
அறுவைச் சிகிச்சைக்குத் தயாராதல்
விரைவில் இன்னும் நன்றாகவும் 

உடற்தகுதியுடனும் ஆகலாம்

மயக்க மருந்து நிபுணர்களுக்கான அரச கல்லூரியின் அறிவுரை

அங்கீகரிப்பவர்:



அறுவைச் சிகிச்சைக்குத் தயாராவதில் உங்கள் பங்கு
அறுவைச் சிகிச்சைக்கு உட்படுவது என்பது உங்கள் வாழ்க்கையில் ஒரு பெரிய கணமாகும். 

அதைப்பற்றி நீங்கள் பதற்றப்படுவது இயல்புதான். 

நல்ல உடற்தகுதி கொண்ட நோயாளிகள், தங்களுடைய நலன் மற்றும் செயல்பாட்டு நிலைகளை 

மேம்படுத்த இயல்கிறவர்கள் அறுவைச் சிகிச்சைக்குப்பின் மேலும் விரைவில் குணமாகிறார்கள். 

நீங்கள் இப்போது என்ன செய்கிறீர்கள் என்பது, நீங்கள் குணமாவதில் ஒரு பெரிய, 

உண்மையான தாக்கத்தைக் கொண்டிருக்கலாம். 

உங்கள் அறுவைச் சிகிச்சைக்கான திட்டமிடுதல் மற்றும் தயாராதலில் நீங்கள் சுறுசுறுப்பாகப் 

பங்கேற்றால், நீங்கள் கட்டுப்பாட்டில் உள்ளதாக உணர்வீர்கள், மருத்துவமனையிலிருந்து 

இன்னும் விரைவாக வீடு திரும்புவீர்கள், இன்னும் விரைவாக இயல்பு வாழ்க்கைக்குத் 

திரும்புவீர்கள். சில பகுதிகளில் அறுவைச் சிகிச்சைக்கான காத்திருப்பு நேரம் இன்னும் 

கூடுதலாக இருக்கலாம், ஆனால், இந்த நேரத்தைப் பயன்படுத்தி நீங்கள் உங்களுடைய அறுவைச் 

சிகிச்சைக்குத் தயாராகலாம்.

உங்களுடைய அறுவைச் சிகிச்சையிலிருந்து மிகச் சிறந்த பலன்களைப் பெறுவதற்கு நீங்கள் 

என்ன செய்யலாம் என்பது பற்றிய பொதுவான அறிவுரையை இந்தச் சிற்றேடு உங்களுக்கு 

வழங்கும். 

ரோஜர் (இது அவருடைய உண்மைப் பெயர் 
இல்லை) என்கிற நோயாளியின் கதை
என்னுடைய எடை இயல்புக்கு மேல் இருந்தது, நான் வாழ்நாள் முழுக்க புகைபிடித்துக் 

கொண்டிருந்தேன். என்னுடைய அறுவைச் சிகிச்சை மிகக் கடினமாக இருக்கும் என்றும், 

பிறகு நான் உயர் சார்புப் பிரிவில் (HDU) தங்கவேண்டியிருக்கும் என்றும், ஒருவேளை 

படுக்கை கிடைக்காவிட்டால் என்னுடைய அறுவைச் சிகிச்சை நாள் தாமதமாகலாம் என்றும் 

என்னுடைய அறுவைச் சிகிச்சை வல்லுனரும் மயக்க மருந்து நிபுணரும் ஏற்கெனவே 

எனக்குச் சொல்லியிருந்தார்கள். 

நான் குணமாவதில் எனக்கு உதவக்கூடிய சில மாற்றங்களை நான் தொடங்குவதுபற்றி 

என்னுடைய மயக்க மருந்து நிபுணர் என்னிடம் பேசினார், "விரைவில் இன்னும் நன்றாகவும் 

உடற்தகுதியுடனும் ஆகலாம்" பற்றிய தகவல்களைப் படிக்கும்படியும், ஓர் அசைபடத்தைப் 

பார்க்கும்படியும் என்னை ஊக்குவித்தார் (அசைபடம் இங்கு உள்ளது: youtube.com/
watch?v=2CUMpUwX0x4). அன்று மாலை, நான் என்னுடைய குடும்பத்துடன் அந்த 

அசைபடத்தைப் பார்த்தேன். நான் உண்மையில் எவ்வளவு கவலையுடன் இருந்தேன் என்பதை 

என் மகள் அறிந்திருந்தார். சில வாழ்க்கைமுறை மாற்றங்களைச் செய்து பார்க்கும்படி அவர்கள் 

என்னை ஊக்குவித்தார்கள்.

நான் நெடுநாட்களாகப் புகை பிடிப்பதை நிறுத்த விரும்பினேன், ஆனால் அதைச் 

செய்வதற்கான மன உறுதி எனக்கு எப்போதும் கிடைத்திருக்கவில்லை. அது கடினமாக 

இருந்தது, ஆனால், படிப்படியாக நான் அதைச் செய்துவிட்டேன். நான் நடக்கத் தொடங்கவும் 

முடிவு செய்தேன், ஒவ்வொரு நாளும் முந்தைய நாளைவிட சற்று கூடுதல் தொலைவு நடக்க 

முயன்றேன். முன்பு, கண்டிப்பாகத் தேவைப்பட்டால் மட்டும்தான் நான் நடப்பேன். ஆனால் 

இப்போது, நடப்பதை நான் உண்மையில் விரும்பத் தொடங்கினேன். என்னுடைய உடற்தகுதி 

மேம்படுவதை நான் உணர்ந்தேன். அத்துடன், எங்கள் பகுதியில் வசிக்கிற மக்களையும் 

தெரிந்துகொண்டேன். 
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எனக்கு நீரிழிவுப் பிரச்சனை இருந்தது. ஆனால், நான் அதைப் பெரிதாக 

எடுத்துக்கொள்ளவில்லை. நான் GP அறுவைச் சிகிச்சைப் பிரிவினரைச் சென்று 

சந்தித்தேன். அங்குள்ள செவிலியர் என்னுடைய நீரிழிவுப் பிரச்சனையை இன்னும் 

நன்றாகக் கட்டுப்படுத்துவதற்கு நான் என்ன உணவைச் சாப்பிடவேண்டும் என்று இன்னும் 

புரிந்துகொள்வதற்கு எனக்கு உதவினார், படிப்படியாக எடையைக் குறைக்க என்னை 

ஊக்குவித்தார். அவர் என்னுடைய ரத்தத்தில் உள்ள சர்க்கரை அளவைக் கவனிக்க உதவுகிற 

ஓர் இயந்திரத்தை எனக்குக் கொடுத்தார். என்னுடைய அறுவைச் சிகிச்சைக்கு முந்தைய 

ஆறு வாரங்களில் நான் 4 கிலோ எடை குறைந்தேன். நான் முன்பைவிட நலமாகவும் 

உடற்தகுதியுடனும் இருந்ததால், என்னுடைய அறுவைச் சிகிச்சையை என்னால் இன்னும் 

கூடுதலான தன்னம்பிக்கையுடன் எதிர்கொள்ள இயன்றது. இதற்குமுன், நான் அறுவைச் 

சிகிச்சையை எண்ணி மிகவும் மனச்சோர்வுடனும் கவலையுடனும் இருந்தேன். 

என்னுடைய அறுவைச் சிகிச்சைக்குப் பிறகு, நான் ஒரு நாள் HDUல் இருந்தேன், அதன் பிறகு, 

என்னுடைய மருத்துவப் பிரிவுக்குத் திரும்பிவிட்டேன். தொடக்கத்தில் என்னுடைய காயம் 

சரியாக ஆறவில்லை. அதனால், நான் இருந்திருக்க வேண்டியதை விட கூடுதல் நாட்கள் 

மருத்துவமனையில் இருந்தேன். ஆனால், எனக்கு எந்த தீவிர சிக்கல்களும் இருக்கவில்லை. 

மருத்துவமனையில் இருந்த ஃபிசியோ வல்லுனர் எனக்கு மூச்சுப் பயிற்சிகளை அளித்தார், 

மருத்துவப் பிரிவைச் சுற்றி நடக்கும்படி என்னை ஊக்கப்படுத்தினார், நான் சுறுசுறுப்பாக 

இருந்தால் விரைவாகக் குணமாவேன் என்று விளக்கினார்.

என்னுடைய அறுவைச் சிகிச்சை முழுமையடைந்து மூன்று மாதங்களுக்குப் பிறகு, நான் 

செய்த மாற்றங்களின் பலன்களை நான் இப்போதும் உணர்கிறேன். முன்பு நான் மூச்செடுக்க 

உதவும் கருவியை அடிக்கடி பயன்படுத்திக்கொண்டிருந்தேன். ஆனால் இப்போது அது 

எனக்கு அடிக்கடி தேவைப்படுவதில்லை. என்னால் படிகளில் முன்பைவிட எளிதாக ஏற 

இயலுகிறது. இப்போதும் நான் மகிழ்ச்சியுடன் நடக்கிறேன், என்னுடைய எடை தொடர்ந்து 

குறைகிறது, வருங்காலத்தைப்பற்றிச் சிந்திக்கும்போது நான் முன்பைவிடக் கூடுதல் 

நம்பிக்கையை உணர்கிறேன். 
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நலப் பராமரிப்புக் குழு
உங்களுடைய அறுவைச் சிகிச்சை நன்கு நடைபெறவேண்டும், நீங்கள் நன்றாகக் 

குணமாகவேண்டும் என்பதற்காகப் பல நலப் பராமரிப்புப் பணிகளைச் சேர்ந்த ஊழியர்கள் 

சேர்ந்து பணியாற்றுவார்கள். அவர்கள் உங்களுடைய அறுவைச் சிகிச்சைக்கு முன்பும், 

அறுவைச் சிகிச்சையின்போதும், அறுவைச் சிகிச்சைக்குப் பிறகும் உங்களைக் 

கவனித்துக்கொள்வார்கள். பொதுவாக இவர்களைப் பெரிஆபரேட்டிவ் குழு (Perioperative: 

அறுவைச் சிகிச்சை நேரக் குழு) என்று அழைப்பார்கள். ஆனால், இவை அனைத்தும் 

உங்களிடம்தான் தொடங்குகின்றன.

