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5 தன் சுததம்

அலகு

கற்றல் ந�ோககஙகள்

இந்த பாடத்தின் முடிவில் மாணவர்கள் 
அறிநது க்காள்வது

 வாய்சுத்்தம் கெய்்தல்

 ்கண்களைப் பராமரித்்தல்

 த்தால் பராமரிப்பு

 த்தால் பராமரிப்பின் முக்கியத்துவம்

 படுக்ள்கப்புண

 வளரயளை

 ்காரணி்கள்

 ்தடுப்புமுளை்கள்

 சிகிசளெ

 முதுகுபராமரிப்பு குளியல் மற்றும் 
சிகிசளெக் குளியல்

 பா்தம் மற்றும் ந்கம் பராமரிப்பு

 ந்கம் கவட்டும் முளை

 பா்தக் ்கவனிப்பு மற்றும் சிகிசளெ

  கபாதுவான பா்தம் மற்றும் ந்கம் 
பிரசெளன்கள்

 வளரயளை

 ்காரணி்கள்

 ்தடுப்பு முளை்கள்

 சிகிசளெ

புைநதூய்ளம நீரான் அளமயும் அ்கநதூய்ளம
வாய்ளமயால் ்காணப் படும்.

-குைள்: 298
உடலின் தூய்ளம நீரால் அளமயும் மனதின் தூய்ளம
உணளமயினால் புலப்படும் 

5.1  முன்னுரை

்தன் சுத்்தம் என்பது தூய்ளம 
பராமரித்்தலின் க்காள்ள்க மற்றும் 
கவளிப்புை உடளல சீரபடுத்தும் முளை 
எனலாம். ்தன் தூய்ளமளய பராமரிக்கும் 
கபாழுது நாம் ஆதராக்கியமா்க ஆயிரம் 
வருடம் வாழலாம் என்ை விழிப்புணரவு 
இருக்கிைது. கிதரக்்கர்கள் குளிப்ப்தற்கும் 

்தங்களை அழகுபடுத்திக் க்காள்ைவும் ்தன் 
சுத்்தம் கெய்வ்தற்கும் மற்ைவர்களைவிட 
அதி்கமான தநரத்ள்த கெலவிடுகிைார்கள் 
என்பது குறிப்பிடத்்தக்்கது.

்தங்களை தூய்ளம படுத்திக் 
க்காள்வதில் அவர்களின் சுய க்கௌரவம் 
மற்றும் ்தன்னம்பிக்ள்களய சீரற்ை 
நிளலயிலிருநது உயரத்துகிைது.
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5.2  தன்சுததம் (Personal Hygiene) 

முன்னுரை 

சு்கா்தாரம் என்பது உடல் நலம், உடல் 
நலப் பராமரிப்பு, தநாய்த் ்தடுப்பு மற்றும் 
ஆதராக்கியமான பழக்்க வழக்்கங்கள் 
என அளனத்ள்தயும் உள்ைடக்கிய 
அறிவியளலக் குறிக்கும்.

வரையர்ற 

்தன் சுத்்தம் என்பது குளித்்தல் மற்றும் ெரியான 
முளையில் அழகுபடுத்திக்க்காள்ளு்தல், 
்தன்ளனப் பராமரித்்தல் என்னும் நடவடிக்ள்க 
எனலாம்.  த்தால், முடி, ந்கங்கள், வாய், பற்்கள், 
்கண்கள், ்காது்கள், நாசித்துவாரங்கள், 
ஆெனவாய் மற்றும் பிைப்புறுப்புக்்களைச 
சுத்்தமா்க பராமரிப்பது தபான்ைளவ இதில் 
அடஙகும்.

தன்சுதத பழகக வழககஙகரை 
போதிககும்கோைணிகள் 

1. முன்நனேறும் நிரல (Development Level) :

குழநள்த்கள் கபாதுவா்க ்தங்களுளடய 
சுத்்த தூய்ளம பழக்்கங்களை வீடு்கள் 
மற்றும் அவர்களுளடய சூழலிலிருநது 
்கற்றுக்க்காள்கிைார்கள்.  குடும்பத்தில் 
மற்ைவர்களை பாரத்து ்தங்கள் 
பழக்்கவழக்்கங்களை மாற்றிக் க்காள்கிைார்கள். 
கபரும்பான்ளமயான பழக்்கங்களை 
அவர்களின் வாழநாள் முழுவதும் 
பின்பற்றுவர.  முதுளம, ஹாரதமான் சுரப்பின் 
மாற்ைங்கள் மற்றும் உள்ளுறுப்பு்களில் 
ெம்பந்தமான மாற்ைங்களும் ெரியான 
தூய்ளமப் பழக்்கவழக்்கங்களின் த்தளவக்கு 
வழிவகுக்கிைது.

2. கலோச்ோை பின்புலம்  (Cultural Background):

தூய்ளமப் பழக்்கங்கள் க்தாடரபான 
அைவுத்கால் ஒரு ்கலாசொரத்திலிருநது, 

மற்ை ்கலாசொரத்துக்கு மாறுபடுகின்ைது.  
உ்தாரணமா்க, சில ்கலாசொரத்தில் ்தன் 
சுத்்தம் மற்றும் தினமும் குளித்்தல் என்பது 
மனி்தர்களை உயரவா்க மதிப்பாகும்.  
ஆனால், மற்ைதில் அனுதினமும் 
குளித்்தல் என்பள்த ஒரு கபாருட்டா்கதவ 
மதிக்்காமலும் இருக்்கலாம். 

3. ்மூகப் பயன்கள் (Social Benefits): 

தமாெமான ்தன் சுத்்தம் என்பது குற்ைம் 
அல்லது தநாய் வருவ்தற்்கான அறிகுறி 
எனலாம்.  உடளல பராமரிப்ப்தால் துரநாற்ைம் 
குளைநது, நல்ல த்தாற்ைத்ள்த ஏற்படுத்தி 
மற்ைவர்களிடமும் நன்மதிப்ளப உயரத்தும்.  

4. ்மூக பபோருைோதோை நிரல (Social Economic 
Status):

ஒரு ்தனி நபரின் கபாருைா்தார நிளல 
தொப்பு, ஷாம்பு மற்றும் டூத்பிரஷ் தபான்ை 
கபாருள்்களை வாஙகும் திைளமளய முடிவு 
கெய்கிைது. 

5. மதம் (Religion) : 

ம்தங்கள் ்தன் சுத்்தம் க்தாடரபா்க குறிப்பான 
விதி்களைக் க்காணடுள்ைன.  

(எ.்கா.) மா்தவிலக்கு ்காலங்களில் 
உள்ை கபண்கள்

6. ஆநைோககிய நிரல : 

தநாய்வாய்ப்பட்ட நபர்கள் வழக்்கமா்க 
்தன் சுத்்த நடவடிக்ள்க்களை கெயல்படுத்்த 
முடியாமல் இருப்பர.  அவர்களின் தொரவான 
நிளலதயா அல்லது குறிப்பான உடல் பகுதியின் 
இயலாளமதயா ்காரணமா்க இருக்்கலாம். 

5.3  வோய்சசுததம் (Oral Hygiene)

வரையரை

வாளயச சுத்்தமா்கவும், தநாய் ஏற்படாமலும் 
மற்றும் தவறு பிரசசிளன்களில்லாமலும் 
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4. நல்ல வாய்சசுத்்தத்துக்கு ஒரு 
�ோரைககு இைண்டு முர்ற பல் துலகக 
நவண்டும்.  (்காளல உணவுக்கு முன் 
மற்றும் படுக்ள்கக்கு கெல்லும் முன்).

5. பல் – பிரஷ் மூன்று மோதஙகளுககு ஒரு 
முளை மாற்ைப்பட  தவணடும். 

6. பல் துலக்கிய பின் வாய் முழுவதுமா்க 
க்காப்பளிக்்க தவணடும். இது 
வாயில் உள்ை உணவுத் து்கள்்களை 
கவளிதயற்றும். 

7. ஈறு்களின் வீக்்கம் மற்றும் க்தாற்ளைக் 
குளைக்்க பல் இடுக்கு்களை நன்கு 
(Flossing) சுத்்தம் கெய்ய தவணடும். 

8. வழக்்கமான பல் பரிதொ்தளன மி்கவும் 
அவசியம்.

9. கபரும்பாலான பல் மருத்துவர்கள், 
பமல்லிய குசசிகளுரைய பல் பிரஷ் 
பற்்களை நன்ைா்க  சுத்்தம் கெய்யும் 
என்று பரிநதுளர கெய்கிைார்கள்.

