
tt்கt்tt ்அt்tமகாால பராாமரிிt்t மt்றம்் பற்ttt்கt்tt ்அt்tமகாால பராாமரிிt்t மt்றம்் பற்t

1995ல்் நிிtவt்பt்ட tt்கt்tt ்அt்tமகாால பராாமரிிt்t மt்றம்், பtttெt்யt்பt்ட ஒt 
தொ�ொt்t நிிtவனம் மற்்tம்் பொ�ொtத்் தt்tை வாாt்t்த ஓt ்அtைt்t (IPC) ஆtம்். நாாt்கt் 
tt்கt்tரிில்் அt்tமகாால மற்்tம்் t�ோt்த்்தணிிt்t பராாமரிிt்பைை ttt்tடt் வழt்tம்் 
அtைt்tகளைைt் tரtநிிtக்்tம்் ஓt ்ஒtt்tணை�t்t அtைt்t ஆவோ�ோம். மே�tம்் 
தகவல்்கtக்்t, singaporehospice.org.sg எt்ற இணை�யதளத்தைை அtகtம்்.

535 காாலாாt் பாாt, #03-09 tt பாாtt்t் tt்கt்tt ்339351

தொ�ொடtt் எt்: 6538 2231

tt்னt்சல்: info@singaporehospice.org.sg

உt்கt் கtத்்t tக்்tயமாானtஉt்கt் கtத்்t tக்்tயமாானt

உt்கt் கவனத்tற்்t வtம்் தோ�ோல் மாாற்்றt்கt் மற்்tம்் உt்கt் அt்tக்்tரிியவரிிt் 
அசௌ�ௌகரிியம் எt்த அளtக்்t நt்றாாகக்் கைையாாளt்பttறt எt்பt ttத்்t உt்கt் 

பராாமரிிt்tக்் tttனtடt் வெ�ளிிt்படைையாாக உரைையாாtt்கt். அtttத்்தt்பt்டபt 
மt்tமே� தோ�ோல் பராாமரிிt்tt் பொ�ொtt்கt் மற்்tம்் ttச்ச்ைைகளைைt் பயt்பtத்்tt்கt். 

தோ�ோtல்் ஏற்்பtம்் நிிலைைகt் மற்்tம்் வழt்கt்பt்ட பராாமரிிt்t ஆtயவற்்றைைt் பtt 
tெt்வt உதtயாாக இtக்்tம்்.

இttக்்காால t�ோt்த்்தணிிt்tt் பராாமரிிt்t ttத்்த ttதல் தகவல்்கtக்்t, 

singaporehospice.org.sg எt்ற இணை�யதளத்தைை அtகtம்்.

தோ�ோல் மற்்tம்் தோ�ோல் மற்்tம்் 
காாயத்tt் காாயத்tt் 
பராாமரிிt்பைைt் பராாமரிிt்பைைt் 
tரிிt்tகொ�ொt்tதல்tரிிt்tகொ�ொt்tதல்
உt்கt் அt்tக்்tரிியவரிிt் தோ�ோtல்் மற்்tம்் காாயt்களிில்் உt்கt் அt்tக்்tரிியவரிிt் தோ�ோtல்் மற்்tம்் காாயt்களிில்் 
மாாற்்றt்கt் ஏற்்பtவதைைத் தttக்்்கtம்் கைையாாளtம்் ஓt ்மாாற்்றt்கt் ஏற்்பtவதைைத் தttக்்்கtம்் கைையாாளtம்் ஓt ்
அtttத்்தல் வtகாாt்tஅtttத்்தல் வtகாாt்t



tt்டத்tt் மே�ல் காாணt்பtம்் IAD

தோ�ோல் மtt்tகளிிt் மே�ல் 
காாணt்பtம்் எம்்ஏஎt்t

அttகம்்அttகம்்

இttக்்கt்ட பராாமரிிt்பைை பெெtம்் t�ோயாாளிிகtக்்t அவtக்ளிிt் t�ோt் tற்்tய நிிலைையாாtம்் 
நtவடைைtம்் உடல் ஆரோ�ோக்tயத்தாாtம்் அtக்்கt தோ�ோல் தொ�ொடtப்ாான tரச்ச்னைைகt் 
ஏற்்பtவtt்t. கttையாான t�ோt் காாரணத்தாால்் உடல் மெெt்மே�tம்் நtவடைைtம்்போ�ோt 
காாயt்கt் ஏற்்பtம்் அபாாயtம்் அtகரிிக்்tறt.

