
 

 

 

COVID-19 க்குப் பிறகு மீட்கப்படுகிறது: 

ஒரு ந ோயோளி தகவல் வழிகோட்டி 

 

மீட்க உதவுகிறது 

உங்கள் அறிகுறிகளள நிரவ்கிக்கவும் 

COVID-19 க்குப் பிறகு 

 

இந்த வழிகாட்டிளை காரட்ியைா-சுவாச சிகிசள்சைாளரக்ள் மற்றும் 

பிசியைாததரபிஸ்டுகள் உருவாக்கியுள்ளனர.் யகாவிட் மீட்பு 

தரஸ்பிராஹாப்பின் ஒரு பகுதிைாக தரலிவா பிசியைாததரபி & 

மறுவாழ்வில். ஆதரவு முன்முைற்சி மற்றும் தவளியிடப்பட்ட சான்றுகள் 

/ நிபுணரக்ளின் கருத்ளத அடிப்பளடைாகக் தகாண்டது. உள்யள. இந்த 

ஆவணம், நகோவிட ் -19 [சுய நேலோண்மே] இலிரு ்து மீள்வது பற்றிய 

தகவல்கமள  ீங்கள் கோணலோே், குறிப்போக வீட்டு 

தனிமேப்படுத்தலின் நபோது ேற்றுே் வவளிநயற்றப்பட்ட பிறகு 

ேருத்துவேமன. 

 

www.respirehab.com    

ஒரு சுவாச மறுவாழ்வு திட்டம் நுளரயீரளல மீட்பளத ளமைமாகக் 

தகாண்டது மூசச்ுத ்திணறளலக் குளறத்தல் (டிஸ்பீனிைா) 
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வகோந ோனோ மவ ஸ்  (நகோவிட் -19) என்றோல்  என்ன? 

COVID-19 என்பது மிகவும் ததாற்றுயநாைான ளவரஸ் ஆகும், இது 

முக்கிைமாக நுளரயீரளலத் தாக்குகிற விைாதி தகாயரானா ளவரஸ் 

என்றும் அளழக்கப்படும் SARS-CoV-2 ளவரஸ்  novel ஏற்படுகிறது. 

COVID-19 இன் வபோதுவோன அறிகுறிகள்: 

o புதிை ததாடரச்ச்ிைான இருமல் 

o ததாண்ளட புண் 

o காை்சச்ல் 

o யசாரவ்ு 

o சளி உற்பத்தி  தளச வலிகள் 

o சுற்றி நகரும்யபாது மூசச்ுத ்திணறல் 

o ஸ்பூட்டம் உற்பத்தி 

o பசி / சுளவ / வாசளன இழப்பு 

இந்த அறிகுறிகளுக்கு சிகிசள்சைளிக்க சிலருக்கு மருத்துவமளனயில் 

அனுமதிக்கப்படலாம். COVID-19 உள்ளவ க்ளுக்கு அறிகுறிகளின் 

தீவி ே் ேற்றுே் கோலே் ேோறுபடுே். 

தபரும்பாலான மக்களுக்கு, அறிகுறிகள் 7-14 நாட்கள் நீடிக்கும் மற்றும் 

மிகவும் யலசானதாக இருக்கும். சில சந்தரப்்பங்களில், இந்த யநாை் 

அவரக்ளின் ஆயராக்கிைத்தில் நீடித்த தாக்கதள்த ஏற்படுத்தும். 

யலசான அறிகுறிகளள நிரவ்கிக்க NHS (UK) பின்வருவனவற்ளற 

பரிந்துளரக்கிறது: 

o நீயரற்றமாக இருங்கள் 

o உங்களுக்கு தவப்பநிளல இருந்தால் பாராசிட்டமால் எடுத்துக் 

தகாள்ளுங்கள் 

o ஓை்தவடுங்கள் 

o தசைல்பாடு முற்றிலும் தவிரக்்கப்படக்கூடாது - எழுந்து 

உங்களளப் பற்றி நகரத்்தவும் சரிைான இளடதவளியில் அளற. 

