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அறிமுகம்
உuக� உட� வார{தி� 7 நாyக�, 24 மண�ேநர«� உ�ப{தி 
ெச�­� கழிºகைள­� மிைகயான ந�ைர­� உuகள¢ 
சி²ந�ரகuக� அக�²கி}றன. ந�uக� நாyபyட சி²ந�ரக 
ேநாயா� பாதி~பைட­�ேபா¢, உuகள¢ சி²ந�ரகuகளா� 
இ~பண�ையv ெச�ய இயலா¢. 

இரத்தச் சுத்திகrப்பு சிறுந�ரகத்தின் ெசயல்பாட்ைட ேமம்படுத்தாது. மாறாக, 
உuக� உட� ஆேராtகியமான சமநிைலையt கy�tகாtக வழtகமாக 

எ}ன ெச�­ேமா அதைனேய இர{தv �{திக¾~© ெச�கிற¢. 

உங்களது சிறுந�ரகங்கள் ெசயலிழக்கும்ேபாது, 
பின்வரும் அறிகுறிகளில் சில ஏற்படும்: 

மூச்சுத் 
திணறல் 

காலில் 
வ �க்கம் 

அதிகrப்பு பசியின்ைம

ெதம்பு 
இழப்பு அrப்பு வழக்கத்திற்கு 

மாறான 
இதயத்துடிப்பு 

எலும்பு 
முறிவு வலிப்பு குமட்டல் 

மற்றும் 
வாந்தி 
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PD எ}ப¢ உuக� வ �y�� 
இ¯|தப�ேய ந�uக� (அ�ல¢ 
உuகள¢ பராம¾~பாள�) 
அ}றாட� ெசௗக¾யமாகv 
ெச�¢ ெகா�ளt��ய ஒ¯ 
வைக இர{தv �{திக¾~பா��. 
PD ெச�ய{ ெதாடu�வத�� 
«}பாக, உuக� வய��²t�� 
PD வ��ழைல (�ழா�) 
ெபா¯{¢வத��v சிறிய 
அ²ைவ சிகிvைச ெச�ய~ப��. 

PD ெச�­�ேபா¢, வ��ழ� 
வழியாக £�ைம~ப�{¢� 
திரவ� (�{திக¾~© திரவ�) 
வய��²{ ¢ைளt�� 
ெச´{த~ப��. வய��²{ 
¢ைளய�} உ�¶ைற, அதாவ¢ 
ெம}படல�, ஒ¯ 
வ�கy�ேபாலv ெசய�பy�, 
உuக� உடலி´�ள கழிº~ 
ெபா¯�கைள­� மிைகயான
ந�ைர­� ெவள�யாt��. 

ஒ¯ ேதந�� ைபைய~ ேபால, 
உடலி´�ள கழிº~ ெபா¯�க� 
ெம}படல{தி} ஊேட ெச}² 
டயாலிேசy திரவ{தி� 
கலtகிற¢ (வல¢பtக~ 
பட{ைத~ பா�tகº�). 
�றி~ப�yட ேநர{தி��~ ப�ற�, 
அேத வ��ழ� வழியாக 
டயாலிேசy திரவ� 
அக�ற~பy�, வ �ச~ப�கிற¢. 

வய��²{ ¢ைளய�} 
ெம}படல�, ேதந�� ைபய�} 

உைறைய~ ேபா}ற¢. 

ேதந�� ைபt�� இ¯t�� 
ேதய�ைலய�} சார�, ைபையv 
��|தி¯t�� ந�¾� கலtகிற¢. 

�றி~ப�yட ேநர{தி��~ ப�ற�, 
ேதய�ைலய�} சார� ந�¾� 
கல|தºட}, ேதந�� ைப 

வ �ச~ப�கிற¢. 

ெபrேடானியல் இரத்தச் 
சுத்திகrப்பு (PD)
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ெதாட� அைசவ�யtக ெப¾ேடான�ய� இர{தv �{திக¾~© 
«ைற ெசா|தமாகv ெச�ய~ப�கிற¢. ஒ�ெவா¯ 
�{திக¾~©� 30 நிமிடuக¶t�v ெச�ய~ப��. அத}ப�ற�, 
அ�{த �{திக¾~© வைர ேநாயாள� அ}றாட 
நடவ�tைககள�� ெதாட�|¢ ஈ�படலா�. ஒ�ெவா¯ 
�{திக¾~ப�´� நிர~©த� (ெப¾ேடான�ய� ¢ைளய�� 
�{திக¾~© திரவ{ைத நிர~©த�), வ�y�ைவ{த� (டயாலிேசy 
திரவ{ைத ெப¾ேடான�ய� ¢ைளய�� வ�y�ைவ{த�), 
வ�{த� (ெப¾ேடான�ய� ¢ைளய�லி¯|¢ டயாலிேசy 
திரவ{ைத அக�²த�) உ�ளடu��. கீ�tகா � 
படவ�ளtக{ைத~ பா�tகº�.

1 ெதாடƫ அைசவியக்க ெபrேடானியல் 
இரத்தச் சுத்திகrப்பு (CAPD)

நண்பகல் 
12 மணி 

காைல 
8 மணி 

மாைல 
4 மணி 

வ�ழி
{தி¯

t��
 

ேநர{
தி� �{த

ிக¾~
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ிமிடu
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ழ
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க
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நட
வ
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க்
ை
க
க
ள்

 

வழக்கமான 

நடவடிக்ைககள் 

உ
ற
க்
க
ம்

�
{
த
ிக
¾
~© (30 

நிம
ிட
u
க
�
) 

இரவு 
8 

மணி 

வழக்கமான 
நடவடிக்ைககள் 

வ�ழி{தி¯t�� 

ேநர{தி�
 �{திக¾~

© 

(30 நிமிட
uக�) 

ெ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 ெப¾ேடான�ய� இர{தv �{திக¾~©, இரவ�� 
ந�uக� உறu��ேபா¢ ெப¾ேடான�ய� �{திக¾~© 
இய|திர{ைத~ பய}ப�{தி ெச�ய~ப�கிற¢. ஒ�ெவா¯ 
காலv�ழலி´� நிர~©த�, வ�y�ைவ{த�, வ�{த� ஆகிய 
பண�கைள இய|திர� ெச�வதா�, ந�uக� ெதாட�|¢ 
நி�மதியாக உறuகலா�. ந�uக� உறuகv ெச�வத��«} 
இய|திர{¢ட} உuகைள இைண{¢, ஒ�ேவா� இரº� 8 
«த� 10 மண�ேநர� ெதாட�|¢ இைணtக~பy�¯~ப��க�. 
காைலய�� இைண~ைப அக�றிவ�y�, வழtகமான அ}றாட 
நடவ�tைககைள ந�uக� ெதாடரலா�.
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1 இைணத்தல்

PD இரத்தச் சுத்திகrப்பின் கட்டங்கள் 

2 வடித்தல்

3 நிரப்புதல் 4 இைணப்ைப 
அகற்றுதல் / 
விட்டுைவத்தல்

ெ
ப
r
ே
ட
ான

ிய
ல்

 இ
ரத்

த
ச் 
சு
த்
த
ிக

r
ப்
பு
 (
PD

)

டயாலிேசy ைப­ட} உuகைள 
இைண{¢, வ��ழ� வழியாக~ 
ைபய�´�ள திரவ{ைத வ�tக 

ேவz��. 

ஆகt கைடசியாகv ெச�த 
இர{தv �{திக¾~©t�~ ப�ற� 

உuகள¢ வய��²{ 
¢ைளய�லி¯t�� டயாலிேசy 
திரவ� அக�ற~படேவz��. 

உuக� வய��²{ ¢ைளt�� 
©திய �{திக¾~© திரவ� 
ெச´{த~படேவz��. 

இைண~ைப அக�²uக�. ©திய 
டயாலிேசy அ�{த �{திக¾~© 
வைர உuகள¢ வய��²{ 

¢ைளt�� வ�y� 
ைவtக~படேவz��. 
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இர{தv �{திக¾~© ெச�ய{ ெதாடu�வ¢ ேநாயாள�யான 
உuக¶t�� உuக� ���ப{தி��� மி�|த மன 
உைளvசலான த¯ணமாக இ¯tகலா�. எனேவ, உuக� 
ேக�வ�க� அைன{தி��� பதிலள�tகº� உuக¶t� 
ஆதரவள�tகº� PD �¸ எ~ேபா¢� தயாராக இ¯tகிற¢ 
எ}பைத ந�uக� அறிவ¢ «tகிய�. 

