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அறிமுகம்
உ க  உட  வார தி  7 நா க , 24 மணேநர  உ ப தி 
ெச  கழி கைள  மிைகயான நைர  உ கள  
சி நரக க  அக கி றன. ந க  நா ப ட சி நரக 
ேநாயா  பாதி பைட ேபா , உ கள  சி நரக களா  
இ பணைய  ெச ய இயலா . 

இரத்தச் சுத்திகrப்பு சிறுநரகத்தின் ெசயல்பாட்ைட ேமம்படுத்தாது. மாறாக, 
உ க  உட  ஆேரா கியமான சமநிைலைய  க கா க வழ கமாக 

எ ன ெச ேமா அதைனேய இர த  திக  ெச கிற . 

உங்களது சிறுநரகங்கள் ெசயலிழக்கும்ேபாது, 
பின்வரும் அறிகுறிகளில் சில ஏற்படும்: 

மூச்சுத் 
திணறல் 

காலில் 
வக்கம் 

அதிகrப்பு பசியின்ைம

ெதம்பு 
இழப்பு அrப்பு வழக்கத்திற்கு 

மாறான 
இதயத்துடிப்பு 

எலும்பு 
முறிவு வலிப்பு குமட்டல் 

மற்றும் 
வாந்தி 
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PD எ ப  உ க  வ  
இ தப ேய ந க  (அ ல  
உ கள  பராம பாள ) 
அ றாட  ெசௗக யமாக  
ெச  ெகா ள ய ஒ  
வைக இர த  திக பா . 
PD ெச ய  ெதாட வத  

பாக, உ க  வய  
PD வ ழைல ( ழா ) 
ெபா வத  சிறிய 
அ ைவ சிகி ைச ெச ய ப . 

PD ெச ேபா , வ ழ  
வழியாக ைம ப  
திரவ  ( திக  திரவ ) 
வய  ைள  
ெச த ப . வய  
ைளய  உ ைற, அதாவ  

ெம படல , ஒ  
வ க ேபால  ெசய ப , 
உ க  உடலி ள கழி  
ெபா கைள  மிைகயான
நைர  ெவளயா . 

ஒ  ேதந  ைபைய  ேபால, 
உடலி ள கழி  ெபா க  
ெம படல தி  ஊேட ெச  
டயாலிேச  திரவ தி  
கல கிற  (வல ப க  
பட ைத  பா க ). 
றி ப ட ேநர தி  ப ற , 

அேத வ ழ  வழியாக 
டயாலிேச  திரவ  
அக ற ப , வச ப கிற . 

வய  ைளய  
ெம படல , ேதந  ைபய  

உைறைய  ேபா ற . 

ேதந  ைப  இ  
ேதயைலய  சார , ைபைய  

தி  ந  கல கிற . 

றி ப ட ேநர தி  ப ற , 
ேதயைலய  சார  ந  
கல த ட , ேதந  ைப 

வச ப கிற . 

ெபrேடானியல் இரத்தச் 
சுத்திகrப்பு (PD)
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ெதாட  அைசவய க ெப ேடானய  இர த  திக  
ைற ெசா தமாக  ெச ய ப கிற . ஒ ெவா  
திக  30 நிமிட க  ெச ய ப . அத ப ற , 

அ த திக  வைர ேநாயாள  அ றாட 
நடவ ைககள  ெதாட  ஈ படலா . ஒ ெவா  

திக ப  நிர த  (ெப ேடானய  ைளய  
திக  திரவ ைத நிர த ), வ ைவ த  (டயாலிேச  

திரவ ைத ெப ேடானய  ைளய  வ ைவ த ), 
வ த  (ெப ேடானய  ைளயலி  டயாலிேச  
திரவ ைத அக த ) உ ளட . கீ கா  
படவள க ைத  பா க .

1 ெதாட  அைசவியக்க ெபrேடானியல் 
இரத்தச் சுத்திகrப்பு (CAPD)

நண்பகல் 
12 மணி 

காைல 
8 மணி 

மாைல 
4 மணி 

வழி த
ி

 

ேநர
தி  திக

 

(30 ந
ிமிட

க )

வ
ழ
ி
த
ி

 

ே
நர

த
ி

 
த
ிக

 

(30 நிம
ிட

க
) 

வ
ழ
க்
க
ம
ான

 

நட
வ
டி
க்
ை
க
க
ள்

 

வழக்கமான 

நடவடிக்ைககள் 

உ
ற
க்
க
ம்

த
ிக

 (30 

நிம
ிட

க
) 

இரவு 
8 

மணி 

வழக்கமான 
நடவடிக்ைககள் 

வழி தி
 

ேநர தி  திக  

(30 நிமிட
க ) 

ெபrேடானியல் இரத்தச் சுத்திகrப்பு 
முைறயில் 2 வைககள் உள்ளன
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2 தானியக்க ெபrேடானியல் இரத்தச் 
சுத்திகrப்பு (APD)

காைல 
6 மணி 

இரவு 8 
மணி 

உற
ங்கு

ம் 
ேந
ரத்
தி
ல்

 இ
ரத்

த
ச் 
சு
த்
த
ிக

r
ப்பு

 ெ
சய்

கிற
து 

வ

ழக்கம
ான

 ந
ட
வ
டி
க்
ை
ககள் 

இ த வைகயான ெப ேடானய  இர த  திக , இரவ  
ந க  உற ேபா  ெப ேடானய  திக  
இய திர ைத  பய ப தி ெச ய ப கிற . ஒ ெவா  
கால ழலி  நிர த , வ ைவ த , வ த  ஆகிய 
பணகைள இய திர  ெச வதா , ந க  ெதாட  
நி மதியாக உற கலா . ந க  உற க  ெச வத  
இய திர ட  உ கைள இைண , ஒ ேவா  இர  8 

த  10 மணேநர  ெதாட  இைண க ப ப க . 
காைலய  இைண ைப அக றிவ , வழ கமான அ றாட 
நடவ ைககைள ந க  ெதாடரலா .
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1 இைணத்தல்

PD இரத்தச் சுத்திகrப்பின் கட்டங்கள் 

2 வடித்தல்

3 நிரப்புதல் 4 இைணப்ைப 
அகற்றுதல் / 
விட்டுைவத்தல்
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டயாலிேச  ைப ட  உ கைள 
இைண , வ ழ  வழியாக  
ைபய ள திரவ ைத வ க 

ேவ . 

ஆக  கைடசியாக  ெச த 
இர த  திக  ப ற  

உ கள  வய  
ைளயலி  டயாலிேச  

திரவ  அக ற படேவ . 

உ க  வய  ைள  
திய திக  திரவ  
ெச த படேவ . 

இைண ைப அக க . திய 
டயாலிேச  அ த திக  
வைர உ கள  வய  

ைள  வ  
ைவ க படேவ . 



PD
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இர த  திக  ெச ய  ெதாட வ  ேநாயாளயான 
உ க  உ க  ப தி  மி த மன 
உைள சலான த ணமாக இ கலா . எனேவ, உ க  
ேக வ க  அைன தி  பதிலள க  உ க  
ஆதரவள க  PD  எ ேபா  தயாராக இ கிற  
எ பைத ந க  அறிவ  கிய . 