நீங்கள் உங்களுடைய அறுவைச் சிகிச்சைப் பயணத்தின்போது பல மக்களைச் சந்திப்பீர்கள். 

பெரிஆபரேட்டிவ் குழுவைச் சேர்ந்த சில உறுப்பினர்களைக் கீழே காணலாம்:

மருந்தாளர்கள்

ஃபிசியோதெரபிஸ்ட்கள்

சிறப்பு நிபுணர்கள் 
மருத்துவர்கள்

அறுவை சிகிச்சை 
வல்லுனர்கள் மற்றும் 

மருத்துவப் பிரிவு 
மருத்துவர்கள்

செவிலியர்கள்

மயக்க மருந்து 
நிபுணர்கள்

பயிற்சி 
செவிலியர்

GP

நீங்கள்
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நீங்கள் உடலளவில் தயாராதல்
வாழ்க்கைமுறை மாற்றங்கள்
அறுவைச் சிகிச்சையின் ஆபத்துகளைக் குறைப்பதற்கு நீங்கள் பல மாற்றங்களைச் செய்யலாம். 

சிறிய மாற்றங்களைச் குறுகிய காலகட்டத்துக்குச் செய்தால்கூட அவை பெரிய வேறுபாட்டைக் 

கொண்டுவரலாம்.

உடற்பயிற்சி
அறுவைச் சிகிச்சைக்குப் பிறகு நீங்கள் நன்கு குணமாகவேண்டும், உங்கள் உடல்நிலை 

மேம்படவேண்டும் என்றால், உங்கள் இதயமும் நுரையீரல்களும் முன்பைவிட கடுமையாக வேலை 

செய்யவேண்டும். நீங்கள் ஏற்கெனவே சுறுசுறுப்பாக இருக்கிறீர்கள் என்றால், உங்கள் இதயமும் 

நுரையீரல்களும் ஏற்கெனவே நன்கு வேலை செய்துகொண்டிருக்கும். நீங்கள் உங்களுடைய 

அறுவைச் சிகிச்சைக்குக் காத்திருக்கும்போது, உங்கள் செயல்பாட்டு நிலைகளை மேம்படுத்த 

முயலுங்கள். 

விரைவாக நடத்தல், நீச்சல் அடித்தல், மிதிவண்டி ஓட்டுதல், தோட்ட வேலை செய்தல், உங்கள் 

குழந்தைகள் அல்லது பேரக் குழந்தைகளுடன் விளையாடுதல் ஆகிய அனைத்தும் இதற்கு 

உதவும். உடல் பருமன் அல்லது மூட்டு வலி உள்ளவர்களுக்கு நீச்சல் அடிப்பது உதவலாம். 

வாரத்துக்கு மூன்று முறையாவது, உங்களை நன்கு மூச்சுவிடவைக்கிற ஏதாவது ஒரு 

செயல்பாட்டைச் செய்ய முயலுங்கள். இதை மெதுவாகத் தொடங்குங்கள், உங்கள் வரம்புக்குள் 

செயல்படுங்கள். உடற்பயிற்சி உங்களுக்குக் கடினமாக இருந்தால், உரிய வல்லுனர்களுடைய 

ஆலோசனையைப் பெறுங்கள். உடற்பயிற்சியினால் நெஞ்சு வலி, மயக்கம் உள்ளிட்ட புதிய 

பிரச்சனைகள் ஏதும் உண்டானால் அல்லது உங்கள் இதயத் துடிப்பு ஒழுங்கற்று இருந்தால், 

உடற்பயிற்சியை நிறுத்திவிடுங்கள், உரிய வல்லுனரிடம் மருத்துவ அறிவுறுத்தலைப் 

பெறுங்கள். உங்கள் வலிமை மற்றும் சமநிலையை மேம்படுத்தும் செயல்பாடுகளும் உங்களைக் 

குணப்படுத்துவதற்குப் பயன்படலாம். எடுத்துக்காட்டாக, நாள்தோறும் 'நிற்க உட்காருதல்' 

உடற்பயிற்சிகள். 

நீங்கள் இங்கு சில எடுத்துக்காட்டுகளைக் காணலாம்: https://bit.ly/39gX5jF

யார் எனக்கு உதவலாம்?
 ■ இலக்கு அமைக்கவும் உங்கள் முன்னேற்றத்தைப் பின் தொடரவும் உங்களுக்கு உதவுகிற 

பல மொபைல் செயலிகள் உள்ளன. எடுத்துக்காட்டாக, 'Active 10' மற்றும் 'Couch to 5K'. மேலும் 

தகவல்கள் இங்கு உள்ளன: https://bit.ly/3u8WZlN
 ■ உங்கள் உள்ளூர்ப் பகுதியில் உள்ள ஓர் இலவச அவை அல்லது சமூக நடத்தல் குழு 

அல்லது சுற்றுச்சூழல் தன்னார்வலர் திட்டத்தில் சேர முயலுங்கள். இவை நடப்பதற்கும் 

உடற்பயிற்சி செய்வதற்கும் உங்களுக்கு ஊக்கம், ஆதரவை அளிப்பதுடன், மகிழ்ந்து 

அனுபவிக்கக்கூடியவையாகவும் இருக்கும், உங்கள் மனநிலையை மேம்படுத்தும். உங்கள் 

பகுதியில் இதுபோல் என்ன உள்ளது என்று உங்கள் GP அறுவைச் சிகிச்சையாளரிடம் 

கேளுங்கள்.

 ■ உங்களுக்கு முதுகு அல்லது மூட்டு வலி இருந்தால், அதற்காக நீங்கள் ஒரு 

ஃபிசியோதெரபிஸ்டைச் சந்திக்கிறீர்கள் என்றால், நீங்கள் எந்த உடற்பயிற்சிகளைச் செய்யலாம் 

என்று அவரைக் கேளுங்கள். கீல்வாதத்துடன் உடற்பயிற்சி செய்வதுபற்றிய தகவல்கள் 

இங்கும் கிடைக்கின்றன: https://bit.ly/3bBUi65
 ■ எளிதில் காயப்படக்கூடிய மக்கள் ஒவ்வொரு நாளும் இதமாக நடக்கலாம், உட்கார்வதற்கு 

நிற்றல் உடற்பயிற்சிகளைச் செய்யலாம், படிகளில் ஏறி இறங்கலாம், உட்கார்ந்திருக்கும் 

நேரத்தைக் குறைக்கலாம், இவை அவர்களுக்கு நல்ல தொடக்கமாக அமையும்.
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 ■ நீங்கள் எங்கு வசிக்கிறீர்கள் என்பதைப் பொறுத்து நீங்கள் NHS 'நலப் 

பயிற்சியாளர்களையும்' அணுகலாம், அவர்கள் உங்களுக்கு ஊக்கம் 

அளிக்க உதவுவார்கள், அறிவுரைகளை வழங்குவார்கள்.

இவை சில யோசனைகள் மட்டும்தான்; உங்கள் உள்ளூர்ப் பகுதியில் நீங்கள் 

முயலக்கூடிய பல நல மற்றும் உடற்தகுதி நிகழ்ச்சிகள் இருக்கலாம்.

நலமான உணவுப் பழக்கம்
அறுவைச் சிகிச்சைக்குப்பின் உங்கள் உடல் தன்னைத் தானே பழுது 

பார்த்துக்கொள்ளவேண்டும். உங்கள் அறுவைச் சிகிச்சைக்கு முன்பும் பின்பும் நலமான ஓர் 

உணவுப் பழக்கத்தைப் பின்பற்றுவது உண்மையில் உதவி செய்யக்கூடும். இதன் பொருள், 

போதுமான அளவு புரதத்தைப் பெறுவது, பழங்கள் மற்றும் காய்கறிகளை ஒரு நாளைக்கு 

5 அல்லது அதற்கு மேல் உண்பது. இவை உங்கள் காயம் ஆறுவதற்கு உதவும், உங்கள் 

நோயெதிர்ப்பாற்றல் அமைப்பை வலுவாக்கும்.

யார் எனக்கு உதவலாம்?
பின்வரும் இணையத் தளத்தில் பயனுள்ள வளங்கள் மற்றும் தகவல்கள் உள்ளன: 

 ■ NHS – நன்கு உண்ணுங்கள்l: http://bit.ly/2N1xoDi
உங்கள் GP அறுவைச் சிகிச்சையாளரிடம் உணவுப் பழக்க வல்லுனர் சேவை இருந்தால், நலமான 

உண்ணுதலைப்பற்றி அவர்களால் உங்களுக்குச் சில அறிவுரைகளையும் தகவல்களையும் 

வழங்க இயலும்.

