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எஸ்.கவங்–�–ரே– ஷ்–வ–�ன் 

க�ொர�ொனொ கிரு–மித–க்தொற்–றி–னொல் 
�டு–மை–யொ–�ப் பொதிக–�ப்–பட்டு, 
தீவி� சிகிச்–மைப் பிரி–வில் ஒரு 
வொ�த–துககு ரைலொ� அனு–ை–திக–
�ப்–பட்டு அந்–ர�ொ–யு–ேன் ரபொ�ொடி 
மீண்–ே–வர்–�–ளுள் 52 வயது ைதீ ஷ் 
குைொ–ரும் ஒரு–வர்.

ர�ொய்–வொய்ப்–பட்–டி–ருந்்த ்தொயொ–
ம�க �ொண இந்–தி–யொ–வுக–குச் 
கைன்று ரை 6ஆம் ர்ததி சிங்–�ப்–
பூர் திரும்–பி–ய–ரபொது நி�ந்்த�வொசி 
யொன ைதீ ஷ் குைொ–ருககு கிரு–மித–
க்தொற்று உறுதி கைய்–யப்–பட்–ேது. 
உே–ன–டி–யொ� அவர் ர்தசிய க்தொற்–
று–ர�ொய் சிகிச்மை நிமல–யத–தில் 
(என்–சி–ஐடி) அனு–ை–திக–�ப்–பட்–ேொர். 

க்தொேக–�த–தில் �ொய்ச்–ைல், இரு–
ைல், க்தொண்மே வலி ரபொன்்ற 
ைொ்தொ–�ண பி�ச்–சி–மன–�ரள இருந்–
்தன. ஆனொல், சில �ொட்–�–ளி–ரலரய 
மூச்சு வொங்� முடி–யொ்த அள–விற்கு 
நிமலமை ரைொை–ைொகி, அவர் தீவி� 
சிகிச்–மைப் பிரி–வில் சிகிச்மை கப்ற–
ரவண்–டிய சூைல் ர�ரிட்–ேது. 

“மு்தல் சில �ொட்–�ளில் நிமன–
வில்–லொ–ைல் இருந்–ர்தன். நிமனவு 

திரும்–பிய பின்–ன–ரும் வொய் வழி–
யொ� குைொய் மூலம் ஆக–சி–ஜமன 
சுவொ–சிக–கும் நிமலமை. க்தொண்–
மே–யில் மிகுந்்த வலி–யும் உறுத–்த–
லும் ஏற்–பட்–ேது. வொயி–லி–ருந்து எந்்த 
ைத–்த–மும் வ�ொது, எது–வும் கைொல்ல 
முடி–யொது. ்தவ–று–்த–லொ� ம�மய 
��ர்த–தி–வி–ேக–கூ–ேொது என்று ம��–
மளக �ட்டி மவத–தி–ருந்–்தொர்–�ள். 
நிமனவு வந்்த பி்ற–கும் மூன்று 
�ொட்–�–ளுககு இப்–படி அமை–யொ–ைல் 
படுக–ம�–யி–ரலரய இருக� ரவண்–
டி–யி–ருந்–்தது மி�–வும் சி�–ை–ைொ� 
இருந்–்தது,” என்று ர�ொய்–வொய்ப்–பட்–
டி–ருந்்த �ொட்–�மள நிமன–வு–கூர்ந்–
்தொர் ைதீ ஷ்.

கபொறி–யி–ய–லொ–ள–�ொ–�ப் பணி–யொற்–
றும் திரு ைதீ–ஷுககு நீரி–ழிவு ர�ொய் 
்தவிர்தது, ரவறு உேல்–�ல பி�ச்–சி–
மன–�ள் எது–வும் இல்மல. 

ஏ்றக–கு–ம்றய ஒன்–்றம� ைொ்த 
�ொலம் ைருத–து–வ–ை–மன–யில் 
சிகிச்மை கபற்று ஜூன் ைொ்தம் 
9ஆம் ர்ததி ைருத–து–வ–ை–மன–யி–லி–
ருந்து வீடு திரும்–பி–னொர். “ைருத–
து–வர்–�ள், ்தொதி–யர்–�ள், உே–லி–யக–
�ப் பயிற்சி சிகிச்–மை–யொ–ளர்–�ள் 
அமன–வ–�–து உ்த–வி–யும் ஆ்த–�–வும் 
இல்–லொ–ைல் இந்–்தக க�ொடிய ர�ொயி–

லி–ருந்து மீண்–டி–ருப்–பது சி�–ைம். 
இந்–்தப் புதிய வொழ்கம� எனககு 
கிமேத–தி–ருக–�ொது,” என்–்றொர் ைதீ   ஷ்.