COVID-19 வதோட ்போக உங்களுக்கு கூடுதல் ஆநலோசமன ேற்றுே் 

விசோ மண நதமவப்பட்டோல், மின்னஞ்சல் அனுப்பவுே் 

ncov2019@gov.in. அ சு உதவி எண்: + 91-11-23978046; கட்டணமில்லோது: 

1075. ஆந ோக்யோ நசது பயன்போட்மடப் பதிவிறக்குக. 
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எனது அறிகுறிகள்  நேோசேோகிவிட்டோல்   ோன்  என்ன 

வசய்வது? 

உங்கள் அறிகுறிகளள தவறாமல் கண்காணிப்பது முக்கிைம். நீங்கள் 

ஒன்ளறப் தபற்றால் பின்வருமாறு: 

o யமாசமான மூசச்ுத ்திணறல் 

o ஒரு புதிை அல்லது திரும்பும் காை்சச்ல் 

o கவனம் தசலுத்தும் திறன் யமாசமளடகிறது 

o மாரப்ு வலி 

ேருத்துவ ஆநலோசமன ேற்றுே் அவச  ிமலக்கு உங்கள் 

ேருத்துவம  வதோட ்பு வகோள்ளவுே். 

 

நகோவிட் -19 இரு ்தோல்   ோன்  எவ்வோறு மீட்வடடுப்பது?   

யகாவிட ் -19 க்கு நீங்கள் யநரம்ளற யசாதளன தசை்திருந்தால், நீங்கள் 

மருத்துவமளனயில் அனுமதிக்க அறிவுறுத்தப்படுவீரக்ள் அல்லது 

உங்கள் மருத்துவ ஆயலாசகரின் தீவிரத்தன்ளமக்கு ஏற்ப வீட்டில் 

தனிளமயில் இருங்கள் அறிகுறிகள் மற்றும் உங்கள் வட்டாரத்தில் 

உள்ள நகராட்சி வழிகாடட்ுதல்கள். 

இருப்பினும், ததளிவான ஒரு விஷைம் என்னதவன்றால், 

பாதிக்கப்பட்டவரக்ளில் சிலர ் ததாடரந்்து வருவாரக்ள் அவரக்ளின் 

ஆயராக்கிைத்ளத பாதிக்கும் நீண்டகால அறிகுறிகள் உள்ளன.  

வகோந ோனோ மவ ஸ் முக்கியேோக நும யீ மல போதிக்கிறது, 

எனநவ சில ந ோயோளிகள் வதோட ் ்து வருகின்றன ்  ீண்ட 

கோலத்திற்கு மூசச்ுத் திணறல் ேற்றுே் நசோ ்வு ஆகியவற்மற 

உணருங்கள்.  

இது நுளரயீரளல மீடத்டடுக்க சுவாச பயிற்சிகளள முக்கிைமானது. 

இன் சிறப்புகள் கட்டளமக்கப்பட்ட சுவாச மறுவாழ்வு திட்டத்ளத 

யமற்தகாள்ளாமல்  இருக்க முடிைாது அறிகுறிகளிலிருந்து நிவாரணம் 

மற்றும் ஒடட்ுதமாத்த நுளரயீரல் மீட்பு ஆகிைவற்ளற உறுதிப்படுத்த 

யபாதுமான அளவு வலியுறுத்தப்பட்டது. 
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நகோவிட் -19 கிமடத்த பிறகு  ோன்  எப்படி உண  

முடியுே்? 

உங்கள் அறிகுறிகள் வாரங்கள் அல்லது மாதங்கள் நீடிக்கும், குறிப்பாக 

நீங்கள் மருத்துவமளனயில் இருந்திருந்தால் அல்லது கடுளமைான 

COVID-19 அறிகுறிகளளக் தகாண்டிருந்தால். இந்த பின்வரும் 

அறிகுறிகளள எவ்வாறு நிரவ்கிப்பது என்பது குறித்த தகவல்களளக் 

தகாண்டுள்ளது: 

A. மூசச்ுத் திணறல் 

B. ளவரஸ் இருமல் 

C. கடுளமைான யசாரவ்ு 

D. தளச பலவீனம் 

E. நிளனவாற்றல் / குழப்பத்துடன் சிரமங்கள் 

நீங்கள் சாதாரணமாக தசை்ைக்கூடிை காரிைங்களளச ்தசை்வது 

மிகவும் கடினமாக இருக்கலாம் வீடட்ு யவளலகள், தபாருடக்ளள 

கழுவுதல், ஆளட அணிவது அல்லது மாடிப்படிகளில் நடந்து தசல்வது. 