தோ�ோல் tதைைவைைச் ்சமாாளிித்்தல், அதt் காாரணt்களைைt் tரிிt்tகொ�ொt்t மே�tம்் தோ�ோல் 
tதைைttவதைைத்  தtத்்தல் மற்்tம்் தோ�ோல் tதைைt தொ�ொடtப்ாான அtttகளைைக் கைையாாtதல் 
ஆtயவைை tறt்த தோ�ோல் பராாமரிிt்பைை உtttெt்tம்் tக்்tயக் ttகt்.

தt்களிிt் அt்tக்்tரிியவtக்ளைைக் கவனிித்்tக்்கொ�ொt்tம்் அதே� நேேரத்tல்் தோ�ோல் 
காாயt்களைைத் தtக்்கtம்் tறt்த தோ�ோல் பராாமரிிt்tt் பழக்்கத்்தைை வளtத்்்tக்்கொ�ொt்ளtம்் 
பராாமரிிt்பாாளtக்t்  அt்த tதல் அtயைை எtத்்tவைைக்க இt்தச் ்tற்்றே�t்tல்் ttt்tகtம்் 
வழt்கt்பtம்்.

பொ�ொtவாாகக்் காாணt்பtம்் தோ�ோல் மற்்tம்்  பொ�ொtவாாகக்் காாணt்பtம்் தோ�ோல் மற்்tம்்  
காாயt் பாாtt்tகt்காாயt் பாாtt்tகt்

1.	1.	 ஈரt்பதம் சாாtt்்த தோ�ோல் பாாtt்t ஈரt்பதம் சாாtt்்த தோ�ோல் பாாtt்t 
(MASD)(MASD)

ttநீீt,் மலம்், tயtவ்ைை, காாயt்களிிttt்t வெ�ளிியே�tம்் 
கttநீீt,் சளிி அல்்லt எச்t்ல்் உt்பட தொ�ொடtt்்t 
ஈரt்பதத்தோ�ோt ஒtவரிிt் தோ�ோல் தொ�ொடtt்ல்் 
இtக்்tம்்போ�ோt ஈரt்பதம் சாாtt்்த தோ�ோல் பாாtt்t அதாாவt 
எம்்ஏஎt்t ஏற்்பtம்்.

தோ�ோtt் tழtல்் ஏற்்பtம்் மாாற்்றம்் பெெக்tரிியாா 
அtகரிிt்பைைtம்் தோ�ோல் t�ோt்த்்தொ�ொற்றைைtம்் 
மோ�ோசமாாக்்கலாாம்். இதனாால்் வt உt்டாாவtடt் 
நீீtத்்த காாலத்்tக்்tத்் தோ�ோtல்் ஏற்்பtம்் சேேதத்தாால்் 
t�ோt்த்்தொ�ொற்t

ttநீீt,் மலக்் கtவாால்் ஏற்்பtம்் தோ�ோல் அழற்்t ttநீீt,் மலக்் கtவாால்் ஏற்்பtம்் தோ�ோல் அழற்்t 
(IAD)(IAD)
எt்பt எம்்ஏஎt்t (MASD) - இt் tகtம்் பொ�ொtவாான 
வtவt்களிில்் ஒt்றாாtம்்.