எடை
நீங்கள் அதிக எடையுடையவராக இருந்தால், உடல் எடையை குறைப்பது உங்கள் இதயம் 

மற்றும் நுரையீரல் மீது ஏற்படும் அழுத்தத்தை குறைக்க உதவும். நீங்கள் நலமான எடையில் 

இருக்கிறீர்களா என்பதைக் கண்டறிவதற்கு NHS BMI நலமான எடைக் கணக்கிடுவானைப் 

பயன்படுத்துங்கள்: https://bit.ly/3bBTZIt
எடையைக் குறைப்பதால் உங்களுக்கு இந்த நன்மைகளும் கிடைக்கக்கூடும்:

 ■ உங்கள் இரத்த அழுத்தம் குறையலாம்

 ■ உங்களுடைய இரத்தத்தில் இருக்கும் சர்க்கரை அளவு மேம்படலாம்

 ■ உங்களுடைய மூட்டுகளில் வலி குறையலாம் 

 ■ அறுவைச் சிகிச்சைக்குப்பிறகு உங்களுக்கு இரத்தக் கட்டிகள் உண்டாகும் ஆபத்து 

குறையலாம்

 ■ அறுவைச் சிகிச்சைக்குப்பிறகு உங்களுடைய காயத்தில் நோய்த்தொற்று ஏற்படும் ஆபத்து 

குறையலாம் 

 ■ நீங்கள் இன்னும் எளிதாக உடற்பயிற்சி செய்ய உதவலாம்

 ■ மயக்க மருந்து எடுத்துக்கொள்வதுடன் தொடர்புடைய ஆபத்துகள் குறையலாம்.

ஓர் அறுவைச் சிகிச்சைக்கு முன்னால் எடையைக் குறைப்பதன் நன்மைகள் மற்றும் உடல் 

பருமனுடன் அறுவைச் சிகிச்சை செய்துகொள்வதில் இருக்கும் கூடுதல் ஆபத்துகளைப்பற்றிக் 

கூடுதல் தகவல்களை இங்கு காணலாம்: rcoa.ac.uk/patient-information/translations/tamil

யார் எனக்கு உதவலாம்?
உங்கள் பகுதியில் உள்ளூர் எடைக் குறைப்புத் திட்டங்கள் மற்றும் உடற்பயிற்சி வாய்ப்புகள் 

இருக்கும். NHS ஓர் எடைக் குறைப்புத் திட்டச் செயலியைக் கொண்டுள்ளது. உங்கள் GP 

அறுவைச் சிகிச்சையாளர் அல்லது மருந்தகம் உங்களுடைய எடையைக் கணக்கிடலாம், 

நலமான உண்ணுதலைப்பற்றிய அறிவுறுத்தலுக்கு உங்களுக்கு வழிகாட்டலாம். உங்களுக்கு 
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உடல் பருமன் இருந்தால், ஆபத்துகளைக் குறைத்து உங்களுடைய பலன்களை 

மேம்படுத்துவதற்காக, உங்களுடைய GP மற்ற சிகிச்சைகளுக்கு உங்களை 

அனுப்புமுன் உங்களை பாரியாட்ரிக் (எடைக் குறைப்பு) அறுவைச் சிகிச்சைக்கும் 

அனுப்பலாம். சில அவைகளில் உங்களை ஆதரிக்கக்கூடிய திட்டங்களும் 

இருக்கும். அதனால், உங்கள் உள்ளூர் அவையின் இணையத் தளத்தைப் பார்ப்பது 

அல்லது அவர்களைத் தொடர்புகொள்வது நல்ல பலன் அளிக்கலாம். 

நீங்கள் எடைக் குறைப்பு வகுப்பு ஒன்றில் இணைந்தால் அதுவும் உங்களுக்கு 

உதவலாம். சில இடங்களில், உங்களுக்கு உதவக்கூடிய NHS நலப் பயிற்சியாளர்கள் இருக்கலாம். 

மேலும் தகவல்கள் மற்றும் கூடுதல் வளங்களுக்கு, "மேம்பட்ட நலன் - எடையைக் குறையுங்கள்" 

என்ற பக்கத்தைப் பாருங்கள்: https://bit.ly/3xSsO3i

மது
மது உடலில் பல தாக்கங்களைக் கொண்டிருக்கலாம். ஆனால், முக்கியமாக, குணமாவதற்குத் 

தேவையான கட்டமைப்புத் தொகுதிகளை உருவாக்குகிற கல்லீரலின் 

திறனை அது குறைக்கலாம். நீங்கள் வழக்கமாகக் குடிப்பவர் என்றால், 

பரிந்துரைக்கப்படும் வரம்புகளுக்குள் அல்லது அதைவிடக் குறைவாகக் 

குடிப்பது நல்லது. நீங்கள் இந்த அளவுக்குமேல் குடித்தால், உங்களுடைய 

அறுவைச் சிகிச்சைக்கு முன்பாக நீங்கள் உங்களுடைய குடி அளவைக் 

குறைக்க முயலவேண்டும். அப்போதுதான் அறுவைச் சிகிச்சைக்குப்பிறகு 

உங்கள் உடல் குணமாகிற திறன் மேம்படும், நீங்கள் மருத்துவமனையில் 

தங்கியிருக்கும்போது குடியை நிறுத்தியவர்களுக்கு ஏற்படும் 

திரும்பப்பெறுதல் அறிகுறிகளைத் தவிர்க்கலாம்.

யார் எனக்கு உதவலாம்?
பரிந்துரைக்கப்படும் வரம்புகளையும், நீங்கள் குடிக்கிற மதுவின் அளவைக் 

குறைப்பது எப்படி என்பதையும் பின்வரும் இணையத் தளங்களில் நீங்கள் 

காணலாம்: 

 ■ மது அளவைக் குறைப்பதுபற்றிய NHS உதவிக் குறிப்புகள்: https://bit.ly/3A9NJBK
 ■ NHS மேம்பட்ட நலன் - குறைவாகக் குடியுங்கள்: https://bit.ly/3yk7T9V

புகை பிடித்தல்
புகை பிடிப்பதை நிறுத்துவது கடினம்தான். ஆனால், அதுபற்றிய ஒரு நல்ல செய்தி, அறுவைச் 

சிகிச்சைக்குச் சற்று முன்பாகப் புகை பிடிப்பதை நிறுத்துகிற அல்லது குறைக்கிற ஒருவர் 

மருத்துவமனையில் குறைவான நாட்கள் தங்கக்கூடும், அவருடைய காயம் குணமாவதும் 

நுரையீரல் செயல்பாடும் மேம்படக்கூடும். அறுவைச் சிகிச்சைக்குத் தயாராவது என்பது, புகைப் 

பழக்கத்தை நிறுத்தத் தீர்மானிப்பதற்கு ஓர் உண்மையான வாய்ப்பை வழங்குகிறது.

யார் எனக்கு உதவலாம்? 
உங்கள் பகுதியில் உள்ளூர் "புகை பிடிப்பதை நிறுத்துங்கள்" சேவை ஒன்று உள்ளதா என்று 

கண்டறியுங்கள்.  

அதை நீங்கள் இங்கு காணலாம்: https://bit.ly/3QVBnDt
பின்வரும் நிறுவனங்கள் அறுவைச் சிகிச்சைக்கு முன்பாக புகை பிடிப்பதை நிறுத்துவதன் 

பலன்களைப் பற்றி பயனுள்ள தகவல்களைக் கொண்டிருக்கின்றன: 
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 ■ குணமாதல் திட்டம் : புகை பிடிப்பதை நிறுத்துவதற்கு ஓர் உதவிக் கரம்: இந்தத் தளம் 

அறுவைச் சிகிச்சைக்கு முன்பாகப் புகை பிடிப்பதை முன்கூட்டியே நிறுத்துவதன் கூடுதல் 

நன்மைகளைப் பற்றிய பயனுள்ள தகவல்களை வழங்குகிறது: https://bit.ly/3L9Tph3
 ■ புகை பிடித்தல் மற்றும் நலன் பற்றிய செயல் (ASH):

 ● புகை பிடித்தலை நிறுத்துவதற்கான கையேடு: https://bit.ly/2N7FLgG
 ● சுருக்கக் குறிப்பு: புகை பிடித்தல் மற்றும் அறுவைச் சிகிச்சை: https://bit.ly/3FEmQGN.

மருத்துவ நிலைகள்
பல மருத்துவ நிலைகள் அறுவைச் சிகிச்சையிலிருந்து குணமாவதைப் பாதிக்கலாம். 

உங்களுக்கு இருப்பதாக நீங்கள் அறிந்திருக்கக்கூடிய எந்தவொரு மருத்துவ நிலையையும் 

அறுவைச் சிகிச்சைக்கு முன்பாக இயன்றவரை நன்றாகக் கட்டுப்படுத்துவதை உறுதிசெய்வது 

முக்கியம்.

நீங்கள் 40 முதல் 74 வயது வரை உள்ளவர் என்றால், உங்கள் GP அறுவைச் சிகிச்சையாளர் 

அலுவலகத்தில் ஒரு பொது NHS நலப் பரிசோதனைக்கும் நீங்கள் பதிவு செய்துகொள்ளலாம்.

