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ம ாழி முக்கியம் 

முதலாம் வகை நீரிழிவு சிைிச்கசயில் உடல் நலம் பேணும் 
ேணியாளர்ைள்ைள் ேயன்ேடுத்தும் உகையாடல் ம ாழியின் 

முக்ைியத்துவம் ேற்றிய விரிவான வழிைாட்டி. 
இங்கிலாந்து நாட்டு ததசிய சுகாதார தசவை அவ ப்த ாடு இவைந்து உருைாக்கப் ட்டது. 
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    ைாழ்ந்து  ார்த்த அனு ைம் 

 

"உங்கள் ைார்த்வதகவை உயர்த்துங்கள் உங்கள் குரவலயல்ல,  வழ 
தான்  லர்கவை  லரவைக்கும், இடிகள் அல்ல".  - ரூ ி  

 

உலைில் உடல் நலச்பசகவயில் பேரும்ோலும் ேல ப ாழிைள் நிகறந்து ைாணப் 
ேடுைின்றன. உடல் நலம் பேணும் ேணியாளர்கள் ேயன்ேடுத்தும் வார்த்கதைள், 
போதுவாை ஆபலாசகனப் பேற வந்தவர்ைளுக்கு ஆறுதலாை இருப்ேகத விட அச்ச 
மூட்டுவதாைபவ இருக்ைின்றன. ஏற்ைனபவ ஏைப்ேட்ட சந்பதைங்ைகளயும், 
முடிபவடுக்ை முடியாத குழப்ே நிகலகயயும் சு ந்து பைாண்டு அவர்ைள் போைாடிக் 
பைாண்டு இருக்ைின்றனர். அவர்ைளுக்கு நன்க  பசய்ய பவண்டும் என்ற நல்ல 
எண்ணத்பதாடு தான் உடல் நலம் பேணும் ேணியாளர்கள் விளக்ைங்ைகளயும், 
ஆபலாசகனைகளயும் பைாடுக்ை முன்வருைின்றனர். ஆனால் ஏற்ைனபவ முதலாவது 
வகை நீரிழிவு தாக்ைத்பதாடு வாழ்த்து பைாண்டு இருக்ைிற என் போன்றவர்ைளுக்கு 
அவர்ைள் ேயன் ேடுத்தும் வார்த்கதைள் ஊக்ைத்கதயும், ஆறுதகலயும் அளிப்ேதற்குப் 
ேதிலாை அதிை தயக்ைத்கத தான் ஏற்ேடுத்துைின்றன. 

 

நான் 13 வயதாை இருக்கும் போது எனக்கு முதலாவது வகை நீரிழிவு இருப்ேது 
ைண்டறியப்ேட்டது. அன்று தான் நான் இயல்ோன நேர் என்ற நிகலயிலிருந்து 
பநாயாளியாை  ாற்றம் அகடந்தகத உணர்ந்பதன். என்கனச் சுற்றி உகையாடல்ைள் 
எல்லாம் எப்போதும்  ருந்துைள், இைத்தத்தில் சக்ைகையின் அளவு,  ருந்து பைாடுக்ை 
பவண்டிய பநைம் ஆைியகவ ேற்றிபய இருந்தன. ஆங்ைிலத்தில் 'ஸஃேர்’ என்று 
பசால்லப்ேடுைின்ற "பநாயால் அவதிப்ேடுைின்றார்" என்ற வார்த்கத 
உேபயாைிக்ைப்ேடுகையில் ; நான்  ன உகளச்சளுக்கு ஆளாபனன்; - இன்னமும் நான் 

அப்ேடிபய உணர்ைிபறன் ;. இன்னமும் அஞ்சி ஒதுங்குைிபறன். என்  ீது அவர்ைளுக்கு 
இருக்கும் இைக்ைமும், அனுதாேமும் தான் அவர்ைளின் வார்த்கதைளில் இகழபயாடிக் 
பைாண்டிருக்ைின்றன. அது எனக்கு  னக்ைஷ்ட ாை இருக்ைிறது. என்னுகடய 
வாழ்க்கை இனிப ல்  ருத்துவ கனயின் நான்கு சுவர்ைளுக்கு உள்பளபய ைழிக்ை 
பவண்டியிருக்கும் என்று நிகனக்ை கவக்ைிறது.  ருத்துவ கனக்கு பவளிபயயும் 
சிலர் என்கன ோர்த்த உடன் "உனக்கு நீரிழிவு ைந்ததிற்கு நீ அதிக ாக சர்க்கவர  
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சாப் ிட்டதுதான் காரைம்" என்று கூறுகையில்  ிைவும் பவறுப்பூட்டுைிறது. 
முதலாம்வகை நீரிழிவு ேற்றி நிலவும் மூடநம்ேிக்கைைளும், ேழிச்பசாற்ைளும் ப லும் 
குழப்ேத்கத ஏற்ேடுத்தி விடுைின்றன. முதலாம்வகை நீரிழிவின் உண்க யான 
தன்க ைளுக்கும், நிலவும் மூட நம்ேிக்கைைளுக்கும் பேரிய இகடபவளி இருக்ைிறது.  
 
"ம ொழி முக்கியம்" என்ற இந்த புதிய முயற்சி, இடடவெளிடய குடறப்ேடதபய 
குறிக்பகாளாகக் வகாண்டுள்ளது. என்டைப் போன்ற முதலாம்ெடக நீரிழிவு 
உடடயெர்ககள, ஒரு எண்ணாகக்கருதாமல், அங்கீகாரம் அளித்து அடடயாளம் 
உள்ள நேைாை உணரச் வசய்ெதற்கு முயற்சி எடுத்திருக்கிறது. நம்டம  அடடயாளம் 

இல்லாத நேைாை நிடைக்காமல், அடடயாளம் உள்ள இயல்பு மைிதர்களாக உணர 
டெக்கிறது. உடரயாடல்கடள இரக்கம், அனுதாேம் போன்ற உணர்வுகளிலிருந்து 
மாற்றி ேரிவுணர்ெின்ோல் திருப்ே பெண்டும். நீரிழிவு ேற்றிய உண்டமகடள குடும்ே  
உறுப்ேினர்ைளுக்குக் குழப்ேம் ஏற்ேடாத ெடகயில் வதளிொகவும் ஆறுதல் அளிக்கும் 
ெடகயிலும் ெிளக்கி வசால்கிறது.  

 

நீரிழிபொடு ொழ்ேெர்கள் பமற் கூறப்ேட்ட ேலகாரணங்களால் மடறந்து, ஒதுங்கி, 
தங்களது உடல் நிடலடயக் கண்டு ேயந்து ொழ்கின்றைர். உடல் நலம் பேணும் 
ேணியாளர்களின் உடரயாடல்களில் "ம ொழி முக்கியம்" என்ற வசயல் திட்டம் நடட 
முடறக்கு ெந்த ேிறகு, அெர்கள் எளிதில் அணுகக் கூடியெர்களாகவும், நல்ல 
ேரிவுணர்வு வகாண்டெர்களாகவும் மாறி ெிடுொர்கள் என்ற நம்ேிக்டக ஏற்ேடுகிறது. 
அெர்கள், நம்டமக் கட்டாயப்ேடுத்தி ஆபலாசடை ெழங்குேெர்களாக இல்லாமல், 
நாம் வதாடர்ந்து ெிருப்ேத்துடன் நாடும் ெழிகாட்டியாக மாறி ெிடுொர்கள். "ம ொழி 
முக்கியம்" என்ற திட்டத்தின் வசயல் ோட்டினால் முதலாம்வகை நீரிழிவு ேற்றிய  
அறியாடம இருட்டிலிருந்து ெிடுேட்டு வதளிவு என்ற வெளிச்சத்திற்கு ெந்துெிட 
முடியும் என்று நம்ேலாம்.  
 

இறுதியில்,  ொற்றம் என்பதத பபச்சிபேபய 
மகொண்டு வந்து விடேொம்.  

முதலாம்ெடக நீரிழிபொடு ொழ்ந்து 
வகாண்டிருக்கும்  
- ஜொஸ் பசத்தி 
நிறுவனர், தடயொமபஸ்ட்டீஸ்.  
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ைாருங்கள் வகதகார்ப்த ாம் 

 
"ைர இருக்கும் நிகழ்வுகள் அவற்றின் அறிகுறிகதை முன்கூட்டிபய கொட்டிவிடும்" 

- தொ ஸ் பகம்மபல் 

 

1977ம் ஆண்டு இங்கிலாந்தில் ஒரு நீரிழிவு மருத்துெமடையில் இளநிடல 
மருத்துெராக என் ேணிடயத் வதாடங்கிபைன். அப்போவதல்லாம், இரத்தத்தில் 
சர்க்கடர அளடெப்ோர்க்கும் பசாதடை கிடடயாது. கடந்த மூன்று மாதத்தில் 
சராசரியாக இரத்தத்தில் உள்ள சிெப்ேணுக்களில் உள்ள ஹபீமாகுபளாேினுடன் 
எவ்ெளவு குளுபகாஸ் சர்க்கடர பசர்த்திருக்கிறது என்ேடதக்காட்டும் பசாதடையும் 
கிடடயாது. சிறுநீரில் எவ்ெளவு சர்க்கடர இருக்கிறது என்று ோர்க்கும் பசாதடை 
மட்டும் தான் ேழக்கத்தில் இருந்தது. அது தெிற சிெப்பு மற்றும் கருப்பு பகாடிட்ட 
உணவு ெடக ேட்டியல்கள், ஊசி போடுெதற்கு கண்ணாடி சிரிஞ்ச்ைள் ஆகியடெயும் 
ேழக்கத்தில் இருந்தை. அப்போது பேசப்ேட்ட உடரயாடல் வமாழிகள் வோருத்த 
மற்றதாக இருந்தது போலபெ, உடல் வமாழிகளும் வோருத்த மற்றதாக இருந்தை. 
முதுநிகல  ருத்துவர் பகாட்டு சூட்டுப் போட்டுக்வகாண்டு அதன் பமல் ஒரு 
வெள்டளக்பகாட்டு அணிந்து வகாண்டு ஒரு ேள்ளியின் தடலடம ஆசிரியர் போல் 
மிடுக்காக வேரிய பமடையின் ேின்பை அமர்ந்திருப்ோர். மருத்துெரின் சிகிச்டச வேற 
ெந்தெர், தெறு வசய்து ெிட்ட ேள்ளி மாணென் போல் அடக்க ஒடுக்கமாக ஒரு 
சிறிய நாற்காலியில் பமடையின் முன்ேக்கம் உட்கார்ந்திருப்ோர். சிரிஞ்சுகடள 
எப்ேடிக்வகாதி நீரில் போட்டு வதாற்று நீக்குெது என்று ோடம் வசால்லித்தரப்ேடும். 
முதலாம்ெடக நீரிழிவு உடடயெர்களுக்கு எப்ேடி உடலில் ஊசி போட்டுக்வகாள்ெது 

என்ேடத, ஆரஞ்சு ேழங்களில் ஊசிப்போட்டு ேழகிக்வகாள்ள அறிவுடர ெழங்கப்ேடும். 
போதுவாை அவர்ைள் ஆபலாசகன அகறயில் இருந்து தங்ைளது நிகலகயப் ேற்றி 
அவ்வளவாை எதுவும் பதளிவு பேறாது ேயத்துடன்  ட்டுப  பவளிபயறுவார்ைள்.  

