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

Extend Rehabilitation உடன் இ�ணைந்து தயாரிக்கப்பட்டது

�பயர்: ____________________  �ததி: ____________

தூண்டுதல் விரல் / கட்�டவிரல் என்பது உங்கள் கட்�டவிரல் அல்லைது விரல்கள் வ�ளைந்த

நி�லையில் சிக்கி, பின்னர் ஒரு ஸ்னாப் மூலைம் �நராகச் �சல்லைக்கூடிய ஒரு நி�லை. இது
ஏற்படுகிறது, ஏ�னனில் அழற்சி இ�ட�வளைி�யக் கு�றக்கிறது, என�வ வ�ளைக்கும்

த�சகள் கடக்க முடியாது. த�சகள் மற்றும் எலும்புக�ளை இ�ணைக்கும் திசுக்களைின்
கடினமான பட்�டகள் த�சகள். ஒன்றாக, �ககள் மற்றும் �ககளைில் உள்ளை த�சகள் மற்றும்
த�சகள் வ�ளைந்து விரல்கள் மற்றும் கட்�டவிரல்க�ளை �நராகச் �சய்கின்றன. தூண்டுதல்

விரல் / கட்�டவிரல் உங்கள் விரல்கள் அல்லைது கட்�டவிரலுக்கு இயக்கம் மற்றும் பிடி�ய
கடினமாக்குகிறது.

துப்பாக்கி சுடும் விரல் / கட்�ட விரல் எதனால்
ஏற்படுகிறது?

மீண்டும் மீண்டும் பிடிக்கும் �சயல்களைால் துப்பாக்கி விரல் உருவாக அதிக ஆபத்து
உள்ளைது.

ரியூம�டாய்டு மூட்டுவலி

நீரிழிவு

ஆண்களுடன் ஒப்பிடும்�பாது �பண்களைில் மூன்றில் இரண்டு பங்கு அதிகம்

�பாதுவாக 40-60 வயதுக்குட்பட்ட நபர்க�ளை பாதிக்கிறது

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

தூண்டு விரல்
பயிற்சிகள்
தூண்டு விரல் பயிற்சிகள்
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அறிகுறிகள்

விரல் அல்லைது கட்�டவிரலின் அடிப்பகுதியில் வலி.

விர�லை வ�ளைக்கும்�பாது அல்லைது �நராகச் �சய்யும்�பாது வலி கிளைிக் �சய்தல்

அல்லைது �நாறுக்கல். இந்த பிடிப்பு உணைர்வு கட்�டவிரல் அல்லைது விரல்க�ளை
ஓய்�வடுத்த பிறகு �மாசம�டகிறது மற்றும் இயக்கத்துடன் தளைர்கிறது.

சிலை சந்தர்ப்பங்களைில், விரல் அல்லைது கட்�டவிரல் வ�ளைந்த நி�லையில் அல்லைது �நரான

நி�லையில் சிக்கிக் �காள்கிறது, �மலும் நி�லை �மாசம�டவதால் மற்ற �கயால்
�மதுவாக �நராக �வக்கப்பட �வண்டும்.

�க சிகிச்�ச எவ்வாறு உதவும்?

சிகிச்�சயின் �நாக்கம் வீக்கத்�தக் கு�றப்பதாகும், இதனால் உங்கள் ஃப்�ளைக்ஸர்
இடுப்பு �மன்�மயாக சறுக்க அனுமதிக்கிறது, இதனால் விரல்கள் ” தூண்டுதல் ”

இல்லைாமல் நகர்த்த முடியும்.

இ�த அ�டய முடியும்
ஒரு அடுப்�பப் பயன்படுத்துதல் - அடுப்பின் �நாக்கம் எரிச்சலூட்டும் த�சநார்
இயக்கத்�த கு�றப்பதாகும்.

�கார்டி�சான் ஊசி - இது �நகிழ்வு த�ச அழற்சி மற்றும் வலி�யக் கு�றக்க உதவும்.
�கார்டி�சான் ஊசியுடன் ஸ்பிளைின்டிங் பயன்படுத்தப்படலைாம்

அறு�வ சிகிச்�ச - இடுப்பு மூட்�ட அறு�வ சிகிச்�ச மூலைம் விடுவிக்கப்படுகிறது,

இது வ�ளைக்கும் இடுப்பு �மன்�மயாக சறுக்க அனுமதிக்கிறது

நீங்கள் என்ன �சய்யலைாம்

பின்வருவனவற்�றப் பயன்படுத்துவதன் மூலைம் வீக்கத்�தக் கு�றக்கவும்ஃ

சுருக்கம்

உங்கள் �க�ய உயர்த்தி �வத்திருங்கள்

பனி (முதல் 48 மணைி�நரம்)

�மன்�மயான பம்புகள்

உங்கள் �தயல் நீக்கப்பட்டு உங்கள் சிகிச்�சயாளைருடன் விவாதிக்கப்படும் வ�ர

உங்கள் �க�ய ஈரமாக்காதீர்கள்.

இலைகுவான �சயல்களுக்காக உங்கள் �க�ய பயன்படுத்துதல்:
வலி அனுமதியளைித்தவுடன், எடுத்துக்காட்டாக, உ�ட அணைிவது, சாப்பிடுவது �பான்ற

எளைிய பணைிகளுக்கு உங்கள் �க�ய பயன்படுத்தத் �தாடங்கலைாம். காலைப்�பாக்கில்,
�மதுவாக உங்கள் �க�ய அதிகமாகவும், �பாறுத்துக்�காள்ளைக்கூடிய பிற

பணைிகளுக்கும் பயன்படுத்தத் �தாடங்குங்கள்.
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வலி அனுமதித்தவுடன் வாகனத்�த ஓட்டவும், வாகனத்�த பாதுகாப்பாகக்

கட்டுப்படுத்தவும் முடியும்.

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு உங்கள் �க�ய அதிகமாகப் பயன்படுத்தாமல்

இருப்பது மிகவும் முக்கியம், ஏ�னன்றால் இது உங்கள் குணைம�டவ�த

தாமதப்படுத்தக்கூடும். உங்கள் �க�ய அன்றாட நடவடிக்�ககளைில் பயன்படுத்திய

பிறகு, உங்கள் வலி அல்லைது வீக்கம் கணைிசமாக அதிகரிப்ப�த நீங்கள் கவனித்தால்,
உங்கள் �க குணைம�டயும் வ�ர உங்கள் நடவடிக்�கக�ளை கு�றக்க �வண்டும்.

பயிற்சிகள்

10 மறுபடியும் தினமும் 3-4 மு�ற

முழு�மயான படிப்படியான மீட்புத் திட்டத்திற்காக, துப்பாக்கி விரல் விடுத�லை மறுவாழ்வு

�நறிமு�ற.
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