10. உப்புககரை்ல் பகோண்டு 
வாய்க்க்காப்பளித்்தல் மி்கவும் நல்லது.  
ஒரு குவளை மி்தமான சுடு ்தணணீரில் 
அளர அல்லது ஒரு த்தக்்கரணடி உப்ளபக் 
்களரத்து உப்புக்்களரெல் ்தயாரிக்்கலாம்.  
இது ஒரு நல்ல கிருமிநாசினி. ஏகனனில் 
பல் சிள்தவுக்்கான பாக்டீரியாக்்களை 
இது க்கால்லுகிைது.

வோய் �லதரத கோககும் உணவுப் 
பபோருள்கள் மறறும் போனேஙகள்

1. நல்ல ஈறு்கள் மற்றும் ஸ்கரவி 
தநாய் வராமல் ்தடுக்்க விடைமின் C 
த்தளவப்படுகிைது.

2. ெரிவிகி்த உணவு உணணு்தல் 
மற்றும் கநாறுக்குத் தீனி்களை 
்கட்டுப்படுத்து்தல் மூலமா்க 
பல்சிள்தளவயும், பல் ெம்பந்தமான 
தநாய்்களையும் ்தவிரக்்கலாம். 

(எ.்கா. வாய் தூரநாற்ைம்) இருக்கும் 
வள்கயில் நன்கு பல்துலக்கு்தல் என்பது 
வாய்ச சுத்்தம் எனப்படும்.  தினமும் பல் 
துலக்குவது என்ை பழக்்கத்தின் மூலம் பல் 
மற்றும் வாய் ெம்மந்தப்பட்ட தநாய்்கள் 
வராமல் பாது்காத்துக்க்காள்ைலாம். 

வாய்சசுத்்தம் என்பது மு்க அழள்கயும்,

புன்னள்களயயும் தமம்படுத்்த உ்தவும்.  
தமாெமான பல் பராமரிப்பின் ்காரணமா்க 
பல் மற்றும் பல்ொரந்த பிரசசிளன்கள் 
எதிர்காலத்தில் த்தான்ைலாம்.  ஈறு்களில் 
க்தாற்று, எலும்பு ெம்பந்தமான பிரசசிளன்கள், 
இ்தயதநாய், பக்்கவா்தம் என சிலவற்ளைக் 
கூைலாம்.  வழக்்கமான பரிதொ்தளன மற்றும் 
சுத்்தப்படுத்து்தல் என்பது நல்ல வாய்சசுத்்தம் 
மற்றும் தமற்்கணட பிரசசிளன்களிலிருநது 
விடுபட உ்தவுகிைது.

வோய்சுதததரத பைோமரிககும் 
அைவுநகோல்கள்

1. வாய்சசுத்்தம், வெதி மற்றும் வாய் 
பகுதிளய ஈரப்படுத்து்தல் தபான்ைளவ 
வாய் ெம்பந்தமான தநாய்்களையும், 
பற்சிள்தளவயும் ்தவிரக்கிைது.  

2. பல்துலக்கு்தல், பல் இடுக்கு்களை 
சுத்்தம் கெய்்தல் (Irrigation) தபான்ைளவ 
பல் சுத்்தத்துக்கு மி்கவும் அவசியம்.

3. கொத்ள்தப் பற்்களைத் ்தவிரப்ப்தற்கு 
மாவுப் கபாருள்்கள் உணபள்தக் 
குளைக்்க தவணடும்.  இனிப்பு 
வள்க்களை உணவு இளடதவளை்களில் 
உணபள்தக் குளைக்்க தவணடும்.
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குளைத்து வாய் வைணடுதபா்கச 
கெய்வ்தாலும், பாக்டீரியா மற்றும் 
சிள்தளவ ஏற்படுத்துகிைது.

வோய்வழி  பிைசசிரனேகளுககோனே கோைணிகள் 

1. முடக்குவா்தம் மற்றும் மி்கவும் 
தநாயுற்ைவர்கள்

2. சுயநிளனவு அற்ைவர்கள்

3. ெரக்்களர தநாயாளி்கள்

4. ்கதிர இயக்்க சிகிசளெ கபறுபவர

5. ஹீதமாக்தரபி கபறுபவர்கள்

6. வாயில் ்காயம் மற்றும் வாயில் அறுளவ 
சிகிசளெ கெய்்தவர்கள்

7. தநாய் எதிரப்பு மருநது 
உட்க்காள்பவர்கள் (எ.்கா) HIV தநாயாளி

பபோதுவோக ஏறபடும் வோய் பிைச்ரனேகள்

ொ்தாரணமா்க  ஏற்படும் இரணடு கபரிய 
பிரசெளன்கள். 

1. பறப்ோதரத

2. ஈறுகள் வீஙகுதல்

3. பழங்கள், பசளெக் ்காய்்கறி்கள் மற்றும் 
்தயிர (Yogurt) உணபது மி்கவும் நல்லது.

4. ்கால்சியம் மற்றும் பாஸதபட் 
அதி்கமுள்ை பால் மற்றும் 
பாலாளடக்்கட்டி மி்கவும் நல்லது

5. உமிழநீளர அதி்கம் சுரக்்க ளவக்கும் 
அதி்க நாரசெத்துப் கபாருள்்களை 
உணணலாம்.

6. ொக்கலட் பற்்களைப் பாதித்து 
பற்கொத்ள்தளய உணடாக்குகிைது.  
ெளமக்்கப்பட்ட மாவுப்கபாருள்்கைான 
உருளைக்கிழஙகு சிப்ஸ, 
தபான்ைளவயும் பற்்களை பாதிக்கிைது.

7. கெயற்ள்க  குளிரபானக்ளை க்தாடரநது 
அருநது்தல் பற்்களை பாதிக்கும்.  

8. பற்்களின் சிள்தவு மற்றும் பாதிப்பு 
உணடா்கக்  ்காரணமான ஐஸ்கட்டி்களை 
கமல்லுவள்தத் ்தவிரக்்க தவணடும். 

9. ஆழந்த வணணங்களில் இருக்கும் ஒயின் 
(wine), பீர (beer) மற்றும் ஆல்்கஹால் 
தபான்ைளவ பற்்களின் வணணத்ள்த 
மாற்றுவதுடன், உமிழநீரச சுரப்ளபக் 

பல் பிைச்ரனேகள் பைஙகள்

I. பறப்ோதரத
 பற்கொத்ள்த கபாதுவா்க 
இைவயதினற்க்கு ஏற்படும் பிரசெளன. 
இந்தகொத்ள்த, பறகளின் எனேோமரல 
சிரதககி்றது. இ்தனுடன் சுணணாம்பு 
சிள்தவும் ஏற்படுகிைது.

II.  ஈறுகள் வீஙகுதல் (ளபதயாரியா)
பல் ஈறுகளில் ஏறபடும் ந�ோய்தபதோறறு 
(கபரிதயாகடன்டல்) தநாய் எனப்படுகிைது.  
இது கபரிதயாகடன்டல் ெவ்வில் ஏற்படும் 
அழற்சியாகும்.  
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பல் பிைச்ரனேகள் பைஙகள்

III. வோய் துற�ோற்றம் (ஹலிதடாஸிஸ)
இது கபாதுவான வாய்க்குழி 
பிரசெளனயாகும்.

IV. உதடு பவடிப்பு (கீதலாஸிஸ)
உ்தடு கவடிப்பு குறிப்பா்க உ்தடு்கள் 
தெரும் இடம் பிைவுபடல்

V. வோய் அழறசி (ஸதடாதமாளடட்டிஸ)
வாயின் உட்புை கமல்லிய ெவ்வில் 
ஏற்படும் அழற்சியாகும்.

VI. கிைோரைடடீஸ் : 
நாக்கில் ஏற்படும் அழற்சி. இது நாக்கில் 
ஏற்படும் தநாய்த்க்தாற்று சூடுபடு்தல் 
மற்றும் ்கடித்்தலினால் ஏற்படுகிைது. 

VII. ஈறு அழறசி (ஜிஞ்சிளவட்டிஸ) 
ஈறு அழற்சி என்பது 
வாய்சசுத்்தமின்ளமயால் ஈறு்களில் 
ஏற்படும் அழற்சியாகும்.

VIII. ஸ்கர்வி:
ளவட்டமின் C பற்ைாக்குளையால் 
ஏற்படுகிைது.  இ்தன் ்காரணமா்க 
இரத்்ததொள்க ஏற்படும். 
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பல் பிைச்ரனேகள் பைஙகள்

IX. வோய்ப்புறறுந�ோய் :
இது நாக்கின் அடிப்பகுதியில் ஏற்படுகிைது.
்கட்டி்கள் அல்லது புண்கள் 
வாய்க்குழிப்பகுதி மற்றும் நாக்கின் 
அடிப்புைம் த்தான்றும்.