MASD பாாtt்tக்்tt்ளாாகக்்ttய பொ�ொtவாான MASD பாாtt்tக்்tt்ளாாகக்்ttய பொ�ொtவாான 
உடல் பttகt்:உடல் பttகt்:
•	 தொ�ொடைைச்ச்t்tt் பtt
•	 அக்்tt்கt்
•	 மாாtப்கத்்tக்்tக்் tழ்், இtt்t மtt்tக்்tக்் tழ்் போ�ோt்ற தோ�ோல் மtt்tகt், tt்tt்பைை, 

கtத்்tt் பtt
•	 tt்டம்
•	 ஆசனவாாயைைச் ்tற்்ttt்ள பtt

தோ�ோலைைச் ்tத்்தt்பtத்்tதல்தோ�ோலைைச் ்tத்்தt்பtத்்tதல்
ttநீீt ்அல்்லt மலத்்தாால்் tttையாாக நனை�t்ttt்டாாலோ�ோ ஈரமாாக 
இtt்தாாலோ�ோ, டயt்பரைைத் தவறாாமல்் மாாற்்ற வே�t்tம்்.

தோ�ோலைைத் tடைைக்tம்்போ�ோt பலத்்தைைt் பயt்பtத்்tவதைைத் தttக்்்கtம்், 
ஏனெ�னிில்் அt tராாt்t்பைை ஏற்்பtத்்தக்ttம்். அவ்்வாாt tெt்வதாால்் ttதல் 
சேேதமடைைtம்் நிிலைைக்tத்் தோ�ோல் உt்பtம்்.

அதற்tt் பtலாாக, tத்்தம் tெt்த tறt தோ�ோலைை மெெல்லத்் தt்t உலtத்்்தtம்் 
அல்்லt காாற்்tல்் காாய tடtம்். தோ�ோtttt்t ttநீீt,் மலம்் அல்்லt உடல் 
tரவt்களைைக் tட tத்்தம் tெt்ய ttநீீtக்்்கtt பராாமரிிt்tக்்tரிிய tஹெ�t் 
(pH) சமநிிலைை கொ�ொt்ட தோ�ோல் tத்்tகரிிt்பாானை�t் பயt்பtத்்தலாாம்்.

தோ�ோல் தtt்t பாாtகாாt்tதோ�ோல் தtt்t பாாtகாாt்t
தோ�ோல் மே�tம்் tதைைவடைைவதைைத் தtக்்க, தோ�ோல் தtt்tt் பொ�ொtt்களைைt் 
பயt்பtத்்தtம்்.

தோ�ோல் தtt்tt் பொ�ொtt்களிில்் தtt்tக்் களிிம்்tகt், தtt்t தெெளிிt்பாாt்கt், 
மற்்tம்் tt்க்் ஆக்்சைைt், பெெt்ரோ�ோtயம் அல்்லt டைைமெெத்tகோ�ோt் (Zinc oxide, 
Petroleum, Dimethicone) அடt்tய களிிம்்tகt் ஆtயவைை அடt்tம்்.

தtt்tக்் களிிம்்பைை அகற்்ற, மணம் இல்்லாாத tடைைt்பாாt்கt் அல்்லt ஒt 
tத்்தமாான tணிியைைt் பயt்பtத்்t, உடல் பttயைை வெ�tவெ�tt்பாான நீீரிில்் 
மெெல்லக்் கtவtம்். தோ�ோலைைத் தே�t்t்பதைையோ�ோ உரtவதைையோ�ோ தttக்்்கtம்். 
tt்tம்் தtt்tக்் களிிம்்பைைt் ttவதற்t tt், அt்தt் பttயைை மெெtவாாகத்் 
தt்t உலtத்்்தtம்். ஒவ்்வொ�ொt tறைை டயt்பரைை மாாற்்tய tறகோ�ோ ttநீீt,் 
மலம்், அல்்லt உடல் tரவt்களாால்் தோ�ோல் அtக்்கடைைtம்்போ�ோதோ�ோ இதைைச் ்
tெt்ய வே�t்tம்்.