சிறுந�ரக 
மருத்துவƫ: 
• PD ம¯|¢க� 
ெகா�{¢, 
ப¾சீலி{¢, 
ேதைவtேக�ப 
ம¯|¢கைள 
மா�²வா� 

மருந்தாளƫ: 
• ம¯|¢கைள~ ப¾சீலி{¢ 
ஆேலாசைன வழu�வா� 

PD தாதி: 
• ந�uக� ெசா|தமாக PD ெச�வத��~ 
பய��சி அள�~பா�

• PD ெதாட�பான ேக�வ�க¶t�~ 
பதிலள�tக உதºவா�

உணவியலாளƫ: 
• உuகள¢ உணº~ 
பழtக{ைத~ 
ப¾சீலி{¢ 
ஆேலாசைன 
வழu�வா�

சிறுந�ரக ஆேலாசகƫ / 
ஒருங்கிைணப்பாளƫ: 
• இர{தv �{திக¾~© 
ஆேலாசைன நட{¢வா� 

• PD வ��ழ� 
ெபா¯{¢வத�� 
ஏ�பா� ெச�¢ 
ேததிைய 
ஒ¯uகிைண~பா� 

PD குழு மற்றும் PD பயிற்சி 

சமூக ேசைவ 
அதிகாr:
• உuக¶t� நிதி 
ஆேலாசைன 
அள�~பா�

• உuக¶t� 
உண�vசிª�வ 
ஆதரº அள�~பா� 
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ந�uக� PD ெச�வத�� PD 
தாதி 3 «த� 5 
நாyக¶t�~ பய��சி 
அள�~பா�. பய��சிய�} 
«�வ��, ந�uக¶� 
உuக� பராம¾~பாள¯�: 

• PD �{திக¾~ைப{ திற�படv ெச�ய இய´�

• PD வ��ழைல­� அத} ெவள�{திற~© ப�திைய­� 
பராம¾tக இய´�

• உuகள¢ அ}றாட PD �{திக¾~© சிகிvைசைய~ பதிº 
ெச�¢ ைவtக இய´� 

• கி¯மி{ெதா�², ச¾வர இயuகாத வ��ழ�, PD 
இய|திர எvச¾tைக ஒலி, அளºtகதிக திரவ� ேபா}ற 
உ{ேதச சிtக�கைள அைடயாள� கz� சமாள�tக 
இய´�

• ஆேராtகியமான உணº~பழtக{ைதt கைட~ப��{¢ 
ேபா¢மான ஊyடvச{¢ உyெகா�வத} «tகிய{¢வ� 
©¾|தி¯t��

• ம¯|¢க� உyெகா�வத�கான ேதைவ ©¾|தி¯t��

• �{திக¾~© ெபா¯�கைள~ ப{திர~ப�{தி ைவtகº� 
ஆ�ட� ெச�யº� ெத¾|தி¯t��

• �றி~ப�yட சில ேசாதைனக¶tகான ேதைவ 
©¾|தி¯t�� (ெப¾ேடான�ய� சமநிைலv ேசாதைன 
ம�²� இயtகா�ற� ேசாதைன)  

இ|தt ைகேய� உuக¶tகான வழிகாy�யாக 
வ�வைமtக~பy��ள¢. «ைறயான PD 
பய��சிt� இtைகேய� மா�றாக அைமயா¢. 

PD
 கு

ழு
 ம

ற்
று
ம்

 P
D 
ப
ய
ிற்
சி
 



PD ெச�வத��~ ப�}வ¯� ெபா¯�க� உuக¶t�{ 
ே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 
ந�ட்டிப்பு 

வடிகுழல் 
ந�ட்டிப்பின் 

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�uக� PD ெச�ய{ ெதாடu�வத�� 2 «த� 4 வாரuக¶t� 
«}பாக, ெம}ைமயான ப�ளா��t வ��ழ� உuக� 
வய��²t�� ெச¯க~ப��. 

வ��ழலி} ஒ¯ ப�தி வய��²t�� இ¯t��. வய��றி} 
ேம� ேதாலி� ஒ¯ சிறிய ¢ைளய�� அத} ெவள�{திற~©~ 
ப�தி இ¯t��. 

உuகள¢ வ��ழ�, ஒ¯ வ��ழ� ந�y�~©ட} 
இைணtக~பy�¯t��. கி¯மி{ெதா�²� அபாய{ைதt 
�ைற{திட, இ|த இைண~© 6 மாதuக¶t� ஒ¯«ைற 
மா�ற~ப��. வ��ழ� ந�y�~ப�} ¤ன�ய�´�ள ¬�ைய 
அக�²� ஒ�ெவா¯ «ைற­�, ©திய ¬� ெபா¯{த 
ேவz��. 

வ��ழைல­� ெவள�{திற~©~ ப�திைய­� பராம¾tக, PD 
பய��சிய�}ேபா¢ க�²{ தர~ப��. 



PD வ��ழைலv ெச¯கியºட}, �றி~ப�yட ஓ�ºt 
கால{தி��~ ப�ற� இர{தv �{திக¾~© ெதாடu��. 
காய{ைத~ பராம¾tக PD தாதிக� உuக¶t�{ ¢ைண 
©¾வா�க�.

ஆய�§�, சில «tகிய வ�வரuகைள ந�uக� கவன{தி� 
ெகா�வ¢ அவசிய�. ஏெனன��, வ��ழலி} ெசய�பாyைட 
நிைலநாy�வத��, அறுைவ சிகிச்ைச ெச�தºட} 
ஆர�ப{திலி¯|¢ பராம¾~ப¢ மிகº� «tகிய�. 

PD வடிகுழைலச் ெசருகிய உடேன 
எத்தைகய பராமrப்பு ேதைவப்படும்? 

• அ²ைவ சிகிvைச காய� ©திதாக இ¯t��ேபா¢, 
ெவளித்திறப்புப் பகுதிையயும் காயத்ைதயும் குைறந்தது 
14 நாட்களுக்கு உலƫவாக ைவத்திருப்பது «tகிய�. 
காய� ஈரமாவைத{ தவ��tக, அ²ைவ சிகிvைச ெச�¢ 
முதல் 2 வாரங்களுக்கு ந�uக� குளிப்பைதத் 
தவிƫக்கேவண்டும். இ|தt காலகyட{தி� உடைல 
ஈரமி�லாம� ¢ைட{¢ உல�வாக ைவ{தி¯~ப¢ ந�ல¢. 
காயt கy� ஈரமானா�, «}�y�ேய உuகள¢ PD 
தாதிகள�ட� ெத¾ய~ப�{த ேவz��.

• ெவள�{திற~©~ ப�திய�� 
உறுத்தைலக் குைறக்க, 
வ��ழ� அைசtக~படாதி¯tக 
ேவz��. வ��ழைல 
இழுப்பைத அல்லது 
வைளப்பைதத் தவ��{தி�uக�.

• வ��ழலி} ெவள�{திற~©~ ப�தி 
உங்களது இைடவாƫமீது 
உரசாதிருப்பைத உ²தி~ப�{த 
ேவz��.

• வ��ழ� இட� நக�வைத{ 
தவ��tக, அன்றாடம் மலம் 
கழிப்பைத உ²தி~ப�{¢uக�. 

• வ��ழ� ெபா¯{த~பy� «த� 
2 வாரuக¶t�t கடுைமயான 
உடற்பயிற்சி ெசய்வைதத் 
தவிƫக்க ேவண்டும். 
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உuகள¢ அ²ைவ சிகிvைச காய� ஆறிய ப�ற�, PD 
வ��ழைல­� ெவள�{திற~©~ ப�திைய­� «ைறயாக~ 
பராம¾~ப¢ «tகிய�. 

நல்ல சுகாதாரத்ைத நிைலநாட்டுங்கள். தின«� 
�ள�{¢, ந�¯� சவ�tகார«� ெகாz� 
ெவள�{திற~©~ ப�திையv �{த� ெச�¢, 
�{தமான உைடக¶� உ�ளாைடக¶� அண�வ¢ 
«tகிய�. �ள�{தºட}, ெவள�{திற~©~ 
ப�திையt காயைவ{த ப�றேக அதி� கy� 
அ�ல¢ அ}�பேயா�t கள��© ேபாடேவz��. 

கட்டுகைளச் சுத்தமாகவும் உலƫவாகவும் 
ைவத்திருங்கள். 
ெவள�{திற~©~ ப�தி ம�தான கy� 
ஈரமானா�, «�|தவைர ��ய வ�ைரவ�� 
அ~ப�திையv �{த�ெச�¢ காயைவ{¢, 
ப�ற� ©திய கy� ேபா�uக�. 

வ��ழ� இ¸tக~ப�வைத{ தவ��tக, 
��மானவைர ெவள�{திற~©~ ப�திt� 
ெவ� அ¯கி� வடிகுழைல அைசயாதவாறு 
ைவ{தி¯uக�. 
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வடிகுழலுக்கும் ெவளித்திறப்புப் 
பகுதிக்கும் ேதைவயான ந�ண்டகாலப் 
பராமrப்பு என்ன? 

ந�ங்கள் கவனத்தில் ெகாள்ளேவண்டிய 
சில முக்கிய குறிப்புகள்: 

வ��ழ� ெவள�{திற~©~ ப�திய�� உரா�º 
ஏ�ப�வைத{ தவ��tக, ெவளித்திறப்புப் 
பகுதிைய இைடவாƫ அணியும் 
பகுதியிலிருந்து தள்ளி ைவத்திருங்கள்.  

வ��ழ� இட� மா²வைத{ தவ��tக, 
அன்றாடம் மலம் கழிப்பைத 
உறுதிப்படுத்துங்கள். 