 

ஸ்காட்லாந்து கெிஞர், தாமஸ் பகம்வேல் எழுதிய ொசகத்டத தான் 
இக்கட்டுடரயின் ஆரம்ேத்தில் வகாடுத்திருக்கிபறன். அெர் குறிப்ேிட்டது போல்,  
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ெருங்கால நிகழ்வுகள் நீண்ட மகிழ்ச்சியாை, நீரிழிவு சிக்கல்கள் இல்லாத 
ொழ்க்டகடயக் வகாடுக்குமாைால், பமபல குறிப்ேிட்ட அச்சமூட்டும் அறிகுறிகள் 
எல்லாம் பதான்றாது. ஆைால் ெந்து ெிட்டால், இடளஞர்கள் 
ேயமுறுத்தப்ேடுகிறார்கள். அதைால் ஏற்ேடும் ெிடளவுகள், நீரிழிவு ேற்றிய சரியாை 
புரிதல் இன்டம, இரத்தத்தில் சர்க்கடர அளடெ கட்டுப்ோட்டில் டெக்கத் தெறுெது, 
அதன் காரணமாக ேின்ைர் உடல் நலத்தில் ஏற்ேடும் சிக்கல்கள் ஆகியடெதான். 
அெர்கள் அந்த ேயத்தில் ஆபலாசடைக்குப் ேிறகும் தங்கள் உடல் நிடலப்ேற்றி ஏதும் 
வதளிொகப்புரிந்து வகாள்ள முடிெதில்டல. 

 

அப்ேடிவயல்லாம் நடக்க பெண்டிய அெசியம் இல்டல: நீரிழிவு பமலாண்டமயில் 
வேரிய அளெில் அறிவியல் துகற சார்ந்த  முன்பைற்றங்கள் ஏற்ேட்டியிருக்கின்றை. 
நாங்கள், பமன் வசஸ்டரில், நீரிழிவு மருத்துெமடைடயத் தைியாகப் ேிரித்து ேிரதாை 
வோது மருத்துெமடைக்கு வெளிபய தைியிடத்தில் அடமத்துக் வகாண்படாம். அங்கு 
வெள்டளக் பகாட்டுகளுக்கு அனுமதிபய இல்டல.  ருத்துவர்ைள் முன்பு இருந்த 
பமடைடயத்தூக்கி சுெற்பறாரத்தில் போட்டு ெிட்டு நாங்கள் பநாயாளிகபளாடு 
பசர்ந்து உட்கார்ந்து வகாண்படாம். இது போன்ற பநாயாளிகடள அணுகும் முடறயில் 
மாற்றங்கடள நடடமுடறப்ேடுத்தியபதாடு, மருத்துெ முடறயிலும், இன்சுலின் 
வசலுத்தும் கருெி, வதாடர் சர்க்கடர அளவு கண்காணிப்பு போன்ற நெைீ முடறகள் 
கடட ேிடிக்கப்ேட்டை.  உடல் நலம் பேணும் ேணியாளர்கள் ேரிவுணர்வுடன் ேழகி, 
பநாயாளிகள் வசால்ெடத போறுக யாைக் பைட்டு, அவர்ைள் பேசும் ப ாழியிபலபய 
பேசினால் தான் இந்த முன்பனற்றங்ைகள எல்லாம் ைகடேிடிக்ைமுடியும். 
பநாயாளிைள் பசால்வகதக் கெைத்தில் வகாண்டால் மட்டும் போதாது, காது 
வகாடுத்துக்பகட்க பெண்டும். இவ்வாறு பசய்வது தான் வருங்ைாலத்தில் அவர்ைளுக்கு 

நீண்ட பநடுநாள்  ைிழ்ச்சியான வாழ்க்கைக்கு உத்திைவாதம் அளிப்ேதற்ைாை ஏற்ேடுைின்ற 

அறிகுறிைளாைின்றன.  

 

நீரிழிபொடு ொழ்ந்து வகாண்டிருப்ேெர்கபளாடு உடரயாடும் போது நாம் பேசும் 
வமாழி மிக முக்கியமாைது. அெருக்கு நீரிழிவு இருக்கிறது என்ேடத முதன் 
முடறயாக அறிந்து வகாண்டெபராடு உடரயாடும் போது உடல் நலம் பேணும் 
ேணியாளர்கள்களின் ொய்வமாழி மட்டுமல்லாமல் உடல் வமாழியும் மிகவும் 
முக்கியமாைது. முதலாம்வகை நீரிழிடெக்கண்டு ேயந்து ெிடாமல் ெிரக்தி 
அடடயாமல் அது ொழ்க்டகபயாடு இடணந்த ஒன்று என்று எண்ணும் அளெிற்கு  
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நாம் அவர்ைகள ஊக்குவித்து உதவ பவண்டும். இந்த புதிய "ம ாழி முக்கியம்" 
என்ற திட்டத்கத நிகறபவற்றுவதற்கு இந்தக் கைபயடு உதவியாை இருக்கும். 
எனக்கு  ிைவும் ேிடித்த ான நாடுைளில் ஒன்றான இந்தியாவில் இந்தக் 
கைபயட்கடப் ேடிக்கும் அகனவரும், முதலாம்வகை நீரிழிவு  இருப்ேகத முதன் 
முகறயாை அறிந்துபைாண்டவகையும், நீண்ட ைால ாை முதலாம்வகை நீைழிபவாடு 
வாழ்ந்து பைாண்டு இருப்ேவர்ைகளயும் சரியான முகறயில் அணுகுவதற்கும், 
ஆபலாசகன வழங்குவதற்கும்  ிைவும் உதவியாை இருக்கும் என்று நான் 
நம்புைிபறன். 
 

த ராசிரியர். ஆண்ட்ரு தே. எம்  வுல்டன்,  
MD, FICP, FACP, FRCP   
தகலவர், ேன்னாட்டு நீரிழிவு  சம்ப ளனம்,  
முன்னாள் தகலவர், நீரிழிவு ஆைாய்ச்சிக்ைான 
ஐபைாப்ேிய சங்ைம்,  
 ருத்துவ பேைாசிரியர்,  ான்பசஸ்டர் 
ேல்ைகலக்ைழைம்,  
ஆபலாசை உடல் நலம் பேணும் ேணியாளர்ைள் ,  
பமன்பசஸ்டர் ைாயல்  ருத்துவ கன,  
ைவுைவப் பேைாசிரியர், க யா ி ேல்ைகலக்ைழைம். 
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உச்சியிலிருந்து காணும் காட்சிகள் 

 
நீரிழிவு  ேலவகைைளில்  ாறுேடுைின்றது. உணகவ சக்தியாை  ாற்றும் வளர்சிகத 
 ாற்றம்.  க்ைளின்  னநிகல, சிைிச்கசயின் விகளவுைள், சர்க்ைகை அளகவக் 
ைட்டுப்ேடுத்துவதற்கு நாம் எடுத்துக் பைாள்ளும் அக்ைகை, சிைிச்கசக்கு நாம் 
பைாடுக்கும்  திப்பு ஆைிய எல்லாவற்றிலும் பவறுோடுைள் இருப்ேது பதளிவாைத் 
பதரிைிறது. குழந்கதைளுக்கு வரும் நீரிழிகவக் ைட்டுப்ேடுத்துவதிலும், சிைிச்கசைகள 
முகறப்ேடுத்துவதிலும் ஆர்வம் பைாண்ட ஒரு நீரிழிவு   ருத்துவைாை, நான் இதய 
பூர்வ ாை விரும்புவபதல்லாம், நீைழிவின் பைாடுக க்கு எதிைாை நடத்தப்ேடும் 
வாழ்நாள் போைாட்டத்தில்,  ருத்துவருக்கும்  க்ைளுக்கு ிகடபய நிலவும் ைருத்து 
இகடபவளிகய நன்கு புரிந்து பைாண்டு, அந்த இகடபவளிகயக் குகறத்து சரி 
பசய்ய பவண்டும் என்ேபதயாகும். 
 
ைத்திமுகனகய விட பேனாவின் முகன வலிக  வாய்ந்தது என்ற ேழப ாழி நாம் 
ேயன்ேடுத்தும் வார்த்கதைளின் முக்ைியத்துவத்கதத்தான் உணர்த்துைிறது. உடல் 
நலம் பேணும் ேணியாளர்ைள்  நீரிழிவின் தீவைீத்கத ேற்றிய விவைங்ைகள விளக்கும் 
போது ேயன்ேடுத்தும் வார்த்கதைள்  ிைவும் முக்ைியத்துவம் வாய்ந்தகவயாை 
அக ைின்றது. வாழ்நாள் முழுவதும் பதாடர்ந்து நீரிழிவுற்பைதிைாை நடந்து   
பைாண்டிருக்கும் விகளயாட்டுப் போட்டியில், உடல்நலம் பேணும் ேணியாளர்ைள், 
ேந்தயத்தில் ேங்கு   பைாள்ளும் வைீர்ைளுக்கு ேயிற்சியாளர்ைள் போல் நடந்து பைாள்ள 
பவண்டும். நாம் எல்பலாரும் பநசிக்கும் குழந்கதைள் ேச்கச ைளி ண் போன்றவர்ைள். 
அவர்ைகள வளர்த்து நல்ல திட ான  னிதர்ைளாை உருவாக்ை பவண்டும். தவறான 
வார்த்கதைகள ேயன்ேடுத்துவது அவர்ைளது  னதில் என்றும்  ாறாது நிைந்தை 
வடுக்ைகள ஏற்ேடுத்திவிடும்!!! 

 

இப்போது உடனடியாை பதகவப்ேடுவபதல்லாம், உடல்நலம் பேணும் 
ேணியாளர்ைளுக்கும், முதலாம்வகை நீரிழிபவாடு வாழ்ந்து பைாண்டு 
இருப்ேவர்ைளுக்கும் இகடபய உள்ள இகடபவளிகயக் குகறக்ை பவண்டும் என்ேது 
தான். இதயத்கத பதாடும் அன்பு ப ாழி பேசி, ஆறுதல் தரும் போருத்த ான 
வார்த்கதைகளப் ேயன்ேடுத்தி அவர்ைளுக்கு நீரிழிவினால் ஏற்ேடும் தாக்ைங்ைகள  
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அவர்ைள்  னதில் ேீதிகய ஏற்ேடுத்தா ல், அவர்ைகள அச்சுறுத்தி ைஷ்டப்ேடுத்தா ல், 
அவர்ைளுக்கு விளக்ை பவண்டும். அவர்ைளுக்கு பவண்டியது, ஆறுதல் தைக்கூடிய 
 ற்றும் தன்னம்ேிக்கைகய வளர்க்ைக் கூடிய இத ான வார்த்கதைளும் 
சிைிச்கசைளும் தான். 

 

நீரிழிவு என்ற ைடுக யான ோகதயில் பதாடர்ந்து ேயணித்துக் பைாண்டிருக்கும் 
ேயணிைளுக்கு நாம் ஒரு நல்ல வழி ைாட்டியாை இருக்ை பவண்டும் என்ேது தான் 
எனது உண்க யான அேிப்ேிைாயம். அன்ோை, ஆறுதல் அளிக்கும் அனுசைகணபயாடு 
அவர்ைளுக்கு ேயிற்சியும் சிைிச்கசயும் அளித்தால் நல்ல ேலகனப் பேற முடியும். 

  
நீரிழிபவாடு வாழ்ந்து பைாண்டு இருப்ேவர்ைளின் வாழ்க்கையில் விரும்ேத்தக்ை 
 ாற்றத்கத ஏற்ேடுத்தி புத்துணர்வூட்டும் முயற்சியில் ந து திறக கயக் 
ைாட்டுவதற்கு தைவல் ேரி ாற்றம்  ிைவும் முக்ைிய ானது. தைவல்   ேரி ாற்றம் 
சரியாை நகடபேறுவதற்கு உகையாடல்ைளில் நாம் ேயன்ேடுத்தும் வார்த்கதைள், 
உடல் ப ாழிைள், நடந்து பைாள்ளும் முகறயாவும் போருத்த ானதாைவும் 
ஏற்புகடயதாைவும் இருக்ை பவண்டும். "ம ாழி முக்கியம்" என்ற இந்தக் கைபயடு 
எதிர்ோர்த்த  ாற்றங்ைகள ஏற்ேடுத்துவதற்குைந்த சிறப்ோன வழிமுகறைகள நன்கு 
விளக்குைிறது.  
 ாற்றங்ைகள ஏற்ேடுத்தும் முயற்சியில் ஈடுேட்டுள்ள தன்னம்ேிக்கை நிகறந்த 
தகலவர்ைளுக்கும் அவர்ைளது வழிகய ேின்ேற்றும் இகளஞர்ைளுக்கும் என் 
 ன ார்ந்த வாழ்த்துக்ைள்!!! 
 
