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tpilngWNthk; 
Enjoy A Healthy Ageing & Depart Happily!. 

நநோயற்ற வோழ்நவ குறறவற்ற சசல்வம்" என்பது 
பழசமோழி. உடல் ஆநரோக்கியம்தோன் மற்ற எல்லோச் 
சசல்வங்கறைவிடவும் சிறந்தது. இன்னும் 
சசோல்லப்நபோனோல் மற்ற சசல்வங்கறைப் சபறவும், 

சபற்ற சசல்வத்றத அனுபவிக்கவும் ஆநரோக்கியம் 
இன்றியறமயோததோய் திகழ்கிறது. உயர்பதவி 
வகிப்பவர்கள், கல்வி ஞோனம் உறடநயோர் 
நோவன்றமமிக்நகோர், உறழப்போைிகள் நபோன்நறோருக்கு 
ஆநரோக்கியம் இல்றலசயனில் அவர்கைது கல்வியும், 

உறழப்பும், நோவன்றமயும் இவ்வுலகுக்கு 
பயன்படோமநலநய நபோய்விடும்.  

 

அநதநபோன்று குழந்றதச் சசல்வங்கள்தோன் நோறைய உலறக வழி 
நடோத்துபவர்கள். நநோயற்ற குழந்றதகள்தோன் கல்வியிலும் 
மோர்க்கத்திலும் உயர்ந்து நின்று சமூகத்திற்கு சபரும் சதோண்டோற்றிட 
முடியும். ஆநரோக்கியம் இல்றலசயனில் திறம்பட சசயலோற்ற 
முடியோது. "சுவர் இருந்தோல்தோன் சித்திரம் வறரய முடியும்" 
என்போர்கள்.  

 

ந ோய்களும் அதற்ககதிரோன ந ோரோட்டமும். நநோய்கறை சவன்று 
மரணத்றத முறியடிப்நபோம் என்று மருத்துவ உலகம் 
முயற்சித்துக்சகோண்டிருக்கும் அநத நவறையில் தினமும் புதுப்புது 
வியோதிகள் முறைத்த வண்ணமோய் இருக்கின்றன. இன்னும் மனிதன் 
மூப்பறடவறத தடுத்து நநோயில் தத்தைிக்கும் முதியவர்கறை, 

"என்றும் 16" ஆக்குநவோம் என்று "சதோற்று நநோய்கறைத் 
நதோற்கடித்நதோம் அதனோல் நீண்ட நோள் வோழ முடிகிறது. வருமுன் 
கோப்ந ோம்! நநோயும் மனிதனும் மிக சநருக்கமோக வோழும் கோலச் 
சூழல் இது.  

 

ஆநரோக்கிய வோழ்வின் அவசியத் நதவவகள் 

ஆநரோக்கியமோக வோழ நவண்டுசமன்றோல் நம் உடல் இயக்கம் 
பற்றிய சதைிவு நமக்கு ஓரைவிற்கு அவசியம். சதோழில் துறறயில் 
முன்நனறிவிட்ட இந்த இயந்திர உலகத்தில் மனிதன் சுவோசிக்கும் 
கோற்றிலிருந்து குடிக்கும் குடிநீர்வறர எல்லோம் சுகோதோரமற்றதோகநவ 
இருக்கின்றது.  

 

நமலும் நவனீ இயந்திரங்களும் தோனியங்கிகளும், கணினியும், 

நமோட்டோர் வோகனங்களும் நமது உடல் உறழப்றப சவகுவோகக் 
குறறத்துவிட்டன. என்றோலும் நமது வசதிறயக் கருதி சுறவமிக்க 
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வறகவறகயோன உணவுகறை அைவுக்கு அதிகமோக 
உட்சகோள்கின்நறோம். உடல் உறழப்பும், உட்சகோள்ளும் உணவும் 
சரிசமமோய் அறமய நவண்டும் என்ற உடலியக்கச் சூட்சுமம் நமக்குத் 
சதரிவநதயில்றல. உட்சகோள்ளும் உணறவவிட உடல் உறழப்பு 
குறறயும் நபோது நமல் மிச்ச உணவுகள் உடலில் சகோழுப்போக 
படிந்துவிடுகின்றன.  

 

விறைவு.. இரத்த அழுத்த நநோய், இதய நநோய், புற்று நநோய், 

இறரப்றப புண், நீரிழிவு நநோய் நபோன்ற சகோடிய நநோய்களுக்கு 
மனிதன் இறரயோகின்றோன். இத்தறகய நநோய்கள் கிருமிகள் மூலமோக 
பரவுவதில்றல. மோறோக மனிதன் தோனோகநவ நதடிக்சகோள்ளும் 
வியோதிகள். சமோத்தத்தில் நநோயற்ற வோழ்விற்கு நோம் கறடபிடிக்க 
நவண்டியறவ உடற்பயிற்சியும் நல்ல உணவுப் பழ2க்கமும்தோன்.  

ண்ட ஆயுள் ஒரு வறகயில் வரப்பிரசோதமோக அறமந்தோலும் 
அவ்வோழ்க்றகயோனது அவர் சுகநதகியோக அநோவசிய அழுத்தங்கள் 
மற்றும் சமூக சபோருைோதோர தோக்கங்கள் அற்று வோழும் நபோது நீண்ட 
ஆயுள் ஓர் ஆசீர்வோதமோக அறமகின்றது. இவ்வோறோன நிறலறம 
எல்நலோருக்கும் றககூடுவதில்றல. ஏநனனில் 65வயதிற்குள் 
இறப்நபோறர நநோக்கும் நபோது அவர்கள் உயர் இரத்த அழுத்தம், 

மோரறடப்பு, சகோலஸ்டநரோல் அதிகரிப்பு நபோன்ற நநோய்கைினோல் 
தோக்குண்டு இறப்பவர்கநை அதிகமோயுள்ைனர்.  

இத்தறகய கட்டத்திறன தோண்டி 65வயதிற்கு நமல் 
வோழ்பவர்கள் இத்தறகய நநோய்கைின் நவறு தோக்கங்கறை எதிர் 
நநோக்குகின்றனர். போரிசவோதம் இதற்கு நல்ல உதோரணமோகும். நமலும் 
புற்று நநோய் நபோன்றறவயும் ஏறனய நீண்ட நோள் நநோய்கைோன 
நீரிழிவு, சதோய்வு நபோன்றவற்றோலும் தோக்கமுறுகின்றனர். 
றவத்தியசோறலகைில் விநசட கிைினிக்குகைில் சிகிச்றச சபற வரும் 
நநோயோைரில் கோணப்படும் வயதோநனரின் எண்ணிக்றகறை சகோண்நட 
இதறன மதிப்பிடலோம். அத்துடன் உடலின் மூறை நரம்புமண்டலத் 
நதய்மோனங்கைோல் ஏற்படும் நநோய் நிறலகள் (உதோரணம் 
PARKINSON’S, DEMENTIA) மற்றும் என்பு, முட்டு, நதய்மோனங்கைோல் 
உடல் இயக்கம் குறறவதனோல் ஏற்படும் போதிப்புகள் வயதோநனோறர 
தோக்குகின்றன. 

இவற்றிறன உற்று நநோக்குமிடத்து வயதோநனோரில் சிலர் 
திடகோத்திடமோன வர்கைோக இருப்பினும் சபரும்போலோநனோர் 

 போரிசவோதம்,புற்றுநநோய், உயர் இரத்த அழுத்தம், நீரிழிவு, உடல் 
இயக்கக் குறறவினோலும், உடல் சதோகுதிகைின் 
நதய்மோனங்கைினோலும் ஏற்படும் தோக்கங்கைின் போதிப்பு 
நபோன்றவற்றோல் அவதியுறுகின்றனர். நமலும் மலம் மற்றும் சிறுநீர் 
தங்கறை அறியோமநல கழிக்கும் நிறல, சபண்கைில் கருப்றப 
கீழிறக்கம் நபோன்றன, உணவு உட்சகோள்ைலில் மந்த நிறல 
ஆகியவற்றோலும் போதிப்பறடகின்றனர். 
 
 
 

 
f.fkyNrfuk;. 
gj;jpuhjpgh;. 
5>gok; tPjp MWfhy;klk;>  
Midf;Nfhl;il 
aho;g;ghzk; 

 

https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%86%E0%AE%AF%E0%AF%81%E0%AE%B3%E0%AF%8D&action=edit&redlink=1
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AA%E0%AE%BE%E0%AE%B0%E0%AE%BF%E0%AE%9A%E0%AE%B5%E0%AE%BE%E0%AE%A4%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AA%E0%AF%81%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%B1%E0%AF%81%E0%AE%A8%E0%AF%8B%E0%AE%AF%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%89%E0%AE%AF%E0%AE%B0%E0%AF%8D_%E0%AE%87%E0%AE%B0%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4_%E0%AE%85%E0%AE%B4%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%A8%E0%AF%80%E0%AE%B0%E0%AE%BF%E0%AE%B4%E0%AE%BF%E0%AE%B5%E0%AF%81
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f.fNzr%h;j;jp 

jiyth;> ,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fofk;> 
jiyth;> ,yq;if Kd;dhs; tq;fpahsh; rq;fk;. 

 
 

“KjpNahh; rq;fj;Jld; ,ize;J kfpo;thd MNuhf;fpakhd Kjpa 

tho;Tld; tpilngWNthk;” vd;fpd;w rPhpa vz;zf;fUTld; ,yq;if 

KjpNahh; Rftho;Tf; fofk; 2007k; Mz;L xf;Nuhgh; khjk; 1k; jpffp 

jiyefh; nfhOk;gpy; mq;Fuhg;gzk; nra;ag;gl;lJ. 

 

fle;j tUlk; Vg;uy; khjj;jpypUe;J ,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; 

fofj;jpd; tlkhfhz mikak; aho;g;ghzj;jpy; ,aq;fj; 

njhlq;fpAs;sJ. jha;r; rq;f MNyhrfuhd itj;jpa. fyhepjp. 

vk;.V.vk;.KdPh; mth;fspd; ”,aw;ifahd topapy; MNuhf;fpa tho;f;;if” 

vd;w fUj;juq;Fld; Muk;gkhapw;W. mjidj; njhlh;e;J gy $l;lq;fs; 

fUj;ju q;Ffs; eilngw;wd. 

 

%tpdKk; gq;fspj;j vkJ jha;r; rq;fj;jpy; ,yq;ifapy; ,Uf;Fk; 

xNunahU KjpNahh;Jiw itj;jpa epGzh; itj;jpa fyhepjp fpq;];yp 

uzrpq;f KjyhtJ gpujhd MNyhrfuhf ,Ue;jhh;. ,th; tNahjpg 

tho;f;if> Neha;fs;> Jd;gq;fs; mjw;fhd jPh;Tfs; vd;gd gw;wp epiwa 

fl;LiufSk; Gj;jfq;fSk; vOjpAs;shh;. 

 

NkYk; Nguhrphpah; ghyRg;gpukzpak;> itj;jpa fyhepjp fNuhy;l; 

Fzjpyf> itj;jpa fyhepjp.vk;.V.vk;.KdPh; MfpNahh; MNyhrfh;fshf 

,Ue;J tUfpwhh;fs;. mq;Fuhg;gz $l;lj;jpy; Mrph;trpj;j md;iwa 

r%fNrit mikr;rpd; nrayhsh; jpUkjp tP.n[auhrrpq;fk;  rq;fj;jpd; 

Njhw;wKk; NritAk; ,yq;if KjpNahU xU tug;gpujhrk; vd;whh;.  

 

mq;Fuhg;gz$l;lj;jpYk; mjd;gpd; ele;j gy $l;lq;fs; 

fUj;juq;FfspYk; gy %tpd KjpNahh;fSk; Xa;T+jpah;fSk; gq;Fgw;wp 

Nritahw;wpg; gq;fspj;jik ,q;F Fw;g;gplj;jf;fJ. 

 

vkJ rq;fk; r%fNritj; jpizf;fsj;jpy; r%fNrit mikg;Gfspd; 

gphptpy; 1980k;Mz;L 31k; rl;l gphptpy; 1988y; khw;wg;gl;l 8k; ,yf;fj;jpy; 

2013k; Mz;L xf;Nuhgh; khjk; 15k; jpfjp gjpag;gl;Ls;sJ. 

rq;fj;jpd; Nritia tp];jhpf;Fk; Nehf;NfhL aho;khtl;lj;jpYk; fle;j 

tUlk; jha;r; rq;f MNyhrfuhd itj;jpa fyhepjp.vk;.V.vk;.KdPh; 

mth;fspd; jiyikapy; Vg;uy; khjj;jpypUe;J Muk;gpj;J ,aq;fp 

tUfpNwhk;. 
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vkJ jha;r;rq;fj;jpd; mq;fj;jthpy; ngUk;ghNyhh; tlgFjpia 

Nrh;e;jth;fs;. mth;fspy; gyh; rkhjhdk; jpUk;gpajhy; tlf;Ff;F 

jpUk;gp; tpl;lhh;;fs;. mth;fs; gyhpd; Ntz;LNfhshYk; mth;fspd; 

Rfq;fs; Jf;fq;fis nrhe;j kz;zpNyNa jPh;f;f vkJ  rq;fk; 

Nritahw;w Ntz;bAs;sJ.  

 

tlgFjpapy; MNdfhpd; gps;isfs; ntspehLfspy; jQ;rk; GFe;jjhy; 

,q;F ngw;whuhd gyh; jdpikapy; thLfpd;wdh;. mth;fSf;F 

csj;jhYk; clyhYk; Nritfs; gy Mw;wNtz;ba flikg;ghL 

rq;fj;Jf;F mtrpa Njitahf cs;sJ. 

 

mijtpl fle;jfhy Nghhpy; ,lk;ngah;e;j vkJ cWg;gpdh; gyhpd; 

nrhj;Jf;fs; mopf;fg;gl;Nlh mgfhpf;fg;gl;Nlh cs;sJ. ,tw;iw 

kPsg;ngwf;$ba toptiffis mq;fj;jpdUf;F nra;J nfhLj;J 

mth;fspd; kdMOj;j epiyia kPl;fNtz;ba nghWg;gpYk; rq;fk; 

cs;sJ. 

 

tlkfhzj;jpy; ,JNghd;W gy Nritfis jd;dykpd;wp Mw;wNtz;ba 

epiyg;ghl;by; vkJ rq;fk; Kd;ndLg;gjhy; tlgFjp rfy Xa;T+jpah; 

rq;fq;fSk; KjpNahh; mikg;Gf;fSk; vk;Kld; xd;wpizAk;gb Nfl;Lf; 

nfhs;fpNwhk;. 