நீரிழிவு
அறுவைச் சிகிச்சைக்குப் பிறகு உங்களுக்கு நோய்த் தொற்றுகள் வருகிற ஆபத்தைக் 

குறைப்பதற்கு, உங்கள் இரத்தச் சர்க்கரை அளவை நன்கு கட்டுப்படுத்துவது உண்மையில் 

முக்கியம். உங்களுடைய இரத்தச் சர்க்கரை அளவுகள் அல்லது HbA1c அளவுகள் (நீண்ட கால 

அளவில் நீங்கள் நீரிழிவை எப்படிக் கட்டுப்படுத்தியுள்ளீர்கள் என்பதைச் சரிபார்க்கும் ஓர் 

இரத்தப் பரிசோதனை) மிகுதியாக இருந்தால், உங்கள் மருந்துகள் அல்லது உணவுப் பழக்கத்தை 

மாற்றுவது உங்களுக்குப் பலன் தரலாம். 

உங்கள் உணவுப் பழக்கம் மற்றும் எடையைப் பற்றியும் யோசியுங்கள். நீங்கள் எடையைக் 

குறைத்தால், உங்கள் நீரிழிவுக் கட்டுப்பாடு மேம்படும். வகை 2 நீரிழிவு கொண்ட 

நோயாளிகளுக்கு உடல் பருமன் இருந்தாலும் சரி, இல்லாவிட்டாலும் சரி, நடுநிலக் கடல் அல்லது 

குறைந்த மாவுச்சத்து உணவுப் பழக்கம் உதவலாம். நீரிழிவு மற்றும் உணவுப் பழக்கம் பற்றிய 

கூடுதல் தகவல்களை இங்கு காணலாம்:  

https://bit.ly/3u8pDn3
நீங்கள் முந்தைய ஆறு மாதங்களில் உங்களுடைய HbA1cஐச் சரிபார்க்கவில்லை என்றால், 

நீங்கள் உங்களுடைய GP அறுவைச் சிகிச்சையாளரிடம் ஒரு பரிசோதனையைக் கோரலாம். 

தேவைப்பட்டால், அறுவைச் சிகிச்சைக்குப் பல நாட்கள் முன்பாகக் குழுவினர் உங்களுக்கு 

எந்தவொரு மாற்றங்களையும் பரிந்துரைக்கலாம். இது உங்களுடைய அறுவைச் சிகிச்சை 

தள்ளிப்போகிற ஆபத்தைக் குறைக்கும். 

உயர் இரத்த அழுத்தம் (ஹைப்பர்டென்ஷன்)
உங்களுக்கு இதய நோய் மற்றும் பக்கவாதம் வருகிற ஆபத்தைக் குறைப்பதற்கு இரத்த 

அழுத்தத்தைப் பாதுகாப்பான நிலைகளில் கட்டுப்படுத்தவேண்டும். இது மிகக் கூடுதலாக 

இருந்தால், சில நேரங்களில் அறுவைச் சிகிச்சைகள் தள்ளிப்போடப்படலாம். நீங்கள் முந்தைய 

ஆண்டில் உங்கள் இரத்த அழுத்தத்தைச் சரிபார்க்கவில்லை, அல்லது, உங்களுடைய இரத்த 

அழுத்தம் மோசமாகக் கட்டுப்படுத்தப்படுவது உங்களுக்குத் தெரியும் என்றால், உங்களுடைய 

அறுவைச் சிகிச்சைக்குப் பல நாள் முன்பாகவே இதைப் பரிசோதிக்கவேண்டும் என்று 

உங்களுடைய அறுவைச் சிகிச்சையாளரிடம் கேளுங்கள். சில மருந்தகங்களிலும் இரத்த அழுத்தப் 

பரிசோதனைகள் வழங்கப்படுகின்றன. 
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உங்களிடம் ஓர் இரத்த அழுத்த இயந்திரம் இருந்தால், அல்லது, நீங்கள் அந்த இயந்திரத்தை 

யாரிடமிருந்தாவது கடனாகப் பெற்றால், அதில் கிடைத்த முடிவுகளை உங்களுடைய GP 

அறுவைச் சிகிச்சையாளருக்குத் தெரியப்படுத்தலாம். சில GP அறுவைச் சிகிச்சையாளர்களிடம் 

தானியங்கி இயந்திரங்கள் உள்ளன. அவற்றைப் பயன்படுத்துவதற்கு நீங்கள் முன்கூட்டியே 

நேரப் பதிவு செய்யவேண்டியிருக்காது. 

உங்கள் இரத்த அழுத்தம் கூடுதலாக இருந்தால், உங்கள் GP உங்களுடைய மருந்துகளைக் 

கவனிக்கலாம், அவற்றை மாற்றவேண்டியிருந்தால், அறுவைச் சிகிச்சைக்குப் பல நாட்கள் 

முன்பாகவே அதைச் செய்யலாம்.

வாழ்க்கைமுறை மாற்றங்கள் இரத்த அழுத்தத்தைக் கட்டுப்படுத்தவும் குறைக்கவும் உதவலாம். 

இதுபற்றிய கூடுதல் தகவல்களை நீங்கள் இங்கு பெறலாம்: https://bit.ly/3ymfkhP

இரத்த சோகை (இரத்தத்தில் இரும்பின் அளவு குறைவாக 
இருத்தல்)
அறுவைச் சிகிச்சைக்கு முன்பாக உங்களுடைய இரத்த சோகைக்குச் சிகிச்சை 

எடுத்துக்கொண்டால், உங்களுக்கு இரத்த மாற்று தேவைப்படும் வாய்ப்பு குறைகிறது. நீங்கள் 

குணமாவதற்கும் இது உதவும், உங்களுடைய அறுவைச் சிகிச்சைக்குப்பிறகு உங்களுடைய 

களைப்பு உணர்வைக் குறைக்கும். 

மிகப் பெரிய அறுவை சிகிச்சை செய்துகொள்கிற வயது வந்தோரில் மூன்றில் ஒருவர் 

இரத்த சோகையுடன் உள்ளார். உங்களுக்கு இரத்தக் கசிவு இருந்தால் அல்லது உங்களுக்கு 

நெடுநாட்களாக ஒரு பிரச்சனை இருந்தால், உங்களுடைய GPல் உங்களுக்கு இரத்த சோகை 

உள்ளதா என்று பார்க்கிற ஓர் இரத்தப் பரிசோதனையைக் கோருங்கள். 

சிகிச்சை செயல்திறனுடன் இருக்கவேண்டுமென்றால், இரத்த சோகையை இயன்றவரை 

முன்கூட்டியே கண்டறியவேண்டும். உங்களுக்கு இரத்த சோகை இருக்கலாம் என்று நீங்கள் 

கவலைப்பட்டால், நீங்கள் உங்களுடைய இரத்த எண்ணிக்கையை மேம்படுத்துவதற்கான 

சிகிச்சையைப்பற்றி அறுவைச் சிகிச்சைக்குப் பல நாட்கள் முன்பாகவே உங்களுடைய GP, 

மருந்தாளர் அல்லது அறுவைச் சிகிச்சைக் குழுவுடன் பேசவேண்டும். 

பல மக்களுக்கு இரும்புச்சத்துக் குறைபாட்டு இரத்த சோகை உள்ளது. பச்சைக் கீரைக் 

காய்கறிகள், இறைச்சி மற்றும் கொட்டை வகைகள் போன்ற இரும்புச்சத்து நிறைந்த 

உணவுகளைக் கொண்ட உணவுப் பழக்கம் அவர்களுக்கு உதவலாம். சிலருக்கு வைட்டமின் பி12 

மற்றும் ஃபோலேட்டும் கூடுதலாகத் தேவைப்படும்: 

 ■ இரும்புச்சத்து இவற்றில் உள்ளது: சிவப்பு இறைச்சி, பீன்ஸ் மற்றும் கொட்டை வகைகள்

 ■ வைட்டமின் பி12 இவற்றில் உள்ளது: இறைச்சி, மீன், பாலாடைக்கட்டி (சீஸ்) அல்லது முட்டை

 ■ ஃபோலேட் இவற்றில் உள்ளது: பச்சைக் கீரைக் காய்கறிகள், பிரக்கோலி, கிளைக்கோசு 

(புருஸ்ஸெல் ஸ்ப்ரௌட்ஸ்), சாத்தாவாரியினம் (அஸ்பராகஸ்), பட்டாணி, கொண்டைக் கடலை, 

பழுப்பு அரிசி மற்றும் கல்லீரல்.

இரத்த சோகையை முன்கூட்டியே கண்டறிந்துவிட்டால், பொதுவாக இரும்புச்சத்து 

மாத்திரைகள் மற்றும் இரும்புச்சத்து நிறைந்த உணவுப் பழக்கத்தின்மூலம் அதற்குச் 

சிகிச்சையளிக்கப்படுகிறது. சில சூழ்நிலைகளில், உங்களுடைய நரம்புகளில் நேரடியாகச் 

செலுத்தப்படுகிற நரம்பு வழி செலுத்தப்படும் இரும்புச்சத்தும் உங்களுக்கு வழங்கப்படலாம். 

இது மாத்திரைகளைவிடக் கூடுதல் விரைவாக வேலை செய்கிறது. ஆனால், இதில் சில கூடுதல் 

ஆபத்துகள் உள்ளன. பொதுவாக, அறுவைச் சிகிச்சையைத் தள்ளிப்போட இயலாது என்கிற 

சூழ்நிலையில் உட்செலுத்துதல் வழங்கப்படுகிறது.

