச்�சயளிக்கும் நி�லைக்கு, பார்க்கவும் நரம்புகளின் அழுத்தம்

கு�றப்புஇந்த �நறிமு�றயின் பின்னணைியில் உள்ள ஆதாரங்கள் (இரத்த அழுத்தம்

கு�றப்பு பற்றிய வலி-நிவாரணை மற்றும் வலி�ம-மீட்பு இலைக்கியம்) ஆதாரப் பிரிவில்

சுருக்கமாகக் கூறப்பட்டுள்ளது, இந்த பக்கத்தின் �ம�லை இருந்து PDF ஆக கி�டக்கிறது. 
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