ெவள�{திற~©~ ப�திையv �{த� 
ெச�வத�� ம¢, �ேளா¾} ேபா}ற 
இரசாயனப் ெபாருள்கள் 
பயன்படுத்துவைதத் தவிƫத்திடுங்கள். 
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ம¯{¢வ� ெகா�{த அ}�பேயா�t 
கள��© தவ�ர ேவறு ைதலங்கள், பவுடƫ 
அல்லது களிம்புகைள ெவள�{திற~©~ 
ப�திt� அ¯கி� பய}ப�{¢வைத{ 
தவ��{தி�uக�. 

ந�ச்சைலத் தவிƫப்பது நல்லது. ஏெனன��, 
கி¯மி{ெதா�²� அபாய� 
அதிக¾tகt���. 

த�ெசயலாக ெவy�க� ஏ�ப�வைத{ 
தவ��tக, வடிகுழலுக்கு அருகில் 
கத்தrக்ேகால் பயன்படுத்தாத�ƫகள். 

குளியல் ெதாட்டியில் குளிக்காத�ƫகள். 
ஏெனன��, கி¯மி{ெதா�²� அபாய� 
அதிக¾tகt���. 
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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 
• வ �க்கம்
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எனது வடிகுழல் ஒழுங்காக 
இயங்குகிறதா என்பைத நான் 
எப்படித் ெதrந்து ெகாள்வது?

ஒ¸uகாக இயu�� வ��ழ�, வய��²{ ¢ைளt�� 
டயாலிேசy திரவ� சீராக~ ©�வைத­� ெவள�ேய²வைத­� 
உ²தி~ப�{¢�. வழtகமாக, 2 லிyட� �{திக¾~© திரவ� 
வய��²{ ¢ைளt�� நிர�©வத�� 10 நிமிடuக¶�, 
திரவ{ைத வ�~பத�� 20 நிமிடuக� வைரய�´� ஆ��. 
இ|த ேநர� அதிக¾{தா�, வ��ழ� ஒ¸uகாகv 
ெசய�படவ��ைல எனt க¯தலா�. ந�uக� APD ெச�தா�, 
வ��ழ� ஒ¸uகாகv ெசய�படவ��ைல எ}பத�கான 
அறி�றியாகv �{திக¾~ப�}ேபா¢ எvச¾tைக ஒலி ஒலிt��. 
இவ�றி� எ¢ நட|தா´�, உuகள¢ PD தாதி­ட} ெதாட�© 
ெகா�¶uக�. 

எனது ெவளித்திறப்புப் பகுதி 
ஆேராக்கியமாக இருக்கிறதா என்பைத 
எப்படித் ெதrந்து ெகாள்வது?

ஆேராtகியமான ெவள�{திற~©~ ப�தி ேதாலி} நிற{தி� 
இ¯t��. எ|தவ�த~ ©zேணா அ�ல¢ கசிேவா இ¯tகா¢. 
ப�}வ¯� எைதேய§� ந�uக� பா�{தா�, தயºெச�¢ 
உuகள¢ PD தாதிய�ட� ெத¾ய~ப�{¢uக�: 

• கசிவு
• சிவத்தல்

• உதிƫவு
• சுற்றுப்பகுதி ெவளித்தள்ளல் 
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உங்களது PD 
சுத்திகrப்ைப 
எங்ேக ெசய்வது?
கவன{ைத{ 
திைசதி¯~பt��ய 
எ¢º� இ�லாத, 
�{தமான, 
ெவள�vசமான அைற. 

PD சுத்திகrப்ைப 
எத்தைன மணி 
ேநரத்திற்கு 
ஒருமுைற ெசய்ய 
ேவண்டும்? 
இ¢ உuக� ம¯{¢வ� 
நி�ணய�{த �{திக¾~© 
அளைவ~ 
ெபா²{தி¯t��. 
வழtகமாக, 3 – 4 
ெசா|தv �{திக¾~©க� 
அ�ல¢ PD 
இய|திர{¢ட} இரவ�� 
8 «த� 10 மண�ேநர� 
இைண~© 
ேதைவ~ப��. 

• ��²~©ற{ைத{ 
தயா�~ப�{¢uக�

• உuகைள{ 
தயா�~ப�{¢uக� 

• இர{தv �{திக¾~© 
இய|திர{ைத­� 
ெபா¯�கைள­� 
தயா�~ப�{¢uக� 

வடித்த 
திரவத்ைதயும் 
பயன்படுத்திய 
சாதனங்கைளயும் 
எப்படி வ �சுவது? 
வ�{த டயாலிேசy 
திரவ{ைதt கழிவைற{ 
ெதாy�ய�� 
வ �சேவz��. 
பய}ப�{திய 
சாதனuகைள ம�z�� 
பய}ப�{தt �டா¢. 
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வ �ட்டில் PD ெசய்யும் முைற 

PD 
சுத்திகrப்புக்கு 
முன்னƫ 

PD சுத்திகrப்பு 
ெசய்யும்ேபாது 

PD சுத்திகrப்பு 
ெசய்வதற்கு 
முன்பாக ந�ங்கள் 
என்ன ெசய்ய 
ேவண்டும்?

PD 
சுத்திகrப்பு 
ெசய்த பிறகு 



சுற்றுப்புறம் 
ந�uக� PD �{திக¾~© 
ெச�­� இட� 
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PD �{திக¾~© ெச�வத�� «}ன�, ��²~©ற{ைத­�, 
உuகைள­�, �{திக¾~© சாதனuகைள­�, ெபா¯�கைள­� 
மறtகாம� தயா�~ப�{¢uக�. 

ந�ங்கள் / உங்களது 
பராமrப்பாளƫ 

சுத்திகrப்பு 
சாதனங்கள் மற்றும் 
ெபாருள்கள் 
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சுற்றுப்புறத்ைதத் தயாƫப்படுத்துங்கள் 

PD �{திக¾~© ெச�வத�கான இட{ைத{ ேத�|ெத�~பேத ந�ல 
�காதார{ைத நிைலநாy�வத�கான «த�ப�. ந�uக� 
ேத�|ெத�t�� இட�: 
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சுத்தமாகவும் அைடச� அ�ல¢ £சி இ�லாம´� 
இ¯tக ேவz��. 

காற்ேறாட்டம் இல்லாததாக இருக்க ேவண்டும். 
ச}ன�கைள ¬�, மி}வ�சிறிகைள­� 
�ள��சாதன{ைத­� அைட{¢ ைவ{தி¯tகt��ய 
அைறைய{ ேத�|ெத�uக�. PD �{திக¾~ப�}ேபா¢ 
மா� உzடாtகt��ய கா�ேறாyட{ைத{ த�~ப¢ 
இத} ேநாtக�. 

நல்ல ெவளிச்சம் இருக்க ேவண்டும். 

கவனத்ைதத் திைசதிருப்பக்கூடிய எதுவும் 
இருக்கக்கூடாது. ந�uக� தன�யாக இ¯tகt��ய 
அைறைய{ ேத�|ெத�uக�. PD �{திக¾~© 
ெச�­�ேபா¢ கவன� திைசதி¯�பாமலி¯tக, 
ப��ைளகைள உ�ேள வ�டt�டா¢. 

ெசல்லப்பிராணிகள் இருக்கக்கூடாது. PD �{திக¾~© 
ெச�­�ேபா¢ அைறய�� ெச�ல~ப�ராண�க� 
இ¯tகt�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 
தயாƫப்படுத்துங்கள் 

தின«� �ள�{¢, £�ைமயான ஆைட அண�|¢, �{தமாக 
இ¯~பத}வழி PD �{திக¾~©t�{ ேதைவயான ந�ல 
�காதார{ைத­� ஆேராtகிய{ைத­� நிைலநாyடலா�. 
உuகள¢ நக வ�ர�க� ெவyட~பy�¯~பைத­� �{தமாக 
இ¯~பைத­� உ²தி~ப�{¢uக�. நக~ªv� 
தவ��tக~படேவz��. இத}வழி, PD ெச�­�ேபா¢ நக{தி�� 
அ�ய�� அ¸t� எ¢º� சிtகிய��லாதைத உ²தி~ப�{த 
«�­�. 

PD ெச�வத��«} ம¯{¢வ «க¬� அண�வ¢ ந�ல¢. PD 
�{திக¾~ப�}ேபா¢ கி¯மி{ெதா�²� அபாய{ைதt �ைறtக 
இ¢ உதº�. 

ைககைளt க¸ºவத��«} நைககைள­� 
ைகtக�காரuகைள­� கழ�றிவ�டேவz��. ைக க¸º� 
உ{திய�} 7 ப�நிைலகைள~ பய}ப�{தி, ப�}வ¯� 
சமயuகள�� «ைறயாகt க¸வேவz��: 

PD வடிகுழைல  இைணப்பதற்கும் 
இைணப்ைப ந�க்குவதற்கும் முன் 

இ|தt ேகா~ப�´�ள ைக க¸º� 
உ{திய�} 7 ப�நிைலக� 
ைகேயyைட~ பா�tகº� 

ைககள் பாƫப்பதற்குச் 
சுத்தமாகத் ெதrந்தாலும் 
ைககைளக் 
கழுவுவதும் 
கிருமிகைள 
ந�க்குவதும் 
முக்கியம். 
ஏெனனில், 
கிருமிகள் நமது 
கண்களுக்குப் 
புலப்படாது. 



