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மய#க ம%&'(ட* 
வ,வ-#க.ப0கிற3  
மய#க ம%&'(ட* எ,றா* எ,ன, அ1 எ2வா4 
ெசய*ப8கிற1 ம:4; உ=க>#? எ@ேபா1 ேதைவ@படலா; 
எ,பைத இ&த 1F8@பGரIர; வGள#?கிற1. மய#க ம%&ைத@ 
பய,ப8K1வதா* ஏ:ப8; ந,ைமகN ம:4; அபாய=கN 
ம:4; அ1 எ@பO உணர#Q8; எ,பைதR; இ1 
வGள#?கிற1.  

S#கியமாக, மய#கKதி:?@ பGற? உ=கN கவனT@U#? நV=கN 
எ,ன தி(டமிட ேவF8; எ,பைத இ1 உ=க>#? 
ெதWவG#கிற1.  

இ1 ேநாயாளTகN, ேநாயாளTகளT, பGரதிநிதிகN ம:4; மய#க 
ம%&1 ம%K1வXகN/நிUணXகளா* ஒ,றிைண&1 ேவைல 
ெசZ1 எ[த@ப(ட1. 

ஒ" ெசய&'ைறய*+ ேபா/ ந12க4 மிக78 நிதானமாக உணர உத78 
ம">/க4 வழ2கAபBவ/ மய#க ம%&'(ட* ஆD8. ம">/க4 
(மயEகம">/க4) ெபா/வாக உ2க4 நர8FகளH& (நர8F அ&ல/ நர8F வழி 
வK) ெகாBEகAபBகி+றன, ஆனா& சில ேநர2களH& வாL (வாLவழி) அ&ல/ 
'கMN Mல8 ெகாBEகAபடலா8. 

மய#கம%&+ நி.ண0 எ+பவQ உ2க4 மயEக ம">ைத வழ2D8 Rகாதார 
நிFண"ED வழ2கAபB8 ெபயQ. அSைவT சிகிTைச அர2கி&, மயEகம">/ 
நிFணQ, வழEகமாக, ஒ" உணQTசி உ4ளடEக8  
ம"U/வQ இ"AபாQ. ம"U/வமைனய*+ மWற இட2களH& அ&ல/ 
ம"U/வமைனED ெவளHேய உ4ள கிளHனHEDகளH&, இ/ ஒ" ம"U/வராக 
அ&ல/ ேவS ஒ" பய*Wசி ெபWற Rகாதார நிFணராக இ"Eகலா8. 
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நர8F வழியாகT ெசXUதAபB8 மயEக ம">YZடலி&, M+S ெவ[ேவS 
நிைலக4 உ4ளன. அைவ 'Dைற>தபZச', 'நBUதர அள7' (சில ேநர2களH& 
வ*ழிAFணQ7டனான மயEக ம">YZட& எ+S8 அைழEகAபBகிற/) மWS8 
'ஆழமான' மயEக ம">YZட& எ+S அைழEகAபBகி+றன. இ"Aப*\8, 
அள7க4 /&லியமானைவ அ&ல மWS8 பய+பBUதAபB8 ம">/க]ED 
ேநாயாளH எ[வள7 உணQதிற+ உைடயவQ எ+பைதA ெபாSUத/. 

மய#க ம%&'(ட* ம+,- ெபா1 உண45சிந9#கி#: 
இைடய=* உ>ள வ=AதியாசCக> எEெனEன? 

உணQTசி உ4ளடEக8 மWS8 ெபா/ உணQTசி ந1EகிED இைடய*& உ4ள 
வ*Uதியாச2க4 ப*+வ"மாS: 

■ உ2க4 உணQவ*+ நிைல 

■ உ2க4 RவாசிAைப ஆதKEக உதவE^Nய க"வ*ய*+ ேதைவ 

■ சாUதியமான பEக வ*ைள7க4. 

Dைற>த மWS8 மிதமான மயEகU/ட+, ந12க4 வசதியாக78, YEகமாக78, 
நி8மதியாக78 உணQகிற1Qக4. ந12க4 சில சமய2களH& Y2கிவ*டலா8, 
ஆனா& உ2கைள எ_AFவ/ எளHதாக இ"ED8.  

ெபா/ மயEக ம">/ Mல8, ெசய&'ைறய*+ ேபா/ ந12க4 'WறிX8 
அறியாமX8 Rயநிைனவ*+றி`8 இ"Eகிற1Qக4.  