"ம ாழி முக்கியம்" முகனப்ேிற்கு என் 
வாழ்த்துக்ைள். 
 

 ருத்துைர். ன்ஷி சாபு 
தகலவர், RSSDI  
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 று க்கத்திலிருந்து 

 
நீரிழிவுடன் வாழ்ந்து பைாண்டிருக்கும்  க்ைகள, அவர்ைள் தங்ைகளத் தாங்ைபள 
ைவனித்துக் பைாள்ளும் அளவிற்கு ஊக்ைப்ேடுத்தி ேழக்ைப் ேடுத்துவதில் உடல் நலம் 
பேணும் ேணியாளர்ைள்ைள் தங்ைள் இயலாக  குறித்து சலிப்ேகடந்து விடுைின்றனர். 
இதற்குக் ைாைணம் பேரும்ோலும் அவர்ைளது  ருந்து சீட்டில் குறிப்ேிட்டுள்ள 
 ருந்துைளின் ேயன்ைகளயும், ேயன்ேடுத்தும் முகறைகளயும் சரியாை, 
புரியும்ேடியாை, ஏற்றுக்பைாள்ளும் விதத்தில் நட்பு முகறயில் விளக்ைிக் கூற 

பதரியாக  தான்.  
 
நவனீ  ருந்துைள் எல்லாம், பநாயின் ைாைணிைகள அடிப்ேகடயாைக் பைாண்டு 
தயாரிக்ைப்ேட்டகவ. அதனால் உடல் நலம் பேணும் ேணியாளர்ைள்ைள் பேரும்ோலும் 
பநாய் ேற்றியும், பநாயின் ைாைணிைள் ேற்றிபய பேசுைிறார்ைள். அதன் 
அடிப்ேகடயிபலபய பசயல்ேடுைிறார்ைள். உடல் நலம் பேணும் ேணியாளர்ைள்ைளின் 
இந்த அணுகுமுகற, நீரிழிபவாடு வாழ்ந்து பைாண்டிருக்கும் நேர்ைளுக்கு 
ேிடித்த ானதாை இருக்ைாது. அவர்ைளுக்கு பநாய் ேற்றியும் பநாயின் ைாைணிைகளப் 
ேற்றியும் பேசுவகத விட ஆபைாக்ைியத்கதப்ேற்றியும், ஆபைாக்ைியத்திற்குரிய 
ைாைணிைகள ேற்றியும் பேசுவது இத ாைவும் போருத்த ானதாைவும் இருக்கும். 
ஆனால் பேரும்ோலான நீரிழிவு சிறப்பு  ருத்துவர்ைள் இந்த அம்சத்தில் ேயிற்சி பேறாத 

அல்லது உகையாடல் திறன் குகறந்த வித ாை உள்ளனர். இந்த நிகலயில் "ம ாழி 
முக்கியம்" என்ற கைபயடு அந்தக் குகறகய நிவர்த்தி பசய்வதற்கு பேருதவியாை 
இருக்கும்.  
 
"ம ாழி முக்கியம்" என்ற கைபயடு, நட்புணர்வு, ஊக்ை ளிக்கும் உகையாடல், 

நம்ேிக்கை ஊட்டும் வார்த்கதைள் ஆைியவற்கற ேயன்ேடுத்துவதற்ைான நுட்ே ான 
உத்திைள், அவற்கற எளிதாை ேயன்ோட்டிற்கு பைாண்டுவரும் வழி முகறைள் 
ஆைியவற்கறப் ேைிர்ந்து பைாள்ைிறது. போருத்த ான வாசைங்ைள், வாழ்க்கையின்  
எடுத்துக்ைாட்டுைள் ஆைியகவ அகத வாசிப்ேவர்ைகள ஊக்குவிப்ேதாைவும், 
அவர்ைளுகடய முந்திய உகையாடல்ைகள  றுஆய்வு பசய்யவும், வரும்ைாலத்தில் 
உகையாடல்ைகள ப ம்ேடுத்திக் பைாள்ளவும் உதவிைை ாை இருக்ைின்றன 
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"ம ாழி முக்கியம்" என்ற வழி ைாட்டி, நீரிழிவு சிைிச்கசக்கு  திப்பு கூட்டும் ைரி 
(VAT) போன்றது. உண்க யில் அது உடல் நலம் பேணும் ேணியாளர்ைள்ைளுக்கு வரி 
ஏதும் விதிக்ை வில்கல.  ாறாை அது உடல் நலம் பேணும் ேணியாளர்ைள்ைளின் 
நீரிழிவு சிைிச்கசகய ஒரு  திப்பு கூட்டப் ட்ட சிகிச்வச முகறயாை  ாற்றிக் 
பைாடுத்திருக்ைிறது. இந்த முகறகயப் ேின் ேற்றி நாட்டில் நீரிழிவு சிைிச்கசகய 
ப லும் ப ம்ேடுத்த முடியும்.  
 
 ருத்துைர்.சஞ்சய் கால்ரா  
தகலவர், இந்தியா உட்சுைப்ேியல் ைழைம்,  

ோைதி  ருத்துவ கன, ைர்னால், இந்தியா. 
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இவடமைைிவய இவைக்கும்  ாலம் 

வாழ்க்கை என்ேது ஒருபோதும் எளிதாை இருக்ைாது- ஏற்றத்தாழ்வுைள், போறுப்புைள், 
பசய்ய பவண்டிய ேணிைள், சமுதாயம் உருவாக்கும் எதிர்ோைாத சம்ேவங்ைள், குடும்ே 
ேிைச்சகனைள் எல்லாம் ஒன்று பசர்ந்து அன்றாட வாழ்க்கைகய 
ைஷ்ட ாக்ைிவிடுைின்றன. இவற்பறாடு முதலாம்வகை நீரிழிவும் பசர்ந்து பைாண்டு 
வாழ்க்கைகய ப லும் ைடின ாக்ைிவிடுைிறது. ஒரு நாளில் ேல முகற இைத்தத்தில் 
சர்க்ைகையின் அளகவ ைண்ைாணிக்ை பவண்டும். அதன் அடிப்ேகடயில் இன்சுலின் 

எடுத்துக்பைாண்டால் தான் உயிர் வாழ முடியும்.  ன அழுத்தத்தால்  ாறுேட்டுக் 
பைாண்பட இருக்கும்  ன நிகலகயயும் உடல் நிகலகயயும் நன்கு புரிந்து பைாண்டு 
பசயல் ேட பவண்டும். பநைம் தவறி  ருந்து எடுத்துக் பைாள்வது, சர்க்ைகை இல்லாத, 
ைபலாரி இல்லாத 'டயட் பைாலா' விற்குப் ேதிலாை, தவறுதலாை சாதாைண 
பைாலாகவ அருந்தியதால் ஏற்ேடும் விகளவுைகளச் ச ாளிப்ேது போன்ற, ேல 
தவறுைள் வாழ்க்கைகய ப லும் ப லும் சிக்ைலாக்ைி விடுைின்றன. 

உடல் நலம் பேணும் ேணியில் ஈடுேட்டிருக்கும் உயர்ைல்வியும், ேயிற்சியும், பேற்ற 
திறக  சாலிைளுக்குக் கூட, அவர்ைளுக்கு முதலாம்வகை நீரிழிவு 
இல்கலபயன்றால், முதலாம்வகை நீரிழிபவாடு வாழ்ந்து பைாண்டிருப்போர் 
வாழ்க்கையில் எவ்வளவு சவால்ைகள எதிர்பைாள்ள பவண்டியிருக்ைிறது என்ேது 
ேற்றி சரியாைப் புரிந்து பைாள்ள முடியாது. "ம ாழி முக்கியம்" என்ற இந்த 
பவளியீட்டின் பநாக்ைப   ற்றவர்ைள் வாழ்க்கைகய நம் ால் வாழ்ந்து ோர்க்ை 
முடியாது, அதுவும் முதலாம்வகை நீரிழிபவாடு வாழ்ந்து பைாண்டிருப்போைது 
வாழ்க்கைகய வாழ முடியாது என்ற நிதர்சன ான உண்க கய 
வலியுறுத்துவதுதான். 

ந து பநாயாளிைளின் வாழ்க்கையில் பதான்றும் இக்ைட்டான தருணங்ைளில் நாம் 
ஒரு வழிைாட்டியாை இருக்ை பவண்டும். அதற்கு ப ல் அவர்ைகள அதிைாைம் 
பசய்வபதா, நாம் புத்தைத்தில் ேடித்த விஷயங்ைகள எல்லாம் ைகட ேிடிக்ை 
அறிவுறுத்துவபதா கூடாது. வாழ்ந்து பைாண்டிருக்கும் அனுேவம், புத்தை 
அறிவிலிருந்து  ாறுேடக்கூடும். இருப்ேினும் நம்முகடய ேைேைப்ோன  ருத்துவ 
வாழ்க்கையில் சில பநைங்ைளில்,  ருத்துவரின் முக்ைிய ேங்கு என்ன என்ேகத 
 றந்து விடுைிபறாம். உடல் நலம் பேணும் ேணியாளர்ைள் ஒரு ஆசிரியைாைவும், ஒரு 
வழி ைாட்டியாைவும், ஒரு குணப்ேடுத்துேவைாைவும் பசயல் ேட பவண்டுப  தவிை  
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அவர் ேயன்ேடுத்தும் வார்த்கதைளால் சிைிச்கச பேற வந்தித்திருப்ேவருக்கு ஏற்ேடும் 
விகளவுைகள  றந்தவைாை இருக்ைக்கூடாது. 

இங்ைிலாந்தில் நீரிழிவு ப லாண்க க்கு உதவக் கூடிய "ம ாழி முக்கியம்" கைபயடு 
தயாரிப்ேில் ேங்கு பைாள்ளும் வாய்ப்ேிகனயும், இந்தியாவில் முதலாம்வகை 
நீரிழிபவாடு வாழ்ந்து பைாண்டிருப்ேவர்ைளுக்கு உதவும் வகையில் தயாரிக்ைப்ேட்ட 
இந்திய ேதிப்ேில் ேங்கு பைாள்வதற்கு ைிகடத்த வாய்ப்ேிகனயும் எனக்குக் ைிகடத்த 
தனி உரிக யாைக் ைருதி  ைிழ்வகடைிபறன்.  

இந்த எளிய ேயனுள்ள கைபயடு நம்முகடய பநாயாளிைபளாடு நல்ல உறகவ 
ஏற்ேடுத்திக் பைாள்வதற்கு உதவும் என்று நம்புைிபறன். அவர்ைளின் வாழ்க்கைப் 
ேயணத்தில் என் போன்ற உடல் நலம் பேணும் ேணியாளர்ைள்ைள் எல்லாம் 
இகடக்ைால வழிைாட்டிைளாைச் பசயல்ேட பவண்டும். 

"மசயல் ைரீர்கள் அைர்கள் ததர்ந்த்மதடுக்கும்  ாவதயினால் 
உருைாக்கப் டுகிறார்கதை தைிற அைர்களுக்கு மகாடுக்கப் டும் அதிகாரத்தினால் 
அல்ல" என்று அயர்ன் த ன் கூறினார். 