பபோய்ப்பறகள் (Dentures)

பற்்களின் மாற்ைா்க கெயற்ள்க 
உப்கரணங்களை க்காணடு விடுப்பட்ட 
அல்லது இழந்த பற்்களை நிரப்புவது. 
இளவ வாய்க்குழியின் கமன்ளமயான 
மற்றும் ்கடினமான திசுக்்களின் ஆ்தரவுடன் 
கபாருத்்தப்படுகிைது. 

5.4  நதோல் பைோமரிப்பு

படுகரகப் புண்

வரையர்ற:

நீணட ்காலமா்க படுக்ள்கயிலிருக்கும் தநாயாளிக்கு அழுத்்தப்பரப்பில் ஏற்படும் புண, 
படுக்ள்கப் புண எனப்படும்.
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போதிககப்பைக கூடிய இைஙகள்

படுக்ள்கயில் நீணட நாட்்கைா்க இருக்கும் 
தநாயாளியின் புளடத்துக் க்காணடிருக்கும் 

அழுததப்புண்கள் 
ஏறபை வோய்ப்புள்ை 

இைஙகள்
பைம்

குதி்கால் (Heal)

முழஙள்க (Olecranon)
Humerus

Radius

Ulna

olecranon

in�ammation 
of the bursa

த்தாள்பட்ளட எலும்பு 
(Scapulae)

்தளலயின் பின்புைம் 
(Ocipital bone)

அழுததப்புண்கள் 
ஏறபை வோய்ப்புள்ை 

இைஙகள்
பைம்

்கணுக்்கால் (Malleolus)

முழங்கால் (Knee)

இடுப்பின் பக்்கம் 
(Trochanter of femur)

Posterior
gluteal line

Gluteus
medius

Gluteus
minimus

Attachment to greater
trochanter of femur

Gluteus
maximus

(cut & re�ected)

Sacrum

Piriformis

3

2

இடுப்பு எலும்பு  
(Ilium or hip Bone) 

பா்கங்களில் அழுத்்தப் புண்கள் 
ஏற்படுகின்ைன. 
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அழுததப்புண்கள் 
ஏறபை வோய்ப்புள்ை 

இைஙகள்
பைம்

்காது

அழுததப்புண்கள் 
ஏறபை வோய்ப்புள்ை 

இைஙகள்
பைம்

த்தாள்உசசி  
(Acromial Process)

்தளலயின் பக்்கங்கள்  
(Parietal and temporal)

  நிரலகளும், அழுததப் பைப்புகளும்

நிரல அழுததப் பைப்பு

குப்புைப்படுத்்த நிளல

மல்லாந்த நிளல

கபைலர நிளல

ஒருக்்களித்்த நிளல
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3. ்கடினமான தமடு பள்ைங்களுள்ை 
படுக்ள்க

4. மாவுக்்கட்டு்கள், சிம்பு்கள் 
ஆகியவற்ைால் ஏற்படும் அழுத்்தம்

உைோய்வு:

கீழககண்ை கோைணஙகைோல் உைோய்வு 
ஏறபடுகி்றது.

1. படுக்ள்கத் துணிளயயும், 
தநாயாளிளயயும் ்கவனக்குளைவா்க 
இழுத்்தல்

2. படுக்ள்க மலத் க்தாட்டிளய ்கவனக் 
குளைவா்க க்காடுத்்தலும், எடுத்்தலும் 

3. உணவுத் துணுக்கு்கள், ஆரஞ்சு 
விள்த்கள் தபான்ைவற்ளை படுக்ள்கயில் 
விட்டு ளவப்ப்தால்

4. படுக்ள்க விரிப்ளப இழுப்ப்தனால்

5. தநாயாளியின் அளமதியற்ை நிளல

6. இரணடு த்தால் பகுதி்கள் 
ஒன்தைாகடான்று உராய்வ்தால்

ஈைம்:

கீழகண்ை கோைணஙகள் அழுததப் 
பைப்புகரை ஈைமரையச ப்ய்கின்்றனே.

1. மலம் மற்றும் சிறுநீர அடக்்க 
முடியாளம

2. அதி்கமான வியரளவ 

3.  தநாயாளிளய ஈரமான படுக்ள்கத் 
துணியில் விட்டுளவத்்தல்

4.  கவப்பம் அளிக்கும் தபாது 
தநாயாளிளய அதி்கதநரம் ஒதர 
நிளலயில் விட்டுளவத்்தல்

5.  சு்கா்தார குளைபாடு, வியரளவ, மலம், 
சிறுநீர, சிசுத்்தாளர ஒழுக்கு்கள் 
தபான்ைளவ த்தாலில் இருநது 
நீக்்கப்படாமல் இருத்்தல்.

படுகரகப் புண் ஏறபை வோய்ப்புள்ைவர்கள்

1. சுய நிரனேவற்ற ந�ோயோளி அல்லது 
மிகவும் ந�ோயுள்ை ந�ோயோளி: 
உடல் எளடளய  ்தாங்க முடியா்த 
தநாயாளி்கள் மற்றும் உடளல அளெக்்க 
முடியா்த தநாயாளி்கள்

2. பககவோத ந�ோயோளிகள் (ஒரு 
பககம் அல்லது இடுப்புககு கீழ 
போதிககப்படைவர்கள்): உணரவுநிளல 
பாதிக்்கப்பட்டவர்கள்

3. கடடுப்படுததும் தி்றனேற்ற ந�ோயோளிகள் 
(தண்டுவை போதிப்பு): சிறுநீரப்ளப 
பாதிப்பால் சிறுநீர ்கட்டுப்படுத்்த 
முடியாளம

4. வய்தானவர்கள்

5. மி்கவும் பலவீனமான ஊட்டச ெத்து 
குளைபாடுள்ை தநாயாளி்கள்

6. நீரற்ை நிளல அல்லது வீக்்கம்

7. உடல் பருமன்

8. இரத்்த ஓட்ட பாதிப்புள்ை தநாயாளி்கள் 
எ.்கா. இ்தய தநாய்்கள், இரத்்ததொள்க

9. மி்கவும் தநாயுற்தைார, ்காெதநாய் 
மற்றும் புற்றுதநாய்

10. வைரசிள்தமாற்ை தநாய்்கள் எ.்கா. 
நீரழிவு தநாய்

படுகரகப்புண் ஏறபைக கோைணம்

அழுததம்:

கீழகண்ைரவ அழுததம் ஏறபைக 
கோைணமோகின்்றனே. 

1. நீணட தநரம் தநாயாளி ஒதர 
நிளலயிலிருத்்தல்

2. படுக்ள்கக்்கலத்தின் மீது நீணட தநரம் 
விட்டு ளவத்திருத்்தல்
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தடுப்பு முர்றகள்

1. தநாயாளியின் உடல்நிளலளய, நல்ல 
உணவு, ்காற்தைாட்டம், சூரியஒளி, 
மற்றும் உடற்பயிற்சினால் முன்தனற்ை 
தவணடும்.

2. மொஜ் (Massage) கெய்வதின் மூலம் 
இரத்்த ஓட்டத்ள்த அதி்கரிக்்க 
தவணடும்.

3. தநாயாளிளய தினமும் 
படுக்ள்கயிலிருநது எழுநது நடமாட 
ளவக்்க தவணடும்.

4. படுகரகப் புண்களுககோனே அறிகுறிகள் 
ஏநதனும் பதன்படுகி்றதோ என்பரதக 
கவனிகக நவண்டும்.

5. அழுத்தும் பரப்பு்களுக்கு 
சிகிசளெயளிக்்க தவணடும். 
படுக்ள்கயிலிருக்கும் தநாயாளி்களுக்கு 
ஒரு நாளுக்கு 3 அல்லது 4  முளை 
அழுத்தும் பரப்பு்களை சுத்்தம் 
கெய்து பிடித்து விட தவணடும். 
த்தளவப்பட்டால் 2 மணி தநரத்துக்கு 
ஒருமுளை படுக்ள்க நிளலளய மாற்றும் 
கபாழுது அழுத்தும் பரப்பு்களை 
பராமரிக்்க தவணடும்.

படுகரகப்புண்களுககோனே சிகிசர்

1. கிருமி நாசினி்களை க்காணடு 
படுக்ள்கப் புண்களை சுத்்தம் கெய்ய 
தவணடும். கிருமி நாசினி்கைான 
யூொல், ளஹட்ரஜன் கபராக்ளஸைடு 
தபான்ை நசகெதிரக் ்களரெல்்களைப் 
பயன்படுத்்தலாம்.

2. மருத்துவர ஆளணயிட்ட மருநது்களை 
படுக்ள்க புணணில் ்தடவ தவணடும். 
எ.்கா. ஆணடிபயாடிக் ்களிம்பு்கள், 
சுைாமீன் எணளணய், துத்்தநா்கக் 
்களிம்பு அல்லது மற்ை தமற்பூசசு்களை 
பூெலாம். 