 

fle;j 3khjq;fshf nfhOk;gpYk; ,q;fpyhe;J fdlh gazj;jpy; gy 

ez;gh;fis re;jpj;jNghJ vkJ Kjpa ez;gh;fs; Xa;T+jpah;fs; gw;wpAk; 

mth;fspd; jw;Nghija tho;f;if Kiwik Rfeyk; gw;wpAk; 

fye;JiuahbNdd;. vkJ nraw;ghLfs; gw;wp ghuhl;b NkYk; rfyiuAk; 

xd;wpizj;J rpwg;ghf elhj;Jk;gb Nfl;Lf;nfhz;lhh;fs;.  

 

Kbe;jsT kUj;Jt tpguq;fs; MNyhridfSld; “KjpNahh;” vDk; 

gj;jphpifAk; vk;khy; ntspaplg;gLfpd;wJ. ,Jtiu 11 ntspaPLfs; 

te;Js;sd. cq;fs; Mf;fq;fs; MNyhridfisAk; ,yq;if KjpNahh; 

Rftho;Tf; fof “KjpNahh;” kyUf;F mDg;gp ,jio rpwg;gpAq;fs;. 

 

vy;yh KjpNahUk; rq;fj;Jld; ,izAq;fs;. kfpo;thd MNuhf;fpakhd 

Kjpa tho;Tld; cyfpypUe;J tpilngw toprikg;Nghk;. 
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Trust, Truth and Reconciliation 
Can Stabilize the National Unity Program 

 

Mr.Subramaniam Paramanathan, 
Secretary, Federation of Hindu Organization (F.H.O),  Vice President, Geriatrics Society of Sri 
Lanka (NP) &  Human Rights Senior Citizens' Welfare Assosiation 

 
          Letter to Our Former Hon.President Democratic Republic of Sri Lanka 
 
 

Hon.Chandrika Bandaranaike Cumaratunga,       25.03.2017 
(Former President Democratic Republic of Sri Lanka) 
Chairman Office for National Unity & Reconciliation 
Colombo 
 
Dear Madam, 
 

Trust, Truth and Reconciliation can stabilize the National Unity Program 
 

i. The Federation of Hindu Organization (F.H.O) welcome your visit to Jaffna. It is a sign of 

goodwill to enhance good governance. A copy of our letter dated 15.01.2016 addressed to 

you on the above subject is attached for your kind perusal.  

 

ii. In addition the letter dated 12.11.2016 addressed to H.E. The President under the caption 

“Release of Historical Hindu temples for worship in Valigamam North” is also 

annexed for a comprehensive study of the ground situation. The facts mentioned there in 

will reveal that the coastal belt from Kankesanthurai to Keerimalai is the Bed Rock of 

Hindu Culture. It is legendary and beyond historical records and within three hindered 

years of history. 

iii. 

a) The Holy Spring at Keerimalai and the mineral spouts within the sea water opposite 

the historical “SemponVaikkalCemetry” has its own legend. The confluence of the 

mineral water  and sea water has a curative value. It is well known as the 

“KandakiTheertham”and  “SethusamudraTheertham”. It is similar to the Holy 

Ganges in India, patronized by several thousands of devoted Hindus. A good number of 

people in the North take the dead bodies to this cemetery for cremation.  After the 

cremation, the person who lit the pyre has a dip in the confluence water and smears a 

pot of the confluence water on the ashes of the dead body for the repose of its soul. This 

area is a hive of activity to perform the 31st day ceremony of the dead.  
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Even the dead ashes of the late Mahatma Gandhi was smeared in the 

“KandakiTheertham”. Several hundred South Indian pilgrims visit this area. 

 

b) This area was declared a High Security Zone (H.S.Z) during the conflict period. With 

the cessation of war the emergency rule was rescinded and the H.S.Z has automatically 

ceased. Regretfully under the concept of restricted area the main entrance to the 

cemetery is kept closed. This is a great inconvenience to the public who are forced to 

traverse a round-about hard route. 

 

c) We are hopeful that you will agree that the preservation observance and extension of 

human rights is itself the highest form of national security and affords the only 

promise of a peaceful future.] 

 

d) The F.H.O earnestly requests your good-self to have a dialogue with the relevant 

authorities to open the main gate to the cemetery for the convenience of the public. 

 

iv. A wise and discerning mind is necessary for democracy. The edifice of trust will have to be 

strengthened. We have to abide by the fundamentals of democratic culture to ensure a 

righteous society. 

 

v. The need of the hour is ‘Unity in Diversity’. 

 

 
Thanking you, 
 
Yours sincerely, 
 
S.Paramanathan 
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jpU.tP.=rf;jpNty;.  
,izr;nrayhsh;> ,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fofk; 
cgjiyth;> gfpuq;f Nritfs; Xa;T+jpah; ek;gpf;if epjpak;> jiyth; mwtop. 
 

1789ஆம் ஆண்டு ஜூன் 14ம் நததி சுதந்திரத்துவம், சமத்துவம், பிரநிதிநித்துவம் என்ற 
நகோரிக்றககறை முன்றவத்து பிசரஞ்சுப் புரட்சியின்நபோது போரீசில் சபண்கள் நபோர்க்சகோடி 
உயர்த்தினர். ஆணுக்கு நிகரோக சபண்கள் இந்த சமுதோயத்தில் உரிறமகள் சபற நவண்டும் 

என்றும், நவறலக்நகற்ற ஊதியம், எட்டு மணிநநர நவறல, சபண்களுக்கு வோக்குரிறம, சபண்ணடிறமகைோக 
நடத்தப் படுவதிலிருந்து விடுதறல ஆகியவற்றுக்கோக அவர்கள்  நபோரோட்டத்தில் ஈடுபட்டனர். றகயில் 
கிறடத்த ஆயுதங்களுடன் அவர்கள் போரீஸ் நகரத் சதருக்கைில் அணி திரண்டனர்.  
 

மோர்ச் 8ம் (March 8th) நததி உலகம் முழுவதும் 
மகைிர் தினம் விமரிறசயோக சகோண்டோடப் பட்டது. தோயோக, 
மறனவியோக, தங்றகயோக, மகைோக என்று நம் உறவின் 
அறனத்து பகுதி யிலும் நீக்கமற நிறறந்திருப்பவர்கள் 
சபண்கள். ஒவ்சவோரு ஆணின் சவற்றிக்கு பின்னோலும் ஒரு 
சபண் இருப்போள் என்று கூறப்படுவது இதனோல்தோன். 
ஒருவரின் சசோந்த நோடு கூட, தோய் நோடு என்றுதோன் அறழ க்கப்படுகிறது. 

இநதநபோல் நதிகள், மறலகள் என்று முக்கியமோனறவ அறனத்துக்கும் சபண்கள் சபயர்கள் தோன் 
றவக்கப்படுகிறது. அந்த அைவுக்கு சபண்றமக்கு அதிக முக்கியத்துவம் அைிக்கப்படுகிறது. சபண்கறை 
நபோற்றும் விதத்தில் ஒவ்சவோரு ஆண்டும் மோர்ச் 8ம் நததி உலகம் முழுவதும் சபண்கள் தினவிழோ 
சகோண்டோடப்பட்டு வருகிறது. 
 
புயலோக கிைம்பிய சபண்கறை துரும்போக எண்ணிய அந்நோட்டு அரசன், அவர்கறை தன் இரும்புக் கரம் 
சகோண்டு அடக்குநவன் என்றும், ஆர்ப்போட்டத்தில் ஈடுபடுநவோறர றகது சசய்நவன் எனவும் அறிவித்தோன். 
ஆயிரக்கணக்கோன சபண்கள் கூட்டம். அவர்களுக்கு ஆதரவோக ஆண்களும் ஆயிரக்கணக்கில் கலந்து சகோள்ை 
உற்சோகம் கறரபுரை நகோஷங்கள் வோறனப் பிைக்க அரண்மறன நநோக்கி ஊர்வலம் சகோட்டும் மறழயில் 
ஊர்ந்து சசன்றது. 
 
அரண்மறன முன்பு ஆர்ப்போட்டத்தில் ஈடுபட்ட அறனவறரயும் றகது சசய்நவோம் என்று மிரட்டிய அரசனின் 
சமய்க்கோப்போைர் இருவறர திடீசரன கூட்டத்தினர் போய்ந்து தோக்கிக் சகோன்றனர். இறத எதிர்போரோத அரசன் 
அதிர்ந்து நபோனோன். நகோரிக்றககறை கண்டிப்போக பரிசீலிப்நபன். உங்களுக்குச் சோதகமோக அறிவிப்நபன் என்று 
ஆர்ப்போட்டத்தில் சகோதித்சதழுந்தவர்கறை சமோதோனப்படுத்தினோன். ஆனோல், அவனோல் வோக்குறுதிப்படி 
நடவடிக்றக எடுக்க முடியவில்றல. இறதயடுத்து அரசன் லூயிஸ் பிலிப் முடிதுறந்தோன். 
 
இந்தச் சசய்தி ஐநரோப்பிய நோடுகைில் நவகமோகப் பரவிட அங்கும் சபண்கள் நபோரோட்டங்கைில் ஈடுபட்டனர். 
சதோடர்ந்து கிரீஸில் லிசிஸ்ட்ரடோ தறலறமயில் சஜர்மனி, ஆஸ்திரியோ, சடன்மோர்க் நோடுகறைச் நசர்ந்த 
சபண் பிரதிநிதிகள் கலந்துசகோண்டு சதோடர் நபோரோட்டங்கைில் ஈடுபட ஆளும் வர்க்கம் அறசந்து சகோடுக்கத் 
சதோடங்கியது.  
 
இத்தோலியிலும் சபண்கள் இதுதோன் சமயம் என்று தங்கைது நீண்டநோள் நகோரிக்றகயோன வோக்குரிறமறயக் 
நகட்டு ஆர்ப்போட்டங்கைில் இறங்கினர். பிரோன்சில், புருஸ்ஸியனில் இரண்டோவது குடியரறச நிறுவிய 
லூயிஸ் பிைோங்க், சபண்கறை அரசறவ ஆநலோசறனக் குழுக்கைில் இடம்சபறச் சசய்யவும் சபண்களுக்கு 
வோக்குரிறம அைிக்கவும் ஒப்புதல் தந்தோன். அந்த நோள் 1848ம் ஆண்டு மோர்ச் 8ம் நோைோகும்.  

8 
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அந்த மோர்ச் 8ம் நததிதோன் அறனத்துலக சபண்கள் நோள் உலசகங்கும் அறமய ஒரு வித்தோக  அறமந்தது. 
இநதநபோல், அசமரிக்கோவின் சதோழிற்புரட்சி நகரோன நியூயோர்க்கில், சநசவுத் சதோழிலில் சபருமைவு சபண்கள் 
ஈடுபட்டிருந்தனர். இவர்கள் பதினோறு மணிநநரம் நவறல சசய்து மிகக் குறறவோன ஊதியத்றதப் சபற்றனர். 
அந்த ஊதியத்றதப் சபறுவதற்குக் கூட நிர்வோகத்தில் உள்ைவர்கைின் உடற்பசிக்கு இணங்கினோல் தோன் 
கிறடக்கும் என்ற நிறல இருந்தது.  
 

 
1857ல் நியூயோர்க் நகரில் உறழக்கும் சபண்கள் கூடி குரல் எழுப்பினர். சதோடர்ந்து நபோரோட்டங்கள், சபண்கள் 
அறமப்புகள் நதோன்றின. 1908ல் வோக்குரிறம நகட்டுக் சகோதித்து எழுந்தனர். ஜனோதிபதி திநயோடர் 
ரூஸ்சவல்ட்நட நபோரோட்டத்தின் தோக்கம் கண்டு குறலந்து நபோனோர். நபோரோடினோல்தோன் உரிறமகள் 
கிறடக்கும் என்ற சிந்தறன உலசகங்கும் கிைர்ந்சதழுந்தது. அதன் விறைவு 1910ல் நேகனில் அறனத்துலக 
சபண்கள் நோள் மோநோடு கிைோரோ தறலறமயில் கூடியது. அதன் சதோடர்போக சர்வநதச மகைிர் அறமப்பு 
நதோற்றுவிக்கப்பட்டது.  
 
இந்த அறமப்பின் சோர்பில் 1911ம் ஆண்டு மோர்ச் 19ம் நததி சஜர்மனி, ஆஸ்திரியோ, சடன்மோர்க் மற்றும் சில 
ஐநரோப்பிய நோடுகைிலிருந்து வந்து கலந்து சகோண்ட மகைிர் பிரதிநிதிகைின் முதல் சர்வநதச மகைிர் 
தினத்றதக் சகோண்டோடினர்.  
 
இந்தக் கூட்டத்தில் தோன், அரசன் லூயிஸ் பிைோங்க் சபண்களுக்கு வோக்குரிறம அைிக்க ஒப்புதல் அைித்த 
நோைோன மோர்ச் 8ம் நததிறய நிறனவு கூரும்  வறகயில், ஒவ்சவோரு ஆண்டும் மோர்ச் 8ம் நததிறய சர்வநதச 
மகைிர் தினமோகக் சகோண்டோட முடிவு சசய்து தீர்மோனம் நிறறநவற்றப்பட்டது. 
 