நீங்கள் இதுபற்றிய கூடுதல் தகவல்களை இங்கு பெறலாம்: https://bit.ly/3OMo0DD
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இதயம், நுரையீரல் மற்றும் பிற மருத்துவ பிரச்சனைகள்
உங்களுக்கு நெடுநாட்களாக வேறு ஏதேனும் மருத்துவ பிரச்சனைகள் இருந்தால், உங்களுடைய 
மருந்துகளை ஆராயும்படி உங்களுடைய GG அறுவைச் சிகிச்சையாளரைக் கேட்பது பற்றி 
யோசியுங்கள். குறிப்பாக, உங்களுடைய உடல்நலன் அவ்வளவு நன்றாக இல்லாதபோது இது 
நல்லது. 

பதற்றம் மற்றும் மன நலன்
பெரும்பாலான மக்கள் அறுவைச் சிகிச்சை செய்துகொள்வது பற்றி சிறிது பதற்றத்தை 

உணர்வார்கள். மருத்துவமனைக்குச் செல்வது பற்றிய எண்ணம் உங்களுக்கு மிகுந்த பதற்றம் 

அல்லது வருத்தத்தைத் தந்தால், உங்கள் கவலைகளைப்பற்றி உங்கள் GPயிடம் பேசுவது 

உதவலாம். சில பகுதிகளில், GPகள் உங்களைக் குறிப்பிட்ட ஆதரவுக்குப் பரிந்துரைக்கலாம்.

ஓர் அறுவைச் சிகிச்சைக்கு முன்னால் பதற்றத்தைக் கையாள்வது எப்படி என்பது பற்றிய கூடுதல் 

தகவல்களை நீங்கள் இங்கு காணலாம்: rcoa.ac.uk/managing-anxiety-operation
உங்கள் அறுவைச் சிகிச்சைக்கு முன்பும் பின்பும் மனத்தைத் தளர்வாக்கிக்கொள்வதற்கு மன 

முழுமை, மனத்தைத் தளர்த்துதல், மூச்சுப் பயிற்சிகள் அல்லது யோகாசனம் உள்ளிட்ட பல 

உத்திகள் உங்களுக்கு உதவலாம். 

நீங்கள் உங்களுடைய மன நலனுக்காக மருந்துகளை எடுத்துக்கொள்கிறீர்கள் என்றால், 

உங்களுடைய அறுவை சிகிச்சைக்கு முந்தைய மதிப்பீட்டின்போது மருத்துவமனையில் 

உள்ள குழுவுக்கு இதைப்பற்றி தெரியப்படுத்துவது முக்கியமாகும். பொதுவாக, நீங்கள் 

மருத்துவமனையில் இருக்கும்போதும் இந்த மருந்தைத் தொடர்ந்து பயன்படுத்தும்படி அவர்கள் 

உங்களைக் கேட்பார்கள். அதை உங்களுடன் மருத்துவமனைக்குக் கொண்டு செல்வது முக்கியம். 

நீங்கள் மருத்துவமனையில் இருக்கிற நேரத்தின்போது அல்லது வீட்டுக்குத் திரும்புகிறபோது 

உங்களுக்குத் தேவைப்படக்கூடிய எந்த ஒரு குறிப்பிட்ட ஆதரவுக்கும் ஆவன செய்யக்கூட 

அவர்கள் உதவலாம். 

நீங்கள் கூடுதல் தகவல்கள் மற்றும் ஆதரவை "NHS மேம்பட்ட நலன் : ஒவ்வொரு மனமும் 

முக்கியம்" என்ற பக்கத்தில் பெறலாம்: https://bit.ly/3ymSS8n

பல் நலன் 
உங்களுடைய பற்கள் ஏதும் ஆடிக்கொண்டிருந்தால், அல்லது, அவற்றுக்கு மூடி/தொப்பி 

போடப்பட்டிருந்தால், அறுவைச் சிகிச்சையின்போது உங்கள் பற்கள் சேதமடைகிற ஆபத்தைக் 

குறைப்பதற்காக நீங்கள் பல் மருத்துவரை ஒருமுறை சந்திப்பது நல்லது.

அறுவைச் சிகிச்சைக்கு முன்பாகப் பற்களைத் தூய்மையாகப் பார்த்துக்கொள்வதும், 

உங்களுடைய பற்களும் ஈறுகளும் நல்ல நிலையில் இருப்பதும்கூட முக்கியம். ஏனெனில், இவை 

நோய்த்தொற்று அபாயத்தைக் குறைக்கும். 

இதுபற்றிய கூடுதல் தகவல்களை இங்கு காணலாம்: https://bit.ly/3QPMTjA
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உங்கள் அறுவைச் 
சிகிச்சைக்கான எதார்த்தமான 
தயாராதல்
அறுவைச் சிகிச்சைக்காக மருத்துவமனைக்கு வருவது கவலை தருகிற 

ஒரு நேரமாக இருக்கலாம் என்று நாங்கள் அறிவோம். மருத்துவமனைக்குச் 

செல்வது பற்றி உங்கள் குடும்பத்தினர் மற்றும் நண்பர்களிடம் பேசுங்கள், 

அவர்கள் உங்களுக்கு எப்படி உதவலாம் என்று அவர்களுக்குச் 

சொல்லுங்கள். பின்னர் நீங்கள் எவ்வளவு களைப்பாக இருக்கக்கூடும் 

என்பதைக் குறைத்து மதிப்பிடாதீர்கள்.

அறுவை சிகிச்சைக்கு சில நாட்கள் முன்பாகவே, கீழுள்ள சரிபார்ப்புப் 

பட்டியலைப் பற்றி சிந்தியுங்கள்.

 e நான் எப்படி நேரம் செலவிடுவேன்? – ஹெட்ஃபோன்கள், 
பாடல்கள், இசை, புத்தகங்கள், தொடுகணினி (டேப்ளெட் கம்ப்யூட்டர்) 
அல்லது புதிர்களைக் கொண்டு வாருங்கள். கருவிகளுக்கு மின்னேற்றும் 
சாதனங்களை மறந்துவிடவேண்டாம்.

 e மனத்தைத் தளர்த்த நான் என்ன செய்யலாம்? – மூச்சு விடல் மற்றும் மன 
முழுமை உத்திகள் சிலவற்றை கற்றுக்கொள்ளுங்கள், யோகாசனத்தை 
முயன்று பாருங்கள் அல்லது மனத்தை இதமாக்கும் இசை மற்றும் 
அமைதிப்படுத்தும் செயலிகளைக் கேளுங்கள். 

 e நான் வீட்டில் எதை தயார் செய்யவேண்டும்? – நீங்கள் 
மருத்துவமனையிலிருந்து திரும்பும்போது, அங்குமிங்கும் சென்று 
வருவது உங்களுக்குக் கடினமாக இருக்கலாம். அதனால், நீங்கள் தரையில் 
தூங்குவதைக் கருத்தில் கொள்ளலாம். மேலும், அங்குமிங்கும் சென்றுவர 
உதவுகிற கருவிகள் உங்களுக்குத் தேவையெனில், அவற்றைப் பெறுவது 
பற்றி யோசியுங்கள். ஆனால், பொதுவாக அறுவைச் சிகிச்சைக்குப் பிறகு 
நீங்கள் தொடர்ந்து அங்குமிங்கும் நகர்ந்துகொண்டிருந்தால் நீங்கள் 
இன்னும் விரைவாக குணமடைவீர்கள்.

 e என்னுடைய முதிய உறவினர்களை யார் கவனித்துக்கொள்ளலாம்? – 
நண்பர்கள் மற்றும் குடும்பத்தினரால் இந்த விஷயத்தில் உதவ இயலாது 
என்றால், உங்களுடைய உள்ளூர் அவை மற்றும் உங்களுடைய உள்ளூர்க் 
கவனித்துக்கொள்பவர் சேவையைத் தொடர்புகொள்ளுங்கள்: carers.org.

 e நான் எப்படி மருத்துவமனைக்குச் சென்று திரும்புவேன்? – யாராவது 
உங்களை வண்டியில் அழைத்துச் சென்று திரும்ப அழைத்துவர இயலுமா? 
நீங்கள் மருத்துவமனை சென்று திரும்பும் வசதிக்குத் தகுதியுள்ளவர் 
என்றால், மருத்துவமனை உங்களுடைய போக்குவரத்துக்கு ஆவன செய்ய 
இயலலாம்.

 e நான் வீடு திரும்பும்போது பயன்படுத்துவதற்குப் போதுமான 
அளவு எளிதில் சமைக்கும் உணவும் நலமான நொறுக்குத் 
தீனிகளும் உள்ளனவா? – வீடு திரும்பிய பின் நீங்கள் உணவு தயாரிக்க 
உதவக்கூடியவர்கள் அல்லது உங்களுக்குப் பொருள் வாங்குவதில் 
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உதவக்கூடியவர்கள் யார் என்று சிந்தியுங்கள். நீங்கள் ஒரு சூப்பர் 
மார்க்கெட்டின் வீட்டுக்குப் பொருட்களைக் கொண்டு வந்து தருகிற 
சேவையில் இணையவோ, மருத்துவமனைக்குச் செல்லுமுன் 
உறைவிப்பானில் சில உணவுப் பொருட்களைச் சேமிக்கவோ விரும்பலாம்.

