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7A 

விழுங்குவதில் ஏற்படும் சிரமங்கள் 
மமோட்டோர் நியூரோன்  மநோயுள்ளவர்களுக்கோன அல்லது இந்மநோய் போதித்தவர்களுக்கோன 
தகவல்கள் 

 
 
MND மநோயில், உங்களுக்கு விழுங்கும் விதத்தில் மோற்றங்கள் ஏற்படுவது ததரியலோம். உங்களது 
உமிழ்நீரர சமோளிப்பதில் பிரச்சிரனகள் இருப்பரதயும், இருமுவதற்கோன திறன் 
பலவனீமரடந்திருப்பரதயும் நீங்கள் கோணலோம். 
 

இந்தத் தகவல் தோள், நீங்கள் சந்திக்கக்கூடிய பிரச்சிரனகரளயும், அரவ ஏன் ஏற்படுகின்றன 
என்பரதயும், அவற்றுக்கு உதவ என்ன தசய்யலோம் என்பது குறித்த ஆமலோசரனமயோடு உள்ளது. 
இதில், கவனித்துக் தகோள்பவர்கள், இமலசோன அல்லது கடுரமயோன அரடப்பு ஏற்படுகிற ததோடர் 
நிகழ்வு ஒன்றின் மபோது உதவ மவண்டியதிருந்தோல், அவர்கள் அதிக நம்பிக்ரகயுரடயவர்களோக 
உணர உதவுவதற்கோக வழிகோட்டுதல்களும் அடங்கியுள்ளன. 
 

இதிலுள்ள விஷயங்களில் பின்வரும் பிரிவுகள் அடங்குகின்றன: 
 

1. MND எப்படி விழுங்குவரதப் போதிக்கிறது? 

 

2. உமிழ்நீரோல் எழும் பிரச்சிரனகரளச் சமோளிக்க நோன் என்ன தசய்யலோம்? 

 

3. உறிஞ்சும் அரமப்பு ஒன்று எவ்விதமோக உதவ முடியும்? 

 

4. இருமல் வருவரத நோன் எவ்விதமோகச் சமோளிக்க முடியும்? 

 

5. அரடப்பு ஏற்படுவரத நோன் எவ்விதமோகச் சமோளிக்க முடியும்? 

 

6. நோன் எவ்விதமோக இது குறித்து இன்னும் அதிகம் ததரிந்து தகோள்வது? 

 

 

 

 

 

இந்த அரடயோளத்ரத, எங்களது மற்ற பிரசுரங்கரள சிறப்பம்சப்படுத்திக் கோண்பதற்மக 
உபமயோகிக்கிமறோம். இவற்ரற எவ்விதம் அணுகிப் போர்ப்பது என்பரதத் ததரிந்து 
தகோள்வதற்கு, இந்தத் தோளின் கரடசியில் உள்ள 'மமலும் தகவல்கள்' என்பரதப் போருங்கள். 

 

இந்த அரடயோளத்ரத, MND மநோயுள்ள அல்லது இந்மநோய் போதித்த மற்றவர்கள் தசோன்ன 
கருத்துக்கரள சிறப்பம்சப்படுத்திக் கோண்பிக்கமவ உபமயோகிக்கிமறோம். 
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1:  MND எப்படி விழுங்குவரதப் போதிக்கிறது? 
 

விழுங்குவது என்பது ஒரு சிக்கலோன நரடமுரறயோகும், இதில் ஒரு பகுதி நமது இச்ரசக் 
கட்டுப்போட்டின் கீழோக நரடதபறுகிறது, அதன் இன்தனோரு பகுதி தோனோகமவ நரடதபறுகிறது. 
சோதோரணமோக விழுங்குரகயில், தோரட, உதடுகள் மற்றும் நோக்கு ஆகியரவ தோன் உணவு, திரவங்கள் 
மற்றும் உமிழ்நீர் ஆகியவற்ரற தமல்வதற்கோகவும், விழுங்கத் தயோர் தசய்வதற்கோகவும் உங்கள் 
வோயில் ரவத்துக் தகோள்கின்றன. அதன் பின்னர், தோனோக ஏற்படுகிறமதோர் எதிர்க்களிப்பு வோயிலோக, 
வோயிலுள்ள உணவுப்தபோருட்கள் வயிற்றுக்குக் கீழிறங்கிச் தசல்கின்றன.  
 

MND மநோய் உங்களது தோரட, உதடுகள், ததோண்ரட முகம் மற்றும் நோக்கில் உள்ள தரசகளுக்குச் 
தசய்திகரள எடுத்துச் தசல்கிற நரம்புகரளப் போதித்து, அத்தரசகரளப் பலவனீமரடயச் தசய்து விட 
முடியும். இது, திறம்பட விழுங்குவரதயும், உங்கள் வோயில் ஊறுகிற உமிழ்நீரரக் ரகயோளுவரதயும் 
அதிகச் சிரமமோனதோக்கி விடுகிறது. சுகோதோரம் மற்றும் சமுதோயக் கவனிப்பு நிபுணர்கள் இத்தரகய 
விழுங்குவதில் இருக்கிற சிரமங்கரள டிஸ்ஃமபஜியோ என்று தசோல்கிறோர்கள்.  
 

இத்தரகய தரசகளில் ஏற்படுகிற பலவனீம், நீங்கள் மபசும் விதத்ரதயும் போதித்து விடலோம். 
 
MND மநோயில் ஏற்படுகிற மபச்சு மற்றும் தகவல்ததோடர்பு குறித்த இன்னும் அதிக 
விவரங்களுக்கு, போருங்கள்: 
தகவல் தோள் 7C – மபச்சு மற்றும் தகவல்ததோடர்பு ஆதரவு 

 

உங்களுக்கு ‘புரோக்தரஸ்சிவ் பல்போர் போல்சி’ எனச் தசோல்லப்படுகிற ஒருவரக MND மநோய் இருக்கிற 
பட்சத்தில், விழுங்குவதில் ஏற்படுகிற சிரங்கள் இந்மநோயில் ஓரளவிற்கு மிக ஆரம்ப கட்டத்திமலமய 
ஆரம்பித்து விடலோம். இத்தரகய பிரச்சிரனகள், மற்றவரக MND மநோயிலும் ஏற்படலோம், ஆனோல் 
வழக்கமோகப் பின்தனோரு கட்டத்திமலமய ஏற்படுகின்றன. 
 
 

விழுங்குவதில் ஏற்படுகிற சிரமங்களின் அடையாளங்கள் 
என்னென்ெ? 

 

சில அரடயோளங்கள் தவளிப்பரடயோகத் ததரிபரவயோகும், ஆனோல் சிலமவோ அவ்வோறு அதிகம் 
ததரிவதில்ரல. உண்ரமயில் அரவ இருப்பது உங்கள் கண்ணில் படோமமலமய நீங்கள் ஏற்தகனமவ 
சகஜமோகியிருக்கலோம் அமதோடு சில மநரங்களில் அரவ உங்கள் கண்ணில் படுவதற்கு முன்மப 
உங்கள் குடும்பத்தினர், நண்பர்கள் அல்லது மற்றவர்களுகுப் புலப்படலோம்.  
 

கூடிய மட்டும் சீக்கிரமோகமவ அரடயோளங்கரளத் ததரிந்து ரவத்துக் தகோள்வது, அறிகுறிகரளச் 
சமோளித்து, மதோன்றக் கூடிய மோர்பு மநோய்த்ததோற்று மபோன்ற அதிகக் கடுரமயோன பிரச்சிரனகரளத் 
தவிர்த்து விடுவதற்கு உதவிதசய்ய முடியும். விழுங்குவதில் ஏற்படுகிற பிரச்சிரனகள் எதுவும் 
இருப்பது உங்களுக்குத் ததரிகிற பட்சத்தில் நீங்கள் உங்கள் தபோது மருத்துவரிடமிருந்தும், உங்களது 
மபச்சு மற்றும் தமோழிப் பயிற்சி நிபுணரிடமிருந்தும் ஆமலோசரன தபற்றுக் தகோள்வது மிகவும் 
முக்கியமோனதோகும். 
 

நீங்கள் விழுங்கும் விதம் நோள் முழுவதும் மோறி, படிப்படியோக பலவனீமரடவரத நீங்கள் உணரலோம். 
விழுங்குவதில் ஏற்படுகிற சிரமங்களின் தபோதுவோன அரடயோளங்களில் பின்வருபரவ அடங்கலோம்: 
 

• சோப்பிடும் மபோது அல்லது அருந்தும் மபோது இருமுவது 

• உணவு, திரவங்கள் அல்லது உமிழ்நீரர விழுங்கி முடிப்பதற்கோக அதிகமோக அடிக்கடி 
விழுங்குவது 

• வோரய அல்லது ததோண்ரடயிலுள்ள தபோருட்கரளக் கோலி தசய்ய இயலோமல் இருப்பதோக 
உணர்தல் 

• உணவு, திரவங்கள் அல்லது உமிழ்நீரில் வோயரடத்தல் அல்லது ததோண்ரடயரடத்தல் 

• ஓர் ஈரமோன அல்லது கலகலதவன்று ஒலிக்கிற குரல் 

• தமல்லுவதற்கு அல்லது விழுங்குவதற்குக் கூடுதலோக மநரம் அல்லது முயற்சி 
மதரவயோகுதல் 

• வோயிலிருந்து உணவு அல்லது திரவம் கசிதல் 
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• உமிழ்நீர் வடிதல்  

• ததோண்ரடயில் அரடத்துக் தகோண்ட உணர்வு 

• ததோண்ரடயில் உணமவோ அல்லது மருந்மதோ ‘சிக்கி’ இருப்பது மபோன்ற உணர்வு. 
 