சிறுநரக 
மருத்துவ : 
• PD ம க  
ெகா , 
ப சீலி , 
ேதைவ ேக ப 
ம கைள 
மா வா  

மருந்தாள : 
• ம கைள  ப சீலி  
ஆேலாசைன வழ வா  

PD தாதி: 
• ந க  ெசா தமாக PD ெச வத  
பய சி அள பா

• PD ெதாட பான ேக வ க  
பதிலள க உத வா

உணவியலாள : 
• உ கள  உண  
பழ க ைத  
ப சீலி  
ஆேலாசைன 
வழ வா

சிறுநரக ஆேலாசக  / 
ஒருங்கிைணப்பாள : 
• இர த  திக  
ஆேலாசைன நட வா  

• PD வ ழ  
ெபா வத  
ஏ பா  ெச  
ேததிைய 
ஒ கிைண பா  

PD குழு மற்றும் PD பயிற்சி 

சமூக ேசைவ 
அதிகாr:
• உ க  நிதி 
ஆேலாசைன 
அள பா

• உ க  
உண சி வ 
ஆதர  அள பா  
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ந க  PD ெச வத  PD 
தாதி 3 த  5 
நா க  பய சி 
அள பா . பய சிய  

வ , ந க  
உ க  பராம பாள : 

• PD திக ைப  திற பட  ெச ய இய

• PD வ ழைல  அத  ெவள திற  ப திைய  
பராம க இய

• உ கள  அ றாட PD திக  சிகி ைசைய  பதி  
ெச  ைவ க இய  

• கி மி ெதா , ச வர இய காத வ ழ , PD 
இய திர எ ச ைக ஒலி, அள கதிக திரவ  ேபா ற 
உ ேதச சி க கைள அைடயாள  க  சமாள க 
இய

• ஆேரா கியமான உண பழ க ைத  கைட ப  
ேபா மான ஊ ட ச  உ ெகா வத  கிய வ  

தி

• ம க  உ ெகா வத கான ேதைவ தி

• திக  ெபா கைள  ப திர ப தி ைவ க  
ஆ ட  ெச ய  ெத தி

• றி ப ட சில ேசாதைனக கான ேதைவ 
தி  (ெப ேடானய  சமநிைல  ேசாதைன 

ம  இய கா ற  ேசாதைன)  

இ த  ைகேய  உ க கான வழிகா யாக 
வ வைம க ப ள . ைறயான PD 
பய சி  இ ைகேய  மா றாக அைமயா . 

PD
 கு

ழு
 ம

ற்
று
ம்

 P
D 
ப
ய
ிற்
சி
 



PD ெச வத  ப வ  ெபா க  உ க  
ேதைவ ப : 

சுத்திகrப்பு 
ெசய்வதற்குத் 
தூய்ைமயான 
சுற்றுப்புறம் 

PD
 ெ
சய்

வ
த
ற்
கு
த்
 ே
த
ை
வ
ய
ான

ை
வ
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PD ெசய்வதற்குத் 
ேதைவயானைவ 

ைககைளத் 
தூய்ைமப்படுத்த 
ேதைவயான 
ெபாருள்கள் 

மருத்துவ 
முகமூடி

PD வடிகுழல் 
வடிகுழல் 
நட்டிப்பு 

வடிகுழல் 
நட்டிப்பின் 

நுனிக்கு கிருமித் 
ெதாற்றகற்றும் 

மூடி

ெவளித்திறப்புப் 
பகுதிக்கான 

கட்டு 
ைபக்குள் இருக்கும் 
சுத்திகrப்பு திரவம் 

வடிமானப் 
ைப

PD இயந்திரம் 
(APD ெசய்வதாக 
இருந்தால்) 
மற்றும் மின் 
இைணப்பு 
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PD
 ெ
சய்

வ
த
ற்
கு
த்
 ே
த
ை
வ
ய
ான

ை
வ

 

PD வடிகுழல் என்பது என்ன? 

ந க  PD ெச ய  ெதாட வத  2 த  4 வார க  
பாக, ெம ைமயான ப ளா  வ ழ  உ க  

வய  ெச க ப . 

வ ழலி  ஒ  ப தி வய  இ . வய றி  
ேம  ேதாலி  ஒ  சிறிய ைளய  அத  ெவள திற  
ப தி இ . 

உ கள  வ ழ , ஒ  வ ழ  ந ட  
இைண க ப . கி மி ெதா  அபாய ைத  
ைற திட, இ த இைண  6 மாத க  ஒ ைற 

மா ற ப . வ ழ  ந ப  னய ள ைய 
அக  ஒ ெவா  ைற , திய  ெபா த 
ேவ . 

வ ழைல  ெவள திற  ப திைய  பராம க, PD 
பய சிய ேபா  க  தர ப . 



PD வ ழைல  ெச கிய ட , றி ப ட ஓ  
கால தி  ப ற  இர த  திக  ெதாட . 
காய ைத  பராம க PD தாதிக  உ க  ைண 

வா க .

ஆய , சில கிய வவர கைள ந க  கவன தி  
ெகா வ  அவசிய . ஏெனன , வ ழலி  ெசய பா ைட 
நிைலநா வத , அறுைவ சிகிச்ைச ெச த ட  
ஆர ப திலி  பராம ப  மிக  கிய . 

PD வடிகுழைலச் ெசருகிய உடேன 
எத்தைகய பராமrப்பு ேதைவப்படும்? 

• அ ைவ சிகி ைச காய  திதாக இ ேபா , 
ெவளித்திறப்புப் பகுதிையயும் காயத்ைதயும் குைறந்தது 
14 நாட்களுக்கு உல வாக ைவத்திருப்பது கிய . 
காய  ஈரமாவைத  தவ க, அ ைவ சிகி ைச ெச  
முதல் 2 வாரங்களுக்கு ந க  குளிப்பைதத் 
தவி க்கேவண்டும். இ த  காலக ட தி  உடைல 
ஈரமி லாம  ைட  உல வாக ைவ தி ப  ந ல . 
காய  க  ஈரமானா , ேய உ கள  PD 
தாதிகளட  ெத ய ப த ேவ .

• ெவள திற  ப திய  
உறுத்தைலக் குைறக்க, 
வ ழ  அைச க படாதி க 
ேவ . வ ழைல 
இழுப்பைத அல்லது 
வைளப்பைதத் தவ தி க .

• வ ழலி  ெவள திற  ப தி 
உங்களது இைடவா மீது 
உரசாதிருப்பைத உ தி ப த 
ேவ .

• வ ழ  இட  நக வைத  
தவ க, அன்றாடம் மலம் 
கழிப்பைத உ தி ப க . 

• வ ழ  ெபா த ப  த  
2 வார க  கடுைமயான 
உடற்பயிற்சி ெசய்வைதத் 
தவி க்க ேவண்டும். 
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உ கள  அ ைவ சிகி ைச காய  ஆறிய ப ற , PD 
வ ழைல  ெவள திற  ப திைய  ைறயாக  
பராம ப  கிய . 

நல்ல சுகாதாரத்ைத நிைலநாட்டுங்கள். தின  
ள , ந  சவ கார  ெகா  

ெவள திற  ப திைய  த  ெச , 
தமான உைடக  உ ளாைடக  அணவ  
கிய . ள த ட , ெவள திற  

ப திைய  காயைவ த ப றேக அதி  க  
அ ல  அ பேயா  கள  ேபாடேவ . 

கட்டுகைளச் சுத்தமாகவும் உல வாகவும் 
ைவத்திருங்கள். 
ெவள திற  ப தி மதான க  
ஈரமானா , தவைர ய வைரவ  
அ ப திைய  த ெச  காயைவ , 
ப ற  திய க  ேபா க . 

வ ழ  இ க ப வைத  தவ க, 
மானவைர ெவள திற  ப தி  

ெவ  அ கி  வடிகுழைல அைசயாதவாறு 
ைவ தி க . 

11

PD
 ெ
சய்

வ
த
ற்
கு
த்
 ே
த
ை
வ
ய
ான

ை
வ

 

வடிகுழலுக்கும் ெவளித்திறப்புப் 
பகுதிக்கும் ேதைவயான நண்டகாலப் 
பராமrப்பு என்ன? 