 e என்னுடைய குழந்தைகள் அல்லது செல்ல விலங்குகளை யார் 
கவனித்துக்கொள்ளலாம்? – நண்பர்கள் மற்றும் குடும்பத்தினரிடம் உதவி 
கேளுங்கள், அல்லது, உதவி தேவைப்பட்டால் செய்யத் தயாராக இருக்கும்படி 
கூறுங்கள். குழந்தைப் பராமரிப்பில் உங்களுக்கு உதவுவதற்காக அவர்கள் 
தங்களுடைய வேலைக்கு விடுமுறை போடவேண்டியிருக்கலாம். அறுவை 
சிகிச்சையைத் தொடர்ந்து உங்கள் குழந்தைகளை கவனித்துக் கொள்வதில் 
உங்களுக்கு குறிப்பிடக்கூடிய சிரமங்கள் இருந்தால், உங்களுடைய உள்ளூர் 
அவையிடம் அல்லது உங்கள் நல வருகையாளரிடம் பேசுங்கள்.

 e நான் மருத்துவமனையில் இருக்கும்போது மற்றும் வீடு திரும்பும்போது 
எனக்குத் தேவைப்படக்கூடிய அளவுக்கு மருந்துகளும் என்னுடைய 
காது கேட்க உதவும் கருவிக்கான மின்கலன்களும் (பேட்டரிகள்) என்னிடம் 
உள்ளனவா? – பொதுவாக, நீங்கள் மருத்துவமனைக்குச் செல்லும்போது 
உங்களுடைய வழக்கமான மருந்துகளை அவற்றின் மூலப் பொதிகளுடன் 
எடுத்துச்செல்லவேண்டும் என்று அவர்கள் உங்களைக் கேட்டுக்கொள்வார்கள். 
நீங்கள் மருத்துவமனையிலிருந்து வீடு திரும்பும்போது, மறக்காமல் 
இவற்றையும் உங்களுடைய தனிப்பட்ட பொருட்கள் அனைத்தையும் 
வீட்டுக்குக் கொண்டுவாருங்கள். 

 e கடைகளில் நேரடியாக வாங்கக்கூடிய, வலியைக் குறைக்கும் மருந்துகள் 
எவையேனும் என் வீட்டில் உள்ளனவா? – நீங்கள் குணமாகிறபோது, 
மருத்துவமனையின் அறிவுறுத்தலின்படி சில வலிக்கொல்லிகளை 
எடுத்துக்கொள்ளவேண்டியிருக்கலாம்.

 அறுவைச் 
சிகிச்சைக்கு முன் 

நான் எப்போது 
சாப்பிடுவதையும் 

குடிப்பதையும்
நிறுத்தவேண்டும்? 
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 e நான் எதையெல்லாம் பொதியாக்கிக் கொண்டுவரவேண்டும்? – நீங்கள் 
மருத்துவமனையில் இரவு தங்குகிறீர்கள் என்றால், நீங்கள் தூய்மைப் 
பொருட்கள், இரவு உடை, வசதியான ஆடைகள் மற்றும் வலுவான, ஆனால் 
எளிதில் அணியக்கூடிய காலணி போன்றவற்றைப் பற்றி சிந்திக்கவேண்டும். 
உங்களுடைய அறுவை சிகிச்சை அனுமதிக்கிறபடி, எவ்வளவு விரைவில் 
இயலுமோ அவ்வளவு விரைவில் நீங்கள் படுக்கையிலிருந்து எழுந்து, 
உடை அணிந்துகொண்டு, அங்குமிங்கும் நடப்பது முக்கியம். இதைச் 
செய்கிறவர்கள் இன்னும் விரைவாக வீடு திரும்புகிறார்கள் அத்துடன் 
இன்னும் விரைவாக குணமாகிறார்கள். மருத்துவமனையில் வெப்பநிலைகள் 
மாறலாம். அதனால், சில அடுக்கு உடைகளைக் கொண்டுவந்தால் நன்கு 
பயன்படும். மேலும் தகவல்களுக்கு, NHS தெரிவுகளைப் பாருங்கள்:  
http://bit.ly/2KV68Ks

 e வேறு எதைச் செய்வது உதவியாக இருக்கும்? – உங்கள் வீடு 
மற்றும் தோட்டத்தை ஒழுங்குபடுத்துங்கள். உங்களுடைய பொது 
விஷயங்கள் மற்றும் நிதி விஷயங்களைச் சமீபத்திய தகவல்களுடன் 
தெரிந்துகொள்ளுங்கள். இதனால், நீங்கள் குணமாகும்போது இவற்றைப் 
பற்றி கவலைப்படவேண்டியிருக்காது. 

 e நான் மருத்துவமனைக்குச் செல்வதுபற்றி யாரிடமெல்லாம் 
சொல்லவேண்டும்? – பொதுவாக நண்பர்களும் குடும்பத்தினரும் 
உங்களுக்கு எதார்த்தமான ஆதரவை வழங்கலாம். நீங்கள் வீட்டில் 
குணமாகும்போது உங்களுடன் பேசுவதற்குச் சில நபர்கள் இருந்தாலும் 
நல்லது. நீங்கள் குணமாவதற்கு உதவவேண்டும் என்று பல மக்கள் 
விரும்புவார்கள். அதனால், பல நாட்கள் முன்பாகவே அவர்கள் எப்படி 
உதவலாம் என்று அவர்களுக்குத் தெரியப்படுத்துங்கள்.

 e மருத்துவமனைக்குச் செல்லுமுன் நான் குளிக்கவேண்டுமா? – 
நோய்த்தொற்று ஆபத்தைக் குறைப்பதற்கு இது முக்கியம். இந்த ஆபத்தை 
இன்னும் குறைக்க உதவுவதற்காக உங்களுக்கு நோய்க்கிருமிகளை நீக்கும் 
ஆன்ட்டிசெப்டிக் குளியலும் வழங்கப்படலாம்.

 e என்னுடைய அறுவை சிகிச்சை தள்ளிப்போனால் என்ன ஆகும்? – 
ஒருவேளை, உங்கள் சிகிச்சையைத் தள்ளிப்போடவேண்டியிருந்தால், 
அறுவைச் சிகிச்சைக்கு முந்தைய மதிப்பீட்டைச் செய்யும் குழு உங்களைத் 
தொடர்புகொள்ளும், நிறுத்தியிருக்கக்கூடிய எந்தவொரு மருந்தையும் 
திரும்பத் தொடங்குவதுபற்றி அவர்கள் உங்களுக்கு அறிவுறுத்துவார்கள்.
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அறுவை சிகிச்சைக்கு முந்தைய 
மதிப்பீட்டைச் செய்யும் உங்களுடைய 
குழுவிடம் உங்கள் அறுவை 
சிகிச்சையைப் பற்றி கேட்கக்கூடிய 
எதார்த்தமான கேள்விகள்
மருத்துவமனையில் அறுவை சிகிச்சைக்கு முந்தைய மதிப்பீட்டைச் செய்யும் குழுவின் 

உறுப்பினர்கள் உங்களுடைய மயக்க மருந்து வழங்கல், அறுவை சிகிச்சை மற்றும் 

குணமாகும் காலகட்டத்தைப் பற்றி உங்களுடன் பேசுவார்கள். உங்களுடைய மயக்க மருந்து 

வழங்குதல் மற்றும் அறுவை சிகிச்சை ஆகிய இரண்டிலும் உங்களுக்கு இருக்கக்கூடிய 

குறிப்பிட்ட ஆபத்துகள் ஏதும் இருந்தால், அதைப்பற்றி அவர்கள் உங்களுடன் பேசுவார்கள், 

உங்களுக்கு இருக்கக்கூடிய எந்தத் தெரிவுகளையும் விளக்குவார்கள். வீட்டில் படிப்பதற்கான 

தகவல்களை அவர்கள் உங்களுக்கு வழங்குவார்கள். நீங்கள் இன்னும் கூடுதல் கேள்விகளைக் 

கேட்கவேண்டியிருந்தால், நீங்கள் அழைக்கக்கூடிய ஒரு தொடர்பு எண்ணும் இருக்கும். 

நீங்கள் எந்த அளவு நன்றாகத் தயார்செய்துகொண்டிருக்கிறீர்களோ, அந்த அளவுக்கு சிகிச்சை 

எளிதாக இருக்கும்.

அறுவை சிகிச்சைக்கு முந்தைய மதிப்பீட்டைச் செய்கிற குழுவிடம் நீங்கள் கேட்க விரும்பக்கூடிய 

சில கேள்விகள், இதோ.

 ■ அறுவை சிகிச்சைக்கு முன்பாக நான் எந்த நேரத்தில் சாப்பிடுவதையும் குடிப்பதையும் 

நிறுத்தவேண்டும்?

 ■ என்னுடைய அறுவை சிகிச்சைக்குமுன்பாகவும், அறுவை சிகிச்சை நாளிலும் என்னுடைய 

மருந்துகளில் எந்த மாற்றமும் தேவையா?

 ■ மருத்துவமனைக்கு நான் எதையெல்லாம் கொண்டுவரவேண்டும்?

 ■ நகப்பூச்சுகள், கூழ்மங்கள் அல்லது குத்தல்களை நான் நீக்கவேண்டுமா?

 ■ வருகையாளர்கள் என்னை வந்து பார்க்கலாமா? அவர்கள் எப்போது என்னை வந்து 

பார்க்கலாம்?

