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உண#$சி 
உ'ளட*க, 
வ.வ/*க0ப2கிற4 
உண#$சி உ'ளட*க, எ.றா1 எ.ன, அ4 எ5ப7 ேவைல 
ெச=கிற4 ம?@, அ4 எ5ேபா4 உAகB*CD ேதைவ5படலா, 
எ.பைத இGதD 4HI5பJரLர, வJள*Cகிற4. உண#$சி 
உ'ளட*கDைத5 பய.பID4வத. ந.ைமக', ம?@, 
ஆபD4கைளP,, அ4 எ5ப7 உணர ைவ*க*QI, 
எ.பைதP,Qட இ4 வJள*Cகிற4.  

R*கியமாக, உண#$சி உ'ளட*கDதி?C5 பJ.ன# உAக' 
கவனS5பJ?C நTAக' எைதD திUடமிடேவHI, எ.பைத இ4 
உAகB*C$ ெசா1கிற4.  

ேநாயாளSக', ேநாயாளSகBைடய5 பJரதிநிதிக' ம?@, 
மய*கமVG4 நிWண#க' Q7 பணJ ெச=4 இைத எXதி 
இV*கிறா#க'. 

உண#$சி உ'ளட*க, எ.ப4 வழ*கமாக உAக' இரDத* 
Cழா=*C' (IV அ1ல4 நர,W வழியாக* ெசZDத5பIவ4) 
ெகாI*க5பIகிற4, ஆனா1, சில ேநரAகளS1 இைத 
வா=[லமாக (வாயJ. வழியாக) அ1ல4 ஒV Rக[7யJ. 
வழியாக], ெகாI*கலா,. 
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நர#$ வழியாக+ ெச./த1ப3# உண6+சி உ7ளட:க# 
எ<றா> எ<ன? 
நர#$ வழி உண*+சி உ-ளட0க2தி4 ேபா8, உ9கைள2 

தள*வா0;வத<காக உண*+சி உ-ளட0;# ஒ> உண*+சி அட0கி 

(உண*+சி அக<@# ம>B8) உ9கCைடய ர2த ஓFட2திG (ர2த0 

;ழாயHG) ஊசிJல# ஒ> ெசாFM ம>B80 ;ழாN (;ழG) வழியாக 

ெசO2தPபMவ8.  

இைத+ ெசNகிற உடGநலP பராமSP$2 ெதாழிG வGOன>0; 

அளU0கPபFV>0;# ெபய*, 'உண*+சி உ-ளட0;ன*'. 

சSயான அளவHG உண*+சி உ-ளட0க ம>Bைத ெகாMPப8, ம<@# 

எBதெவா> ப0க வHைளைவX# ைகயா-வ8 ஆகியவ<றிG இவ*க- 

பயH<சி ெப<@-ளா*க-. அ@ைவ+ சிகி+ைச அர9கிG, மய0கம>B8 

நி$ண*, வழ0கமாக, ஒ> உண*+சி உ-ளட0;னராக இ>Pபா*. பHற 

அைமP$களUG, இ8 ஒ> ெசவHலிய*, அ@ைவ+ சிகி+ைச ம>28வ* 

அGல8 பHற பயH<சி ெப<ற ம>28வராக இ>0கலா#. உ9கCைடய 

சிகி+ைசயH4 ேபா8, உ9க- உண*+சி உ-ளட0;ன* Z[ ேநரZ# 

உ9கCட4 இ>Pபா*.  

நர#$ வழியாக+ ெசO2தPபM# உண*சி உ-ளட0க2திG, J4@ 

ெவ\ேவ@ நிைலக- உ-ளன. அைவ ';ைறBதபFச', 'நM2தர அள]' (சில 

ேநர9களUG வHழிP$ண*]டனான உண*+சி உ-ளட0க# எ4@# 

அைழ0கPபMகிற8) ம<@# 'ஆழமான' உண*+சி உ-ளட0க# எ4@ 

அைழ0கPபMகி4றன. 

■ !ைற$தப'ச உண+,சி உ.ளட1க3 – உண*+சி உ-ளட0;ன* 

உ9கC0; ஒ> சிறிய அள] உண*+சி உ-ளட0க ம>Bைத அளUPபா*. 

ந̂9க- தள*வாக உண*வ*̂க-, உ9கைள+ _<றி எ4ன நட0கிற8 

எ4பைதPப<றி0 கவைலPபட மாF`*க-, ஆனாG, ந̂9க- வHழிPேபாM 
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இ>Pபa*க-, ேமO# உ9களாG இயGபாகP ேபச இயO#. உ9கC0;+ 

சிகி+ைச நடBத8 உ9க- நிைனவHG இ>0க0bM#, ஆனாG, அத4 

எGலா வHவர9கC# உ9க- நிைனவHG இ>0கா8. ;ைறBதபFச 

உண*+சி உ-ளட0க# உ9க- _வாசிPைபP பாதி0க0bடா8.  