5

2

3
4

1
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இரத்தச் சுத்திகrப்பு சாதனங்கைளயும் 
ெபாருள்கைளயும் தயாƫப்படுத்துங்கள் 

PD ெச�வத�� «}, ப�}வ¯பவ�ைறv ச¾பா�{¢ �{திக¾~© 
திரவ� ெபா¯{தமான¢தானா எ}பைத உ²தி~ப�{த 
ேவz��: 

சrயான திரவ 
அடƫத்தி

காலாவதி 
ேததி மற்றும் 
ெகாள்ளளவு 

ேசதமைடயாத 
மருத்துவ 
துைளவாய் 
பாதுகாப்பு விைச 

ஒழுகல் 
இல்ைல 

வழக்கத்திற்கு 
மாறான 

நிறமாற்றம் 
இல்ைல 

�{திக¾~© திரவ� மா�பy�¯~பதாகv ச|ேதக� எ¸|தா�, 
அதைன~ பய}ப�{தt �டா¢. «�|தவைர ��ய வ�ைரவ�� 
உuகள¢ PD தாதி­ட§� PD வ��பைனயாள¯ட§� ெதாட�© 
ெகா�¶uக�. 

APD �{திக¾~© ெச�­� ேநாயாள�க�, எ�லா ெபா¯�க¶� 
(£�ைமயான ¬� ம�²� ேபைழ) பய}பாy�t�«} 
திறtக~படாத ெபாyடலuகள�� இ¯~பைத உ²தி~ப�{¢uக�. 

ெபாyடல{ைத{ திற|தºட} ஏேத§� சாதன� தைரய�� 
வ�¸|தா�, அ¢ மா�பy�வ���. அதைன~ பய}ப�{தt�டா¢. 
அதைன ச¾யான «ைறய�� வ �சிவ�டேவz��.  



Chicken
Stock

Salt

Mustard Ketchup

கூடுமானவைர பதப்படுத்தாத புதிய உணவு 
வைககைள உட்ெகாள்ளுங்கள். இவ�றி� 
ேசா�ய{தி} அளº இய�ைகயாகேவ �ைறவாக 
இ¯t��. 

சைமt��ேபா¢, ேசாடியம் உள்ள 
சுைவயூட்டிகளின் (எ.கா. உ~©, ேசாயா �ைவvசா², 
சி~ப� �ைவvசா², �ைவt கy�க�) பயன்பாட்ைடக் 
கட்டுப்படுத்துங்கள். ெகா�tக~பy��ள கரz�ைய~ 
பய}ப�{தி ஒ�ெவா¯ ேவைள உணºt�� 1 
கிரா«t� ேம�ேபாகாம� பய}ப�{¢uக�. 
கy�~ப�{த ேவz�ய ேசா�ய� �ைவ®y�கள�} 
எ�{¢tகாy�: 
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ேசாடியம் உட்ெகாள்வைதக் குைறத்திடுங்கள் 

ேசா�ய� எ}ப¢ உணº~ ெபா¯�கள�� இய�ைகயாகt 
காண~ப�� ஒ¯வைக தா¢~ெபா¯�. ஆனா� நம¢ உணவ�� 
ேச¯� ேசா�ய{தி� ெப¯�ப�தி உ~©, ேசாயா �ைவvசா² 
ேபா}ற �ைவ®y�கள�´�, �}ன�� அைட{த மாமிச�, தி�� 
¥ட�� ேபா}ற பத~ப�{திய உணº~ ெபா¯�கள�� 
இ¯|¢� வ¯கிற¢. தினமும் 3 கிராமுக்குேமல் உப்பு 
ேசƫக்கக்கூடாெதன ப¾|¢ைரtக~ப�கிற¢. ஏெனன��, 
அளºtகதிக ேசா�ய� உyெகாzடா� திரவ� 
��தலாவேதா�, இர{த அ¸{த«� கy�~பாy�� இ¯tகா¢. 

ேசாடியம் அளைவக் குைறப்பதற்கான 
குறிப்புகள் 

உங்கள் உணவுப் 
பழக்கமும் PD சுத்திகrப்பும்
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¬லிைகக�, �ைவ~ெபா¯�க�, எ´மிvைச, ªz�, 
இxசி, ெவuகாய�, பvைச மிளகா�, ©ள�tகா� 
ேபா}ற ம�ற வைகயான சுைவமிகுந்த 
ெபாருள்கைளப் பய}ப�{தி உணவ�� �ைவ 
ேச¯uக�.

உப்புக்குப் பதிலாக மாற்றுப்ெபாருள் 
பயன்படுத்துவது ேசாடியத்ைதக் குைறப்பதற்கான 
மற்ெறாரு வழியாகும். ஏெனன�� மா�²~ 
ெபா¯ள�� உ~ைபவ�டt �ைறவான ேசா�ய� 
இ¯t��. ஆய�§�, சைமயலி� பய}ப�{¢� 
அளைவt கy�~ப�{¢வ¢/�ைற~ப¢ ந�ல¢. 

கைடயில் சாப்பிடும்ேபாது, கூடுமானவைர 
உப்ைபயும் சுைவச்சாறுகைளயும் குைறவாகப் 
பயன்படுத்தி சைமக்கச் ெசால்லுங்கள். ந�uக� �~ 
��~பைத­�, ��த� �ழ�©� மிளகா� 
�ைவvசா² ேபா}ற சா²க¶� 
பய}ப�{¢வைத­� தவ��tக ேவz��. 

பத~ப�{திய உணைவ{ ேத�|ெத�tக 
ேவz�ய�¯|தா�, உணº~ ெபாyடல{தி� 
“ேசாடியம் குைறவு", “ேசாடியம் இல்லாதது", 
“உப்பில்லாதது", “உப்பு ேசƫக்கப்படாதது" ேபா}ற 
ெசா�க� இ¯tகிறதா எ}பைதt கவன�{தி�uக�. 
“ேசாடியம் குைறக்கப்பட்டது" எனt 
�றி~ப�ட~பy�¯t�� உணºகள�´� ேசா�ய� 
அதிகமாக இ¯tகt��� எ}பைதt கவன{தி� 
ெகா�¶uக�. 

பய}ப�{தt��ய �ைவமி�|த ெபா¯�கள�} எ�{¢tகாy�க�: 
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திரவம் உட்ெகாள்வைதக் கட்டுப்படுத்துங்கள் 

திரவ� உyெகா�வைதt கy�~ப�{¢வ¢ உடலி� திரவ� 
ேச�வைதt �ைறtகº�, இர{த அ¸{த{ைத ந�லப�யாகt 
கy�~ப�{தº� உதº�. 

எ�லா வைகயான பானuக¶� அைற ெவ~பநிைலய�� 
திரவமாக இ¯t�� உணº~ ெபா¯�க¶� திரவuகள�� 
உ�ளடu��. அைவ: 

தண்ண�ƫ 
மற்றும் ஐஸ்

ெமன்பானம் 
மற்றும் 
பழச்சாறு 

காப்பி மற்றும் 
ேதந�ƫ 

பால், தயிƫ, 
ஐஸ்கிrம், ெஜல்லி 

மற்றும் கூழ் 
வைககள் 

சூப், குழம்பு 
மற்றும் 
சாறுகள் 

மதுபானம் கஞ்சி



அளவ �y�t �வைளகைள~ பய}ப�{தி, ந�uக� 
உட்ெகாள்ளும் திரவத்ைதத் துல்லியமாக 
அளவ��uக�.

தண்ண�ƫ நிரப்பிய ேபாத்தைலப் பயன்படுத்தி, 
ந�ங்கள் உட்ெகாள்ளும் திரவத்ைதக் 
கண்காணித்திடுங்கள். ந�uக� ஏேத§� பான� 
ம�²�/அ�ல¢ திரவ«�ள உணº வைககைள 
உyெகா�¶� ேபாெத�லா�, இேத ேபா{தலிலி¯|¢ 
நிகரான அளº தzண�ைர ெவள�ய�� 
ஊ�றிவ��uக�.

ஒ¯ நாளுக்குrய திரவத்ைதக் ெகாஞ்சம் 
ெகாஞ்சமாக நா� «¸வ¢� ப¯�uக�.

சிறிய குவைளகளிலிருந்து பருகுங்கள். 

தண்ண�ருடன் வாையக் ெகாப்பளிக்கும்ேபாது, 
தzண�ைர வ�¸uகிவ�டாத��க�.

ஐஸ்கட்டிைய ெமதுவாகச் சப்புங்கள். அது 
தாகத்ைத நன்கு தணிக்கும். ஐ�கy� அைற 
ெவ~பநிைலய�� திரவமாக இ¯t�� எ}பதா�, 
அ}றாட� உyெகா�¶� திரவ{தி� அதைன­� 
ேச�tகேவz��. 

எச்சில் உமிழச்ெசய்ய மிட்டாய் அல்லது 
எலுமிச்சம்பழத் துண்டுகைளச் சப்புங்கள்.