ஆழமான மயEக ம">YZட& எ+ப/ இ>த இரaBED8 நBவ*& 
இ"AபதாD8.  
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!ைற$தப'ச மய+க- 
(ஆ/சிேயாலிசி4) 

மிதமான மய+க- (நனவான 
மய+க-) 

ஆ8$த மய+க- 

உ"க$%&' ஓ) சிறிய 
அளவ;ல◌் மய%கம./0 
இ.%&2 

 உ"க$%&' மய%க ம./0 
ெகா=ச- இ?+!- 

உ"க$%&' அதிக அளவ89 
ஒ. மய%கம./0 , அ9ல0 
ஒ<=%& ேம?பAட மய%க 
ம./0க' இ.%&2  

உ"கைளD E?றி எ<ன 
நட%கிற0 எ<பைதJ ப?றி 
நK"க' நிதானமாக@- 
கவைல !ைறவாக@ம◌் 
உண.வ K)க' 

நK"க' மிகM2 நிதானமாகM2 
O%கமாகM2 உண)வ K)க'  

உ"க' ெப.2பாலான 
சிகிDைசய8< ேபா0 நK"க' 
AB!வ CDகE 

நK"க' வ;ழிGதி?HபIDகE, 
சாதாரணமாகH ேபLவ CDகE 

நK"க' A+கGதிM 
இ?HபIDகE ஆனா9 
சாதாரணமாக ேபசலா- 
ம?=2 ேகAடா9 எளSய 
வழிUைறகைளJ 
ப8<ப?றலா2 

உ"க' சிகிDைசய8< ேபா0 
நK"க' O"&வ K)க' ம?=2 
ேபச வாVJப89ைல 

உ"க$%&D சிகிDைச நட/த0 
உ"க' நிைனவ;M 
இ?+க+NO-, ஆனா9, 
அத< எ9லா வ8வர"க$2 
உ"க' நிைனவ89 இ.%கா0. 

உ"க' சிகிDைசய8< சில 
ப!திகE உ"க$%& 
நிைனவ;M இ.%கலா2.  

உ"க' சிகிDைசய8< 
ெப.2ப&திைய நK"க' 
நிைனவ;M ைவGதி?+க 
வாPHப;Mைல - மய%க 
ம./OAட9 நிைல 
ேதைவ%ேக?ப 
சXெசVயJபY2  

&ைற/தபAச மய%க 
ம./OAட9 உ"க' 
LவாசிHைபH 
பாதி+க+NடாR. 

நYZதர அளM மய%க 
ம./OAட9 உ"க' 
EவாசிJைபJ பாதி%க%[டா0. 

உ"க' Lவாச- ெமRவாக 
இ?+கலா-/!ைறயலா-. 
உ"க' மய%க ம./0 நி\ண) 
க]காண8Z0 
ேதைவJபAடா9 உதMவா).  
UK-ய89, மய%கம./0 நி\ண) 
நிைல அளவ8?&J பய8?சி 
ம?=2 திற< ெப?ற 
ஊழிய)க' தா<, ஆ_/த 
உண)Dசி உ'ளட%கZைதD 
ெசய?பYZத ேவ]Y2. 

வாG வழியாக அளJ#கKபL- மய#க ம%&'(ட* எEறா* 
எEன?  

ஒ" மயEக ம">/ மாUதிைரைய (எ.கா. டயெஸப8) உZெகா4வ/ சில 
சமய2களH& ந12க4 ஒ" ெபா/ மயEக ம">/ED '+ மிக78 ஏEக'ைடய 
இ">தா& உ2கைள ஆRவாசAபBUத பய\4ளதாக இ"ED8, ஆனா& ஒ" 
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ெசய&'ைறய*+ ேபா/ உ2கைள ஓLெவBEக இ/ ெபா/வாக 
ேபா/மானதாக இ"Eகா/. ேவைல ெசLய சிறி/ ேநர8 எBED8, ேமX8 
ேடாe மEகளHைடேய மாSபB8. 

ந12க4 ம"U/வமைனED வ"வதWD '+, ந12க4 எBU/Eெகா4]8 
வாLவழி மயEக ம">/கைள பK>/ைரEDமாS உ2க4 ம"U/வKட8 
ேக(க# 2டா+, உ2கைளE கவனHU/E ெகா4]8 D_வ*ட8 உ2க]ED 
உட+பாB இ">தா& தவ*ர, இ&ைலெயனH& உ2க4 சிகிTைச ெதாடர 
'Nயாம& ேபாகலா8.  

உ2க4 அSைவ சிகிTைச மWS8 ெசய&'ைறய*+ ந+ைமக4 மWS8 
அபாயUைதA பWறி வ*வாதிEக உ2க4 ம"U/வைரT ச>திED8ேபா/ ந12க4 
ெதளHவாகT சி>திEக ேவaNய/ அவசிய8. ந12க4 அSைவ சிகிTைச அ&ல/ 
ெசய&'ைறED ஒAFEெகா4கிற1Qக4 எ+S ஒ" பNவUதி& ைகெய_Uதிட 
ேவaB8. 

நர-O வழியாக5 மய#க ம%&'(ட* ெசPAதKபL- 
எEறா* எEன? 

நர8Fவழி மயEக ம">YZட& எ+ப/, உ2க4 ைகய*& ெபா/வாக ஒ" 
நர8ப*&, ஒ" சிறிய ப*ளாeNE DழாையA பய+பBUதி (க\லா எ+S8 
அைழEகAபBகிற/) இரUத ஓZடUதி& ஒ" மயEக ம">/ ெசXUதAபBகிற/ 
ஆD8.  

