
வய 2 கய வைகக உளன:

கேணாட

வ எப காய அல ேநாட ெதாடைடய ஒ
வபதகாத உணச அபவமா.

வ நைலயான, த, த, வத, கத
ேபாறைவ.

ேநாயாளிக ம பககான வழிகா
வ ேமலாைம பறய றக
வயதானவக நாபட வ நைலைமகைள வளபதகான அதக
ஆபத உளன. இப, வ   வயதானதா
எதபாகப வைள அல.

வ சகைசயளிகபடாமேலா அல சகைச
அளிகபடாமேலா இதா, அ ேமாசமான பச ம
ஊடச ைறபா, மனேசா, பதட, அைசயாைம, சக
தனிைம ம க கலக ேபாற எதமைறயான
வைளக வழிவ. எனேவ, வகான காரணைத
கடற சகைசயளிப அவசய.

கைமயான (த ம கய கால).

நாபட (ெதாட ெபாவாக 3 மாதக ேம ).
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வைய ஏபவ எ?

காய 

ஒ ெவ
ேத ெகாத
ேநாெதா
உைடத எ
அைவ சகைச
ப ேவைல
பரசவ
வாத
க அக ேநா
வ
நரபய (நர
ெதாடபான)

தைச (தைச )

தைலவ

வயதானவகளி வகான
ெபாவான காரணக

வாத
க அக ேநா
வ
நரபய (நர ெதாடபான)

தைச (தைச )

தைலவ

வ மதெப வளகபட

வ மதெப வளகபடைத பயபத உக வைய
ககாணிப ேககபக. இத வளகபட 1 த 10

வைரயலான அளவ அளவடபகற. இத ல, உக
மவ  உக மைத அதேகப சரிெசயலா.

வ இைல கபைன ெசய
யாத மிக
ேமாசமான வ



ேநா கடறத ம
சகைச:

1. ஊச சகைச

வயா ஏப க,

எரிச, தைசப ம
அசாதாரண நர ெசயபா
ஆகயவைற ைறகலா.

2. நர த

ஒ றபட உ அல
உட பதய வைய
ஏப நரகளி
ைவ தக.

3. உட ம நைல
சகைச

ஒ பசேயாெதரப
உககாக வவைமகபட
ஒ உடபயச தடைத
பரிைரகலா, இ உக
வைய ைற ம
உக தனசரி ெசயபாைட
அதகரி.



4. மி த

ராேடனிய மி நர
த (TENS) ஒ சறய,

ேபடரி ல இயகப
சாதனைத ெகாள,

இ ேதா வழியாக நர
இைழகைள வத
ல வைய ைற.

5. உளவய ஆதர

ஒ வரிவான வ சகைச
தடட இைண ஆதர
ம ஆேலாசைன வைய
நவகபத பயளதாக
இ.

6. அைவ சகைச

ேதைவபேபா உக
மவ பரிைரபா.



3 வைகயான வ ம

1. எளிைமயான வ நவாரணி
(எ.கா. பாராசடமா, ராமேடா)

இ வ நரகளி
உணதறைன ைறபத ல
கைத ைறபதல
ெசயபகற. ெபாவாக ேலசான
ம மிதமான வ
ெகாகபகற. கைமயான
வ, அைவ ஓபயாகட
இைண ெகாகபடலா.

2. ஓபயாக

ெக ம ைளய வ
உணைவ தபத ல இைவ
ெசயபகறன. வாவழியாகேவா,

நர வழியாகேவா அல ேதா
வழியாகேவா ெசதலா.

ெபாவாக மிதமான ம
கைமயான வ
வழகபகற ம ஒ ம
ேதைவபகற.

3. மைத ேமப
மக

ஆரஸ ம
ஆகாவசக ேபாற
சல மக வ நவாரணி
பகைள ெகாளன
ம றபட வைக
வக சகைசயளிபத
பயளதாக இ.



பராமரி ம
ேமலாைம ேபச
 வ,  வ
அல தைலவ ேபாற
நாபட வயா க
பாதகபதா
உக மவரிட
ெதரிவக.

அகரி காரளிக
ேநாயாளி அறவாற
ைறபா இதா,

பராமரிபாள வைய மத
ெசய ேவ:

"உக வகறதா?"

ேபாற ேநரயான ேகவகைள
ேகப, ஆ/இைல எ
மேம பதலளிக ேவ.

அல "உக வ எேக?"

அதகரித களச,
அைமதயைம, நடைதய
மாற, ைறத மனநைல,

கத க ளித ம
சகத தனிைமபத
ேபாற ெசாக அலாத
றகைள கவனித.

வ மகைள
எெகாவ

பரிைரகபட வ
நவாரணிகைள சரியான ேநரத
எ ெகாக.

ளித, உடபயச அல
நைடபயச ேபாற
ெசயக 30 நமிடக
 வ நவாரணிகைள எ
ெகாக.

மட, வாத, மயக,

மலசக அல ழப
ேபாற மகளி பக
வைளக ஏேத இதா
உக மவரிட
ெதரிவக.



ெமைமயான
ம நைல

ேநாயாளிைய ெமவாக
ஒகாக மாற.

ெவப அல ளி ேப

ெவப அல ளித ேப
சல வ உதவலா (வய
காரணைத ெபா) ஆனா
த ெவப/ளி சமைத
ேசதப எபதா
எசரிைகட பயபத.

ேதைவபடா ஒ நணைர
அக.

அதயாவசய எெணக
(அேராமாெதரப)

தைச ம  வ,

பதற ம கைத
ைறக க ேமசாக
பயபதய சல
அதயாவசய எெணக
உளன. இத
எெணகளி சலவைற
ஒ அைமதயான
வைளகாக உளிக
பயபதலா.

ேதைவபடா ஒ நணைர
அக.
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நைடபயச கவகளி
பயபா

தத நைடபயச எ (வாக
/பேர ேபாறைவ)
பயபவ வைய ைறக
உத (அதாவ: நைடபயசய
ேபா வள ழகாகளி
அதைத ைறத) ம
தனசரி நடவைககைள பராமரிக
உத.

மசா ெதரப
சகைச மசா வ தைசக,
தைசநாக தளவத ல
வ நவாரண 
ம க; மன அத
ம பதடைத கற.

ேதைவபடா ஒ நணைர
அக.

நாபட வைய இயைகயாக
எப சமாளிப?

ய ேமலாைம றபாக வய
அபைட காரணக சகைச
அளிகபட பற அல ேபாமான
அள நவககபட பற
ஊவகபகற.

ஆத வாசைத
கெகாவ.
ம தயான.
அதக தாக இலாம
உடபயச ெசவ (வழகமான
உடபயச எேடாபகைள
ெவளியட உதகற, இ வைய
ைறக உதகற).
உகைள ேவகபத.
சரிவகத உண உப.

வ நவாரணி மகைள உெகா, பரிைரகபட அைன
ைறகைள யசத பன வ சரியாகவைல எறா, உக
மவரிட ெதரிவக.

உக வ தாக யாத ம வரமானதாக இதா, உக
படபட,  தணற ஏபடா, அவசர சகைச பரி ெசல
அல மவ கவனிைப ெபற 995 ஐ அைழக.