3. நுணணுயிரைச கெய்யப்பட்ட்கட்டுத் 
துணியினால் ்கட்டுப் தபாட தவணடும்

4. கவப்ப ஒத்்தடங்கள், புைஊ்தாக் 
்கதிர்கள் அல்லது கவப்ப விைக்கு்கள் 
தபான்ைவற்ளை குணமளடவ்தற்கு 
பயன்படுத்்தலாம்

5. நல்ல ெத்்தான உணவு

6. இரணடாம் நிளல தநாய்த் 
க்தாற்று்களைத் ்தவிரக்்க தவணடும்

சிகிசர்க குளியல்கள்

சிகிசர்க குளியல் வரககள் பைம்

1.  பவந்நீர் பதோடடி குளியல்: 
 கவநநீரில் மூழகியிருத்்தல், ்தளெப்பிடிப்பு மற்றும் 

்தளெதொரளவ நீக்குகிைது.  நீரின் கவப்பநிளல 
450C – 460C.

2. பவதுபவதுப்போனே நீர்தபதோடடி குளியல்: 
கவதுகவதுப்பான நீர ்தளெ இறுக்்கத்ள்த 
குளைக்கிைது.  கவப்பநிளல 430C
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3. குளிர்ந்த நீர் குளியல்:
 400C க்கு (1040F) தமல் உடல் கவப்பநிளல 

இருக்கும்கபாழுது ொ்தாரண நீரக் குளியல் 
உடலின் கவப்பநிளலளய குளைக்கிைது.  நீரின் 
கவப்பநிளல 370C

4. சிடஸ் குளியல்:  
 ஆெனவாய் மற்றும் பிைப்பு உறுப்பு்களின் 

வீக்்கத்ள்தக் குளைக்கிைது.  முக்கியமான 
ஆெனவாய் மற்றும் கபரினியத்தில் அறுளவ 
சிகிசளெ மூலம் மற்றும் ஆெனவாய் பிைவு 
உள்ைவர்களுக்கு பயன்படுகிைது.  கவப்பநிளல 
430C – 450C

5.  குளிர்ந்த சிடஸ் குளியல்: 
 குளிரந்த சிட்ஸ குளியல் அறுளவச சிகிசளெக்குப் 

பின் வலிளய நீக்்க பயன்படுகிைது.

6. முதுகு பிடிதது விடுதல்: 
 பிடித்து விடுவ்தன் (மொஜ்) மூலம் ்தளெ 

இறுக்்கத்ள்த ்தைரத்தி இரத்்த ஓட்டத்ள்த 
அதி்கரிக்கிைது.  இ்தனால் ஓய்வு கிளடக்கிைது.  
சிைந்த மொஜ் 3-5 நிமிடங்கள் கெய்யப்பட 
தவணடும்.

பபோதுவோனே நதோல் பிைசசிரனேகள் (Common Skin Problems):

நதோல் பிைசசிரனேகள் பைம் சிகிசர்

1. அககிப்புரை
(Shingles Herpes  zoster)

த்தாலின் தமல் பகுதியில் சிறு 
க்காப்புைங்கைா்க/ ்தடிப்பு்கள் 
த்தான்றி பின்னர வலியுள்ை 
கவடிப்பு்கைா்க மாறும்.  இ்தனால் 
த்தாலில் எரிசெல், அரிப்பு, கூசெம் 
(tungle) அல்லது மி்க அதி்கமான 
உணரதிைன் தபான்ைளவ த்தான்றும்.  

 ்களிம்பு்கள்
 ளவரஸ எதிரப்பு 

மருநது்கள்
 ஊக்்க மருநது்கள் 
 மனஅழுத்்த எதிரப்பு 

மருநது்கள்
 (Antidepressant)
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நதோல் பிைசசிரனேகள் பைம் சிகிசர்

2. பரைந�ோய் (Hives) (Urticaria)
அரிப்பு மற்றும் எரியும் 
உணரவு்களைக் க்காணட 
்தடிப்பு்கைாகும். ்தடிப்பு்கள் 
அைவு்கள் மாறுபடும்.  மற்றும் 
சில தநரங்களில் இளணநதும் 
்காணப்படும்.  

 ஆணடிஹிஸடாமின்ஸ 
(Antihistamines)

 த்தால் ்களிம்பு்கள் (Skin 
Creams

3.ந்ோரியோஸிஸ் (Psoriasis)
சிவப்பு ்தடிமனான பளட்கள் 
கவள்ளை நிைச கெதில்்கைால் 
மூடப்பட்டிருப்பத்த இ்தன் 
அறிகுறியாகும்.

 ்களிம்பு்கள்
 ஒளிசசிகிசளெ
 மருநது்கள் 
 வாய் வழியா்க ஊசி 

மூலம் அல்லது சிளர 
வழியா்க

4. எகஸிமோ (Eczema)
எக்ஸிமா என்பது சிவந்த 
அழற்சியான வீஙகிய, ்காய்ந்த 
த்தாளல உணடாக்கும்.  எரிசெளல 
உணடாக்குபளவ.  

 பல மருநது்கள் 
சிகிசளெயளிக்்க 
பயன்படுகின்ைன.  
த்தாலில் ்தடவும் 
மருநது்கள் மற்றும் 
வாய் வழியா்க 
உட்க்காள்பளவ அல்லது 
ஊசி்கள்

5. கோய்ச்ல், பகோப்புைம் (Cold  sore 
(0r) Fever blisters) 
கஹரபிஸ ஸிம்கலக்ஸ ளவரஸைால் 
உணடாக்்கப்படும் சிறிய, வலிமிகுந்த 
நீர நிரம்பிய க்காப்புைங்கைாகும்.  
வாயின் மீதும், மூக்கின் மீதும் 
்காணப்படும். 

 ளவரஸ எதிரப்பு 
்களிம்பு்கள் கிரீம்்கள் 
மற்றும் மாத்திளர்கள் 
மூலம் குணப்படுத்்தலாம்.

6. மறு (Skin tag) 
த்தாலின் தமல்பகுதியில் சிறிய 
அைவு ்தளெ த்தாலின் நிைத்திதலா 
அல்லது சிறிது ்கருளமயான 
நிைத்திதலா ்காணப்படும்.  

 கவட்டிகயடுத்்தல், 
உளைய ளவத்்தல் 
அல்லது எரித்்தல் 
மூலமா்க 
அ்கற்ைப்படுகிைது.

7. முகப்பரு (Acne): 
த்தாலில் ்காணப்படும் மி்கசசிறிய 
துளை்கள் எணளணயாலும், இைந்த 
கெல்்கைாலும் மூடப்படும் கபாழுது 
அழற்சிதயாடு உருவாகிைது.  

 எணகணய் பகுதி்களை 
சுத்்தம் கெய்ய தவணடும்.  
(மு்கப்பருளவ ்கெக்கு்தல், 
தநாய்த் க்தாற்ளையும், 
வலிளயயும் 
உருவாக்கும்).
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5.5  கண் பைோமரிப்பு ந�ோயோளி பைோமரிப்பு

1. சுயநிளனவற்ை தநாயாளி்களிடம் 
்கண சிமிட்டு்தல் இல்ளலயா்தலால் 
்கண சிள்தவளடயும் நிளல 
ஏற்படுகிைது.  அதி்க அைவு சுரப்பு்கள் 
்கண இளம்களின் ஓரங்களில் 
தெ்கரிக்்கப்படுகின்ைன.  

2. ஏற்்கனதவ, அறுளவ சிகிசளெ 
கெய்த்தார அல்லது ்கண தநாய்த்க்தாற்று 
உளடய தநாயாளி்களுக்கு அதி்க 
சுரப்பு்கள் அல்லது ஒழுக்கு்கள் ஏற்பட 
வாய்ப்புள்ை்தால் சிைப்புக் ்கவனம் 
கெலுத்்த தவணடும்.

3. ்கணணாடி அணிதவார, க்தாடுவில்ளல 
அணிதவார அல்லது கெயற்ள்க ்கண 
உளடயவர்களுக்கு சிைப்புக் ்கவனம் 
கெலுத்்த தவணடும். 

கண்ணில் ஏறபடும் பிைசசிரனேகள்

்கண்கதை மனதின் நிளல்களை 
உறுதிப்படுத்தும்.  ஆ்தலால் அவற்ளை 
ெரியா்க பராமரிப்பது அவசியமாகிைது.  
ஆனால் சூழநிளலயின் ்காரணமா்க இள்த 
கெய்ய மைநதுவிடு்தலால் அதந்க ்கண 
ெம்பந்தமான பிரசெளன்கள் ஏற்படுகின்ைன. 