பின்வந்த நோட்கைில் ஐ.நோ. சபண்கள் அறமப்பு சோர்பில் அறனத்துலக சபண்கள் நோள் கறடப்பிடிப்பது என 
முடிசவடுக்கப்பட்டதன் அடிப்பறடயிநலநய  ஆண்டுநதோறும் மோர்ச் 8ம் நததி சகோண்டோடப்படுகிறது 
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fe;jh;; tpRtypq;fk; fe;jNts;; 
jiyth;. Nehahsh; chpikf;fhd kf;fs; ,af;fk; 
ghuk;ghpa rpj;j kUj;Jth;> Nghjdh rpj;j kUj;Jt kid> ifjb. 
 

aho; Nghjdh kUj;Jtkidapd; 
jPtpu guhkhpg;Gg; gphptpd; gFjpapdpy;  
 
njd; jpirf; fpotdpd; JhJth;fs; vd; capiuf; fhT nfhs;s  
jkJ fOFg; ghh;itia njhlh; fijaha; njhlh;e;j me;j VO ehl;fspYk;  
kdq; Fiyahj njspT gilj;j kUj;J;Jt epGzh; rptd;RjDk;  
mthpd; jiyikapyhd kUj;Jtf; FOtpdUk;   
 
“caph; fhj;jpLNthk;”; vd cWjp G+z;lth;fshfp; IaKk; mr;rkpd;wpAk;  
mLf;fLf;fha; Njhd;wpa ,d;dy;fis ,ilA+Wfis Neha; nehbfis  
vy;yhk; Nrhh;Nt ,y;yhj jkJ Kj;jhd Kaw;rpfshy; Kwpabj;jdh;;. 
    
rhNth tho;Nt vd mQ;rpa mf;fhyg; gFjpapy;; ,ilapilNa fz;tpopj;Jg; ghh;j;j nghOJ  
vd;idr; Rw;wp epd;wth;fspy; rpyh; jhujhiuahf fz;zPh; tbj;jikiaf; fz;Zw;Nwd;.  
mth;fspd;; md;gpd; ntspg;ghL vd vz;zp kfpo;e;Njd;. 
 
mth;fspy; Xh; rpyh; ehd; Neha;tha;g;gl;lJk;  
kUj;Jth;fspd; tpaj;jF nrayhy; kPz;likAk; tpjp vd;wdh;. 
NtW rpyh; ,t;tpuz;Lf;Fk; tpjp vdpd;  
Nritia toq;fpath;fis Xuq;fl;lyhkh vd tpdh vOg;gpdh; 
 
tpjpNa vd;wth;fs;  
kzpapd; (vdJ kidtp) jhypg;ghf;fpak; vd;wdh; 
ghpfhhpahhpapdJk; kidtpapdJk; (vdJ ngw;Nwhh; ) tpUe;J cgrhuk; vd;wdh;. 
NkYk; rpyh; ,tuJ njhz;bd; rhjf tpisT vd;wdh;. 
jfik kpf;f kUj;Jth;fs; rpfpr;ir toq;f Kd; te;jikNa  tpjp vd;wdh;  
  
,it aho; jkpo;r; rKjhar; R+oypd; ntspg;ghL vd vz;zpa Ntis  
vd; Mog; gjpe;jpUe;j   
 

Copw; ngU typ ahTs kw;nwhd;W 
R+opDk; jhdKe; JWk;  

vd;w Fwl;gh nky;y nky;y NknyOe;jJ. 
 
Neha;tha; gl;lik mtw;wpdhy; nehbe;jik  
rpfpr;ir toq;f rpwg;GkpF  kUj;Jth;fs;  mike;jik vd;gd vy;yhk; tpjpNa  
vd vz;zpf; fz;fis ,WF %ba nghOJ  
 

CioAk; cg;gf;fk; fhz;gh; ciytpd;wpj;  
jhohJ cQ;Rw;Wgth;;fs; 

;vd;w Fwl;gh vd; neQ;rpDs; <l;b Nghy; Mog;GFe;J vd; kdepiyia CWgLj;jpaJ. 
  
kUj;Jth;fspd; gzpapdhy; ehd; kPz;nlOe;Njd; vdpd; Cio tpl typik kp;f;fJ  
mth;fspd; Kaw;rp vd;whfpwJ. 
 

mt;thW kdq;nfhs;shkh?. 
my;yJ vkJ rhjf ghjf tpisTfspw;F  
ehk; fw;gpf;Fk; fhuzq;fis Co; vdyhkh ? 
,itfis cq;fs; rpe;jidf;F  
tpUe;jhf;fp tpl;Lr; nry;fpNwd;;. 
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கோசநநோய் மற்றும் மோர்பு நநோய் 
சிகிச்றச நிறலயம் யோழ்ப்போணம் 

  றமக்நகோ பக்ரீரியம் (Mycobacterium tuberculosis)  
 பக்ரீரியோவினோல் ஏற்படும் சதோற்று நநோய்.  
 இது ஒரு பரம்பறர நநோயல்ல.  
 Tuberculosis (TB) எனப்படும் இந் நநோய் கோற்றின் மூலம் பரவுகின்றது.  
 சுவோசத்தின் மூலம் சதோற்றும் இந் நநோய்க்கிருமி சபரும்போலும் சுவோசப்றபயில் 

நநோறய ஏற்படுத்துகிறது.  
 உலகில் 1/3 பங்கினர் கோசநநோய்க்கிருமித்சதோற்றுக்கு ஆைோகியுள்ைனர்.  
 கோசநநோய்க்கிருமித் சதோற்றுக்குள்ைோன அறனவருக்கும் கோசநநோய் ஏற்படுவதில்றல.  
 ஒருவரது நநோசயதிர்ப்பு சக்தி குறறவறடயும் சந்தர்ப்பத்திநலநய அவருக்கு 

கோசநநோய் ஏற்படுகிறது.  

அறிகுறிகள் 

 

இலங்றகயில் ஆண்டுநதோறும் ஒரு 
இலட்சம் மக்கைில் 54 நபர் 
கோசநநோயோல் போதிக்கப்படுகின்றனர். 
இதில் 25 நபர் சைியில் கிருமி உள்ை 
கோசநநோயோைிகள். 
 

ஆண்டுநதோறும் 9000 கோசநநோைோைர் 
சிகிச்றச சபறுகின்றனர். இதில் 4500 

நபர் சைியில் கிருமி உள்ை 
கோசநநோயோைிகள். 
 

இலங்றகயில் கோசநநோயோைிகள் 
அதிக அைவில் சநருக்கமோன 
நகரங்கைில் உள்ைனர். 
கிரோமப்புறங்கைில் சைிப்பரிநசோதறன 
சசய்யும் வசதிகள் குறறவு 
என்பதோல் கோசநநோயோைர் இனம் 

http://www.tuberculosisjaffna.com/DrJamuna.pdf
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இருமல் 
இரவில் 
சமல்லிய 

கோய்ச்சல் 

சைியுடன் 
இரத்தம் 

சவைிநயறல் 

உடல் நிறற 

குறறதல் 

 

 

 

நிணநீர் கணுக்கள் 
வஙீ்குதல், 

சநஞ்சுவலி 
நபோன்ற 

நநோய்றிகுறிகளும் 
கோணப்படும் 

உணவில் 
விருப்பமின்றம 

இரவு நநரத்தில் 

வியர்த்தல் 
கறைப்போக 
இருத்தல் 

  
 

கோணப்படல் குறறவோக உள்ைது  

கோசநநோயினோல் 
போதிக்கப்படக்கூடியவர்கள்  

 

கோசநநோயோைிகளுடன் சநருங்கிய 
சதோடர்புறடயவர்கள்.நபோசோக்கு 
குறறபோடு உறடநயோர்.சநருங்கிய 
இடங்கைில் வோழ்பவர்கள். 
கோற்நறோட்டம், சூரியஒைி குறறந்த 
இடங்கைில் வோழ்பவர்கள்.  
எயிட்ஸ் நநோய், சலநரோகம், புற்று 
நநோயுறடநயோர். மதுபோனம், 

நபோறதப்சபோருள் போவிப்நபோர். 
புறகப்பிடிப்பவர்கள். 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

கோசந ோய் - வரலோறு  
 உலகில் கோசநநோய்க்கிருமி பல ஆயிரம் ஆண்டுகைோக உயிர்வோழுகின்றது. 
 கி.மு 8000 ஆண்டுக்குரிய நஜர்மனிய நோட்டு மனித என்புக்கூடுகைில் இக்கிருமி அவதோனிக்கப்பட்டது.  
 கி.மு 2500 - கி.மு 1000 ஆண்டு எகிப்திய மம்மிகைிலும் இக்கிருமி கோணப்பட்டது. இது கோசநநோய்க்கிருமியின் உலக 

கோலநிறல மோற்றங்களுக்கும் தப்பி உயிர்வோழும் தன்றமறயக் கோட்டுகின்றது.  
 1882ம் ஆண்டு பங்குனி மோதம் 24ம் நோள் சறோநபட்சகோச் என்பவரோல் இந்நநோய்க்கிருமி நுணுக்குக்கோட்டியோல் 

கண்டறியப்பட்டது. 
 தனிறமப்படுத்தும் சிகிச்றசயும், சூரிய ஒைிச்சிகிச்றசயும் (Sanitorium) உருவோக்கப்பட்டது.  
 1944ம் ஆண்டு Streptomycin கண்டுபிடிக்கப்பட்டது.  
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உலக  ோடுகளில் கோசந ோய்த் தோக்கம் 

 உலகில் 20 மில்லியன் மக்கள் கோசநநோயினோல் போதிக்கப்பட்ட வண்ணம் உள்ைனர். இதில் 10மில்லியன் மக்கைிற்கு 
சைியில் கிருமி கோணப்படுகின்றது.  

 உலகில் கோசநநோயோைிகைில் சபரும்போலோநனோர் ஆசியோக் கண்டத்தில் உள்ைனர். AIDS நநோயோைிகளுக்கு 
கோசநநோய்ப்பரம்பல் அதிகம் உள்ைதோல் ஆபிரிக்கோ, ஐநரோப்பிய நோடுகைிலும் கோசநநோய் போதிப்பிறன 
ஏற்படுத்துகின்றது.  

 யுத்தத்தினோல் சீர்குறலந்த கிழக்கு ஐநரோப்பிய நோடுகைில் MDR-TB பரம்பல் அதிகம் உள்ைது.  
 சதன்கிழக்கு ஆசியோவில் கோசநநோய்த்தோக்கம் வங்கைோநதசம், இந்தியோ, பூட்டோன், வடசகோரியோ, இந்நதநனசியோ, 

மோறலதீவு, மியோமோர், நநபோைம், இலங்றக, தோய்லோந்து, கிழக்கு தீநமோர் ஆகிய நோடுகைிலுள்ைது. 

இலங்வகயில் கோசந ோய் 

 இலங்றகயில் ஆண்டுநதோறும் ஒரு இலட்சம் மக்கைில் 54 நபர் கோசநநோயோல் போதிக்கப்படுகின்றனர். இதில் 25 நபர் சைியில் 
கிருமி உள்ை கோசநநோயோைிகள். 

 ஆண்டுநதோறும் 9000 கோசநநோைோைர் சிகிச்றச சபறுகின்றனர். இதில் 4500 நபர் சைியில் கிருமி உள்ை கோசநநோயோைிகள். 
 இலங்றகயில் கோசநநோயோைிகள் அதிக அைவில் சநருக்கமோன நகரங்கைில் உள்ைனர். கிரோமப்புறங்கைில் சைிப்பரிநசோதறன 

சசய்யும் வசதிகள் குறறவு என்பதோல் கோசநநோயோைர் இனம் கோணப்படல் குறறவோக உள்ைது. 
கோசந ோய் என்றோல் என்ன? 

 றமக்நகோ பக்ரீரியம் (Mycobacterium tuberculosis ) பக்ரீரியோவினோல் ஏற்படும் சதோற்று நநோய். 
 இது ஒரு பரம்பறர நநோயல்ல.  
 Tuberculosis (TB) எனப்படும் இந் நநோய் கோற்றின் மூலம் பரவுகின்றது.  
 சுவோசத்தின் மூலம் சதோற்றும் இந் நநோய்க்கிருமி சபரும்போலும் சுவோசப்றபயில் நநோறய 

ஏற்படுத்துகிறது. 
 உலகில் 1/3 பங்கினர் கோசநநோய்க்கிருமித்சதோற்றுக்கு ஆைோகியுள்ைனர். 
 கோசநநோய்க்கிருமித் சதோற்றுக்குள்ைோன அறனவருக்கும் கோசநநோய் ஏற்படுவதில்றல. 

ஒருவரது ந ோகயதிர்ப்பு சக்தி குவறவவடயும் சந்தர்ப் த்திநலநய அவருக்கு கோசந ோய் 

ஏற் டுகிறது. 
 

கோசந ோய்க் கிருமி 
பக்ரீரியோ (Mycobacterium tuberculosis) கலசமன்சவ்வில் 200இற்கு நமற்பட்ட பிறசபோருள் 
பதோர்த்தங்கறைக்சகோண்டு உள்ைது. இதனோநலநய இதற்குத் தடுப்பு மருந்து கண்டுபிடித்தல் 
கடினமோக உள்ைது. நுணுக்குக் கோட்டியில் கிருமிகள் சமல்லிய நீண்ட வறைவோகத் தனித்தனிநய 
அல்லது கூட்டமோகக்கோணப்படும் பக்ரீறியோவின் கலச்சுவர் அதிக சகோழுப்றபக்சகோண்டது. 
சோதோரண சோயமிடலோல் கண்டறிய முடியோது. நுணுக்கு கோட்டியில் சசந்நிறமோக இருக்கும்.  
 கோசந ோய் உள்ளதோ என் வத சுயமதிப் ீடு கசய்து ககோள்வதற்கோன வழிகோட்டி 

இல  

 
பண்பறி சுட்டிகள் புள்ைிகள் 

1 3 கிழறமகளுக்கு நமல் சதோடர்ச்சியோன இருமல் 20 

2 மோறல நநரக் கோய்ச்சல் 20 

3 உடல் நிறறயிழப்பு 15 

4 இருமும் நபோது இரத்தம் சவைிநயறல் 10 

5 உணவில் விருப்பமின்றம 10 

6 உறவினர் ஒருவருக்கு கோசநநோய் இருந்தோல் 05 

7 நண்பர்களுக்கு கோசநநோய் இருந்தோல் 05 

8 சுவோசிப்பதில் சிரமம் 03 

9 இரவில் வியர்த்தல் 03 

10 சநஞ்சு நநோவு 03 

11 உடல் கறைப்பு 03 

12 சலநரோக நநோய் இருத்தல் 03 

 
சமோத்தம் 100 
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பண்பறி சுட்டிகைின் சமோத்தப் சபறுமதி 50 ற்கு நமல் இருந்தோல் அருகிலுள்ை 
றவத்தியசோறலயில் சைிப்பரிநசோதறனறய கட்டோயமோக சசய்துசகோள்ை நவண்டும். 
 

 

 

கோசந ோயினோல்  ோதிக்கப் டும் அங்கங்கள்  

நுறரயரீல் - 80%  ஏறனய அங்கங்கள் - 20% நுறரயரீல் சுற்றுச்சவ்வு  கழுத்து நிணநீர்கணு  

மூறை   இதயச்சுற்றுச்சவ்வு  சிறு நீரகம்,    என்பு , 

நதோல்   சூலகக்கோன்,    கண், மோர்பு,  

குடல், விறத 

 

கோசந ோய்  ரவும் விதம் 
Φகோசநநோயோல் போதிக்கப்பட்டவர் சிகிச்றசசபறோது உள்ைநபோது, 

Φஇருமும் நபோதும் 

Φதும்மும் நபோதும்  

Φகறதக்கும் நபோதும் 

Φஎச்சில், சைியிறனத்துப்பும் நபோதும் கிருமிகள் கோற்றிறன அறடகின்றன.  
 

ஒருவருக்கு நநோய் சதோற்றுவது அவர் கோசநநோய்க்கிருமிகள் உள்ை கோற்றிறன எவ்வைவு நநரம் சுவோசிக்கிறோர் என்பதிலும் 
கோசநநோய்க்கிருமிகைின் சசறிவிலும் தங்கி உள்ைது.  
 