இந்த தகவல் வழிகாட்டியில் அடுதத்டுத்த பிரிவுகள் சுை பயிற்சி 

முளறகள் உறுதிப்படுத்துகின்றன யமயல உள்ள அறிகுறிகளுக்கான 

நுட்பங்கள். 

மூசச்ுத்திணறல்   ி ்வகித்தல்  

உங்கள் நுளரயீரளல காலி தசை்ை அதிக யநரம் எடுக்கும் என்பதால் 

மூசச்ுத் திணறல் நிகழ்கிறது. காற்யறாட்டம் தமதுவாக இருப்பதால், 

இந்த யநாை் காற்றுப்பாளதகளள குறுகச ் தசை்கிறது அல்லது 

நுளரயீரளல குளறந்த அளவாக மாறுகிறது. 

அமேதியோய்  இரு 

சுவாசிக்க கடினமாக இருக்கும்யபாது, கவளலப்படுவது இைல்பானது, 

யமலும் உங்களள யமலும் உணர ளவக்கும் மூசச்ுத் திணறல். 

அதனால்தான் நீங்கள் குளிரச்ச்ிைாக இருப்பது முக்கிைம். 

ஒரு ஜன்னல் அல்லது கதளவத ் திறப்பதன் மூலம் அளறயில் 

உங்களுக்கு நல்ல புழக்கத்தில் இருப்பளத உறுதிப்படுத்திக் 

தகாள்ளுங்கள். 
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மூசச்ுத்  திணறமல  ி ்வகிப்பதற்கோன  ிமலகள்  

 

இந்த நிளலகள் உங்கள் மூசச்ுத் திணறளலக் குளறக்க உதவும், 

எப்யபாது பைன்படுத்தலாம் ஓை்தவடுக்கும். 

Relaxed Sitting 
 
 

 

Forward Lean Standing

 

Backward Lean Standing

 

Sit Leaning Forward 
 

 

 

Forward Lean Sitting 
(Supported) 

 

 

High Side Lying 
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மூசச்ுத்  திணறமல  ி ்வகிப்பதற்கோன பயிற்சிகள்  

நீங்கள் குணமளடயும்யபாது சுவாசிக்க உதவும் தளசகள் 

பலப்படுத்தப்பட யவண்டும் உங்கள் நுளரயீரல் ததாற்று இருந்து. இந்த 

தளசகளில் உதரவிதானம் மற்றும் மாரப்ு சுவரில் தளசகள். 

பின்வரும் உடற்பயிற்சிளை உங்கள் தசாந்தமாகத் ததாடங்குங்கள். 

உங்களள ஒரு வசதிைான நிளலயில் (உடக்ாரந்்து அல்லது நின்று) 

ளவக்கவும். ஒரு தபரிை யதடுங்கள் உங்களளச ் சுற்றியுள்ள தசவ்வக 

வடிவம் முழுளமைாகக் காண எளிதானது. இது டிவி, ஃப்ரிட்ஜ், ஜன்னல் 

அல்லது ஒரு கதவு. 

 தசவ்வகத்தின் பக்கங்களில் காடச்ிப்படுத்தவும், உங்கள் கண்கள் 

நகரும் யபாது சுவாசிக்கவும் உங்கள் கண்கள் நீண்ட பக்கமாக நகரும் 

யபாது குறுகிை பக்கத்திலும் சுவாசத்திலும். நீங்கள் எப்படி 

சுவாசிக்கிறீரக்ள் என்பளத விட நீண்ட யநரம் சுவாசிக்க இது உதவும். 

 

 

நீங்கள் ததாடரந்்து சுவாச பிரசச்ளனளை அனுபவித்தால், நீங்கள் 

எடுத்துக்தகாள்ள யவண்டும் யமற்பாரள்வ தசை்ைப்பட்ட சுவாச 

மறுவாழ்வு திட்டம். சுவாச (அல்லது நுளரயீரல்) புனரவ்ாழ்வு என்பது 

உங்கள் குளறபாடள்ட யமம்படுதத் உதவும் பயிற்சிகளின் ஒரு 

திட்டமாகும் மூசச்ு, உங்கள் உடற்பயிற்சி திறளன அதிகரிக்கவும், 

உங்கள் மீடத்டடுப்ளப யமம்படுத்தவும். 