■ ந56தர அள9 உண+,சி உ.ளட1க3 (வ;ழி=>ண+9.ள உண+,சி 

உ.ளட1க3) – ந̂9க- மிக2 தள*வாக]# c0க0 கல0கமாக]# 

உண*வத<காக, உண*+சி உ-ளட0;ன* உ9கC0;+ ச<@0 bMதG 

அள] உண*+சி உ-ளட0க ம>B8 (கைள) அளUPபா*. Z0கியமாக, இBத 

ேநர2திO# உ9க- உண*+சி உ-ளட0;னராG உ9கCட4 ேபச 

இயO#, ேமO# உ9களாG எளUய வழிZைறகைளP பH4ப<ற இயO#. 

உ9க- சிகி+ைசயH4 சில ப;திக- உ9கC0; நிைனவHG இ>0கலா#. 

நM2தர அள] உண*+சி உ-ளட0க# உ9க- _வாசிPைபP 

பாதி0க0bடா8. 

■ ஆழமான உண+,சி உ.ளட1க3 – உண*+சி உ-ளட0;ன* உ9கC0; 

ஒ4@ அGல8 அத<; ேம<பFட ம>B8கைள இ4d# bMதலான 

அளவHG ெகாMPபா*, உ9க- சிகி+ைசயH4 ெப>#ப;தி ேநர280; 

இைவ உ9கைள2 c9கைவ0;#. உ9க- சிகி+ைசயH4ேபா8 

உ9கCட4 ேபசZVX# எ4@ உ9க- ம>28வ* எதி*பா*0க மாFடா*. 

உ9க- _வாசிP$P பாதி0கPபடலா#, ேமO# உ9க- உண*+சி 

உ-ளட0;ன* உ9கைள கவனU28, ேதைவPபFடாG உ9கC0; 

உத]வா*. சில ேநர9களUG, உ9க- சிகி+ைசயH4 ஒ> ப;தி உ9கC0; 

நிைனவH>0கலா#. UK-யHG, மய0கம>B8 நி$ண* நிைல அளவH<;P 

பயH<சி ம<@# திற4 ெப<ற ஊழிய*க- தா4, ஆழமான உண*+சி 

உ-ளட0க2ைத+ ெசய<பM2த ேவeM#.  
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வா@ வழியாக அளB:க1ப3# உண6+சி உ7ளட:க# 
எ<றா> எ<ன?  
சில ேநர9களUG, ெபா8 உண*+சிந̂0கி0; Z4னாG மிக]# பத<றமாக 

இ>0;# ம0கைள2 தள*வா0;வத<; இ8 பய4படலா#, ஆனாG, இைத 

மFMேம ெகாeM சிகி+ைசயH4ேபா8 உ9கைள2 தள*வா0க இயலா8. 

இ8 ேவைல ெசNவத<;+ சிறி8 ேநரமாகிற8, ேமO#, இத4 அள] 

மனUத>0; மனUத* ேவ@பM# எ4பதாG, சSயான ம>BதளைவP 

ெப@வ8 சிரமமாக இ>0கலா#. 

நCDக. உDகEைடய ஒ=>தH பIவ6திH ஏKெகனேவ 

ைகெயN6தி'IO$தாேல தவ;ர, நCDக. மO6Qவமைன1! 

வOவதK!RSனாH நCDக. உ'ெகா.ள1TIய வாU வழி உண+,சி 

உ.ளட1க மO$Qகைள= பV$Qைர1!3பI உDக. ெபாQ 

மO6Qவைர தய9ெசUQ ேக'காதC+க., ஏெனனWH, இQ உDகEைடய 

சி$தைன மKY3 ப!6Qண+9 பZைப= பாதி1கலா3.  

ந̂9க- உ9கCைடய ம>28வைர+ சBதி0;#ேபா8 உ9களாG 

ெதளUவாக+ சிBதி0க ZVவ8 Z0கிய#, அPேபா8தா4 ந̂9க- 

ஆப28கைளPப<றி வHவாதி0க ]#, ம<@# அ@ைவ+ சிகி+ைச அGல8 

ெசயGZைற0; உFபMவத<; ஒP$0ெகா-வதாக2 ெதSவH0;# ஒ> 

பVவ2திG ைகெய[2திட ZVX#. 

உண6+சி உ7ளட:க# மDE# ெபாF உண6+சிநG:கி:H 
இைடயK> உ7ள வK/தியாசLக7 எ<ென<ன? 
உண*+சி உ-ளட0க# ம<@# ெபா8 உண*+சி ந̂0கி0; இைடயHG உ-ள 

வH2தியாச9க- பH4வ>மா@: 

■ உ9க- உண*வH4 நிைல 

■ உ9க- _வாசிPைப ஆதS0க உதவ0bVய க>வHயH4 ேதைவ 

■ சா2தியமான ப0க வHைள]க-. 
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;ைறBதபFச ம<@# நM2தர அள] உண*+சி உ-ளட0க#, உ9கைள 

மய0கமாக, இதமாக, c0க0கல0கமாக, ம<@# தள*வாக உணர+ெசNX#, 

ஆனாG, சிகி+ைசயH4ேபா8 Z[ ேநரZ# ந̂9க- வHழிP$ண*+சிXட4 

இ>Pபa*க-.  