எனநவ கோற்நறோட்டமோன, சூரிய ஒைி உள்ை இடத்தில் வோழ்வதோல் கோசநநோய்க்கிருமிகள் சதோற்றும் வோய்ப்புக்குறறவு. 
 

 

கோசந ோயினோல்  ோதிக்கப் டக் கூடியவர்கள்  

Φகோசநநோயோைிகளுடன் சநருங்கிய சதோடர்புறடயவர்கள். 
Φநபோசோக்கு குறறபோடு உறடநயோர். 
Φசநருங்கிய இடங்கைில் வோழ்பவர்கள்.  
Φகோற்நறோட்டம், சூரியஒைி குறறந்த இடங்கைில் வோழ்பவர்கள்.  
Φஎயிட்ஸ் நநோய், சலநரோகம், புற்று நநோயுறடநயோர். 
Φமதுபோனம், நபோறதப்சபோருள் போவிப்நபோர். 
Φபுறகப்பிடிப்பவர்கள். 
 
 

 

கோசந ோய்க்கிருமிகவளக் கண்டறியும் முவறகள்  

1.சளிப் ரிநசோதவன  

யோரோவது ஒருவர் 3 கிழறமகளுக்கு நமல் இருமல் உறடயவரோயின் சைியிறனப் பரிநசோதறன சசய்தல் 
நவண்டும். நநோயோைி வந்தவுடன் ஒரு மோதிரியும் அடுத்தநோள் அதிகோறல மறு மோதிரியும் றவத்தியசோறலயில் 
மறு மோதிரியும் சைிப்பரிநசோதறன சசய்யப்படும்.சைியில் 105/ml என கிருமிகள் கோணப்படின் மட்டுநம நுணுக்கு 
கோட்டியினோல் கண்டு பிடிக்க முடியும். 

 

 

2. ஏவனய முவறகள்  

1.வைர்ப்பு ஊடகங்கைில் சைியிறன இட்டு கோசநநோய்க் கிருமிகைின் சபருக்கத்திறன  அவதோனித்தல். 
2. நதோற் நசோதறன (மோண்டு பரிநசோதறன)  
3. CXR சநஞ்சு எக்ஸ்கதிர்படம்  

4. ஞரயசவறகநசழn வநைவ இரத்தப்பரிநசோதறன 

 

 

கோசந ோய்க்கோன சிகிச்வச 

சிகிச்றச அைிப்பதன் நநோக்கங்கள்  

கோசநநோயோைிறய பூரணமோகக் குணமோக்குதல். 
கோசநநோயோைிறய இறப்பிலிருந்தும், பின்விறைவுகைிலிருந்தும் போதுகோத்தல். 
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சமூகத்திற்கு நநோய் பரவறலத்தடுத்தல்  

கோச நநோய் மீை ஏற்படுவறதத் தடுத்தல். 
கோசநநோய்க்கிருமிகள் மருந்துக்கு எதிர்ப்புத் தன்றம சபறுவறதத் தடுத்தல். 
 
 

இறவ குறுகிய கோலத்துக்கு (சபோதுவோக 6 மோதங்களுக்கு) ஒழுங்கோக பூரணமோக மருந்றத உட்சகோள்ைச் 
சசய்வதன் மூலம் அறடயப் படுகிறது.இலங்றகயின் எல்லோப் போகங்கைிலும் உள்ை அரசோங்க 
றவத்தியசோறலகைிலும், மோர்பு நநோய் சிகிச்றச நிறலயங்கைிலும் கோசநநோய்க்கோன சிகிச்றச இலவசமோக 
வழங்கப்படுகிறது. 
 

 

கோசநநோய்க்கோன சிகிச்றச  வறக -1  

 

ஆரம்பத்தில் கண்டறியப்படும் நநோயோைிகளுக்கு அைிக்கப்படும்சிகிச்றச.  
 

1) ஆரம்  அவத்வத (Intensive Phase) 

இக் கோலப்பகுதியில் நநோய்க்கிருமிகள் விறரவோகக் சகோல்லப்படும். 
நநோயோைி எறத்தோழ இரண்டு வோரங்கைில் ஏறனநயோருக்கு சதோற்றற ஏற்படுத்த முடியோத  

நிறலக்கு மோற்றப்படுவதுடன் நநோய்க்கோன அறிகுறிகளும் குணமறடயும். 
இச் சிகிச்றசயின் நபோது பின்வரும் மருந்துகள் இரண்டு மோதங்களுக்கு வழங்கப்படும்.  

 

வற ம் ிசின் (Rifampicin) 

ஐநசோனியோசிட் ( Isoniazid) 

வ றசினவமட் (Pyrazinamide) 

எதம் ியுட்நடோல் (Etambutol) 

 

2) Continuation phase 

தற்நபோது நோன்கு வில்றலகளும் ஒன்றோக்கப்பட்ட தனி வில்றலயோக உள்ைது.சதோடர் அவத்றதஇக்கோலப் பகுதியில் உடலில் 
எஞ்சியுள்ை கிருமிகள் அழிக்கப்படும். றறபோம்பிசின், ஐநசோனியோசிட் என்பன நோன்கு மோதங்களுக்கு வழங்கப்படும். 
 

 

கோசந ோய்க்கோன சிகிச்வச  வவக -2  

 

இச் சிகிச்றச மீைவும் கோசநநோய் வருபவர்களுக்கும், வறக 1 சிகிச்றச பயனைிகோநதோருக்கும் சிகிச்றசயிறன முறறயோகப் 
சபறோநதோருக்கும் வழங்கப்படும்.  
 

இதன்நபோது ஆரம்ப அவத்றதயின் நோன்கு மருந்துகளுடன் ஸ்சரப்நரோறமசின் (Streptomycin) எனப்படும் ஊசியும் முதல் 
இரண்டு மோதங்களுக்கு வழங்கப்படும்.அடுத்த ஒரு மோதத்திற்கு நோன்கு மருந்துகள் வழங்கப்படும். 
 

இறுதி ஐந்து மோதங்களுக்கு சதோடர் அவத்றதயின் இரண்டு மருந்துகளுடன் எதம்பியுட்நடோல் வழங்கப்படும்.சமோத்தமோக 
எட்டு மோதங்களுக்கு சிகிச்றச வழங்கப்படும். 
 

கோசந ோயுடன் கதோடர்புவடயவர்கவள அவடயோளம் கோணல் 

 

போதிக்கப்படும் அங்கம் நநோய் ஏற்பட எடுக்கும் கோலம்  

நுறரயரீல் 3 - 7 மோதம்  

நுறரயரீல் சுற்றுச் சவ்வு 6 - 7 மோதம்  

மூறை 1 - 3 மோதம்  

என்பு 1 - 3 வருடம்  

சிறுநீரகம் 5 - 7 வருடம்  

 

உள்வட்டம் :- 
ஒநர வடீ்டில் வசிப்பவர்கள் ஒநர அறறயில் நவறலசசய்பவர்கள் சைிப்பரிசசோதறன சசய்தல் அவசியம். 
கவளிவட்டம் :- 
அயல் வடீ்டில் உள்நைோர் சிலநவறைகைில் சைிப்பரிநசோதறன சசய்தல் அவசியம் சைிப்பரிநசோதறன 

சசய்யும் நபோது, BMI கணிக்க நவண்டும் BMI 18 விடக்குறறவோயின் கோசநநோய் சதோற்றல் நிகழ்வு அதிகம்.  
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BCG தடுப்பு மருந்து ஏற்றல் 

BCG தடுப்பு மருந்து குழந்றத பிறந்து 24 மணி நநரத்தினுள் சுகநதகியோகக் கோணப்படுமிடத்து ஏற்றப்படுகின்றது.  
கோசநநோய் ஏற்படுவறத இது முற்றோகத் தறட சசய்யோது. 
இது 5 வயதிற்கு உட்பட்ட குழந்றதகைில் மூறைக்கோசம், மில்லியறி கோசம் நபோன்ற கோச நநோயின் ஆபத்தோன 
நிறலகைிலிருந்து போதுகோக்கின்றது.  
BCG நபோடப்படும் இடது றகயின் நமற்புறத்தில் 6 மோதத்தில் அறடயோைம் வரோவிடின் மீைவும் தடுப்பு மருந்து ஏற்றல் 
அவசியம். 
 

மருந்துகளுக்கு எதிர்ப்புத்தன்வமயுள்ள கோசந ோய் கிருமிகள் 

MDR-TB - Rifampicin மருந்திற்கும் INAH மருந்திற்கும் எதிர்ப்புத் தன்றம உறடயது.  
XDR-TB - இது MDR TB இற்கு போவிக்கும் மருந்துகைில் Amikacin, kanamyain Capreomycin இற்கும் ofloxacin, 

ciprofloxacin  இற்கும் எதிர்ப்புத் தன்றம உறடயது.  
  

உட்ககோள்ளும் கோசந ோய் மருந்துகளின்  க்கவிவளவுகள் 

ஆ த்து அற்றவவ  

ஓங்கோைம், உணவில் விருப்பம் இன்றம 

சிறுநீர் சசந்நிறமோக நபோதல்  

மூட்டுக்கைில் நநோ 

போதத்தில் எரிவு  

ஆ த்தோனவவ 

நதோலில் சசோறி, எரிச்சல் 

நதோல், கண்கள் மஞ்சள் நிறமறடதல் 

அடிக்கடிவோந்தி ஏற்படல் 

கோதுநகைோத நிறல 

தறலச்சுற்று 

கண்போர்றவ குறிப்போக நீலம், பச்றச நவறுபடுத்தல் கடினம்.   

 

மருந்துகவள ஒழுங்கோக எடுக்கோதவிடத்து ஏற் டும்  ோதிப்புக்கள் 

சரியோன அைவு மருந்துகறை உரிய கோலத்திற்கு உபநயோகிக்கோது விடுமிடத்து மருந்திற்கு எதிர்ப்புத்தன்றம உறடய 
கோசநநோய்க்கிருமிகள் உருவோகும். இதனோல் தனது குடும்பத்தினருக்கும் அயலவர்கள் நண்பர்கைிற்கும் நநோய்த்சதோற்றற 

ஏற்படுத்துவோர்.மருந்துகறை சரிவரப் போவிக்கோதவர்கள் 50% மோநனோர் 5 வருடங்கைிற்குள் இறந்து விடுகின்றனர். இறடநடுநவ 
சிகிச்றசயிறனக் றகவிடுபவர்களுக்கு மீைவும் சிகிச்றசயிறன ஆரம்பித்தல். சபோருைோதோர ரீதியிலும் உைரீதியிலும் சுறமயோக 
அறமயும்.  
 

 கோசந ோய்க் கிருமி  ரவோது  ோதுகோக்க 

 நநோயோைி இருமும் நபோதும் தும்மும் நபோதும் றகக்குட்றடயோல் முகத்றத மூடிக்சகோள்ை நவண்டும்.  
 கண்ட கண்ட இடங்கைில் துப்பக்கூடோது. நநோயோைியின் சைியிறன புறதக்க நவண்டும் அல்லது எரிக்க நவண்டும். 
 நநோயோைி ஆரம்பத்திநலநய இனங்கோணப்பட்டு பூரணமோக உரிய சிகிச்றச சபறப்பட நவண்டும். 
 நநோயோைியுடன் சநருங்கிய சதோடர்புறடய அறனவரும் மருத்துவ பரிநசோதறனக்கு உட்படுத்தப்பட நவண்டும். 
 நபோஷோக்கிறன நல்ல நிறலயில் நபணுவதுடன் உடற்பயிற்சி சசய்தல் நவண்டும்.  
 குைிரூட்டப்பட்ட இடங்கைில் கோசநநோய்கிருமிகள் அதிக நநரம் உயிர் வோழும். எனநவ அவ்விடங்கைிலும் சனக்கூட்டம் 

அதிகமோக உள்ை இடங்கைிலும் அதிகமோக நிற்பறதத் தவிர்க்க நவண்டும். 
 

கோசந ோயும் கர்ப் ிணித் தோய்மோரும் 
கற்பிணித்தோய்மோரோக இருந்தோலும் கோசநநோய்க்கோன மருந்திறன நநோய் ஏற்படின் எடுக்க நவண்டும். 
போலூட்டும் தோய்மோரும் நநோய் ஏற்படின் கோசநநோய்க்கோன மருந்திறன எடுப்பதுடன், குழந்றதகளுக்கு 
சதோடர்ந்து தோய்ப்போலூட்டல் அவசியம். 
 

கோசந ோயும் எயிட்ஸ் ந ோயும் 

எயிட்ஸ் நநோயோைிகைில் 50% மோநனோர் கோசநநோய்த் சதோற்றோநலநய இறக்கின்றனர்.கோசநநோயோைிகளுக்கு 
எயிட்ஸ் நநோய் வரும் சோத்தியம் இல்றல. ஆனோல் எயிட்ஸ் நநோயோைிகளுக்கு கோசநநோய் வரும் 
சோத்தியம் அதிகம் உண்டு எனநவ கோசநநோயோைிகறை எயிட்ஸ் நநோய்ப் பரிநசோதறனக்கு உட்படுத்தல் 
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அவசியம்.கோசநநோயோைிக்கு எயிட்ஸ் நநோய் கோணப்படும் நபோது முதலில் கோசநநோயிற்நக சிகிச்றச அைிக்க 
முன்னுரிறம அைிக்கப்படும்.   

 

கோசந ோயும் ந ோசோக்கும் 

நபோசோக்கும,; கோசநநோயும் ஒன்றுடன் ஒன்று பின்னிப்பிறணந்தறவ நபோசோக்கு குறறபோடு உறடநயோரில் கோசநநோய் 
இலகுவோகத் சதோற்றிக் சகோள்ளும் கோசநநோய் ஏற்பட்நடோரில் நபோசோக்கு குறறபோடு ஏற்படும். புரதக்கநலோரிக்குறறபோட்டோல் 
கோசநநோய் ஏற்படலோம். BMI 20 ஐ விடக் குறறந்தோல் கோசநநோய் சதோற்றுவதற்கோன சந்தர்ப்பம் அதிகமோகும். நுண்நபோசறணக் 
குறறபோட்டோல் அதோவது விற்றமின் A,C,D  மற்றும் Zn, Selunium குறறபோட்டோலும் கோசநநோய் ஏற்படும்.  

 

குறுகியகோல ந ரடிக் கண்கோணிப் ிலோன சிகிச்வச (DOTS)  

மருந்துகறை ஒழுங்கோக உள்சைடுப்பதற்கு அறிமுகப்படுத்தப்பட்ட எைியசதோரு முறறயோகும்.  

