
இயந்திர �மொழி�பெயர்ப்பு — தொய்�மொழி தமிழ் மதிப்பெொய்வொளர் அவர்களொல் சரிபெொர்க்கப்பெட்டது.

நல்ல உணவு ஒரு �சயல்பெொட்�ட ஒ�ர இரவில் குணப்பெடுத்தொது, ஆனொல் உண்�மயொக
நன்றொக சொப்பெிடுவது உங்கள் உடல் அதன் பெழுதுபெொர்க்கும் �வ�ல�யச் �சய்ய
உதவுகிறது, �மலும் �மொசமொக சொப்பெிடுவது அ�த �மதுவொக்கும். அறு�வ சிகிச்�ச

உங்கள் உடல் பெிஸியொக உள்ளது: ஒரு கொயத்�த ஒன்றொக பெின்னல், புதிய திசு�வ
�வப்பெது, இ�வ அ�னத்தும் நீங்கள் �கொடுக்கும் உணவில் இயங்குகின்றன. �சய்தி
நீங்கள் சிறப்பு எதுவும் �த�வயில்�ல, ஆடம்பெரமொன அல்லது வி�லயுயர்ந்த. ஒரு

சொதொரண, ஒரு சில விஷயங்களில் சிறிது கவனம் �சலுத்துவதன் மூலம், சமநி�லயொன
உணவு கிட்டத்தட்ட உங்கள் குணப்பெடுத்தும் �த�வக�ள எல்லொம்.

புரதம் பெிரதொன கட்டுமொனத் �தொகுதி

நீங்கள் ஒரு விஷயத்�த நி�னவில் �வத்திருந்தொல், இ�தச் �சய்யுங்கள்: ** புரதம்

உங்கள் உடலின் மூலப்�பெொருள் புதிய சருமம், குணப்பெடுத்தும் த�ச, எலும்பு மற்றும்

�பெொரொடும் �சல்கள் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு வொரங்களில் உங்கள் �த�வ புரதம்

உண்�மயில் �சல்கிறது �மே�லே, பெல மக்கள் சற்று கு�றவொக சொப்பெிடும் �பெொது வழக்கமொன.

ஒவ்�வொரு உணவிலும் ஒரு புரத உண�வ �சர்க்க முயற்சி �சய்யுங்கள் இரவு உணவு:

பெ�ச இல்லொத இ�றச்சி, �கொழி, மீன் (�டொனொ அல்லது சொல்மன் �பெொன்ற டின்னர் மீன்
எளிதொனது)

முட்�டகள்

பெொல், பெிரியொணி மற்றும் �யொகர்ட்

பெருப்பு வ�ககள்

�டொஃபு, நட்ஸ் மற்றும் நட்ஸ் பெட்டர்

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N

குணம�டய
நன்றொக
சொப்பெிடுதல்
புரதங்கள், கொய்கறிகள் மற்றும் பெழங்கள் உங்கள் உடலுக்கு
குணம�டய �த�வயொன �பெொருட்க�ள வழங்குகிறது.

Kieran Hirpara 4.0

• 

• 

• 

• 

• 

CQ HAND + UPPER LIMB
Dr Kieran Hirpara — Specialist Orthopaedic Surgeon
Suite 2, Level 1, Mater Private Hospital Rockhampton, 31 Ward Street, The Range, QLD 4700
Phone 07 4863 6556  ·  office@cqupperlimb.com.au  ·  cqupperlimb.com.au 

Page 1 of 5



நீங்கள் எ�ட அல்லது எ�தயும் எண்ண �த�வயில்�ல. கட்�டவிரல் ஒரு எளிய விதி

ஒவ்�வொரு பெிரதொன உணவிலும் பெொல்மின் அளவிலொன புரத உணவு, �மலும் புரதம்
நி�றந்த ஒரு �யொகர்ட் �பெொன்ற சிற்றுண்டி, ஒரு �கப்பெிடி �கொட்�டகள், சீஸ் மற்றும்

கிரொக்கர்கள், அல்லது ஒரு கிளொஸ் பெொல்.

�மொத்தத்தில் �பெொதுமொன ஆற்றல்

குணம�டதல் ஆற்ற�ல எரிக்கிறது, என�வ உங்கள் உடலுக்கு �த�வ �போதுமோன

எரி�போருள் அ�த �சய்ய. இது உடற்பயிற்சி �சய்வதற்�கோ, உடல் எ�ட�ய

கு�றைப்பதற்�கோ இது சரியோன �நேரம் அல்ல. உங்கள் �வட்டுதல் உங்கள் உடலுக்குத்
�த�வயொன ஆற்ற�லச் �சமித்து �வப்பெதில்�ல. மீட்பு தொமதமொகலொம்.