பtபt

1

பtபt

2

எம்்ஏஎt்tயைைச் ்சமாாளிிt்பதற்காான வtகt்எம்்ஏஎt்tயைைச் ்சமாாளிிt்பதற்காான வtகt்

2.	2.	 அtத்்தம் தொ�ொடtப்ாான காாயt்கt்அtத்்தம் தொ�ொடtப்ாான காாயt்கt்

அtத்்தம் தொ�ொடtப்ாான காாயt்கt் எவ்்வாாt மற்்tம்் ஏt் ஏற்்பttt்றன?அtத்்தம் தொ�ொடtப்ாான காாயt்கt் எவ்்வாாt மற்்tம்் ஏt் ஏற்்பttt்றன?
ஒtவt ்பலtனமடைைtம்்போ�ோt, நடமாாtவt சவாாலாாtறt. அவtக்t் தt்கt் நேேரத்தைைt் 
பெெtம்்பாாtம்் பtக்்கைைtல்் பtத்்தபtயோ�ோ நீீt்ட நேேரம் நாாற்்காாttல்் அமtt்்தபtயோ�ோ 
tெலtttறாாtக்t்.

tல நேேரt்களிில்், வttt் காாரணமாாக அசைைவtம்், இடத்தைை மாாற்்tவtம்் tட 
கt்tt்பtத்்தt்படலாாம்்.

தொ�ொடtச்்t்யாான அtத்்தத்tt் காாரணமாாக தோ�ோtக்்காான இரத்த ஓt்டம் தடைைபtம்்போ�ோt 
அtத்்தம் தொ�ொடtப்ாான காாயt்கt் உtவாாகத்் தொ�ொடt்tம்். தோ�ோல் உராாt்வைை 
எttக்ொ�ொt்tம்்போ�ோt அல்்லt உடல் tt tெயல்பtம்் இttசைைகளாால்் ஆழமாான ttக்்கt் 
சேேதமடைைtம்்போ�ோt இவைை ஏற்்படலாாம்். பtக்்கைைtல்் நகtம்்போ�ோt அல்்லt தவறாான 
tறைைtல்் நகtத்ல் அல்்லt இடம் மாாtதல் tளைைவாாக இவைை நிிகழலாாம்்.



அtத்்தம் தொ�ொடtப்ாான காாயt்களிிt் நிிலைைகt்அtத்்தம் தொ�ொடtப்ாான காாயt்களிிt் நிிலைைகt்

அtத்்தம் தொ�ொடtப்ாான காாயt்களைைக் ttக்்tம்் அtttகளைை அtத்்தம் தொ�ொடtப்ாான காாயt்களைைக் ttக்்tம்் அtttகளைை 
அடைையாாளம் காாtதல்அடைையாாளம் காாtதல்
மெெtவாாக அtத்்tம்்போ�ோt தொ�ொடtt்்t வெ�tக்்காாத தோ�ோல் tவத்்தல், அtத்்தம் தொ�ொடtப்ாான 
காாயம் ஏற்்பtவதற்காான அtக அபாாயத்தைைக் கொ�ொt்tt்ளt. சற்t கtநிிறத்் தோ�ோல் கொ�ொt்ட 
நபtக்tக்்t, தோ�ோல் காாயம் ஊதாா/நீீல நிிறமாாகத்் தோ�ோt்றலாாம்், அல்்லt அவtக்t் வt, தோ�ோல் 
வெ�t்பநிிலைைtல்் மாாற்்றt்கt், அல்்லt உணtt்ரீீtயாான மாாற்்றt்களைை அtபtக்்கலாாம்்.

தோ�ோல் சேேதமடைைt்தtடt், கொ�ொt்tளt்கt் அல்்லt ஆறாாத tt்கt் உtவாாகலாாம்். tt் 
மோ�ோசமடைைtம்்போ�ோt, அt மே�ற்பரt்tற்்tக்் tழே� உt்ள ஆழமாான தோ�ோல் ttக்்களைைtம்், 
அதt் அttல்் உt்ள தசைைகt் அல்்லt எtம்்tகளைைtம்் பாாtக்்கக்்ttம்்.

