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உங்களது பு்திய 
ப�ோய்ப�ல்ல்ப �ரோமோித்தல

உங்கள் ப�ோய்ப�ல்ல்ப ப�ோருததுவதும், அ்கற்றுவதும்
எவவோறு உங்கள் ப�ோய்ப�ல்ல உள்பள ப�ோடுவது, பவளியில 
எடு்ப�து என�்்த உங்கள் �ல ்வத்தியர் அலலது பசயற்்்க 
உறு்பபு்ப ப�ோருதது�வர் ்கோட்டித்தருவோர். அவர்்களி்டம் ்தோரோளமோ்கக் 
ப்கள்வி்க்ளக் ப்கட்்கலோம். மருந்த்கத்்த விட்டுச் பசலல முன்னர் 
உங்களோல பசௌ்கோியமோ்க அவற்்ற்ப உள்பள ப�ோருததுவ்்தயும், 
பவளியில ்கைற்றுவ்்தயும் உறு்திபசயது ப்கோள்ளவும்.

ஞோ�்கமிருக்்கட்டும், பசயற்்்க்ப �லவோி்ச்ய ப�ோருத்தவும், 
அ்கற்றவும் �லத்்த்ப ஒருப�ோதும் �ிரபயோ்கிக்்க பவண்டோம்.

உங்கள் பு்திய பசயற்்்க்ப �லப்தோகு்தியின பசயற்�ோடு
நீங்கள் முன்னரும் பசயற்்்க்ப �லப்தோகு்தி்ய்ப ப�ோட்டிருந்தோலும், 
உங்களது பு்திய �லப்தோகு்தி விசித்திரமோ்க இரு்ப�்தோ்க 
உணரக்கூடும். இது சோ்தோரணம் அதது்டன உங்களது வோய 
�ைக்்க்ப�்டக் ்கோலமோகுமக்.

்கட்டிய பு்திய �லலு்டன மு்தலமு்ற நீங்கள் சோ்ப�ிடும்ப�ோது, 
பமன்மயோ்ன உணவு்டன ஆரம்�ியுங்கள் (உ்தோரணம்: 
பமன்மயோ்க அவித்த மரக்்கறி்கள்).

ப்கோஞசமோ்கக் ்கடிதது, பமதுவோ்கச ச்ப�வும். பசயற்்்க்ப 
�ல்லக் ்கோட்டிலும், இயற்்்க்ப�ற்்கள் உங்களுக்கு இருந்தோல, 
அவற்றோல ்கடிக்்க முயற்சிக்்கவும்.  
 
சோத்திய�டுமோ்னோல, இரு�க்்கங்களோலும் ஒபர பநரத்தில ச்பபுங்கள்.
 
உங்கள் பசயற்்்க்ப �ல ப்தோகு்தி்ய்ப �ரோமோித்தல
உங்களு்்டய பசயற்்்க்ப �லப்தோகு்தி உ்்டந்தோல அலலது 
பச்தமுற்றோல, அ்்த்ப ப�ோட்டுக்ப்கோள்வ்்த உ்ட்னடியோ்க 
நிறுத்தவும். அ்்தத ்திருத்த, வ்ளக்்க அலலது மோற்றிய்மக்்க 
முயற்சிக்்கோ்தீர், அ்்தச் சோிபசயவ்தற்்கோ்க ஒரு முன�்தி்வ 
பமற்ப்கோள்ள உங்கள் �ல்வத்திய நி்லயத்்த அ்ையுங்கள்.

உங்களு்்டய ்கட்டிய �ல ப்தோகு்தியில ்கோவி (�ற்்கோ்ற, 
அலலது �்்ட) �டிநது்கோண்ப�ட்்டோல, பவள்்ள வி்னோ்கிோியிலும் 
்தணணீோிலும் அ்த்்ன ஊற்பப�ோடுங்கள் (1 �கு்தி) ்தணணீர்ர (4) 
�கு்தி்கள். இன்னமும் அந்தக் ்கோவி்ய அ்கற்ற முடியவில்லயோ்னோல, 
உங்கள் �ல மருந்த்கத்்த அ்ைதது உங்கள் �ல ப்தோகு்தி்ய 
மீணடும் பநர்த்தியோக்குவ்தற்கு ஒரு முன�்தி்வ பமற்ப்கோள்ளவும்.