ேசாடியம் உட்ெகாள்வைதக் குைறத்திடுங்கள். 
அளºtகதிக ேசா�ய� தாக{ைத உzடாtகி, 
திரவ{தி} அளைவt கy�~ப�{¢வைதv 
சிரமமாt��.     
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திரவத்தின் அளைவக் குைறப்பதற்கான 
குறிப்புகள்: 



• பத~ப�{திய உணº~ 
ெபா¯�க¶t�~ 
பதிலாகப் புதிதாகத் 
தயாrக்கப்பட்ட உணº~ 
ெபா¯�கைள{ 
ேத�|ெத�uக� 

பாஸ்ேபட் உட்ெகாள்வைதக் 
கட்டுப்படுத்துங்கள் 
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ம் உuகள¢ சி²ந�ரகuக� சீராக இயuகாதேபா¢, இர{த{தி� 

பா�ேபy அளº அதிக¾tகt���. இதனா� 
எ´�©கள�லி¯|¢ கா�சிய� உறிxச~பy�, எ´�©க� 
பலவ �னமைட­�. ேம´�, உuகள¢ இர{தt �ழா�க�, 
¤ைரய�ர�க�, கzக�, இதய� ஆகியவ�றி� கா�சிய� 
ப�யt���. 

உuக� இர{த{தி� பா�ேபy அதிகமாக இ¯|தா�, பா�ேபy 
அதிக«�ள உணºகைளt கy�~ப�{தி, பா�ேபy 
�ைறவாகº�ள மா�²வைக உணºகைள{ ேத�|ெத�~ப¢ 
«tகிய�. உuக¶t� பா�ேபy ைபzட�� ம¯|¢ 
ெகா�tக~பy�¯|தா�, உணº ேவைளய�}ேபா¢ அதைன 
மறtகாம� உyெகா�வ¢ «tகிய�. ஏெனன��, உணவ�லி¯|¢ 
உடலி� கலt�� பா�ேபy�} அளைவt �ைறtக ம¯|¢ 
உதº�.  

பா�ேபy அதிக«�ள உணºகள�} எ�{¢tகாy�கைள­�, 
அைவ எதிெல�லா� உ�ளன எ}பைத­� ப�}வ¯� 
அyடவைண காy�கிற¢. 

பாஸ்ேபட் 
அதிகமுள்ள 
உணவுகள் 

காணப்படுபைவ
பாஸ்ேபட் 

உட்ெகாள்வைதக் 
குைறப்பதற்கான வழிகள் 

பதப்படுத்திய 
உணவிலுள்ள 
�y�~ெபா¯�க� 

பத~ப�{திய 
மாமிச�, எ.கா. 
சாேசw, ஹா� 
ம�²� லxசிய� 
இைறvசி 

ம�} சா|¢ 
(ம�} 
உ¯zைட, 
ம�} ேகt) 



ெநத்திலிக் கருவாடு 
(ஈகான் பிலிஸ்) 
ெந{திலி 
க¯வாy�ட} 
தயா¾tக~பyட 
�ைவvசா² உyபட  

நாசி ெலமாt 

வ �ட்டில் சைமக்கும்ேபாது:  
• கைடய�லி¯|¢ 
வாuகாம� ெசா|தமாக 
ச�பா� தயா¾{தி�uக�. 
அேதா� கா�|த இறா� 
ம�²�/அ�ல¢ 
ப�ளாvசா} 
தவ��{தி�uக� 

• ¬லிைகக�, �ைவ~ 
ெபா¯�க�, இxசி, ªz� 
ஆகியவ�²ட} 
உணºt�v �ைவ 
ேச¯uக�. 
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பாஸ்ேபட் 
அதிகமுள்ள 
உணவுகள் 

காணப்படுபைவ
பாஸ்ேபட் 

உட்ெகாள்வைதக் 
குைறப்பதற்கான வழிகள் 

காய்ந்த இறால் ப�ளாvசா} ச�பா�

லtசா

ம� ெர©� 

ம� சியா� 

ேராஜாt

கைடயில் சாப்பிடும்ேபாது: 
• ெவy�ய மிளகாைய{ 
ேத�|ெத�uக� 

• உணவங்காடியில் இந்த 
உணவு வைககைள 
உண்பைதக் 
குைறத்திடுங்கள்; 
சா~ப�y�{தா} 
ஆகேவz�ெமன�� 
�ழ�ைப{ 
தவ��{தி�uக� 

கைடயில் சாப்பிடும்ேபாது:  
• உணவuகா�ய�� இ|த 
வைகயான உணºகைள 
உzபைதt 
�ைற{தி�uக� 

• �~ ¥ட�� 
ேத�|ெத�uக�, ஆனா� 
சூப்ைப குடிக்காத�ƫகள். 



வ �ட்டில் சைமக்கும்ேபாது:  
• காய்கறிகளுடன் சூப்பில் 
சுைவ ேசருங்கள், எ.கா. 
உ¯ைளtகிழu�, ேகரy, 
ேசாள�, ெவuகாய� 
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உணவuகா� உணº 
வைககள�� 
பய}ப�{த~ப�� 
சுைவச்சாறு, எ.கா. 
வ²{த ஹாtகிய} 
ம� 

உணவங்காடி உணவு 
வைககளின் சூப், 
எ.கா. வ}ேடா} ம�, 
ெகா{திய மாமிச 
¥ட��, ம�} 
உ¯zைட ¥ட��, 
ெயாu டா� ஃª, 
இறா� ¥ட�� 

பாஸ்ேபட் 
அதிகமுள்ள 
உணவுகள் 

காணப்படுபைவ
பாஸ்ேபட் 

உட்ெகாள்வைதக் 
குைறப்பதற்கான வழிகள் 

மாமிசம் / மீன் 
முட்கள் / 
உள்ளுறுப்புகள் 

ெகாtக ேகாலா, 
ெப~சி, சா�சி, °y 
ப��, ஹாy சாtலy, 
ைமேலா, ஓவ��}, 
ஹா�லிt� 3-இ}-1 
ம�²� 2-இ}-1
கா~ப�/ேதந��, கா~ப�, 
கா~ப�-சி, ேத, ேத-சி 

ேகாலா 
ெமன்பானங்கள்
 
ெகாtேகா / 
மா�y பானuக� 

கி¿ம� ெகாzட 
பானuக� 
 
ெகy�~பா� / 
தzண�~பா� 
 

ேகாலா இல்லாத 
ெமன்பானங்கள், ெவ²� 
கா~ப�/ேதந�� 



ேதங்காய் (கிrம்/
பால் / சைத) 
ெகாண்ட 
ெபாருள்கள் 

நாசி ெலமாt கைடயில் சாப்பிடும்ேபாது:  
• �ைவேச�{த சாத{தி��~ 
பதிலாக ெவ²� 
சாதத்ைதத் 
ேதƫந்ெதடுங்கள் 

• உணவuகா�ய�� இ|த 
வைகயான உணºகைள 
உzபைதt 
�ைற{தி�uக�; 
இவ�ைறv 
சா~ப�y�{தா} 
ஆகேவz�ெமன��, 
�ழ�ைபv சா~ப�டாத��க�

வ �ட்டில் சைமக்கும்ேபாது: 
• ேதங்காய் கிrம் / பால் 
இல்லாமல் குழம்பு 
சைமத்திடுங்கள். 

 எ.கா. இ|திய பாண� கறி; 
அ�ல¢ பய}ப�{¢� 
அளைவt 
�ைற{தி�uக� 
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பாஸ்ேபட் 
அதிகமுள்ள 
உணவுகள் 

காணப்படுபைவ
பாஸ்ேபட் 

உட்ெகாள்வைதக் 
குைறப்பதற்கான வழிகள் 

லtசா

கறி / ெரzடாu / 
ெலா|ேதாu 

�ேவ பலகாரuக� 
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புரதம் உட்ெகாள்வைத அதிகrத்திடுங்கள் 

உடலி´�ள தி�tகைள வள�tகº� சீரைமtகº� ேபாதிய 
©ரத� இ¯~ப¢ «tகிய�. இர{தv �{திக¾~ப�}ேபா¢ ©ரத� 
இழtக~படலா�. எனேவ, இர{தv �{திக¾~© ெச�ய{ 
ெதாடuகிய ப�ற�, ©ரத� உyெகா�வைத அதிக¾~ப¢ 
அவசிய�. 

உய�தர ©ரத உணº வைககள�} எ�{¢tகாy�கைள~ 
ப�}வ¯� பட{தி� காணலா�. 

மாமிசம் 
(ேகாழி, ப}றி, ஆy�ைறvசி, 

மாy�ைறvசி) 

மீன்

ேசாயா ெபாருள்கள்  
(த�º, த� �வா, ேசாயா 

பா�) 

முட்ைடயின் 
ெவள்ைளக்கரு
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வய��²{¢ைள ெபா¢வாக{ £�ைமயாகº� 
கி¯மிகள�றதாகº� இ¯t��. கி¯மி ெதா�றt��ய 
சா{திய{ைதt �ைற{திட, இ|நிைலையt கy�tகா~ப¢ 
«tகிய�. கி¯மி{ெதா�²கைள{ த�{திட, வய��²{ 
¢ைளய�� ப�� எ�லாேம £�ைமயாக இ¯tக ேவz��.