நீீt்ட நேேர அtத்்தத்தாால்் 
ஏற்்பtம்் தோ�ோல் பாாtt்tt் 
ஆரம்ப அttt. 
பெெtம்்பாாtம்், ஒரேே 
நிிலைைtல்் நீீt்ட நேேரம் 
உt்காாtt்்ttt்பதாாலோ�ோ 
பtத்்ttt்பதாாலோ�ோ இt 
ஏற்்படலாாம்்.

தோ�ோtல்் உt்ள ttt்tt்ட 
அt்த பtt ஆறாாத காாயமாாக 
மாாtம்். அt tவt்பாாகவோ�ோ, 
கொ�ொt்tளt்கtடனோ�ோ, 
அல்்லt மே�லோ�ோt்டமாான 
ஒt tt்ணாாகவோ�ோ 
தோ�ோt்றலாாம்்.

நிிலைையைை உttt்பtத்்த ttயாாத நிிலைையைை உttt்பtத்்த ttயாாத 
அtத்்தக் காாயம்அtத்்தக் காாயம்
ஆழம்் அtயt்படாாத ஒt காாயமாாக 
இt உt்ளt. இt்தக் காாயம் உtரற்ற 
ttக்்களாால்் tடt்பt்ttt்பதாால்், 
காாயம் எவ்்வளt ஆழம்் வரைை 
பரttt்ளt எt்பதைைக் கt்டtவt 
சவாாலாாக உt்ளt.

தோ�ோல் ttt்t, பt்ளம் 
போ�ோt்ற தோ�ோற்றத்்tடt் 
ஓt ்ஆறாாத காாயம் 
உtவாாttt்ளt. 
காாயத்tttt்t tரவம்் 
கtயக்ttம்்.

கொ�ொtt்t அtக்்கைைtம்் 
தாாt்t ஆழமாான ttக்்கt் 
வரைை tெல்்tம்் ஆழமாான 
ஒt காாயத்tடt் ttய 
கttையாான தோ�ோல் 
பாாtt்t. அதt் அttல்் 
உt்ள தசைை, தசைைநாாt ்
அல்்லt எtம்்t தெெரிிtம்். 
இவ்்வகைை காாயத்தாால்் தொ�ொற்t ஏற்்பtம்் அபாாயம் அtகம்். வtயைைtம்் 
அசௌ�ௌகரிியத்தைைtம்் உணர tttம்்.

கt்டம்கt்டம்

1

கt்டம்கt்டம்

2

கt்டம்கt்டம்

3

கt்டம்கt்டம்

4

அtத்்தக் காாயt்கt் ஏற்்படக்ttய பொ�ொtவாான இடt்கt்அtத்்தக் காாயt்கt் ஏற்்படக்ttய பொ�ொtவாான இடt்கt்

அtத்்தt் tt்ளிிகt் (    ) எt்பவைை, உடtல்் அtத்்தம் தொ�ொடtப்ாான காாயt்கt் ஏற்்படக்ttய பttகt் 
ஆtம்்.

ஆt்tரேேtயாாtt் மெெல்போ�ோtன்ிில்் உt்ள ராாயல் tழt்தைைகt் மtத்்tவமனை�tt் அtமttடt் படt்கt் ஆt்tரேேtயாாtt் மெெல்போ�ோtன்ிில்் உt்ள ராாயல் tழt்தைைகt் மtத்்tவமனை�tt் அtமttடt் படt்கt் 

மttரtரம் tெt்யt்பt்tt்ளன.மttரtரம் tெt்யt்பt்tt்ளன.

ஆt்tரேேtயாாtt் மெெல்போ�ோtன்ிில்் உt்ள ராாயல் tழt்தைைகt் மtத்்tவமனை�tt் அtமttடt் படt்கt் ஆt்tரேேtயாாtt் மெெல்போ�ோtன்ிில்் உt்ள ராாயல் tழt்தைைகt் மtத்்tவமனை�tt் அtமttடt் படt்கt் 

மttரtரம் tெt்யt்பt்tt்ளன.மttரtரம் tெt்யt்பt்tt்ளன.

