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எஸ்.வெங்–க–டே–‌ஷ்–வ–ரன் 

க�ொர�ோனா கிரு–மித்–த�ொற்–றி–னால் 
கடு–மை–யா–கப் பாதிக்–கப்–பட்டு, 
தீவிர சிகிச்–சைப் பிரி–வில் ஒரு 
வாரத்–துக்கு மேலாக அனு–ம–திக்–
கப்–பட்டு அந்–ந�ோ–யு–டன் ப�ோராடி 
மீண்–ட–வர்–க–ளுள் 52 வயது சதீ‌ஷ் 
குமா–ரும் ஒரு–வர்.

ந�ோய்–வாய்ப்–பட்–டி–ருந்த தாயா–
ரைக் காண இந்–தி–யா–வுக்–குச் 
சென்று மே 6ஆம் தேதி சிங்–கப்–
பூர் திரும்–பி–ய–ப�ோது நிரந்தரவாசி 
யான சதீ‌ஷ் குமா–ருக்கு கிரு–மித்–
த�ொற்று உறுதி செய்–யப்–பட்–டது. 
உட–ன–டி–யாக அவர் தேசிய த�ொற்–
று–ந�ோய் சிகிச்சை நிலை–யத்–தில் 
(என்–சி–ஐடி) அனு–ம–திக்–கப்–பட்–டார். 

த�ொடக்–கத்–தில் காய்ச்–சல், இரு–
மல், த�ொண்டை வலி ப�ோன்ற 
சாதா–ரண பிரச்–சி–னை–களே இருந்–
தன. ஆனால், சில நாட்–க–ளி–லேயே 
மூச்சு வாங்க முடி–யாத அள–விற்கு 
நிலைமை ம�ோச–மாகி, அவர் தீவிர 
சிகிச்–சைப் பிரி–வில் சிகிச்சை பெற–
வேண்–டிய சூழல் நேரிட்–டது. 

“முதல் சில நாட்–களில் நினை–
வில்–லா–மல் இருந்–தேன். நினைவு 

திரும்–பிய பின்–ன–ரும் வாய் வழி–
யாக குழாய் மூலம் ஆக்–சி–ஜனை 
சுவா–சிக்–கும் நிலைமை. த�ொண்–
டை–யில் மிகுந்த வலி–யும் உறுத்–த–
லும் ஏற்–பட்–டது. வாயி–லி–ருந்து எந்த 
சத்–த–மும் வராது, எது–வும் ச�ொல்ல 
முடி–யாது. தவ–று–த–லாக கையை 
நகர்த்–தி–வி–டக்–கூ–டாது என்று கைக–
ளைக் கட்டி வைத்–தி–ருந்–தார்–கள். 
நினைவு வந்த பிற–கும் மூன்று 
நாட்–க–ளுக்கு இப்–படி அசை–யா–மல் 
படுக்–கை–யி–லேயே இருக்க வேண்–
டி–யி–ருந்–தது மிக–வும் சிர–ம–மாக 
இருந்–தது,” என்று ந�ோய்–வாய்ப்–பட்–
டி–ருந்த நாட்–களை நினை–வு–கூர்ந்–
தார் சதீ‌ஷ்.

ப�ொறி–யி–ய–லா–ள–ரா–கப் பணி–யாற்–
றும் திரு சதீ–ஷுக்கு நீரி–ழிவு ந�ோய் 
தவிர்த்து, வேறு உடல்–நல பிரச்–சி–
னை–கள் எது–வும் இல்லை. 

ஏறக்–கு–றைய ஒன்–றரை மாத 
காலம் மருத்–து–வ–ம–னை–யில் 
சிகிச்சை பெற்று ஜூன் மாதம் 
9ஆம் தேதி மருத்–து–வ–ம–னை–யி–லி–
ருந்து வீடு திரும்–பி–னார். “மருத்–
து–வர்–கள், தாதி–யர்–கள், உட–லி–யக்–
கப் பயிற்சி சிகிச்–சை–யா–ளர்–கள் 
அனை–வ–ர–து உத–வி–யும் ஆத–ர–வும் 
இல்–லா–மல் இந்–தக் க�ொடிய ந�ோயி–

லி–ருந்து மீண்–டி–ருப்–பது சிர–மம். 
இந்–தப் புதிய வாழ்க்கை எனக்கு 
கிடைத்–தி–ருக்–காது,” என்–றார் சதீ‌‌‌ஷ்.