 

இம்முறறயில் நநோயோைி தன் வடீ்டிற்கு மிக அருகில் உள்ை சிகிச்றச நிறலயத்திற்கு தினமும் சசன்று அங்கு 

உள்ை சுகோதோர உத்திநயோகத்தர் முன்னிறலயில் மருந்துகறை உள்சைடுப்போர். தினமும் குைிறசகள் 

உள்சைடுப்பது பதிவட்றடயில் அறடயோைப்படுத்தப்படும். நநோயோைி சிகிச்றசக்கு சமூகமைிக்கோத பட்சத்தில் 

உடனடியோக மீைவும் சிகிச்றசக்கு வர நடவடிக்றககள் எடுக்கப்படும்.  

கோசநநோய் சதோடர்போன சமூகவடு 

நநோய் பற்றிய அறியோறமநய சமூகவடுவிற்கோன பிரதோன கோரணம். 

கோசநநோயிறன முற்றோக்கக் குணப்படுத்தலோம். 

கோசநநோய் ஒரு பரம்பறர நநோயல்ல என்பறத அறிதல் நவண்டும். 

மருந்துகள் எடுப்பதோல் நநோய் சதோற்றும் தன்றம இரண்டு கிழறமகைில் முற்றோக இல்லோது நபோகும்.  சதோடர்ச்சியோக 3 

கிழறமகளுக்கு நமல் இருமல் இருப்நபோர் சைிப்பரிநசோதறனக்கு முன்வரல் நவண்டும் 
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nry;tp. u[{yhNjtp ty;ypGuehjd; 
mjpgu;> jhjpaf; fy;Y}up aho;g;ghzk;. 
 
 
 
 

1908Mk; Mz;L Xu; Milj; njhopw;rhiyapy; toq;fg;gl;l Cjpaj;jpypUe;J te;j ghugl;rk; cl;gl> 
cupik kPwy;fis vjpu;j;J Kjd; Kjyhf Mapuf;fzf;fhd ngz;fs; xd;W Nru;e;J Nghuhb ntw;wp 

ngw;w jpdNk “kfspu; jpdk; - khu;r; 8”. ,e;j 108 tUlfhy efu;tpy; ngz;fs; epr;rak; gy;NtW 
JiwfspYk; Kd;NdwpAs;shu;fs;.   

 

mt;thwhd Kd;Ndw;wq;fis  ehq;fs; ntw;wpAld; epidT $Uk; mNj Ntis 21Mk; 
Ehw;whz;by; ru;tNjr> Njrpa uPjpapy; ngz;fisg; ghJfhf;Fk; rl;lq;fs;> fl;likg;Gf;fs; 
cUthf;fg;gl;bUf;Fk; #oypYk; $l ,d;Dk; ngzfs; gy;NtW gpur;ridfis> mePjpfis 
vjpu;nfhz;Nl tho Ntz;ba Ju;g;ghf;fpa epiy fhzg;gLfpd;wJ.  ,t;thwhd rk;gtq;fs; 
njhlu;e;Jk; Vw;glhJ jLg;gJ vk; midtupdJk; $l;Lg; nghWg;ghFk;.   

 

jw;NghJ ngz;fspd;; cau; fy;tp tsu;r;rp tPjk;> njhopy; tha;g;G tPjk; Mfpad mjpfkhfp cs;sJ.  
mt;thNw Rfhjhuf; Fwpfhl;bfs; rhu;e;Jk; Vida njw;fhrpa ehLfis tpl ,yq;if Kd;Ndw;wk; 
fz;Ls;sJ.  ngz;fs; jw;NghJ Kf;fpa gy gzpfspy; gq;nfLj;J kpfr; rpwg;ghf gzpGupfpd;wdu;.  
mj;jifa ngz;fis ghJfhj;J eyk; Ngzp thOk; fhyk; midtUk; eykhf ,d;Gw;W tho 

toprikg;gJ kpf Kf;fpak;.  vdNtjhd; “kfspu; eyk; fhg;Nghk;” vd;w jiyg;gpy; eyk; fhg;gJ 
gw;wpa tpopg;ig Vw;gLj;JNthk;.  

 

khu;gfg; Gw;WNeha; 

jw;Nghija fhyfl;lj;jpy; ,yq;ifapd; Neha;g; guk;gypy;  njhw;whj Neha;fspd; ngUf;fKk; 
guk;gYk; mjpfupj;Jr; nry;fpd;wJ.  njhw;whj Neha;fspy; Kf;fpakhdjhfg; Gw;WNeha; 
fhzg;gLfpd;wJ.  mjpYk; kpfkpfg; nghJthd Gw;WNehahf khu;gfg; Gw;WNeha; fle;j ,UgJ 
Mz;LfSf;Fk; Nkyhf mjpfupj;Jr; nry;tij fhzf;$bajhf cs;sJ.  mjpfsT capupog;G 
Vw;gLj;Jtjpy; khu;gfg; Gw;WNehNa Kd;dzp tfpf;fpd;wJ.  ,e;epiyia khw;Wtjw;Fk; 
fl;Lg;gLj;Jtjw;Fk; khu;gfg; Gw;WNehia kpf Muk;gj;jpNyNa fz;lwpa> Neha;epu;zak; nra;a 
jpwikahd rpfpr;iria ngw;Wf; nfhs;s Ntz;ba Njit ngz;fSf;F cs;sJ.  ,jdhy; 
ghjpf;fg;gl;l ngz;fspd; kd cisr;riy ,ad;w tiu Fiwf;fyhk;.  

 

vtUf;Fk; Gw;WNeha; tuyhk;.  Gw;WNeha; gw;wpa tpopg;Gzu;T Nehia Muk;gj;jpNy fz;Lgpbf;fTk;> 
mjw;fhd rpfpr;ir %yk; G+uz Fzkhf;fTk; KbAk;.  

“jLj;Jf; nfhs;sf; $ba Gw;WNehia jLj;Jf; nfhs;Nthk;”. 

Gw;WNeha; tuhJ jLj;Jf;nfhs;tjw;fhd ,dpa nra;jp! 

 

Gw;WNeha;fspd; 1/3 tPjkhdit vkJ tho;f;ifia MNuhf;fpakhd Kiwapy; 
mikj;Jf; nfhs;tjd; %yk; jtpu;j;Jf; nfhs;syhk;.  
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Gw;WNeha; Vw;gLtijj; jtpu;f;f vd;d nra;ayhk;? 

 Kiwahd tho;f;ifia filg;gpbj;jy;. 

 rupahd czTg; gof;fq;fis gpd;gw;wy;. 

 jtwhJ clw;gapw;;rpapy; <Lgly;. 

 kJghdk; Kw;whf jtpu;;j;jy; 

 Gifapiy> rpful; ghtidia xopj;jy;. 
 
 

MNu;hf;fpakw;w czTg;gof;fq;fshy; vd;d Vw;glyhk;?;  

 tha;> ,iug;ig> ngUq;Fly; kw;Wk; khu;gfk; Mfpatw;wpy; Gw;WNeha; Njhd;wf; 
fhuzkhfyhk;. 

 njhw;wh Neha;fs; (Non Communicable  Disease) Vw;gLk; Mgj;J cUthfyhk;. 

 ngz;fSf;F khu;gfg; Gw;WNeha; Vw;gLk; rhj;jpak; kpf kpf mjpfk;. tpfpjhrhuk; ngz; 
: Mz; 100: 1 
 

MNuhf;fpakhd rkr;rPuhd czT vg;gb ,Uf;f Ntz;Lk;? 

 gy;NtW Ritfis cilajhf ,Uf;f Ntz;Lk;. 

 gy;NtW epwKila kuf;fwpfs; mlf;f Ntz;Lk;. 

 ,iyf;fwpfs; Nru;f;f Ntz;Lk;. 

 goq;fs; Nru;f;f Ntz;Lk;. 

 khg;nghUs; czTfs; Njitahd mstpy; kl;Lk;. 

 nfhOg;GzT epuk;gpa nfhOg;GzT nfhz;ljhf ,Uj;jy;. 
 

czT vg;gb jpdKk; mike;jpUf;f Ntz;Lk;. 
jpdKk; MW czTg; gpupTfs; mlq;fpapUf;f Ntz;Lk;.   mitahtd : 

1. NrhW> jhdpak; my;yJ khTzTfs;. 
2. mjpf fha;fwp. 
3. goq;fs; 
4. Gujk; - kPd;> Kl;il> nej;jyp> fUthL> ,iwr;rp> gUg;G> tpijfs;. 
5. ghy; kh ghYzTfs;. 

6. nfhOg;GzT – ey;y nfhOg;GzT. kPd;> vs;S> epyf;fliy. 
nghJthf vz;nza;> rPdp> cg;G Fiwg;gJld; mit mjpfk; Nru;e;j czTfis jtpu;j;Jf; 
nfhs;sy;. 

 
clw;gapw;;;rp nra;ahky; tpl;lhy; vd;d epfOk;? 

1. cly; epiw $Lk;. 
2. Neha;fs;> fpUkpj; njhw;Wfs; mjpfupf;Fk;. 
3. ,d;Rypd; N`hh;NkhDf;F vjpu;g;ghd epiy Njhd;Wk;. 
4. clk;gpd; Neha; vjpu;g;Gr; rf;jp FiwAk;. 

 

Fwpg;G: – clw;gapw;rp nra;Ak; msitg; nghWj;J ngUq;Fly;> khu;gfk;> kw;Wk; Rthrg;ig 
vd;gtw;wpy; Vw;gLk; Gw;WNeha; Mgj;J FiwAk;. ,J Ma;tpd; %yk; cWjpg;gLj;jg;gl;Ls;sJ. 

khh;gfg; Gw;WNeha; vd;why; vd;d? 

         clk;gpYs;s fyq;fspy; >fyg;gphptpd; NghJ Vw;gLk; mrhjhuzkhd fyq;fspd; 
ngUf;fk;.  ,f;fyq;fs; fl;Lg;ghl;bd;wp mjpfstpy; ngUFtjd; fhuzkhf mUfpYs;s  
fyq;fisAk; Mf;fpukpf;fpd;wJ.  mj;Jld; ,f; fyq;fs; FUjp %ykhfTk;> epzePu; %ykhfTk; 
NtW cWg;GfSf;F guTfpd;wJ.  gpd; mtw;wpd; nraw;ghl;il epWj;Jfpd;wJ. 
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khu;gfg; Gw;WNehia vt;thW fz;lwpayhk;?; 

1. khu;gfq;fspd; mikg;gpy; NtWghL. 
2. khu;gfq;fspy; mirahj Nehtw;w fl;b my;yJ tPf;fq;fs;. 
3. khu;gf Nkw;gFjpapy; Vw;gLk; FopT. 
4. khu;gf Nkw;ghf Njhy; epwkhw;wk;. 
5. Njhypd; Nkw;gFjpapy; Njhlk;goNjhy; Nghd;w Njhw;wk;. 

   
khh;gf Gw;WNeha; Vw;gl mjpfkhf tha;g;Gs;sth;fs; ahh;? 

1. FLk;g tuyhW nfhz;lth;fs;.(jha; my;yJ rNfhjhp) 
2. #yfg; Gw;WNeha; tuyhW nfhz;l ngz;fs;. 
3. clw;gUkd; $bath;fs;>Fwpg;ghf khjtplha; rf;fuk; epd;w gpd; clw;gUkd; 

$bath;fs;. 
4. Kd;ida khh;gf Neha; tuyhW nfhz;l ngz;fs;. 
5. jha;ikailahjth; my;yJ 35 taJf;Fg; gpd; Foe;ij ngw;wth;. 
6. 11 tajpd;  Kd; khjtplha / g+g;gile;jth;. 
7. 55 tajpd; gpd; khjtplha;  epd;wth;. 
8. <];u[d; XNkhd; fUj;jhpg;G kUe;Jfis itj;jpa MNyhridapd;wp kpf ePz;l fhyk; 

ghtpg;gth;. 
khu;gf Gw;WNehia Muk;gj;jpNyNa fz;lwptjd; Kf;fpaj;Jtk; vd;d? 

1. cupa rpfpr;irfis Neuj;Jld; Muk;g fl;lj;jpNyNa Muk;gpf;fyhk;. 
2. Nehaw;w tho;T vy;iy  mjpfupf;Fk;. 
3. Muk;gj;jpy; fz;lwptjhy; rj;jpurpfpr;ir %yk; ghjpg;gile;j khu;gfj;ij gioa 

epiyf;F nfhz;L tu KbAk;. 
 

 khu;gf Gw;WNehia Muk;gj;jpNyNa ,dk; fhZjy; vt;thW? 
1. itj;jpa tuyhW> FLk;g tuyhW Nfl;ly;. 
2. Rakhu;gf gupNrhjid. 
3. rha;rhiy khu;gf gupNrhjid (Fine Needle Aspiration Cytology) 
4. khu;gf  fjpu;g;glk; (tYf;Fiwe;j x fjpu;> Mammogram Ultra Sound 

Scanning) 
 

khu;gf Gw;W Neha;f;F vkJ ehl;by; toq;fg;gLk; rpfpr;irfs; vit? 
1. rj;jpurpfpr;ir 
2. kUe;Jtiffs; 
3. fjpu;r;rpfpr;ir  
4. N`hu;Nkhd; rpfpr;ir 

 
khu;gfg; Gw;WNeha; gw;wp tpopg;ghf ,Uf;f Ntz;ba tplaq;fs; 

 Muk;gj;jpNyNa Ra khu;gf gupNrhjidAk; mjd; Kf;fpaj;JtKk; 

 Muk;gj;jpNyNa ,dk; fhzy;. 

 jtWk; gl;rj;jpy; Fzkhf;Fjy; fbdk;. 

 khjhkhjk; 20tajpypUe;J Nkw;nfhs;sy;. 
 

vq;F ,g;gupNrhjidfis nra;J nfhs;syhk;? 

 gpzpaha; epiyak; (fpspdpf;) 

 tPl;bNyNa nghUj;jkhd kiwthd ,lk; 

 Rftdpijau; gpzpaha; epiyak;. 

 Gw;WNehia Muk;gj;jpNyNa ,dk; fhZk; fpspdpf; (Njrpa Gw;WNeha; fl;Lg;ghl;L 
epfo;r;rp jpl;lk;) 
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khu;gf gupNrhjidf;Fg; gpd; toq;fg;gl Ntz;ba mwpTiufs;. 

 ngWNgW - rhjhuzk; / mrhjhuzk; 

 Nkw;gupe;JiuAk; (Referal);> mjw;fhd fhuzk;> nry;y Ntz;ba ,lk;> jpfjp. 

 khu;gfj;jpd; Njhypy; Gz; my;yJ mow;rp. 

 khu;gf Kiyf;fhk;gpDhlhf FUjp my;yJ rPo; ntsptuy;. 