உங்கள் பெசியின்�ம கு�றந்து விட்டொல் (இது அறு�வ சிகிச்�ச, மயக்க மருந்து, அல்லது

நீங்கள் வலி நிவொரணி மருந்துக�ள உட்�கொண்டொல்), சிறிய அளவில் அதிகமொக
சொப்பெிடுவது நல்லது. உணவுக்கு இ�டயில் ஊட்டச்சத்து நி�றந்த சிற்றுண்டிகள், நீங்கள்

உண்பெதற்கொக உண�வத் �தர்ந்�தடுப்பெது, உங்கள் பெசியின்�மக்கு உதவுகிறது அதன்
கொல்க�ள மீண்டும் கொண்கிறது.

குணம�டய உதவும் �வட்டமின்கள் மற்றும்
தொதுக்கள்

பெழங்கள், கொய்கறிகள் மற்றும் முழு தொனியங்கள் நி�றந்த ஒரு மொறுபெட்ட உணவு

�வட்டமின்கள் மற்றும் தொதுக்கள் உங்கள் பெழுதுபெொர்ப்பு �வ�ல சொர்ந்துள்ளது. அறு�வ

சிகிச்�சக்குப் பெின்வருபெ�வஃ

�வட்டமின் சி �கொலொஜன் உருவொக்க உதவுகிறது, உங்கள் உடல் மூட
பெயன்பெடுத்துகிறது �சதில்கள் கொயத்�த வலுப்பெடுத்துகிறது. இது சிட்ரஸ் பெழங்கள்,
�பெர்ரி, கிவி பெழங்கள், தக்கொளி, முட்�டக்�கொஸ் மற்றும் பெச்�ச இ�லகள்.

சின்க் உங்கள் �நொ�யதிர்ப்பு மண்டலத்திற்கு உதவுகிறது. இ�றச்சி, கடல் உணவுகள்,
முட்�டகள், பெொல் �பெொருட்கள், �கொட்�டகள், வி�தகள் மற்றும் முழு தொனியங்கள்.

�வட்டமின் D மற்றும் கோல்சியம் குறிப்பெொக எலும்பு முறிவு அல்லது எலும்புக்குப் பெிறகு

அறு�வ சிகிச்�ச, ஏ�னன்றொல் அவற்றில் இருந்துதொன் எலும்புகள்

புனர�மக்கப்பெடுகின்றன. பெொல், வலுவூட்டப்பெட்ட தொவர பெொல், �மன்�மயொன எலும்புகள்

�கொண்ட டின்னர் மீன் மற்றும் இ�ல பெச்�ச; �வட்டமின் D �பெரும்பெொலும் சூரிய ஒளியில்

இருந்து வருகிறது, எண்�ணய் நி�றந்த மீன் மற்றும் முட்�டகள். நீங்கள் எலும்பு

அறு�வ சிகிச்�ச இருந்தது என்றொல், அது எங்கள் எலும்பு ஆ�ரொக்கியம் பெக்கம்.

இரும்பு உங்கள் உட�லச் சுற்றி ஆக்ஸிஜ�ன எடுத்துச் �சல்ல உதவுகிறது மற்றும்
உங்கள் இரத்தத்�த மீண்டும் உருவொக்குகிறது, இது பெயனுள்ளதொக இருக்கும் சிவப்பு

இ�றச்சி, முட்�ட, பீன்ஸ், �வங்கொயம் மற்றும் பெச்�ச கொய்கறிகள் அ�னத்தும் அ�த

வழங்குகின்றன, �மலும் �வட்டமின்-சி உணவுடன் இருப்பெது உதவுகிறது நீங்கள் தொவர
மூலங்களிலிருந்து இரும்�பெ உறிஞ்சுகிறீர்கள்.
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இ�வ அ�னத்தும் சொதொரண, அன்றொட உணவுகளிலிருந்து வருவ�த நீங்கள்

கவனிப்பீர்கள். வொரம் முழுவதும் கலக்க மற்றும் நீங்கள் எந்த பெற்றி மிகவும் கடினமொக
�யொசிக்கொமல் அவர்க�ள ம�றக்க �வண்டும் ஒற்�ற ஒரு.

ஃ�பெபெர் மற்றும் திரவங்கள்

மிகவும் �பெொதுவொன, மிகவும் விரும்பெத்தகொத மீட்பு பெகுதியொக உள்ளது 
மலச்சிக்கல்வலுவொன வலி நிவொரணி மருந்துகள் (குறிப்பெொக �கொடீன் அல்லது

ஆக்ஸி�கொ�டொன் �கொண்ட�வ) வழக்கத்�த விட கு�றவொன �சயல்திறன்

�கொண்டிருப்பெது அ�த �மொசமொக்குகிறது. திட்டமிடல் அ�த த�லயில்.