ெபா8 உண*+சிந̂0கியH4 ேபா8, ந̂9க- Z[ைமயாகேவ பதிG 

அளUPபதிGைல, ேமO#, ெசயGZைறயH4ேபா8 நிைனவHழB8 

இ>Pபa*க-.  

ஆழமான உண*+சி உ-ளட0க# எ4ப8 இBத இரeM0;# நMவHG 

இ>Pபதா;#. 

நர#$ வழியாக ெச@ய1ப3# உண6சி உ7ளட:க/தி< 
கீN எOெதOத+ சிகி+ைசகைள+ ெச@யலா#? 
நர#$ வழியாக+ ெசNயPபM# உண*+சி உ-ளட0க2தி4 ேபா8, பல சிறிய 

சிகி+ைசகைள ேம<ெகா-ளலா#. பH4வ>பைவ, சில எM280காFMகைள 

உ-ளட0;#: 

■ ேதாG அGல8 மா*பக தி_P பSேசாதைனக- 

■ உைடBத எO#$கC0கான சிறிதள] ப[8 பா*P$ 

■ ேதாG, ைக அGல8 காலிG சிறிய அ@ைவ+ சிகி+ைச 

■ வயH@ (எeேடாfேகாபH), gைரயaரG (பHரா4ேகாfேகாபH), 

ெப>9;டG (ேகாலேனாfேகாபH) அGல8 சி@ந̂*Pைப 

(சிfேடாfேகாபH) ெதாட*$ைடய பHர+சைனகைள0 கeடறிய உத]# 

ெசயGZைறக- 

■ ப<கைளP பHM9;தG அGல8 ேவ@ பG சிகி+ைசக- 

■ கe $ைர அக<றG ேபா4ற கe அ@ைவ+ சிகி+ைசக-. 
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நர#$ வழியாக+ ெச@ய1ப3# உண6+சி 
உ7ளட:க/தி< ந<ைமக7 எ<ென<ன?  
■ இ8 வHைரவாக+ ெசயGபMகிற8, ேமO#, உ9கC0; மிக+சSயான 

அள] மFM# கிைட0;#பV ம>Bதி4 அளைவ+ சS ெசNயலா#. 

■ உ9க- சிகி+ைசயH4ேபா8 ந̂9க- அதிக தள*]ட4 இ>0க இ8 

உ9கைள அdமதி0கிற8. இத4 இ4ெனா> ெபா>-, உ9க- 

சிகி+ைச0;PபHற;, ந̂9க- அைதPப<றி மிக0 ;ைறவாகேவ நிைனவHG 

ைவ2தி>Pபa*க-.  

■ சில ம>28வP பHர+சைனகைள0 ெகாeட ேநாயாளUகC0;P ெபா8 

உண*+சிந̂0கி ெபா>Bதாமலி>0கலா#, அ8ேபா4ற ேநர9களUG சில 

ெசயGZைறகC0;P ெபா8 உண*+சிந̂0கியH4 ேதைவைய2 

தவH*Pபத<; இ8 பய4பMகிற8.  

■ சாதாரணமாக, ெபா8 உண*+சிந̂0கிXட4 ஒPபHM#ேபா8 இதிG ப0க 

வHைள]க- ;ைற]. 

■ ெபா8 உண*+சிந̂0கி0;P பH4 அதிலி>B8 மhFெட[வைத வHட, 

இதிலி>B8 மhFெட[வ8 வHைரவாக இ>0;#, ஆகேவ, ெபா8வாக 

உ9க- சிகி+ைச0;PபH4 ஒ> மணH ேநர280;- ந̂9க- ந4றாக 

இ>Pபதாக உண*BதாG, ந̂9க- வF̂M0;+ ெசGலலா#. 

நர#$ வழியாக+ ெச./த1ப3# உண6+சி 
உ7ளட:க/தி< ஆப/Fக7 எ<ென<ன? 
■ உ9க- _வாசி0;# வHகித# ெம8வாகலா#. ஆழமான உண*+சி 

உ-ளட0க2திG இ8 ெபா8வான8தா4, ஆனாG, எPேபாெதGலா# 

உண*+சி உ-ளட0க# பய4பM2தPபMகிறேதா, அPேபா8 இBத ஆப28 

உ-ள8. உண*+சி உ-ளட0;ன* உ9கைள0 கeகாணHPபதிG திறைம 

ெகாeடவ*, ேதைவPபFடாG, ந̂9க- _வாசிPபத<; அவராG உதவ 

ZVX#.  
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■ உ9க- இர2த அ[2த# ;ைறவ8 வழ0கமான8தா4, ஆனாG, 

இத<;# சிகி+ைச அளUPபத<; உண*+சி உ-ளட0;ன* பயH<சிையP 

ெப<@-ளா*. 