கிரு–மித–க்தொற்–றி–லி–ருந்து குண–ை–
மேந்–து–விட்–ேொ–லும், அவ–�து உே–
லி–யக–�ம் முன்–பி–ருந்–்தது ரபொல 
இல்மல. நீண்ே தூ�ம் �ேப்–பது 
ரபொன்்ற சில அன்–்றொே �ே–வ–டிக–
ம�–�–மளச் கைய்– வ–்தற்–கும் அவ–
ருககு ைற்று சி�–ை–ைொ� உள்–ளது. 
உேமல வலு–வொக� மூன்று வொ�ங்–�–
ளுககு ஒருமும்ற உே–லி–யக–�ப் 
பயிற்சி சிகிச்–மைககு 
(physiotherapy) ேொன் ரேொக கைங் 
ைருத–து–வ–ை–மனககு கைல்–கி–்றொர். 

அடிக–�டி உேற்–ப–யிற்சி கைய்–
வது, ஆர�ொக–கி–ய–ைொன உணவு 
ைொப்–பி–டு–வது என்று சு�ொ–்தொ–�தம்த 
முன்–னி–மலப்–ப–டுததி வொழ்–கம�மய
–ைொற்–றி–யுள்–ளொர் ைதீ ஷ்.

“்தகுந்்த உண–வும், உேற்–ப–யிற்–
சி–யுரை உேமல மீண்–டும் வலு–வொக–
கும் என்–பம்த அனு–ப–வத–தில் �ொன் 
உணர்ந்–துள்–ரளன்,” என்–்றொர் அவர்.

ைருத–து–வக குழு–வின் ஆரலொைமன
ர்தசிய க்தொற்–று–ர�ொய் சிகிச்மை

நிமல–யத–தில் பணி–யொற்–றும் நும�–
யீ–�ல், உே–லி–யக–�ப் பயிற்சி சிகிச்–

மை–யொ–ளர்–�ள் 400ககும் ரைற்–பட்ே 
க�ொர�ொனொ ர�ொயொ–ளி–�மள ப�ொ–ை–
ரித–துள்–ள–னர் என்–்றொர் ேொன் ரேொக
கைங் ைருத–து–வ–ை–மன–யின் மூத்த 
உே–லி–யக–�ப் பயிற்சி சிகிச்–மை–யொ–
ளர் ஆேரி லீ. 

“உே–லி–யக� சிகிச்மை ஒவ்–கவொ–
ரு–வ–�து ்தனிப்–பட்ே ர்தமவ–மய–யும் 
கபொறுத–்தது. உேல் �ல–ைொ� உள்–ள–
வர்–�–ளுககு நீண்–ே–�ொல உே–லி–யக� 
சிகிச்மை ர்தமவப்–ப–ேொது. ஒருவ�து 
ர�ொய் அறி–கு–றி–�–மளப் கபொறுத–தும் 
உேல்–நி–மல–மயப் கபொறுத–தும் பயிற்–
சி–�ள் கைொல்–லித–்த–�ப்–ப–டு–கின்–்றன. 
ஒவ்–கவொ–ரு–வ–�து ர�ொய் அறி–கு–றியும் 
ரவறு–பட்–டி–ருக–கும்,” என்–்றொர் ஆேரி. 

ரைொை–ைொன அள–வில் கிருமி 
்தொக–கும்–ரபொது நும�–யீ–�–லுககு வீக–
�த–ம்த–யும் பொதிப்–மப–யும் அது 
உண்–ேொக–�–லொம் என்–றும் இவ்–வொறு 
பொதிக–�ப்–பட்ே ர�ொயொ–ளி–�–ளுககு 
விம�–வொ–�ரவ உே–லி–யக–�ப் பயிற்சி 
வைங்–கு–வது முக–கி–யம் என்–றும் 
கைொன்–னொர் ஆேரி. 