ப�}வ¯வன இதி� உ�ளடu��:  

டயாலிேசy ைபகைள ந�uக� ைவக்கும் ேமற்பரப்பு 

ைபகள�} துைளவாய் 

வடிகுழல் ந�ட்டிப்பு

எல்லா மருந்துகளும் டயாலிேசy ைபகள�� ம¯|ைதv 
ேச�tக 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�பyடா� ெவள�{திற~©~ ப�திய�� 
அ�ல¢ உyபாைதய�� கி¯மி ெதா�றிய�¯~பதாக 
உuக¶t�{ ெத¾யவ¯�: 

• ெவள�{திற~©~ ப�திையv ��றி´� வலி அ�ல¢ 
வ��ழைல அ¸{¢�ேபா¢ வலி 

• ெவள�{திற~©~ ப�திையv ��றி´� சிவ~பா�த� 
• ெவள�{திற~©~ ப�திையv ��றி´� அ�ல¢ 
உyபாைதய�� வ �tக�

• ெவள�{திற~©~ ப�திய�� சீ� அ�ல¢ 
இர{த� கல|த திரவ� கசித�  

ேம�காzபவ�றி� ஏேத§� ஏ�பyடா�, 
தயºெச�¢ உடனடியாக உuகள¢ PD 
தாதிய�ட� ெத¾ய~ப�{¢uக�. 
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 ெவளித்திறப்புப் பகுதி மற்றும் உட்பாைத 
கிருமித்ெதாற்று 

ெவள�{திற~©~ ப�தி 
கி¯மி{ெதா�² எ}ப¢ 
வ��ழைலv ��றி´«�ள 
ேதாலி� கி¯மிக� ெதா�²�ேபா¢ 
ஏ�ப�கிற¢. 

உyபாைத கி¯மி{ெதா�² எ}ப¢ 
ேதா´t� அ�ய�� வ��ழ� 
ெபா¯{த~பy�¯t�� 
உyபாைதய�� ஏ�ப�� 
கி¯மி{ெதா�றா��. 

ெவள�{திற~©~ ப�திைய 
ஒ¸uகாக~ பராம¾tகாவ�yடா� 
இைவ ேநரலா�.
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இ¢ PD �{திக¾~ப�} க�ைமயான ப�ரvசைனயா��. 
வய��²{ ¢ைளt�� கி¯மிக� ¤ைழ|¢, உய�¯tேக 
ஆப{தாகிவ�டt���. இைதt �ண~ப�{திவ�டலா�. 
ஆனா�, உடன� ம¯{¢வt கவன�~© அவசிய�. 

ப�}வ¯� காரணuகளா� கி¯மிக� வய��²{ ¢ைளt�� 
¤ைழயt���:

• PD சுத்திகrப்பு ெசய்யும்ேபாது 
சrயான நைடமுைறகைளக் 
கைடப்பிடிக்கத் தவறுதல் 
(ைககைள ஒ¸uகாகt 
க¸வாதி¯{த� அ�ல¢ 
£�ைம~ப�{த~பyட 
எைதயாவ¢ த�ெசயலாக 
மா�ப�{¢த�) 

• ெவளித்திறப்புப் பகுதியில் 
கிருமித்ெதாற்று 

• முகமூடிையத் தவறாகப் 
பயன்படுத்துதல் 

• PD சுத்திகrப்பு சாதனத்தில் 
ெதறிப்பு அல்லது ஒழுகல்

வ�மான~ ைபய�´�ள கலuகலான 
திரவ�, ெப¾ேடான�y�� இ¯~பைதt 

�றிtகிற¢. 

ெ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}பyடா�, உடனடியாக 
உuகள¢ PD தாதிய�ட� ெத¾ய~ப�{¢uக�. கலuகலான 
PD திரவ� ச¾யாகிறதா என~ பாƫப்பதற்காகக் 
காத்திருக்காத�ƫகள். 

தாதிக� ேதைவயான ேசாதைனகைளv ெச�திட, 
கலuகலான PD திரவ{ைத PD ப�¾ºt� எ�{¢v 
ெச�´uக�. 

ெவளித்திறப்புப் பகுதியில் கிருமி 
ெதாற்றுவைதயும் ெபrேடானிட்டிைஸயும் 
தடுப்பது எப்படி? 

«|திய ப�திகள�� வ�ளtகமாகt �ற~பyடப�, கி¯மி{ெதா�² 
ஏ�படt��ய சா{திய{ைதt �ைறtக ந�ல �காதார~ 
பழtகuகைளt கைட~ப��~ப¢ «tகிய�.
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PD சுத்திகrப்பின்ேபாது 
ேநரும் பிரச்சைனகைளச் 
சமாளிக்கும் முைற

ப�ரvசைன உ{ேதசt 
காரணuக� 

ந�uக� எ}ன 
ெச�யேவz��? 

உய� இர{த 
அ¸{த� (150/90 
வ�ட அதிக�) 

1. அதிக அளº 
திரவ�

2. இர{த அ¸{த 
ம¯|¢க¶t� 
உட}படாநிைல 

3. அதிக உ~© 
உyெகா�ள�

• உyெகா�¶� உ~ைப­� 
தzண�ைர­� 
�ைற{தி�uக� 

• ம¯{¢வ� ெகா�{த எ�லா 
இர{த அ¸{த 
ம¯|¢கைள­� தவறாம� 
உyெகா�¶uக� 

• வழtக�ேபால PD 
�{திக¾~ைப{ ெதாட�|¢ 
ெச�­uக�, ஆனா� 
உuகள¢ PD தாதிய�ட� 
ெத¾ய~ப�{¢uக� 

1. உட� வறyசி
2. அளºtகதிகமான 
இர{த அ¸{த 
ம¯|¢க� 

• இர{த அ¸{த ம¯|¢கைள 
நி²{திவ��uக�

• PD �{திக¾~© ெச�வைத 
நி²{திவ�y�, உடன�யாக 
உuகள¢ PD தாதிய�ட� 
ெத¾ய~ப�{¢uக� 

கணுக்கால்களில் 
வ �க்கம் 

குைறவான இரத்த 
அழுத்தம் (100/70 
விடக் குைறவு) 

1. அதிக அளº 
திரவ� 

• உyெகா�¶� உ~ைப­� 
தzண�ைர­� 
�ைற{தி�uக�

• ம¯{¢வ� ெகா�{த 
சி²ந�¾றtக ம¯|¢க� 
அைன{ைத­� தவறாம� 
உyெகா�¶uக�

• உuக¶tகான �{திக¾~© 
அளவ�� மா�ற� 
ெச�ய~பட 
ேவz�ய�¯tகலா�. 
எனேவ, அ�{த «ைற PD 
ம¯{¢வைர~ பா�tகv 
ெச�´�ேபா¢ மறtகாம� 
அவ¾ட� 
ெத¾ய~ப�{¢uக� 
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1. அதிக அளº 
திரவ� 

• உyெகா�¶� உ~ைப­� 
தzண�ைர­� 
�ைற{தி�uக�

• ம¯{¢வ� ெகா�{த 
சி²ந�¾றtக ம¯|¢க� 
அைன{ைத­� தவறாம� 
உyெகா�¶uக� 

• உuகள¢ PD தாதிய�ட� 
உடன�யாக{ 
ெத¾ய~ப�{¢uக� 

இைணக்கும்ேபாது 
மாசுபடுதல் 

1. £�ைமயாக 
இ¯tகேவz�ய 
PD சாதனuக¶� 
ெபா¯�க¶� 
த�ெசயலாக 
மா�ப�த� 

• PD �{திக¾~ைபv 
ெச�யாத��க�. வ��ழ� 
ந�y�~ப�} தி¯�~ப��ைய 
¬�, வ��ழலி� 
£�ைமயான ©திய 
¬�ைய~ ெபா¯{திவ�y�, 
உuகள¢ PD தாதிய�ட� 
உடன�யாக{ 
ெத¾ய~ப�{¢uக� 

ந�ண்டேநரம் 
நிரம்புதல்
�{திக¾~ப�} 
“நிர~©த�” 
கyட{தி}ேபா¢ 
�{திக¾~© திரவ� 
உuக� வய��²t�� 
©காதி¯{த� 
அ�ல¢ உy©�� 
ேநர� ெதாட�|¢ 
அதிகமாக இ¯{த� 
(10 நிமிடuக¶t� 
ேமலாக)   

1. �ழாய�� 
©ைட~©க� 
இ¯tகt��� 

2. தி¯�~ப��க� 
¬�ய�¯tகலா� 
அ�ல¢ 
ேநாயாள�ய�} 
ந�y�~©~ ப�தி 
இ}ன«� 
¬�ய�¯tகலா�

3. வ��ழலி� 
உைறகy�க� 
இ¯tகலா� 

• �ழா� ேநராகº� 
©ைட~©க� இ�லாம´� 
இ¯~பைத 
உ²தி~ப�{¢uக�

• தி¯�~ப��க¶� 
ேநாயாள�ய�} ந�y�~©� 
திற|தி¯~பைத 
உ²தி~ப�{¢uக�

• இத��~ ப�ற�� 
�{திக¾~© திரவ{ைத 
நிர~ப இயலாவ�yடா�, 
உடன�யாக உuகள¢ PD 
தாதிய�ட� 
ெத¾ய~ப�{¢uக�  

ந�ண்டேநரம் 
வடிதல் 
�{திக¾~ப�} 
“வ�{த�” 
கyட{தி}ேபா¢ 
திரவ� 
வய��றிலி¯|¢ 
வ�யாதி¯{த� 
அ�ல¢ வ�வத�� 
அதிக 
ேநரெம�{த� (20 
நிமிடuக¶t� 
ேமலாக) 