மயEக ம">/ நிFணQக4, சKயான அளவ*& மயEக ம">ைதE ெகாBEக78 
எ>த பEக வ*ைள7கைள`8 நிQவகிEக78, பய*Wசி ெபWS4ளாQக4. உ2க4 
சிகிTைசய*+ ேபா/ உ2க4 மயEக ம">/ நிFணQ உ2க]ட+ இ"AபாQ 
மWS8 உ2க4 Rவாச8 மWS8 ஆEஸிஜ+ அளைவE கaகாண*AபாQ.  

நர-O வழியாக ெசGயKபL- உண4சி உ>ளட#கAதிE கீR 
எ&ெத&த5 சிகி5ைசகைள5 ெசGயலா-? 

பல சிறிய சிகிTைசக4 மWS8 வ*சாரைணக4 ெப"8பாX8 உ4gQ மயEக 
ம">/ட+ ேசQ>/ நர8Fவழி தண*AF Mல8 ேமWெகா4ளAபடலா8, 
ப*+வ"பைவ, சில எBU/EகாZBகைள உ4ளடED8: 

■ ேதா& அ&ல/ மாQபக திRA பKேசாதைனக4 

■ உைட>த எX8Fக]Eகான சிறிதள7 ப_/ பாQAF 

■ ேதா&, ைக அ&ல/ காலி& சிறிய அSைவT சிகிTைச 
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■ வய*S (எaேடாeேகாப*), hைரயiர& (ப*ரா+ேகாeேகாப*), ெப"2Dட& 
(ேகாலேனாeேகாப*) அ&ல/ சிSந1QAைப (சிeேடாeேகாப*) ெதாடQFைடய 
ப*ரTசைனகைளE கaடறிய உத78 ெசய&'ைறக4 

■ பWகைளA ப*B2Dத& அ&ல/ ேவS ப& சிகிTைசக4 

■ கa Fைர அகWற& ேபா+ற கa அSைவT சிகிTைசக4. 

■ அழDEகான அSைவ சிகிTைச  

சில வ*Kவான சிகிTைசக4 தண*AF மWS8 உ4gQ மயEக ம">/களH+ கீk 
ேமWெகா4ளAபடலா8. 

ப" அ$ைவ சிகி*ைசக+ ம-$. அழ0சாதன கிள5ன560கள5" 
தண89: 

மயEக நிைலய*& சிகிTைசக4 ெப"8பாX8 ஒ" ம"U/வமைனய*& 
ெசLயAபBகி+றன. இ"Aப*\8, ப& சிகிTைசEகான தண*AF ஒ" ப& அSைவ 
சிகிTைச அ&ல/ ஒ" சிறAF ப& ம"U/வ மைனய*& வழ2கAபடலா8. 
ஒAபைன அSைவ சிகிTைசEகான தண*AF ஒ" கிளHனHEகி& ெசLயAபடலா8. 
உ2க4 பா/காAபான பராமKAFEகான தரநிைலக4 அAபNேய இ"ED8. 
உ2க4 மயEக ம">/ நிFணQ, ப& ம"U/வQ அ&ல/ ஒAபைன அSைவ 
சிகிTைச நிFணQ உ2க]ட+ ெபா"Uதமான மயEக ம">/ வைககைளA பWறி 
வ*வாதிAபாQ - ெபKயவQக4 மWS8 Dழ>ைதக]ED ப& சிகிTைசEகாக 
ப&ேவS வைகயான மயEக ம">/க4 உ4ளன. உ2க4 சிகிTைசய*+ ேபா/ 
எ+ன நடED8 மWS8 ஏேத\8 ஆபU/கைள அவQக4 வ*ளEக ேவaB8. 
அவQக4 உ2க]ED வழ2D8 எ>த ஆேலாசைனகைள`8 
வழி'ைறகைள`8 ந12க4 கவனமாக ப*+பWSவ/ 'Eகிய8.  

உCக> சிகி5ைச#: மய#க ம%&'(ட* ஒ% வ=%Kபமாக 
இ%&தா* எEன நEைமக>?  

■ இ/ வ*ைரவாகT ெசய&பBகிற/, ேமX8, உ2க]ED மிகTசKயான அள7 
மZB8 கிைடED8பN ம">தி+ அளைவT சK ெசLயலா8. 

■ உ2க4 சிகிTைசய*+ேபா/ ந12க4 அதிக தளQ7ட+ இ"Eக இ/ உ2கைள 
அ\மதிEகிற/. உ2க4 சிகிTைசையA பWறி வ*வர2க4 நிைனவ*&லாம& 
இ"Eகலா8.  