நேி�றைய தண்ணீர் குடிக்க �வண்டும் நொள் முழுவதும்: தண்ணீர் சிறந்தது. ஒரு
உண்�மயொன �வறுபெொடு.

ஃ�பபர் சோப்பிடுங்கள்: பெழங்கள், கொய்கறிகள், முழு தொனிய �ரொட்டி மற்றும்

தொனியங்கள், ஓட்ஸ், பீன்ஸ் மற்றும் �வங்கொயம் அ�னத்து விஷயங்க�ள நகரும்
�வத்து உதவும்.

�மதுவோக சுறுசுறுப்போக இருங்கள் நொங்கள் உங்களுக்கு வழங்கிய

எல்�லகளுக்குள்; குறுகியதொக இருந்தொலும், வழக்கமொன ந�டப்பெயிற்சி உங்கள்
குடலுக்கு உதவுகிறது.

நீங்கள் வலுவொன வலி நிவொரணி மருந்துகள் ஒரு நொள் அல்லது இரண்டு க்கும் �மலொக
இருக்கும் என்று �தரிந்தொல், அது ஆரம்பெத்தில் இருந்�த திரவங்க�ளயும்
நொர்ச்சத்துக்க�ளயும் பெரொமரிக்கவும், உங்கள் மருத்துவ�ர நீங்கள் இருக்கும் வ�ர

கொத்திருக்க விட ஒரு �மன்�மயொன மலச்சிக்கல் பெற்றி மருந்தொளர் சங்கடமொன.

நீங்கள் கூடுதல் �த�வயொ?

�பெரும்பெொலொன மக்களுக்கு, பெதில் இல்�ல. உணவு, நீங்கள் உணவு இருந்து உங்களுக்கு

�த�வயொன என்ன கி�டக்கும், மற்றும் என்று எந்த நல்ல ஆதொரமும் இல்�ல கூடுதல்

�வட்டமின் மொத்தி�ரகள் குவித்து ஒரு ஆ�ரொக்கியமொன நபெர் வி�ரவொக குணம�டய
�சய்கிறது.

ஒரு இரத்தப் பெரி�சொத�னயொனது ஒரு அறியப்பெட்ட பெற்றொக்கு�ற�ய சரி�சய்வ�த

வி�வகமொன விதிவிலக்கு. நீங்கள் ஏதொவது கு�றவொக இருந்தொல் (�வட்டமின் D அல்லது
இரும்பு வழக்கமொன�வ), பெின்னர் அது உண்�மயில் உதவுகிறது. அது ஒரு �கப்பெிடி

எடுத்து �வறுபெட்டது நீங்கள் ஏற்கன�வ சப்ளி�மண்ட்ஸ் எடுத்துக்�கொண்டிருந்தொல், அல்லது

ஒரு குறிப்பெிட்ட ஒரு பெற்றி நி�னத்து, அது எங்களுக்கு அல்லது உங்கள் GP ஒரு வி�ரவொன
வொர்த்�த மதிப்பு, என சில மருந்துகளுடன் �தொடர்பு �கொள்ளலொம் அல்லது அறு�வ

சிகிச்�சக்கு அருகில் எடுத்துக்�கொள்ளக் கூடொது. தனி பெக்கத்தில் த�ச மற்றும் எலும்பு
அ�மப்பெின் ஆ�ரொக்கியத்திற்கொன ஊட்டச்சத்து கூடுதல் �சல்கிறது இ�தப் பெற்றி

விரிவொகப் பெொர்க்கலொம்.
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நீங்கள் இருந்தொல் நீரிழிவு, உண்�மயொன கவனம் மதிப்புள்ள ஒரு விஷயம் உள்ளது:

உங்கள் அதிக இரத்த சர்க்க�ர குணப்பெடுத்தும் மற்றும் கொய பெிரச்ச�னகள் மற்றும்
�தொற்று�நொய்களின் அபெொயத்�த அதிகரிக்கிறது, என�வ அறு�வ சிகிச்�ச�யச்

சுற்றியுள்ள வொரங்கள் உங்கள் நி�லகளின் �மல் இருக்கவும், உங்கள் வழக்கமொன நீரிழிவு

�நொ�யக் கண்கொணிக்கவும் இது ஒரு நல்ல �நரம் �நருக்கமொக ஆ�லொச�ன.