கிரு–மித்–த�ொற்–றி–லி–ருந்து குண–ம–
டைந்–து–விட்–டா–லும், அவ–ரது உட–
லி–யக்–கம் முன்–பி–ருந்–தது ப�ோல 
இல்லை. நீண்ட தூரம் நடப்–பது 
ப�ோன்ற சில அன்–றாட நட–வ–டிக்–
கை–க–ளைச் செய்– வ–தற்–கும் அவ–
ருக்கு சற்று சிர–ம–மாக உள்–ளது. 
உடலை வலு–வாக்க மூன்று வாரங்–க–
ளுக்கு ஒருமுறை உட–லி–யக்–கப் 
பயிற்சி சிகிச்–சைக்கு 
(physiotherapy) டான் ட�ோக் செங் 
மருத்–து–வ–ம–னைக்கு செல்–கி–றார். 

அடிக்–கடி உடற்–ப–யிற்சி செய்–
வது, ஆர�ோக்–கி–ய–மான உணவு 
சாப்–பி–டு–வது என்று சுகா–தா–ரத்தை 
முன்–னி–லைப்–ப–டுத்தி வாழ்–க்கையை
–மாற்–றி–யுள்–ளார் சதீ‌ஷ்.

“தகுந்த உண–வும், உடற்–ப–யிற்–
சி–யுமே உடலை மீண்–டும் வலு–வாக்–
கும் என்–பதை அனு–ப–வத்–தில் நான் 
உணர்ந்–துள்–ளேன்,” என்–றார் அவர்.

மருத்–து–வக் குழு–வின் ஆல�ோசனை
தேசிய த�ொற்–று–ந�ோய் சிகிச்சை

நிலை–யத்–தில் பணி–யாற்–றும் நுரை–
யீ–ரல், உட–லி–யக்–கப் பயிற்சி சிகிச்–

சை–யா–ளர்–கள் 400க்கும் மேற்–பட்ட 
க�ொர�ோனா ந�ோயா–ளி–களை பரா–ம–
ரித்–துள்–ள–னர் என்–றார் டான் ட�ோக்
செங் மருத்–து–வ–ம–னை–யின் மூத்த 
உட–லி–யக்–கப் பயிற்சி சிகிச்–சை–யா–
ளர் ஆடரி லீ. 

“உட–லி–யக்க சிகிச்சை ஒவ்–வ�ொ–
ரு–வ–ரது தனிப்–பட்ட தேவை–யை–யும் 
ப�ொறுத்–தது. உடல் நல–மாக உள்–ள–
வர்–க–ளுக்கு நீண்–ட–கால உட–லி–யக்க 
சிகிச்சை தேவைப்–ப–டாது. ஒருவரது 
ந�ோய் அறி–கு–றி–க–ளைப் ப�ொறுத்–தும் 
உடல்–நி–லை–யைப் ப�ொறுத்–தும் பயிற்–
சி–கள் ச�ொல்–லித்–த–ரப்–ப–டு–கின்–றன. 
ஒவ்–வ�ொ–ரு–வ–ரது ந�ோய் அறி–கு–றியும் 
வேறு–பட்–டி–ருக்–கும்,” என்–றார் ஆடரி. 

ம�ோச–மான அள–வில் கிருமி 
தாக்–கும்–ப�ோது நுரை–யீ–ர–லுக்கு வீக்–
கத்–தை–யும் பாதிப்–பை–யும் அது 
உண்–டாக்–க–லாம் என்–றும் இவ்–வாறு 
பாதிக்–கப்–பட்ட ந�ோயா–ளி–க–ளுக்கு 
விரை–வா–கவே உட–லி–யக்–கப் பயிற்சி 
வழங்–கு–வது முக்–கி–யம் என்–றும் 
ச�ொன்–னார் ஆடரி. 