 Kiyf;fhk;G cs;thq;fg;gly;. 

 khu;gfq;fs; tPf;fk;> Neh 

 mf;Fs;fspy; Njhd;Wk; fl;bfs;; tPf;fq;fs; (newp) 
,ijtpl ngz;fspy; nghJthf NtW Gw;WNeha;fSk; Vw;gLfpwJ.  
 

fUg;igf; fOj;Jg; Gw;WNeha; gw;wpa mwpFwpfs; vit? 

 Nahdp topapDhlhf xOq;fw;w FUjpg; ngUf;F  

 Nahdp topapDhlhf Ju;ehw;wj;Jld; jputf; frpT. 

 khjtplha; Kw;Wg; ngw;w ngz;fspd; Nahdp top FUjp ntspNawy;. 

 clYwtpd; gpd; FUjp ntsptuy;. 
 

ijnuhapl; Rug;gp Gw;WNeha;fhd mwpFwpfs; vit? 

 ijnuhapl; Rug;gp ngUj;jy;. 

 fOj;jpd; gf;fq;fspd; newp fl;b ,Uj;jy;. 

 Fuy; fufug;G fhuzkpd;wp  

 ckpo; ePu;> czT tpOq;Ftjpy; f\;lk;. 

 %r;Rf; f\;lk; 

 fOj;J typ 

 

,tw;Wld; ,d;Dk; rpy mwpFwpfs; 3 fpoikf;F Nky; fhzg;gbd; mjhtJ - 

 ePz;l ehl;fs; czT rkpghlilahj jd;ik. 

 ePz;l ehl;fs; ,Uky;> rspAld; FUjp tuy;  

 rpWfl;b> kr;rk; my;yJ ghYz;zpapy; tpj;jpahrk; my;yJ tsu;r;rp. 

 ePz;l ehl;fs; khwhj Gz;. 
 

Nkw;gb ,Ug;gpd; mit Gw;WNeha;f;fhd Muk;g mwpFwpfshf ,Uf;fyhk;. cldbahf cq;fs; 
gFjp fpspdpf; my;yJ Rftdpijau; fpspdpf; nrd;W itj;jpaUld; MNyhrpAq;fs;. 
 
nghJthf ngz;fs; eyk; ghJfhg;gJ gw;wp RUf;fkhf Nehf;FNthkhdhy;  
,yq;ifapy; jdpj;Jtkhd xU Rfhjhuf; ftdpg;G Kiw cz;L.  
itj;jparhiyf;F (murpdu;/jdpahu;) xUtu; Neubahfg; Nghf KbAk;. 
jhd; tpUk;Gk; xU FLk;g itj;jpau; my;yJ tpN\l itj;jpa epGzuplk; Neubahf nry;y KbAk;.  

 
 

,uj;jj;jpy; nfhy];Nuhy; $bdhy;; Vw;glf; $ba Mgj;J? 
,uj;jjpy; nfhOg;G ,UghyUf;Fk; Mgj;J tpistpf;f $baJ. Mdhy; mjpf biufpspfiul;L 
(Triglyceride) vdg;gLk; nfhOg;G ngz;fSf;F mjpf Mgj;ij tpistpf;fyhk;. mjpf clw; 
gUkd;> mjpf kJ mUe;Jjy;> ePupopT Mfpad cs;stu;fSf;F ,uj;jjpy; l;iufpspfiul; mjpfupj;J 
,Uf;fyhk;. ,tu;fSf;F ,Uja Neha; Vw;gLk; rhj;jpak; mjpfk;. vdNt ,tu;fs; tho;f;if 
Kiwia khw;wp Rftho;T tho;tJ mtrpak;. 
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,uj;jj;jpy; nfhy];Nuhy; mjpfupg;ghdJ ehbfisr; RUq;fr; nra;tJld; ,UjaNeha; kw;Wk; 
ghuprthjj;Jf;fhd Mgj;ijAk; mjpfhpf;Fk;. ,jw;F czT Kiwapy; kw;Wk; kUe;jpy; nra;ag;gLk; 
khw;wq;fs; ,uj;jj;jpy; $bAs;s nfhy];Nuhy; msitf; Fiwf;Fk;. 
 
nghJthf ngz;fs; eyk; ghJfhg;gJ gw;wp RUf;fkhf Nehf;FNthkhdhy;  
,yq;ifapy; jdpj;Jtkhd xU Rfhjhuf; ftdpg;G Kiw cz;L.  

itj;jparhiyf;F (murpdu; / jdpahu;) xUtu; Neubahfg; Nghf KbAk;. 
 
jhd; tpUk;Gk; xU FLk;g itj;jpau; my;yJ tpN\l itj;jpa epGzuplk; Neubahf nry;y KbAk;.  
 
vdNt 35 taJf;F Nkw;gl;l midj;Jg; ngz;fSk; jkJ  

FUjp mKf;fk; (Blood Pressure)>  

,uj;jj;jpy; rPdp msT (Blood Sugar )>  

khh;G Ra ghpNrhjid  (Breast Self Examination)>  

FUjpapy; nfhy];Nuhy; (Blood Cholesterol )   
gw;wpawpe;J chpa Kiwg;gb itj;jpahplk; rpfpr;ir ngw;Wf; nfhs;s midj;Jg; ngz;fisAk; 
Cf;Ftpj;J kfsph; eyk; fhf;Fk; mhpa gzpia Kd;ndLg;Nghk;.  
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சிறு ீரக விழிப்புணர்வு நதவவ 

உலகில் நீரிழிவோல் மக்கள் எவ்வைவு அவஸ்றதப்படுகின்றனநரோ, அவ்வைவு மக்களும் சிறுநீரகப் 
பிரச்சறனயோலும் போதிக்கப்படுகின்றனர். எனநவ இத்தறகய சிறுநீரக பிரச்சறன வரோமல், சிறுநீரகத்றத 
ஆநரோக்கியமோக றவத்துக் சகோள்வதற்கோன முயற்சிகைில் ஈடுபட நவண்டும்.  
 
நீர்ச்சத்து குறறவோக இருந்தோலும்,சிறுநீரகப் பிரச்சறன வரும். சிறுநீரகம் சீரோக இயக்குவதற்கு, தினமும் 
உடற்பயிற்சிறய நமற்சகோள்வது, நீர்ச்சத்து அதிகம் உள்ை உணவுகள் மற்றும் கோய்கறிகறை சோப்பிட 
நவண்டும். அதிலும் நீரிழிவு நநோய் உள்ைவர்கள் என்றோல், சர்க்கறர அதிகம் உள்ை உணவுகறை 
சோப்பிடுவறத தவிர்க்க நவண்டும். நமலும் அதிக இரத்த அழுத்தமும் சிறுநீரகத்றத போதிக்கும். எனநவ 
அவ்வப்நபோது இரத்த பரிநசோதறன மற்றும் இரத்த அழுத்தத்றத பரிநசோதித்து போர்க்க நவண்டும். இதுநபோன்ற 
பரிநசோதறனகறை நமற்சகோள்ை நவண்டும் என்பறத இன்று உலக சிறுநீரக தினத்தில் ஞோபகப்படுத்த 
விரும்புகிநறோம். 
 
நம் தோத்தோ போட்டி கோலம் மற்றும் அதற்கு முன்பு உண்ணும் உணவு இயற்றக உரம் நபோட்டு விறைந்ததோக 
இருந்தது. இன்றறக்கு குைிர் போனங்கள், படீ்சோ, பர்கர் நபோன்ற அயல்நோட்டு துரித உணவு வறககள், 
சசயற்றக உரம் நபோட்டு விறைந்த உணவுப் சபோருட்கள், சுத்தமற்ற குடிநீர் எல்லோம் நசர்ந்து நம் ரத்தத்தில் 
அதிக நவதி சபோருட்கறை (யூரியோ, கிரியோட்டினின், சபோட்டோசியம், நசோடியம் நபோன்ற கழிவுப் சபோருட்கள்) 
கலந்துவிடும். 
 
அதனோல் வோந்தி, இறைப்பு, விக்கல், றக, கோல் வகீ்கம், சிறுநீர் அறடப்பு ஏற்பட்டு மரணம் கூட ஏற்படும். 
சிறுநீரகம் இந்த நவதி சபோருட்கள் நிறறந்த அழுக்கோன ரத்தத்றத சுத்தப்படுத்த திண்டோடுகிறது. ரத்த 
சுத்திகரிப்பு கடினமோகும் நிறலயில் சிறுநீரகம் சிறிது சிறிதோக போதிப்புக்கு உள்ைோக ஆரம்பிக்கும். 
 
சிறுநீரகத்தின் பணி, ரத்தத்றத சுத்தப்படுத்துவதோகும். உணவுப் சபோருைின் மூலம் ரத்தத்தில் நசரும் நவதிப் 
சபோருட்கள் சிறு நீரக சசயல் இழப்புக்கு முக்கிய கோரணம். இருந்த நபோதிலும் கட்டுப்போட்டுக்குள் இல்லோத 
உயர் ரத்த அழுத்தம், தீவிரமோன சர்க்கறர நநோய் நபோன்றறவ கோரணமோகவும் சிறுநீரகம் சசயல் இழக்க 
கூடும்.உணவில் உப்பு அதிகம் நசருவதும் சிறுநீரக சசயல் இழப்புக்கு கோரணமோக அறமயும்.சபோதுவோக மனித 
உடம்பிற்கு ஒரு நோறைக்கு 1.5 கிரோம் நசோடியம் உப்பு நபோதுமோனது. ஆனோல், இதற்கு அதிகமோகநவ 
உணவின் மூலம் நம் உடம்பில் உப்பு நசருகிறது. இதற்கு முன் அதிக உடல் உறழப்றப சசலவிட்நடோம். 
 
வியர்றவ மற்றும் சிறுநீர் வழியோக தோனோகநவ இந்த உப்பு உடம்பிலிருந்து சவைிநயறி விடும். இன்று 
அதற்கு வழி இல்றல என்பதோல் மிதமிஞ்சிய உப்பு ரத்தத்தில் நசர்ந்து விடுகிறது. அந்த வறகயில், அதிக 
அைவில் நசோடியம் உப்றப உண்பதும் சிறுநீரக போதிப்புக்கு கோரணம். கல் உப்றப விட ‘ரீஃறபண்ட்’ உப்பில் 
நசோடியத்தின் அைவு அதிகம் இருக்கிறது என்பதோல் அதறன உணவில் குறறவோக பயன்படுத்துவது நல்லது. 
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சிறுநீரக போதிப்றப ஆரம்ப நிறலயிநலநய கண்டுபிடித்து விட்டோல் மருந்து மோத்திறரயிநலநய குணப்படுத்தி 
விடலோம். ஆனோல் சிறுநீரக போதிப்பின் அறிகுறியோக வலியும், சதோந்தரவு எதுவும் நநோயோைிக்குத் சதரியோது 
என்பதோல் அதறன ஆரம்ப நிறலயில் கண்டு பிடிப்பது மிக கஷ்டம். உயர் ரத்த அழுத்தம், நீரிழிவு என 
மருத்துவரிடம் சசன்றோல் அவரும் சிறுநீரக பரிநசோதறன சசய்ய சசோல்வதில்றல. முழுதுமோக சிறுநீரகம் 
சசயல் இழந்தப் பிறகுதோன் பின்னநர சிறுநீரக நிபுணரிடம் நபோகிறோர்கள். 
 
சிறு ீரக தோனம் தரு வர்கள் உறவினரோக இருக்கநவண்டும் என்ற அவசியம் இல்வல. 
இதற்கு முன்னோல் சிறுநீரக தோனம் தருபவருக்கும், நநோயோைிக்கும் ரத்தப் சபோருத்தம், திசுப் சபோருத்தம் 
இருந்தோல்தோன் தோனமோகத் தர முடியும். ஆனோல் இப்நபோது எந்த ரத்த வறக, எந்த திசு வறகயினரும் 
யோருக்கும் சிறு நீரகத்றத தோனமோகத் தரலோம். ஆனோல், பணத்திற்கோகநவோ, கட்டோயப்படுத்திநயோ 
சிறுநீரகத்றத தோனமோகப் சபறக் கூடோது என்பது சட்டம். 
 
டயோலிஸிஸ்..! 
வடிகட்டிறய நபோல சசயல்பட்டு சிறுநீரகம் சதோடர்ந்து ரத்தத்றத சுத்தப்படுத்துகிறது. சிறுநீரகம் சசயல் 
இழக்கும்நபோது ரத்தத்தில் நவதிப்சபோருட்கள் நசர ஆரம்பிக்கும். இந்த நவதிப் சபோருட்கறை சசயற்றக 
முறறயில் இயந்திரம் மூலம் ரத்தத்திலிருந்து அகற்றுவதற்கு சபயர்தோன் ‘டயோலிஸிஸ்’ இப்நபோது ேுநமோ 
டயோலிஸிஸ் என்ற கருவி மூலம் ரத்தத்றத சுத்திகரிக்கும் முறறயும், சபரிநடோனியல் டயோலிஸிஸ் என்ற 
வயிற்றில் இருக்கும் ஜவ்வுப் பகுதிறய தண்ணரீ் சசலுத்தி சுத்தப்படுத்தும் முறறயும் நறடமுறறயில் 
இருக்கிறது. 
 
சிறுநீரக சசயல் இழப்புக்கு உள்ைோனவர் தினசரி டயோலிஸ் சசய்துசகோள்வதுதோன் முறறயோனது. ஆனோல், 
அதற்கு சசலவு மிகவும் அதிகமோகும். வோரம் 3 தடறவ டயோலிஸிஸ் உயிர் வோழத் நதறவப்படும்.சிறுநீரக 
சசயல் இழப்புக்கு நிரந்தர தீர்வு இருக்கிறது. சிறுநீரகத்றத தோனமோகப் சபற்று சிறுநீரக மோற்று அறுறவ 
சிகிச்றச சசய்து சகோள்வதுதோன் நிரந்தரமோன தீர்வு. வரும் ஆண்டுகைில் விலங்குகைிலிருந்து உறுப்றப 
எடுத்து சபோருத்துதல் மற்றும் ஜுநனோ டிரோன்ஸ் பிைோண்ட், சசயல் இழந்த உறுப்றப மறுசீரறமப்பு சசய்தல் 
ரீ-சஜனநரட்டிவ் நபோன்ற வசதிகள் வரக்கூடும். 
 