■ உடG நல# சSயHGலாத8ேபாG உண*வ8 அGல8 வாBதி எMPப8 

நிகழலா#, ஆனாG, இைவ ெபா8வாக இ>PபதிGைல. 

■ உண*+சி உ-ளட0;# ம>B8கC0; ஒ\வாைம எதி*வHைனக- 

நிகiவ8 மிக]# அSதா;#. 

■ காdலா ைவ0கPபFட அGல8 ைவ0க ZயலPபFட இட2திG 

உ9கC0; சி@ சிராNP$ ஏ<படலா#. 

■ அத4பHற; ந̂9க- உ9க- காலிG நி<பத<; ச<@ நிைலய<@ 

உணரலா#, ேமO# ;றிPபாக, ந̂9க- Zதியவராக இ>BதாG, ந̂9க- 

வHழ0bVய ஆப28 மி;தியாகலா#. 

■ உண*+சி உ-ளட0க#, 24 மணH ேநர#வைர உ9க- ப;2தறிX# பe$ 

ம<@# நிைனவா<றைலP பாதி0கலா#. 

உண6+சி உ7ளட:க/திDகான மாDEக7 எ<ென<ன? 
■ ஒO ெபாQ உண+,சிநC1கி: சிகி+ைசயH4ேபா8 ந̂9க- Z<றிO# 

நிைனவHழBதி>Pபa*க-, ேமO# ெசயGZைறையP ப<றி எBத 

நிைனைவX# ெகாeV>0க மாF`*க-.  

■ எ$த உண+,சி உ.ளட1கR3 இHலாமH ஓVட உண+,சிநC1கி: 

உ9க- சிகி+ைசயH4ேபா8 ந̂9க- Z<றிO# வHழிP$ட4 இ>Pபa*க-, 

ஆனாG, ெசௗகSயமாக உண*வ*̂க-. ந̂9க- ெசயGZைறைய0 

காeபைத2 தMPபத<காக, ஒ> திைர ைவ0கலா#. 
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நா< உண6+சி உ7ளட:க# எ3/F: ெகா7ளலாமா 
எ<பைத யா6 தG6மானB:கிறா6க7? 
மதிPபaFM சமய2திG, உண*+சி உ-ளட0க# வH>Pப2ேத*] ெசNவ8 

ப<றி உ9க- ம>28வ* அGல8 ெசவHலியSட# ந̂9க- வHவாதி0கலா#. 

அ8 வழ9கPபடவHGைல எ4றாG, அைதP ெப@வ8 சா2தியமா எ4@ 

ந̂9க- தாராளமாக0 ேகFகலா#. 

ஏ<ெகனேவ உ-ள ம>28வ நிைலகளாG உ9கC0;0 bMதG ஆப28 

உ-ள8 எ4றாG, உ9க- ம>28வ*க- இ>0;# வH>Pப2ேத*]கைள 

உ9கCட4 கலBதாேலாசிPபா*க-, ந̂9க- ஒ4@ ேச*B8 ஒ> ZVவH<; 

வரலா#. 

நா< உண6+சி உ7ளட:க# ெச@Fெகா7வதDகாக, 
மR/Fவமைன:H வRவதDHS<னா> 
நா< எ<ன ெச@யேவU3#?  
■ ந̂9க- பா*280 ெகா-Cகிற ம0க- இ>BதாG, எM280காFடாக, 

;ழBைதக- அGல8 Zதியவ*க-, அM2த நா-வைர ேவ@ யாராவ8 

அவ*கைள0 கவனU280ெகா-C#பV ந̂9க- திFடமிட 

ேவeVயH>0;#. 

■ உ9கைள2 த;திXைடய வய8 வBத ஒ>வ*, வF̂M0; கா* அGல8 

வாடைக0 காSG அைழ28+ ெசGலேவeM# - ெபா8P ேபா0;வர2திG 

ெசGவ8 த0க8 அGல. உண*+சி உ-ளட0க2தி4 தா0க9க- 24 

மணHேநர9க- வைர ந̂V0கலா# எ4பதாG, அவ*க- உ9கைள0 

கவனU280 ெகா-வத<காக Z[ இர]# உ9கCட4 த9கேவeM#. 

■ உ9கCைடய ம>B8க- அைன2ைதX#- ந̂9க- உறிlசிக- ஏதாவ8 

பய4பM2தினாG, அவ<ைறX# ேச*28 - ம>28வமைன0; எM28+ 

ெசGO9க-.  
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■ உ9கC0; ஒ> ேநாN இ>BதாG, சளU பHV2தி>BதாG, அGல8, ந̂9க- 

க*Pபமாக இ>BதாG, உண*+சி உ-ளட0க# ேம<ெகா-வ8 பா8காPபாக 

இGலாமலி>0கலா#. அ8ேபா4ற ேநர9களUG, தய]ெசN8 உ9க- 

ம>28வமைனXட4 ெதாட*$ ெகா-C9க-. உ9க- சிகி+ைசைய 

மா<றியைம0க ேவeVயH>0கலா#. 

