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�ட்� வாதம் என்ப�  ஒ� க�ைமயான அல்ல� நாள்பட்ட �ட்� 
அழற்� என �றப்ப��ற�.  வ�, �ட்� வீகக்ம், �ட்� விைறப்� 
மற்�ம் �வதத்ல் ஆ�யைவ இ�ன் அ���களில் அடங்�ம், மற்�ம் 
இைவ, �ைறந்த ெசயல்பா� மற்�ம் �ட்பத�்ற்� பங்களிக�்ம். 
�ட்�வாதம் என்ப� ஒேர   ஒ� பிரசச்ைன அல்ல; இ�ல் பல்ேவ� 
வைககள் உள்ளன.

இ�, �ழந்ைதகள், ப�ன்வய�னர ்மற்�ம் விைளயாட்� 
வீரரக்ள் உட்பட  அைனத்� வய�னைர�ம் மற்�ம் உடல் �றன் 
ெகாண்டவரக்ைள�ம் பா�கக்க�்�ம். �ட்�வாதத�்ன் �ல 
வைககள் வயதானவரக்ளில் அ�கமாக காணப்ப�ம்.

உங்க�க�் எந்த வைகயான �ட்�வாதம்  இ�ந்தா�ம், உடல் 
ரீ�யாக ����ப்பாக இ�ப்ப� மற்�ம் ஆேராக�்யமான 
வாழ்கை்க �ைற நடதை்தகைளத ்ேதரந்்ெத�ப்ப�, நீங்கள் நடமா� 
ெகாண்��ப்பதற்�ம் மற்�ம் உங்க�க�் �க�்யமானதாக நீங்கள் 
க��ம் ெசயல்களில் பங்ேகற்க�ம் உத�ம்.

�ட்�வாதத்�ன் அ�கள்
�ட்�வாதம் பல்ேவ� வ�களில் மக்கைள பா�க்�ற� 
மற்�ம் ஒவ்ெவா� வைகக்�ம் �ப்பிட்ட 
அ�கள் இ�க்�ன்றன. இ�ப்பி�ம், �ல 
ெபா�வான அ�களாவன:

• �ட்� வ�

• �ட்� விைறப்� (��ப்பாக அ�காைல 
ேநரத�்ல்)

• �ட்� வீகக்ம் 

• பா�கக்ப்பட்ட �ட்�க�் ேமல் �டான அல்ல� 
�வந்த ேதால்

• பலவீனம் மற்�ம் தைச இழப்�

�ல வைகயான �ட்�வாதம் உங்கள் 
�ட்�க�டன் ேநர�யாக ெதாடரப்ில்லாத 
அ���கைளக ்ெகாண்��கக்லாம்:
• பரவலான வ�
• �விர ேசார�்
• ெச�ல், அரிப்� ேதால் (ெசாரியா�ஸ்)
• விரல் அல்ல� கால் நகங்களில் மாற்றங்கள்
• த�ப்�கள்
•காய்சச்ல்
• எைட இழப்�
• கண்கள், இதயம், �ைரயீரல் மற்�ம் நரம்�கள் உட்பட 

மற்ற உடல் அைமப்�கைள பா�கக்க�்�ய அ���கள்
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�ட்�வாதம்,  நடமா�ம் இயகக்தை்த �ைறப்பதன் �ல�ம் 
மற்�ம் அன்றாட நடவ�கை்ககைள கஷ்டமாக�்வதன்   �ல�ம் 
உங்கள் வாழ்கை்கைய க�னமாக�்�ற�. இ�, மகக்ளின் ேவைல 
மற்�ம் ச�க மற்�ம் ஓய்� ேநர நடவ�கை்ககளில் பங்ேகற்�ம் 
�றைன�ம்  பா�கக்லாம். �ட்�வாதம், மனசே்சார�் அல்ல� 
பதட்டத்�டன் ெபா�வாக ெதாடர�்ைடய�.

�ட்�வாதத்�ன்  அ�கள் 
வாரத்�ற்� வாரம் மா�ப�ம் 
மற்�ம் நா�க்� நாள்  ட 
மா�ப�ம். இ�ப்பி�ம், 
சரியான ��சை்ச மற்�ம் 
அ���ைற �லம் நீங்கள் 
உங்கள் அ�கைள சமாளித்� 
நன்றாக வாழலாம்.

�ட்�வாதத்�ன் வைககள்
பல வைகயான �ட்�வாதங்கள் உள்ளன. �க�ம் 
ெபா�வான �ல பின்வ�மா�:

எவ்வா� பி�ேயாெதரபி உதவக்  �ம்
உங்க�க�் �ட்�வாதம் இ�க�்ம் ேபா� ����ப்பாக இ�ப்ப�ம், ெதாடரந்்� நடமா�வ�ம் �க�்யம். 
உங்கள் �ட்�வாததை்த நிரவ்�கக் உங்க�க�் உதவக�்�ய பல்�ைற ம�த்�வ ��வின் ஒ� ப��யாக 
பி�ேயாெதரபிஸ்�கள் உள்ளனர.் அவரக்ள், உங்கள் �ட்�வாதம் மற்�ம் �றன்கைள ம�ப்பிட்�,  மற்�ம் 
����ப்பாக இ�ப்ப� மற்�ம் உங்கள் அ���கைள நிரவ்�கக் உத�வ� ��த்� உங்க�க�் வ�காட்�வாரக்ள். 
ஒ� பி�ேயாெதரபிஸ்ட் உங்க�டன் மற்�ம் உங்கள் பிற ம�த்�வ நி�ணரக்�டன் இைணந்� உங்க�க�் 
�க�்யமானவற்ைறத ்நீங்கள் ��ம்பப் ெசய்ய உத�ம் வைகயில் வ�வைமகக்ப்பட்ட ேமலாண்ைமத ்�ட்டதை்த 
உ�வாக�்வாரக்ள். 
�ல �க�்கள்:
• உங்கள் ேதைவக�கே்கற்ப ஒ�  உடற்பயிற்� �ட்டதை்த வ�வைமப்ப�  

• உங்கள் தைச வ�ைம, உடல் �ண்ைம, இயகக்ம் மற்�ம் ெசயல்பாட்� நிைலகைள
அ�கப்ப�தத் உத�வ�  

• உங்கள் ஓய்� மற்�ம் ெசயல்பாட்�ற்� இைடேய சமநிைலையக ்கண்ட�ய உத�வ� 

• பய�ள்ள வாழ்கை்க �ைற ேதர�்கைள நீங்கள் அைடயாளம் காண உத�வ� 

• உங்கள் வ�, வீகக்ம் மற்�ம் �ட்� விைறப்ைப நிரவ்�ப்பதற்கான �றன்கைள வளரத்்�க ்ெகாள்ள உங்க�க�் 
ஆதரவளிப்ப�

• ேவைலயிடத�்ல்  மற்�ம் வீட்�ல்  உங்கள் ெசயல்பா�கைள மாற்�யைமகக் உத�வ� 

• உங்கைள ��ைமயாக ம�ப்பீ� ெசய்�, ம�த்�வ நி�ணரக்ள், உளவியலாளரக்ள், ெதா�ல்சார ்��சை்சயாளரக்ள் 
ேபான்ற பிற நி�ணரக்ளிட��ந்� நீங்கள் பராமரிப்ைப அ�க உத�வ�.
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