 

 

 

விழுங்குவதில் இருக்கிற சிரமங்கள் என்டெ எவ்விதமாகப் பாதிக்கின்றெ? 

 

விழுங்குவதில் இருக்கிற சிரமங்கள் பின்வருவனவற்ரற ஏற்படச் தசய்யலோம்: 
 

• சோப்பிடுவதில் அல்லது அருந்துவதில் குரறவோன மகிழ்ச்சிமய கிரடப்பது 

• சோப்பிடுவதற்கும், அருந்துவதற்கும் அதிக மநரதமடுப்பது 

• சோப்பிடுவது அல்லது அருந்துவது ஆகியவற்றில் ஈடுபடுகிறமபோது சமூகச் சூழல்களில் 
சங்கடமோக உணர்ந்தல் அல்லது தனிரமயோக இருத்தல் 

• எரடயிழப்பு 

• நீரிழப்பு, இதனோல் மலச்சிக்கல் ஏற்படவும், உமிழ்நீர் தகட்டியோகி வறண்டு மபோகவும், மற்ற 
பிரச்சிரனகள் ஏற்படவும்  தசய்யலோம் 

• பதற்றம், குறிப்போகத் ததோண்ரடயில் அரடத்து விடுவது குறித்து நீங்கள் கவரலயரடகிற 
பட்சத்தில், இது ஏற்படலோம் 

• உணவு அல்லது போனம் நுரரயரீல்களுக்குச் தசன்று விடுவதிலிருந்து ஏற்படுகிற மோர்புத் 
மநோய்த்ததோற்றுக்கள் அல்லது மூச்சுக்குழோயில் உறிஞ்சி விடுவதோல் ஏற்படுகிற நிமமோனியோ. 
 

விழுங்குவதில் ஏற்படுகிற பிரச்சிரனகரளக் கண்டறிவதற்கு 
என்தனன்ன பரிமசோதரனகரள உபமயோகிக்கிறோர்கள்? 

 

என்ன நடந்து தகோண்டிருக்கிறது என்பரதயும், அது ஏற்படுத்திக் தகோண்டிருக்கிற தோக்கத்ரதயும் 
புரிந்து தகோள்வதற்கோக, உங்களுக்கு விழுங்குவதில் இருக்கிற சிரமங்கரள, உங்களது மபச்சு மற்றும் 
தமோழிச்சிகிச்ரச நிபுணர் உங்கமளோடு கலந்தோமலோசிப்போர். அவர், உங்களது வோரய ஆய்வு தசய்து, 
சிறு அளவில் வோய் நிரறய உணவு அல்லது போனத்ரத நீங்கள் உட்தகோள்வரதக் கவனிப்போர். 
இதனோல், எந்ததந்தத் தரசகள் போதிப்பரடந்துள்ளன என்பரதக் கண்டுபிடிப்பதற்கு உதவிபுரிய 
முடியும். அவசியமோனோல், மமற்தகோண்டு பரிமசோதரனகரளச் தசய்து வருமோறு உங்கரள சிபோரிசு 
தசய்து அனுப்பி ரவக்கலோம். அவற்றில் அடங்குபரவ: 
 

ஃடபபர்ஆப்டிக் எண்டைாஸ்டகாப்பிக் எக்ஸாமிடெஷன் ஆஃப் ஸ்வாட ாயிங் (Fibreoptic 
Endoscopic Examination of Swallowing (FEES)): இது, முரனயில் விளக்கு ஒன்றுடன் கூடியமதோர் சிறிய 
வரளந்து தநகிழக் கூடியமதோர் குழோரய, நோக்கின் பின்பகுதி வோயிலோக உணவும் திரவமும் கடந்து 
தசல்ரகயில் அதரனக் கண்கோணிப்பதற்கோக, ததோண்ரடயின் பின்பக்கத்திற்குள் மூக்கு வழியோக 
தசருகுகிறோர்கள். 
 

வடீிடயாஃப்ளூடராஸ்டகாப்பி (VF): இந்த ஸ்மகன், நீங்கள் உணரவயும், திரவங்கரளயும் 
விழுங்குரகயில், அவற்ரறப் பதிவு தசய்வதற்கோக வடீிமயோரவ உபமயோகிக்கிறது. இவ்வுணவு 
அல்லது திரவத்தில், எக்ஸ்-கதிர் ஒன்றில் ததளிவோகத் ததரிகிற மவதிப்தபோருள் ஒன்ரறக் 
கலக்குகிறோர்கள். இது, விழுங்குவதில் ஏற்படுகிற பிரச்சிரனகரள மிகத் துல்லியமோகவும் அரவ 
எங்மக ஏற்படுகின்றன என்பரதயும் கண்டுபிடித்து, நுரரயரீல்களுக்குள் எதுவும் தசல்கின்றனவோ 
என்பரதயும் கோண்பித்து விடுகின்றது. 
 

உணர்ச்சிப்பூர்வமாக ஏற்படுகிற தாக்கத்டத நான் எவ்விதமாகச் சமாளிக்க முடியும்? 

 

புதிதோக ஏற்படுகிற அறிகுறிகள், தபோதுவோன கவரலகள் அல்லது பதற்றம் எதுவும், உங்களுக்கு 
ஐயங்கரள உண்டோக்கலோம் அமதோடு அதற்குப் பழகிக் தகோள்ள உங்களுக்குக் சில கோலமோகலோம். 
கரளப்போகவும், மனம்  போரமரடந்தும் இருப்பதோக உணர்வது, விழுங்குவரத இன்னும் அதிக 
சிரமமோனதோக ஆக்கி விடலோம். 
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 “இது - குறிப்போக நண்பர்கமளோமடோ அல்லது உறவினர்கமளோமடோ - விவோதிப்பதற்குக் 
கடினமோனமதோர் விஷயமோகும், ஏதனன்றோல் இதில், நம்மில் யோருமம சிந்தித்துக் கூடப் போர்க்க 
விரும்போத ஒரு விஷயம் இருக்கின்றது.” 

 

ஆதரவு கிரடக்கோமல், விழுங்குவதில் ஏற்படுகிற பிரச்சிரனகளும், பதற்றமும் ஒன்ரறதயோன்று 
மமோசமரடயச் தசய்து, ஒரு தகோடிய சூழற்சியோகமவ ஆகிவிட முடியும். உங்களது சுகோதோரம் மற்றும் 
சமுதோயக் கவனிப்புக் குழுவினரிடமிருந்து தபறும் உதவி தகோண்டு, இத்தரகய பிரச்சிரனகரளச் 
சமோளித்து, அவற்றுக்குச் சிகிச்ரசயளிப்பதற்கோன வழிகள் கிரடக்கலோம். இந்தப் பிரிவில் பிற்போடு 
வரும், எனக்கு விழுங்குவதில் சிரமங்கள் இருந்தோல் யோரோல் எனக்கு உதவ முடியும்? என்ற 
தரலப்ரபப் போருங்கள் 

 

MND மநோயில் ஏற்படுகிற உணர்ச்சிப் பூர்வமோன சவோல்கரளச் சமோளித்து வோழ்வது குறித்த 
இன்னும் அதிகத் தகவல்களுக்குப் போருங்கள்: 
தகவல் தோள் 9C – உணர்ச்சிகரளச் சமோளித்தல் 

 

உங்களுக்கு தநருக்கமோனவர்கமளோடு திறந்த மனதுடன் உரரயோடல்கரள மமற்தகோள்வது 
உபமயோகமோனதோக இருப்பதோகவும் கோணலோம், குறிப்போக இல்வோழ்க்ரகத் துரண, குடும்ப உறுப்பினர் 
அல்லது நண்பர் ஒருவமர உங்கரளக் கவனித்துக் தகோள்ளும் முதன்ரமயோனவரோக இருந்தோல். எந்த 
சிரமங்கரளயும் நீங்கள் எவ்விதம் அணுகுவரீ்கள் என்பது குறித்து முன்னதோகமவ ஒப்புக் தகோள்வது, 
நீங்கள் உணரக்கூடிய பதற்ற உணர்ரவக் குரறப்பதற்கு உதவியோக இருக்க முடியும். 
 

"MND மநோயுள்ளமதோர் நபரரக் கவனித்துக் தகோள்பவர்கமளோடு இந்தத் தகவல் தோரளப் படித்துப் 
பகிர்ந்து தகோள்வது, அவருக்கு மிகவும் ததம்பூட்டுவதோக இருக்க முடியும் என்மற நோன் 
நிரனக்கிமறன் - பதற்ற உணர்ரவக் குரறக்க உங்களோல் எடுக்க முடிகிற எந்த 

நடவடிக்ரகயுமம, மநர்மரறயோனதோகமவ இருக்க முடியும்." 
 