■ ெசயGZைற நாள4@, ந̂9க- தாNPபாG ெகாM0கிற*̂களா எ4@ 

உ9க- ம>28வ>0;2 ெதSவHX9க-. 

■ ம>28வமைன0; வ>வத<;Z4னாG, அைன28 ஒPபைனகைளX# 

-நகP m+_ ம<@# நைககைளX# ேச*28- ந̂0கிவHM9க-. ந̂9க- 

தி>மணP பFைடைய அணHயலா#. 

■ சில தள*வாக இ>0கிற ஆைடகைள0 ெகாeMவா>9க-, 

எM280காFடாக, உ9கைள ெசௗகSயமாக]#, கதகதPபாக]# 

ைவ280 ெகா-வத<காக, ஒ>Vெரfஸி9 அ9கி அGல8 ஒ> 

க#பளUயாFM மயHSனாG ஆன உைட ேபா4றவ<ைற0 

ெகாeMவா>9க-. எளUதிG அணHய0bVய தFைடயான காலணHகைள 

அணHB8ெகா-C9க-. 

எ< சிகி+ைச ஆர#பK1பதDH S<$, நா< 
சா1பKடலாமா? பான# பRகலாமா? 
எPேபா8 சாPபHMவைத, பான# ப>;வைத நி@2தேவeM# எ4ப8ப<றி 

உ9க- ம>Bதக# அGல8 ம>28வமைன உ9கC0; அறி]@2தGக- 

அளU0;#. 

ெபா8வாக, உ9க- சிகி+ைச0; ஆ@ மணH ேநர# Z4பாக ந̂9க- 

சாPபHMவைத நி@2திவHM#பV ேகFM0ெகா-ளP பMவ*̂க-, ஆனாG, 

உ9க- சிகி+ைச0; இரeM மணH ேநர# Z4$வைர ந̂9க- ெதளUவான 

திரவ9கைளP ப>கலா#. ந̂9க- ப>க அdமதி0கPபM# ெதளUவான 

திரவ9களUG சில: தeண*̂, ந̂*2த சா@ (அதிG பழ2 8eMக- 
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இ>0க0bடா8) ம<@# ெவ@# ேதந̂* அGல8 காஃபH (இவ<றிG பாG 

அGல8 ஏM ேச*0க0bடா8). 

உ9கC0; ந̂Sழி] இ>BதாG, ந̂9க- எPேபா8 உ9கCைடய 

ம>B8கைள எM280ெகா-ளேவeM#, உண] உepவைத எPேபா8 

நி@2தேவeM# எ4ப8 ப<றி ;றிPபHFட அறி]@2தGகைள ந̂9க- 

ேகFக ேவeM#.  

எ< சிகி+ைச:H S<னா> எ<ன நட:H#? 
வழ0கமாக, ந̂9க- ஒ> அ9கிைய மா<றி0 ெகா-வ*̂க-. ந̂9க- 

ெசயGZைற அைற0;+ ெச4ற]ட4, உ9க- உண*+சி உ-ளட0;ன*, 

சில கeகாணH0;# க>வHகைள உ9கCட4 இைணPபா*. உ9கC0;+ 

ெசNயPபM# ெசயGZைற ம<@# ந̂9க- ெப@# உண*+சி 

உ-ளட0க2தி4 வைக எ4ன எ4பைதP ெபா@28, பய4பM28# 

க>வHக- மா@பM#. ஆனாG, ெபா8வாகP பH4வ># க>வHக- 

பய4பM2தPபM#: 

■ உ9க- $ஜ2திG இர2த அ[2த2ைத அளவHட உத]# ஒ> 

_<@PபFைட 

■ உ9க- இதய2 8VPபH4 ஒ[9ைகP பதி] ெசNவத<காக, உ9க- 

ேமGமா*பHG சில மி4 தBதிக- 

■ உ9கCைடய ஆ0ஸிஜ4 அளைவ அளPபத<காக, உ9க- வHரலிG ஒ> 

க\வH (கிளUP) 

■ ந̂9க- J+_ ெவளUவHM#ேபா8 அதிO-ள கா*ப4-ைட-ஆ0ைஸV4 

அளைவ அளவHMகிற ஒ> ெமGலிய பHளாfV0 ;ழாN. இ8 ெபா8வாக 

ஓ* ஆ0ஸிஜ4 ZகJVXட4 இைண0கPபFV>0;#. 
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நர#$ வழியாக+ ெச./த1ப3# உண6+சி உ7ளட:க# 
எ1பV ெகா3:க1ப3கிறF? 
■ உ9க- $ஜ2திG அGல8 உ9க- ைகயH4 பH4 ப;தியHG உ-ள ஒ> 

நர#பHG ெபா>2தPபFM-ள ஒ> ெசாFM ம>B80 ;ழாN (காdலா) 

வழியாக, உண*+சி உ-ளட0க# அளU0கPபMகிற8. 