காால்்tரல்கt்

  தலைைtt் 
tt்tறம்்

  ttகெெtம்்tt் 
அtt்பtt

ttகாால்் tt்டம்

tற்்tt�ோt் ஆராாt்ச்t் tகே�

தோ�ோt்பt்டைை

ttகாால்்

tழt்காால்்களிிt் 
tt்tறம்்

ttகெெtம்்tt் 
நtt்பtt

ttகெெtம்்tt் 
அtt்பtt
tt்டம்

tற்்tt�ோt் ஆராாt்ச்t் tகே� tற்்tt�ோt் ஆராாt்ச்t் tகே�

ttகெெtம்்tt் 
நtt்பtt

ttகெெtம்்tt் 
அtt்பtt
tt்டம் tழt்காால்்களிிt் 

tt்tறம்்

பாாதt்களிிt் 
tt்பtt

பாாதt்களிிt் 
tt்பtt



ttt்tகt்ttt்tகt்
உt்ளடக்கக்் ttt்tகt்உt்ளடக்கக்் ttt்tகt்

https://www.duke-nus.edu.sg/lcpc/resources/sg-pall-ebook-disclaimer/sg-pall-ebook/
nursing-care-for-the-palliative-care-patient/skin-care

https://www.mariecurie.org.uk/professionals/palliative-care-knowledge-zone/symptom-
control/pressure-ulcers 

https://www.britishjournalofnursing.com/content/product-focus/moisture-associated-skin-
damage-causes-and-an-overview-of-assessment-classification-and-management/

https://www.mypcnow.org/fast-fact/kennedy-terminal-ulcer/

படக் ttt்tகt்படக் ttt்tகt்

https://www.healthhub.sg/programmes/pressure-injury

https://www.woundscanada.ca/wci-home

https://www.hca.org.sg

3.	3.	 Kennedy Ulcers: வாாழ்்tt் இttக்்கt்டத்tல்் ஏற்்பtம்் தோ�ோல் Kennedy Ulcers: வாாழ்்tt் இttக்்கt்டத்tல்் ஏற்்பtம்் தோ�ோல் 
மாாற்்றt்கt்மாாற்்றt்கt்

இttக்்கt்டத்tல்் உt்ள t�ோயாாளிிகtக்்t அtத்்தம் தொ�ொடtப்ாான காாயt்கt் மற்்tம்் தோ�ோல் 
tதைைt ஏற்்பtவதற்காான அtக ஆபத்t உt்ளt. இt, tறைைபாாtt்ள இரத்த ஓt்டம், 
அசைைtt்tை மற்்tம்் பttt்tை ஆtயவற்்றாால்் ஏற்்பttறt. ttநீீtக்்் கttம்் மே�tம்் 
தோ�ோல் பாாtt்tக்்t வtவtக்்tம்்.

வாாழ்்tt் இttக்் கt்டத்tல்், tறt்த பராாமரிிt்t tயற்tகt் மே�ற்கொ�ொt்ட போ�ோttம்் 
காாயt்கt் tணமாாகாாமல்் போ�ோகலாாம்். இt்தக் காாலகt்டத்tல்், காாயம் அல்்லt தோ�ோtt் நிிலைை 
மோ�ோசமடைைவதைைத் தtt்பதே� t�ோக்கமாாக இtக்்tம்். tல தோ�ோல் காாயt்கt் இயற்கைையாான 
மரணம் நிிகtம்்போ�ோt அtல்் ஒt பttயாாக ஏற்்பttt்றன. மே�tம்் அவைை தttக்்்க 
ttயாாதவைையாாக இtக்்கலாாம்்.