நீரிழிவு நநோயோைிகள் சிறுநீரில் உப்பு அதிகம் நபோகிறது என்றோல் சிறுநீரகத்றத கவனிக்க நவண்டும். 
சபண்களுக்கு கர்ப்பக் கோலத்தில் சிறு நீரில் உப்பு அதிகமோக சவைிநயறினோல் சிறுநீரகத்றத பரிநசோதிக்க 
நவண்டும். கண்ணில் புறர (சரடிநனோபதி) வைர்ந்தோல் சிறு நீரகத்றதயும் பரிநசோதறன சசய்ய நவண்டும் 
 
ஃபோஸ்ட் ஃபுட் (துரித உணவு) தவிர்ப்பு, உப்றப குறறத்தல், வியர்றவ சவைிநயற உடற்பயிற்சி, 
தோனியங்கறை ஊற றவத்த தண்ணரீ், அருகம்புல் சோறு நபோன்றவற்றற அருந்தி வந்தோல் சிறுநீரக போதிப்றப 
தடுக்க முடியும். இவ்விதம் சசய்வதோல் சிறுநீரகம் உஷ்ணம் தணிந்து மீண்டும் இயங்கும். 
 
எனநவ சிறுநீரக நநோய் வரோமல் தடுப்பதற்குரிய அறனத்து தகவல்கறையும் அறிந்து சகோண்டு அதற்குரிய 
விழிப்புணர்வுடன் நமது வோழ்க்றகறய நகர்த்த நவண்டும். 
 

சிறு ீரக விழிப்புணர்வு 
அறிகுறிகறை அறிந்துசகோண்டோல், வரும்முன் கோக்கும் வழிகறைக் கறடப் பிடிக்கலோம். 
 
ந ோயின் அறிகுறிகள்: 
கண் இறமயில் வகீ்கம். 
உயர் ரத்த அழுத்தம். 
சிறுநீரில் ரத்தம் கலந்து சவைிநயறுதல் / அடர்நிறத்தில் சிறுநீர், அவசரமோக சிறுநீர் கழிக்கநவண்டிய 
உணர்வு. 
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சிறுநீர் கழிக்கும்நபோது வலி அல்லது அசசௌகரியம். 
சிறுநீர் கழிப்பதில் சிரமம், அடிக்கடி சிறுநீர் கழித்தல். 
இரவில் அடிக்கடி சிறுநீர் கழித்தல். 
கோலில் வகீ்கம். 
 
கசயல் இழப் ின் அறிகுறிகள்: 
பசியின்றம, குமட்டல், வோந்தி, நசோர்வு, 
ரத்தநசோறக, மூச்சுவிடுவதில் சிரமம், மயக்கம், நகோமோநிறல, சில சமயம் எந்த ஓர் அறிகுறி இன்றியும் 
ஏற்படலோம். 
 
சிறு ீரக ந ோய்! ோதிப்வ த் தவிர்க்க: 
நோள் ஒன்றுக்கு, எட்டு டம்ைர் நீர் அருந்துவது. 
தனிநபர் சுத்தம். 
சுகோதோரம் கோப்பது. 
சபண்கள் சிறுநீர்ப் போறத நநோய்த்சதோற்று ஏற்படோமல் போர்த்துக்சகோள்வது. 
சரிவிகித சத்தோன உணவு. 
அதிக அைவில் உப்பு மற்றும் இறறச்சி உணறவத் தவிர்த்தல். 
சிறுநீரகக் கல் பிரச்றன உள்ைவர்கள் கோல்சியம் அதிக அைவில் உள்ை உணறவத் தவிர்த்தல். 
சர்க்கறர நநோய், உயர் ரத்த அழுத்தம் நபோன்ற நநோய்கள் ஏற்படோமல் கவனத்துடன் இருப்பது. 
மீறி வந்துவிட்டோலும் அறதக் கட்டுக்குள்றவக்க நவண்டும். 
 
சிறுநீரகக் கல் பிரச்றனறய ஆரம்பநிறலயிநலநய கண்டறிந்து சிகிச்றசசபற நவண்டும். 
ஆன்டிபயோடிக், வலி நிவோரணிகள் எடுத்துக்சகோள்வதில் மிகுந்த கவனம் நதறவ. 
சிறுநீரகப் போதிப்றப ஆரம்பநிறலயிநலநய கண்டறிந்தோல், சதோடர் சிறுநீர் மற்றும் ரத்தப் பரிநசோதறனயின் 
மூலம் குணப்படுத்திவிடலோம் 
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-jPJfs; Ruk;- 
kUj;JtH rp.aKdhee;jh MBBS, DTCD 
 

,d;Sntz;rh (jPJfs; Ruk;) vd;W nghJthf miof;fg;gLk; Rthrj; njhw;W RNA 
iturpdhy; Vw;gLfpd;wJ.   RNA iturpy; cs;s Gujj;jpid mbg;gilahff; nfhz;L ,d;GSntz;rh 
A, ,d;GSntz;rh B, ,d;GSntz;rh C vd NtWgl;l Neha;j;jhf;fk; Vw;glyhk;.  

 
,jpy; ,d;GSntz;rh A – cyfk; KOtJk; guTk; tPhpak;kpf;f NehahFk;. ,d;GSntz;rh 

B Fwpj;j gpuNjrj;jpy; guTk; NehaFk;. ,d;GSntz;rh C mhpjhfg; guTk; NehahFk;.  
 
,d;GSntz;rh iturpYs;s fpisf;NfhGujk; [Haemagglutin (H)] tpUe;J toq;fpapd; 

cl;fyj;Jld; ,ize;J ghjpg;ig Vw;gLj;Jk;. ,d;GSntz;rh ituirr; #oTs;s epA+uhkpNl]; 
nehjpak; (N) ngUfpa iturpid tpUe;J toq;fpapDs; tpLtpf;f cjTk;.  

 
fpisf;NfhGujj;jpy; 

H ,y; 16 tiffs; cz;L. 
H1, H2, H3, N1, N2 vd;gitNa kdpjdpy; ghjpg;ig Vw;gLj;jp cs;sd.  
 
H1, N1 tif 1918 – 1919,y; cyfpy; 40 kpy;ypad; kf;fspd; ,wg;gpw;Ff; fhuzkhf mike;jJ. 
H2, N2 tif 1957,y; Mrpahtpy; ghjpg;gpid Vw;gLj;jp cs;sJ.  
H2, N2 tif 1968,y; ghjpg;ig Vw;gLj;jpaJ. 
 
H1, N1 tif 1978,y; xd;wpahtpy; Nehapid Vw;gLj;jpaJ. 
H1, N1 pdm  2009,y; gd;wpj; njhw;whf tpfhukile;jJ. ,jidNa  
gd;wpf; fha;r;ry; vd mioj;jdH. 
 
Antigenic Shift – cyfk; KOtJk; tpuff; fhuzkhf mikAk;. 
Antigenic drift – ,d;GSntz;rhtpw;F epue;ju epHg;gPlzj;ijg; ngw Kbahikf;Ff;  
fhuzkhf mikAk;. xU gpuNjrj;jpy; guty; fhuzk;. 
 
1997,y; H1, N1 – Avion ,d;GSntz;rh cUthdJ  
,JNt gwitf;fha;r;ry; vdg;gl;lJ.. ,J 2016,y; 15 ehLfspy; fhzg;gl;lJ.  

 
jw;Nghija gd;wpf;fha;r;ry; 2009,y; nkf;rpf;Nfhthtpy; gutpaJ. Antigenic drift – 

Vw;gLtjhy; ,J guTk; jd;ikiag; ngWfpd;wJ. guk;giu myF tpfhuj;jpdhy; ,yq;ifapd; 
tlgFjpapy; Fwpg;ghf td;dpapy; kf;fspd; Rthrg;igfs; Aj;j tLf;fisf; nfhz;lit. ghjpf;fg;gl;l 
Rthrg;igfspy; njhw;Wk;  ,d;GSntz;rh itu]; Antigenic drift – miltjw;fhd rhj;jpak; mjpfk;. 

 
 Aj;j vr;rq;fspd; ghjpg;G kdpjiu khj;jpuky;y> ituRfisAk; jhf;ff;$bad. Fwpg;ghf 

kPs;FbakHe;j gpuNjrq;fspd; #oypy; Fz;L tPr;Rf;fspd; ,urhad er;R vr;rq;fs; #oypy; ,Uf;fyhk;. 
 
 ,itAk; iturpd; Gujj; njhFg;gpy; khw;wj;ij Vw;gLj;Jk;.  

Antigonic drift ,id  Vw;gLj;jp ,Uf;fyhk;.  
 

mjhtJ aj;jj;jhy; ghjpf;fg;gl;l gpuNjrj;jpy; vkJ kf;fSf;F ,f; fpUkp jhf;Fk;NghJ 
tpfhukile;j fpUkpahf khWk; rhj;jpak; mjpfk;.  

 
,JNt jw;NghJ tlgFjpapy; ,e;Nehapd; jhf;fk; mjpfhpf;f Kf;fpa fhuzkhf mikayhk;. 

khwhf kionga;jgpd; Vw;gl;l khw;wk; my;y.  
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kPs; FbNawpa gFjpfspy; Aj;j er;Rf;fs; gw;wpa #oypay; Ma;T Nkw;nfhs;shik nghpa 
jtwhFk;.  

 
Neha; mwpFwpfs; : 
gd;wpf;fha;r;ry; %d;W epiyfspy; guTfpd;wJ.  

Kjy; epiyapy; Nehahspf;F Fiwe;j epiyapy; rsp> ,Uky;> njhz;iltyp ,Uf;fk;. 
rpyUf;F the;jp my;yJ tapw;Nwhl;lk; ,Uf;Fk;. ,tHfs; 1 – 2 ehl;fs; kUj;Jthpd; fz;fhzpg;gpy; 
,Uf;f Ntz;Lk;. FLk;g mq;fj;jtHfSf;F njhw;W Vw;glhJ ghJfhf;f Ntz;Lk;. 

 
 ,uz;lhk; epiyapy; mjpf fha;r;ry;> njhz;il typ vd;gd ,Uf;Fk;. %d;whk; epiyapy; 

%r;Rtplf; fbdkhFk;> neQ;Rtyp Vw;gLk;> FUjp mKf;fk; FiwtilAk;. ,tHfSf;F 
kUj;Jtkidapy; mDkjpf;fg;gl;Nl rpfpr;ir toq;fg;gly; Ntz;Lk;.  

 
gd;wpf;fha;r;ry; Neha; Foe;ijfis ntFthfg; ghjpf;fpd;wJ. ghjpf;fg;gl;l Foe;ijfs; 

NrhHthf fhzg;gLtH. njhlHr;rpahd fLikahd fha;r;ry; fhzg;gLk;.  
 
Ntfkhf %r;R vLg;gH. Rthrpf;ff; f];ug;gLtH. the;jp vLg;gH> Njhy; ePyepwkhf khwyhk;. 

ePuhfhuq;fis vLg;gijj; jtpHg;gH. fha;r;rYld; rsp> ,Uky; fhzg;gLk;. Njhypy; rptg;Gg; Gs;spfs; 
Vw;glyhk;.   

 
gd;wpf;fha;r;ry; fpUkp Fspuhd ,lj;jpy; 2 ehl;fs; capUld; ,Uf;Fk;. Vida ,lq;fspy; 

gy kzpNeuk; capUld; ,Uf;Fk;. Nehaf;fpUkp Nehahsp ,UKk;NghJk;> Jk;Kk;NghJk; fhw;wpy; guTk;. 
rspj;jptiyfs; %yk; guTk;.  

 
,j; jptiyfs; fjpiu> Nkir> ifgpb Nghd;w ,lq;fspy; cs;sNghJ njhLk;NghJ ifapy; 

xl;bf; nfhs;Sk;. gpd; mjid fz;> %f;F> tha; Nghd;w gFjpfspy; njhLk;NghJ njhw;wpf; nfhs;Sk;.  
 
NehaUk;G fhyk; mjhtJ fpUkp njhw;wp Neha; mwpFwp Vw;gLk; tiuahd fhyk; 1 – 3 

ehl;fs; MFk;. 
 
nghJthf Neha; mwpFwpfs; fha;r;ry;> rsp> ,Uky;> Jk;ky;> jiytyp> njhz;iltyp> 

the;jp> tapw;Wg;Nghf;F> %r;RtpLjy; rpukk;> neQ;Rtyp> kaf;fk;> rspAld; ,uj;jk; ntsptuy; 
vd;gdthFk;.  

 
ryNuhf Nehahspfspy; FUjpapy; nty;yj;jpd; msT fl;Lg;ghl;by; mikahJ. kdr;NrhHT 

Vw;gLk;. ,Uky; rpy fpoikfSf;Fj; njhlUk;.  
 
gd;wpf;fha;r;ry; Neha; guthJ ,Ug;gjw;F chpa mwpTiufs; : 

(1) cq;fisAk;> cq;fs; FLk;gj;jpdiuAk; gd;wpf;fha;r;rypy; ,Ue;J fhg;ghw;w tpopg;gilAq;fs;. 
(2) iffisr; rtHf;fhuj;jpdhYk;> jz;zPuhYk; ed;F fOtTk;. 
(3) ,UKk;NghJk;> Jk;Kk;NghJk; iff;Fl;ilia cgNahfpf;fTk;>  

(4) Kfj;ij%b Kff;frtk; (mask) cgNahfpf;fyhk;. 
(5) fz;> %f;F>  thapid iffshy; njhLtijj; jtpHf;fTk;.  
(6) jpdKk; ed;whff; Fspf;f Ntz;Lk;. 
(7) ntspapy; nrd;Wtpl;L tPl;by; Foe;ijfis iffOthJ J}f;fhjPHfs;. 
(8) Nghrizahd czTfis cz;z Ntz;Lk;. 
(9) Neha;fpUkp ngUFtijf; fl;Lg;gLj;Jk; kUe;Jfs; itj;jparhiyapy; mDkjpf;fg;gLk; 

NehahspfSf;F toq;fg;gLk;.  
 
Nehapid cWjpg;gLj;jy; : 

nghJthf Ma;T$lg; ghpNrhjidfs; Njitg;gLtjpy;iy. Nehahspapd; rhpjj;jpy; ,Ue;J 
Neha;epiyapid ca;j;jwpayhk;. Nehahspapd; rspj;jptiyapy; my;yJ njhz;ilapy; ,Ue;j ngw;w 
rsp khjphp Nehaf;fpUkpapid cWjpg;gLj;jyhk;.  

 
NkYk; njhlH FUjpg; ghpNrhjid %yk; gpwnghUs; vjphpapdsit mstpl;Lk; Nehapid 

cWjpg;gLj;jyhk;.  