ெசயGZைறயH4ேபா8 உ9க- ேதைவ0ேக<ப bMதலாக0 

ெகாM0கPபடலா#. ஆழமான உண*+சி உ-ளட0க2தி4 ேபா8, 

வழ0கமாக உ9க- நர#பHG ஒ> ம>B8 ெதாட*B8 ெகாM0கPபMகிற8. 

■ ெபா8வாக, ந̂9க- J+_வHMவத<காக ஆ0ஸிஜ4 உ9க- J0கி4 

உFப;தியHG ைவ0கPபFM-ள ஒ> பHளாfV0 ;ழாN அGல8 ஒ> 

ZகJVயH4 வழியாக வழ9கPபMகிற8. 

உண6+சி உ7ளட:க# எ<பF எ1பV இR:H#? 
அவரவ*கC0; எ\வள] ம>B8 ெகாM0கP பMகிற8 எ4பைதP 

ெபா@28 இBத அdபவ# ஒ\ெவா>வ>0;# மா@பM#. ஆழமான 

உண*+சி உ-ளட0க2திG ந̂9க- c9கி0ெகாeV>Pபa*க-, ஆனாG, 

ேலசான உண*+சி உ-ளட0க2திG ந̂9க- ெபா8வாக ஒ> மகிi+சியான 

தள*] நிைலைய உண*வ*̂க-.  

எPபV இ>Bத8 எ4@ நா9க- சில ேநாயாளUகைள0 ேகFடேபா8, அவ*க- 

ெதSவH2த சில பதிGக- கீiகeடவா@: 

‘நா4 மிக]# இைடெவளU உ-ள8 ேபாO# ேமO# கன]ேபாO# 

உண*Bேத4' 

‘சிகி+ைச ேநர# Z[வ8# நா4 வHழி2தி>Bததாக2 தா4 நா4 

நிைன2ேத4; ஆனாG, அ\வPேபா8 நா4 c9கியH>0கேவeM#, 

ஏெனனUG, அ8 தி`ெர4@ ஒ> மணH ேநர2தி<;P பHறகாக இ>Bத8' 
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‘ நிஜமாகேவ நா4 மிக]# இ@0கமிGலாமO# மகிi+சியாக]# 

உண*Bேத4' 

‘அ8 வHசி2திரமாக இ>Bத8, எ4ைன+ _<றி நடPபைவகளUலி>B8 நா4 

மிக]# வHலகியH>Pபதாக உண*Bேத4.' 

நா< எ1ேபாF வ GW3:H1 ேபாகலா#? 
■ ந̂9க- ேலசான அGல8 மிதமான உண*+சி உ-ளட0க2ைதP ெப<றாG, 

ெபா8வாக, உ9க- சிகி+ைச ZVB8 ஒ> மணH ேநர280;- ந̂9க- 

வF̂V<;+ ெசGலலா#. 

■ ந̂9க- ஆழமான உண*+சி உ-ளட0க2ைதP ெப<றாG, உ9க- 

மhFெட[P$ ஒ4@ ZதG இரeM மணH ேநர# எM0க0bM#. 

ெசயGZைறயHலி>B8 ந̂9க- மhFெட[வைதP ெபா@28 அேனகமாக 

ந̂9க- வF̂V<;+ ெசGO# ேநர# மாறலா#. 

அத<பKறH பK<பDறேவUVய S:கியமான 
அறிXE/த>க7 ஏேதZ# உUடா? 
■ Z4ேப ;றிPபHFட8ேபாG, வய8 வBத திறd-ள ஒ>வ* காSG 

அGல8 வாடைக0 காSG உ9கைள வF̂M0; 

அைழ28+ெசGலேவeM# - ெபா8P ேபா0;வர28 உகBததிGைல- 

அவ* உ9கCட4 இர] Z[வ8# இ>0கேவeM#. 

சிகி+ைச0;PபHற; யாராவ8 உ9கCட4 வ>வத<; ஏ<பாM 

ெசNயPபடவHGைல எ4றாG, ெசயGZைற0;P பHற; ந̂9க- 

வF̂M0;+ ெசGல ZVயாமலி>0கலா#.  

■ உண*+சி உ-ளட0க#, உ9க- காGகைள நிைல தMமாற ைவ0கலா#. 

பVகளUG, தய]ெசN8 கவனமாக இ>9க-, ந̂9க- நிைல 

தMமா@வ8ேபாG உண*BதாG, உ9கCட4 யாராவ8 இ>0;#பV 

ெசNX9க-. 
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■ உ9க- சிகி+ைச0;P பH4 24 மணHேநர#வைர உ9க- ZVெவM0;# 

த;தி பாதி0கP படலா#, அதனாG அBத சமய2திG ந̂9க- எBத 

Z0கியமான ZV]கC# எM0க0bடா8. சJக ஊடக9கைளP 

பய4பM2தினாG, சா0கிரைதயாக இ>9க-. 

■ 24 மணH ேநர9கC0; ந̂9க- பணH0;2 தி>#ப0bடா8, உ9கைள+ 

சா*Bதி>Pேபாைர0 கவனU280ெகா-ள0bடா8, வeV ஓFட0bடா8, 

சைம0க0bடா8, அGல8, எBத இயBதிர2ைதX# இய0க0bடா8. 