1. உuகள¢ வ��ழ� 
ந�y�~ப�} 
தி¯�~ப�� 
¬�ய�¯tகிற¢ 

2. வ��ழ� அ�ல¢ 
வ��ழ� ந�y�~© 
«²கிய�¯tகிற¢ 
அ�ல¢ 
மடuகிய�¯tகிற¢

3. வ�மான{தி� 
ஃைப~¾} 
இ¯tகிற¢ 

4. மலvசிtக�
5. ெப¾ேடான�ய� 
வ��ழ� 
நக�|தி¯tகt��� 

• வ��ழலி} தி¯�~ப�� 
திற|தி¯~பைத 
உ²தி~ப�{¢uக�

• வ��ழ� 
«²கிய��லாம� அ�ல¢ 
மடuகிய��லாம� 
இ¯~பைத 
உ²தி~ப�{¢uக�

• வ�மான{தி� 
“ெவzண�ற~" ெபா¯� 
மித~பேதா�, வ�மான~ 
ப�ரvசைனக¶� ந��{தா�, 
உuகள¢ PD ப�¾வ�ட� 
ெத¾ய~ப�{¢uக�

• உuக¶tகான 
ேபதிம¯|ைத 
உyெகாz�, தின«� 

ப�ரvசைன உ{ேதசt 
காரணuக� 

ந�uக� எ}ன 
ெச�யேவz��? 

ஓ�வாக 
இ¯t��ேபா¢ 
அ�ல¢ 
உட´ைழ~ப�}ேபா¢ 
¬v�{திணற� 
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PD 
�{திக¾~ப�}ேபா¢ 
ைபயிலிருந்து 
திரவம் 
ஒழுகல் 

1. டயாலிேசy 
ைபய�� ெதறி~© 
இ¯tகலா�

• உடன�யாக வ��ழ� 
ந�y�~ைப ¬�வ�y�, 
ந�y�~ப�� �{தமான ©திய 
¬�ைய~ 
ெபா¯{திவ�y�, 
ேசதமைட|த டயாலிேசy 
ைபt�~ பதிலாக ©திய 
ைபைய மா�²uக�

PD 
�{திக¾~ப�}ேபா¢ 
வடிகுழைலச் 
சுற்றிலும் திரவம் 
ஒழுகுதல் 

1. வ��ழ� ந�y�~© 
ேசதமைட|தி¯tகலா� 

• உடன�யாக வ��ழ� 
ந�y�~ைப ¬�வ�y�, 
ந�y�~ப�� �{தமான ©திய 
¬�ைய~ 
ெபா¯{திவ�y�, உuகள¢ 
PD தாதிய�ட� 
ெத¾ய~ப�{¢uக� 

சிவப்பு நிறமான 
வ�மான{ திரவ� 

1. மாதவ�டா� 
இர{த~ேபாt� 
காரணமாக 
இ¯tகலா� 

2. கி¯மி{ெதா�² 
காரணமாக 
இ¯tகலா� 

• PD தாதிய�ட� 
ெத¾ய~ப�{¢uக� 

கருமஞ்சள் 
நிறமான, ஆனா� 
கலuகலி�லாத 
வ�மான{ 
திரவ� 

1. வய��²{ 
¢ைளt�� திரவ� 
ந�zடேநர� 
இ¯~ப¢ 
காரணமாக 
இ¯tகலா�. எ.கா. 
இரெவ�லா� 

• வழtக�ேபால PD 
�{திக¾~ைப{ ெதாட�|¢ 
ெச�­uக�. ஆனா�, 
இ|நிைலைம ந��{தா� PD 
தாதிய�ட� 
ெத¾ய~ப�{¢uக� 

  மல� கழி~பைத 
உ²தி~ப�{¢uக�

• திரவ{ைத வ�t��ேபா¢ 
ஒேர இட{தி� 
இ¯tகாம� நக�|¢ 
ெகாzேட இ¯uக� 
(வலதிலி¯|¢ இட~பtக� 
நக¯த�, எ¸|¢ 
உyகா¯த� அ�ல¢ 
ப�{த�) அேதா�, 
உuகள¢ PD தாதிய�ட� 
ெத¾ய~ப�{¢uக�

• ப�ரvசைன ந��{தா�, 
உuகள¢ PD தாதிய�ட� 
ெத¾ய~ப�{¢uக�  

ப�ரvசைன உ{ேதசt 
காரணuக� 

ந�uக� எ}ன 
ெச�யேவz��? 
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ற ப�ரvசைன உ{ேதசt 

காரணuக� 
ந�uக� எ}ன 

ெச�யேவz��? 
கலங்கலான 
வ�மான{ 
திரவ� 

1. கி¯மி{ெதா�² 
காரணமாக 
இ¯tகலா�

• உடன�யாக PD தாதிய�ட� 
ெத¾ய~ப�{¢uக�. 
கலuகலான வ�மான{ 
திரவ{ைத PD தாதிய�ட� 
எ�{¢v ெச�´uக� 

ெவள�{திற~©~ 
ப�திையv 
��றி´� 
வலி 

1. ந�uக� PD 
வ��ழைல{ 
த�ெசயலாக 
இ¸{தி¯tகt��� 

• ெவள�{திற~©~ ப�திய�� 
ஏேத§� இர{தtகசிº, 
சிவ~ேப²த�, வ �tக� 
அ�ல¢ திரவtகசிº 
ெத}பyடா�, உடன�யாக 
உuகள¢ PD தாதிய�ட� 
ெத¾ய~ப�{¢uக� 

ெவள�{திற~©~ 
ப�திய�� 
திரவக்கசிவு 

1. வ��ழ� 
ெபா¯{த~பyட 
ப�ற� 
ெவள�{திற~©~ 
ப�தி «¸ைமயாக 
ஆறாமலி¯tகலா� 

2. ெவள�{திற~©~ 
ப�திய�� 
கி¯மி{ெதா�² 
ஏ�பy�¯tகலா� 

• £�ைமயான 
ச�லைட{¢ண�ையt 
ெகாz� ெவள�{திற~©~ 
ப�திைய ¬�ைவ{¢, 
உடன�யாக உuகள¢ PD 
தாதிய�ட� 
ெத¾ய~ப�{¢uக� 

1. ெவள�{திற~©~ 
ப�திய�� 
கி¯மி{ெதா�² 
ஏ�பy�¯tகலா� 

2. ந�uக� PD 
வ��ழைல{ 
த�ெசயலாக 
இ¸{தி¯tகt��� 

• உuகள¢ PD தாதிய�ட� 
உடன�யாக{ 
ெத¾ய~ப�{¢uக� 

ெவள�திற~©~ 
ப�திையv ��றி´� 
வ �க்கம் 

1. வ��ழ� 
ெபா¯{த~பyட 
ப�தி இ}§� 
«¸ைமயாக 
ஆறவ��ைல 

2. ஒ�ெவா¯ 
வ�மானt 
கyட{தி} 
«�வ�´� 
ேநரலா� 

3. ெப¾ேடான�y�� 
காரணமாக 
இ¯tகலா� 

• ெவள�{திற~©~ 
ப�திய�லி¯|¢ திரவ«� 
ஒ¸கினா�, உடன�யாக 
உuகள¢ PD தாதிய�ட� 
ெத¾ய~ப�{¢uக�. 

• இ|நிைலைம ந��{தா� 
உuகள¢ PD தாதிய�ட� 
ெத¾ய~ப�{¢uக� 

• ந�uக� வ�{த திரவ«� 
கலuகலாக இ¯|தா� 
உடன�யாக உuகள¢ PD 
தாதிய�ட� 
ெத¾ய~ப�{¢uக�

வயிற்று வலி 



1. ெப¾ேடான�y�� 
காரணமாக 
இ¯tகலா� 

2. ெவள�{திற~©~ 
ப�தி 
கி¯மி{ெதா�² 
காரணமாக 
இ¯tகலா� 

3. உuகள¢ PD 
�{திக¾~©ட} 
ெதாட�ப��லாத 
கி¯மி{ெதா�² 
காரணமாக 
இ¯tகலா� 
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கா�vச� • ந�uக� வ�{த திரவ«� 
கலuகலாக இ¯|தா� 
உடன�யாக உuகள¢ PD 
தாதிய�ட� 
ெத¾ய~ப�{¢uக�

• ம¯{¢வt கவன�~© 
நா�uக�  

1. ெப¾ேடான�y�� 
காரணமாக 
இ¯tகலா� 

வய��²~ேபாt� 
ம�²� வா|தி 

• ந�uக� வ�{த திரவ� 
கலuகலாக இ¯|தா� 
உடன�யாக உuகள¢ PD 
தாதிய�ட� 
ெத¾ய~ப�{¢uக� 
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காரணuக� 
ந�uக� எ}ன 

ெச�யேவz��? 
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Q1

Q2

அடிக்கடி ேகட்கப்படும் 
ேகள்விகள் 

தினமும் இரத்தச் சுத்திகrப்பு ெசய்வது ஏன் முக்கியம்? 