விழுங்குவதில் ஏற்படுகிற பிரச்சிரனகள் மிகவும் நுட்பமோனரவயோக இருந்துவிட முடியும். முதலில், 
பிரச்சிரன ஒன்று இருக்கத் தோன் தசய்கிறது என்பரத ஏற்றுக் தகோள்வதற்கு உங்களுக்குக் கடினமோக 
இருப்பரத நீங்கள் கோணலோம், ஆனோல் ஆரம்பகட்ட அரடயோளங்கள் அதிகரிப்பதற்கு 
வோய்ப்பிருக்கிறது. உரிய ததோழில் நிபுணர் ஒருவரிடமிருந்து கிரடக்கிற ஆமலோசரனயோனது, 
முதலில் எளிதோனதோக இருக்கோமல் மபோகலோம், ஆனோலும், அது தோன் உங்களுக்கும், உங்கரள 
ஆதரிக்கிறவர்களுக்கும் உதவுவதற்கு உயிரோதோரமோனதோகும். 
 
 

 மார்பு டநாய்த்னதாற்று ஏற்படுவதற்காெ ஆபத்து ஏன் 

இருக்கின்றது? 

 

நமது சுவோசப் போரதகளுக்குள் எதுவும் தசன்று விடோதபடித் தடுக்கிற உடலின் எதிர்விரனமய 
இருமுவதோகும். தரசகள் பலவனீமரடந்து, உங்களோல் திறம்பட இரும முடியவில்ரல என்றோல், 
உணமவோ அல்லது திரவங்கமளோ நுரரயரீல்களில் நுரழந்து விடலோம். இரதத் தோன் சுவோசத்தில் 
உறிஞ்சி விடுதல் என்றறிகிமறோம். இது, இருமல் அல்லது வோயரடத்தல் மபோன்ற எவ்வித 
எதிர்விரனயும் இல்லோமல் ஏற்படுகிற பட்சத்தில், அரத ஓரசயின்றி மூச்சில் உறிஞ்சி விடுதல் 
என்கிமறோம். 
 

உணவு அல்லது திரவத்ரத மூச்சில் உறிஞ்சி விடுவது அல்லது ஓரசயின்றி மூச்சில் உறிஞ்சி 
விடுவது, மோர்பு மநோய்த்ததோற்றுக்கள் அல்லது மூச்சில் உறிஞ்சுவதோல் ஏற்படுகிற நிமமோனியோ 
ஏற்படுவதற்மக தகோண்டு தசல்கின்றன, ஏதனன்றோல் மதரவயில்லோத உணவு அல்லது போனத்ரத 
நுரரயரீல்களோல் மிக எளிதோகக் கோலி தசய்து சுத்தமோக்கி விட முடிவதில்ரல. விழுங்குவதில் 
ஏற்படுகிற பிரச்சிரனகள் எதுவும் இருப்பது உங்களுக்குத் ததரிகிற பட்சத்தில் அல்லது திரும்பத் 
திரும்ப உஉங்களுக்கு மோர்பு மநோய்த்ததோற்றுக்கள் ஏற்படுகிற பட்சத்தில், உங்கள் தபோது 
மருத்துவரிடமிருந்தும், உங்களது மபச்சு மற்றும் தமோழிப் பயிற்சி நிபுணரிடமிருந்தும் ஆமலோசரன 
தபற்றுக் தகோள்ளுங்கள்.  
 
 

நான் ஒரு ஃப்ளூ டேப் (தடுப்பூசி) டபாட்டுக் னகாள்ள டவண்டுமா? 

 

நீங்கள் கோய்ச்சல் வருவதற்கோன ஆபத்திலுள்ளவர் எனத் தகுதியரடவதோல், MND மநோயுள்ள 
அரனத்து மநோயோளிகளும் "ஃப்ளூ மஜப்" தடுப்பூசிரயப் மபோட்டுக் தகோள்ள மவண்டும் என்மற சிபோரிசு 
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தசய்கிமறோம். ஃப்ளூ கோயச்சல் என்பது, பிரோங்ரகட்டிஸ் மற்றும் நிமமோனியோ உள்ளிட்ட அதிகக் 
கடுரமயோன சுகவனீங்களுக்குக் தகோண்டு தசல்லலோம், எனமவ அந்த ஊசிரயப் மபோட்டுக் தகோள்வது 
பயனுள்ளமத. அந்த "ஃப்ளூ மஜப்" தடுப்பூசி 12 மணி மநரங்களுக்கு உங்கரளப் போதுகோக்கும் அமதோடு 
இது ஒவ்தவோரு ஆண்டும் அக்மடோபர் மோத ஆரம்பத்தில் இருந்து வழக்கமோகக் கிரடக்கிறது. MND 
மநோயுள்ள யோரோவது ஒருவரர நீங்கள் கவனித்துக் தகோள்கிற பட்சத்திலும் நீங்கள் தடுப்பூசி மபோட்டுக் 
தகோள்வதற்குத் தகுதியரடயலோம், நீங்கள் சுகவனீமரடந்தோல் அவர்கள் மநோய்த்ததோற்று ஆபத்தில் 
இருக்கலோம். 
 

கடுரமயோன நிமமோனியோ மநோய்த்ததோற்றுக்களிலிருந்து உங்கரளப் போதுகோப்பதற்கோன தடுப்பூசிகளும் 
கிரடக்கின்றன. உங்களது உடல்நலம் மற்றும் வயரதப் தபோருத்து, உங்களுக்கு ஒருமுரற மபோடுகிற 
ஒற்ரறத் தடுப்பூசிமயோ அல்லது ஐந்து ஆண்டுகளுக்கு ஒருமுரற மபோட்டுக் தகோள்கிற தடுப்பூசிகமளோ 
அவசியமோகலோம். 
 

தடுப்பூசிகள் குறித்து விவோதிக்க மநரதமோன்ரறக் குறித்துக் தகோள்ள, உங்களது தபோது மருத்துவரின் 
சிகிச்ரச ரமயத்ரதத் ததோடர்பு தகோள்ளுங்கள். 
 

 

எெக்கு விழுங்குவதில் சிரமங்கள் இருந்தால் யாரால் எெக்கு 
உதவ முடியும்? 

 

தபரும்போலோன நிரலகளில், உங்கள் தபோது மருத்துவர் (GP) உங்கரளப் மபச்சு மற்றும் தமோழிப் 
பயிற்சி நிபுணரிடம் சிபோரிசு தசய்து அனுப்பி ரவப்போர், அவர் விழுங்குவரதயும், நீங்கள் 
உணரக்கூடிய பதற்றம் எரதயும் எவ்விதம் சமோளிப்பது என்பது குறித்த தசயல்முரற 
வழிகோட்டுதமலோடு, உங்கமளோடும், உங்களது குடும்பத்தினர் மற்றும் உங்கரளக் கவனித்துக் 
தகோள்பவர்களுக்கும் உதவி புரிவோர். அவர்கமள, விழுங்குவதில் ஏற்படும் சிரமங்களுக்கோன உங்களது 
முதன்ரமயோன ததோடர்போளர்களோக இருந்து, மதரவயோகிற மபோது உங்கரள மற்ற நிபுணர்களிடம் 
சிபோரிசுச் தசய்து அனுப்பி ரவக்க வோய்ப்பிருக்கிறது. 
 

மபச்சு மற்றும் தமோழிப் பயிற்சி நிபுணர்கள், சோப்பிடும் மற்றும் அருந்தும் யுக்திகளிலும், அமத மபோல 
மபச்சு மற்றும் தகவல் ததோடர்பு உட்பட, வோய் மற்றும் ததோண்ரடச் தசயல்போட்டில் சிறப்பு 
நிபுணர்களோவர். நீங்கள் கூடிய மட்டும் போதுகோப்போக விழுங்கிக்தகோள்ள உதவுவதற்கோன யுக்திகரள 
அவர்களோல் கற்றுக் தகோடுக்க முடியும். விழுங்கு மதிப்படீு ஒன்ரறச் தசய்வரதத் ததோடர்ந்து, 
அவர்களோல், விழுங்குவதற்குப் போதுகோப்போன வரகயில் எந்த அளவு தகட்டியோன உணவு மற்றும் 
போனத்ரத உட்தகோள்ள மவண்டும் என்பது குறித்து ஆமலோசரனயளிக்க முடியும். 
 
 

நீங்கள் விழுங்குவது நோளோக நோளோக மோறலோம் என்பதோல், உங்கரள ததோடர்ந்து உங்களது மபச்சு 
மற்றும் தமோழிப் பயிற்சி நிபுணர் போர்க்க மவண்டியுள்ளது. அவர்களோல் உங்கரளக் கண்கோணித்து, 
பிரச்சிரனரயச் சமோளிப்பதற்கு நீங்கள் உபமயோகிக்கிற யுக்திகள் எதுவும் இன்னமும் உதவிக் 
தகோண்டிருக்கின்றனவோ என்பரதத் தீர்மோனிக்க முடியும். உங்களது மதரவகள் மோறிவிட்டன 
என்பதோக நீங்கள் நிரனக்கிற பட்சத்தில், மறு மதிப்படீ்ரடச் தசய்யுமோறு மகட்டுக் தகோள்ளுங்கள். 
 