நங்கள் கவனத்தில் ெகாள்ளேவண்டிய 
சில முக்கிய குறிப்புகள்: 

வ ழ  ெவள திற  ப திய  உரா  
ஏ ப வைத  தவ க, ெவளித்திறப்புப் 
பகுதிைய இைடவா  அணியும் 
பகுதியிலிருந்து தள்ளி ைவத்திருங்கள்.  

வ ழ  இட  மா வைத  தவ க, 
அன்றாடம் மலம் கழிப்பைத 
உறுதிப்படுத்துங்கள். 



ெவள திற  ப திைய  த  
ெச வத  ம , ேளா  ேபா ற 
இரசாயனப் ெபாருள்கள் 
பயன்படுத்துவைதத் தவி த்திடுங்கள். 
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ம வ  ெகா த அ பேயா  
கள  தவ ர ேவறு ைதலங்கள், பவுட  
அல்லது களிம்புகைள ெவள திற  
ப தி  அ கி  பய ப வைத  
தவ தி க . 

நச்சைலத் தவி ப்பது நல்லது. ஏெனன , 
கி மி ெதா  அபாய  
அதிக க . 

த ெசயலாக ெவ க  ஏ ப வைத  
தவ க, வடிகுழலுக்கு அருகில் 
கத்தrக்ேகால் பயன்படுத்தாத கள். 

குளியல் ெதாட்டியில் குளிக்காத கள். 
ஏெனன , கி மி ெதா  அபாய  
அதிக க . 
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ெவளித்திறப்புப் பகுதியின் அன்றாடப் 
பராமrப்புக்கான படிநிைலகள் 

முகமூடி அணிந்து, 
ைககைளச் 

சுத்தப்படுத்துங்கள் 

படிநிைல 1
கட்ைட 

அகற்றுங்கள் 

படிநிைல 2

ெவளித்திறப்புப் 
பகுதிையச் சுத்தம் 

ெசய்யுங்கள் 

படிநிைல 3
ெவளித்திறப்புப் 

பகுதிையச் சுற்றிலும் 
அன்டிபேயாடிக் களிம்பு 

தடவுங்கள் 

படிநிைல 4

புதிய கட்டு 
ேபாடுங்கள் 

படிநிைல 5
வடிகுழல் அைசயாமல் 
நிைலநிறுத்துங்கள் 

படிநிைல 6



• வலி 
• வக்கம்
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எனது வடிகுழல் ஒழுங்காக 
இயங்குகிறதா என்பைத நான் 
எப்படித் ெதrந்து ெகாள்வது?

ஒ காக இய  வ ழ , வய  ைள  
டயாலிேச  திரவ  சீராக  வைத  ெவளேய வைத  
உ தி ப . வழ கமாக, 2 லி ட  திக  திரவ  
வய  ைள  நிர வத  10 நிமிட க , 
திரவ ைத வ பத  20 நிமிட க  வைரய  ஆ . 
இ த ேநர  அதிக தா , வ ழ  ஒ காக  
ெசய படவ ைல என  க தலா . ந க  APD ெச தா , 
வ ழ  ஒ காக  ெசய படவ ைல எ பத கான 
அறி றியாக  திக ப ேபா  எ ச ைக ஒலி ஒலி . 
இவ றி  எ  நட தா , உ கள  PD தாதி ட  ெதாட  
ெகா க . 

எனது ெவளித்திறப்புப் பகுதி 
ஆேராக்கியமாக இருக்கிறதா என்பைத 
எப்படித் ெதrந்து ெகாள்வது?

ஆேரா கியமான ெவள திற  ப தி ேதாலி  நிற தி  
இ . எ தவத  ேணா அ ல  கசிேவா இ கா . 
ப வ  எைதேய  ந க  பா தா , தய ெச  
உ கள  PD தாதிய ட  ெத ய ப க : 

• கசிவு
• சிவத்தல்

• உதி வு
• சுற்றுப்பகுதி ெவளித்தள்ளல் 
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உங்களது PD 
சுத்திகrப்ைப 
எங்ேக ெசய்வது?
கவன ைத  
திைசதி ப ய 
எ  இ லாத, 

தமான, 
ெவள சமான அைற. 

PD சுத்திகrப்ைப 
எத்தைன மணி 
ேநரத்திற்கு 
ஒருமுைற ெசய்ய 
ேவண்டும்? 
இ  உ க  ம வ  
நி ணய த திக  
அளைவ  
ெபா தி . 
வழ கமாக, 3 – 4 
ெசா த  திக க  
அ ல  PD 
இய திர ட  இரவ  
8 த  10 மணேநர  
இைண  
ேதைவ ப . 

• ற ைத  
தயா ப க

• உ கைள  
தயா ப க  

• இர த  திக  
இய திர ைத  
ெபா கைள  
தயா ப க  

வடித்த 
திரவத்ைதயும் 
பயன்படுத்திய 
சாதனங்கைளயும் 
எப்படி வசுவது? 
வ த டயாலிேச  
திரவ ைத  கழிவைற  
ெதா ய  
வசேவ . 
பய ப திய 
சாதன கைள ம  
பய ப த  டா . 

15

வட்டில் PD ெசய்யும் முைற 

PD 
சுத்திகrப்புக்கு 
முன்ன  

PD சுத்திகrப்பு 
ெசய்யும்ேபாது 

PD சுத்திகrப்பு 
ெசய்வதற்கு 
முன்பாக நங்கள் 
என்ன ெசய்ய 
ேவண்டும்?

PD 
சுத்திகrப்பு 
ெசய்த பிறகு 



சுற்றுப்புறம் 
ந க  PD திக  
ெச  இட  
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PD திக  ெச வத  ன , ற ைத , 
உ கைள , திக  சாதன கைள , ெபா கைள  
மற காம  தயா ப க . 

நங்கள் / உங்களது 
பராமrப்பாள  

சுத்திகrப்பு 
சாதனங்கள் மற்றும் 
ெபாருள்கள் 
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சுற்றுப்புறத்ைதத் தயா ப்படுத்துங்கள் 

PD திக  ெச வத கான இட ைத  ேத ெத பேத ந ல 
காதார ைத நிைலநா வத கான த ப . ந க  

ேத ெத  இட : 
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சுத்தமாகவும் அைடச  அ ல  சி இ லாம  
இ க ேவ . 

காற்ேறாட்டம் இல்லாததாக இருக்க ேவண்டும். 
ச ன கைள , மி வ சிறிகைள  
ள சாதன ைத  அைட  ைவ தி க ய 

அைறைய  ேத ெத க . PD திக ப ேபா  
மா  உ டா க ய கா ேறா ட ைத  த ப  
இத  ேநா க . 

நல்ல ெவளிச்சம் இருக்க ேவண்டும். 

கவனத்ைதத் திைசதிருப்பக்கூடிய எதுவும் 
இருக்கக்கூடாது. ந க  தனயாக இ க ய 
அைறைய  ேத ெத க . PD திக  
ெச ேபா  கவன  திைசதி பாமலி க, 
ப ைளகைள உ ேள வட டா . 

ெசல்லப்பிராணிகள் இருக்கக்கூடாது. PD திக  
ெச ேபா  அைறய  ெச ல ப ராணக  
இ க டா . 

PD சுத்திகrப்பு திரவத்ைதச் சுத்தமான 
ேமற்பரப்பின்மீது ைவக்கேவண்டும். அந்த 
ேமற்பரப்பு, ேதைவயான எல்லா 
ெபாருள்கைளயும் ைவக்கக்கூடிய 
அளவுக்குப் ெபrதாக இருக்கேவண்டும். 