கண்ணின் 
குர்றபோடுகள் படம் கோைணம் மறறும் சிகிசர்

1. கண் இரம அழறசி 
(Blepharitis):  
இது ்கண்களின் 
இளமயில் ஏற்படும் 
வீக்்கமாகும்.  ்கணளணச 
சுற்றியுள்ை த்தால் 
கெதில்்கைாகிைது.  ்கண 
சிவப்பு நிைமாகி அரிப்பு 
ஏற்படுகிைது.  மற்றும் 
பாரளவ மஙகுகிைது.

்கணஇளம  அழற்சிக்கு 4 முக்கிய 
்காரணங்கள் உள்ைன.
 தூசி
 உலரந்த ்கணதநாய் (Dry eye 

Synodrome)
 எக்ஸிமா
 பாக்டீரியா
 சிகிசளெ – ்கணளணயும், 

்கண இளம்களையும் 
சுத்்தமாக்குவதுடன் மீணடும் 
தநாய் க்தாற்று ஏற்படாமல் 
்தவிரக்்க தவணடும்.  மருத்துவர 
்கணகொட்டு மருநது 
உத்்தரவிடலாம்.
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2. கண்புரை (Cataracts):
்கணணின் முற்பகுதியில் 
ஏற்படும் ெள்த 
வைரசசியினால் ஒளி 
பு்காத் ்தன்ளமயளடகிைது.  
்கண ெரியான முளையில் 
தவளல கெய்்தாலும் 
ெள்த வைரசசியால் 
பாரளவ இழப்பு 
ஏற்படுகிைது.

 ஒளி கரட்டினாளவ 
கென்ைளட்தல் ்தடுக்்கப்படுகிைது.  
இ்தனால் பாரளவயிழப்பு 
ஏற்படுகிைது.  

 ்கணபுளர  அறுளவ 
சிகிசளெ ்கணபுளரளய நீக்்க 
த்தளவப்படுகிைது.

3. கண் ஒவவோரம (Eye 
Allergy): 
்கண தநாய்்களில் 
மு்தன் மு்தலா்க 
த்தான்றிய்தாகும்.  
்காரணங்கள் 
பலவாயினும், ்காற்றில் 
்காணப்படும் தூசி, 
சூரிய ஒளி, வாெளனத் 
திரவியங்கள் தபான்ைளவ 
மட்டுமல்லாமல் நாம் 
உணணும் உணதவ 
முக்கிய ்காரணமாகும்.

ஒவ்வாளமயினால் ்கண சிவநதும், 
அரிப்புடனும் ்காணப்படுகிைது.  
ஒவ்வாளமளய    ்கணடறிநது        
நீக்கு்ததல  சிைந்த சிகிசளெயாகும். 
்கண கொட்டு மருநது்களின் மூலம் 
்கணளண ்கழுவலாம் ஆணடு 
முழுவதும் ஒவ்வாளமயினால் 
பாதிக்்கப்படுபவர்களைத் ்தவிர 
்தட்பகவப்பம் ்காரணமா்க பாதிக்்கப் 
படுபவர்களுக்கு பயன் படுகிைது.

4.  உலர்கண் ந�ோய்குறி (Dry 
eye syndrome) (D.E.S):

 ்கணணீர சுரப்பி தவளல 
கெய்யா்த ்காரணத்்தால் 
ஏற்படுகிைது.  அ்தன் 
அறிகுறி்கைாவன

 தபாதிய ்கணணீர சுரப்பு 
இல்லாளம

 தமாெமான 
்தன்ளமயிலுள்ை 
்கணணீர

 ்கணணீர 
கவகுவிளரவா்க 
ஆவியா்தல்

ொ்தாரணமா்க ்காணப்பட்டாலும் 
மிகுந்த அைவு எரிசெளல 
உணடு பணணுகிைது.  சில 
ெமயங்களில் பாரளவ இழப்பு 
ஏற்படுகிைது.  இ்தளனக் ள்கயாளும் 
முளை்கைாவன.
்கண பயிற்சி:
 நீணட தநரம் பாரக்்காமல் 

்கணளணச சிமிட்டு்தல்
 கவவ்தவறு வள்கயான 

்கணகொட்டு மருநது்கள்
 கவவ்தவறு வள்கயான கஜல்லி 

தபான்ை ்கண மருநது்கள்
பஙடல் கொருகி்கள் (Punctal plugs)
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5. கண்வலி (Conjunctivitis):
சிவந்த ்கண அல்லது 
்கணவலி என்பது 
ஒரு ொ்தாரண ்கண 
தநாயாகும்.  ்கணணின் 
கவளிப்புைத்தில் 
ஏற்பட்டு அரிப்ளபயும், 
கவந்த ்தன்ளமளயயும் 
ஏற்படுத்துகிைது.  
்கணவலி ஏற்பட 
பலக் ்காரணங்கள் 
உள்ைன. அளவயாவன.  
ஒவ்வாளம, 
அழுக்த்கறிய 
விரல்்கள், பாக்டீரியா 
தநாய்த்க்தாற்று.
அதந்கமா்க ்கண 
இளம்களின் 
ஓரங்களிலும் 
ஏற்படுகிைது.

 ்கணவலி ொ்தாரண 
குழநள்த்களிளடதய 
்காணப்படும் 
க்தாற்றுதநாயாகும்.  
சிைந்த சுத்்ததம 
இள்தத் ்தடுக்்க சிைந்த 
முளையாகும்.  

 சிவந்த நிைம், அரிப்பு, எரிசெல், 
்கணணீர ஒழுகு்தல், ்கண 
ஒழுக்கு, ்கண அழுத்து்தல் 
தபான்ைவற்ளை ஏற்படுத்துகிைது.  

 எல்லா வயதினரிளடதயயும் 
்காணப்படுகிை தநாய்த்க்தாற்று.  

 இரொயணம் மற்றும் 
ஒவ்வாளமப் தபான்ை 
கபாருட்்கைால் ஏற்படுத்துகிைது.  
சில நாட்்களில் வீக்்கம் 
குளைகிைது.  இநதநாய் 
தவ்கமா்கப் பரவும் த்தாற்று 
தநாயாயினும், ்கண 
பாரளவளயப் பாதிப்பதில்ளல.  
ெரியான முளையில் ்கணடறிநது 
சிகிசளெயளிப்ப்தால் ்கண 
பாரளவ பாதிக்்கப்படுவது 
்தடுக்்கப்படுகிைது.

6. கண் கடடி (Stye): 
்கண ்கட்டி என்பது ்கண 
இளமயில் ்காணப்படும் 
வீக்்கம் மற்றும் ்கண 
இளம துளை்களில் 
ளவரஸ க்தாற்ைால் 
ஏற்படும் சிவப்பு நிைக் 
்கட்டியாகும்.

 ஒரு ளவரஸ தநாய்த் 
க்தாற்ைாகும்.  இது தீங்க 
விளைவிக்்காத்்தாயினும், 
வெதியின்ளமளய 
ஏற்படுத்துகிைது.  

 ்தானா்க குணமளடயாவிட்டால் 
சிகிசளெத் த்தளவப்படும்.  

 மி்க தமாெமான 
நிளல்களில் அறுளவ 
சிகிசளெ த்தளவப்படுகிைது. 
த்காளடக்்காலங்களில் 
அதி்கமா்க த்தான்றுகிைது.   

 ்கண்கட்டிளய அழுத்துவ்தால் 
அதி்க வலி  ஏற்படுகிைது.  
அ்தனால் அழுத்்தம் க்காடுப்பள்த 
்தவிரக்்க தவணடும்.  
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 கவதுகவதுப்பான ஒத்்தடம் 
க்காடுப்ப்தால் வலி குளைகிைது.  
்கண க்தாடுவில்ளல்களுக்கு 
பதிலா்க ்கண ்கணணாடிளய 
அணிய தவணடும்.  
மு்கப்பரு தபான்று சீழ 
த்காரத்துக்க்காணடிருந்தால் 
அள்த பிதுக்கி கவளிதயற்ைக் 
கூடாது.

 வலி அதி்கமானால் 
மருத்துவரின் உ்தவிளய நாடு. 
ெரியான சு்கா்தாரதம தநாய் 
வராமல் ்தடுக்கும் வழியாகும்.

7. கைோகநகோமோ (Glaucoma):
க்ைாக்த்காமா என்ை 
வாரத்ள்த ஒரு தநாயிளனக் 
குறித்்தாலும், உணளமயில் 
பல தநாய்்களைக் 
குறிப்ப்தாகும்.  ்கணணின் 
உட்பகுதியின் திரவத்தின் 
அைவு அதி்கரிப்ப்தால் 
அழுத்்தம் அதி்கமாகி 
்கணணின் நரம்புப் 
பகுதிளய பாதிக்கிைது.  
்கணணின் ஒரு ்கணளண 
ஒரு ெக்்கரமா்க (tyre) 
உருவ்கப்படுத்தினால் சில 
அைவு அழுத்்தம் அ்தளன 
ெரியான நிளல நிறுத்்த 
த்தளவப்படுகிைது.  திடீகரன 
அழுத்்தம் அதி்கரிப்ப்தால் 
பாதிக்்கப்படுகிைது.  
்கணணினுள் இந்த 
அழுத்்தம் மு்தன் மு்தலா்க 
்கண நரம்பிளன சுற்றிக் 
்காணப்படுகிைது.  இது 
மு்தன்ளம திைந்த த்காண 
கிைாக்த்காமா 
எனப்படுகிைது. 