 ■ ஒருவேளை, என்னுடைய அறுவை சிகிச்சைக்கு முன்பாக என் முடியை 

மழிக்கவேண்டியிருந்தால், மருத்துவமனையில் யாராவது அதைச் செய்வார்களா?

 ■ என்னுடைய அறுவை சிகிச்சைக்குப் பிறகு நான் எப்போது மீண்டும் குடிக்கலாம், 

சாப்பிடலாம் மற்றும் எழுந்து சுற்றி நடமாடலாம் (DrEaMing)? இதைச் செய்தால் நான் இன்னும் 

விரைவில் வீடு திரும்பலாம் என்று நான் கேள்விப்பட்டேன். இது உண்மையா?

 ■ நான் எப்போது வீடு திரும்புவேன் என்று எதிர்பார்க்கலாம்?

 ■ அதன் பிறகு வீட்டில் எனக்கு எந்த உதவிகள் தேவைப்படும் என்று நான் எதிர்பார்க்கலாம்?

 ■ நான் எப்போது மீண்டும் குளிக்கலாம்?

 ■ நான் குணமாகும்போது 'செய்யவேண்டிய', 'செய்யக்கூடாத' முக்கியமான விஷயங்கள் 

எவையேனும் உள்ளனவா? 

 ■ அறுவை சிகிச்சைக்குப் பிறகு என்மீது ஏதாவது தையல்கள் அல்லது கம்பிகள் இருக்குமா? 

அவை பின்னர் நீக்கப்படவேண்டுமா? 

 ■ நான் எவ்வளவு நாள் வேலைக்கு விடுமுறை எடுக்கவேண்டும்?
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 ■ நான் வேலைக்குத் தகுதி பெற்றுவிட்டேனா அல்லது இன்னும் உடல்நலமில்லாமல் 

இருக்கிறேனா என்கிற குறிப்பை என்னுடைய நிறுவனத்துக்கு யார் அளிப்பார்கள்?

 ■ பின்னர் எனக்கு ஒரு பரிசோதனை நடைபெறுமா?

 ■ நான் எப்போது மீண்டும் நடக்க/நீச்சலடிக்க/கால்ஃப் விளையாட/ஓட இயலும்?

 ■ நான் எப்போது வண்டி ஓட்ட இயலும்?

 ■ என்னுடைய வாழ்க்கை கிட்டத்தட்ட இயல்பு நிலைக்குத் திரும்ப எவ்வளவு நாள் ஆகலாம்?

மயக்க மருந்து வழங்கலைப் பற்றிய எங்களுடைய FAQக்களையும் நீங்கள் படிக்கலாம்:  

rcoa.ac.uk/patientinfo/faqs

நான் குணமாகும்போது நான் எதை 
எதிர்பார்க்கலாம்? 
உங்களுடைய அறுவை சிகிச்சை முடிந்தவுடன், நீங்கள் மருத்துவமனையில் இருக்கும்போதே 

உங்களுடைய குணமாதல் தொடங்கிவிடுகிறது. இப்போதெல்லாம், பல சிகிச்சைகளின்போது, 

அறுவை சிகிச்சைக்குப் பிறகு நெடுநேரம் படுக்கையில் ஓய்வெடுக்கவேண்டியதில்லை, 

அல்லது, அறுவை சிகிச்சைகளுக்குப் பிறகு 'வாய்வழியாக ஏதுமில்லை' என்ற நிலையில் 

இருக்கவேண்டியதில்லை. பல மருத்துவமனைகள் அறுவைச் சிகிச்சை நிறைவடைந்து 24 

மணிநேரத்துக்குள் உங்களை DrEaMing எனப்படும் குடித்தல், சாப்பிடுதல் மற்றும் அங்குமிங்கும் 

நகர்தல் ஆகியவற்றைச் செய்யவைக்கும் நோக்கத்தைக் கொண்டுள்ளன. அவ்வாறு செய்யும் 

நோயாளிகள் மருத்துவமனையில் குறைவான நாட்கள் தங்குகிறார்கள், அவர்களுக்கு 

சிக்கல்களும் குறைவாக இருக்கின்றன. அறுவை சிகிச்சைக்குப் பிறகு நீங்கள் எப்போது 

குடிக்கலாம், சாப்பிடலாம் அல்லது அங்குமிங்கும் நகரலாம் என்று நலப் பராமரிப்புக் குழுவைக் 

கேளுங்கள்.

நீங்கள் மருத்துவமனையிலிருந்து புறப்படுமுன், வீட்டில் குணமாகும்போது நீங்கள் 

எதையெல்லாம் எதிர்பார்க்கலாம், ஒருவேளை உங்களுக்கு வலி வந்தால் அதை எப்படிக் 

கையாள்வது என்பவை பற்றிய எழுதப்பட்ட தகவல்களைச் செவிலியர் உங்களுக்குத் தருவார். 

இதில் நீங்கள் கவனமாக இருக்கவேண்டிய விஷயங்கள், ஒருவேளை உங்களுக்குக் கவலை 

ஏற்பட்டால் அழைக்கவேண்டிய ஓர் எண் ஆகியவையும் இருக்கும். 

மிகப் பொதுவான அறுவைச் சிகிச்சைகள் சிலவற்றைப் பற்றிய எங்களுடைய தகவல் 

ஏடுகள் வெவ்வேறு வகை அறுவை சிகிச்சைகளுக்கு எப்படித் தயாராவது, அந்த அறுவை 

சிகிச்சைகளுக்குப் பிறகு என்ன எதிர்பார்க்கலாம் என்பவை பற்றிய விரிவான தகவல்களைத் 

தருகின்றன.

குணமாகும்போது உங்களை 
ஊக்கத்துடன் வைத்திருக்கும் எதார்த்த 
உதவி
நீங்கள் எந்த அறுவை சிகிச்சை செய்துகொள்கிறீர்கள் என்பதைப் பொறுத்து, நீங்கள் 

குணமாவதற்குப் பல வாரங்கள் ஆகலாம். இதில் சில நாட்கள் மற்ற நாட்களைவிட நன்றாக 

இருந்தால் கவலைப்படாதீர்கள், ஏனெனில், இது இயல்பானதுதான். இந்த நேரத்தில் நீங்கள் 

ஒரு குணமாதல் நாட்குறிப்பை எழுதிவருவது பயனுள்ளதாக இருக்கும். வீட்டுக்குத் 

திரும்பியபிறகும் நீங்கள் இந்தப் பழக்கத்தைத் தொடரலாம். ஓர் ஒழுங்குக்கு திரும்ப 
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முயலுங்கள், காலையில் ஒழுங்கான நேரத்தில் தூங்கி எழ முயலுங்கள். அன்றாட இலக்குகளின் 

பட்டியல் ஒன்று உங்களுடைய நாளுக்கு கட்டமைப்பை அளிக்கலாம், உங்கள் முன்னேற்றத்தைக் 

கண்காணிக்க உதவலாம். 

குடும்பத்தினர் மற்றும் நண்பர்கள் உங்களை வந்து பார்ப்பதும் உங்களைத் தொலைபேசியில் 

அழைப்பதும் உங்களுக்கு மகிழ்ச்சி அளிக்கலாம், உங்கள் இலக்குகளை எட்டவேண்டும் 

என்று உங்களை ஊக்குவிக்கலாம். உங்களிடம் தொழில்நுட்பக் கருவிகள் இருந்தால், 

வாட்ஸாப், ஃபேஸ்டைம் மற்றும் ஜூம் போன்ற இணையத் தளங்களைப் பயன்படுத்தி 

மக்களுடன் தொடர்பில் இருங்கள். ஆனால், எதையும் மிகுதியாகச் செய்து உங்களை நீங்களே 

களைப்பாக்கிக்கொள்ளாமல் கவனத்துடன் இருங்கள்.

இணையத்தில் கூடுதல் வளங்கள் 
கிடைக்கின்றன
ராயல் காலேஜ் ஆஃப் அனெஸ்தேசிஸ்ட்ஸ 
(rcoa.ac.uk/patient-information/translations/tamil)

 ■ அறுவை சிகிச்சைக்குத் தயாராதல்: விரைவில் இன்னும் நன்றாக உடற்தகுதியுடன் ஆகலாம் 

அசைபடம் மற்றும் சிகிச்சை தொடர்பான சிற்றேடுகள்.

 ■ பொது மயக்க மருந்து வழங்கல் அல்லது மயக்கத்திலிருந்து மீண்டு வரும் ஒருவரை 

கவனித்துக்கொள்ளுதல்.

 ■ உங்கள் மயக்க மருந்து வழங்கலுடன் தொடர்புடைய ஆபத்துகள்.

 ■ நோயாளித் தகவல் வரிசை.

 ■ குழந்தைகள், கவனித்துக்கொள்கிறவர்கள் மற்றும் பெற்றோருக்கான தகவல்கள்.

அறுவை சிகிச்சைக்கு முந்தைய பராமரிப்பு மையம்
 ■ பகிர்ந்துகொள்ளப்பட்ட தீர்மானம் எடுத்தல் பற்றிய வளங்கள்: https://bit.ly/3AaQFOL.

 ■ கோவிட்-19ன்போது அறுவைச் சிகிச்சை செய்துகொள்ளும் வயது வந்த நோயாளிகளுக்கான 

வழிகாட்டுதல்: https://bit.ly/3NrmcPe.