விழுங்குவது, உமிழ்நீர், இருமுதல் அல்லது அரடத்துக் தகோள்வது குறித்து உங்களிடம் கவரலகள் 
இருந்தோல், பின்வரும் நிபுணர்களும் ஈடுபட வோய்ப்பிருக்கிறது: 
 
னபாது மருத்துவர்கள் (GPs): நீங்கள் இவர்கரளமய முதலில் ததோடர்பு தகோள்வதற்கு 
வோய்ப்பிருக்கிறது. அவர்கள் மருத்துவ ஆமலோசரனரயக் தகோடுத்து, மருந்துகரளயும், 
சிகிச்ரசகரளயும் பரிந்துரரக்கிறோர்கள், அமதோடு சிறப்பு நிபுணர்களின் ஆதரவு மற்றும் சிகிச்ரச 
முரறக்கோக உங்கரள அவர்கள் மற்ற சுகோதோர மற்றும் சமுதோயக் கவனிப்பு நிபுணர்களிடம் சிபோரிசு 
தசய்து அனுப்பி ரவக்கலோம். 
 

உணவியல் வல்லுநர்கள்: இவர்கள், உங்கரளத் ததோடர்ந்து ஊட்டம் தபற்றவர்களோக இருக்க ரவக்க 
உதவுவதற்கோன மிகச் சிறந்த உணவுகள் குறித்து ஆமலோசரனயளிக்கிறோர்கள். உகந்த அளவில், 
அவர்கள் உங்களது மபச்சு மற்றும் தமோழிப் பயிற்சி நிபுணர்கமளோடு தநருங்கி உரழப்போர்கள். 
 

சிறப்புச் னசவி ியர்கள்: இவர்கள் அறிகுறிகரளக் கண்கோணித்துச் சிகிச்ரசயளிப்பதில் 
உதவுகிறோர்கள், உ.ம்., சுவோசித்தல் மற்றும் இருமுவதில் துரண புரிகிற ‘பிரத்திமயக சுவோசச் 
தசவிலியர்கள்’. 
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மருந்தாளுநர்கள்: இவர்கள், அவரவரது மதரவகளுக்குப் தபோருந்துகிற மிகச் சிறந்த மருந்து 
வரககள் குறித்த வழிகோட்டுதரல வழங்குகிறோர்கள், உ.ம்., அமநக மருந்துகரள திரவ வடிவில் 
தகோடுத்தனுப்பி விட முடியும், இது விழுங்குவதற்கு எளிதோனதோக இருக்கலோம். 
 

ஆக்குடபஷெல் னதரபிஸ்டுகள் (OTs): இவர்கள், கூடிய மட்டும் நீண்ட கோலத்திற்கு, நீங்கள் 
சோப்பிடுவது மற்றும் அருந்துவதில் யோரரயும் சோரோமல் இருந்து தகோள்ள உதவுவதற்கோன உடல் 
அரமவு நிரல மற்றும் சோதனம் குறித்து ஆமலோசரனயளிக்கிறோர்கள். இது, விழுங்குவதில் ஏற்படுகிற 
சிரமங்கரளயும், உங்களது புயங்கள் மற்றும் ரககளில் உங்களுக்குத் மதோன்றுகிற பலவனீம் எரதயும் 
சமோளிப்பதில் உதவ முடியும்.  
 

சுவாசமண்ை  ஃபிசிடயானதரபிஸ்ட்டுகள்: இவர்கள், உங்களது மோர்பு மற்றும் சுவோசத் தரச 
பலத்ரதப் பரோமரித்துக் தகோள்வதற்கோன யுக்திகள் குறித்தும், உங்களது சுவோசிக்கும் மற்றும் இருமும் 
திறரன மமம்படுத்துவது குறித்தும் ஆமலோசரனயளிக்கிறோர்கள். இது, சளிரயயும், மகோரழரயயும் 
அகற்றுவதில் உதவ முடியும். 
 
 

நான் னசய்ய முடிகிற ஏடதனும் இருக்கின்றதா? 

 

நீங்கள் எதிர்தகோள்ளக்கூடிய சிரமங்கள் எரதயும் சமோளிப்பதற்கு, உங்களது சுகோதோர மற்றும் 
சமுதோயக் கவனிப்புக் குழுவினரிடமிருந்து தபறுகிற வழிகோட்டுதரலப் பின்பற்ற மவண்டுதமன்மற 
உங்களுக்கு சிபோரிசு தசய்கிமறோம். ஆயினும், பின்வரும் ஆமலோசரனகளும் உபமயோகமோனரவயோக 
இருக்கலோம்: 
 

• விழுங்கும் மபோது கூடுமோன மட்டும் மநரோக நிமிர்ந்து உட்கோர்ந்து தகோள்ளுங்கள் 

• விழுங்குவதற்கு முன்போக உங்களது கழுத்திரன உங்கள் மோர்பு மநோக்கிக் குனிய 
முயற்சியுங்கள், இது உமிழ்நீர், உணவு அல்லது போனம், ஆகியன உங்கள் சுவோசப் போரதக்குள் 
நுரழவரதக் குரறக்கிறது 

• உங்கள் வோரயக் கோலி தசய்வதில் உங்களுக்குச் சிரமம் இருந்தோல், பல முரற 
மவண்டுதமன்மற விழுங்க முயற்சியுங்கள் 

• ‘விழுங்குதல் நிரனவூட்டி’ ஒன்று குறித்து உங்களது மபச்சு மற்றும் தமோழிப் பயிற்சி 
நிபுணரிடம் மகளுங்கள், இது இயல்ரப விட அதிகமோக அடிக்கடி விழுங்குவதற்கு உங்கரளத் 

தூண்டுகிறது (இதரன ஒரு போர்ரவயில் படுகிற நிரனவூட்டி அல்லது பபீ் ஒலி 
எழுப்புகிறமதோர் கருவி தகோண்டு தசய்யலோம்)  

• சோப்பிடுவதிலும், அருந்துவதிலும் உதவியோக இருக்கிற மற்ற சோதன வரககள் குறித்து 
உங்களது மபச்சு மற்றும் தமோழிப் பயிற்சி நிபுணரிடமும், ஆக்குமபஷனல் ததரபிஸ்ட் 
அவர்களிடமும் மகட்டுத் ததரிந்து தகோள்ளுங்கள் - உதோரணமோக, உறிஞ்சுவது சிரமமோக 
இருந்தோல், வோல்வு அரமந்துள்ளமதோர் உறிஞ்சு குழல், திரவத்ரத உறிஞ்சு குழலின் 
முரனயிமலமய ரவத்துக் தகோள்வதற்குத் மதரவயோகிற முயற்சிரயக் குரறக்க முடியும் 
(விழுங்குவதில் சிரமம் இருக்ரகயில், எந்த வரகயோன உறிஞ்சு குழரல உபமயோகிப்பதும், 
மூச்சில் உறிஞ்சு விடுவதன் ஆபத்ரத அதிகரிக்கச் தசய்து விடலோம் என்பரதத் தயவுதசய்து 

குறித்துக்தகோள்ளுங்கள்) 

• நீங்கள் குரறந்தளவு கரளப்பரடந்தவரோக உணரும் மபோது சோப்போடுகரளச் சோப்பிடுங்கள், 
இதன் தபோருள் இரவில் சோப்பிடுவரத விட பகலிமலமய அதிகம் சோப்பிடுவது என்பமதயோகும் 

• உணவு மற்றும் போனத்தின் தவவ்மவறு பதங்கரள உண்டு போர்க்க முயற்சியுங்கள், அல்லது 
உங்களுக்கு எது மிகச் சிறப்போகப் தபோருந்துகிறது எனப் போர்ப்பதற்கு, அவசியமோனோல் 
தகட்டியோக்கும் தபோருட்கரள அருந்துங்கள் - உங்களது மபச்சு மற்றும் தமோழிப் பயிற்சி நிபுணர் 
ஆமலோசரனயளிக்க முடியும்  

• அதிக அளவில் சோப்போடுகரளச் சோப்பிடுவரத விட, சிறியளவில், ஆனோல் தகோஞ்சம் அடிக்கடி, 
தநோறுக்குத் தீனிகரள எடுத்துக் தகோள்ளுங்கள் 

• கழுத்து பலவனீமோக இருப்பது உங்களது தரலரயத் ததோங்கச் தசய்கிறததன்றோல், கழுத்ரதத் 
தோங்கிப் பிடித்துக் தகோள்வது குறித்து உங்களது ஆக்குமபஷனல் ததரபிஸ்ட் அவர்களிடம் 
மகட்டுத் ததரிந்து தகோள்ளுங்கள். 
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சாப்பிடுவதிலும், அருந்துவதிலும் சிரமம் இருப்பது குறித்து நான் 
என்ெ னசய்ய முடியும்? 

 

உங்களுக்கு விழுங்குவதில் பிரச்சிரனகள் இருந்தோல், குறிப்போகச் சோப்போட்டு மவரளகள் உங்களுக்கு 
தவறுப்பூட்டுவதோக இருப்பரத நீங்கள் கோணலோம். சோப்பிடுவதற்கு அதிக மநரம் எடுப்பமதோடு 
மட்டுமல்லோமல், உங்களுக்கு உண்ரமயிமலமய பிடிக்கிற சில உணவு வரகரயச் சோப்பிடுவதற்கும், 
போனங்கரள அருந்துவதற்கும் உங்களுக்கு நம்பிக்ரக இல்லோமமலமய மபோய்விடுவரத நீங்கள் 
கோணலோம். 
 