த ராசிரியர்  ார்த்தா கார் 

பதசிய ஆபலாசைர் நீரிழிவு பதசிய சுைாதாை 
பசகவ 

நீரிழிவு  ருத்துவ ஆபலாசைர், 

போர்ட்ஸப ௌத், 

இங்ைிலாந்து. 
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ைாழ்த்துவர 
"ம ாழி முக்கியம்" என்னும் இந்நூலிற்கு முன்னுகை எழுதுவதில் நான்  ிைவும் 
 ைிழ்ச்சி அகடைின்பறன். இந்நூலிற்ைாை தங்ைளின் ேங்ைளிப்கே வழங்ைியுள்ள, 
பசல்வி. ஜாஸ் பசதி, டாயா பேஸ்டீஸ்; Dr.ோர்த்தா ைர்; Dr.ேன்ஷி சாபூ  ற்றும் 
ேலருக்கும் எனது வாழ்த்துக்ைகள பதரிவித்துக்பைாள்ைிபறன். இது ஒரு  ிை 
முக்ைிய ான  ற்றும் சுவாைஸ்ய ான நூல், ஏபனனில் முதலாம் வகை நீரிழிவு 
உள்ளவர்ைளின் எண்ணங்ைளின் ஓட்டத்கத ேக்குவ ாை புரிந்து ப ருபைற்றி உருவம் 
பைாடுத்துள்ளது. நீரிழிவு உள்ளவர்ைளின் எண்ண ஓட்டம் எப்ேடி இருக்கும் என்ேகத 

 ருத்துவர்ைளாைிய நாம் பேரும்ோலான பநைங்ைளில்  றந்து விடுைிபறாம்.  
 
நாம் சாதாைண ாை ேயன் ேடுத்தும் வார்த்கதைள் நீரிழிவு உள்ளவர்ைகள 
வருத்த கடயச் பசய்யு ாறு இருக்ைலாம். உதாைணத்திற்கு பசால்வபதன்றால் 
“நீங்ைள் நீரிழிவுடன் அவதிப்ேடுைிறரீ்ைளா?” என பைட்ேது, இது நாம்  கறமுை ாை 
நீரிழிவினால் ேல அவதிைளுக்கு ஆளாைின்றரீ்ைளா? என அவர்ைகள பைட்ேதாகும். 
இந்த “ப ாழி முக்ைியம்” கைபயடு, உடல் நலத்துகறயில் உள்ள வல்லுநர்ைளுக்கு, 
நீரிழிவு உள்ளவர்ைளிடம் உணர்ச்சி சார்ந்த விஷயங்ைகள எப்ேடி கையாளுவது 
என்ேகத நிகனவு ேடுத்துைின்றது. ப லும், இது அவர்ைளுகடய 'எண்ண அகலைகள' 
சரியான பேச்சு ப ாழியில் ேிைதிேலிக்ைின்றது. இந்த நூலிகன முதலாம் வகை 
நீரிழிவு உள்ளவர்ைளுக்கு  ட்டு ல்லா ல், இைண்டாம் வகை நீரிழிவு 
உள்ளவர்ைளுக்கும் அதிை ாை வழங்ை பவண்டுப ன நான் நிகனக்ைின்பறன். 
இந்நூலிகன ஆர்வத்துடன் எழுதியுள்ள இக்குழுவில் நான் இருப்ேகத எண்ணியும் 
 ற்றும் இந்நூலிகன த ிழில் ப ாழி பேயர்ப்பு பசய்து வழங்குவதில் நான் பேரும் 
 ைிழ்ச்சி பைாள்ைிபறன். நீரிழிவு உள்ள த ிழ் பேசும்  க்ைளிகடபய  ிைப்பேரும் 
அளவில் இந்நூலிகன பசன்றகடய பசய்யும் ேணிக்கும் 
எனது வாழ்த்துக்ைள். 

 ருத்துைர்.ைி.த ாகன் M.D., FRCP (London, Edinburgh, Glasgow & 
Ireland), Ph.D., D.Sc. D.Sc (Hon. Causa), FNASc, FASc, FNA, FACE, FACP, 
FTWAS, MACP, FRS (Edinburgh),  
தகலவர்,  
 ருத்துவர் ப ாஹன்ஸ் நீரிழிவு சிறப்பு க யம் & 
ப ட்ைாஸ் நீரிழிவு ஆைாய்ச்சி நிறுவனம்,  
பசன்கன. 
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 "ம ாழி முக்கியம்" – இந்தியா 
உவரயாடல் ம ாழியும் நீரிழிவும்  

 

 

 

 

உடல் நலம் பேணும் ேணியாளர்ைள் ேயன்ேடுத்தும் ப ாழி, நீரிழிபவாடு வாழும் 
நேர்ைள்  ற்றும் அவர்ைகள ைவனித்துக் பைாள்ளும் நேர்ைளின் அன்றாட வாழ்க்கை 
 ற்றும் உணர்வுைள்  ீது பவகுவான தாக்ைத்கத விகளவிக்ைக்கூடும். ஆை 
வாய்ப ாழி, எழுத்து  ற்றும் உடல் அகசவு ப ாழி அடங்ைிய அகனத்துக்கு ான 
பநர்த்தியான ேயன்ோடு, ோதிக்ைப்ேட்ட  ற்றும் பதாடர்புகடய நேர்ைளின் தவிப்பு 
 னக்ைலக்ைத்கத குகறத்து அவர்ைளின் நம்ேிக்கைகய வளர்த்து அவர்ைள் சுய 
ேைா ரிப்கே பதாடர்ந்து ப ம்ேடுத்துவதற்கு அவர்ைளுக்கு விழிப்புணர்வு அளிப்ேதாை 
அக யபவண்டும்.  ாறாை ப ாச ான தைவல் பதாடர்ோனது அவர்ைகள குற்ற 
உணர்வுக்கு உள்ளாக்குதல்,  னம் புண்ேடுதல்  ற்றும் சுயைவனத்தில் நாட்டம் 
குகறதல்  ற்றும் அவர்ைளின் இைத்தப்ேரிபசாதகனைளில் ப ாச ான ேலன்ைள் 
போன்ற விரும்ேத்தைாத விகளவுைகளத்தான் தரும். நீரிழிபவாடு வாழும் 
நேர்ைளுக்கு அளிக்ைப்ேடும் சிைிச்கசயில், உகையாடல் ப ாழியானது,  
எதிர் கறயான  னநிகல பைாண்டுள்பளாகையும் பநர் கறயான  னநிகலக்கு 
 ாற்றும் சக்தி பைாண்டிருக்ைிறது என்ேகத நிகனவில் பைாள்வது முக்ைிய ானது.   

நீரிழிபவாடு வாழ்ந்து பைாண்டிருப்ேவர்ைள் நீரிழிவு ேற்றி ேத்திரிகைைளில் வரும் 
பசய்திைள், சுற்றிருப்ேவர்ைள் கூறும் தைவல்ைள், அதற்கு ப லாை உடல் நலம் 
பேணும் ேணியில் இருப்ேவர்ைள் பசால்லும் அகணத்து அறிவுகைைகளயும் 

அப்ேடிபய ஆர்வத்துடன் உள்வாங்ைிக் பைாள்வார்ைள். இந்த பசய்திைகளக் 
பைாடுத்தவர்ைள் எந்த எண்ணத்தில் பைாடுத்திருந்தாலும் அவற்கற எதிர் கறயாைப் 
புரிந்து பைாண்டால் அந்தத் தைவல்ைள் அவர்ைகள குற்ற உணர்வுைளுக்கும், 
பவட்ைத்திற்கும், பவறுப்ேிற்கும் ஆளாக்ைிவிடும். தங்ைளது நிகலகயப் ேற்றி அவர்ைபள 

தாழ்வாைக் ைருதி, அவர்ைளது நிகலகய சீர் பசய்து அவர்ைளது உடல்நலத்கத 

ேைா ரிப்ேது  ிைவும் ைடின ாைிவிடும்.  

 

"ம ாழி முக்கியம்" என்ற இந்தக் கைபயட்டில் உடல் நலம் பேணும் ேணியாளர்ைள் 
ேயன்ேடுத்தக்கூடிய நகடமுகற உகையாடல் ப ாழி எடுத்துக்ைாட்டுைள் இருக்ைின்றன. அகவ 
நீரிழிபவாடு வாழ்ந்து பைாண்டிருக்கும் நேர்ைளுக்கு பநர் கற எண்ணங்ைகள ஏற்ேடுத்தவும் 
அதன் மூலம் பநர் கறப் ேலன்ைகளப் பேறவும் உதவக்கூடியதாை இருக்ைின்றன. 



15 

 

 

இந்தக் கைபயட்டில் ேல நகடமுகற எடுத்துக்ைட்டுைகளக் ைாண முடியும். 
வழக்ை ாைப் ேயன்ேடுத்தப்ேடும் வார்த்கதைளுக்குப் ேதிலாை ேயன்ேடுத்த பவண்டிய 
இத ான  ாற்று வார்த்கதைள் பைாடுக்ைப்ேட்டிருக்ைின்றன. ஆபைாக்ைிய ான 
உகையாடலுக்கும் பநர் கறயான தைவல் ேரி ாற்றத்திற்கும் பதகவயான குறிப்புைள் 
பைாடுக்ைப்ேட்டிருக்ைின்றன. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

முதலாம்ைவக நீரிழிதைாடு ைாழ் ைரின் கூற்று 

“இன்வறய சூழ்நிவலயில் ‘உடல் நலம் த ணுதல்’ என்ற  
ைாசகத்வத உங்கைால் எைிதாக ைிற்று ைிட முடியும்.  
ஆனால் ‘குைப் டுத்துதல்’ என்ற ைார்த்வதவய ைிற்க முடியு ா?” 



16 

 

 

அடிப் வடகள்  

 ரிவுைர்வு: 

‘ ற்றவர்ைளின் உணர்வுைகளப் புரிந்து பைாண்டு அவற்கறப் ேைிர்ந்து பைாள்ளும் 
திறன் தான்’ ‘ேரிவுணர்வு’ என்று அைைாதி விளக்ைம் கூறுைிறது. உடல்நலம் பேணும் 
ஒரு ேணியாளைாை உங்ைளுக்கு ைற்ேித்தது எல்லாம், நீங்ைள் சிைிச்கச அளிக்கும் 
நேரிட ிருந்து தள்ளியிருங்ைள் என்ேது தான். ஆனால் ஒருவருக்குத் பதாடர்ந்து 
சிைிச்கச அளிக்ை பவண்டிய நிகலயில், அவபைாடு பநருங்ைி, ைவனம் பசலுத்தி, 
ஆதைவு அளித்து, இகடவிடாது சிைிச்கச ப லாண்க யில் ஈடுேடும் போது, உங்ைள் 
சிைிச்கசபயாடு ேரிவுணர்வு இகழபயாடினால் தான், சிைிச்கசயில் நல்ல 
பநர் கறயான ேலன்ைள் அகனத்கதயும் அகடய முடியும்.  