நீணட ்காலத்திற்கு இ்தற்்கான 
அறிகுறி்கள் த்தான்றுவதில்ளல.  
க்ைாக்த்காமா ஒரு தீங்கற்ை தநாயும், 
எளிதில் 
சு்கமளிக்்கக்கூடியதுமாகும்.  
ஆனால் சிகிசளெயளிக்்காமல் 
விடப்படுமாயின் நிரந்தர பாரளவ 
இழப்ளப ஏற்படுத்துகிைது.  

மற்ற கோைணஙகைோவனே:
 ்கணளண பாதிக்கும் தநாய் 

க்தாற்று்கள்
 இரத்்தக் குழாய் அளடப்பு
 ்கண தெ்தமளட்தல்
 அறுளவ சிகிசளெ மூலம் 

குணப்படுத்்தலாம் அல்லது ்கண 
கொட்டு மருநது்கள் 
பயன்படலாம்.
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8. கண்ணீர் ஒழுகுதல் 
(tearing): ்காற்று, 
கவளிசெம் ்தட்ப 
கவப்பநிளலக்கு  
தூணடப்பட்டு  அதி்க 
்கணணீர வழி்தல்.  
்கண பாது்காப்பு 
உளை்கைாதலா, ்காப்புக் 
்கணணாடி்களை 
அணிவ்தாதலா 
்தடுக்்கலாம்.

 ்கணணீர வழி்தல் என்பது 
தநாய்த்க்தாற்று அல்லது 
்கணணீர குழாய் அளடப்பு 
தபான்ை பிரசசிளன்களின் 
்காரணமா்கவும் ஏற்படலாம்..

ஸ்டைபிஸ்மஸ் (மோறுகண்) 
(squint):

்கணணின் 
ஒழுஙகின்ளமயான 
அளமப்பின் மருத்துவச 
கொல்தல ஸட்ரபிஸமஸ, 
ஆகும். ்தளலக்்காயம் 
அல்லது பக்்க 
வா்தத்திற்குபின் வயது 
வநத்தாரிடம் இநநிளலக் 
்காணப்பட்டால் இரட்ளடப் 
பாரளவ த்தான்றும்.

இரட்ளடப் பாரளவ த்தான்றுவ்தற்கு 
்காரணம் ்கண்கள் இரணடு தவறு 
கபாருளைப் பாரப்ப்தாகும்.  
 ஆறு ்தளெ்கள் ்கண்களின் 

அளெவிற்கும், உருள்வ்தற்கும் 
உ்தவுகின்ைன.  

 ஒன்றிரணடு ்தளெ்கள் ்கண்களை 
தவ்கமா்க இருப்ப்தாலும் 
மற்ைளவ மி்கவும் பலவீனமா்க 
இருப்ப்தாலும் ்கண்கள் தநரா்க 
இருப்பதில்ளல.  ்காரணத்ள்தப் 
கபாறுத்து சிகிசளெ 
அளிக்்கப்படுகிைது.  

 சில ெமயங்களில் ்கண அறுளவ 
சிகிசளெ த்தளவப்படுகிைது.  
இல்ளலகயனில் ்கண ்கணணாடி 
த்தளவப்படுகிைது

 5.6  கோது பைோமரிப்பு

கோது ்ம்பந்தமோனே 
பிைசசிரனேகள் படம் அறிகுறிகள் மறறும் சிகிசர்

1. ப்வி அழறசி (Otitis 
media): நடுசகெவி 
அழற்சியில் திரவங்களில் 
தநாய்த்க்தாற்று அல்லது 
க்தாற்று இல்லாமலும் 
ஏற்படலாம். 7 
வயதுக்குட்பட்ட 
குழநள்த்களுக்கு 
பலமுளை 
ஆளடடிஸமீடியா 
ஏற்படும் வாய்ப்புள்ைது.

 அழுள்க, ்காது இழுத்்தல், 
குளைந்த ்காய்செல், 
எரிசெலளடயும் ்தன்ளம.

 எதிரப்பு மருநது்கள்

 ்காது கொட்டு மருநது
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கோது ்ம்பந்தமோனே 
பிைசசிரனேகள் படம் அறிகுறிகள் மறறும் சிகிசர்

2. பர் கோது  (Glue ear): 
ஆட்ளடடிஸமீடியா 
நாட்படும்கபாழுது பளெ 
்கா்தா்க மாறுகிைது.  
மி்கவும் ்தடிமனான 
ஒட்டும் ்தன்ளமயுளடய 
சுரப்பு நடுக் ்காதிலிருநது 
கவளிப்படுகிைது. 
இ்தனால் ்காது 
த்கைான்ளம 
ஏற்படுகிைது. 

Glue Ear

Healthy Ear Unhealthy Ear

இது ஒரு ெமூ்கப் 
்கற்ைலின்ளமளய 
உணடாக்குகிைது. 
முக்கியமா்க 
குழநள்தப் பருவத்தில் 
்கணடறியபடாவிட்டால் 
்காது த்கைான்ளமளய 
உருவாக்குகிைது.

3. கோதுகளில் பமழுகு 
(Ear wax):  கமழுகு 
்காது்களைப் 
பாது்காக்கிைது சிலருக்கு 
இ்தனால் பிரசசிளன்கள் 
ஏற்படுகிைது. எனதவ 
கமழுள்கக் ்களரக்கும் 
கொட்டு மருநது்கள் 
த்தளவப்படுகின்ைன.

 ்காதில் அளடத்திருக்கும் 
கமழு்கால் சிலெமயங்களில் 
வலி, தநாய்த்க்தாற்று 
ஏற்படுவதுடன் ்காது 
த்கைாளமயும் ஏற்படுகிைது. 

 சில தநரங்களில் நீர 
பீசசியடித்்தல் மூலம் 
மருத்துவர்கள் ்காள்த 
சுத்்தம் கெய்யலாம்.

1.  நீச்ல் கோது (Swimmer’s 
Ear): ஈரம், கவப்பம் 
மற்றும் உலரவால் 
்காதின் உட்புைம் 
உள்ை த்தால் 
வீஙகுகிைது.  இ்தனுடன் 
நீசெலடிப்பவர்களுக்கு 
்தணணீரும் 
தெரநதுக்காள்வ்தால் 
்காதுக்குழாய் 
கமன்ளமயாகி தநாய்த் 
க்தாற்றுக்குட்படுகிைது.

 நீர உறிஞ்சும் முளை ்காதின் 
நிளலளய வலியுடன் கூடிய 
அரிப்ளப ஏற்படுத்துகிைது. 

 ்காது கொட்டு மருநது்கள் 
பரிநதுளரக்்கப்படுகிைது.

கோது பிைச்ரனேகரைத தடுததல்:

்காதுவலி மற்றும் ்காதில் நீர வடி்தல் 
தபான்ை நிளல்களில் நாதம நீக்்க முயலு்தல் 
கூடாது.  ஆனால் கீதழ க்காடுக்்கப்பட்டுள்ை 
குறிப்பு்கள் ்காதில் பிரசசிளன்கள் 
ஏற்படுவள்தத் ்தடுக்கும்.

 ்காள்த சுத்்தம் கெய்ய பஞ்சு சுற்றிய 
குசசி்கதைா மற்ைப் கபாருட்்களைதயா 
பயன்படுத்்தக் கூடாது.  பஞ்சு சுற்றிய 
குசசியால் ்காதில் கமழுள்க நீக்்க 
முயலு்தல், கமழுகு தெரநதுவிட 
வழிவகுக்கும். 

பர் கோது

�லமோனே கோது �லமற்ற கோது
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 நீசெல்  ்காது பிரசசிளன இருந்தால் 
நீர உட்புகுவள்தத் ்தடுக்்க பஞ்சினால் 
்காள்த அளடத்்தல் கூடாது. 

 அதி்க ஒலி உள்ை இடங்களில்  
தவளல கெய்யும்கபாழுது ்காது 
அளடப்பான்்களைப் பயன்படுத்தி 
்காள்தப் பாது்காக்்க தவணடும்.

 மூக்ள்க ெரியா்க சிந்த தவணடும்.  
மூக்ள்க பிளெயக் கூடாது.  மூக்குப் 
கபாடி்கள் பயன்படுத்்தக் கூடாது.  