ெவளித்திறப்புப் 
பகுதிையத் 
ெதாடுவதற்கு முன்
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உங்கைள / உங்கள் பராமrப்பாளைரத் 
தயா ப்படுத்துங்கள் 

தின  ள , ைமயான ஆைட அண , தமாக 
இ பத வழி PD திக  ேதைவயான ந ல 
காதார ைத  ஆேரா கிய ைத  நிைலநா டலா . 

உ கள  நக வ ர க  ெவ ட ப பைத  தமாக 
இ பைத  உ தி ப க . நக  
தவ க படேவ . இத வழி, PD ெச ேபா  நக தி  
அ ய  அ  எ  சி கிய லாதைத உ தி ப த 

. 

PD ெச வத  ம வ க  அணவ  ந ல . PD 
திக ப ேபா  கி மி ெதா  அபாய ைத  ைற க 

இ  உத . 

ைககைள  க வத  நைககைள  
ைக க கார கைள  கழ றிவ டேவ . ைக க  
உ திய  7 ப நிைலகைள  பய ப தி, ப வ  
சமய கள  ைறயாக  க வேவ : 

PD வடிகுழைல  இைணப்பதற்கும் 
இைணப்ைப நக்குவதற்கும் முன் 

இ த  ேகா ப ள ைக க  
உ திய  7 ப நிைலக  
ைகேய ைட  பா க  

ைககள் பா ப்பதற்குச் 
சுத்தமாகத் ெதrந்தாலும் 
ைககைளக் 
கழுவுவதும் 
கிருமிகைள 
நக்குவதும் 
முக்கியம். 
ஏெனனில், 
கிருமிகள் நமது 
கண்களுக்குப் 
புலப்படாது. 



5

2

3
4
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இரத்தச் சுத்திகrப்பு சாதனங்கைளயும் 
ெபாருள்கைளயும் தயா ப்படுத்துங்கள் 

PD ெச வத  , ப வ பவ ைற  ச பா  திக  
திரவ  ெபா தமான தானா எ பைத உ தி ப த 
ேவ : 

சrயான திரவ 
அட த்தி

காலாவதி 
ேததி மற்றும் 
ெகாள்ளளவு 

ேசதமைடயாத 
மருத்துவ 
துைளவாய் 
பாதுகாப்பு விைச 

ஒழுகல் 
இல்ைல 

வழக்கத்திற்கு 
மாறான 

நிறமாற்றம் 
இல்ைல 

திக  திரவ  மா ப பதாக  ச ேதக  எ தா , 
அதைன  பய ப த  டா . தவைர ய வைரவ  
உ கள  PD தாதி ட  PD வ பைனயாள ட  ெதாட  
ெகா க . 

APD திக  ெச  ேநாயாளக , எ லா ெபா க  
( ைமயான  ம  ேபைழ) பய பா  
திற க படாத ெபா டல கள  இ பைத உ தி ப க . 

ெபா டல ைத  திற த ட  ஏேத  சாதன  தைரய  
வ தா , அ  மா ப வ . அதைன  பய ப த டா . 
அதைன ச யான ைறய  வசிவ டேவ .  



Chicken
Stock

Salt

Mustard Ketchup

கூடுமானவைர பதப்படுத்தாத புதிய உணவு 
வைககைள உட்ெகாள்ளுங்கள். இவ றி  
ேசா ய தி  அள  இய ைகயாகேவ ைறவாக 
இ . 

சைம ேபா , ேசாடியம் உள்ள 
சுைவயூட்டிகளின் (எ.கா. உ , ேசாயா ைவ சா , 
சி ப  ைவ சா , ைவ  க க ) பயன்பாட்ைடக் 
கட்டுப்படுத்துங்கள். ெகா க ப ள கர ைய  
பய ப தி ஒ ெவா  ேவைள உண  1 
கிரா  ேம ேபாகாம  பய ப க . 
க ப த ேவ ய ேசா ய  ைவ கள  
எ கா : 
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ேசாடியம் உட்ெகாள்வைதக் குைறத்திடுங்கள் 

ேசா ய  எ ப  உண  ெபா கள  இய ைகயாக  
காண ப  ஒ வைக தா ெபா . ஆனா  நம  உணவ  
ேச  ேசா ய தி  ெப ப தி உ , ேசாயா ைவ சா  
ேபா ற ைவ கள , ன  அைட த மாமிச , தி  
ட  ேபா ற பத ப திய உண  ெபா கள  

இ  வ கிற . தினமும் 3 கிராமுக்குேமல் உப்பு 
ேச க்கக்கூடாெதன ப ைர க ப கிற . ஏெனன , 
அள கதிக ேசா ய  உ ெகா டா  திரவ  

தலாவேதா , இர த அ த  க பா  இ கா . 

ேசாடியம் அளைவக் குைறப்பதற்கான 
குறிப்புகள் 

உங்கள் உணவுப் 
பழக்கமும் PD சுத்திகrப்பும்
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லிைகக , ைவ ெபா க , எ மி ைச, , 
இ சி, ெவ காய , ப ைச மிளகா , ள கா  
ேபா ற ம ற வைகயான சுைவமிகுந்த 
ெபாருள்கைளப் பய ப தி உணவ  ைவ 
ேச க .

உப்புக்குப் பதிலாக மாற்றுப்ெபாருள் 
பயன்படுத்துவது ேசாடியத்ைதக் குைறப்பதற்கான 
மற்ெறாரு வழியாகும். ஏெனன  மா  
ெபா ள  உ ைபவட  ைறவான ேசா ய  
இ . ஆய , சைமயலி  பய ப  
அளைவ  க ப வ / ைற ப  ந ல . 

கைடயில் சாப்பிடும்ேபாது, கூடுமானவைர 
உப்ைபயும் சுைவச்சாறுகைளயும் குைறவாகப் 
பயன்படுத்தி சைமக்கச் ெசால்லுங்கள். ந க   

பைத , த  ழ  மிளகா  
ைவ சா  ேபா ற சா க  

பய ப வைத  தவ க ேவ . 

பத ப திய உணைவ  ேத ெத க 
ேவ ய தா , உண  ெபா டல தி  
“ேசாடியம் குைறவு", “ேசாடியம் இல்லாதது", 
“உப்பில்லாதது", “உப்பு ேச க்கப்படாதது" ேபா ற 
ெசா க  இ கிறதா எ பைத  கவன தி க . 
“ேசாடியம் குைறக்கப்பட்டது" என  
றி ப ட ப  உண கள  ேசா ய  

அதிகமாக இ க  எ பைத  கவன தி  
ெகா க . 

பய ப த ய ைவமி த ெபா கள  எ கா க : 
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திரவம் உட்ெகாள்வைதக் கட்டுப்படுத்துங்கள் 

திரவ  உ ெகா வைத  க ப வ  உடலி  திரவ  
ேச வைத  ைற க , இர த அ த ைத ந லப யாக  
க ப த  உத . 

எ லா வைகயான பான க  அைற ெவ பநிைலய  
திரவமாக இ  உண  ெபா க  திரவ கள  
உ ளட . அைவ: 

தண்ண  
மற்றும் ஐஸ்

ெமன்பானம் 
மற்றும் 
பழச்சாறு 

காப்பி மற்றும் 
ேதந  

பால், தயி , 
ஐஸ்கிrம், ெஜல்லி 

மற்றும் கூழ் 
வைககள் 

சூப், குழம்பு 
மற்றும் 
சாறுகள் 

மதுபானம் கஞ்சி



அளவ  வைளகைள  பய ப தி, ந க  
உட்ெகாள்ளும் திரவத்ைதத் துல்லியமாக 
அளவ க .