 

 

 

 

 

 

 

நீரிழிபவாடு வாழ்ந்து பைாண்டிருப்ேவர்ைளின் அனுேவங்ைள், உடல் நலம் பேணும் 
ேணியாளர்ைளின் அனுேவங்ைள், ஆைாய்ச்சியாளர்ைள் பவளியிட்டுள்ள அறிக்கைைள் 
ஆைிவற்றின் அடிப்ேகடயில் உடல் நலப்ேணியாளர்ைளுக்கும், நீரிழிபவாடு வாழும் 
நேர்ைளுக்கும் இகடபய நடக்கும் உகையாடல்ைள் எப்ேடி இருக்ை பவண்டும், எந்த 
 ாதிரியான பதாடர்புைள் இருக்ை பவண்டும் என்ேன ேற்றிய நல்ல வழிமுகறைகளத் 
பதாகுத்து ைீழ்ைாணும் ேகுதியில் பைாடுக்ைப்ேட்டிருக்ைின்றன;    

 

முதலாம்ைவக நீரிழிதைாடு ைாழ் ைரின் கூற்று  

"என் உடல் நலம் த ணும்  ைிவய ஏற்றைர் மைறும்  ருத்துைராக  ட்டும் இல்லா ல் 
என்னுவடய நண் ராக இருக்க தைண்டும் என்று நான் ைிரும்புகிதறன். அைர் எனக்கு 
 ருத்துை ஆதலாசவனகளும், எடுத்து மகாள்ை தைண்டிய  ருந்துகைின்  ட்டியவலயும் 
மகாடுப் ார் என் வத நான் அறிதைன். அதற்கும் த லாக அைர் எனது உண்வ யான உடல் 
நிவலவய, நான் ைாழும் ைாழ்க்வகவய புரிந்து மகாண்டு சிகிச்வசயைிக்க தைண்டும் என்று 
ைிரும் ிகிதறன். அவத ைிட்டு அைர் என்வனப்  ார்த்த  ாத்திரத்திதலதய நான் 
முதலாம்ைவக நீரிழிவை சரியாை த லாண்வ  மசய்யத் மதரியாதைர் என்ற முடிைிற்கு 
ைரக்கூடாது." 
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☺ முதலில் நாம் ேயன்ேடுத்தும் சில 
வார்த்கதைள், வாசைங்ைள்  ற்றும் 
விளக்ைங்ைள் நம்முகடய பநாக்ைம் 
எதுவாை இருந்தாலும், பைட்ேவரின் 
 னதில் குழப்ேத்கதயும், 
ைவகலகயயும் ஏற்ேடுத்தக்கூடும் 
என்ேகதப் புரிந்து பைாள்ள பவண்டும். 
 

☺ நம்முகடய வாய்ப ாழி ைனிவாை 
இருக்ை பவண்டும், குைகல உயர்த்திப் 
பேசக்கூடாது. உடல் ப ாழிைள் 
ஆதைவளிப்ேதாை இருக்ை பவண்டும்; 
முன்னதாைபவ எந்த முடிவும் பசய்து 
விடக்கூடாது; எதிர் கற உள் 
பநாக்ைங்ைகளக் ைாட்டுவதாை 
இருக்ைக்கூடாது: ேின்விகழவுைகளப் 
ேற்றி கூறி அச்சுறுத்தக்கூடாது; ைடிந்து 
பேசக்கூடாது. உகையாடல்ைள் நல்ல 
ைருத்துக்ைகள உள்ளடக்ைியதாைவும் 
 திப்புகடயதாைவும் இருக்ை பவண்டும். 
பேச்சுைள் எல்லாம் சிைிச்கச பேற 
வந்தவர் சார்ந்ததாைபவ இருக்ை 
பவண்டும். குற்றம் சாட்டுவகதயும் 
குகற கூறுவகதயும் தவிர்க்ை 
பவண்டும். அதிைாைம் பசலுத்தா ல் 

அவர்ைகள ைட்டுப்ேடுத்த முகனயா ல் 
இகணந்து பசயல்ேடபவண்டும்.  

☺ நாம் வழக்ை ாை ேயன்ேடுத்திய 
வார்த்கதைகளயும், ைாட்டிய 
ோவகனைகளயும்  றுேரிசீலகன 
பசய்து அகவ ஆபலாசகனக்கு 

வந்தவரிடம் எம் ாதிரியான 
விகளவுைகள ஏற்ேடுத்தியிருக்கும் 
என்று சிந்தித்து ோர்க்ை பவண்டும். 
ந து பநாக்ைம் எதுவாை இருந்தது 
என்ேது முக்ைிய ல்ல. 
 

☺ சிைிச்கசக்கு வந்திருப்ேவரின் நீரிழிவின் 
தற்போதய ப ாச ான நிகலக க்கும் 

அதனால் ஏற்ேடப்போகும் 
விகளவுைளுக்கும் பநைடியாை அவகைப் 
போறுப்ோக்ை பவண்டாம். அவகைக் 
குகறகூற பவண்டாம். 
 

☺ போதுக ப்ேடுத்துதல், 
வகைப்ேடுத்துதல், தவறான எண்ணம் 
பைாள்ளுதல், ஒருதகலப்ேட்ச 
முடிவுைள், தன்முன் அனுேவத்தின் 
அடிப்ேகடயில் வந்திருப்ேவகை 
 திப்ேிடுவது ஆைியவற்கற தவிர்த்து 
விட பவண்டும். 
 

☺ வந்திருப்ேவரின் உடல்நிகலப்ேற்றிய 
உண்க யான விவைங்ைகளயும் 
அவருகடய உட்ைருத்துைகளயும் 
பவளிக்பைாணரும் வகையில் 
அனுசைகணயான வார்த்கதைகள 
உகையாடலில் ேயன்ேடுத்த பவண்டும். 
அகதவிட்டு அவைது உடல்நிகல 
ேற்றியும், ைருத்துக்ைள் ேற்றியும் நாப  
யூைித்துக் பைாள்ளக்கூடாது. 
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☺ சிைிச்கசக்கு வந்திருப்ேவர் அவருக்குத் 
பதரிந்த வார்கதகைைளில் அவருகடய 
நீரிழிவு நிகல ேற்றி விளக்குவதற்கு 
அனு திக்ை பவண்டும். அதன் ேிறகு 
அந்த வார்த்கதைளுக்ைான 
விளக்ைத்கதத் பதரிந்து பைாள்ள 
முயற்சிக்ை பவண்டும். 
 

 

☺ உகையாடலின் போது ேயன்ேடுத்தும் 
வார்த்கதைகளயும், வாய்ப ாழி சாைாத 
உடல் ப ாழிைகளயும்  ிைவும் 
ைவன ாைவும் விழிப்புணர்பவாடும் 
ேயன் ேடுத்த பவண்டும். தவறான 

வார்த்கதைளும் உடல் ப ாழிைளும் 
எதிர் கற விகளவுைகள 
ஏற்ேடுத்திவிடும். 
 

☺ நாம் ேயன்ேடுத்திய வார்த்கதைளால், 
ந க்கும் நம்க ச் சுற்றி 
உள்ளவர்ைளுக்கும் ஏற்ேடக்கூடிய 
எதிர் கற விகளவுைகள எப்ேடிக் 

ைட்டுப்ேடுத்துவது என்ேது ேற்றி 
சிந்திக்ை பவண்டும். 
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அடிப் வடகள்  

ஆராய்ச்சி என்ன மசால்கிறது? அது எப் டி ந க்குத் மதாடர்புவடயதாக 
இருக்கிறது? 

2018 ஆண்டு இங்ைிலாந்து நாட்டில் நடத்தப் ேட்ட ஆய்வின் முடிவுைள், நல்ல 
உகையாடல்ைளும் ேரிவுணர்கவ ஊட்டக்கூடிய வார்த்கதைளும் எப்ேடி 
நடத்கதயிலும் தைவல் ேரி ாற்றத்திலும் பநைடித் தாக்ைங்ைகள ஏற்ேடுத்துைின்றன 
என்ேகதத் பதளிவு ேடுத்திருக்ைின்றன. 

சிைிச்கசக்கு வருேவர்ைளில் சிலகை ‘ஆபலாசகன ேின்ேற்றாதவர்’ ‘உடன்ேட 
 றுப்ேவர்’ என்ேன போன்ற பசாற்ைளால் குறிப்ேிட்டு வகைப்ேடுத்துவது 
அவர்ைளுக்கும் உடல் நலம் பேணும் பசகவயாளர்ைளுக்கும் இகடபய இருக்கும் 
பதாடர்கே அறுத்துவிடும், இகடபவளிகய ஏற்ேடுத்திவிடும். சிைிச்கசக்கு 
வந்திருப்ேவகை முன்னிகலப்ேடுத்திப் பேசா ல் ேிறகை குறிப்ேிடும் ப ாழியில் 
பேசுவது அவகை குகற கூறுவது போன்றதாகும். உகையாடலில் ேயன்ேடுத்தப்ேடும் 
ப ாழி, குற்றம் சு த்துவது, வகைப்ேடுத்துவது, தவறாை  திப்ேிடுவது போன்ற 
பசயல்ைகள எடுத்துக் ைாட்டுைபளாடு விளக்ைி, அத்தகைய பசயல்ைள் எப்ேடி அவர்ைள் 
ஏற்ைனபவ சு ந்து பைாண்டிருக்கும் அவப்பேயகை ப லும் அதிைப்ேடுத்துைிறது 
என்ேகதக் இந்த ஆைாய்ச்சி பைாடிட்டுக்ைாட்டுைிறது. 

ந து சமுதாயத்திற்கு  ிைவும் பநருங்ைிய பதாடர்புகடய ைலாச்சாை 
 ாறுோடுைளினால் ஏற்ேடும் ோதிப்புைகளயும் இந்த ஆய்வு சுட்டிக்ைாட்டுைிறது. ந து 
சமுதாயத்தில் நிலவும்  ாறுேட்ட  த நம்ேிக்கைைள், ப ாழித் தகடைள், ைல்விப் 
ேின்னணிைள் ஆைிய அகனத்தும் நீரிழிவு சிைிச்கசபயாடு ச ைசம் பசய்து பைாண்டு 

சிைிச்கசயின் ேலகன நீர்த்துப் போைச் பசய்ைின்றன. உடல் நலம் பேணும் 
பசகவயில் ஈடுேட்டிருப்ேவர்ைள் தங்ைளிடம் சிைிச்கசக்கு வரும் பவவ்பவறு 
தைப்ேட்ட  க்ைளின் தனிப்ேட்ட பதகவைகளப் புரிந்து பைாண்டு, அவர்ைபளாடு 
தன்க யாைப்ேழைி, அன்ோை உகையாடி சிைிச்கசயளிக்ை பவண்டிருக்ைிறது. 
 தபவறுோடுைள், சமுதாய போருளாதாை ேிைச்சகனைள்,  ாறுேட்ட நம்ேிக்கைைள்  
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ஆைியவற்கறக் ைருத்தில் பைாண்டு அகவ ஏதும் சிைிச்கசயிலும், உகையாடலிலும் 
நுகழந்து விடா ல் ோர்த்துக் பைாள்ள பவண்டும். 

இந்த ஆய்கவப் ேற்றி ப லும் பதரிந்து பைாள்ள  
(https :// onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/dme.13801) என்ற வகலத்தளத்கதப்ோர்க்ைவும். 

 

 

 

 

 

 

 

மசயல்முவறப்  யிற்சி: 

இந்த கைபயட்டில் இனிவரும் ேகுதியில், சிைிச்கசயின் போது நாம் போதுவாைப் 
ேயன்ேடுத்தும் வார்த்கதைகளயும், ப ாழிநகடகயயும் எடுத்துக்ைாட்டுைளுடன் கூறி 
அவற்றிற்குப் ேதிலாை ேயன் ேடுத்த பவண்டிய  ாற்று  று ப ாழிகயயும் அகத 
கையாள பவண்டிய முகறைகளயும் ேற்றி விளக்ைப்ேட்டிருக்ைின்றன. 
ேயன்ேடுத்தப்ேடும் வார்த்கதைளின் ேட்டியல் முழுக யானது என்று பசால்ல 
முடியாது. இருந்தாலும் தவறான வார்த்கதைளின் ேயன்ோட்டினால் ப ாச ான 
விகளவுைள் ஏற்ேடும் என்ற ைருத்கத வலியுறுத்துவதற்குப் போது ான சில 
எடுத்துக்ைாட்டுைள் பைாடுக்ைப்ேட்டுயிருக்ைின்றன. 

