
பிிசிியோ�ோதெெரபிி பக்கவாாதத்தைைத் தடுக்க எவ்வாாறு உதவுகிிறது?

பிிசிியோ�ோதெெரபிிஸ்ட்கள் பக்கவாாத அபாாயத்தைைக் குறைைப்பதிில் முக்கிிய பங்கு 
வகிிக்கிின்றனர். குறிிப்பாாக, மக்களைை அதிிக உடல் இயக்கத்துடன் இருக்கவும், நாாள்பட்ட 
உடல்நலக் குறைைகளைை நிிர்வகிிக்கவும் உதவுகிின்றனர்.
வாாரத்திில் வெ�றும் ஐந்து நாாட்கள், திினமும் 30 நிிமிிடங்கள் உடற்பயிிற்சிி செெய்வது 
மூலம் பக்கவாாத அபாாயத்தைை 25% வரைை குறைைக்கலாாம். தொ�ொடர்ச்சிியாான உடல் 
இயக்கம், பக்கவாாதம் ஏற்படும் அபாாயத்தைை குறைைக்கிிறது; மற்றும் ஏற்கனவே� பக்கவாாதம் 
ஏற்பட்டவர்களுக்கு மீண்டும் ஏற்படும் அபாாயத்தைையும் குறைைக்கிிறது
பிிசிியோ�ோதெெரபிிஸ்ட் உங்களுக்கு உதவக்கூடிய வழிிகள்:இஸ்கீமிிக் பக்கவாாதம் என்பது 

மூளைையிில் உள்ள இரத்த குழாாயிில் 
அடைைப்பு ஏற்படுவதாால் உருவாாகிிறது.

இரத்தக்கசிிவு பக்கவாாதம் என்பது
மூளைையிில் உள்ள இரத்த குழாாய் 
வெ�டித்து இரத்தக்கசிிவு ஏற்படுவதாால் 
உருவாாகிிறது.

தற்காாலிக இஸ்கீமிிக் தாாக்கம் என்பது 
தற்காாலிகமாாக ஏற்படும் இரத்த ஓட்டத் 
தடைையாாகும். இது “சிிறிிய பக்கவாாதம்” 
என்றும் அழைைக்கப்படுகிிறது. 
எதிிர்காாலத்திில் பக்கவாாதம் 
ஏற்படக்கூடிய எச்சரிிக்கைை அறிிகுறிியாாக 
இது இருக்கலாாம்.

பிிசிியோ�ோதெெரபிி ஏன் பக்கவாாத 
மறுவாாழ்விின் முக்கிிய அங்கமாாகும்?

பக்கவாாதத்திிற்குப் பிிறகு பலருக்கு இயக்கம், சமநிிலைை, நடப்பது, கைைகளைைப் 
பயன்படுத்துவது, தசைை வலிமைை, உடற்திிறன், சோ�ோர்வு மற்றும் சுயமாாக செெயல்படும் திிறன் 
போ�ோன்றவற்றிில் சிிரமங்கள் ஏற்படலாாம்.
பிிசிியோ�ோதெெரபிிஸ்ட்கள் உடற்பயிிற்சிி நிிபுணர்கள் ஆவர். பக்கவாாதம் ஏற்பட்டவர்களுக்கு 
அவர்கள் பிின்வரும் வழிிகளிில் உதவ முடியும்:
•	 கைைகள் மற்றும் காால்களிின் இயக்கத்தைையும் தசைை வலிமைையைையும் மே�ம்படுத்திி, 

மீண்டும் சுயமாக வாழவும், விரும்்பபிய செயல்்பபாடுகளில் ஈடுபடவும் உதவுவது
•	 மீண்டும் நடக்கக் கற்றுக்கொ�ொள்ளவும், மே�லும் தூரம் மற்றும் வே�கமாாக நடக்கவும் 

உதவுவது
•	 உடல் சமநிிலைையைை மே�ம்படுத்திி, கீழே� விிழும் அபாாயத்தைைக் குறைைப்பது - 

பக்்கவாதத்்ததிலிருந்து உயிர் தப்்பபியவர்்களில் 73% பேர் முதல் ஆண்டிற்குள் குறைந்்தது 
ஒருமுறை கீழே விழுகின்்றனர்.