தண்ண  நிரப்பிய ேபாத்தைலப் பயன்படுத்தி, 
நங்கள் உட்ெகாள்ளும் திரவத்ைதக் 
கண்காணித்திடுங்கள். ந க  ஏேத  பான  
ம /அ ல  திரவ ள உண  வைககைள 
உ ெகா  ேபாெத லா , இேத ேபா தலிலி  
நிகரான அள  த ணைர ெவளய  
ஊ றிவ க .

ஒ  நாளுக்குrய திரவத்ைதக் ெகாஞ்சம் 
ெகாஞ்சமாக நா  வ  ப க .

சிறிய குவைளகளிலிருந்து பருகுங்கள். 

தண்ணருடன் வாையக் ெகாப்பளிக்கும்ேபாது, 
த ணைர வ கிவ டாத க .

ஐஸ்கட்டிைய ெமதுவாகச் சப்புங்கள். அது 
தாகத்ைத நன்கு தணிக்கும். ஐ க  அைற 
ெவ பநிைலய  திரவமாக இ  எ பதா , 
அ றாட  உ ெகா  திரவ தி  அதைன  
ேச கேவ . 

எச்சில் உமிழச்ெசய்ய மிட்டாய் அல்லது 
எலுமிச்சம்பழத் துண்டுகைளச் சப்புங்கள்.

ேசாடியம் உட்ெகாள்வைதக் குைறத்திடுங்கள். 
அள கதிக ேசா ய  தாக ைத உ டா கி, 
திரவ தி  அளைவ  க ப வைத  
சிரமமா .     
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திரவத்தின் அளைவக் குைறப்பதற்கான 
குறிப்புகள்: 



• பத ப திய உண  
ெபா க  
பதிலாகப் புதிதாகத் 
தயாrக்கப்பட்ட உண  
ெபா கைள  
ேத ெத க  

பாஸ்ேபட் உட்ெகாள்வைதக் 
கட்டுப்படுத்துங்கள் 
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ம் உ கள  சி நரக க  சீராக இய காதேபா , இர த தி  

பா ேப  அள  அதிக க . இதனா  
எ களலி  கா சிய  உறி ச ப , எ க  
பலவனமைட . ேம , உ கள  இர த  ழா க , 
ைரயர க , க க , இதய  ஆகியவ றி  கா சிய  

ப ய . 

உ க  இர த தி  பா ேப  அதிகமாக இ தா , பா ேப  
அதிக ள உண கைள  க ப தி, பா ேப  
ைறவாக ள மா வைக உண கைள  ேத ெத ப  
கிய . உ க  பா ேப  ைப ட  ம  

ெகா க ப தா , உண  ேவைளய ேபா  அதைன 
மற காம  உ ெகா வ  கிய . ஏெனன , உணவலி  
உடலி  கல  பா ேப  அளைவ  ைற க ம  
உத .  

பா ேப  அதிக ள உண கள  எ கா கைள , 
அைவ எதிெல லா  உ ளன எ பைத  ப வ  
அ டவைண கா கிற . 

பாஸ்ேபட் 
அதிகமுள்ள 
உணவுகள் 

காணப்படுபைவ
பாஸ்ேபட் 

உட்ெகாள்வைதக் 
குைறப்பதற்கான வழிகள் 

பதப்படுத்திய 
உணவிலுள்ள 

ெபா க  

பத ப திய 
மாமிச , எ.கா. 
சாேச , ஹா  
ம  ல சிய  
இைற சி 

ம  சா  
(ம  
உ ைட, 
ம  ேக ) 



ெநத்திலிக் கருவாடு 
(ஈகான் பிலிஸ்) 
ெந திலி 
க வா ட  
தயா க ப ட 
ைவ சா  உ பட  

நாசி ெலமா  

வட்டில் சைமக்கும்ேபாது:  
• கைடயலி  
வா காம  ெசா தமாக 
ச பா  தயா தி க . 
அேதா  கா த இறா  
ம /அ ல  
ப ளா சா  
தவ தி க  

• லிைகக , ைவ  
ெபா க , இ சி,  
ஆகியவ ட  
உண  ைவ 
ேச க . 
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பாஸ்ேபட் 
அதிகமுள்ள 
உணவுகள் 

காணப்படுபைவ
பாஸ்ேபட் 

உட்ெகாள்வைதக் 
குைறப்பதற்கான வழிகள் 

காய்ந்த இறால் ப ளா சா  ச பா

ல சா

ம ெர  

ம சியா  

ேராஜா

கைடயில் சாப்பிடும்ேபாது: 
• ெவ ய மிளகாைய  
ேத ெத க  

• உணவங்காடியில் இந்த 
உணவு வைககைள 
உண்பைதக் 
குைறத்திடுங்கள்; 
சா ப தா  
ஆகேவ ெமன  
ழ ைப  

தவ தி க  

கைடயில் சாப்பிடும்ேபாது:  
• உணவ கா ய  இ த 
வைகயான உண கைள 
உ பைத  
ைற தி க  

•  ட  
ேத ெத க , ஆனா  
சூப்ைப குடிக்காத கள். 



வட்டில் சைமக்கும்ேபாது:  
• காய்கறிகளுடன் சூப்பில் 
சுைவ ேசருங்கள், எ.கா. 
உ ைள கிழ , ேகர , 
ேசாள , ெவ காய  
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உணவ கா  உண  
வைககள  
பய ப த ப  
சுைவச்சாறு, எ.கா. 
வ த ஹா கிய  
ம 

உணவங்காடி உணவு 
வைககளின் சூப், 
எ.கா. வ ேடா  ம, 
ெகா திய மாமிச 
ட , ம  

உ ைட ட , 
ெயா  டா  ஃ , 
இறா  ட  

பாஸ்ேபட் 
அதிகமுள்ள 
உணவுகள் 

காணப்படுபைவ
பாஸ்ேபட் 

உட்ெகாள்வைதக் 
குைறப்பதற்கான வழிகள் 

மாமிசம் / மீன் 
முட்கள் / 
உள்ளுறுப்புகள் 

ெகா க ேகாலா, 
ெப சி, சா சி,  
ப , ஹா  சா ல , 
ைமேலா, ஓவ , 
ஹா லி  3-இ -1 
ம  2-இ -1
கா ப /ேதந , கா ப , 
கா ப -சி, ேத, ேத-சி 

ேகாலா 
ெமன்பானங்கள்
 
ெகா ேகா / 
மா  பான க  

கி ம  ெகா ட 
பான க  
 
ெக பா  / 
த ண பா  
 

ேகாலா இல்லாத 
ெமன்பானங்கள், ெவ  
கா ப /ேதந  



ேதங்காய் (கிrம்/
பால் / சைத) 
ெகாண்ட 
ெபாருள்கள் 

நாசி ெலமா கைடயில் சாப்பிடும்ேபாது:  
• ைவேச த சாத தி  
பதிலாக ெவ  
சாதத்ைதத் 
ேத ந்ெதடுங்கள் 

• உணவ கா ய  இ த 
வைகயான உண கைள 
உ பைத  
ைற தி க ; 

இவ ைற  
சா ப தா  
ஆகேவ ெமன , 
ழ ைப  சா ப டாத க

வட்டில் சைமக்கும்ேபாது: 
• ேதங்காய் கிrம் / பால் 
இல்லாமல் குழம்பு 
சைமத்திடுங்கள். 

 எ.கா. இ திய பாண  கறி; 
அ ல  பய ப  
அளைவ  
ைற தி க  

 

27

உ
ங்
க
ள்

 உ
ண

வு
ப்
 ப
ழ
க்
க
மு
ம்

 P
D 

சு
த்
த
ிக

r
ப்
பு
ம்

பாஸ்ேபட் 
அதிகமுள்ள 
உணவுகள் 

காணப்படுபைவ
பாஸ்ேபட் 

உட்ெகாள்வைதக் 
குைறப்பதற்கான வழிகள் 

ல சா

கறி / ெர டா  / 
ெலா ேதா  

ேவ பலகார க  
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புரதம் உட்ெகாள்வைத அதிகrத்திடுங்கள் 

உடலி ள தி கைள வள க  சீரைம க  ேபாதிய 
ரத  இ ப  கிய . இர த  திக ப ேபா  ரத  
இழ க படலா . எனேவ, இர த  திக  ெச ய  
ெதாட கிய ப ற , ரத  உ ெகா வைத அதிக ப  
அவசிய . 