நீரிழிவு சிைிச்கசயில் தவறான ப ாழிப்ேயன்ோடு ஏற்ேடுத்தும் எதிர் கற 
விகளவுைள் ேற்றியும் அத்தகைய விகளவுைகள எப்ேடிக்கையாள்வது, எப்ேடிக் 
குகறப்ேது என்ேது ேற்றியும் பசயல் விளக்ைம் பசய்து நன்கு புரிய கவப்ேகத 
பநாக்ை ாைக் பைாண்டிருக்ைிறது இந்தக் கைபயடு. 

முதலாம்ைவக நீரிழிதைாடு ைாழ் ைரின் கூற்று 

 "நான் எந்த தநரத்தில் தைண்டு ானாலும் எனது  ருத்துைவரக் கூப் ிடலாம், அைரும் 
அலுத்துக்மகாள்ைா ல்  தில் அைிப் ார் என்ற  ிகவும் நம்  முடியாத நிவல இருப் தால் 
நான் அதற்கு நன்றியுவடைனாக இருக்கிதறன். என்னுவடய சர்க்கவர அைவு அதிக ாக 
இருப் தற்காக என்வன அைர் ஒரு த ாதும் கடிந்து த சியது கிவடயாது. என்னுவடய 
இரத்தத்தில் கடந்த மூன்று  ாத சராசரி சர்க்கவர அைவு அதிகரித்துத்திருப் தற்காக 
என்வனப் ற்றி தப் ான அ ிப் ிராயம் மகாண்டதில்வல. எப்த ாதும் அைர் மசால்லும் 
"இவத சரி மசய்து ைிடலாம்" என்ற ைார்த்வதகள் என்னுவடய சர்க்கவர த லாண்வ வய 
த ம் டுத்தி ஊக்குைித்து நம் ிக்வகவய மகாடுத்திருக்கிறது. 
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முதலாம்ைவக நீரிழிதைாடு ைாழ்ந்து 
மகாண்டிருப் ைர்கைின் அனு ைங்கள்  
நாம் ைழக்க ாகப்  யன் டுத்தும் ஒரு சில ைாசகங்கள் இங்தக  ல ம ாழி 
நவடகைில்,  ல குரலில்,  ல மதானியில்  யன் டுத்தும் முவற கீதழ 
ைிைக்கப் ட்டிருக்கின்றன. 

"இைர் முதலாம்ைவக நீரிழவு தநாயினால் அைதிப் டுகிறார்" என்று 
பசால்வது தான் வழக்ை ாை இருக்ைிறது.  

'அைதிப் டுகிறார்' என்ற வாசைப  பைாடுக யானது. அந்த பநாயினால் 
முடக்ைப்ேட்டிருக்ைிறார் என்ற உள் அர்த்தத்கதக் ைாட்டுைிறது. நம்க ப்போன்ற 
முதலாம்வகை நீரிழிவு உகடயவர்ைள் வாழ்நாள் முழுவதும் அந்தப் ேிைச்கனபயாடு 
தான் வாழ பவண்டும் என்ேது ந க்கு பதரியும். 'அவதிப்ேடுைிறார்' என்ற வாசைத்கத 
 ாற்றம் பசய்வதின் மூலம், இந்த நிகலயிலும் ந க்கு துகண நிற்ை ேலர் 
இருக்ைின்றனர் என்ற நம்ேிக்கை ஏற்ேட்டுவிடும். 'அவதிப்ேடுைிறார்' என்ற வாசைப  
ஒரு எதிர் கற உணர்கவ உள்ளடக்ைியது. 

ஆைபவ இனிப ல் இவர் முதலாம்வகை நீரிழிவினால் அவதிப்ேடுைிறார் என்று 
பசால்வதற்குப் ேதிலாை "இைர் முதலாம்ைவக நீரிழிதைாடு ைாழ்கின்றைர்" 
என்று பசால்லிப்ோருங்ைள். இந்த வாசைம் ஆதைவாைவும், அனுசைகணயாைவும், 
ஊக்ை ளிப்ேதாைவும் இருக்ைிறது. 

********************************************************************************************* 

முதலாம்ைவக நீரிழிவு "தநாயாைி" 

"தநாயாைி" என்ற வார்த்கதபய இவர் உடல் நல ில்லாதவர், ேிணி உகடயவர் 
என்று உலைப ங்கும்  க்ைகள எண்ணகவக்ைிறது. முதலாம்வகை நீரிழிவு 
உகடயவர்ைள், முகறயாை இன்சுலின் எடுத்துக் பைாண்டால் எல்பலாகையும் போல் 
இயல்பு வாழ்க்கை வாழ முடியும். "தநாயாைி" என்ற வார்த்கதபய,  ருத்துவ கனக் 
ைட்டிலில் ேடுத்திருக்கும் ஒருவரின் உருவத்கதத்தான் இந்திய  க்ைளுக்கு 
நிகனவூட்டுைிறது.  

"தநாயாைி" என்ேதற்குப் ேதிலாை "இைர் முதலாம்ைவக நீரிழிதைாடு ைாழும் 
ந ர் " என்று பசால்லிப்ோருங்ைள். இவ்வாறான வாசைம் நீரிழிபவாடு வாழ்ைின்ற நேர் 

 ருத்துவ கனயின் சுவர்ைளுக்கு பவளிபய இயல்ோை வாழும் நேர் என்ற 

அகடயாளத்கத தருைிறது. 

  ****************************************************************************************** 
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"நீங்கள் நிச்சய ாக… (சரியான உைவு சாப் ிடைில்வல முவறயாக இன்சுலின் 

எடுத்துக் மகாள்ைைில்வல)” நங்கள் மசால்ைவத எவதயும் நீங்கள் 
 ின் ற்றைில்வல”  

"நிச்சய ாக" என்ற வார்த்கத தவறான யூைத்தின் அடிப்ேகடயில் எழுந்தது. 
பேரும்ோலும் முதலாம்வகை நீரிழிவு உகடயவர்ைள் உடல் நலம் பேணும் 
ேணியாளர்ைள் பசான்ன எல்லாவற்கறயும் அப்ேடிபய ேின்ேற்றி இருந்தாலும் சில 
ச யங்ைளில் ஏற்ற இறக்ை ான சர்க்ைகை அளவுைள் இருக்ை வாய்ப்புண்டு. 
இவ்வாறான வாசைம் நாங்ைள் போது ான முயற்சி எடுக்ைாதிருப்ேதாைவும் எங்ைளின் 

முயற்சிைள் பதால்வியகடவதாைவும் உணைகவக்ைின்றன.  பதால்வி  னப்ோண்க  

என்ேது தன்னம்ேிக்கைகய இழக்ைகவக்ைக்கூடியது.  

“ ழித ாடுைதற்குப்  திலாக இத ான உவரயாடல் த ற்மகாள்ைலாம்.” 

அதற்கு  ாறாக "நீங்கள் இப் டி மசய்திருக்கலாத …”  ரைாயில்வல.  

இனிப ல் இப்ேடிச் பசய்து ோர்ப்போம். என்ேது போல் உகையாடகலத் 
பதாடங்ைலாம். இவ்வாறு பேசினால் நீரிழிவு சிைிச்கசக்கு வந்திருப்ேவர்  னம் 
திறந்து,  னதில் சங்ைட ின்றி உங்ைபளாடு பவளிப்ேகடயாை பேசுவார். 

********************************************************************************************"

நீங்கள் இன்னும் சிறப் ாகச் மசயல் டதைண்டும்." 

நாம்  ருந்துச் சீட்டுப்ேடிபயா, அனு திக்ைப்ேட்ட உணவு ேட்டியல் ேடிபயா 
 ருந்கதயும், உணகவயும் எடுத்துக் பைாள்ள சில ச யங்ைளில் தவறிவிடுைிபறாம். 
அதனால் சர்க்ைகைக் ைட்டுப்ேடா ல் அளவிற்கு அதிை ாை ஏறுவதும், எல்பலாரும் 
நம் ீது குகற பசால்வார்ைள் என்ேதும் புரிைிறது, இருப்ேினும் முகறயாை பசயல் 
ேடுவதற்கு உதவி பசய்ய யாைாவது ஒருவர் பதகவ ேடுைிறார். அப்ேடிச் பசயல் 

ேடுவதற்கு உடல் நலம் பேணும் ேணியாளர்ைள்ைள் உதவ பவண்டும், ஊக்குவிக்ை 
பவண்டும். அப்ேடிச் பசய்யத் தவறி விட்டால் நாம் தனித்து விடப்ேட்டது போன்ற 
உணர்வுதான் ஏற்ேடும். 

அதற்கு  ாறாக “நாம் இருைரும் இவைந்து மசயல் டுதைாம்” என்று 

பசால்லிப்ோருங்ைள்.  
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இது ஒரு கூட்டு முயற்சி. இந்த வாசைம் நீங்ைள் தனியாை இல்கல என்ற உணர்கவ 
ஏற்ேடுத்துைிறது. உடல் நலம் பேணும் பசகவயாளர் நம்முடன் இருக்ைிறார் என்ற 
எண்ணத்கத ஏற்ேடுத்தி ந து தன்னம்ேிக்கைகய வளர்க்ைிறது. 

********************************************************************************************* 

“அைவரப் ாருங்கள்- அைர் எவ்ைைவு சிறப் ாகச் மசயல் டுகிறார் 
 ாருங்கள்”.  

ஒவ்பவாருவரும்  ாறுப்ேட்டவர்தான். ஒவ்பவாருவருக்கும் தனித்தன்க ைள் 

இருக்கும். சிலர் சர்க்ைகைக் ைட்டுப்ோட்டு ப லாண்க யில் சிறந்து விளங்குைிறார்ைள். 
சிலர் தடு ாறுைின்றனர். ஒப்ேடீு பசய்வது நம்க  சிறுக ப் ேடுத்தும்; தாழ்வு 
 னப்ோன்க கயயும், பதால்வி  னப்ோன்க கயயும் ஏற்ேடுத்தும். உண்க யில் 
நாங்ைள் சிறப்ோைச் பசயல்ேடத்தான் விரும்புைிபறாம். ஆனால் இது போன்ற 
ஒப்ேடீுைள்  னதில் விைக்திகய ஏற்ேடுத்தி சிறப்ோைச் பசயல் ேடுவதற்குத் தகடயாை 
அக ந்துவிடும். 

ஒப்ேிடுவதற்கு  ாற்றாை "அைரிட ிருந்து எவதக் கற்றுக்மகாள்ைலாம் என்று 
 ார்ப்த ாம்" என்று பசால்லிப்ோருங்ைள்.  

இந்த வார்த்கதைள் அவர்ைளது ஆர்வத்கதத் தூண்டி ஊக்குவிக்ை உதவும். 

 

 

 

 

 

 

 

"ைார்த்வதகள்தான் ைிந்வதகள் புரிைதற்கு 
ந க்கு கிவடத்திருக்கும் ைற்றாத 

மூலாதாரம் என் து என் தாழ்வ யான 

தனிந ர்  கருத்து. ைார்த்வதகைால் 
காயப் டுத்தவும் முடியும். காயங்கவை 

ஆற்றவும் முடியும்”. 

-தே.தக.ரவுலிங்   
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உள்ைட்டம்  

இந்தியாவில், ஒருவைது நீரிழிகவக் ைட்டுப்ேடுத்தும் முயற்சியில் (அவருகடய 
பேற்பறார்ைள்,  ற்ற உறவினர்ைள், நண்ேர்ைள் ஆைியவர்ைள் அடங்ைிய) ப ாத்த 
குடும்ேமுப  ஈடுேடுைின்றது. நீரிழிவுடன் வாழ்ேவர், அடிக்ைடி குடும்ேத்தினபைாடு 
நீரிழிவு ேற்றிய உகையாடல்ைளில் ஈடுேடுவார். ேிற உறுப்ேினர்ைளது பசாந்த 

ைருத்துக்ைள் சிறப்ோன பதானியில் அவர்ைள் எடுத்துகைக்கையில் இந்த நேருக்கு 

பதகவயற்ற எதிர் கறயான விகளவுைகள ஏற்ேடுத்தும். போதுவாை நகடமுகறயில் 

நீரிழிவு நேகைச் சுற்றியுள்ள சில நேர்ைளால் தற்பசயலாை பசால்லப்ேடுைின்ற 

வசங்ைங்ைளும் அவற்கற நாம் எவ்வாறு கையாளலாம் என்ேகதயும் ைாண்போம்.   