கெெt்னt tt்கt் எt்பவைை, ஒtவt ்வாாழ்்tt் இttக்் கt்டத்தைை நெெtt்tம்்போ�ோt 
உtவாாகக்்ttய தோ�ோல் tt்கt் ஆtம்் (வாாழ்்tt் இttக்் கt்டத்tல்் உt்ள அனைைவtக்்tம்் 
இt ஏற்்பtவtல்்லைை).

அவைை ஒtt்கற்்ற வtவத்்tல்், அடt ்tவt்t, கttை அல்்லt ஊதாா நிிறத்்tல்், காாயt்கt் 
அல்்லt ஆறாாத tt்களைைt் போ�ோt்t காாணt்பtம்். அவைை பt்டாாம்்tச்t் வtவம்், 
பே�ரிிக்்காாt் வtவம்் அல்்லt ஒtt்கற்்ற வtவத்்tல்் தோ�ோt்றலாாம்். இவைை பொ�ொtவாாக tt்டம் 
அல்்லt tழt்கைைகt், ttகாால்்கt், தோ�ோt்பt்டைைகt் போ�ோt்ற tற எtம்்tt் பttகளிில்் 
காாணt்பttt்றன.

கெெt்னt tt்கt் ஏற்்பtவt tறைையற்ற பராாமரிிt்t அல்்லt tறக்்கணிிt்tடt் 
தொ�ொடtt்டைையt அல்்ல, மாாறாாக அவைை இறக்்tம்் தtவாாtல்் நிிகtம்் ஓt ்இயற்கைையாான 
நிிகழ்்வாாtம்். பராாமரிிt்பாாளtக்t் வt நிிவாாரணம் அளிிt்பதt் tலtம்், தோ�ோலைைச் ்
tத்்தமாாகtம்் ஈரt்பதம் அற்்றதாாகtம்் வைைத்ttt்பதt் tலtம்், மெெt்tையாான கt்tகளைைt் 
போ�ோtவதt் tலtம்், அசௌ�ௌகரிியத்தைைக் tறைைt்பதற்காாக t�ோயாாளிிtt் இடத்தைை 
மாாற்்tவதt் tலtம்் உதவலாாம்்.

உt்கt் அt்tக்்tரிியவtக்ளிிt் தோ�ோtல்் ஏதே�tம்் மாாற்்றt்களைை நீீt்கt் கவனிிக்்கத்் 
தொ�ொடt்tனாால்், ttதல் ஆலோ�ோசனைைக்t உt்கt் இttக்்காாலt் பராாமரிிt்tக்் ttவைை 
அtகtம்்.

tதல் அtயைை எtத்்t வைைத்தல்: தtt்tக்் tதல் அtயைை எtத்்t வைைத்தல்: தtt்tக்் 
ttt்tகt்ttt்tகt்

தோ�ோலைைத் tனtம்் பரிிசோ�ோtக்்கtம்், ttt்பாாக அtத்்தக் காாயt்கt் ஏற்்பட வாாt்t்tt்ள 
பttகளிில்் (அtத்்தக் காாயt்கt் ஏற்்பட வாாt்t்tt்ள பொ�ொtவாான பttகt் எt்ற tரிிtt் 
tழ்் உt்ள படத்தைைt் பாாtக்்்கtம்்).

டயt்பtம்் பtக்்கைை tரிிt்tம்் அtக்்காாtம்் போ�ோதெெல்லாாம்் அவற்்றைை மாாற்்றtம்். தோ�ோலைைt் 
பாாtகாாக்்க, ஒவ்்வொ�ொt tறைை டயt்பரைை மாாற்்tய tறtம்் தtt்tக்் களிிம்்பைைத் தடவtம்்.