■ சில ம"U/வA ப*ரTசைனகைளE ெகாaட ேநாயாளHக]EDA ெபா/ 
உணQTசிந1Eகி ெபா">தாமலி"Eகலா8, அ/ேபா+ற ேநர2களH& சில 
ெசய&'ைறக]EDA ெபா/ உணQTசிந1Eகிய*+ ேதைவையU தவ*QAபதWD 
இ/ பய+பBகிற/. 
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■ சாதாரணமாக, ெபா/ மயEக ம">/ உணQTசிந1Eகி`ட+ ஒAப*B8ேபா/ 
இதி& பEக வ*ைள7க4 Dைற7. 

■ ெபா/ மயEக ம">/ உணQTசிந1EகிEDA ப*+ அதிலி">/ மlZெட_வைத 
வ*ட, இதிலி">/ மlZெட_வ/ வ*ைரவாக இ"ED8.ஆகேவ, ெபா/வாக 
உ2க4 சிகிTைசEDAப*+ ஒ" மண* ேநரU/ED4 ந12க4 ந+றாக இ"Aபதாக 
உணQ>தா&, ந12க4 வ 1ZBEDT ெச&லலா8. 

உண45சி உ>ளட#கAதி+கான மா+,க> எEெனEன? 

■  ெபா+ மய#க ம%&+ சிகி7ைசய9:ேபா+: ந12க4 'WறிX8 
நிைனவ*ழ>தி"AபiQக4, ேமX8 ெசய&'ைறையA பWறி எ>த நிைனைவ`8 
ெகாaN"Eக மாZmQக4.  

■ எ&த மய#க=> இ*லாம* உண07சி உBளட#க> : உ2க4 சிகிTைசய*+ 
ேபா/ ந12க4 '_ைமயாக வ*ழிUதி"AபiQக4, ஆனா& வசதியாக 
இ"AபiQக4. ந12க4 ெசய&'ைறையE காaபைதU தBAபதWகாக, ஒ" திைர 
ைவEகAபடலா8. 

நாE மய#க ம%&'(ட* எLA1# ெகா>ளலாமா எEபைத 
யா4 த94மானJ#கிறா4க>? 

மதிAபiZB சமயUதி&, மயEக ம">YZட& வ*"AபUேதQ7 ெசLவ/ பWறி 
உ2க4 ம"U/வQ அ&ல/ ெசவ*லியKட8 ந12க4 வ*வாதிEகலா8. அ/ 
வழ2கAபடவ*&ைல எ+றா&, அைதA ெபSவ/ சாUதியமா எ+S ந12க4 
தாராளமாகE ேகZகலா8. 

ஏWெகனேவ உ4ள ம"U/வ நிைலகளா& உ2க]EDE ^Bத& ஆபU/ 
உ4ள/ எ+றா&, உ2க4 ம"U/வQக4 இ"ED8 வ*"AபUேதQ7கைள 
உ2க]ட+ கல>தாேலாசிAபாQக4, ந12க4 ஒ+S ேசQ>/ ஒ" 'Nவ*WD 
வரலா8. உ2க]Eகான சிற>த வ*"AபUைத ந12க4 ஒ+றாக 
ேதQ>/எBEகலா8. 

மய#க ம%&'(ட* UVய ெசய*Wைற#: நாE எEன 
ெசGய ேவYL-?  

■ ந12க4 கவனHU/Eெகா4ள ேவaNய*"ED8 எவேர\8 இ">தா&, 
எBU/EகாZடாக, Dழ>ைதக4 அ&ல/ 'தியவQக4, அBUத நா4வைர 
ேவS யாராவ/ அவQகைளE கவனHU/Eெகா4]8பN ந12க4 திZடமிட 
ேவaNய*"ED8. 

■ உ2கைள கவனHU/ ெகா4ள வ>தவQ உ2கைள காQ அ&ல/ டாEசி Mல8 
வ 1ZNWD அைழU/T ெச&ல ேவaB8. உணQTசி உ4ளடEகUதி+ 
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தாEக2க4 24 மண*ேநர2க4 வைர ந1NEகலா8 எ+பதா&, அவQக4 
உ2கைளE கவனHU/E ெகா4வதWகாக '_ இர78 உ2க]ட+ 
த2கேவaB8. 

■ உ2களH+ அைனU/ ம">/கைள`8 ம"U/வமைனED எBU/T 
ெச&X2க4, இதி& ஏேத\8 உ4ளH_Aபா+ மWS8 ந12க4 வழEகமாக 
எBU/Eெகா4]8 ம">/க4 உZபட. 

■ உ2க]ED ஒ" ேநாL இ">தா&, சளH ப*NUதி">தா&, அ&ல/, ந12க4 
கQAபமாக இ">தா&, மயEக ம">YZட& ேமWெகா4வ/ பா/காAபாக 
இ&லாமலி"Eகலா8. அ/ேபா+ற ேநர2களH&, தய7ெசL/ உ2க4 
ம"U/வமைன`ட+ ெதாடQF ெகா4]2க4. உ2க4 சிகிTைசைய 
மாWறியைமEக ேவaNய*"Eகலா8. 