மூசச்ு விடுங்கள் 

மூசச்ு விடுங்கள் 

மூசம்ச 

உள்நள 

இழு 

மூசம்ச 

உள்நள 

இழு 
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சுவோச நுட்பங்கள்  (Breathing Techniques) 

குறிப்பிட்ட வளக பிராணைம் மற்றும் சுவாசத்துடன் தமதுவான மற்றும் 

கடட்ுப்படுத்தப்படட் சுவாசம் நுட்பங்கள் அளமதிைாக இருக்க 

உங்களுக்கு உதவும். குளறபாடள்டச ் சமாளிப்பதில் நீங்கள் 

நம்பிக்ளகயுடன் இருப்பீரக்ள் மூசச்ு, அது அளமக்கும் யபாது. 

 சுவோசக் கட்டுப்போடு: 

o உங்கள் மூக்கு வழிைாக தமதுவாக 

சுவாசிக்கவும் 

o உங்கள் யதாள்கள் மற்றும் கழுத்தில் 

ஓை்தவடுங்கள் 

o உங்கள் நுளரயீரலில் காற்று 

நிரப்பப்படுவளத உணருங்கள்: கீயழ 

இருந்து உங்கள் மாரப்ின் யமற்புறத்தில் 

நுளரயீரல்.  

o வாயிலிருந்து நீளமாக சுவாசிக்கவும் 

(வீசுவது யபால ஒரு தமழுகுவரத்்தி 

தவளியை). 

ஆ ்வமுள்ள உண்மே 

கூடுதல் ஆக்ஸிஜன் உங்கள் மூசச்ுத் திணறளல முற்றிலுமாக 

அகற்றாது, ஆனால் அது அன்றாட நடவடிக்ளககளின் யபாது மூசச்ுத ்

திணறல் குளறவாக உணர உதவும். 

உங்கள்  வசயல்போடுகமள நவகப்படுத்துங்கள்  

யபசிங்கின் சாராம்சம் 'உங்கள் உடளலக் யகட்பது' பற்றிைது. 

யதளவப்பட்டால் தமதுவாக அல்லது யதளவப்பட்டால் குறுகிை 

இளடதவளிகளள எடுத்துக் தகாள்ளுங்கள், கடட்ுப்பாட்டில் இருக்கவும், 

மூசச்ுத ்திணறளல நிரவ்கிக்கவும் ஒரு நாள் முதல் நாள் அடிப்பளடயில். 

ஒரு குறிப்பிட்ட அளவிலான மூசச்ுத் திணறல் உங்களுக்கு நல்லது 

என்பளத நிளனவில் தகாள்ளுங்கள். 

உங்கள் தற்யபாளதை ஆற்றல் நிளலகளளப் புரிந்துதகாண்டு 

அதற்யகற்ப உங்கள் அன்றாட நடவடிக்ளககளளத் திட்டமிடுங்கள். 

(இளதப் பற்றி யமலும் பக்கம் 10 இல் படிக்கவும்) 
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உங்கள்  இருேமல சேோளிக்க எப்படி 

யகாவிட ்-19 க்கு மிகவும் தபாதுவான அறிகுறிகளில் ஒன்று இருமல். இது  

உங்களிடம் இருக்கலாம் உலர ்இருமல் அல்லது உங்களுக்கு உற்பத்தி 

கபம் இருக்கலாம்.  

உல ் இருேமல சேோளிக்க 

• அடிக்கடி தண்ணீர ் குடியுங்கள்  

• யதனுடன் தவதுதவதுப்பான நீளரக் கலந்து குடிப்பது 

ததாண்ளடளை ஆற்ற உதவும் 

• தபரிை அளவில் நீளர பருகாமல் தகாஞ்சம் தகாஞ்சமாக 

பருகுங்கள்  

• இருமும்யபாது, உங்களிடம் குடிக்க ஏதாவது இல்ளலதைன்றால் 

மீண்டும் மீண்டும் விழுங்குகிறது யபால தசை்யுங்கள். இது 

தண்ணீளரப் பருகுவளதப் யபாலயவ இருக்கும். 