நீங்கள் உட்தகோள்ளும் கமலோரி அளரவப் பரோமரிக்க, கூடுமோன கோலம் வரரக்கும் உங்களோல் 
ததோடர்ந்து போதுகோப்போன வரகயில் விழுங்க உங்களுக்கு உதவி தசய்யும் வரகயில், உணவு மற்றும் 
போனங்களின் அரமப்பு மற்றும் பதம் குறித்து உங்களது மபச்சு மற்றும் தமோழிப் பயிற்சி நிபுணர் 
உங்களுக்கு ஆமலோசரனயளிக்க இயலும். 
 

உங்களது உணவியல் வல்லுநர், தபோருத்தமோன உணவுகள் குறித்து ஆமலோசரனயளிப்பமதோடு, 
உணவு உட்தகோள்வதற்கு இரணயோகவும், உங்களது உடல் எரடரயப் பரோமரிக்கவும் அதிக-கமலோரி 
தகோண்ட போனங்கரள (இரவ பரிந்துரரச் சீட்டின் மபரில் கிரடக்கின்றன, இவற்ரற உங்களது 
உணவியல் வல்லுநர் உங்களுக்குப் பரிந்துரரக்கலோம்) ஆமலோசரனயளிப்பது உட்பட, உங்களது 
உடலின் ஊட்டச்சத்துத் மதரவகரள நிவிர்த்தி தசய்வதற்குப் மபோதுமோன அளவு கமலோரிகரள 
எவ்விதம் தபறுவது என்பதிலும் ஆமலோசரனயளிக்க முடியும். 
 

ஆயினும், விழுங்குவதில் ஈடுபடுகிற தரசகள் பலவனீமோகிக் தகோண்மட மபோரகயில், உங்களது 
மூச்சில் உணவு தசன்று விடுவதற்கோன அதிக ஆபத்தில் நீங்கள் இருக்கிறரீ்கள் என்பதோக உங்களிடம் 
ஆமலோசரனயளிக்கலோம். இந்நிரலகளில், உங்கள் உடலுக்குத் மதரவப்படுகிற ஊட்டச்சத்திரனத் 
தருவதற்கோன மோற்று வழிகரள உங்கள் உணவியல் வல்லுநர் கலந்தோமலோசிக்கலோம். 

 

விழுங்குவதற்கு எளிதோக இருக்கிற உணவு சம்பந்தமோன மயோசரனகளுக்கு, போருங்கள்: 
MND சங்க உணவு வரகச் மசகரிப்பு: விழுங்க எளிதோன சோப்போடுகள் 

 

MND மநோயுள்ள சிலர், PEG, RIG அல்லது PIG குழோய் என்றறிகிற உணவூட்டும் குழோய்கரள 
ரவத்துக் தகோள்ளமவ ததரிவு தசய்கிறோர்கள். இது, உங்களது அடிவயிற்றில் அரமத்துள்ளமதோர் 
குழோய் வழியோகத் திரவங்கரளயும், பிரத்திமயகமோகத் தயோர் தசய்த திரவத்ரதயும், மநரடியோக 
உங்களது வயிற்றிமலமய தபற்றுக் தகோள்ள உதவ முடியும். இந்தக் குழோய் ஒரு சிறிய குறுகலோன 
உறிஞ்சு குழலின் அளவிமலமய இருக்கிறது, அமதோடு, இரத வழக்கமோகமவ பகுதி-மயக்க மருந்து 
தருவதன் கீமழமய தசருகுகிறோர்கள். 
 

உங்களுக்குக் குறிப்பிடத்தக்க அளவிற்கு எரடக் குரறவு ஏற்படுவதற்கு முன்மப உங்களுக்கோன 
வழிவரககரளப் பரிசீலித்துக் தகோள்வமத சிறப்போனதோக இருக்கும் வரகயில், உணவளிக்கும் குழோய் 
ஒன்றிரனப் தபோருத்திக் தகோள்வதற்கு முன் கடுரமயோன எரடக் குரறவு ஏற்படுவது, அறுரவச் 
சிகிச்ரசயின் மபோதும் அறுரவச் சிகிச்ரசக்குப் பிறகும் ஏற்படுகிற ஆபத்துக்கரள அதிகரிக்கச் தசய்து 
விடலோம். இது குறித்து, உங்களது மபச்சு மற்றும் தமோழிப் பயிற்சி நிபுணர், ஊட்டச்சத்துச் தசவிலியர், 
உணவியல் வல்லுநர் அல்லது மருத்துவர் ஒருவர் உங்களுக்கு ஆமலோசரனயளிக்க முடியும். 

 

குழோய் மூலமோக உணவளித்தல் குறித்த இன்னும் அதிகத் தகவல்களுக்கு, போருங்கள்: 
தகவல் தோள் 7B – குழோய் மூலமோக உணவளித்தல் 

 

உணவளிக்கும் குழோய் இருக்ரகயிமலமய அப்மபோதும், நீங்கள் வோய்வழியோகச் சோப்பிட விரும்பி, அது 
போதுகோப்போனது தோன் எனவும் நிரனக்கலோம். இரத, வழக்கமோகமவ உங்களது சுகோதோர மற்றும் 
சமுதோயக் கவனிப்புக் குழுவினரிடமிருந்து ஆமலோசரன தபற்மற தசய்கிறரீ்கள். பல வழிகரளயும் 
ஒன்று மசர்த்தமதோர் அணுகுமுரறரய உபமயோகிப்பது, உங்கரள முழுரமயோக உணர உதவலோம், 
ஆனோலும் ததோடர்ந்து சுரவகரளச் சுரவத்து மகிழ இயலும் வரகயில் போர்த்துக் தகோள்ளுங்கள். 
 

முதலில், உங்களது உணரவயும், போனத்ரதயும் கூடுதலோகச் மசர்த்துக் தகோள்ள மட்டுமம உங்களது 
உணவுக் குழரல நீங்கள் உபமயோகித்துக் தகோள்ளலோம், ஆனோலும், அவசியமோனோல், உங்களது 
ஊட்டச்சத்துக்கள் மற்றும் திரவங்கள் அரனத்ரதயும் நீங்கள் அக்குழலின் வழியோகமவ தபற்றுக் 
தகோள்ள முடியும்.  
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குழோய் வழியோக உணவளிப்பது, நீங்கள் மபோதுமோன அளவிற்கு ஊட்டச்சத்துக்கரளப் தபற்றுக் 
தகோண்டிருக்கிறரீ்கள் என்பதோக உங்கரளக் கவனித்துக் தகோள்பவர் அதிக நம்பிக்ரகமயோடு இருக்க 
உதவி, உங்கள் இருவருக்கும் மன போரத்ரதக் குரறக்கலோம். 
 
 

2:  உமிழ்நீரால் எழும் பிரச்சிடெகடள நான் 

எவ்வாறு சமாளிக்க முடியும்?  

 
MND மநோயில், நீங்கள் உங்களது உமிழ் நீரில் உங்களுக்குப் பிரச்சிரனகள் இருப்பதோகக் கோணலோம். 
இது, நீங்கள் கூடுதலோக உமிழ்நீரரச் சுரப்பதோல் உண்டோவதில்ரல, ஆனோல், அரதத் திறம்பட 
விழுங்கிக் தகோள்வதற்கோன திறனில்லோமல் மபோவதோமலோ, வோய்வழியோக மூச்சு விடுவதோமலோ 
அல்லது நீரிழப்பினோமலோ தோன் ஏற்படுகிறது. 
 

உமிழ்நீரினோல் ஏற்படுகிற பிரச்சிரனகளில் பின்வருபரவ அடங்கலோம்: 
 

• வோயிலிருந்து உமிழ்நீரரக் கோலி தசய்யோமல், அது அங்மகமயமசமிக்கப்படுவதோல் தமல்லிய, 
நீர் மபோன்ற உமிழ்நீர் கட்டிவிடுகிறது  

• உங்களோல் உங்கள் உதடுகரள முழுரமயோக மூட இயலவில்ரல என்றோல், வோயிலிருந்து 
உமிழ்நீர் தசோட்டு தசோட்டோக வடிகிறது 

• ததோண்ரடயின் பின்பக்கத்தில் உமிழ்நீர் மசகர்க்கப்படுவதோல் ஏற்படுகிற அதசௌகரியம் 

• கோலி தசய்யக் கடினமோனதோக இருக்கிற, உங்கள் வோயிலும், ததோண்ரடயிலும் இருந்து 
வருகிற தகட்டியோன, பிசுபிசுப்போன உமிழ்நீர் (இது, நீங்கள் நீரிழப்ரப அரடந்திருக்கிற 
பட்சத்தில் மநரலோம்) 

• நீரிழப்பு, நீங்கள் இழக்கிற திரவங்களுக்குத் தக்கபடி திரவங்கரளச் மசர்க்கவில்ரல என்றோல் 
(விழுங்குவதில் ஏற்படுகிற சிரமங்கள் கோரணமோக நீங்கள் குரறவோகமவ அருந்துகிறரீ்கள் 
என்றோல் இது மமோசமோகிவிட முடியும்). 
 