■ ெசய&'ைற நாள+S, ந12க4 தாLAபா& ெகாBEகிற1Qகளா எ+S உ2க4 
ம"U/வ"ED ெதKவ*`2க4 

■ ம"U/வமைனED வ"வதWD '+னா&, அைனU/ ஒAபைனகைள`8 -
நகA nTR மWS8 நைககைள`8 ேசQU/- ந1Eகிவ*B2க4. ந12க4 தி"மணA 
பZைடைய அண*யலா8. 

■ சில தளQவாக இ"Eகிற ஆைடகைளE ெகாaBவா"2க4, எBU/EகாZடாக, 
உ2கைள ெசௗகKயமாக78, கதகதAபாக78 ைவU/E ெகா4வதWகாக, 
ஒ"Nெரeஸி2 அ2கி அ&ல/ ஒ" க8பளHயாZB மய*Kனா& ஆன உைட 
ேபா+றவWைறE ெகாaB வா"2க4. எளHதி& அண*யE^Nய தZைடயான 
காலண*கைள அண*>/ ெகா4]2க4. 

எE சிகி5ைச ஆர-ப=Kபத+: WEO, நாE சாKப=டலாமா? 
பான- ப%கலாமா? 

எAேபா/ சாAப*Bவைத, பான8 ப"Dவைத நிSUத ேவaB8 எ+ப/பWறி 
உ2க4 ம">தக8 அ&ல/ ம"U/வமைன உ2க]ED அறி7SUத&க4 
அளHED8. 

மிதமான மEF> ஆழமான தண9I.#J, உ2க4 சிகிTைசED ஆS மண* 
ேநரUதிWD '+F ந12க4 சாAப*Bவைத நிSUத ேவaB8, ஆனா& உ2க4 
சிகிTைசED இரaB மண*ேநரUதிWD '+ சாதாரண அள7 ‘ெதளHவான 
திரவ2கைள’ ந12க4 DNEகலா8. ெதளHவான திரவ2களH& ந1Q, ந1QUத சாS 
(ப*Zக4 இ&ைல) மWS8 க"AF ேதந1Q அ&ல/ காப* ஆகியைவ அட2D8. 

இைத வ*ட அதிக ேநர8 சாAப*Bவைதேயா DNAபைதேயா நிSUத 'யWசி 
ெசL`2க4.  
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Dைற>தபZச மயEகUதிWD, உaணாவ*ரத8 ெப"8பாX8 ேதைவய*&ைல, 
ஆனா& உ2க4 ம"U/வமைனய*& சKயான வழி'ைறகைளT சKபாQEக 
ேவaNய/ அவசிய8. 

உ2க]ED ந1Kழி7 இ">தா&, ந12க4 எAேபா/ உ2க]ைடய ம">/கைள 
எBU/Eெகா4ளேவaB8, உண7 உapவைத எAேபா/ நிSUதேவaB8 
எ+ப/ பWறி DறிAப*Zட அறி7SUத&கைள ந12க4 ேகZடறிய ேவaB8. 

என1 சிகி5ைசய=E நாளJ* எEன நட#:-? 

வழEகமாக, ந12க4 ஒ" அ2கிைய மாWறிE ெகா4வ 1Qக4. ந12க4 ெசய&'ைற 
அைறEDT ெச+ற7ட+ மயEக ம">/ நிFணQ, சில கaகாண*ED8 
க"வ*கைள உ2க]ட+ இைணAபாQ. ெபா/வாக பய+பBUதAபB8 
உபகரண2க4 ப*+வ"மாS: 

■ உ2க4 ைகய*& இரUத அ_UதUைத அளவ*ட உத78 ஒ" RWSAபZைட 

■ உ2க4 இதயU /NAப*+ ஒ_2ைகA பதி7 ெசLவதWகாக, உ2க4 
ேம&மாQப*& சில மி+ ஒZBAெபா"4 

■ உ2க]ைடய ப*ராணவா` அளைவ அளAபதWகாக, உ2க4 வ*ரலி& ஒ" 
க[வ* (கிளHA) 

■ ந12க4 MTR ெவளHவ*B8ேபா/ அதிX4ள கKயமில வளHமதி+ அளைவ 
அளவ*Bகிற ஒ" ெம&லிய ப*ளாeNE DழாL. இ/ ெபா/வாக ப*ராணவா` 
 'கMN`ட+ இைணEகAபZN"ED8. 

நர-O வழியாக5 ெசPAதKபL- மய#க ம%&'(ட* 
எKபV ெகாL#கKபLகிற1? 

■ உ2க4 ைக அ&ல/ உ2க4 ைகய*+ ப*+ Fற8 உ4ள நர8FED4 
ெசXUதAபB8 ஒ" ெசாZBந1Q (க\லா) Mல8 தண*AF அளHEகAபBகிற/. 
ெசய& 'ைறய*+ ேபா/ உ2க]ED ேதைவAபZடா& அதிக மயEக ம">/ 
ெகாBEகAபடலா8. ஆழமான உணQTசி உ4ளடEகUதி+ ேபா/, வழEகமாக 
உ2க4 நர8ப*& ஒ" ம">/ ெதாடQ>/ ெகாBEகAபBகிற/. 