• நீராவி உள்ளிழுக்கவும் 

உற்பத்தி இருேமல  ி ்வகித்தல்  

உங்கள் நுளரயீரலில் ஒரு உற்பத்தி இருமல் மற்றும் சளி இருப்பளத 

நீங்கள் காணலாம். 

o அடிக்கடி தண்ணீர ் குடியுங்கள்  

o நீராவி உள்ளிழுக்கவும் 

o ஓை்தவடுக்கும் யபாது இருமல் உங்களளத் ததாந்தரவு தசை்தால், ஒரு 

புறமாக சரிந்து படுங்கள் இது கபதள்த வற்றிட உதவும். 

முக்கியேோனது: ளக சுகாதாரம் மற்றும் இருமல் ஆசாரம் பின்பற்றவும். 

பைன்படுத்தப்பட்ட திசு / துளடக்கும் அப்புறப்படுத்துங்கள் 

பாதுகாப்பாக, WHO பரிந்துளரத்த ததாற்று தடுப்பு கடட்ுப்பாடட்ு 

வழிகாடட்ுதல்களின்படி 

உங்கள்  ேோ ்மப அழிக்க உதவுே்  பயிற்சிகள்  

உங்கள் மாரள்ப அழிக்க உதவும் பயிற்சிகள் மற்றும் நிளலகள் உள்ளன. 

உங்கள் மருத்துவர ்அல்லது சுவாச சிகிசள்சைாளர ்உங்களுக்கு இளத 

பரிந்துளரக்கலாம். இளவ சிறந்தளவ குறிப்பிட்ட அளவு மற்றும் 

அதிரத்வண் படி யமற்பாரள்வயின் கீழ் உங்கள் அறிகுறிகளின் தீவிரம் 
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நசோ ்வு  ி ்வகித்தல்  - MANAGING FATIGUE 

 

உங்கள் ஆற்றல் அளவுகள் நாளுக்கு நாள் ஏற்ற இறக்கதள்த காணலாம். 

மருத்துவமளனயில் இருந்து தவளியைற்றப்பட்ட வரக்ளுக்கு குறிப்பாக 

இது இருக்கலாம். கழிவளறளை அணுகுவது, குளிப்பது, உள்ளிட்ட எளிை 

நடவடிக்ளககள் கடினமாக யதான்றலாம் வீடள்ட சுற்றி நடப்பது 

உங்கள் அன்றாட வழக்கத்ளத மற்றவரக்ள் இளடயை நிரவ்கித்தல். 

இளத நிரவ்கிக்க உங்கள் ஆற்றளல பாதுகாப்பதற்கான உத்திகள் 

குறிப்பாக பைனளிக்கும் யசாரவ்ு. 

உங்கள் அன்றோட வோழ்க்மக  டவடிக்மககள் கடினேோக இரு ்தோல் 

ஒரு கட்டமேக்கப்பட்ட ேறுவோழ்மவ ேருத்துவ ் அல்லது 

பிசிநயோவத பிஸ்ட் ஐ  ீங்கள் ஆநலோசிக்க நவண்டியிருக்குே். 

 

உங்கள்  ஆற்றல்  ேட்டங்கமளப்  பு ி ்து வகோள்வது 

யதசிை சுகாதார யசளவகள் (UK) புரிந்துதகாள்ள உதவும் பின்வரும் 

உதாரணத்ளத பைன்படுத்துகிறது யசாரள்வ புரிந்துதகாள்ள 

தவவ்யவறு நடவடிக்ளககள் உங்களுக்கு எவ்வளவு யசாரவ்ாக இருக்கும் 

இது விழிப்புணரவ்ு உங்கள் ஆற்றளல சிறப்பாக நிரவ்கிக்க உதவும் 

 

Imagine you had 10 apples of energy for your day 

 
When you are feeling well, it may feel like you are 
using only half an apple energy to get up from bed 

 

Whilst you are recovering it may now feel like needing 
4 apples energy to only get up from bed. This leaves 
only 6 apples left to use for the rest of the day. 

 

தூக்கம் முக்கிைம். உங்களள அளமதிப்படுத்திக் தகாள்ளுங்கள். 
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உண ச்்சி ஆந ோக்கியத்மத  ி ்வகித்தல்  (EMOTIONAL 

HEALTH) 

 

யகாவிட-்19 க்கு பிறகு தனிளமயில் இருப்பது, மருத்துவமளனயில் 

இருந்தாலும், வீட்டில் இருந்தாலும் உங்களள விடட்ு விலகும் வருத்தம், 

மனக்கசப்பு, தனிளம, உதவிைற்ற தன்ளம மற்றும் மனயசாரவ்ு யபான்ற 

உணரவ்ுகளுடன்.  