“க�ொவிட் கிரு–மித்–த�ொற்று நேர–
டி–யாக நுரை–யீ–ர–லைப் பாதிக்–கிறது. 
அது உடம்–பிற்கு வேறு தக–வல் 
குறிப்–பு–கள் அனுப்–பி–னால் மற்ற 
உடல் உறுப்–பு–களும் பாதிக்–கப்–ப–ட–

உடலை வலுவாக்கும் 
உடற்பயிற்சியும் உணவும்

இரு உடற்பயிற்சி கையேடுகள் வெளியீடு

லாம். இத–யம், சிறு–நீ–ர–கம், தசை முத–
லி–யவை பாதிக்–கப்–ப–ட–லாம். ப�ொது–
வாக வலி, தசை இறுக்–கம் ப�ோன்–
றவை ஏற்–ப–ட–லாம்,” என்–றார் டான் 

ட�ோக் செங் மருத்–து–வ–ம–னை–யில் 
சுவா–சக்–கு–ழாய் மற்–றும் உயிர்–காப்–புப் 
பரா–ம–ரிப்பு மருத்–துவ ஆல�ோ–ச–கர் 
டாக்–டர் புவா சர் ஹ�ோன். 

உடல் நலமுடன் இருக்க அன்றாடம் உடற்பயிற்சி 
செய்வது உதவகிறது. அதிகமாக உடற்பயிற்சி 
செய்யும்போது ஏற்படும் நன்மைகள்:

மன நலம், மூளைப் பயன் 
பாடு, தூக்கம் முதலிய 
வற்றை மேம்படுத்தும்

இதய ந�ோய்களால் 
மரணம் ஏற்படுவதைத் 
தடுக்கும்

பக்கவாதம், நீரிழிவு, 
உயர் ரத்த அழுத்தம், 
பல புற்றுந�ோய்கள் 
ப�ோன்றவை ஏற்படும் 
    ஆபத்தைக்    
      குறைக்கும்

ஆர�ோக்கியமான 
உடல் எடையைப் 
பேண 
உடற்பயிற்சி 
உதவுகிறது

கீழே விழும் 
ஆபத்துகளைக் 
குறைக்கும். உடல் 

வலுவை 
மேம்படுத்தும்

எலும்பு 
ஆர�ோக்கியம், 
தசைகளில் 
உறுதியை 
மேம்படுத்தும்.

வாரத்தில் 150-300 நிமிட மிதமான அல்லது 
கடுமையான பயிற்சி அல்லது வாரத்திற்கு 
75-100 நிமிடங்கள் தீவிரமாக ஏர�ோபிக்
பயிற்சிகள் செய்ய வேண்டும்.

பளு தூக்குதல் ப�ோன்ற கைகளையும் 
கால்களையும் பலப்படுத்தும் தசைகளை
பலப்படுத்தும் பயிற்சிகளை வாரத்தில் 
இருமுறை செய்ய வேண்டும்.

உடலின் சமநிலையை மேம்படுத்தும் 
பயிற்சிகள். இத்தகைய பயிற்சிகள் 
முக்கியமாக முதிய�ோர் கீழே விழாமல் 
இருக்க உதவும்.

பெரியவர்களுக்கு உலக சுகாதார 
நிறுவனம் பரிந்துரைக்கும் உடற்பயிற்சி

மருத்துவமனையிலிருந்து வீடு திரும்புவ�ோர் 
த�ொடர்ந்து உடற்பயிற்சி செய்வது உடல் 
நன்கு நலம்பெற உதவும். உடற்பயிற்சியின் 
பலன்கள்

சுவாசத்தை
மேம்படுத்தும்

உடற்பயிற்சி 
செய்யும் 
சக்தியை 
வலுவாக்கும்

தன்னம்பிக்கையை 
வளர்த்து வாழ்க்கைத்
தரத்தை உயர்த்தும்

தசையை 
உறுதி 
யாக்கும்
தசையை 
வலுவாக்கும்

உலக உட–லி–யக்–கப் பயிற்சி தினத்தை
முன்–னிட்டு டான் ட�ோக் செங் மருத்–
து–வ–மனை இரு உடற்–ப–யிற்சி கையே–
டு–களை இம்–மா–தம் 8ஆம் தேதி வெளி–
யிட்–டது. ‘Keep It Fit’, ‘Get Active’ 
ஆகிய இந்த நூல்–கள் துடிப்–பான 
வாழ்க்–கை–மு–றையை மேற்–க�ொள்–வ–தற்–
கான படங்–கள், காண�ொ–ளி–கள், தக–
வல்–கு–றிப்–பு–க–ளைக் க�ொண்–டுள்–ளது. 