■ ெபா/வாக, ந12க4 MTRவ*BவதWகாக ப*ராணவா` உ2க4 MEகி+ 
உZபDதிய*& ைவEகAபZB4ள ஒ" ப*ளாeNE DழாL அ&ல/ ஒ" 
'கMNய*+ வழியாக வழ2கAபBகிற/. 
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மய#க ம%&'(ட* எEப1 எKபV இ%#:-? 

அவரவQக]ED எ[வள7 ம">/ ெகாBEகA பBகிற/ எ+பைதA ெபாSU/ 
இ>த அ\பவ8 ஒ[ெவா"வ"ED8 மாSபB8. ஆழமான உணQTசி 
உ4ளடEகUதி& ந12க4 Y2கிEெகாaN"AபiQக4, ஆனா&, ேலசான உணQTசி 
உ4ளடEகUதி& ந12க4 ெபா/வாக ஒ" மகிkTசியான தளQ7 நிைலைய 
உணQவ 1Qக4. 

எAபN இ">த/ எ+S நா2க4 சில ேநாயாளHகைளE ேகZடேபா/, அவQக4 
ெதKவ*Uத சில பதி&க4 கீkகaடவாS: 

‘நா+ மிக78 இைடெவளH உ4ள/ ேபாX8 ேமX8 கன7ேபாX8 
உணQ>ேத+.' 

‘சிகிTைச ேநர8 '_வ/8 நா+ வ*ழிUதி">ததாகU தா+ நா+ நிைனUேத+; 
ஆனா&, அ[வAேபா/ நா+ Y2கிய*"EகேவaB8, ஏெனனH&, அ/ 
திmெர+S ஒ" மண* ேநரUதிWDA ப*றகாக இ">த/.’ 

‘ நிஜமாகேவ நா+ மிக78 இSEகமி&லாமX8 மகிkTசியாக78 உணQ>ேத+.’ 

‘அ/ வ*சிUதிரமாக இ">த/, எ+ைனT RWறி நடAபைவகளHலி">/ நா+ 
மிக78 வ*லகிய*"Aபதாக உணQ>ேத+.' 

ெசய*Wைற#:K ப=ற: வ 9(V+:5 ெச*வ1 

■ ந12க4 ேலசான அ&ல/ மிதமான உணQTசி உ4ளடEகUைதA ெபWறா&, 
ெபா/வாக, உ2க4 சிகிTைச 'N>/ ஒ" மண* ேநரU/ED4 ந12க4 
வ 1ZNWDT ெச&லலா8. 

■ ஆk>த மயEகUதி& இ">தா&, உ2க4 மlZF ெபா/வாக இரaB மண*ேநர8 
அ&ல/ அதWD ேம& எBED8. ந12க4 எAேபா/ வ 1ZNWDT ெச&லலா8 
எ+ப/ ெசய&'ைறய*லி">/ மlள எ[வள7 ேநர8 ஆD8 எ+பைதA 
ெபாSUத/. 

■ '+ேப DறிAப*Zட/ேபா&, திற\4ள ஒ"வQ காK& உ2கைள வ 1ZBED 
அைழU/Tெச&ல ேவaB8 - ெபா/A ேபாEDவரU/ உக>ததி&ைல- அவQ 
உ2க]ட+ இர7 '_வ/8 இ"Uத& ேவaB8. சிகிTைசEDA ப*றD 
யாராவ/ உ2க]ட+ இ"Eக ந12க4 ஏWபாB ெசLயவ*&ைல எ+றா&, 
ந12க4 இரவ*& ம"U/வமைனய*& த2க ேவaNய*"Eகலா8 அ&ல/ 
உ2க4 சிகிTைசைய ஒUதிைவEக ேவaNய*"ED8. 

■ மயEக ம">YZட& உ2க4 கா&கைள நிைல தBமாற ைவEகலா8. 
பNகளH&, தய7ெசL/ கவனமாக இ"2க4, ந12க4 நிைல தBமாSவ/ேபா& 
உணQ>தா&, உ2க]ட+ யாராவ/ இ"ED8பN ெசL`2க4. 
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■ உ2க4 சிகிTைசEDA ப*+ 24 மண* ேநர8 வைர உ2க4 'NெவBED8 திற+ 
பாதிEகA படலா8, அதனா& அ>த சமயUதி& ந12க4 எ>த 'Eகியமான 
'NெவBAபைத தவ*QU/வ*B2க4. சMக ஊடக2க4/ெபா/ ம+ற2களH& 
இBைகய*Bவைத`8 தவ*QEக ேவaB8. 