நீங்கள் கடந்து வந்த பிறகு நீங்கள் இைல்பானவரக்ள் என்பளத 

உணரந்்து தகாள்ளுங்கள் குளற தசால்ல முடிைாது. குடும்பம் மற்றும் 

நண்பரக்ளுடன் ஈடுபட ததாளலயபசிகள் மற்றும் வீடியைா அளழப்புகள் 

பைன்படுத்தவும்.  

உன்ளன அளணப்பதன் மூலம் உறங்குவதற்கு  ஒரு மணி யநரத்திற்கு 

முன்னதாக நீல ஒளி தவளிப்பாடள்ட தவிரக்்கவும் டிவி, உங்கள் 

தமாளபல் அல்லது யலப்டாப்பில் இரவு ஷிப்ட் பைன்முளறளை 

இைங்குகிறது ஒவ்தவாரு இரவும் குளறந்தபடச்ம் 7 மணியநர தூக்கத்ளத 

யநாக்கமாகக் தகாள்ளுங்கள். 

 

தள ்வு நுட்பங்கள்  

தளரவ்ு உங்களுக்கு அளமதிைாக, நன்றாக தூங்கவும், பதட்டத்ளத 

கடட்ுப்படுத்தவும் குளறக்கவும் உதவும் ஒடட்ுதமாத்த அளமதி 

இல்லாளம. 

நீங்கள் நிதானமாக இருக்க உதவும் பல நுட்பங்கள் உள்ளன. 

ஆராயுங்கள் உங்களுக்கு எது தபாருதத்மானது. நீங்கள் திைானம், 

இளச சிகிசள்ச, பிராரத்்தளன மற்றும் யதரவ்ு தசை்ைலாம் களல 

சிகிசள்ச மற்றவற்றுடன்.  

டூடல்ிங், மண்டல களல, வண்ண மைமாக்கல் மற்றும் வாசிப்பு 

ஆகிைளவ நீங்கள் எடுத்துக் தகாள்ளக் கூடிை பல தபாழுதுயபாக்கு 

தபாழுதுயபாக்குகள் சில. கவனத்ளத திளச திருப்ப உதவும் யமலும் 

நிதானமாக இருக்க உதவுகிறது.  
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பலவீனத்மத  ி ்வகித்தல்  - MANAGING WEAKNESS 

பலவீனத்தில் இருந்து மீள, உணவு மற்றும் உடல் தசைல்பாடுகளில் 

சரிைான கலளவ யதளவ 

Covid -19 க்கு பிறகு உணவு 

சுளவ மற்றும் சில யநரங்களில் ஒரு காலத்திற்கு சுளவ மற்றும் 

வாசளனயின் முழுளமைான இழப்பு யகாவிட்-19 க்கு பிறகு வந்திட 

வாை்புண்டு  . இருப்பினும் நன்றாக சாப்பிடுவது மிக முக்கிைம் 

அதிலிருந்து மீண்டு வர மீடக்.  

o உங்கள் உடல் நன்றாகவும் இன்னும் அதிகமாகவும் தசைல்பட நீர ்

ஏற்றமாக இருப்பது முக்கிைம் எனயவ இது ததாற்று யநாளை எதிரத்்து 

யபாராடும்.  

o தசல்களள சரி தசை்ை நமது உடலுக்கு அதிகமான ததாகுதிகள் 

(புரதங்கள்) யதளவ மீடத்டடுப்பு தசைல்முளற உதவும் 

ளவட்டமின்கள் மற்றும் தாதுக்கள் 

How to get enough? 