 

னமன்டமயாெ, நீர்த்த நிட யில் இருக்கிற உமிழ்நீடர நான் 
எவ்விதம் சமாளிப்பது? 

 
சில மநரங்களில், வோயில் உமிழ்நீர் கட்டி, அது வோயிலிருந்து தவளிமய கசிவரதச் சுத்தம் 
தசய்வதற்கோன ஒமர வழி திசுக் கோகிதம் ஒன்ரறக் தகோண்டு அதரனத் துரடத்துக் தகோள்வது அல்லது 
ஒரு தகோள்கலனில் துப்பிக் தகோள்வமத ஆகும். இது உங்கரள சுய-உணர்வுள்ளவரோக்கி, தபோது மற்றும் 
சமுதோயச் சூழல்களில் உங்களது நம்பிக்ரகரயப் போதிக்கக்கூடும். ஆயினும், உதவி புரிவதற்கு அமநக 
எண்ணிக்ரகயிலோன முரறகள் இருக்கின்றன, ஆகமவ ஆமலோசரனக்கு உங்களது சுகோதோர மற்றும் 
சமுதோயக் கவனிப்புக் குழுவினரிடம் மகட்டுத் ததரிந்து தகோள்ளுங்கள். 
 

நீர் மபோன்ற உமிழ்நீர் வோயில் கட்டுவதோல், வோய்நீர் வடிவதோல் ஏற்படுகிற பிரச்சிரனகள் உங்களுக்கு 
இருக்கிற பட்சத்தில், இதற்குப் பல்மவறு விதமோன பரிந்துரர மருந்துகரள உபமயோகித்துச்  
சிகிச்ரசயளித்துவிட முடியும். அவற்றில் பின்வருபரவ அடங்கலோம்: 
 

டைடயாசனீ் டைட்டராபுடராடமடு: இதரனச் சோதோரணமோக பயணக் கரளப்பிற்குச் 
சிகிச்ரசயளிப்பதற்கோக உபமயோகிக்கிறோர்கள், ஆனோல் நீங்கள் வயது முதிர்ந்தவரோக இருக்கிற 
பட்சத்தில் இது உங்களுக்குத் தூக்கக் கலக்கத்ரத உண்டுபண்ணலோம் என்கிற மபோதிலும், இது வோய் 
வறட்சிரயயும் உண்டோக்கக் கூடும். இது மோத்திரர வடிவிலும், மதோலில் ஒட்டிக் தகோள்ளும் 
ஒன்றோகவும், ஊசியோகவும் கிரடக்கிறது. 
 

டைடயாசனீ் பியூட்டைல்புடராடமடு: சோதோரணமோக இதரன வயிற்றுப் பிடிப்புகளுக்கு 
சிகிச்ரசயளிக்கமவ உபமயோகிக்கிறோர்கள், ஆனோல் இது வோய் வறட்சிரய உண்டோக்கவும் கூடும். இது 
ரைமயோசீன் ரைட்மரோபுமரோரமடு மருந்ரத விடக் குரறந்த அளவிற்மக தூக்கக் கலக்கத்ரத 
ஏற்படுத்த வோய்ப்புள்ளது. இது மோத்திரர வடிவில் கிரடக்கிறது, ஆனோல் இதரன ஒரு ஊசியோகவும் 
மபோட்டுக் தகோள்ளலோம். 
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அட்டராப்பீன்: சோதோரணமோக இதரன கிளோக்மகோமோ எனச் தசோல்கிற கண் மநோய் நிரலரமக்குச் 
சிகிச்ரசயளிக்கமவ உபமயோகிக்கிறோர்கள், ஆனோல் இது வோய் வறட்சிரய உண்டோக்கவும் கூடும். இது 
மோத்திரர வடிவில் அல்லது, மருத்துவ சிபோரிசில் கிரடக்கிறது, நீர் மபோன்ற உமிழ்நீர் சுரப்பரதக் 
குரறக்கிற குறுகிய கோல நிவோரணத்திற்கு இக்கண் தசோட்டு மருந்திரன நோக்கின் அடியில் தசோட்டுச் 
தசோட்டோக விடலோம். 
 

அமிட்ரிப்டிலீன்: சோதோரணமோக இதரன ஒரு மன அழுத்தக் குரறப்பு மருந்தோகமவ 
உபமயோகிக்கிறோர்கள், ஆனோல் இது வோய் வறட்சிரயயும் உண்டோக்கக் கூடும். இது மோத்திரர 
வடிவிமலோ, அல்லது வோய்வழியோக உட்தகோள்ளும் ஒரு கரரசலோகமவோ கிரடக்கிறது. 
 

கிடளக்டகாப்டபர்டராெியம்: சோதோரணமோக இதரன அளவிற்கதிகமோக வியர்த்துக் தகோட்டுவதற்குச் 
சிகிச்ரசயளிக்கமவ உபமயோகிக்கிறோர்கள், ஆனோல் இது வோய் வறட்சிரயயும் உண்டோக்கக் கூடும். இது 
திரவ வடிவில் கிரடக்கிறது, ஆனோல் இதரன ஒரு ஊசியோகவும் மபோட்டுக் தகோள்ளலோம். 
 

னபாட்டு ிெம் ைாக்ஸின்: இரத, மபோட்மடோக்ஸ் என்றும் அறிகிமறோம். இரத வழக்கமோகக் 
கடுரமயோன நிரலகளில் மட்டுமம, உமிழ்நீர் கட்டுப்போட்டிற்கோக உபமயோகிக்கிறோர்கள். இதரன, 
சிறப்பு மருத்துவர் ஒருவர் தோன் தகோடுக்க முடியும் அமதோடு இரத உமிழ்நீர் சுரப்பிகளுக்குள்மளமய 
ஊசி மூலம் தசலுத்துகிறோர்கள். ஒருமுரற ஊசி மபோட்டுக் தகோள்வதன் விரளவு மூன்று மோதங்கள் 
வரர நீடிக்கக் கூடும். ஓரளவிற்குப் போதுகோப்போனது தோன் எனக் கருதுகிற மபோதிலும், இது 
விழுங்குவதில் பிரச்சிரனகள் மற்றும் வோய் மிகவும் வறண்டு மபோதல் மபோன்ற பக்க 
விரளவுகரளயும் உண்டோக்கக்கூடும். 
 

கதிரியக்கம்: இது, உமிழ்நீர்ச் சுரப்பிகரள அடக்கி ரவத்துவிட முடியும், அதனோல் இது பிரச்சிரன 
கடுரமயோக இருக்கிற பட்சத்தில் உதவிகரமோக இருக்கிறது. 
 

உங்களது தபோது மருத்துவர் அல்லது பரவலோன சுகோதோர மற்றும் சமுதோயக் கவனிப்புக் குழுவினரிடம் 
உங்களுக்கு எது தபோருத்தமோனதோக இருக்கும் என்பரதக் மகட்டுத் ததரிந்து தகோள்ளுங்கள். 
உங்களுக்கு எது மிகச் சிறப்போகப் தபோருந்துகிறது என்பரதக் கோண, நீங்கள் தவவ்மவறு விதமோன 
மருந்துகரள முயற்சித்துப் போர்க்க மவண்டியிருக்கலோம். 
 

பிரிவு 3ஐயும் போருங்கள்: வோய்வழியோக உறிஞ்சும் அரமப்பு ஒன்று எவ்விதமோக உதவ முடியும்?  
 

 

னகட்டியாக வருகிற உமிழ்நீர் அல் து வாய் வறட்சிடய நான் 
எவ்விதம் சமாளிப்பது? 

 

நீர் மபோன்ற உமிழ் நீருக்கு எதிரோன வரகயில் உமிழ்நீர் இருப்பரதயும் நீங்கள் கோணலோம், அதில் 
உங்களது உமிழ்நீர் தகட்டியோகவும், பிசுபிசுப்போகவும் ஆகிவிடுகிறது. 
 

நீரிழப்பு, வோய்வழியோக சுவோசிப்பதோல் உமிழ்நீர் ஆவியோகிக் கோய்ந்து மபோதல் ஆகியரவ உமிழ்நீர் 
தகட்டியோவரதயும், வோயிலும், ததோண்ரடயின் பின்பக்கத்திலும் சளியும், மகோரழயும் 
மதங்குவரதயும் உண்டோக்கலோம். இது மிகவும் அதசௌகரியமோனமதோர் உணர்ரவ உண்டோக்கலோம். 
உங்களது வோய் மிகவும் வறட்சியோக இருப்பதோக உணரலோம். மோர்பு மநோய்த்ததோற்றுக்கள், மகோரழ 
உற்பத்தியோவரத அதிகரிக்கச் தசய்து விடுவதற்கு வோய்ப்பிருக்கிறது.  
 