■ 24 மண*ேநரUதிWD ந12க4 ேவைலEDU தி"8பேவா, சாQ>தி"AபவQகைளE 
கவனHEகேவா, வாகன8 ஓZடேவா, சைமEகேவா அ&ல/ இய>திர2கைள 
இயEகேவா ^டா/, ஏெனனH& ம">/க4 உ2க4 உடைல வ*ZB 
ெவளHேயSவதWD இ[வள7 ேநர8 ஆகலா8. 

■ ெசய& 'ைறEDA ப*றD 24 மண*ேநரU/ED ந12க4 எ>த வ*தமான ம/ேவா 
அ&ல/ YEக மாUதிைரகேளா எBU/Eெகா4ளE^டா/. 

■ வ 1ZN& ப*+பWறேவaNய ^Bத& சிகிTைசையA பWறிய 
அறி7SUத&கைள உ2க4 ம"U/வQ எ_திE ெகாBAபாQ. 

■ ந12க4 வ 1ZN& ந+றாக உணரவ*&ைல எ+றா&, அைழAபதWகாக ஒ" 
ெதாடQFU ெதாைலேபசி எaைண ம"U/வமைன உ2க]ED ெகாBED8. 

■ ெசய&'ைறEDA ப*றD ந12க4 கவைலAபZடாேலா, உட&நிைல 
சKய*&லாம& இ">தாேலா, அ&ல/ ம"U/வமைனய*+ ெதாடQF 
எaைணE கaBப*NEக 'Nயாமேலா இ">தா&, ந12க4 உ2க4 ெபா/ 
ம"U/வைர அைழEகலா8, 111 எ+ற எaைண அைழEகலா8 அ&ல/ 
உ2க4 உ4gQ வ*பU/ மWS8  
ேதைவAபZடா& தEக /ைண`ட+ அவசர சிகிTைச ப*K7ED ெச&லலா8.  

ப"க வ%ைள(க), சி"க,க) ம./0 
ஆப23க) 
நவ 1ன மயEக ம">/களH&, கBைமயான ப*ரTசிைனக4 வழEகமாக 
இ"Aபதி&ைல. அபாயUைத '_வ/மாக அகWற 'Nயா/, ஆனா& நவ 1ன 
உபகரண2க4, பய*Wசி மWS8 ம">/க4 மயEக ம">/கைள சமlபUதிய 
ஆaBகளH& மிக78 பா/காAபான ெசய&'ைறயாக ஆEகி`4ளன.  

காZடAபZB4ள அைனU/ அபாய2கைள`8 தவ*QEக, மயEக ம">/ 
நிFணQக4 மிD>த கவனU/ட+ இ"EகிறாQக4. இ>த ஆபU/க4 மWS8 
அவWைறU தவ*QAபதWD எBEகAபZட '+ெனTசKEைகக4 DறிU/ உ2க4 
மயEக ம">/ நிFணQ உ2க]ED ^Bத& தகவ&கைள வழ2க இயX8. 

மEக4 வாQUைதக4 மWS8 எaகைள எ[வாS வ*ளEDகிறாQக4 எ+பதி& 
ேவSபBகிறாQக4. கீேழ உ4ள அள7ேகா& உத7வதWகாக 
ெகாBEகAபZB4ள/. 
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மிக$ 
ெபா(வான( 

ெபா(வான( ெபா(வான( 
இ,ைல 

அ0தான( மிக அ0தான( 

10 இ* 1 

ஒ"வQ 
உ2க4 

DB8பUதி& 

100 இ* 1 

ஒ"வQ 
ெத"7ED 

1,000 இ* 1 

ஒ"வQ 
கிராமU/ED 

10,000 இ* 1 

ஒ" சிS 
நகரU/ED 
ஒ"வQ 

100,000 இ* 1 

ஒ" ெபKய 
நகரU/ED 
ஒ"வQ 

 
க&rK இைணயU தளUதி& உ4ள ேநாயாளHU தகவ& பEக2களHலி">/8 
ந12க4 ^Bத& தகவ&கைளA ெபறலா8: 
www.rcoa.ac.uk/patient-information/translations/tamil 

உCக> மய#கAதிE ேபா1 ஏ+பL- ஆபA1க> 

■ உ2க4 RவாசிED8 வ*கித8 ெம/வாகலா8. ஆk>த மயEகUதி& இ/ 
மிக78 ெபா/வான/, ஆனா& மயEக ம">/ பய+பBUதAபB8 
ேபாெத&லா8 இ>த ஆபU/ உ4ள/. உ2க4 மயEக ம">/ நிFணQ 
உ2கைளE கaகாண*Aபதி& திறைமயானவQ மWS8 ேதைவAபZடா& 
ந12க4 RவாசிAபதWD அவரா& உதவ 'N`8. 

■ உ2க4 இரUத அ_Uத8 ஒ" சிறிய அள7 Dைறவ/ மிக78 ெபா/வான/, 
ஆனா& உ2க4 மயEக ம">/ நிFணQ இதWD8 சிகிTைசயளHAபதி& பய*Wசி 
ெபWறவQ.  