Proteins 
3 hand 

size items 
daily 

Beans, Pulses, Nuts, 
Fish, eggs, soyabean 

& other proteins 
 

Dairy 
3 thumb 

size items 
daily 

Milk, Curd, Butter-
milk (Mattha/ 

Chaas), Paneer, 
Cheese etc 

 

Vitamins & 
Minerals 

5 handfuls 
daily 

Fruits & vegetables 
Choose different 
colors – Eat with 

the rainbow 
 

இது கடினம் என்றால், உங்கள் மருத்துவர ் உங்களுக்கு ஒரு துளண 

பரிந்துளரக்கலாம். உங்களுக்கு கூடுதல் உதவி யதளவப்பட்டால், 

நீங்கள் ஒரு உணவிைல் நிபுணளரப் பாரக்்கலாம். 
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 Covid-19 க்கு பிறகு உடல்  வசயல்போடு 

 

மருத்துவமளனயில் யநரத்ளத தசலவிடுவது அல்லது யகாவிட்-19 உடன் 

வீட்டில் இருப்பது தளசக்கு வழிவகுக்கும் குறிப்பாக உங்கள் கால்களில் 

பலவீனம். இது மருத்துவமளன வாங்கிைதாக இருக்கலாம் அல்லது 

இல்லாததால் இருக்கலாம் தசைல்பாடு. 

உலதகங்கிலும் உள்ள முன்னணி சுகாதார நிறுவனங்கள் இது தீங்கு 

விளளவிப்பதில்ளல என்று முன் தமாழிகின்ற உடல் தசைல்பாடுகளள 

தசை்யும் யபாது மூசச்ு விடுங்கள். இது ஒரு சாதாரண பதில். 

இருப்பினும், நீங்கள் தீவிரமாக யநாை்வாை் பட்டிருக்கும் 

யபாது,விஷைங்களளப் பற்றி நீங்கள் வித்திைாசமாக உணரலாம் 

யமலும் உடல் தசைல்பாடு களுக்கும் வித்திைாசமாக பதிலளிக்கலாம். 

பின் பின்வருவனவற்ளற பயிற்சி தசை்யுங்கள் உத்திகள். 

• நீங்கள் யபசுவதற்கு அதிக மூசச்ு இருந்தால் உங்கள் மூசள்ச 

பிடிக்க தமதுவாக.  

• உங்கள் தற்யபாளதை திறளன புரிந்து தகாண்டு அதற்யகற்ப 

உங்கள் தசைல்பாடுகளள தசை்யுங்கள்.  

• மருத்துவமளனயில் தசை்ை உங்களுக்கு சில பயிற்சிகள் 

வழங்கப்படட்ு இருக்கலாம் பிசியைாததரபிஸ்ட். நீங்கள் 

ததாடரந்்து இளத தசை்கிறீரக்ள் என்பளத உறுதிப்படுத்திக் 

தகாள்ளுங்கள்.  

• அளத மிளகப்படுத்தி தீரக்ள். உங்கள் தசைல்பாடள்ட தமதுவாக 

அதிகரிக்க முைற்சிக்கவும்.  

உங்களுக்கு ததரிைாவிட்டால், அல்லது நீங்கள் என்ன பயிற்சிகளள 

தசை்ைலாம், எவ்வளவு தசை்ை முடியும் என்பளத அறிை விரும்பினால், 

ஒரு பிசியைாததரபிஸ்ட் ததாடரப்ு தகாள்ளுங்கள். உங்களுக்கு 

வழிகாட்ட பிசியைாததரபிஸ்டட்ுகள் மிகவும் தபாருத்தமானவரக்ள். 

தளச அளசவுகள் மற்றும் நீங்கள் இைல்பு நிளலக்கு வர முளறைாக 

முன்யனறுங்கள் நடவடிக்ளககள்.  

உங்கள் உடல் திறன் படிப்படியோக நேே்படுே். ஒரு 

கட்டமேக்கப்பட்ட ேறுவோழ்வு  ிழல் மீட்வடடுப்நபோே் 

போதுகோப்போன ேற்றுே் ச ியோன ந  த்தில் சோத்தியேோகுே். 
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உடல்  வசயல்போடு-இது எப்படி இருக்க நவண்டுே்? 