•	 தசைை இறுக்கம், வலி மற்றும் தசைைபிிடிப்பைை குறைைக்க உதவுவது 
•	 உடற்திிறனை� மே�ம்படுத்திி, இதயமும் நுரைையீரலும் மே�லும் திிறமைையாாக செெயல்பட 

உதவுவது
•	 மனநிிலைையைை மே�ம்படுத்திி, சோ�ோர்வைைக் குறைைத்து, மனச்சோ�ோர்வைை எதிிர்கொ�ொள்ள 

உதவுவது
•	 நாாற்காாலியிில் இருந்து எழுந்திிருத்தல், ஒரேே நே�ரத்திில் நடப்பதும் பே�சுவதும், உடைை 

அணிதல், சாவி பயன்்படுத்துதல் மற்றும் குழாய்்களை திறப்்பது போ�ோன்்ற அன்்றறாட 
செயல்்பபாடுகளைப் பயிற்்சசி செய்்ய உதவுவது

எவ்வளவு உடற்பயிிற்சிி செெய்ய வே�ண்டும்?

உடற்பயிிற்சிியைை அடிப்படைையாாகக் கொ�ொண்ட பிிசிியோ�ோதெெரபிி, பக்கவாாதத்திிலிருந்து 
மீண்டு வரும் அனை�த்து நிிலைைகளிிலும் — மருத்துவமனை� சிிகிிச்சைை முதல் நீண்டகாால 
சமூக மறுவாாழ்வு வரைை — உடல் செெயல்திிறன், இயக்கத்திிறன், சமநிிலைை மற்றும் 
வாாழ்க்கைைத் தரத்தைை மே�ம்படுத்துவதாாக நிிரூபிிக்கப்பட்டுள்ளது. ஒரு பிிசிியோ�ோதெெரபிிஸ்ட், 
உங்கள் இலக்குகளைை அடைைய பாாதுகாாப்பாாக உடற்பயிிற்சிியிின் அளவைை அதிிகரிிக்க உதவ 
முடியும். இந்த பரிிந்துரைைகளைை அடைைய சிிறிிய அளவிில் தொ�ொடங்கலாாம்:

பக்கவாாதத்திிற்குப் 
பிிறகு பிிசிியோ�ோதெெரபிி 
எவ்வாாறு உதவுகிிறது?

பக்கவாாதத்திிற்குப் பிிறகு தொ�ொடரப்படும் மறுவாாழ்வு 
சிிகிிச்சைை மிிகவும் முக்கிியமாானது. இது ஒருவரைை 
மீண்டும் அன்றாாட செெயல்பாாடுகளிில் ஈடுபட 
உதவுவதோ�ோடு, வாாழ்க்கைைத் தரத்தைை மே�ம்படுத்தவும், 
முடிந்தவரைை சுயமாாக வாாழ உதவவும் செெய்கிிறது.

ஒருவரிின் உடல்நிிலைை சீராாக இருந்தாால், பொ�ொதுவாாக 
பக்கவாாதம் ஏற்பட்ட முதல் 48 மணிி நே�ரத்திிற்குள் மறுவாாழ்வு 
சிிகிிச்சைை தொ�ொடங்கப்படுகிிறது. ஆரம்பத்திிலே�யே� 
சிிகிிச்சைையைைத் தொ�ொடங்குவதாால், பக்கவாாதத்திிலிருந்து 
மீண்டு வரும் வே�கத்தைையும் தன்னம்பிிக்கைையைையும் 
மே�ம்படுத்த அது உதவும். பக்கவாாதத்திிலிருந்து மீள்வது 
ஒரு குழு அடிப்படைையிிலாான செெயல்முறைையாாகும். இதிில் 
பிிசிியோ�ோதெெரபிிஸ்ட்கள் மட்டுமல்லாாமல், மருத்துவர்கள், 
செெவிிலியர்கள், ஆக்குபே�ஷனல் தெெரபிிஸ்ட்கள் மற்றும் 
பே�ச்சு மற்றும் மொ�ொழிி சிிகிிச்சைை நிிபுணர்கள் ஆகிியோ�ோரும் 
பங்கே�ற்கலாாம். ஒவ்வொ�ொருவரிின் தே�வைைகளும் வே�றுபடும் 
என்பதாால், உங்களுக்கே�ற்ற தனிிப்பட்ட மறுவாாழ்வு திிட்டம் 
உருவாாக்கப்படுவது மிிகவும் முக்கிியம்.
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பக்கவாாதம் என்றாால் 
என்ன?
மூளைையிின் ஒரு பகுதிிக்கு செெல்லும் இரத்த 
ஓட்டம் திிடீரெென குறைையும்போ�ோது அல்லது 
முற்றிிலும் நிிற்கும் போ�ோது,  பக்கவாாதம் 
ஏற்படுகிிறது. இது ஒரு மருத்துவ 
அவசரநிிலைை ஆகும்; உடனடி சிிகிிச்சைை 
அவசிியம்.