இளை–யர்–கள், முதி–ய�ோர் இரு–த–ரப்–
பி–ன–ருக்–கு–மான ஏர�ோ–பிக் பயிற்–சி–கள், 
உடலை பலப்–ப–டுத்–தும் பயிற்–சி–கள், 
உடலை சம–நி–லைப்–ப–டுத்–தும் பயிற்–சி–
கள் இவற்–றில் உள்–ளன.

பாதிப்–பின் அள–வைப் ப�ொறுத்து 
க�ொவிட்-19 கிருமி ஒரு–வ–ரது உட–லில் 
பாதிப்பை ஏற்–ப–டுத்–து–கிறது. நுரை–யீ–ரல் 
பாதிக்–கப்–ப–ட–லாம். பெரும்–பா–லா–ன�ோர் 
நன்கு குண–ம–டைந்து விடு–கின்–றனர். 

ஆனால், கடு–மை–யான பாதிப்–புக்கு 
உள்–ளா–ன�ோ–ருக்கு த�ொடர்ந்து மூச்–சு–
வி–டு–வ–தில் சிர–மம், ச�ோர்வு, நுகர் 
உணர்ச்சி குறைந்–தி–ருத்–தல் ப�ோன்ற 

பிரச்–சி–னை–கள் சில காலத்–துக்–குத் 
த�ொட–ர–லாம். 

மருத்–து–வ–ம–னை–யில் இருக்–கும்–
ப�ோது, வாதம், நுரை–யீ–ரல் அல்–லது 
நாளங்–களில் ரத்–தம் உறை–தல் ப�ோன்ற 
பிரச்–சி–னை–கள் ஏற்–பட்–டால் அவர்–கள் 
நலம்–பெற சிறிது காலம் ஆகும்.

நிம�ோ–னியா, க�ொவிட்-19 பாதிப்–
பைக் கடு–மை–யாக்–கு–கிறது. சில–ருக்கு 
சுவா–சிக்க சுவா–சக் கருவி தேவைப்–
படும். உட–லி–யக்க சிகிச்சை நிபு–ணர்–
கள்  அவர்–க–ளுக்கு சளியை வெளி–
யேற்றி சுவா–சத்தை எளி–தாக்க உத–
வு–கின்–ற–னர். மறு–வாழ்வு பயிற்–சி–களில் 
உட–லி–யக்–கப் பயிற்சி சிகிச்–சை–யா–ளர்–
கள் முக்–கிய பங்–காற்–று–கின்–ற–னர்.

ஒரு–வ–ரின் உடல் குண–ம–டை–யும் 
முயற்–சி–யில், முன்–கூட்–டியே அளிக்–கப்–
படும் உட–லி–யக்க சிகிச்சை உதவு–கிறது.

இந்த நூல்களை https://www.ttsh.
com.sg/ டான் ட�ொக் செங் மருத்துவ 
மனையின் இணையப் பக்கத்தில் 
காணலாம்.

உங்கள் உடலுக்குத் தேவையான உடற்பயிற்சியின் அளவை அறிதல்

ப�ொதுவாக உடற்பயிற்சி செய்யும்போதும் மூச்சுவிட சற்று சிரமம், வியர்த்தல்,
அயர்ச்சி, ச�ோர்வு, தசைகளில் லேசான வலி முதலிய அறிகுறிகள் தென்படும். 
ஆனால் கீழே காணப்படும் அசாதாரணமான அறிகுறிகளில் ஏதாவது ஒன்றை 
நீங்கள் அனுபவித்தாலும் உடற்பயிற்சி செய்வதை உடனே நிறுத்தவும். உங்களது 

தலைசுற்றுதல்/ தலைவலி

நெஞ்சில் வலி

சீரற்ற இதயத் துடிப்பு

வியர்த்தல், உடல் 
குளிர்ந்துப�ோதல்

மூச்சுவிட மிகவும் 
சிரமப்படுதல்

கடுமையான மூட்டுவலி

உடல் இயக்க சிகிச்சை பயிற்சியாளர் 
அல்லது மருத்துவரைத் 
த�ொடர்புக�ொள்ளவும்.

உடலியக்க சிகிச்சை நிபுணரின் கண்காணிப்பின்கீழ் தசைகளுக்கான 
உடற்பயிற்சியைச் செய்யும் திரு சதீஷ். படம்: ஸ்ட்ரெய்ட்ஸ் டைம்ஸ்