 ்காது த்கட்கும் ்தன்ளம அடிக்்கடி 
பரிதொதிக்்கப்பட தவணடும். 

 5.7 �கம் மறறும் போத பைோமரிப்பு

�லமோனே �கததின் தன்ரமகள்:

சி்றப்பம்்ம்
மனி்த உடலால் ்காதில் த்தான்றும் 
கமழுகுக்கு கெருமன் எனப் கபயர.  
ொசசுதரட்ட்ட் மற்றும் அன்ொசசுதரட்டட் 
க்காழுப்பு அமிலங்கள், க்காலஸட்ரால், 
ஸகுவாலின் மற்றும் ஆல்்கஹால் 
தபான்ைளவ அடஙகியுள்ைது.

ஒரு நலமான ந்கம் க்தளிவா்கவும், 
மிருதுவா்கவும், குவிநதும் இைஞ்சிவப்பு 
நிைத்திலும், கவள்ளை நிை நுனிப் 
பகுதி்களைக் க்காணடும் இருக்கும்.

�க சுததததின் ந�ோககஙகள்

1. ந்கம் தீங்கற்ை்தா்க இருத்்தல்

2. ந்கத்திற்்கடியில் அழுக்கு தெருவள்தத் 
்தடுப்ப்தால் தநாய்த் க்தாற்ளைக் குளைத்்தல்

போதம் மறறும் �கததில் பிைசசிரனே ஏறபை 
வோய்ப்புள்ைவர்கள் :

1. இரத்்த ஓட்ட ெம்பந்தமான தநாயாளி்கள் 
(எ.்கா. நீரழிவு தநாய்)

2. நரம்பு ெம்பந்தமான பிரசசிளன 
உள்ைவர்கள் (க்தாடு உணரசசி இழப்பு, 
நரம்பு்கள் சி்தவளடவ்தால் ஏற்படு்தல்)

3. ெரியா்க கபாருந்தா்த ்காலணி்கள்

4. பா்தம் மற்றும் ந்கம் பற்றிய தபாதிய 
அறிவின்ளம

பபோதுவோனே போதம் மறறும் �கம் ்ம்பந்தமோனே ந�ோய்கள்:

பா்தம் மற்றும் ந்க  தநாய்்கள் படம்

1. தடிதத நதோல் (callus): க்தாடரந்த 
உராய்வு அல்லது அழுத்்தத்தின் 
்காரணமா்க தமல் த்தாலின் 
(epidermis) தமல்பகுதி (த்தால்) 
்தடித்து ்காணப்படல்
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பா்தம் மற்றும் ந்க  தநாய்்கள் படம்

2. ஆணிகள் (Corns): ்காலணி்கள் 
உராய்வ்தாதலா, அழுத்துவ்தாதலா 
எலும்பின் தமல் பகுதியில் 
்காணப்படுகிைது.

3. �ைவு மருககள் (Plantar warts): 
பூஞ்ளெ க்காப்பைங்கள் 
பா்தங்களில் பாபிதலாமா 
ளவரஸினால் த்தான்றுகிைது.

4. தைகை அடி (Athlet’s foot): 
இறுக்்கமான ்காலணி்களை 
அணிவ்தால் பா்தத்தில் ஏற்படும் 
பூஞ்ளெக் ்காைான் தநாய்த் 
க்தாற்ைாகும்.

5. உள் வைர்ந்த �கஙகள் 
(Ingrownnails): ந்கத்ள்தச 
சுற்றியுள்ை கமல்லிய திசுவினுள் 
ள்க மற்றும் ்கால் விரல் ந்கங்கள் 
வைரு்தல். இ்தற்கு ெரியா்க ந்கம் 
கவட்டா்தத்த ்காரணமாகும்.  

6. �கசசுததி (Paronchia): ்காயத்ள்தத் 
க்தாடரநது ந்கத்ள்தச சுற்றியுள்ை 
்தளெயில் ஏற்படும் அழற்சியாகும். 
நீரிழிவு தநாயாளி்களிளடதய 
ொ்தாரணமா்கக் ்காணப்படுகிைது.

 

7. கோல் துர்�ோற்றம் (Foot Odour): 
அதி்க வியரளவயின் ்காரணமா்க 
பா்தத்தில் நுணகிருமி்களின் 
வைரசசியால் ஏற்படும் 
துரநாற்ைம்.  

போதம் மறறும் �கஙகள்:
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3. வியரளவ அதி்கமா்க இருந்தால் பவுடர 
தபாடவும்

4. உலரநது ்காணப்பட்டால், எணளணய் 
்தடவி விடவும்

5. ்கால் ந்கங்களை தநரா்கவும், 
ெதுரமா்கவும் கவட்டவும்

6. மீள்்தன்ளமயுளடய ்காலுளை்களை 
அணியக் கூடாது.

7. தினமும் சுத்்தமான ்காலுளை்களை 
அணிய தவணடும். 

8. கவறுங்காலில் நடக்்கக் கூடாது
9. ெரியான ்காலணிளய அணியவும்
10. ்கால்்களுக்கு இரத்்த ஓட்டத்ள்த 

அதி்கரிப்ப்தற்்கா்க ஒழுங்கா்க 
உடற்பயிற்சி கெய்யவும்.

11. சிறிய ்காயங்களையும் உடனடியா்க 
நன்ைா்கக் ்கழுவி நசகெதிர மருநது்கள் 
தபாட தவணடும்.

12. ந்கங்களை ஒழுங்கா்க கவட்டி 
சுத்்தமா்கவும், அழ்கா்கவும் 
ளவத்திருக்்க தவணடும். 

்காலில் ஏற்படும் தநாய்க்தாற்று, 
துரநாற்ைம் மற்றும் திசுக் ்காயங்களைத் 
்தடுக்்க ்கால் மற்றும் ந்கங்களுக்கு அதி்க 
பராமரிப்பு த்தளவப்படுகிைது.  வலியும், 
அகெௌ்கரியமும் ஏற்படும் வளர ந்கம் மற்றும் 
பா்தப் பிரசசிளன்களை அறிவதில்ளல.  
ந்கங்களைச ெரியா்க கவட்டா்த்தாலும், ந்கம் 
்கடிப்ப்தாலும் பல தநாய்்கள் ஏற்படுகின்ைன.  
இரொயனப் கபாருட்்களுக்கு உட்படுத்து்தல் 
மற்றும் தமாெமான ்காலணி்களும் 
்காரணமாகின்ைன. 

போத மறறும் �க பைோமரிப்பு :

1. பா்தம், உட்புைம் மற்றும் கவளிப்புைம் 
விரல்்களுக்கு இளடதய உள்ை 
இளடகவளி ஆகியவற்ளை தினமும் 
்கவனிக்்க தவணடும். 

2. கவதுகவதுப்பான நீரில் (370C)  ்காளலக் 
்கழுவி மூழகி ளவக்்க தவணடும். 

 மதிப்பீடு 

ந்கம் கவட்டு்தல்

வினேோககள்
I.  ்ரியோனே விரைரயத நதர்ந்பதடு 

(1 மதிப்பபண்)
1. வாயிலுள்ை ்காளரளயயும், ்களரளயயும் 

நீக்்க பல் மருத்துவரால் உத்்தரவிடப்படும் 
பிரஷ்

     அ. கமல்லிய தூரிள்க்கள் 
 ஆ. நடுத்்தர தூரிள்க்கள் 
 இ. ்கடின தூரிள்க்கள்

2.  பல் பிரஷ் 
மாற்ைப்படுவ்தற்்கான 
்காலம்

 அ. 2 மா்தங்களுக்கு ஒரு முளை 
 ஆ. 3 மா்தங்களுக்கு ஒரு முளை 
 இ. 4 மா்தங்களுக்கு ஒரு முளை
3. பற்கொத்ள்த ொ்தாரணமா்க ்காணப்படும் 

மக்்கள்
 அ. 35 வயதுக்கு தமற்பட்தடார 

Nursing_Vocational_Tamil_Unit_5.indd   118 02/05/2022   15:11:28



1195 |  தன் சுததம்

கரலசப்ோறகள்

புைத்த்தால் மணடலம் (Integumentary system) த்தால்்களை உள்ைடக்கிய மணடலமாகும். இது உடளல 
பல்தவறு பாதிப்பு்களில் இருநது பாது்காக்கிைது. நீரிழப்பு, 
உராய்வு தபான்ைவற்றில் இருநது ்காக்கிைது. இது முடி, 
கெதில்்கள், ந்கம், தபான்ைளவ்களை உள்ைடக்கிய மணடலம்.

உமிழநீர (Saliva) உமிழநீர சுரப்பி்களில் சுரக்்கப்படும் திரவம்.