ம>B8க- உ9க- உடலிG இ>B8 ெவளUேயற 24 மணH ேநர# ஆகலா#. 

■ ெசயGZைற0;P பHற; 24 மணHேநர280; ந̂9க- எBதவHதமான 

ம8ேவா அGல8 c0க மா2திைரகேளா எM280ெகா-ள0bடா8. 

■ வF̂VG பH4ப<றேவeVய bMதG சிகி+ைசையP ப<றிய 

அறி]@2தGகைள உ9க- ம>28வ* எ[தி0 ெகாMPபா*. 

■ ந̂9க- வF̂VG ந4றாக உணரவHGைல எ4றாG, அைழPபத<காக ஒ> 

ெதாட*$2 ெதாைலேபசி எeைண ம>28வமைன உ9கC0; 

ெகாM0;#. 

■ சிகி+ைச0;P பHற;, உ9கC0;0 கவைலயாக இ>BதாG, உடG 

நலம<@ உண*BதாG, அGல8 இBத எeைண0 கeடறிய 

ZVயவHGைல எ4றாG, ந̂9க- உ9கCைடய ெபா8 ம>28வைர 

அைழ0கலா#, 111-ஐ அைழ0கலா#, அGல8 ேதைவPபFடாG, வய8 

வBத திறd-ள ஒ>வைர அைழ280 ெகாeM உ9க- உ-t* வHப28 

ம<@# ெந>0கVேநர2 8ைற0;+ ெசGலலா#. 
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மய:கமROF நி$ண[ட# நGLக7 ேகWக வKR#ப:\Vய 
ேக7வKக7 
1 என0; உண*+சி உ-ளட0க2ைத யா* ெகாMPபா*க-? 

2 ந̂9க- பSB8ைரPப8 உண*+சி உ-ளட0கமா அGல8 ஒ> ெபா8 

உண*+சிந̂0கியா? 

3 என0; ஏேதd# ;றிPபHFட ஆப28க- உ-ளனவா? 

4 என8 உண*+சி உ-ளட0க2தி<; Z4னாG நா4 எPேபா8 

சாPபHMவைதX# ப>;வைதX# நி@2தேவeM#? 

5 எ4ைன எBேநர2தி<; அைழ28+ ெசGO#பV நா4 ஏ<பாM ெசNய 

ேவeM#? 

ப:க வKைளXக7, சி:க>க7 மDE# ஆப/Fக7  
நவன̂ மய0க ம>BதிG, த̂வHரP பHர+சைனக- ெபா8வாக இ>PபதிGைல. 

ஆப2ைத Z[ைமயாக ந̂0க ZVயா8, ஆனாG, நவன̂ ம>B8க-, 

க>வHக- ம<@# பயH<சிக-, சமhப2திய ஆeMகளUG மய0கம>Bைத ஒ> 

அதிக பா8காPபான ெசயGZைறயாக ஆ0கிX-ள8.  

இBதP ப;தியHG வHள0கPபFM-ள ஆப28க- அைன2ைதX# 

தவH*Pபத<காக, மய0கம>B8 நி$ண*க-, மி;Bத அ0கைறXட4 

ெசயGபMகிறா*க-. உ9க- மய0கம>B8 நி$ணராG, இBத ஆப28க- 

எGலாவ<ைறX# ப<றிய bMதG தகவGக- ம<@# அவ<ைற2 

தவH*Pபத<; எM0கPபM# Z4ென+சS0ைககைளP ப<றிP ேபச ZVX#. 

ெசா<க- ம<@# எeகளU4 உFெபா>ைள $SB8 ெகா-வதிG ம0க- 

ேவ@பMகிறா*க-. இBத அள]ேகாG, உத]வத<காக0 ெகாM0கP 

பFV>0கிற8. 
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மிக$ 
ெபா(வான( 

ெபா(வான( 
ெபா(வாக 
இ,லாத( 

அ0ய( மிக23 அ0( 

10H 1 

உ9க- 
;M#ப2திG 
ஒ> நப* 

100H 1 

ஒ> 
ெத>வHG 
ஒ> நப* 

1,000H 1 

ஒ> 
கிராம2திG 
ஒ> நப* 

10,000H 1 

ஒ> சிறிய 
நகர2திG 
ஒ> நப* 

100,000H 1 

ஒ> ெபSய 
நகர2திG 
ஒ> நப* 

 
கGvS இைணய2 தள2திG உ-ள ேநாயாளU2 தகவG 

ப0க9களUலி>B8# ந̂9க- bMதG தகவGகைளP ெபறலா#: 

www.rcoa.ac.uk/patientinfo 

\3த> வள ஆதாரLக7  
■ ெபா8 உண*+சிந̂0கி அGல8 உண*+சி உ-ளட0க# ெப<ற ஒ>வைர 

அ0கைறXட4 கவனU280ெகா-CதG 

(www.rcoa.ac.uk/patientinfo/sedation) 

■ பG பராமSP$ Z4ேன<பாFVG, வHழிP$ண*]-ள உண*+சி 

உ-ளட0க2தி<கான தர நிைலக-. The Royal College of Surgeons of England 

and Royal College of Anaesthetists. RCoA 2015 (http://bit.ly/2T2mZh6). 