உய தர ரத உண  வைககள  எ கா கைள  
ப வ  பட தி  காணலா . 

மாமிசம் 
(ேகாழி, ப றி, ஆ ைற சி, 

மா ைற சி) 

மீன்

ேசாயா ெபாருள்கள்  
(த , த  வா, ேசாயா 

பா ) 

முட்ைடயின் 
ெவள்ைளக்கரு
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வய ைள ெபா வாக  ைமயாக  
கி மிகள றதாக  இ . கி மி ெதா ற ய 
சா திய ைத  ைற திட, இ நிைலைய  க கா ப  

கிய . கி மி ெதா கைள  த திட, வய  
ைளய  ப  எ லாேம ைமயாக இ க ேவ .

ப வ வன இதி  உ ளட :  

டயாலிேச  ைபகைள ந க  ைவக்கும் ேமற்பரப்பு 

ைபகள  துைளவாய் 

வடிகுழல் நட்டிப்பு

எல்லா மருந்துகளும் டயாலிேச  ைபகள  ம ைத  
ேச க பய ப  ஊசிக

சுத்திகrப்பு திரவமும் அதன் ைபயும் 

சாதன தி  உட்பகுதிகள்

தூய்ைமயான மூடி    

3 முக்கிய வைக கிருமித்ெதாற்றுகள்: 

• ெவளித்திறப்புப் 
பகுதியில் 
கிருமித்ெதாற்று 

• உட்பாைதயில் 
கிருமித்ெதாற்று 

• ெபrேடானிட்டிஸ் 



ப வ வ  ஏ ப டா  ெவள திற  ப திய  
அ ல  உ பாைதய  கி மி ெதா றிய பதாக 
உ க  ெத யவ : 

• ெவள திற  ப திைய  றி  வலி அ ல  
வ ழைல அ ேபா  வலி 

• ெவள திற  ப திைய  றி  சிவ பா த  
• ெவள திற  ப திைய  றி  அ ல  
உ பாைதய  வ க

• ெவள திற  ப திய  சீ  அ ல  
இர த  கல த திரவ  கசித   

ேம கா பவ றி  ஏேத  ஏ ப டா , 
தய ெச  உடனடியாக உ கள  PD 
தாதிய ட  ெத ய ப க . 

30
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 ெவளித்திறப்புப் பகுதி மற்றும் உட்பாைத 
கிருமித்ெதாற்று 

ெவள திற  ப தி 
கி மி ெதா  எ ப  
வ ழைல  றி ள 
ேதாலி  கி மிக  ெதா ேபா  
ஏ ப கிற . 

உ பாைத கி மி ெதா  எ ப  
ேதா  அ ய  வ ழ  
ெபா த ப  
உ பாைதய  ஏ ப  
கி மி ெதா றா . 

ெவள திற  ப திைய 
ஒ காக  பராம காவ டா  
இைவ ேநரலா .
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இ  PD திக ப  க ைமயான ப ர சைனயா . 
வய  ைள  கி மிக  ைழ , உய ேக 
ஆப தாகிவ ட . இைத  ண ப திவ டலா . 
ஆனா , உடன  ம வ  கவன  அவசிய . 

ப வ  காரண களா  கி மிக  வய  ைள  
ைழய :

• PD சுத்திகrப்பு ெசய்யும்ேபாது 
சrயான நைடமுைறகைளக் 
கைடப்பிடிக்கத் தவறுதல் 
(ைககைள ஒ காக  
க வாதி த  அ ல  

ைம ப த ப ட 
எைதயாவ  த ெசயலாக 
மா ப த ) 

• ெவளித்திறப்புப் பகுதியில் 
கிருமித்ெதாற்று 

• முகமூடிையத் தவறாகப் 
பயன்படுத்துதல் 

• PD சுத்திகrப்பு சாதனத்தில் 
ெதறிப்பு அல்லது ஒழுகல்

வ மான  ைபய ள கல கலான 
திரவ , ெப ேடான  இ பைத  

றி கிற . 

ெபrேடானிட்டிஸ்  
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பின்வருவன ேநரும்ேபாது உங்களுக்கு 
ெபrேடானிட்டிஸ் இருப்பதாகத் ெதrயவரும்: 

வடிக்கப்பட்ட 
PD திரவத்தின் 
கலங்கலான 
ேதாற்றம் 

வயிற்றுவலி, 
வாந்தி அல்லது 
வயிற்றுப்ேபாக்கு

காய்ச்சல் 

இ த அறி றிகள  ஏேத  ெத ப டா , உடனடியாக 
உ கள  PD தாதிய ட  ெத ய ப க . கல கலான 
PD திரவ  ச யாகிறதா என  பா ப்பதற்காகக் 
காத்திருக்காத கள். 

தாதிக  ேதைவயான ேசாதைனகைள  ெச திட, 
கல கலான PD திரவ ைத PD ப  எ  
ெச க . 

ெவளித்திறப்புப் பகுதியில் கிருமி 
ெதாற்றுவைதயும் ெபrேடானிட்டிைஸயும் 
தடுப்பது எப்படி? 

திய ப திகள  வள கமாக  ற ப டப , கி மி ெதா  
ஏ பட ய சா திய ைத  ைற க ந ல காதார  
பழ க கைள  கைட ப ப  கிய .
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PD சுத்திகrப்பின்ேபாது 
ேநரும் பிரச்சைனகைளச் 
சமாளிக்கும் முைற

ப ர சைன உ ேதச  
காரண க  

ந க  எ ன 
ெச யேவ ? 

உய  இர த 
அ த  (150/90 
வட அதிக ) 

1. அதிக அள  
திரவ

2. இர த அ த 
ம க  
உட படாநிைல 

3. அதிக உ  
உ ெகா ள

• உ ெகா  உ ைப  
த ணைர  
ைற தி க  

• ம வ  ெகா த எ லா 
இர த அ த 
ம கைள  தவறாம  
உ ெகா க  

• வழ க ேபால PD 
திக ைப  ெதாட  

ெச க , ஆனா  
உ கள  PD தாதிய ட  
ெத ய ப க  

1. உட  வற சி
2. அள கதிகமான 
இர த அ த 
ம க  

• இர த அ த ம கைள 
நி திவ க

• PD திக  ெச வைத 
நி திவ , உடன யாக 
உ கள  PD தாதிய ட  
ெத ய ப க  

கணுக்கால்களில் 
வக்கம் 

குைறவான இரத்த 
அழுத்தம் (100/70 
விடக் குைறவு) 

1. அதிக அள  
திரவ  

• உ ெகா  உ ைப  
த ணைர  
ைற தி க

• ம வ  ெகா த 
சி ந ற க ம க  
அைன ைத  தவறாம  
உ ெகா க

• உ க கான திக  
அளவ  மா ற  
ெச ய பட 
ேவ ய கலா . 
எனேவ, அ த ைற PD 
ம வைர  பா க  
ெச ேபா  மற காம  
அவ ட  
ெத ய ப க  
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1. அதிக அள  
திரவ  