■ உ2க4 கா\லா ைவEகAபZட இடUதி& ஒ" சிறிய காய8 இ"Aப/ மிக78 
ெபா/வான/. 

■ உட&நிைல சKய*&லாம& இ"Aப/ அ&ல/ வா>தி எBAப/ 
அசாதாரணமான/. 

■ வய*Wறி+ உ4ளடEக2க4 உ2க4 hைரயiரXED4 ெச&X8 அKதான 
ஆபU/ உ4ள/. இ>த ஆபUைத மிகE Dைறவாக ைவUதி"Eக உண7 
மWS8 DNAபதWகான வழி'ைறகைளA ப*+பWSவ/ 'Eகிய8. 

■ மயEக ம">/க]ED எ>த ஒ[வாைம எதிQவ*ைன`8 மிக78 அKதான/.  
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உCக> மய#கAதி+:K ப=ற: ஆபA1க> 

■ உ2க4 கா&களH& தBமாWற8 
YEகUதி& இ"Uத& ேபா+ற உணQ7 மிக78 ெபா/வான/. ந12க4 
DறிAபாக வயதானவராக இ">தா& வ*_வதWகான அதிக ஆபUதி& 
இ"Eகலா8. 

■ மயEக8 24 மண*ேநர8 வைர உ2க4 'NெவBED8 திறை+ 
நிைனவாWறைல`8 பாதிED8.  

உCக> மய#கAைதK ப+றி ந9Cக> ேக(க வ=%-O- 
ேக>வ=க> 

1 எ+\ைடய மயEக ம">ைத யாQ த"வாQக4? 

2 எனED8 ெசL`8 நைட'ைறED 
எ>த வைகயான மயEக ம">/ சிற>த/? 

3 எனED ஏேத\8 DறிAப*Zட ஆபU/க4 உ4ளதா? 

4 ெசய&'ைறED '+ நா+ எAேபா/ சாAப*Bவைத`8 DNAபைத`8 
நிSUத ேவaB8?  

5 எ+ைன எ>ேநரUதிWD அைழU/T ெச&X8பN நா+ ஏWபாB ெசLய 
ேவaB8? 

ULத* வள ஆதாரCக> 

■ ஒ" ெபா/ மயEக ம">/ அ&ல/ மயEகUதிலி">/ மlaB வ"8 
ஒ"வைரA பராமKUத& 
(www.rcoa.ac.uk/patient-information/translations/tamil). 

■ Academy of Medical Royal Colleges. உட& ந& பராமKAFT 
ெசய&'ைறக]EDA பா/காAபான மயEக ம">YZட& பழEக2க4: 
தரநிைலக4 மWS8 வழிகாZBத&. ஒ" F/Aப*AF. AoMRC, 2021 
(https://bit.ly/3wEoHGy). 

■ Academy of Medical Royal Colleges. உட& ந& பராமKAFT 
ெசய&'ைறக]EDA பா/காAபான மயEக ம">YZட& பழEக2க4: 
தரநிைலக4 மWS8 வழிகாZBத&. தரநிைலக4 மWS8 வழிகாZBத&. 
AoMRC, 2013 (http://bit.ly/301ndq8). 

■ ப& ம"U/வUதி& மயEகமைடவதWகான க&rKக]Eகிைடேயயான 
ஆேலாசைனE D_. ப& பராமKAF '+ேனWபாZN&, வ*ழிAFணQ74ள 
மயEக ம">YZட& கான தர நிைலக4. RCS, 2020 (https://bit.ly/3vz0YWP). 
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■ மயEக ம">தளHUத அ&ல/ மயEக ம">தளHED8 ெசய&'ைறையA 
ெபSவ/ட+ ெதாடQFைடய DறிAப*Zட ஆபU/கைளAபWறிய /aBA 
ப*ரRர2க4 க&rK இைணயU தள8 வழியாக78 கிைடEகி+றன: 
www.rcoa.ac.uk/patient-information/translations/tamil 

 

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$. 

 

ந"#க% எ'ன நிைன+கிற"-க% எ'பைத 
ெசா34#க% 
இ"த$ சி'ேற*ைன ேம.ப0$1வத'கான ஆேலாசைனகைள நா9க: 
வரேவ'கிேறா..  

இ1ப'றி உ9க=>? ஏேதA. கB$1க: இB"தாC, தயEெசG1 அவ'ைற இ"த 
மிIனJசC KகவL>? அAMN9க:: patientinformation@rcoa.ac.uk 

மய#க ம%&' நி*ண,கள./ ராய2 க234 
சOPசிC ஹER, 35 ெரS லயI ச1>க., லTடI WC1R 4SG 
020 7092 1500 

www.rcoa.ac.uk 

இரTடாவ1 பதிMN, ஜூI 2021 

ெவளXயYடMபSட ேததியYலிB"1 ZI[ ஆT0க=>?: இ"த 1T0M பYர\ர. 
மதிMபாGE ெசGயMப0.. 
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