“க�ொவிட் கிரு–மித–க்தொற்று ர��–
டி–யொ� நும�–யீ–�–மலப் பொதிக–கி்றது. 
அது உேம்–பிற்கு ரவறு ்த�–வல் 
குறிப்–பு–�ள் அனுப்–பி–னொல் ைற்்ற 
உேல் உறுப்–பு–�ளும் பொதிக–�ப்–ப–ே–

உடலை வலுவாக்கும் 
உடற்பயிறசியும் உணவும்

இரு உேற்பயிற்சி ம�ரயடு�ள் கவளியீடு

லொம். இ்த–யம், சிறு–நீ–�–�ம், ்தமை மு்த–
லி–யமவ பொதிக–�ப்–ப–ே–லொம். கபொது–
வொ� வலி, ்தமை இறுக–�ம் ரபொன்–
்றமவ ஏற்–ப–ே–லொம்,” என்–்றொர் ேொன் 

ரேொக கைங் ைருத–து–வ–ை–மன–யில் 
சுவொ–ைக–கு–ைொய் ைற்–றும் உயிர்–�ொப்–புப் 
ப�ொ–ை–ரிப்பு ைருத–துவ ஆரலொ–ை–�ர் 
ேொக–ேர் புவொ ைர் ர�ொன். 

உேல் �லமுேன் இருக� அன்்றொேம் உேற்பயிற்சி 
கைய்வது உ்தவகி்றது. அதி�ைொ� உேற்பயிற்சி 
கைய்யும்ரபொது ஏற்படும் �ன்மை�ள்:

ைன �லம், மூமளப் பயன் 
பொடு, தூக�ம் மு்தலிய 
வற்ம்ற ரைம்படுததும்

இ்தய ர�ொய்�ளொல் 
ை�ணம் ஏற்படுவம்தத 
்தடுககும்

பக�வொ்தம், நீரிழிவு, 
உயர் �த்த அழுத்தம், 
பல புற்றுர�ொய்�ள் 
ரபொன்்றமவ ஏற்படும் 
    ஆபதம்தக    
      கும்றககும்

ஆர�ொககியைொன 
உேல் எமேமயப் 
ரபண 
உேற்பயிற்சி 
உ்தவுகி்றது

கீரை விழும் 
ஆபதது�மளக 
கும்றககும். உேல் 

வலுமவ 
ரைம்படுததும்

எலும்பு 
ஆர�ொககியம், 
்தமை�ளில் 
உறுதிமய 
ரைம்படுததும்.

வொ�ததில் 150-300 நிமிே மி்தைொன அல்லது 
�டுமையொன பயிற்சி அல்லது வொ�ததிற்கு 
75-100 நிமிேங்�ள் தீவி�ைொ� ஏர�ொபிக
பயிற்சி�ள் கைய்ய ரவண்டும்.

பளு தூககு்தல் ரபொன்்ற ம��மளயும் 
�ொல்�மளயும் பலப்படுததும் ்தமை�மள
பலப்படுததும் பயிற்சி�மள வொ�ததில் 
இருமும்ற கைய்ய ரவண்டும்.

உேலின் ைைநிமலமய ரைம்படுததும் 
பயிற்சி�ள். இத்தம�ய பயிற்சி�ள் 
முககியைொ� முதிரயொர் கீரை விைொைல் 
இருக� உ்தவும்.

கபரியவர்�ளுககு உல� சு�ொ்தொ� 
நிறுவனம் பரிந்தும�ககும் உேற்பயிற்சி

ைருததுவைமனயிலிருந்து வீடு திரும்புரவொர் 
க்தொேர்ந்து உேற்பயிற்சி கைய்வது உேல் 
�ன்கு �லம்கப்ற உ்தவும். உேற்பயிற்சியின் 
பலன்�ள்

சுவொைதம்த
ரைம்படுததும்

உேற்பயிற்சி 
கைய்யும் 
ைகதிமய 
வலுவொககும்

்தன்னம்பிகம�மய 
வளர்தது வொழ்கம�த
்த�தம்த உயர்ததும்

்தமைமய 
உறுதி 
யொககும்
்தமைமய 
வலுவொககும்

உல� உே–லி–யக–�ப் பயிற்சி தினதம்த
முன்–னிட்டு ேொன் ரேொக கைங் ைருத–
து–வ–ைமன இரு உேற்–ப–யிற்சி ம�ரய–
டு–�மள இம்–ைொ–்தம் 8ஆம் ர்ததி கவளி–
யிட்–ேது. ‘Keep It Fit’, ‘Get Active’ 
ஆகிய இந்்த நூல்–�ள் துடிப்–பொன 
வொழ்க–ம�–மு–ம்றமய ரைற்–க�ொள்–வ–்தற்–
�ொன பேங்–�ள், �ொகணொ–ளி–�ள், ்த�–
வல்–கு–றிப்–பு–�–மளக க�ொண்–டுள்–ளது. 