 

Breathlessness Scale 

மூசச்ுத்திணறல் அளவுயகால் கடிகாரத்தின் மூலம் ஆறு நிமிடங்கள் 

விறுவிறுப்பாக நடந்து உங்கள் மூசச்ு திணறளல சரிபாரக்்கவும். 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

0 Not at all (எதுவுமில்மல) 

0.5 Very, very slight (just noticeable) 

1 Very slight 

2 Slight 

3 Moderate (மிதேோன) 

4 Somewhat 

5 Severe 

6  

7 Very Severe 

8  

9 Very, very severe 

10 Maximum (அதிகபட்சே்) 

 

வீட்டில் சுை 

நிரவ்ாகத்துடன் 

ததாடரவும் 

 ீங்கள் வீட்டில் 

இருக்குே்நபோது 

நும யீ ல் 

வசயல்போட்மட 

நேே்படுத்த 

RespiRehab 

திட்டத்தில் 

நச வுே்  

உடனடியோக 

உங்கள் 

ேருத்துவம  

அணுகவுே் 
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எனது சிே்ப்டே்கள்  நேே்படுத்தப்போடோவிட்டோல்  

என்ன வசய்வது? 

யகாவிட-்19 இலிருந்து மீடக் எடுக்கும் காலம் நபரிடம் இருந்து மாறுபடும் 

நபருக்கு. சிலருக்கு அது நாட்கள், மற்றவரக்ள் வாரங்கள் அல்லது 

மாதங்கள்.  

உங்கள் அறிகுறிகள் மிகவும் கடுளமைானளவ, அல்லது மிக நீண்ட 

யநரமாகலாம் முற்றிலும்.  

தரஸ்பிரீஹாப் யபான்ற ஒரு கட்டளமக்கப்பட்ட புனரவ்ாழ்வு திட்டம் 

உங்களள உறுதி தசை்கிறது பாதுகாப்பான மற்றும் RespiRehab யநரத்தில் 

மீடக்.  

அறிகுறிகள் கடுளமைானளவ மற்றும் அல்லது 6 முதல் 8 

வாரங்களுக்குப் பிறகும் ததாடரந்்தால், தைவுதசை்து உங்களள 

ததாடரப்ு தகாள்ளவும் யமலதிக ஆை்வுக்கு மருத்துவர.் 

 

COVID-19 க்கோன RespiRehab 

தரஸ்பிரீஹாப் ஒரு ளமைப்படுத்தப்பட்ட நுளரயீரல் அல்லது சுவாச 

மறுவாழ்வு திட்டம்,தரலிவாவின் காரட்ியைா-சுவாச  சியைாததரபிஸ்ட் 

கல்லால் வழி நடத்தப்படுகிறது, இந்திைாவின் மிகப்தபரிை 

பிசியைாததரபி கிளினிக்கிள்.  

• யபாஸ்ட் யகாவிட்-19 சுவாச சிக்கல்களால் பாதிக்கப்பட்ட 

யநாைாளிகளுக்கு மூசச்ுதிணறல் மற்றும்  

• யசாரவ்ு ஆகிைவற்ளற குளறத்தல்  

• உங்கள் நுளரயீரல் தசைல்பாடு, ஆக்ஸிஜன் சரிவு, சகிப்புத்தன்ளம 

மற்றும் உடல் ஆகிைவற்ளற யமம்படுத்தவும் வலிளம  

• உங்கள் வீடள்ட விட்டு தவளியைறாமல் நிரல் ஆன்ளலனில் 

நிரவ்கிக்கப்படுகிறது மற்றும் உங்கள் அடிப்பளடயில் தனி 

பைனாக்காப்படுகிறது அறிகுறிகள் மற்றும் அளமதி காரிைங்கள். 

நீங்கள் வீட்டிலும் சிகிசள்சைாளர ் களும் ததாடரந்்து தாங்குவீரக்ள் 

வீடியைா வருளக களுடன் உங்கள் முன்யனற்றதள்த வழிநடத்தும் 

மற்றும் ததாளலததாடரப்ு தசை்யும்.  
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பயிற்சிகள் மற்றும் கூறுகளள யசரக்்க ளதைல்காரர ்தைாரித்த திட்டம் 

உங்களுக்கு வழங்கப்படும் மீடத்டடுப்யபாம் குறிளவக்க 

- ஒரு நீண்ட காலத்திற்குப் பிறகு ஏற்படக்கூடிை ஒடட்ுதமாத்த 

நுளரயீரல் மற்றும் தளச இழப்பு மருத்துவமளனயில் தங்க 

- வீட்டில் தனிளமப்படுத்தும் யபாது சுவாச அறிகுறிகள் மற்றும் 

யசாரவ்ு. 

Click on www.respirehab.com to know more. 
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