"எனக்கு இன்சுலிவனத் தைிர எவத தைண்டு ானாலும் மகாடுங்கள்"  

‘இக்ைட்டான பநைங்ைள் முக்ைிய ான  ாற்றங்ைகள பசய்ய பவண்டிய ைட்டாயத்கத 
ஏற்ேடுத்துைிறது’. பேற்பறார்ைள் இன்சுலிகன தவிர்த்து பவறு எதுபவண்டு ானாலும் 
முயற்சிக்ை தயாைாை இருக்ைிறார்ைள். இவ்வாறான பநைங்ைளில், நாம் அவர்ைளிடம் 
இன்சுலின் எடுத்துக்பைாள்வதின் அவசியத்கத விவரிப்ேதில் ைண்டிப்ோை நடந்து 
பைாள்ள பவண்டும் இருப்ேினும், அபத பவகளயில் அவர்ைளுக்கு ஆதைவு அளிக்கும் 
ேடியாைவும் அதாவது அவர்ைளுக்கு இதகன ஏற்றுக்பைாள்ள சற்று பநைம் 
எடுத்துக்பைாள்ளும் என்ேகதயும் புரிந்து அவர்ைகள கையாளபவண்டும். 
அவர்ைளுகடய சந்பதைங்ைகள பதளிவு பசய்ய இவ்வாறான வாசைங்ைகள கூறலாம். 
அதாவது ‘வாழ்வதற்க்கு ைாற்று  ற்றும் நீர் முக்ைிய ானகவ அகவ போன்பற 
இன்சுலின் முக்ைிய ானது’ என புரிய கவக்ைலாம் 

‘இன்சுலின்  ழக்கத்திற்கு அடிவ யாகிைிடுைர்’. 

இந்த வாசைத்கத பநர் கறயாை உேபயாைப்ேடுத்திக் பைாள்வதற்கு நல்ல வாய்ப்பு 
உள்ளது. அவர் “இன்சுலினுக்குப்  ழக்கப் ட்டுக்மகாள்ைது” எவ்வளவு ைஷ்ட ானது 
என்ேகதயும், இன்சுலின் எடுத்துக் மகாள்ைது எவ்ைைவு முக்கியம் என்ேகத 
வலியுறுத்த பவண்டும். இதகன ைாகல உணவு, ேள்ளிச் பசல்லுதல் போன்ற 
அன்றாட நடவடிக்கைைபளாடு ஒப்ேீடு பசய்யவும். இன்சுலிகனப் ேற்றிய அவர்ைளது 
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ைண்பணாட்டம்  ாறி விகைவாை ஏற்றுக் பைாள்ளக்கூடிய வழிகய முயற்சிக்ை 
பவண்டும்.  

“என்னுவடய  ிள்வையின் ைாழ்க்வக சரீழிந்து ைிட்டது” 

முதலாம்வகை நீரிழிபவாடு வாழ்ந்து பைாண்டிருக்கும் ேிள்களகயப் பேற்றவர்ைள் 
குழந்கதயின் முன்னிகலயில் அடிக்ைடி பசால்லி வருத்தப்ேடுவது வழக்ை ாை 
இருக்ைிறது. இங்கு தான் உடல் நலம் பேணும் ேணியாளர்ைள் குறுக்ைிட்டு ஆதைகவ 
அளிக்ை பவண்டும். நீரிழிபவாடு வாழ்ந்தவர்ைள் இயல்பு வாழ்க்கை வாழ்ந்து 
பசய்திருக்கும் சாதகனைகள ஒப்ேீடு பசய்யா ல் எடுத்துக் கூறுவது அவர்ைளுக்கு 
ஊக்ைத்கதயும் ஆறுதகலயும் அளிக்கும். இந்த பநைம் தான் பேற்பறார்ைள் தங்ைள் 

ேிள்களயின் உண்க யான உடல் நிகலகய ஏற்றுக்பைாள்ள பவண்டிய பநைம். 
ேிள்களைளுக்கு ஆதைவாை இருந்து நல்வாழ்வு வாழ்வதற்கு வழி ைாட்ட பவண்டியது 
பேற்பறார்ைளின் ைடக .  

"யாரிடமும் மசால்லாதரீ்கள்" 
 

என்று பேற்பறார்ைள் உண்க  நிகலகய  கறக்ை முயலும் போது, உடல் நலம் 
பேணும் பசகவயாளர்ைள் அவர்ைளுக்கு குழந்கதயின் உண்க  நிகலகய பசால்ல 
பவண்டிய சரியான நேர்ைளிடம் பசால்லிகவப்ேது எவ்வளவு முக்ைியம் என்ேகத 
விளக்ை பவண்டும். எடுத்துக்ைாட்டாை, குழந்கத ேள்ளியில் இருக்கும் போது 
இைத்தத்தில் சர்க்ைகையின் அளவு குகறந்து விடலாம். அதனால் குழந்கதயின் உடல் 
நிகல ேற்றிய உண்க ைகள ேள்ளி ஆசிரியர்ைளுக்கு பசால்லி கவப்ேது  ிை 
முக்ைிய ாகும். அப்போது தான் ஆசிரியர்ைள் உடனடியாை சரியான முதலாம்உதவி 
சிைிச்கச பசய்து குழந்கதக்கு குண ளிக்ை முடியும். இது போன்ற சாத்திய ான 
தைவல்ைகள எல்லாம் பதாடர்புகடயவர்ைளிடம் ேைிர்ந்து பைாள்வது எவ்வளவு 
முக்ைியம் என்ேகதயும், அது எப்ேடி நம்க  ேயக்கும் என்ேகதயும் அவர்ைளுக்குப் 
புரியும்ேடி விளக்ை பவண்டும். நீரிழிவுத் பதாடர்ோன உதவிைள் அளிக்கும் 
குழுக்ைளுக்கு, நீரிழிவு உகடய குழந்கதகயயும் அதன் பேற்பறாகையும் 
அறிமுைப்ேடுத்தி கவப்ேகத ஒரு நல்ல வாய்ப்ோை எடுத்துக்  பைாள்ள பவண்டும்.  
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‘ைவக’ வய குறிப் ிடவும் 

சமூை ஊடங்ைங்ைள், பசய்தித் தாள்ைள்  ற்றும் இதை தைவல் சாதனங்ைள் 
ஆைியவற்றிலிருந்து அன்றாடம் பதாடர்ந்து நீரிழிகவக்ைட்டுப்ேடுத்த முடியும், இயல்பு 
நிகலக்குத்திரும்ே முடியும் என்ேன போன்ற பசய்திைள் நிகறய வந்து 
பைாண்படயிருக்ைின்றன. அகவயாவும் நீரிழிவு உகடயவர்ைகள குழப்ேத்திலும் 
ைவகலயிலும் ஆழ்த்துைின்றன. இத்தகைய பசய்திைள் எதிலும் நீரிழிவின் ைவக 
குறிப்ேிடப்ேடுவதில்கல. இது முதலாம்வகை நீரிழிவு உகடயவர்ைளுக்கு தவறான 

தைவல்ைகள பைாடுப்ேதாகும். நீரிழிவு ேற்றிய தைவல்ைகள ேைப்பும் போது 
எச்சரிக்கையாை இருக்ை பவண்டும். தயவு பசய்து நீரிழிவு ேற்றிய தைவல்ைகளபயா, 
சிைிச்கசைகளபயா கூறும் போது அது ‘முதலாம்ைவக நீரிழிைா’ அல்லது 
‘இரண்டாைது ைவக நீரிழிைா’ என்ேகதத் பதளிவாைக் குறிப்ேிடுங்ைள். 
 

ைார்த்வதகள் இல்லாத ம ாழி  
புன்னவக! ேல வார்த்கதைளால் பசால்ல முடியாத தைவல்ைகள ஒரு புன்னகை 

பசால்லிவிடும். இறுக்ை ான சூழ்நிகலகய  ாற்றுவதற்கு ஒரு புன்னகை 
போது ானது. அது நீரிழிபவாடு வாழ்ந்து பைாண்டிருப்ேவருக்கும் அவைது 
குடும்ேத்தினருக்கும் ஆறுதல் அளித்து பசௌைரிய ான சூழ்நிகலகய ஏற்ேடுத்துைிறது. 
உடல் ப ாழி என்ேது நல்லுறவிற்கு ோல ாைவும் இருக்கும், தகடயாைவும் 
இருக்கும். எந்த ேதட்ட ான சூழ்நிகலகயயும்  ாற்றி சுமுை ான 
சூழ்நிகலயாக்குவதற்கு புன்னவக ஒன்பற போதும். 
  
‘நீங்ைள் என்ன பசான்னரீ்ைள் என்ேது  ட்டும் பவறுோடுைகள ஏற்ேடுத்தாது. அகத 
எப்ேடிச் பசான்னரீ்ைள் என்ேதுதான் பவறுோடுைகள ஏற்ேடுத்தும்’. 

 

 யம் தைண்டாம்- நான் இருக்கிதறன் 
ேயமுறுத்தும் உத்திைள் ஒருபோதும் நீண்ட ைாலத்திற்கு ேயனளிப்ேதில்கல. 
நீரிழிபவாடு வாழ்ந்துபைாண்டிருப்ேவகை ஊக்குவிப்ேதற்கு ேயமுறுத்தும் உத்திைகளப் 
ேயன்ேடுத்துவது அவருக்கு  னக்ைலக்ைம், ோதுைாப்ேற்ற நிகல, சிைிச்கசக்கு  
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உடன்ேடாத நிகல, ஆைியவற்கறத்தான் ஏற்ேடுத்துைிறது. ேயம் அவருக்கும் உடல் 
நலம் பேணும் ேணியாளர்ைளுக்கும் இகடபய உள்ள இகடபவளிகய அதிைப்ேடுத்தி 
அந்நியப்ேடுத்திவிடும். அவர்ைளிடம் பவளிப்ேகடயாை இல்லா ல், ேல முக்ைிய 
தைவல்ைகள  கறப்ேதற்குத் தூண்டி விடும். அவர்ைகள  ைிழ்விப்ேதற்ைாை அல்லது 
நம்ே கவப்ேதற்ைாை  ருத்துவ ேரிபசாதகனைளின் முடிவுைள்,  ருந்தின் அளவுைள், 
அவற்கற ேயன்ேடுத்திய முகறைள் ஆைியவற்கற உண்க க்கு  ாறாை 
 ாற்றிக்கூறுவது வழக்ை ாைிவிடும். அதனால் ேயமுறுத்துவதற்குப் ேதிலாை, 
பநர் கற எண்ணங்ைகள ஏற்ேடுத்தக்கூடிய வாசைங்ைகளச் பசால்லி ோருங்ைள். 
முதலாம்வகை நீரிழிபவாடு  வாழ்ேவர்ைளுடன் ஆபைாக்ைிய ான ஆதைவான 

ேரிவுணர்வுடன் கூடிய உறவு இருப்ேது  ிைவும் முக்ைியம். அவர்ைளிடம் அச்சுறுத்தும் 
உத்திைகளப் ேயன்ேடுத்துவது அவர்ைள் குண கடவதற்குத் தகடயாை அக ந்து 
விடும். 
 