NHS இன்னும் விரைவாக இன்னும் நன்றாக ஆதல்
 ■ நான் குணமாவதை மேம்படுத்த உதவுவதில் என்னுடைய பணி மற்றும் என்னுடைய 

பொறுப்புகள்: https://bit.ly/3a2kdDh.

பிரிட்டிஷ் உணவுப் பழக்க அமைப்பு
 ■ உணவுப் பழக்கம் மற்றும் ஊட்டச்சத்து பற்றிய தகவல்கள்: https://bit.ly/3u8hTSa.

ராயல் காலேஜ் ஆஃப் சர்ஜன்ஸ் ஆஃப் இங்கிலாந்து
 ■ அறுவை சிகிச்சையிலிருந்து குணமாதல்: http://bit.ly/2NdA1SH.
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'மேம்பட்ட மீட்பு' என்ற சொல்லின் 
பொருள் என்ன?
ஒரு மிகப் பெரிய அறுவை சிகிச்சைக்குப் பிறகு இயன்றவரை விரைவாக உங்களை 

உங்களுடைய இயல்பான நலனுக்குக் கொண்டுவரும் நோக்கத்தைக் கொண்ட ஒரு திட்டத்தின் 

பெயர்தான் மேம்பட்ட மீட்பு. நீங்கள் விரைவாகவும் முழுமையாகவும் குணமாவதற்கு மிகச் 

சிறந்த வாய்ப்புகளை உங்களுக்கு வழங்க உதவுவதற்கு அறுவை சிகிச்சைக்கு முன்பும், 

அறுவை சிகிச்சையின்போதும், அறுவை சிகிச்சைக்குப் பின்பும் நீங்களும் அவர்களும் 

என்ன செய்யலாம் என்பதற்கான அனைத்துச் சான்றுகளையும் மருத்துவமனை ஊழியர்கள் 

ஆராய்வார்கள். இது உங்களை இன்னும் விரைவாக வீட்டுக்கு அழைத்துச்செல்லும்.

நீங்கள் எந்த அறுவை சிகிச்சை செய்துகொள்கிறீர்கள், எந்த மருத்துவமனையில் சிகிச்சை 

பெறுகிறீர்கள் என்பதைப் பொறுத்துத் திட்டங்கள் மாறும். ஆனால், அதில் இவை இருக்கலாம்: 

 ■ போதுமான அளவு நேரம் இருந்தால், உங்கள் அறுவை சிகிச்சைக்கு முன்பாக உங்கள் 

உடற்கட்டு நிலைகளை மேம்படுத்துதல்

 ■ வேறு எந்த நீண்ட நாள் மருத்துவ நிலைக்கும் சிகிச்சையளித்தல்

 ■ உங்களுடைய அறுவை சிகிச்சைக்கு முன்பாக உங்களுக்கு நீர் மற்றும் மாவுப்பொருள் 

(கார்போஹைட்ரேட்) பானங்களைக் கொடுத்து உங்களுடைய உண்ணாவிரத நேரத்தைக் 

குறைத்தல்

 ■ அறுவை சிகிச்சைக்குப் பிறகு உங்களுக்கு உடல்நலமில்லாமல் போவதைத் தடுப்பதற்காக 

உங்களுக்கு மருந்துகளை அளித்தல்

 ■ அறுவை சிகிச்சையின்போது வலி நிவாரணம் தருவதற்கான மிகச் சிறந்த வழிகளைக் 

கருத்தில் கொள்ளுதல் 

 ■ இயன்றபோதெல்லாம் ஓர் இடத்துக்கான மயக்க மருந்துத் தொகுதிகள் அல்லது ஒரு 

பகுதிக்கான மயக்க மருந்துகளைப் பயன்படுத்துதல்

 ■ அறுவை சிகிச்சைக்குப் பிறகு உங்களை இன்னும் விரைவாக நகரச் செய்வதற்காக 

உங்களுக்கு மிகச் சிறந்த வலி நிவாரணத்தை வழங்குதல்

 ■ அறுவை சிகிச்சை நடைபெற்று 24 மணிநேரத்துக்குள் குடிக்கும்படி, உண்ணும்படி மற்றும் 

அங்குமிங்கும் நகரும்படி உங்களை ஊக்குவித்தல் (DrEaMing)

 ■ உங்களுக்கு வடிகுழாய்கள் (கதீட்டர்கள்) மற்றும் சொட்டு மருந்துக் கருவிகள் 

பொருத்தப்பட்டிருக்கும் நேரத்தைக் குறைத்தல் 

 ■ உங்கள் அறுவை சிகிச்சைக்குப் பிறகு நீங்கள் குணமாக உதவுவதற்காக உங்களுக்கு 

உடற்பயிற்சிகளைக் கற்றுத்தருதல்.

பொதுவாக, அறுவை சிகிச்சைக்குப் பிறகு ஒரு மேம்பட்ட மீட்புத் திட்டத்தைப் பயன்படுத்துவதன் 

மூலம் சிக்கல்கள் குறையும். நீங்கள் மீண்டும் மருத்துவமனைக்குச் செல்லவேண்டியிருக்கிற 

வாய்ப்பும் இதனால் குறையும்.
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பொறுப்புத் துறப்பு
இந்த துண்டுப்பிரசுரத்தில் உள்ள தகவல்களை துல்லியமாகவும் புதுப்பித்ததாகவும் 

வைத்திருக்க நாங்கள் மிகவும் முயற்சி செய்கிறோம், ஆனால் இதற்கு நாங்கள் உத்தரவாதம் 

அளிக்க முடியாது. இந்தப் பொதுவானத் தகவல், உங்களுக்கு இருக்கக்கூடிய அனைத்து 

கேள்விகளையும் கொண்டுள்ளது அல்லது உங்களுக்கு முக்கியமானவையாக இருக்கக்கூடிய 

அனைத்தையும் கையாளும் என்று நாங்கள் எதிர்பார்க்கவில்லை. இந்த துண்டுப்பிரசுரத்தை 

ஒரு வழிகாட்டியாகப் பயன்படுத்தி, உங்கள் தேர்வுகள், மற்றும் உங்களுக்குள்ள ஏதேனும் 

கவலைகள் பற்றி உங்கள் மருத்துவக் குழுவுடன் நீங்கள் கலந்தாலோசிக்க வேண்டும். இந்தத் 

துண்டுப் பிரசுரம் மட்டும் தனியாக ஒரு அறிவுரையாகக் கருதப்படக் கூடாது. இதை எந்த 

வணிக அல்லது தொழில் நோக்கத்திற்கும் பயன்படுத்துமுடியாது. முழுமையான பொருப்புத் 

துறப்பிற்கு தயவுசெய்து இங்கே கிளிக் செய்க (rcoa.ac.uk/patient-information/translations/
tamil)
அனைத்து மொழிபெயர்ப்புகளும் Translators without Borders சமுதாயத்தால் வழங்கப்படுகின்றன. 

மொழிப்பெயர்ப்பை முடிந்தவரை துல்லியமாக இருக்க, மொழிப்பெயர்ப்பின் தரம் 

சரிபார்க்கப்படுகிறது, ஆனால், சில தகவல்களில் தவறுகள் மற்றும் தவறான விளக்கம் ஏற்படும் 

ஆபத்து உள்ளது.

நீங்கள் என்ன நினைக்கிறீர்கள் என்பதை 
எங்களுக்குச் சொல்லுங்கள்
இந்தச் சிற்றேட்டை மேம்படுத்துவதற்கான ஆலோசனைகளை நாங்கள் வரவேற்கிறோம். 

உங்களுக்குப் பொதுவான கருத்துகள் ஏதும் இருந்தால், அவற்றை தயவுசெய்து இந்த 

மின்னஞ்சல் முகவரிக்கு மின்னஞ்சலாக எழுதுங்கள்: patientinformation@rcoa.ac.uk

ராயல் காலேஜ் ஆஃப் அனெஸ்தெடிஸ்ட்ஸ்
சர்ச்சில் ஹவுஸ், 35 ரெட் லயன் சதுக்கம், லண்டன் WC1R 4SG
020 7092 1500

rcoa.ac.uk

இரண்டாவது பதிப்பு, மே 2022
இந்தச் சிற்றேடு வெளியிடப்பட்ட நாளிலிருந்து ஐந்து ஆண்டுகளுக்குள் மறு 
ஆய்வு செய்யப்படும்.

© 2022 ராயல் காலேஜ் ஆஃப் அனெஸ்தெடிஸ்ட்ஸ்

நோயாளித் தகவல் வளங்களை உருவாக்கும் நோக்கத்துக்காக இந்தச் சிற்றேட்டைப் பிரதியெடுத்துக் 
கொள்ளலாம். இந்த அசல் மூலத்தைத் தயவுசெய்து மேற்கோள் காட்டுங்கள். இந்தச் சிற்றேட்டின் 
ஒரு பகுதியை நீங்கள் இன்னொரு வெளியீட்டில் பயன்படுத்த விரும்பினால், பொருந்தும் ஒப்புகை 
வழங்கப்படவேண்டும், வணிகச் சின்னங்கள், பிராண்டிங், படங்கள் மற்றும் சிறுபடங்கள் நீக்கப்படவேண்டும். 
மேலும் தகவல்களுக்கு, தயவுசெய்து எங்களைத் தொடர்புகொள்ளுங்கள்.
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