உங்கள் �க நடவடிக்�க �வளி�ய இருக்கும் �பெொது
ஒரு �க சொப்பெிடுவது

�மல் கொல் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு, ந�டமு�ற சிக்கல் �பெரும்பெொலும் என்ன ஆனொல்

சொப்பெிட எப்படி ச�மத்து சொப்பெிடுவதற்கு ஒரு �க�யக் �கயில் �வத்துக் �கொள்ள

�வண்டும். �பெரிய வித்தியொசத்�த ஏற்பெடுத்துகிறது:

சுலபமோன, குழப்பமில்லோத புரதம்: தயிர், பெிரியொணி, �கன் மீன், முட்�ட, பெொல், நட்
�வண்�ணய், ஹம்முஸ், சுடப்பெட்ட பீன்ஸ், முன் ச�மத்த �கொழி.

[பக்கம் 3-ன் படம்] �பெட்ச்-ச�மயல் மற்றும் உ�றவிப்பெொன் உணவுகள் அறு�வ

சிகிச்�ச, அல்லது கூடுதல் ச�மக்க நொட்களில் பெிறகு என�வ நீங்கள் தயொரொக பெகுதிகள்
கி�டத்துவிட்டது ஒரு �கயொல் சூ�டற்றவும்.

�சல்லத் தயோரோன �போருட்க�ளை வோங்குதல்: முன்கூட்டி�ய �வட்டப்பெட்ட

கொய்கறிகள் மற்றும் பெழங்கள், கி�ரடட் சீஸ், �மக்�ரொ�வவ் அரிசி, தயொரொக உணவு,
மற்றும் எளிதொக திறக்க �பெக்�கஜிங்.

வசதியோக சோப்பிட உங்க�ளை அ�மக்க: பெி�ளட் நிறுத்தங்கள் கீழ் ஒரு அல்லொத சீட்டு

பெொய்ச்சல் அது சறுக்கும், மற்றும் எளிய கருவிகள் ஒரு �ரொட்டி அல்லது ஒரு பெொ�ன
உணவு மிகவும் எளிதொக �சய்ய ஒரு கத்தி மற்றும் ஒரு �கொ�ல ஒன்றொக �த�வப்பெடும்
ஏதொவது விட.

உதவி�ய ஏற்றுக்�கோள்ளுங்கள். குடும்பெத்தினர் அல்லது நண்பெர்கள் ஒரு உண�வ

அல்லது ஒரு க�டக்குச் �சல்ல முன்வந்தொல் முதல் வொரம் அல்லது இரண்டு, ஆம்
�சொல்ல; அது அவர்களுக்கு எளிதொன வழிகளில் ஒன்றொகும் உதவி, மற்றும் அது
அழுத்தம் எடுக்கிறது.

ஆ�லொச�ன�யப் �பெறுங்கள்

�பெரும்பெொலொன மக்கள் எந்த பெிரச்ச�னயும் இல்லொமல் மீட்பு மூலம் தங்கள் வழியில் சொப்பெிட.

ஆனொல் ஒரு வொர்த்�த எங்களுடன், உங்கள் GP அல்லது ஒரு ஊட்டச்சத்து நிபுணர்ஃ

உங்கள் பெசியின்�ம �தொடர்ந்து கு�றவொக உள்ளது, அல்லது நீங்கள் எ�ட

இழக்கிறீர்கள் �பெொருள்

உங்களுக்கு விழுங்குவதில் சிரமம் உள்ளது, அல்லது உணவு அல்லது பெொனம் உங்க�ள
இருமல் அல்லது மூச்சுத்திணறல்
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நீங்கள் நீரிழிவு மற்றும் உங்கள் சர்க்க�ரகள் அதிகமொக இயங்குகின்றன அல்லது

கட்டுப்பெடுத்துவது கடினம்

உங்களுக்கு இரும்புச்சத்து அல்லது �வட்டமின் D கு�றபெொடு இருப்பெதொகக்

கூறப்பெட்டிருந்தொல் அ�த எப்பெடி சரி�சய்வது என்று உறுதியொக �தரியவில்�ல

நன்றொக சொப்பெிடுவது குணம�டயும் சில பெகுதிகளில் ஒன்றொகும் அது உண்�மயி�ல�ய

உங்கள் �சொந்தமொனது �ககள். நீங்கள் அ�த சரியொன �பெற �த�வயில்�ல, வழக்கமொன,
சீரொன உணவு இலக்கு ஒவ்�வொன்றிலும் புரதம், ஏரொளமொன திரவங்கள், மற்றும்

�வட்டமின்கள் மற்றும் தொதுக்கள்.
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