• உ ெகா  உ ைப  
த ணைர  
ைற தி க

• ம வ  ெகா த 
சி ந ற க ம க  
அைன ைத  தவறாம  
உ ெகா க  

• உ கள  PD தாதிய ட  
உடன யாக  
ெத ய ப க  

இைணக்கும்ேபாது 
மாசுபடுதல் 

1. ைமயாக 
இ கேவ ய 
PD சாதன க  
ெபா க  
த ெசயலாக 
மா ப த  

• PD திக ைப  
ெச யாத க . வ ழ  
ந ப  தி ப ைய 

, வ ழலி  
ைமயான திய 
ைய  ெபா திவ , 

உ கள  PD தாதிய ட  
உடன யாக  
ெத ய ப க  

நண்டேநரம் 
நிரம்புதல்

திக ப  
“நிர த ” 
க ட தி ேபா  

திக  திரவ  
உ க  வய  
காதி த  
அ ல  உ  
ேநர  ெதாட  
அதிகமாக இ த  
(10 நிமிட க  
ேமலாக)   

1. ழாய  
ைட க  
இ க  

2. தி ப க  
ய கலா  

அ ல  
ேநாயாளய  
ந  ப தி 
இ ன  

ய கலா
3. வ ழலி  
உைறக க  
இ கலா  

• ழா  ேநராக  
ைட க  இ லாம  
இ பைத 
உ தி ப க

• தி ப க  
ேநாயாளய  ந  
திற தி பைத 
உ தி ப க

• இத  ப ற  
திக  திரவ ைத 

நிர ப இயலாவ டா , 
உடன யாக உ கள  PD 
தாதிய ட  
ெத ய ப க   

நண்டேநரம் 
வடிதல் 

திக ப  
“வ த ” 
க ட தி ேபா  
திரவ  
வய றிலி  
வ யாதி த  
அ ல  வ வத  
அதிக 
ேநரெம த  (20 
நிமிட க  
ேமலாக) 

1. உ கள  வ ழ  
ந ப  
தி ப  

ய கிற  
2. வ ழ  அ ல  
வ ழ  ந  

கிய கிற  
அ ல  
மட கிய கிற

3. வ மான தி  
ஃைப  
இ கிற  

4. மல சி க
5. ெப ேடானய  
வ ழ  
நக தி க  

• வ ழலி  தி ப  
திற தி பைத 
உ தி ப க

• வ ழ  
கிய லாம  அ ல  

மட கிய லாம  
இ பைத 
உ தி ப க

• வ மான தி  
“ெவ ணற " ெபா  
மித பேதா , வ மான  
ப ர சைனக  ந தா , 
உ கள  PD ப வட  
ெத ய ப க

• உ க கான 
ேபதிம ைத 
உ ெகா , தின  

ப ர சைன உ ேதச  
காரண க  

ந க  எ ன 
ெச யேவ ? 

ஓ வாக 
இ ேபா  
அ ல  
உட ைழ ப ேபா  

திணற  
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PD 
திக ப ேபா  

ைபயிலிருந்து 
திரவம் 
ஒழுகல் 

1. டயாலிேச  
ைபய  ெதறி  
இ கலா

• உடன யாக வ ழ  
ந ைப வ , 
ந ப  தமான திய 

ைய  
ெபா திவ , 
ேசதமைட த டயாலிேச  
ைப  பதிலாக திய 
ைபைய மா க

PD 
திக ப ேபா  

வடிகுழைலச் 
சுற்றிலும் திரவம் 
ஒழுகுதல் 

1. வ ழ  ந  
ேசதமைட தி கலா  

• உடன யாக வ ழ  
ந ைப வ , 
ந ப  தமான திய 

ைய  
ெபா திவ , உ கள  
PD தாதிய ட  
ெத ய ப க  

சிவப்பு நிறமான 
வ மான  திரவ  

1. மாதவடா  
இர த ேபா  
காரணமாக 
இ கலா  

2. கி மி ெதா  
காரணமாக 
இ கலா  

• PD தாதிய ட  
ெத ய ப க  

கருமஞ்சள் 
நிறமான, ஆனா  
கல கலி லாத 
வ மான  
திரவ  

1. வய  
ைள  திரவ  

ந டேநர  
இ ப  
காரணமாக 
இ கலா . எ.கா. 
இரெவ லா  

• வழ க ேபால PD 
திக ைப  ெதாட  

ெச க . ஆனா , 
இ நிைலைம ந தா  PD 
தாதிய ட  
ெத ய ப க  

  மல  கழி பைத 
உ தி ப க

• திரவ ைத வ ேபா  
ஒேர இட தி  
இ காம  நக  
ெகா ேட இ க  
(வலதிலி  இட ப க  
நக த , எ  
உ கா த  அ ல  
ப த ) அேதா , 
உ கள  PD தாதிய ட  
ெத ய ப க

• ப ர சைன ந தா , 
உ கள  PD தாதிய ட  
ெத ய ப க   

ப ர சைன உ ேதச  
காரண க  

ந க  எ ன 
ெச யேவ ? 
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ற ப ர சைன உ ேதச  

காரண க  
ந க  எ ன 

ெச யேவ ? 
கலங்கலான 
வ மான  
திரவ  

1. கி மி ெதா  
காரணமாக 
இ கலா

• உடன யாக PD தாதிய ட  
ெத ய ப க . 
கல கலான வ மான  
திரவ ைத PD தாதிய ட  
எ  ெச க  

ெவள திற  
ப திைய  

றி  
வலி 

1. ந க  PD 
வ ழைல  
த ெசயலாக 
இ தி க  

• ெவள திற  ப திய  
ஏேத  இர த கசி , 
சிவ ேப த , வ க  
அ ல  திரவ கசி  
ெத ப டா , உடன யாக 
உ கள  PD தாதிய ட  
ெத ய ப க  

ெவள திற  
ப திய  
திரவக்கசிவு 

1. வ ழ  
ெபா த ப ட 
ப ற  
ெவள திற  
ப தி ைமயாக 
ஆறாமலி கலா  

2. ெவள திற  
ப திய  
கி மி ெதா  
ஏ ப கலா  

• ைமயான 
ச லைட ணைய  
ெகா  ெவள திற  
ப திைய ைவ , 
உடன யாக உ கள  PD 
தாதிய ட  
ெத ய ப க  

1. ெவள திற  
ப திய  
கி மி ெதா  
ஏ ப கலா  

2. ந க  PD 
வ ழைல  
த ெசயலாக 
இ தி க  

• உ கள  PD தாதிய ட  
உடன யாக  
ெத ய ப க  

ெவளதிற  
ப திைய  றி  
வக்கம் 

1. வ ழ  
ெபா த ப ட 
ப தி இ  

ைமயாக 
ஆறவ ைல 

2. ஒ ெவா  
வ மான  
க ட தி  

வ  
ேநரலா  

3. ெப ேடான  
காரணமாக 
இ கலா  

• ெவள திற  
ப தியலி  திரவ  
ஒ கினா , உடன யாக 
உ கள  PD தாதிய ட  
ெத ய ப க . 

• இ நிைலைம ந தா  
உ கள  PD தாதிய ட  
ெத ய ப க  

• ந க  வ த திரவ  
கல கலாக இ தா  
உடன யாக உ கள  PD 
தாதிய ட  
ெத ய ப க

வயிற்று வலி 



1. ெப ேடான  
காரணமாக 
இ கலா  

2. ெவள திற  
ப தி 
கி மி ெதா  
காரணமாக 
இ கலா  

3. உ கள  PD 
திக ட  

ெதாட ப லாத 
கி மி ெதா  
காரணமாக 
இ கலா  

37

கா ச  • ந க  வ த திரவ  
கல கலாக இ தா  
உடன யாக உ கள  PD 
தாதிய ட  
ெத ய ப க

• ம வ  கவன  
நா க   

1. ெப ேடான  
காரணமாக 
இ கலா  

வய ேபா  
ம  வா தி 

• ந க  வ த திரவ  
கல கலாக இ தா  
உடன யாக உ கள  PD 
தாதிய ட  
ெத ய ப க  
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Q1

Q2

அடிக்கடி ேகட்கப்படும் 
ேகள்விகள் 

தினமும் இரத்தச் சுத்திகrப்பு ெசய்வது ஏன் முக்கியம்? 