நரடமுரறயிலோன உதவிக்குறிப்புகள் பின்வருவனவற்றுகு உதவலோம்: 
 

• நிரறய திரவங்கரள அருந்துவது நீர்ச்சத்து இழப்பு ஏற்படுவரதத் தவிர்க்க உதவலோம். 
உங்களுக்கு விழுங்குவதில் பிரச்சிரனகள் இருந்தோல், குடிக்கும் யுக்திகள், தகட்டியோக்கிகள் 
அல்லது திரவங்கரளப் தபற்றுக் தகோள்வதற்கோன தவவ்மவறு வழிகள் குறித்து உங்களது 
மபச்சு மற்றும் தமோழிப் பயிற்சி நிபுணர் உங்களுக்கு ஆமலோசரனயளிக்க முடியும். 

• நீர் மபோன்ற திரவங்கரளக் குடிப்பது இப்மபோதும் போதுகோப்போனதோக இருக்கிற பட்சத்தில், வோய் 
வறட்சிக்கு நிவோரணமளிக்க ஐஸ் லோலிகள் அல்லது குச்சிகளில் உள்ள ஐஸ் கட்டிகள் உதவ 
முடியும். 

• நீங்கள் போல் தபோருட்கள் மற்றும் புளிப்புள்ள பழங்கள் உட்தகோள்வரதத் தவிர்ப்பது அல்லது 
குரறத்துக் தகோள்வது பயனுள்ளதோக இருக்கலோம், ஏதனன்றோல் இரவ உமிழ்நீர் மற்றும் 
மகோரழரயக் தகட்டியோக்கி விட முடியும் என்பதோகச் சிலர் கோண்கிறோர்கள். உங்களது 
உணவியல் வல்லுநரிடம் மகட்டுத் ததரிந்து தகோள்ளுங்கள், ஏதனன்றோல் போல் தபோருட்கள் 
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உட்தகோள்வரதக் குரறப்பது உடல் எரடக் குரறவு ஏற்படுவதற்குக் தகோண்டு தசன்று 
விடலோம். 

• அன்னோசி மற்றும் பப்போளி மபோன்ற பழ ரசங்கள் குடிக்க முயற்சியுங்கள், ஏதனன்றோல் 
இவற்றில் தகட்டியோன உமிழ்நீரரச் சிரதக்க உதவுகிறமதோர் தநோதி இருக்கின்றது. அமதோடு, 
பப்போயின் அல்லது புமரோதமதலய்ன் இரணயுணவுகளும் உதவியோக இருக்கலோம். 

• மூச்சில் நீரோவிரய உள்ளிழுப்பது, தகட்டியோன சுரப்புகரள நீர்த்துப் மபோகச் தசய்து, 
ஈரப்பதமோக்க உதவலோம். 

• மோர்புச் சுரப்புகளின் இறுக்கத்ரதத் தளர்த்த தநபுரலசர் ஒன்றின் வழியோக கிருமிநீக்கிய 
தண்ணரீரக் தகோடுக்கலோம். தநபுரலசர் கருவி, மூச்சு வழியோக நுரரயரீல்களுக்குள் உறிஞ்சிக் 
தகோள்வதற்கோக தமல்லிய பனித்துளிகரள உருவோக்குகிறது. வழக்கமோக இரத 
மருந்துகரளக் தகோடுப்பதற்கோகமவ உபமயோகிக்கிறோர்கள், அமதோடு இதரன உங்களது 
மருத்துவர் அல்லது சுகோதோரம் மற்றும் சமுதோயக் கவனிப்புக் குழுவினரிடம் ஆமலோசரன 
தபற்று மட்டுமம உபமயோகிக்க மவண்டும். 

• உமிழ்நீருக்குப் பதிலோன தஜல் அல்லது ஸ்பிமர, வோய் வறட்சிக்கு நிவோரணமளிக்கவும், வோய் 
நோற்றத்ரத உண்டோக்கும் போக்டீரியோரவத் தணிக்கவும் உதவ முடியும். ததோடர்ந்து 
அவ்வப்மபோது தண்ணரீ் குடித்துக் தகோள்வதும் வோய் வறட்சிக்கு நிவோரணமளிக்க முடியும். 

• தூங்கும் மநரங்களின் மபோது வோய் மிகவும் வறண்டு மபோய் விடுகிற பட்சத்தில் - வோயில் 
‘பிசுபிசுப்பு’ உண்டோக்குவதற்கோக நல்லமதோர் ஆலிவ் எண்ரண அல்லது ஒரு சிறு கரண்டி 
அளவு தநய் (தவண்தணயிலிருந்து எடுத்தது) சற்று நீண்ட மநரத்திற்கு நிவோரணமளிக்கலோம். 
இந்த முரறரய உபமயோகிப்பதற்கு இரடமய, நல்ல வோய்ச் சுத்தத்ரதப் பரோமரியுங்கள். 

 

ஒவ்தவோருவருக்கும் தவவ்மவறு விதமோன மதரவகளும், விருப்ப முன்னுரிரமகளும் இருக்கும், 
ஆனோல் ஒருசில உணவு வரககள் உண்பதற்கு மிகவும் சிரமமோனதோகவும், உமிழ் நீர்ப் பிரச்சிரனயில் 
உண்ணத் மதோன்றோததோகவும் இருப்பரத நீங்கள் கோணலோம். 

 

 “உமிழ் நீர் பிசுபிசுப்போக இருக்ரகயில், புமரோக்மகோலி உண்பது என்ரனப் தபோருத்த வரரயில் 
நல்லமதோர் மசர்மோனத்ரத உருவோக்குவதில்ரல!” 

 

பின்வரும் பரிந்துரர மருந்துகள் உதவியோக இருக்கலோம்: 
 

கார்டபாசிஸ்டீன்/அனசட்டைல்சிஸ்டீன்: சளிரயக் குரறவோன அளவிற்குக் தகட்டியோகவும், 
குரறந்த பிசுபிசுப்புத்த்தன்ரமயுள்ளதோகவும் ஆக்கி, இருமுவரத எளிதோனதோக ஆக்குவதற்கோக 
அதரனச் சிரதப்பதன் மூலமோக மவரல தசய்கிறது. இது திரவ வடிவிமலோ அல்லது 
மகப்ஸ்யூல்களோகமவோ கிரடக்கிறது, அமத மபோல இது தநபுரலசரில் ரவத்து மூச்சில் உறிஞ்சிக் 
தகோள்ளக்கூடியமதோர் வடிவிலும் கிரடக்கிறது. 
 

பீட்ைா-பிளாக்கர்கள்: சோதோரணமோக இதரன, மோர்பு வலி மற்றும் உயர் இரத்த அழுத்தம் உள்ளிட்ட 
பல்மவறு விதமோன நிரலரமகளுக்குச் சிகிச்ரசயளிப்பதற்கோக உபமயோகிக்கிறோர்கள், ஆனோல் இது 
வோயில் உள்ள சளிரயயும் நீர்த்துப் மபோகச் தசய்ய முடியும். 
 

மமற்தகோண்டும் நிவோரணங்கள் கிரடக்கத் தோன் தசய்கின்றன, குறிப்போக உங்களுக்குக் மகோரழ 
சுரப்பதில் பிரச்சிரனகள் இருந்தோல். மருத்துவம் குறித்த உரிய வழிகோட்டுதலுக்கு உங்கள் சுகோதோரக் 
கவனிப்புக் குழுவினரிடம் ஆமலோசரன தபறுங்கள். 
 

 

 

 

3: வாய்வழியாக உறிஞ்சும் அடமப்பு ஒன்று எவ்விதமாக உதவ 
முடியும்? 

 

வோய்வழியோக உறிஞ்சுதல் அரமப்பு, உமிழ்நீரர, சளிரய அல்லது உணவுத் துகள்கரள அகற்றி 
எடுப்பதற்கோக வோயில் ஒரு உறிஞ்சு குழோரயப் தபோருத்துவதில் ஈடுபடுகிறது. உங்களோல் 
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விழுங்குவதன் வோயிலோக உங்களது வோரயச் சுத்தம் தசய்ய இயலவில்ரல என்றோல் இது 
உங்களுக்குப் தபோருத்தமோனதோக இருக்கலோம். 
 

MND மநோய் எவ்விதமோக உங்கரளப் போதிக்கிறது என்பரதப் தபோருத்து, நீங்கமள இந்த உறிஞ்சும் 
அரமப்ரப உபமயோகித்துக் தகோள்ள இயலலோம், அல்லது உங்களுக்கு,  உங்கரளக் கவனித்துக் 
தகோள்ளும் ஒருவரிடமிருந்து அல்லது கவனித்துக் தகோள்ளும் மவரலயோள் ஒருவரிடமிருந்து உதவி 
மதரவயோகலோம். 
 

உங்களுக்குப் பின்வருபரவ இருந்தோல் வோய்வழியோகப் தபோருத்துகிற உறிஞ்சு அரமப்பு உங்களுக்குப் 
தபோருத்தமோனதோக இல்லோமல் மபோகலோம்: 

• உங்களது முகத்தில் எலும்புகள் எதுவும் உரடந்திருப்பது 

• பல் ஆடிக் தகோண்டிருப்பது 

• இரத்த உரறவுக் மகோளோறுகள் 

• ததோண்ரட அல்லது வோயில் புற்றுமநோய் 

• கடுரமயோன பிரோங்மகோஸ்மபசம் – இது, ஆஸ்துமோ, பிரோங்ரகட்டிஸ் அல்லது 
ஒவ்வரமகளில் தவளித்ததரியலோம் 

• ஸ்டிரரடர் – கோற்று நுரரயரீல்களுக்குச் தசன்று வரும் மபோது அது ஒருவித உச்ச நிரல சுவோச 
ஒலிரய உண்டோக்குகிறது, இது சுவோசப் போரத குறுகியிருப்பதோமலோ அல்லது 
அரடத்திருப்பதோமலோ ஏற்படுகிறது 

• நிம்மதியின்ரம அல்லது பதற்றம். 
 