ஒtவt ்பtக்்கைைtலோ�ோ அல்்லt நாாற்்காாttலோ�ோ tடt்tய நிிலைைtல்், தt்களைை வே�t 
நிிலைைக்t மாாற்்tக்்கொ�ொt்வt கtனமாாக உணtம்்போ�ோt, ஒவ்்வொ�ொt இரt்t tதல் tt்t 
மணிி நேேரத்tற்்t ஒttறைை அவரைைத் ttt்tவtம்் அtத்்தத்தைைக் tறைைt்பtம்் tெt்யt்பட 
வே�t்tம்். இt அtத்்தக் காாயt்கt் ஏற்்பtம்் அபாாயத்தைைக் tறைைக்க உதttறt, ttt்பாாக 
உடtt் எtம்்tt் பttகளிில்் (அtத்்தக் காாயt்கt் ஏற்்பட வாாt்t்tt்ள பொ�ொtவாான 

பttகt் எt்ற tரிிtt் tழ்் உt்ள படத்தைைt் பாாtக்்்கtம்்).அtத்்தத்தைைக் tறைைக்tம்் 
மெெத்தைை மற்்tம்் ttகாால்் பாாtகாாt்tக்் கttகt் போ�ோt்ற பொ�ொtத்்தமாான அtத்்த நிிவாாரணச் ்
சாாதனt்களைைt் பயt்பtத்்தtம்். எtம்்tt் பttகளிில்் நேேரt அtத்்தத்தைைத் தttக்்்கtம்். 
tழ்் ttt, tttத்்தt்t, வாால்் எtம்்t, ttகாால்்கt் மற்்tம்் tழt்கைைகt் போ�ோt்ற 
பttகளிில்் அtத்்தத்தைைக் tறைைக்க தலைையணை�கt் அல்்லt tரைைt் பt்t வெ�t்t்களைைt் 
பயt்பtத்்தtம்். உt்கt் அt்tக்்tரிியவtக்்t எt பொ�ொtத்்தமாானt எt்பt ttத்்t உt்கt் 
tகாாதாார நிிtணt ்அல்்லt அt்tமகாாலt் பராாமரிிt்tக்் tttனt ்ttதல் ஆலோ�ோசனைைகளைை 
வழt்tவாாtக்t்.

மtத்்tவச் ்சாாதனt்கt் (உதாாரணமாாக, ஆக்்tஜt் tகtt அல்்லt tழாாt், உணtt்tம்் 
tழாாt், எtம்்tயல் கt்t) தோ�ோtt் tt அtத்்தம் கொ�ொtக்்காாமல்் இtt்பதைை 
உtttெt்tt்கt்.

போ�ோtமாான வt நிிவாாரணம் tடைைt்பதைை உtt tெt்tt்கt். வt சரிியாாகக்் 
கt்tt்பtத்்தt்படாாtt்டாால்், சரிியாான மற்்tம்் வழக்்கமாான இடம் மாாற்்றத்்தைைச் ்tெt்வt 
சவாாலாாக இtக்்கலாாம்்.

tttரைைtttரைை

உt்கt் அt்tக்்tரிியவரிிt் தோ�ோலைைt் பராாமரிிt்பt எt்பt, தோ�ோல் பாாtt்t எதனாால்் 
ஏற்்பttறt எt்பதைைtம்், அதைை எவ்்வாாt கைையாாt்வt எt்பதைைtம்் tரிிt்tகொ�ொt்வதாாtம்்.

tறைைt்த இரத்த ஓt்டம், அசைைtt்tை, பttt்tை மற்்tம்் ttநீீtக்்் கtt போ�ோt்ற 
காாரணிிகளாால்், கடைைttt t�ோயாால்் tt்ttம்் t�ோயாாளிிகt் தோ�ோல் காாயt்கtக்்tக்் 
ttt்பாாக எளிிtல்் ஆளாாtt்றனt.்

உt்கt் பராாமரிிt்t மற்்tம்் அக்்கறைைtt் tலம்், இt்த சவாால்்tக்்க காாலகt்டத்tல்் அவtக்ளிிt் 
தோ�ோலைைt் பாாtகாாக்்கtம்், தோ�ோல் ஆரோ�ோக்tயத்தைைt் பராாமரிிக்்கtம்், வாாழ்்க்்கைைத் தரத்தைை 
மே�ம்பtத்்தtம்் நீீt்கt் உதவலாாம்்.