பக்கவாாதம்
நம்மிில் நாான்கு பே�ரிில் 
ஒருவருக்கு வாாழ்க்கைையிில் ஒரு 
கட்டத்திில் பக்கவாாதம் ஏற்படலாாம். 
ஆனாால், பெெரும்பாாலாான 
பக்கவாாதங்களைைத் தடுக்க 
முடியும்.

தொ�ொடர்ந்து உடல் இயக்கத்திில் 
ஈடுபட உதவுவது. இது இரத்த 
அழுத்தத்தைைக் குறைைக்கவும், 
கொ�ொலஸ்ட்ராால் மற்றும் 
இரத்தத்திிலுள்ள சர்க்கரைை 
அளவைைக் கட்டுப்படுத்தவும், 
உடல் எடைையைைக் குறைைக்கவும், 
மனஅழுத்தம் மற்றும் 
மனச்சோ�ோர்வைை நிிர்வகிிக்கவும் 
உதவும்.

அதிிக நே�ரம் உட்காார்ந்தே� 
இருப்பதைைக் குறைைத்து, 
அன்றாாட வாாழ்க்கைையிில் 
சிின்னச் சிின்ன உடல் 
இயக்கங்களைைச் 
சே�ர்ப்பது எப்படி 
என்பதைை கற்றுக் 
கொ�ொடுப்பது

மற்ற உடல்நலப் 
பிிரச்சிினை�கள் 
உள்ளவர்களுக்கும், 
உடற்பயிிற்சிி செெய்வதிில் 
சிிரமம் உள்ளவர்களுக்கும் 
பாாதுகாாப்பாான 
மற்றும் தனிிப்பட்ட 
தே�வைைகளுக்கே�ற்ப 
உடற்பயிிற்சிிகளைை 
பரிிந்துரைைப்பது
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வாாரத்திிற்கு குறைைந்தது 
4 முறைை, ஒவ்வொ�ொரு 
முறைையும் 10 நிிமிிடங்கள் 
அல்லது அதற்கு மே�ல், 
மிிதமாான தீவிிரத்தன்மைை 
கொ�ொண்ட ஏரோ�ோபிிக் 
உடற்பயிிற்சிி செெய்யுங்கள்

அதிிக நே�ரம் 
உட்காார்ந்து 
இருப்பதைைத் தவிிர்த்து, 
நாாள் முழுவதும் 
சுறுசுறுப்பாாக 
இயங்குங்கள்

திினமும் 
6,500 முதல் 
8,500 அடிகள் 
வரைை நடக்க 
முயற்சிியுங்கள்

மீண்டும் பக்கவாாதம் ஏற்படும் அபாாயத்தைைக் 
குறைைப்பதிில் பிிசிியோ�ோதெெரபிிஸ்ட்கள் முக்கிிய பங்கு 
வகிிக்கிின்றனர். அவர்கள், மக்களுக்கு,  அன்றாாட 
வாாழ்க்கைை முறைை மாாற்றங்களைை மே�ற்கொ�ொள்ள 
உதவுவதன் மூலம், இரண்டாாவது பக்கவாாதம் ஏற்படும் 
அபாாயத்தைை குறைைக்கவும், ஒட்டுமொ�ொத்த உடல்நலத்தைை 
மே�ம்படுத்தவும், நீண்டகாால இயலாாமைையைைத் 
தவிிர்க்கவும் உதவுகிின்றனர். தே�சிிய மற்றும் சர்வதே�ச 
வழிிகாாட்டுதல்கள், பக்கவாாத சிிகிிச்சைையிின் ஒரு 
முக்கிிய பகுதிியாாக, தனிிநபரிின் இலக்குகள் மற்றும் 
திிறன்களுக்கு ஏற்ப திிட்டமிிடப்பட்ட, முறைையாான மற்றும் 
போ�ோதுமாான தீவிிரத்தன்மைை கொ�ொண்ட பிிசிியோ�ோதெெரபிி 
சிிகிிச்சைையைை பரிிந்துரைைக்கிின்றன.

8 செெப்டம்பர்