,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fofk; - KjpNahh ; -March 2017- Geriatrics - Geriatrics Society of Sri Lanka - 30 

 

 
Neha;f;fhd rpfpr;ir : 
(1) Nehapdhy; ghjpf;fg;gl;ltHfs; mjpfk; Ntjidia mDgtpg;gtHfshff; fhzg;gLtH. 
(2) mtHfSf;f cly; Nehtpid ePf;fTk;> fha;r;riy ePf;fTk;> gurpw;wNkhy; khj;jpiufis 

tajpw;Fk;> epiwf;Fk; vw;g mspf;fyhk;. 
(3) Nghjpa ePuhfhuk; toq;fg;gly; Ntz;Lk;. [Ptdpapidg; ghjpe;Jiuf;fyhk;. 
(4) gLf;ifapy; Xa;T Njit. 
(5) ,e;NehahspfSf;F Neha; vjpHg;Gr;rf;jp Fiwtjhy; gf;wPhpahj; jhf;fk; Vw;glyhk;. vdNt 

gf;wPhpahit vjpHnfhs;Sk; Ez;ZapH nfhy;ypAk; toq;fg;gly; Ntz;Lk;. 

(6) Tamiflu lhap Gwh kUe;J iturpd; ngUf;fj;ijf; fl;Lg;gLj;Jk;. ,jid 5 ehl;fSf;F 
fLikahd Nehahspf;F mspf;fyhk;.  

(7) Nghjpa Nghriz cs;s Mjhuq;fis vLj;jy; Ntz;Lk;. 
(8) rpWtHfs;> KjpatHfs;> Neha; vjpHg;Gr;rf;jp Fiwe;jtHfs;> fHg;gpzpfs; MfpNahH Nghjpa 

ftdk; vLj;jy; Ntz;Lk;.  
 

 

gd;wpf; fha;r;ry; tpopg;G 
ntd;wpLNthk; gd;wpf;fha;r;rypid ,d;W 
nrd;wpLNthk; itj;jpaj;jpw;F – ed;W 

epd;wpLNthk; vtH vjphpy; ,UkhJ – vd;Wk; 
fOtpLNthk; iffis kPz;Lk; kPz;Lk; 
fz;> tha;> %f;fpidf; iffshy; jPz;lhJ 
fhj;jpLNthk; fpUkp gutiy vd;Wk;. 
 
,Uky;> fha;r;ry;> rsp ,tw;Wld; cly;typ> njhz;ilNeh 
,itNa gpujhd mwpFwpfs; clw;fisg;G> NrhHT> the;jp 
cld;NrHe;J fhzg;glyhk; ,j; jPj;Jf;fs; Ruj;jpy;  
%r;nrLj;jypy; rpukk;> tapw;Nwhl;lk; cld; 
kdr;NrhHTk; fhzg;glyhk;. 
 
Nghjpa ePuhfhuk; mtrpak; NehAwpd; 
clw; Rj;jk; mtrpak; 
Rthrf;fhg;G mtrpak; 
Nghriz kpf;f czT mtrpak;. 
 
fhr;ry; jzpg;G kUe;jhf gurpw;wNkhy; mtrpak;.  
 
tpopg;gilNthk; tpopj;jpLNthk; 
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உலகில் வோழும் உயிரினங்கைிநலநய மனிதனுக்கு தீங்கு 
விறைவிக்கும் அபோயகரமோன உயிரினம் என நுளம்பைக் 
குறிப்பிட்டுள்ைது. உலக சுகோதோர நிறுவனம். நம் 
வடீ்டுக்குள்நைநய வந்து தூங்க விடோமல் சசய்வநதோடு மரணக் 
கோய்ச்சல்கறையும் பரப்புகிற நுளம்பைக் ஒழிக்க அரசு 
ஆண்டுகளுக்கு ைல நகோடிக்கு நமல் நிதி ஒதுக்குகிறது. 
இருந்தோலும், நுளம்புக் கடியோல் இறக்கிறவர்கைின் எண்ணிக்றக 
குறறந்தனாடில்பல. 

 

'இப்ப ஆண்டுக்கு பத்து லட்சம் நபர் வறர உலகில் நுளம்புக்கடி கோரணமோக இறக்கிறோர்கள்' என்கிறோர்கள். 
பூமியில் சுமோர் 350 வறக சகோசுக்கள் உள்ைன. இவற்றில் மூணு அல்லது நோலு வறக நுளம்புகநை நநோய் 
பரப்புகிற நவறலறயச் சசய்கின்றன. அறவ பரப்புகிற நநோய்கள் விஷயத்துல மக்கள் அலட்சியமோ 
இருக்கறோங்க மரணக் கோய்ச்சல்கள் இந்த அலட்சியத்நதோட விறைவுதோன்' என்கிறோர்கள் .'நுளம்புத்சதோல்றல' 

எப்படி மரணம் வறர சகோண்டு நபோய் விடுகிறது?  மருத்துவக் கல்லூரிப் நபரோசிரியர் ஒருவரிடம் நகட்நடோம். 
 

'மநலரியோ> சடங்கு> சிக்கன்குனியோ> யோறனக்கோல் நநோய் இந்த நோலும்தோன் நுளம்புகைோல் பரப்பப்படுகிற 
தீவிரமோன நநோய்கள்.  
அநனோபிலிஸ் நுளம்பு மநலரியோறவ பரப்புகிறது.  
சடங்கு> சிக்குன்குனியோவுக்கு ஈடிஸ் நுளம்பு கோரணம்.  
யோறனக்கோல் நநோய் கிருமிகறைப் பரப்புகிற நுளம்புகளுக்கு கியூசலக்ஸ் நுளம்புக்கள்னு நபர்.  
 

இந்த நோலு நநோய்களுநம சகோஞ்சம் அலட்சியமோ இருந்தாலும் கடும் போதிப்றப உண்டோக்கவல்ல 
நநோய்கள்தோன் மநலரியோ> சடங்கு> சிக்குன்குனியோ மூணு வறக கோய்ச்சல்களுநம சில நநரங்கள்ல மரணம் 
வறர சகோண்டு நபோய் விட்டுடும். இந்தக் கோய்ச்சல்களுக்கோன அறிகுறிகைோ வோந்தி, தறலவலி, வயிற்றுப் 
நபோக்கு இருக்கும்.  

யோறனக்கோல் நநோய் நலசோன கோல் வகீ்கத்துல இருந்நத சதோடங்கும். இந்த நநோயோல் போதிக்கப்பட்டவர்கள் 
ரத்தத்றத உறிஞ்சுகிற நுளம்புக்கள் அறத அப்படிநய இன்சனோருத்தருக்கு ஈஸியோ கடத்திடும்' .நமலும் சில 
எச்சரிக்றககறையும் தருகிறோர்கள்.. 
நுளம்புக்கள் சபோதுவோ ஒநர தடறவயில் சுமோர் 300 முட்றடகள் வறர நபோடும்.  

தோய்க் நுளம்புடம் ஒரு நநோயின் கிருமி அதோவது நநோய் தோக்கப்பட்டவரின் ரத்தம் இருந்தோல் அது அந்த 300 
முட்றடகளுக்கும் கடத்தப்பட்டிருக்கும். அதனோல் அந்த குஞ்சுக் நுளம்புக்கள் பிறக்கறப்பநவ 
கிருமிகநைோடதோன் பிறக்கும். நுளம்புக்கள்கிட்ட நோம தப்பிக்கணும்னோ ஒநர வழி அதுங்க உற்பத்தியோகிற 
இடங்கள் நம்றமச் சுத்தி இல்லோதபடி போர்த்துக்கிடணும்.  

வடீ்டின் ஜன்னல்> கதவு> மூறல முடுக்குகள்> சுத்தமோ இருக்க ஈடிஸ் வறக நுளம்பு நல்ல தண்ணியிலதோன் 
முட்றடயிடுகின்றன. அதனோல் தண்ணரீ் நதங்கோத படி போர்த்துக்கிடணும். வடீ்டுக்குள் எப்படிநயோ அப்படிநய 
வடீ்றடச் சுற்றி சவைிநயயும் சுகோதோரம் நபணப்பட்டோல் அப்நபோது நுளம்புக்களுக்குப் பயப்பட 
நதறவயில்றல. 
 
 
 
 



,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fofk; - KjpNahh ; -March 2017- Geriatrics - Geriatrics Society of Sri Lanka - 32 

 

 பூண்டு   ற்றிய  

 
த ொகுப்பு-  ிரு.எஸ்.நடரொசொ. 
Manager, Ceybank, Jaffna 

 

பூண்டு. சவங்கோயக் குடும்பத்றதச் நசர்ந்த ஒரு நதோட்டப் பயிர். இது ஒரு சிறந்த உணவோக, மருந்தோக, வோசறனப் 
சபோருைோக, அழகு சோதனப் சபோருைோகப் பயன்படுகிறது. ஒரு பூண்டில் 6 முதல் 35 பூண்டுப் பற்கள் உள்ைன. பூண்டின் 
மருத்துவக் குணங்கைோல், ஸ்சபயின், இத்தோலி, றசனோ நபோன்ற நோடுகைில் எல்லோவறக உணவுகைிலும் பூண்டு 
நசர்க்கப்படுகிறது. பூண்டில் அதிகைவு தோதுக்களும், றவட்டமின்களும் ஐநயோடின், சல்பர், குநைோரின் நபோன்ற சத்துக்களும் 
இருக்கின்றன. 

பலன்கள் : பிநைக் முதல் சோர்ஸ் நநோறய உண்டோக்கும் கிருமிகள் வறர அழிக்கும் திறன் சகோண்டது. சீரோன ரத்த 
ஓட்டத்துக்கு உதவும். மூட்டு வலிறயப் நபோக்கும். வோயுப் பிடிப்றப நீக்கும். 
ஒரு 100 கிரோம் பூண்டில் தண்ணரீ்ச்சத்து 62.0 விழுக்கோடும், புநரோட்டீன் சத்து 6.3 விழுக்கோடும், சகோழுப்பு 0.1 விழுக்கோடும், 

தோதுக்கள் 1.0 விழுக்கோடு, நோச்சத்து 0.8 விழுக்கோடும், கோர்நபோறேட்நரட்ஸ் 29.8 விழுக்கோடும் உள்ைது. கோல்சியம் 30 மில்லி 
கிரோமும், போஸ்பரஸ் 310 மில்லி கிரோமும் இரும்பு 1.3 மில்லி கிரோமும், றவட்டமின் சி 13 மில்லிகிரோமும் சிறிதைவு 
றவட்டமின் பி குரூப்களும் உள்ைன.  

பூண்டின் மணத்திற்குக் கோரணம் அதில் உள்ை சல்பநர. 
யோருக்கு நல்லது : பூண்டில் உள்ை ஈதர் நம்முறடய நுறரயரீல், நுறரயரீல் குழோய் மற்றும் முகத்தில் அறமந்துள்ை 
றசனஸ் குழிகைில் படிந்திருக்கும் சகட்டியோன சைிறய இைக்கி சவைிநயற்றிவிடும். போல்+பூண்டு+நதன் கலறவறய 
தினமும் பருகி வர வயிற்றுக் கடுப்பு குணமோகும். அதிகப்படியோன சகோழுப்பு, மூட்டுவலி உள்ைவர்களுக்கு நல்லது. 
கோசநநோயோல் துன்பப்படுபவர்கள் ஒரு டம்ைர் போலுடன் ஒரு டம்ைர் தண்ணரீ், பத்து மிைகு, சிறிது மஞ்சள் பவுடர், ஒரு 
பூண்டின் உரித்த முழுப் பற்கள் ஆகியவற்றறக் சகோதிக்க றவத்து, ஒரு டம்ைர் ஆனவுடன் வடிகட்டி அப்போறல அருந்த 
நவண்டும்.  

இந்தப் பூண்டுப் போறல கோறலயும் இரவு தூங்குவதற்கு முன்பும் சோப்பிட சைி, இருமல், வோயு நபோன்ற அறனத்து 
நநோயும் சரியோகும். நநோய் சரியோனவுடன் இப்பூண்டு போறல நிறுத்திவிட நவண்டும். ஆஸ்துமோ நநோயோல் 
துன்பப்படுபவர்கள் இந்தப் பூண்டுப் போலிறன சோப்பிட அவர்கைின் மூச்சுத் திணறல் ஓரைவு சரியோகும். 
பூண்றட உணவுடன் நசர்த்து சோப்பிட நமது உடலில் உள்ை நச்சுப் சபோருட்கள் 

சுலபமோக சவைிநயறிவிடும். மற்றும் றவரஸ் நபோன்ற நதறவயற்ற துன்பம் தரும் உயிர்கறையும் இந்தப் பூண்டு 
அழிப்பதுடன் உணவுப் போறதயில் ஏநதனும் வகீ்கம் ஏற்பட்டிருந்தோலும் நதறவயற்ற கோற்று அறடத்திருந்தோலும் 
அவற்றறயும் சரி சசய்துவிடும். நம்முறடய குடலில் குடியிருக்கும் புழுக்களும் பூண்டு சோப்பிடுவதோல் அறவ தோனோகநவ 
சவைிநயறிவிடும். 

பூண்டு நம்முறடய இரத்தக் குழோய்கைில் படிந்திருக்கும் நதறவயற்ற சகோலஸ்ட்ரோல், சகோழுப்பு நபோன்றவற்றறக் 
கறரத்து சிறுநீரின் வழிநய சவைிநயற்றிவிடும். இதனோல் இரத்தம் தறடயின்றி நம் உடல் முழுவதும் சுற்றுவதோல் 
சசல்களுக்குத் நதறவயோன உணவும் ஆக்ஸிஜனும் கிறடப்பதோல் இரத்த அழுத்தம், நோடித்துடிப்பு, மூச்சு வோங்குதல் 
ஆகியன சீரோகும். நகன்சரினோல் கஷ்டப்படுபவர்கள் அதற்குரிய மருந்துகளுடன் ஒரு முழுப்பூண்டுப் பற்கறை நவகறவத்து 
தினமும் சோப்பிட நகன்சர் புண்கள் விறரவில் சரியோகிவிடும். 
நம்முறடய முகத்தில் நதோன்றும் பருக்கள் மீது பச்றசப் பூண்டிறன பலமுறற நதய்த்து வர பருக்கல் இருந்த இடம் 
சதரியோமல் அழிந்துவிடும். ருசிக்கோக ஆறசப்பட்டு எண்சணயில் சபோரித்த தின்பண்டங்கறை அதிகமோகச் சோப்பிட 
நநர்ந்தோல், உடநன இரண்டு பச்றசப் பூண்டுப் பற்கறை எடுத்து சிறிது சிறிதோகக் கடித்து சோப்பிட சசரிமோனத்தன்றம 
ஏற்படும். 

நரம்புத் தைர்ச்சியோலும், வநயோதிகத் தன்றமயோலும் இல்லற வோழ்வில் ஈடுபட முடியோதவர்கள் பூண்டிறன 
உணவுடன் அதிகைவு நசர்த்துக் சகோள்ை இல்லற வோழ்வு இனிதோகும். 
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