�லப்தோகு்தி்ய்ப ப�ோட்டுக்ப்கோள்வ்தோல வோய 
புணணோ்தல
பு்திய பசயற்்்க்ப�ல ப்தோகு்தியோல உங்கள் வோயில சோதுவோ்ன 
எோிச்சல ஏற்�்டலோம். இ்ப�டி ஏற்�டின, உங்கள் ்கட்டிய 
�ல ப்தோகு்தி்ய சோிபசயவ்தற்கு ஏற்�ோடு பசயவ்தற்்கோ்க 
மருந்த்கதது்டன ப்தோ்டர்பு ப்கோள்ளவும்.

்கோயம் ்கடு்மயோ்கவிருந்தோல நோளின ஒரு �கு்தியளவோவது 
்கைட்டிவிடுவது உ்தவியோ்கவிருக்்கக் கூடும். 
எவவோறோயினும், உங்கள் முன�்திவுக்கு சமூ்கமளி்ப�்தற்கு 
முன்னர் ஒரு சில மணித்தியோலங்களோவது ்தயவுபசயது 
�லப்தோகு்தி்ய்ப ப�ோட்டுக்ப்கோணடிருக்்கவும். 
எஙப்க சோிபசயயபவணடுபமன�்த்்ன அறிநது சோிபசயய 
எங்களோல முடியும்.

உங்கள் �லப்தோகு்தி்யச் சோிபசயயபவோ அலலது ்திருத்த 
முயற்சிக்்கபவோ பவண்டோம்.

உங்கள் �லப்தோகு்தி்ய்ப இரபவோடிரவோ்க்ப �ரோமோித்தல
ஒவபவோரு இரவும் நீங்கள் �டுக்்்கக்கு்ப ப�ோ்கமுன்னர் 
�ற்ப்தோகு்தி்யக் ்கட்்டோயமோ்கக் ்கைட்்டபவணடும். உங்கள் வோய 
ஆறு்தல்்டவ்தற்்கோ்ன சந்தர்்ப�த்்த இது வைஙகுவது்டன நீங்கள் 
தூக்்கத்தில �ற்்க்ள அ்ர்ப�்த்்ன நிறுத்த உ்தவும்.

ஒவபவோரு இரவும் பமலலிய �ற்தூோி்்கப்கோணடு பசயற்்்க்ப 
�லப்தோகு்தி்ய து்பபுரவு பசயது, ்கோற்றில ்கோய வி்டவும். 
இது �க்றீறீயோக்்கள் ப�ருகுவ்்தத ்தடுக்்க உ்தவும்.

சு்கோ்தோரமும் து்பபுரவும்

உங்களு்்டய இயற்்்க்ப�ற்்க்ள ஆபரோக்்கியமோ்க ்வத்திருக்்க 
ஒவபவோரு உணவின�ின்னரும் உங்கள் வோ்யக் சுத்தம் 
பசயயபவணடும். உங்களது �ல்வத்தியர் அலலது பசயற்்்க 
உறு்பபு்ப ப�ோருதது�வர் �ற்தூோி்்க்யயும், �லலிடுக்கு 
நூ்லயும் எவவோறு �ோவி்ப�துபவ்னக் ்கோண�ி்ப�ோர்.

ஒவபவோருபவ்ள உணவின �ின்னரும், உணவு மற்றும் ்கோவி 
�டிவ்்தத ்தடு்ப�்தற்்கோ்க உங்கள் �ற்ப்தோகு்தி்யச் சுத்தம் 
பசயயபவணடும். 

�ற்ப்தோகு்தி்யக் ்்கயில �ிடித்தவணணம் அ்தன உட்புறம், 
பவளி்பபுறம் இரண்்டயும் ஒரு பமன்மயோ்ன �ற்தூோி்்க, 
சவர்க்்கோரம் ப்கோணடு சுத்தம் பசயயபவணடும்.  

�ோவிக்்க பவண்டோம்
சுடு நீர்  சல்வச்
பசோ்டோ,  சமயல்ற
சுத்தி்கோி்பபு்ப ப�ோருள்,  ்கிருமிப்கோலலி்கள் 
எோி நீர், உரோயத்தல (அறிவுறுத்த்ப�ட்்டோலனறி)

உங்கள் பு்திய �லபசற்றிலிருநது பூரண �ய்்ன்ப ப�ற்றுக்ப்கோள்ள உ்தவும் சில 
ஆபலோச்்ன்க்ள நோம் ஒனறோ்க ்வததுள்பளோம். ஞோ�்கமிருக்்கட்டும், நீங்கள் அ்வக்கு்ப 
�ைக்்க்ப�்ட ்கோலமோ்கலோம்; எ்னபவ ப�ோறு்மயோ்க இருங்கள்.