க்காப்பளித்்தல் (Flossing) பற்்களுக்கிளடயில் சுத்்தம் கெய்யும் முளை. சிறிய இளழ 
க்காணடு சுத்்தம் கெய்யப்படுகிைது.

படுக்ள்கப்புண (Decubitus ulcers) நீணட நாட்்கள் படுக்ள்கயில் இருப்பதினால் ஏற்படும்  அழுத்்த 
புணணாகும். இது படுக்ள்கப்புணஅல்லது அழுத்்த புண என்று 
அறியப்படுகிைது.

தநாய் எதிரப்பு ெக்தி (Immunity) தநாய்க்கிருமி்கள் உடலிலுள் நுளழவள்த ்தடுக்கும் ெக்தி

அழகுணரசசி (Aesthetics) அழகு மற்றும் ்களலயுணரவு பற்றிய ்தத்துவம்

2. படுக்ள்கப்புண ஏற்படக் ்காரணங்கள் 
யாளவ ?

3. தொரியாஸிஸ என்ைால் என்ன?
4. கபௌலர நிளலயின் தபாது ஏற்படும் 

அழுத்்தப் பரப்பு்கள் யாளவ?
5. மூன்று வள்கக் குளியல்்கள் யாளவ?
6. படுக்ள்கப்புண வளரயறு: 
7. பிைகபளரட்டிஸ என்ைால் என்ன?
8. ந்கம் மற்றும் பா்த  ெம்மந்தமான தநாய் 

ஏற்பட ்காரணங்கள் யாளவ?
III. சுருகமோனே விரையளி  (5 மதிப்பபண்கள்)
1. வாய் சுத்்தத்ள்தப் பாது்காக்்க 

உட்க்காள்ைப்படும் உணவு மற்றும் 
திரவங்கள் யாளவ?

2. கெயற்ள்கப் பற்்களின் தபாது ்தவிரக்்க 
தவணடியளவ யாளவ?

3. படுக்ள்கப் புண்கள் ஏற்படும் இடங்கள் 
நான்கிளன வரிளெப்படுத்து.

4. தநாயாளிக்கு ்காதில் பிரசெளன்கள் 
ஏற்படுவள்த எவ்வாறு ்தடுப்பாய்?

IV.  கடடுரை வரைக. (10 மதிப்பபண்கள்)
1. பற்்களைப் பாது்காத்்தளல எழுது
2.  வாயில் ஏற்படும் பிரசசிளன்கள் ஏத்தனும் 

ஐநதிளன விவரி
3. கபாதுவான த்தால் பிரசெளன்களை 

விைக்கு்க 
4. படுக்ள்கப் புண்கள் ஏற்படக் ்காரணங்கள், 

வாய்ப்புள்ைவர்கள் ்தடுத்்தளல விவரி
5. பா்தம் மற்றும் ந்க பராமரிப்ளப விவரி.

 ஆ. இைவயதினர 
 இ. பால்கன்
4.  தஜாதிக்கு உ்தட்டின் ஓரங்களிலும், 

உ்தடு்கள் தெருமிடத்திலும் பிைவு்கள் 
்காணப்பட்டன.  இந்த அறிகுறி்கள் குறிப்பது.

    அ. ஹலிதடாஸிஸ 
 ஆ. ஸதடாமளடடிஸ 
 இ. ஹீதலாஸிஸ
5. வாயில் பிைவு ஏற்படக் ்காரணம் யாது?
   அ. நீரழிவு தநாய் 
 ஆ. இரத்்த சிவப்பு அணு குளைவு
 இ. புள்கயிளல சுளவத்்தல்
6.  உலரந்த ்கண தநாய் குறி த்தான்ைக் 

்காரணம் யாது?
    அ. தமாெமான
  சு்கா்தாரம்
 ஆ.  ்கணணீர சுரப்பு குளை்தல்
 இ. தூக்்கமின்ளம
7.  ஆட்ளடடிஸ மீடியா என்பது
     அ. ்காதுமடல் தநாய்த்க்தாற்று
 ஆ. நடுசகெவி தநாய்த்க்தாற்று 
     இ. உட்கெவி தநாய்த் க்தாற்று
8. ்தட்கை அடி ஏற்படக் ்காரணம்
     அ. பூஞ்ளெக் ்காைான் தநாய்த் க்தாற்று 

ஆ. ந்கப்படுக்ள்க தவக்்காடு
    இ. அதி்கப்படியான வியரளவ
II.  குறுகிய விரையளி (3 மதிப்பபண்கள்)
1. உடல் சு்கா்தாரத்ள்தப் பாதிக்கும் 

்காரணி்களை எழுது.
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ஒவ்வாளம எதிர மருநது (Antihistamines) ஒவ்வாளம மற்ைம் ெளி தபான்ை பிரசெளன்களுக்கு 
பயன்படுத்்தப்படும் முக்கிய சிசிசளெ

ஒளி சிகிசளெ மற்ைம் ்கதிர சிகிசளெ
(light therapy)

ஒளிக்கு கவளிப்படும் தபாது அல்லது குறிப்பிட்ட ஒளி அளல 
வரிளெ க்காணட பலநிைத்துக்குரிய முளனவுற்ை ஒளி, தலெர 
்கதிர்கள், ஒளி உமிழ இருமுளனயம் பா்தரெ ஆவி விைக்கு மி்க 
பிர்காெமான கவளிசெம், இரு வணண ஒளிக்த்காட்ட முளடய, 
முழு ஒளி நிைமாளல, ஒளிளய குறிப்பிட்ட அைவு, தநரம், நாள் 
ஒரு சில நபர்களுக்கு கெலுத்்தப்படுகிைது.

ளவரஸ எதிரமருநது (Antiviral pills) 

உளை்தல் (Freezing)

ளவரஸ தநாய்த் க்தாற்ளை ்தடுப்ப்தற்குரிய மருநதின் வள்க 
அதி்கமான குளிரசசி

தீவிர தநாயாளி (Acutely ill patients) குறுகிய ்காலத்தில் தநாய் விளரவா்க ஏற்படு்தல்

பக்்கவா்த தநாயாளி Paralysed patients (paraplegic 
and quadriplegic patients)

ள்க. ்கால்்களில் தமாட்டார மற்றும் உணரசசி நரம்பு 
தவளல்களை இழத்்தல்

அடக்கிக் க்காள்ை முடியா்த நிளல
(Incontinence)
வீக்்கம் (Oedema)

மலம் மற்றும் சிறுநீர ்கழித்்தலில் ்கட்டுப்பாட்ளட இழத்்தல்
உடல் திசுக்குள் அல்லது குழிவு்களில் த்தளவக்கு அதி்கமான 
திரவம் தெரநதிருத்்தல்.

பலவீனமாக்கும் தநாய்்கள்
(Debilitating diseases)

பலவீனம் அல்லது ஆற்ைல் இல்லா்த நிளல

கீதமாக்தரபி (chemotherapy) புற்றுதநாளய சிகிசளெக்்கா்க பயன்படுத்்தப்படும் 
தவதிப்கபாருள்்கள்

வாயுநசசு்கள் (Airborne toxins) தூசி, புள்க, நீராவி மற்றும் திரவ நசசி கபாருள்்கள் ்காற்றில் 
்கலநதிருத்்தல்

ஒவ்வாளம்கள் (Allergies/Allergens) குறிப்பிட்ட உணவு, ம்கரந்தத் தூள் மற்றும் தூசு்கள் தநாய் 
எதிரப்பு ெக்திளய பாதிக்்கக்கூடியளவ.

மூக்கின் உட்ெவ்வு (Nasal mucosa) மூக்கின் உட்புைத்தில் சீலியாக்்களை க்காணட எபிதீலியல் 
திசுக்்கள்

மூக்கு இளரப்ளப குழாய் வழியா்க உணவூட்டல் 
(Nasogastric tube feeding)

உணவு கெலுத்துவ்தற்்கா்க ஒரு சிறிய குழாளய மூக்குத்துளை 
வழியா்க இளரப்ளபக்குள் கெலுத்து்தல்.

1. Potter & Perry (2009) Fundamentals of Nursing, 7th Edition, Elsevier publication, 
St.Louis Missouri.

2. Patricia, P. (2009) Fundamentals of Nursing, 7th Edition, Mosby Company, St.Louis 
Missouri.

3. Virginia, H. (1997) Basic Principles of Nursing Care, 2nd Edition, 0965836002.

போர்ரவ நூல்கள்

• www.webhealthcentre.com/HealthyLiving/personal_hygiene_index.aspx
• www.personalhygiene.in
• https://www.everydayhealth.com/.../guide-to-good-hygiene.aspx
• https://www.betterhealth.vic.gov.au/.../personal-hygiene

இரணய இரணப்புகள்
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