■ உண*+சி உ-ளட0க# ேசைவக- Z4ேன<பாM ப<றிய வழிகாFMதG. 

RCoA 2016 (www.rcoa.ac.uk/gpas). 

■ உடGநலP பராமSP$+ ெசயGZைறகC0;P பா8காPபான உண*+சி 

உ-ளட0க பழ0க9க-: தரநிைலக- ம<@# வழிகாFMதG. Academy of 

Medical Royal Colleges. AoMRC 2013 (http://bit.ly/301ndq8). 

bMதG தகவGகைள அளU0;# 8eMP பHர_ர9கைள ந̂9க- கGvS 

இைணய2 தள2திG காணலா# www.rcoa.ac.uk/patientinfo. உ9க- 

ம>28வமைனயH4 மய0க ம>BதளU0;# 8ைற அGல8 Z4 மதிPபaFM 

ம>Bதக2திO# இBத2 8eMP பHர_ர9க- கிைட0கலா#. 
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உLக7 மய:கமROFட< ெதாட6$ைடய ஆப/Fக7 
மய0க ம>BதளU2த அGல8 மய0க ம>BதளU0;# ெசயGZைறையP 

ெப@வ8ட4 ெதாட*$ைடய ;றிPபHFட ஆப28கைளPப<றிய 8eMP 

பHர_ர9க- கGvS இைணய2 தள# வழியாக]# கிைட0கி4றன: 

www.rcoa.ac.uk/patientinfo/risks/risk-leaflets. ேமேல பFVயலிடPபFM-ள 

ேநாயாளU2 தகவG 8eMP பHர_ர9கCட4 இைணB8 இைவ 

தகவGகைள வழ9;கி4றன. 

 

இ"த $%&'ப)ர+ர,த-. உ0ள தகவ.கைள $.5யமாக9: 
;$'ப),ததாக9: ைவ,த-<=க நா?க0 மிக9: AயBசD ெசFக-ேறா:, 

ஆனா. இதBL நா?க0 உ,தரவாத: அளி=க ANயா$. இ"த' 
ெபா$வான, தகவ., உ?கP=L இ<=க=QNய அைன,$ 

ேக0வ)கைளR: ெகா%&0ள$ அ.ல$ உ?கP=L A=க-யமானைவயாக 
இ<=க=QNய அைன,ைதR: ைகயாP: எUV நா?க0 
எத-WபாW=கவ).ைல. இ"த $%&'ப)ர+ர,ைத ஒ< வழிகாZNயாக' 

பயUப&,த-, உ?க0 ேதW9க0, மBV: உ?கP=L0ள ஏேத\: 
கவைலக0 பBறD உ?க0 ம<,$வ= L]9டU _?க0 கல"தாேலாசD=க 

ேவ%&:. இ"த, $%&' ப)ர+ர: மZ&: தனியாக ஒ< அறD9ைரயாக= 
க<த'பட= Qடா$. இைத எ"த வணிக அ.ல$ ெதாழி. ேநா=க,த-BL: 
பயUப&,$ANயா$. A]ைமயான ெபா<';, $ற'ப)BL தய9ெசF$ 

இ?ேக க-ளி= ெசFக (www.rcoa.ac.uk/patient-information/translations/tamil). 
 
அைன,$ ெமாழிெபயW';கP: Translators without Borders சAதாய,தா. 
வழ?க'ப&க-Uறன. ெமாழி'ெபயW'ைப AN"தவைர $.5யமாக இ<=க, 
ெமாழி'ெபயW'ப)U தர: சரிபாW=க'ப&க-ற$, ஆனா., சDல தகவ.களி. 

தவVக0 மBV: தவறான வ)ள=க: ஏBப&: ஆப,$ உ0ள$. 
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ந"#க% எ'ன நிைன+கிற"-க% 
எ'. எ#கள0ட2 ெசா67#க% 
இBத 8eMPபHர_ர2ைத ேம#பM28வத<கான பSB8ைரகைள நா9க- 
வரேவ<கிேறா#.  

ந̂9க- bற வH>#$# க>280க- ஏேதd# இ>BதாG, அைவகைள 
பH4வ># மி4னlசO0; அdP$9க-  patientinformation@rcoa.ac.uk  

மய1க மO$Q நி>ண+களWS ராயH கH]V (Royal College of 
Anaesthetists) 
Churchill House, 35 Red Lion Square, London WC1R 4SG 
020 7092 1500 

www.rcoa.ac.uk 

!த# பதி&' 2018 

இBத2 8eMPபHர_ர#, பHர_S0கPபFட ேததியHலி>B8 J4@ 
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