இமள–யர்–�ள், முதி–ரயொர் இரு–்த–�ப்–
பி–ன–ருக–கு–ைொன ஏர�ொ–பிக பயிற்–சி–�ள், 
உேமல பலப்–ப–டுத–தும் பயிற்–சி–�ள், 
உேமல ைை–நி–மலப்–ப–டுத–தும் பயிற்–சி–
�ள் இவற்–றில் உள்–ளன.

பொதிப்–பின் அள–மவப் கபொறுதது 
க�ொவிட்-19 கிருமி ஒரு–வ–�து உே–லில் 
பொதிப்மப ஏற்–ப–டுத–து–கி்றது. நும�–யீ–�ல் 
பொதிக–�ப்–ப–ே–லொம். கபரும்–பொ–லொ–ரனொர் 
�ன்கு குண–ை–மேந்து விடு–கின்–்றனர். 

ஆனொல், �டு–மை–யொன பொதிப்–புககு 
உள்–ளொ–ரனொ–ருககு க்தொேர்ந்து மூச்–சு–
வி–டு–வ–தில் சி�–ைம், ரைொர்வு, நு�ர் 
உணர்ச்சி கும்றந்–தி–ருத–்தல் ரபொன்்ற 

பி�ச்–சி–மன–�ள் சில �ொலத–துக–குத 
க்தொே–�–லொம். 

ைருத–து–வ–ை–மன–யில் இருக–கும்–
ரபொது, வொ்தம், நும�–யீ–�ல் அல்–லது 
�ொளங்–�ளில் �த–்தம் உம்ற–்தல் ரபொன்்ற 
பி�ச்–சி–மன–�ள் ஏற்–பட்–ேொல் அவர்–�ள் 
�லம்–கப்ற சிறிது �ொலம் ஆகும்.

நிரைொ–னியொ, க�ொவிட்-19 பொதிப்–
மபக �டு–மை–யொக–கு–கி்றது. சில–ருககு 
சுவொ–சிக� சுவொ–ைக �ருவி ர்தமவப்–
படும். உே–லி–யக� சிகிச்மை நிபு–ணர்–
�ள்  அவர்–�–ளுககு ைளிமய கவளி–
ரயற்றி சுவொ–ைதம்த எளி–்தொக� உ்த–
வு–கின்–்ற–னர். ைறு–வொழ்வு பயிற்–சி–�ளில் 
உே–லி–யக–�ப் பயிற்சி சிகிச்–மை–யொ–ளர்–
�ள் முக–கிய பங்–�ொற்–று–கின்–்ற–னர்.

ஒரு–வ–ரின் உேல் குண–ை–மே–யும் 
முயற்–சி–யில், முன்–கூட்–டிரய அளிக–�ப்–
படும் உே–லி–யக� சிகிச்மை உ்தவு–கி்றது.

இந்்த நூல்�மள https://www.ttsh.
com.sg/ ேொன் கேொக கைங் ைருததுவ 
ைமனயின் இமணயப் பக�ததில் 
�ொணலொம்.

உங்�ள் உேலுககுத ர்தமவயொன உேற்பயிற்சியின் அளமவ அறி்தல்

கபொதுவொ� உேற்பயிற்சி கைய்யும்ரபொதும் மூச்சுவிே ைற்று சி�ைம், வியர்த்தல்,
அயர்ச்சி, ரைொர்வு, ்தமை�ளில் ரலைொன வலி மு்தலிய அறிகுறி�ள் க்தன்படும். 
ஆனொல் கீரை �ொணப்படும் அைொ்தொ�ணைொன அறிகுறி�ளில் ஏ்தொவது ஒன்ம்ற 
நீங்�ள் அனுபவித்தொலும் உேற்பயிற்சி கைய்வம்த உேரன நிறுத்தவும். உங்�ளது 

்தமலசுற்று்தல்/ ்தமலவலி

க�ஞ்சில் வலி

சீ�ற்்ற இ்தயத துடிப்பு

வியர்த்தல், உேல் 
குளிர்ந்துரபொ்தல்

மூச்சுவிே மி�வும் 
சி�ைப்படு்தல்

�டுமையொன மூட்டுவலி

உேல் இயக� சிகிச்மை பயிற்சியொளர் 
அல்லது ைருததுவம�த 
க்தொேர்புக�ொள்ளவும்.

உேலியக� சிகிச்மை நிபுணரின் �ண்�ொணிப்பின்கீழ் ்தமை�ளுக�ொன 
உேற்பயிற்சிமயச் கைய்யும் திரு ைதீஷ். படம்: ஸ்ட்ரெய்்டஸ டடம்ஸ