உ கள  சி நரக க  ெசயலிழ ேபா , வழ கமாக 
சி நரக களா  உடலிலி  அக ற ப  ந  
ெபா கைள  மிைகயான திரவ ைத  அ றாட  
ெவளேய ற PD திக  ைண கிற . தின  
இர த  திக  ெச வத வழி, இ த ந  ெபா க  
மிைகயான திரவ  உடலி  ேச வைத  த கலா . 
ஒ ெவா  ேநாயாளய  நிைலைம  மா ப ட  
எ பதா , உ கள  திக  அள  ேவெறா  
ேநாயாளய  அள  இைடய  ேவ பா க  
இ க  எ பைத நிைனவ  ெகா வ  கிய . 
உ க  ஆக  ெபா தமான திக  அள  
நி ணய க ப வைத உ கள  ம வ   
உ தி ப . 

ேபா மான இர த  திக ட , வ க  ைறவைத , 
ெத  பசி  அதிக பைத  உட நல  ேத வைத  
கவன ப க . 

ெபrேடானியல் இரத்தச் சுத்திகrப்ைப ஒரு முைற 
ெசய்யத் தவறினால் என்ன நடக்கும்?

ந க  PD திக ைப ஒ  ைற ெச ய  தவறினா , 
ந  ெபா க  திரவ  ேபாதிய அள  அக ற படா . 
இதனா , திக  ெச ய  ெதாட வத  ப த 
அேத அறி றிக  ம  ஏ பட  ெதாட . அவ  
அட வன: ம ட , பசிய ைம, ெபா வான பலவன , 
க காலி  காலி  வ க , வா தி, ேசா , ந காத 
அ  ம  திணற . 

சில சமய கள , ம வ  றியப  PD திக க  
அைன ைத  ைறயாக  ெச தா ட ேம கா  
அறி றிக  ஏ படலா . இ நிைலய , உ க கான 

திக ப  அளவ  மா ற  ேதைவ படலா . இத  
உ கள  சி நரக ம வ  த  கா பா . 
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Q3 ெபrேடானியல் இரத்தச் சுத்திகrப்பு ெசய்யும்ேபாது 
ெதாட ந்து ேவைல ெசய்யலாமா?

Q4

ெச யலா . இர த  திக  ெச ய  ெதாட கிய ப ற , 
ம  ேவைல  ெச ல ய அள  உட நல  
ேத . உ க  ேவைலய  இய , ேவைல ேநர  
ஆகியவ ைற  கவன தி  ெகா , உ க  
ெபா தமான இர த  திக  தி ட ைத ம வ  
வ  ெகா பா . 

PD திக  ெச  ேநாயாளக  உட பய சி ந ல 
பயனள  எ பதா , ந க  ெதாட  உட பய சிய  
ஈ படேவ . ந ச  தவ ர ெப பாலான உட பய சிகைள 
ேநாயாளக  ெச யலா . ஒ ேவா  உட பய சி 
நடவ ைகைய  ெச  த ப ற , மற காம  
ெவள திற  ப திைய  த  ெச  உல த ேவ . 

உ க  ம ற ம வ  ப ர சைனக  இ க  
எ பதா , உட பய சிைய ெம ல  ெதாட கி, ப ப யாக 
அதிக ப  ந ல . அேதா , திய உட பய சி  தி ட ைத  
ெதாட வத  பாக உ கள  ம வைர, தாதிைய 
அ ல  உடலிய க சிகி ைசயாளைர  கல தாேலாசி க 
ேவ .  

ந க  மானவைர நிைறவான வா ைக வாழ PD திக  
ைண . APD திக  ெச  ேநாயாளக , மாைலேநர 

நடவ ைகக  வைட  வ  தி ப ய ப ற  திக ைப  
ெதாட கலா . ஆனா , இ வா  தாமத ப ேபா , ம நா  
காைலய  ச  தாமதமாகேவ திக  வைட . CAPD 

திக  ெச  ேநாயாளக , மாைலய  ெவளய  
ெச வத  பாக அ ல  தி ப  வ த ப ற  இர ேநர 

திக  திரவ ைத நிர ப  தி டமிடலா . 

உ கள  PD திக  அளவ  இ ேபா ற மா ற க  ெச ய  
தி டமி டா , தய ெச  உ கள  PD ட  கல  
ேப க . 

எனக்குப் பிடித்த விைளயாட்டுகளில் ெதாட ந்து 
ஈடுபடலாமா?

Q5 மாைலப் ெபாழுதுகைள குடும்பத்ேதாடும் 
நண்ப கேளாடும் மகிழ்ச்சியாகக் கழிக்க இயலுமா? 
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Q6 எனது பாலுறவு வாழ்க்ைக எவ்வாறு பாதிக்கப்படும்? 

சி நரக  ெசயலிழ வ ட ஆ , ெப  இ வ ேம 
இர த ேசாைக அ ல  ஹா ேமா  ப ர சைன ேபா ற 
ப ேவ  காரண களா  பா றவ  சிரம க  ஏ படலா . 
இர த  திக  ெச ய  ெதாட கிய ப ற , இ த  
சிரம க  ேம படலா . ஆய , மன உைள ச , 
மன கல க  அ ல  உட  ேதா ற தி  ஏ ப ள 
மா ற  ேபா ற ம ற காரண களா , பா றவ  
ஈ ப வ  ேநாயாளக  ெதாட  சிரமமாக 
இ கலா . 

உ க  இ க ய ப ர சைனகைள உ கள  
ம வ  வட  அ ல  ச க ேசைவ அதிகா களட  
எ  ெசா க . அவ க  த த உதவ  வா க . 

Q7 நான் ெதாட ந்து ெவளிநாட்டுக்குப் பயணம் ெசல்ல 
இயலுமா?

ஆ , ந க  PD திக ப ேபா  உலைக  றி  
பா க இய . APD சிகி ைச ெப  ேநாயாளக , பயண  
ெச ேபா  CAPD ெச ய க  தர ப . உ கள  

த ைம ம வ களட  அ ல  தாதிகளட  
ேய ெத ய ப வ  கிய . அ ேபா தா , 

ெவளநா  ந க  PD திக  ெச வத  அவ களா  
ஆேலாசைன அள க . 

ந க  பயண  ெச  நா  PD திக  திரவ  
கிைட கலா . அ வா  கிைட காவ டா , உ கள  PD 

திக  ெபா க ட  வமான தி , ேப தி , கா  
அ ல  உ லாச  க பலி  ந க  பயண  ெச லலா . 

பயண தி  பாக  காதார  கா தி  பயண  
கா தி  வா வ  ந ல . உ க  இ தி  க ட 
சி நரக ேநா  இ பதாக , PD திக  ெச வதாக  
கா தி வ ண ப தி  ெதளவாக  றி ப ட ேவ . 

உ க  உட நல ைற  ஏ ப டா , ேய 
ம வ  கவன  நா க . 
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Q8 PD ெசய்வது பற்றிய கூடுதல் விவரங்கள் எங்ேக 
கிைடக்கும்? 

Baxter பய ப ேவா , அ
https://youtu.be/AqJqzrV30pQ
https://youtu.be/G_wIKCupCKY
பா க .  

Fresenius பய ப ேவா , அ  
https://www.youtube.com/user/FreseniusSingapore 
பா க . 



இ தகவைல உ க காக வழ ேவா

மா  2019