உuகள¢ சி²ந�ரகuக� ெசயலிழt��ேபா¢, வழtகமாக 
சி²ந�ரகuகளா� உடலிலி¯|¢ அக�ற~ப�� நv�~ 
ெபா¯�கைள­� மிைகயான திரவ{ைத­� அ}றாட� 
ெவள�ேய�ற PD �{திக¾~© ¢ைண ©¾கிற¢. தின«� 
இர{தv �{திக¾~© ெச�வத}வழி, இ|த நv�~ ெபா¯�க¶� 
மிைகயான திரவ«� உடலி� ேச�வைத{ த�tகலா�. 
ஒ�ெவா¯ ேநாயாள�ய�} நிைலைம­� மா²பyட¢ 
எ}பதா�, உuகள¢ �{திக¾~© அளºt�� ேவெறா¯ 
ேநாயாள�ய�} அளºt�� இைடய�� ேவ²பா�க� 
இ¯tகt��� எ}பைத நிைனவ�� ெகா�வ¢ «tகிய�. 
உuக¶t� ஆக~ ெபா¯{தமான �{திக¾~© அளº 
நி�ணய�tக~ப�வைத உuகள¢ ம¯{¢வt �¸ 
உ²தி~ப�{¢�. 

ேபா¢மான இர{தv �{திக¾~©ட}, வ �tக� �ைறவைத­�, 
ெத�©� பசி­� அதிக¾~பைத­� உட�நல} ேத²வைத­� 
கவன�~ப��க�. 

ெபrேடானியல் இரத்தச் சுத்திகrப்ைப ஒரு முைற 
ெசய்யத் தவறினால் என்ன நடக்கும்?

ந�uக� PD �{திக¾~ைப ஒ¯ «ைற ெச�ய{ தவறினா�, 
நv�~ ெபா¯�க¶� திரவ«� ேபாதிய அளº அக�ற~படா¢. 
இதனா�, �{திக¾~© ெச�ய{ ெதாடu�வத�� «}ப�¯|த 
அேத அறி�றிக� ம�z�� ஏ�பட{ ெதாடu��. அவ�²� 
அடu�வன: �மyட�, பசிய�}ைம, ெபா¢வான பலவ �ன�, 
க tகாலி´� காலி´� வ �tக�, வா|தி, ேசா�º, ந�uகாத 
அ¾~© ம�²� ¬v�{திணற�. 

சில சமயuகள��, ம¯{¢வ� �றியப� PD �{திக¾~©க� 
அைன{ைத­� «ைறயாகv ெச�தா´��ட ேம�கா � 
அறி�றிக� ஏ�படலா�. இ|நிைலய��, உuக¶tகான 
�{திக¾~ப�} அளவ�� மா�ற� ேதைவ~படலா�. இத�� 
உuகள¢ சி²ந�ரக ம¯{¢வ� த��º காzபா�. 
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Q3 ெபrேடானியல் இரத்தச் சுத்திகrப்பு ெசய்யும்ேபாது 
ெதாடƫந்து ேவைல ெசய்யலாமா?

Q4

ெச�யலா�. இர{தv �{திக¾~© ெச�ய{ ெதாடuகிய ப�ற�, 
ம�z�� ேவைலt�v ெச�லt��ய அளºt� உட�நல} 
ேத²�. உuக� ேவைலய�} இய�©, ேவைல ேநர� 
ஆகியவ�ைறt கவன{தி� ெகாz�, உuக¶t�~ 
ெபா¯{தமான இர{தv �{திக¾~© திyட{ைத ம¯{¢வ� 
வ�{¢t ெகா�~பா�. 

PD �{திக¾~© ெச�­� ேநாயாள�க¶t� உட�பய��சி ந�ல 
பயனள�t�� எ}பதா�, ந�uக� ெதாட�|¢ உட�பய��சிய�� 
ஈ�படேவz��. ந�vச� தவ�ர ெப¯�பாலான உட�பய��சிகைள 
ேநாயாள�க� ெச�யலா�. ஒ�ேவா� உட�பய��சி 
நடவ�tைகைய­� ெச�¢ «�{த ப�ற�, மறtகாம� 
ெவள�{திற~©~ ப�திையv �{த� ெச�¢ உல�{த ேவz��. 

உuக¶t� ம�ற ம¯{¢வ~ ப�ரvசைனக� இ¯tகt��� 
எ}பதா�, உட�பய��சிைய ெம�ல{ ெதாடuகி, ப�~ப�யாக 
அதிக¾~ப¢ ந�ல¢. அேதா�, ©திய உட�பய��சி{ திyட{ைத{ 
ெதாடu�வத�� «}பாக உuகள¢ ம¯{¢வைர, தாதிைய 
அ�ல¢ உடலியtக சிகிvைசயாளைரt கல|தாேலாசிtக 
ேவz��.  

ந�uக� ��மானவைர நிைறவான வா�tைக வாழ PD �{திக¾~© 
¢ைண ©¾­�. APD �{திக¾~© ெச�­� ேநாயாள�க�, மாைலேநர 
நடவ�tைகக� «�வைட|¢ வ �� தி¯�ப�ய ப�ற� �{திக¾~ைப{ 
ெதாடuகலா�. ஆனா�, இ�வா² தாமத~ப�{¢�ேபா¢, ம²நா� 
காைலய�� ச�² தாமதமாகேவ �{திக¾~© «�வைட­�. CAPD 
�{திக¾~© ெச�­� ேநாயாள�க�, மாைலய�� ெவள�ய�� 
ெச�வத�� «}பாக அ�ல¢ தி¯�ப� வ|த ப�ற� இரºேநர 
�{திக¾~© திரவ{ைத நிர~ப{ திyடமிடலா�. 

உuகள¢ PD �{திக¾~© அளவ�� இ¢ேபா}ற மா�றuக� ெச�ய{ 
திyடமிyடா�, தயºெச�¢ உuகள¢ PD �¸ºட} கல|¢ 
ேப�uக�. 

எனக்குப் பிடித்த விைளயாட்டுகளில் ெதாடƫந்து 
ஈடுபடலாமா?

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

சி²ந�ரக� ெசயலிழ|¢வ�yட ஆz, ெபz இ¯வ¯t�ேம 
இர{தvேசாைக அ�ல¢ ஹா�ேமா} ப�ரvசைன ேபா}ற 
ப�ேவ² காரணuகளா� பா´றவ�� சிரமuக� ஏ�படலா�. 
இர{தv �{திக¾~© ெச�ய{ ெதாடuகிய ப�ற�, இ|தv 
சிரமuக� ேம�படலா�. ஆய�§�, மன உைளvச�, 
மனtகலtக� அ�ல¢ உட� ேதா�ற{தி� ஏ�பy��ள 
மா�ற� ேபா}ற ம�ற காரணuகளா�, பா´றவ�� 
ஈ�ப�வ¢ ேநாயாள�க¶t�{ ெதாட�|¢ சிரமமாக 
இ¯tகலா�. 

உuக¶t� இ¯tகt��ய ப�ரvசைனகைள உuகள¢ 
ம¯{¢வt �¸வ�ட� அ�ல¢ ச¬க ேசைவ அதிகா¾கள�ட� 
எ�{¢v ெசா�´uக�. அவ�க� த�|த உதவ� ©¾வா�க�. 

Q7 நான் ெதாடƫந்து ெவளிநாட்டுக்குப் பயணம் ெசல்ல 
இயலுமா?

ஆ�, ந�uக� PD �{திக¾~ப�}ேபா¢� உலைகv ��றி~ 
பா�tக இய´�. APD சிகிvைச ெப²� ேநாயாள�க�, பயண� 
ெச�´�ேபா¢ CAPD ெச�ய க�²{ தர~ப��. உuகள¢ 
«த}ைம ம¯{¢வ�கள�ட� அ�ல¢ தாதிகள�ட� 
«}�y�ேய ெத¾ய~ப�{¢வ¢ «tகிய�. அ~ேபா¢தா}, 
ெவள�நாy�� ந�uக� PD �{திக¾~© ெச�வத�� அவ�களா� 
ஆேலாசைன அள�tக «�­�. 

ந�uக� பயண� ெச�´� நாy�� PD �{திக¾~© திரவ� 
கிைடtகலா�. அ�வா² கிைடtகாவ�yடா�, உuகள¢ PD 
�{திக¾~© ெபா¯�க¶ட} வ�மான{தி�, ேப¯|தி�, கா¾� 
அ�ல¢ உ�லாசt க~பலி� ந�uக� பயண� ெச�லலா�. 

பயண{தி�� «}பாகv �காதாரt கா~©²தி­� பயணt 
கா~©²தி­� வாu�வ¢ ந�ல¢. உuக¶t� இ²திt கyட 
சி²ந�ரக ேநா� இ¯~பதாகº�, PD �{திக¾~© ெச�வதாகº� 
கா~©²தி வ�zண~ப{தி� ெதள�வாகt �றி~ப�ட ேவz��. 

உuக¶t� உட�நலt�ைறº ஏ�பyடா�, «}�y�ேய 
ம¯{¢வt கவன�~© நா�uக�. 
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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�tகº�.  

Fresenius பய}ப�{¢ேவா�, அ}©��|¢ 
https://www.youtube.com/user/FreseniusSingapore 
பா�tகº�. 



இ{தகவைல உuக¶tகாக வழu�ேவா�
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