 

 

 

 

 

 

 

திரு ைம் உடலுறவு முதலியவை: 
இந்திய சமுதாயங்ைளில் திரு ணம்  ற்றும் ஆபைாக்ைிய ான உடலுறவு முதலியன 
ேற்றிப் பேசுவது, ஏபதா பேசக்கூடாத விஷயத்கதப் ேற்றி பேசுவது போலவும், தகட 
பசய்யப்ேட்ட விஷயம் போலவும் ைருதப்ேடுைிறது. இந்த விஷயங்ைபளாடு 
முதலாம்வகை நீரிழிகவயும் பசர்த்துப் ோர்ப்ேது எரியும் பநருப்ேில் எண்பணய் 
ஊற்றுவது போலாகும். முதலாம்வகை நீரிழிகவக் ைளங்ைப் ேட்டியலில் 
பசர்ப்ேதாகும். முதலாம்வகை நீரிழிபவாடு வாழ்ந்துக் பைாண்டிருப்ேவருக்கும், அவைது 
குடும்ேத்தினருக்கும் முதலாம்வகை நீரிழிவு ேற்றி நிகறய சந்பதைங்ைள் ஏற்ேடுவது 
இயல்புதான். ஒரு உடல் நலம் பேணும் பசகவயாளைாை, நீங்ைள் அவர்ைளது 
உணர்வுைகளயும் சங்ைடங்ைகளயும் உணர்ந்து பைாண்டு அவர்ைளுக்கு  

முதலாம்ைவக நீரிழிதைாடு ைாழ் ைரின் கூற்று 

"என்னுகடய உடல் நலம் பேணும் ேணியாளர்ைள்  என்னிடம் எப்போதும் ைடிந்து பேசுைிறார். 
ப ாச ான பநாயாளிைள் அனுேவித்த ைஷ்டங்ைகளக் கூறி என்கனப் ேயமுறுத்துைிறார். எனக்கு 
அவரிடம் போைபவ ேய ாை இருக்ைிறது." 
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ஆபைாக்ைிய ான உடலுறவு, நீரிழிவினால் ோலுறவில் ஏற்ேடும் தாக்ைங்ைள், 
ஆைியவற்றில் ஏற்ேடும் சந்பதைங்ைகளப் போக்ைி, அவர்ைளுக்குத் பதகவயான 
தைவல்ைகளக் பைாடுத்து விழிப்புணர்கவ ஏற்ேடுத்த பவண்டும்.  
 
நீரிழிவு இருப்ேவர்ைள் திரு ணம் பசய்து பைாள்வதில் எந்தப் ேிைச்கனயும் இல்கல. 
அகதப் ேற்றிக் ைவகலப் ேட பவண்டிய அவசியம் இல்கல என்று விளக்ைிக் கூற 
பவண்டும். ப லும் இது போன்றவர்ைளுக்கு ைருவுற்ற ேின் ஏற்ைனபவ நடந்த நல்ல 
சம்ேவங்ைளின் புள்ளி விவைங்ைகள எடுத்துச் பசால்வது, அவர்ைளுக்கு நம்ேிக்கை 
ஊட்டுவதற்கு உதவியாை இருக்கும். இந்த விஷயங்ைள் ேற்றி பேசுவதற்பை 

சங்ைடப்ேட்டு பைாண்டிருக்கும் அவர்ைகள சைஜ நிகலக்கு பைாண்டு வை பவண்டும். 
முதலாம்வகை நீரிழிபவாடு வாழ்ந்து பைாண்டிருப்ேவரும் அவைது குடும்ேத்தினரும் 
சைஜ ாை, சங்ைட ின்றி இந்த விஷயங்ைகளப் ேற்றிப் பேசினாபல அவர்ைள் 
பசௌைரிய ாைி, பதளிவகடந்து விடுவார்ைள்.  
 

ஒரு மதாற்று அல்ல  
இந்தியாவில் இது ஒரு பதாற்று பநாய் என்ற தவறான ைருத்து இன்றும் நிலவுைிறது. 
அதனால் திரு ணம் ேற்றி பேசும்போது முதலாம்வகை நீரிழிவு ேல 
ேிைச்சகனைளுக்கு ைாைண ாைி விடுைின்றது. போறுக யாை, சிறிது பநைத்கத ஒதுக்ைி 
அவர்ைளுக்கு பதாற்றிக் பைாள்ளாத பநாய்ைள் ேற்றி விளக்ை ாை எடுத்துச் 
பசால்லுங்ைள். முதலாம்வகை நீரிழிவு யாகையும் ஒட்டிக்பைாள்ளாது, எவர்  ீதும் 
ேைவாது என்ேதால் அவர்ைள் அது ேற்றிக் ைவகலப் ேட பவண்டியதில்கல என்று 
வலியுறுத்திக் கூறுங்ைள்.  
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உங்கள் தைறு அல்ல 
இந்தியாவில் முதலாம்வகை நீரிழிவு ேற்றி போதிய விழிப்புணர்வு இல்லாததால் 
சர்க்ைகைகய அதிை ாைச் சாப்ேிட்டது தான், இந்த நீரிழிவிற்கு முக்ைிய ைாைணம் 
என்று ைருதுைிறார்ைள். ஒருவருக்கு முதலாம்வகை நீரிழிவு இருக்ைிறது என்று 
பதரிந்த உடன், அவரும் அவைது குடும்ேத்தினரும் அந்தப் ேழிகய தாங்ைபள ஏற்றுக் 
பைாள்ைின்றனர். அந்த சூழ்நிகலயில் உடல் நலம் பேணும் பசகவயாளர்ைளின் 
முக்ைிய ேணி, போதிய பநைத்கத ஒதுக்ைி சர்க்ைகை சாப்ேிட்டதற்கும் முதலாம்வகை 
நீரிழிவு வந்ததற்கும் எந்த சம்ேந்தமும் இல்கல என்ேகதயும், சர்க்ைகை 

சாப்ேிடா பல இருந்திருந்தால் கூட முதலாம்வகை நீரிழிவு வருவகதத் தடுத்திருக்ை 
முடியாது என்ேகதயும் அவர்ைளுக்குப் புரிய கவக்ை பவண்டியது தான். ந து 
எதிர்ப்பு சக்தியின்  ிகையான பசயல்ோட்டினால், நம் உடல்  நலம் ோதிக்ைப்ேடும்  
அளவிற்கு தன்கனத்தாபன எதிர்த்து பசயல்ேடும் நிகலகயப்ேற்றி போறுக யாை 
விளக்ைிக்கூறி அந்த நிகலக்கு நீங்ைபளா, உங்ைள் பசயல்ைபளா ைாைணம் அல்ல; அது 
இயற்கையாை சிலருக்கு ஏற்ேட்டு விடுைிறது என்ேகதயும் வலியுறுத்திக் கூறுங்ைள். 
அது அவர்ைளுக்கு  ன  ாற்றத்கத எற்ேடுத்தி, பசௌைரிய ான  ன  
நிகலகய ஏற்ேடுத்தலாம். 
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முடிவுவர  
முதலாம்ைவக நீரிழிதைாடு ைாழ்ந்துமகாண்டிருக்கும் நாங்கள் எல்தலாரும் உடல் 
நலம் பேணும் பசகவயாளர்ைைளிடம்  ைிரும் ி தைண்டுைமதல்லாம்:  
 
ைளங்ைம் ஏற்ேடுத்துவதற்கு (உதாைணத்துக்கு "நீரிழிகவ ைட்டுப்ேடுத்த உங்ைள் உடல் 
சரிவை ஒத்துகழப்பு தைவில்கல") ேதிலாை அதிக ான  ரிவு காட்டுங்கள் 
(உதாைணத்துக்கு "உங்ைள் நீரிழிகவ ைட்டுப்ேடுத்துவதற்கு  ிைவும் ைடின ாை 
உள்ளது").  
 
ேழி  ற்றும் குற்றம்/குகற சு த்துவதற்கு (உதாைணத்துக்கு "உங்ைளுகடய அதிை 
உடல் எகடபய ேல சிக்ைல்ைகள உருவாக்குைின்றன") ேதிலாை அதிக ாக த ன்வ  
 டுத்துதல்  ற்றும் ஈடு ாட்வட உைர வையுங்கள் (உதாைணத்துக்கு "உங்ைளுக்கு  
தற்போது எவ்வாறான  ாற்றங்ைள் பதகவப்ேடுைின்றன என்ேகதப் ேற்றி 
பேசலா ா?").  
 
அவர்ைளுகடய பேச்கச அங்ைிைரிக்ைாது ேயமுறுத்துவதற்கு (உதாைணத்துக்கு 
"இன்சுலின் என்ேது நீங்ைள் இவ்வாறு எடுத்து பைாள்வதற்ைாை இல்கல") ேதிலாை 
அவர்ைள் பேச்சுக்கு அங்ைீைாைம் அளித்து அதிக ாக ஊக்கம் அைியுங்கள் 
(உதாைணத்துக்கு "நீங்ைள் எடுக்கும் முயற்சிகய நான் ோர்க்ைிபறன், முயற்சிகய 
பதாடர்ந்து பைாண்பட இருங்ைள்"). 
 

நாங்கள் இவைந்து சிறப் ாக மசயல் டுதைாம் 
த ச்தசாடு த ச்சாக ஒரு சிறப் ான எதிர்காலத்வத உருைாக்குதைாம் 
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நன்றி 
''ம ாழி முக்கியம்" என்ற இந்தக் வகதயட்வடத் தயாரிப் தில்  ங்கு மகாண்ட 
ஒவ்மைாருைருக்கும் எனது  ன ார்ந்த நன்றி. 
  
 ிரக்யா   க்க்ஷி, டயபேஸ்டீஸ் {நீரிழிபவாடு வாழ்ேவர்} 
 
இந்து தம் ி, டயபேஸ்டீஸ் {நீரிழிபவாடு வாழ்ேவர்} 
 
பூோ  ாதை, டயபேஸ்டீஸ் {நீரிழிபவாடு வாழ்ேவர்} 
 
ோஸ் தசதி, டயபேஸ்டீஸ் {நீரிழிபவாடு வாழ்ேவர்} 
 
 ருத்துைர் அபூர்ைா தகாம்த ர் DIYA {நீரிழிபவாடு வாழ்ேவர்}  
 
சாஹில் ஓம்  தன், DIYA (நீரிழிபவாடு வாழ்ேவர்) 
 
 ருத்துைர்  ன்ஷி சாபு, தகலவர் RSSDI  
 
 ருத்துைர் சஞ்சய் கால்ரா, தகலவர், எண்படாைிகைன் பசாகசட்டி அப் இந்தியா, 
ோைதி  ருத்துவ கன, ைர்நால், இந்தியா 
 
 ருத்துைர்  ஹதி சிட்டம், இகணப் பேைாசிரியர், சுைாதாைம்  ற்றும் உளவியல்  
 
 ருத்துைர் அர்ச்சனா சார்தா, உடான் 
 
 ருத்துைர் ப்ரதீக் சவுதிரி, ைிங்ஸ் ைல்லூரி, லண்டன், NHS UK  
 
த ராசிரியர்  ார்த்தா கார், NHS UK  
 
த ராசிரியர் ைி த ாகன்,  ருத்துவர் ப ாஹன்ஸ் நீரிழிவு சிறப்பு க யம் & 
ப ட்ைாஸ் நீரிழிவு ஆைாய்ச்சி நிறுவனம், பசன்கன 
 
 ருத்துைர் ரீசா வசதி, ைாயல் லிவர்பூல்  ருத்துவ கன, லிவர்பூல், NHS UK  
 
த ராசிரியர் தகத்தி லாயிட், திறந்தபவளி ேல்ைகல ைழைம்      
  
வ்ருஷாலினி மசௌதிரி 
 
        

 