 

 

நான் எவ்விதமாக உறிஞ்சு அடமப்பு ஒன்டறப் னபற்றுக் 
னகாள்வது? 

 
உறிஞ்சு அரமப்புகரள, உங்களது தபோது மருத்துவர் அல்லது மோவட்டச் தசவிலியர் ஒருவர் 
வோயிலோகமவ கிரடக்கப் தபற மவண்டும். சில பகுதிகளில், உறிஞ்சு அரமப்புகரள, அவ்வப்பகுதி MND 
மநோய்க் கவனிப்பு ரமயம் அல்லது வரலயரமப்பு வோயிலோக மட்டுமம கிரடக்கப் தபறுகிறோர்கள்.  
 

அவர்களோல் அவ்வரமப்பு ஒன்ரறப் தபற இயலவில்ரல என்றோல், உதோரணமோக உங்களது பகுதியில் 
நிதியுதவி குரறவோகக் கிரடப்பதோல், அவர்களோல் MND சங்கத்தில் இருந்து ஒன்ரறக் கடனோகப் 
தபற்றுத் தர முடியும். உங்களது தபோது மருத்துவர் அல்லது சுகோதோர மற்றும் சமுதோயக் கவனிப்புக் 
குழு உறுப்பினரிடம், 01604 611802 என்ற எண்ணில், ஆதரவுச் மசரவகரளத் ததோடர்பு தகோள்ளுமோறு 
அல்லது மின்னஞ்சல் அனுப்புமோறு மகட்டுக் தகோள்ளுங்கள்: support.services@mndassociation.org 

 

 

நான் எவ்விதமாக உறிஞ்சு அடமப்டப உபடயாகிப்பது? 

 
இவ்வரமப்ரப வழங்குகிற நிபுணரோனவமர, இரத எவ்விதம் போதுகோப்போக உபமயோகிப்பது என்பதில் 
பயிற்சி தகோடுக்க மவண்டும். இவர், உங்களது சுவோசமண்டல ஃபிசிமயோததரபிஸ்ட் ஆகமவோ, மபச்சு 
மற்றும் தமோழிப் பயிற்சி நிபுணரோகமவோ, தசவிலியரோகமவோ, அல்லது MND மநோய்ச் சிறப்பு நிபுணர் குழு 
உறுப்பினர் ஒருவரோகமவோ இருக்கலோம். பயிற்சிரய வழங்கவில்ரல என்றோல், நீங்கள் 
இவ்வரமப்ரபப் போதுகோப்போக உபமயோகித்துக் தகோள்கிற வரகயில் பயிற்சி தருமோறு மவண்டிக் 
தகோள்ளுங்கள். 
 

உறிஞ்சு அரமப்பு ஒன்ரற உபமயோகிக்கும் மபோது, பின்வரும் வழிகோட்டுதரல எப்மபோதுமம 
பின்பற்றிக் தகோள்ள மவண்டும்: 
 

• வோய்வழி உறிஞ்சு அரமப்பு ஒன்ரற, வோயில் மட்டுமம உபமயோகிக்க மவண்டும். அரதத் 
ததோண்ரடயின் அடிப்போகத்திமலோ, பற்களின் உள்மள ஆழமோகமவோ அல்லது வோயிற்குள் 
நீங்கள் போர்க்க முடிகிற பகுதிரய விட இன்னும் கீழோகமவோ உபமயோகிக்கோதீர்கள்.  
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• திடப் தபோருட்கள், உணவு அல்லது மூச்சில் உள்ளிழுத்துவிட்ட அயல் தபோருள் ஒன்ரறமயோ, 
வோயின் அல்லது ததோண்ரடயின் உட்பகுதியிலிருந்து அகற்ற முயற்சிக்கோதீர்கள், ஏதனன்றோல் 
இப்படிச் தசய்வது அப்தபோருரள சுவோசப்போரதயின் உள்மள இன்னும் ஆழத்திற்குத் தள்ளி 
விடலோம். 

• குப்புறப் படுக்கோதீர்கள். எவ்விதமோகப் படுக்க மவண்டும் என்பது குறித்து உங்களது சுவோச 
மண்டல ஃபிசிமயோததரபிஸ்ட் அல்லது தசவிலியர் உங்களுக்கு ஆமலோசரனயளிக்க முடியும், 
ஆனோலும் உங்களோல் நிமிர்ந்து உட்கோர முடியவில்ரல என்றோல், நீங்கள் ஒருபக்கம் சோய்ந்து 
படுத்துக் தகோள்ள மவண்டும். 

• உறிஞ்சு அரமப்பின் திருகிரய அதிக அளவு திருகி விடோதீர்கள். குரறந்த அளவு அரமவில் 
ஆரம்பித்து, மதரவயோனோல் தமதுவோக அதிகரித்துக் தகோள்ளுங்கள். உபமயோகிப்பதற்கோன 
உகந்த அரமவு குறித்து உரிய சுகோதோரக் கவனிப்பு நிபுணர் உங்களுக்கு ஆமலோசரனயளிப்போர். 

• ஒரு மநரத்தில், 10 தநோடிகளுக்கும் அதிகமோன மநரம் வோயில் உறிஞ்சும் தசயரலச் 
தசய்யோதீர்கள். 

• மசதமமற்படுவரதத் தவிர்க்கும் வண்ணமோக, உறிஞ்சு குழோயின் முரனரய நோக்கில் படமவோ 
அல்லது கன்னத்தின் உட்புறமுள்ள தமல்லிய மதோலில் படமவோ தசய்யோதீர்கள். உறிஞ்சு 
குழோயின் முரனரய நீங்கள் வோயின் சரியோன பகுதிகளிமலமய உபமயோகிக்கிறரீ்கள் 
என்பரதப் போர்த்துக் தகோள்வதற்கு, அக்கருவிரய வழங்கிய நிபுணரிடமிருந்மத ஆமலோசரன 
தபற்றுக் தகோள்ளுங்கள். 
 

 

உறிஞ்சு அடமப்டப நான் எவ்விதம் பராமரிப்பது? 

 

அக்கருவியின் உற்பத்தியோளர் அல்லது அரத உங்களுக்கு வழங்கிய நிபுணர் உங்களுக்குக் தகோடுக்கிற 
வழிகோட்டுதல் எரதயும் எப்மபோதும் பின்பற்றிக் தகோள்ளுங்கள். பின்வரும் வழிகோட்டுதலும், 
அவ்வரமப்ரபச் சரியோகப் பரோமரிப்பதில் உங்களுக்கு உதவலோம்: 
 

• ஒவ்தவோருமுரற உபமயோகிப்பதற்கு முன்னும், உபமயோகித்த பின்னும், குளிர்ந்த, சுத்தமோன 
தண்ணரீ் தகோஞ்சத்ரத உறிஞ்சுவது. போக்டீரியோ மசகரமோகி விடுவரதத் தவிர்ப்பதற்கு, 
கூடுமோன மட்டும் உறிஞ்சு குழோரயயும், அதன் முரனரயயும் சுத்தமோக ரவத்துக் தகோள்வது 
முக்கியமோனதோகும். 

• மதரவயோகிறபடி மசகரிப்புக் கலரனக் கோலி தசய்து விடுங்கள்.  

• உபமயோகித்த பின்பு, இக்கருவிரயச் சுத்தம் தசய்வதற்கோன உற்பத்தியோளரின் 
அறிவுறுத்தல்கரளப் பின்பற்றுங்கள்.  

• அறிவுறுத்தியுள்ளபடி மபட்டரிரயத் ததோடர்ச்சியோக மின்னூட்டம் தசய்ய மவண்டும். 
 

உறிஞ்சு அரமப்ரபப் பரோமரிப்பது குறித்து உங்களிடம் மகள்விகள் எதுவுமிருந்தோல், அறிவுறுத்தல் 
ரகமயட்ரடப் போருங்கள் அல்லது இன்னும் அதிகத் தகவல்களுக்கு உற்பத்தியோளரரத் ததோடர்பு 
தகோள்ளுங்கள். 
 
 

4:  இருமல் வருவடத நான் எவ்விதமாக சமாளிக்க 
முடியும்? 

 
உங்களுக்கு தரச பலவனீம் அல்லது உமிழ் நீர் மதங்குவது ஏற்படுகிற பட்சத்தில், நீங்கள் 
ததோண்ரடயின் அடியில் உணர்வுகள் மோறுவரதக் கோணலோம். திடீதரன ஏற்படும் இருமல் வலிப்பு 
உங்கள் சுவோசத்ரதப் போதித்து விடும் என்ற பதற்றத்ரத இது உண்டோக்கி விட முடியும், ஆனோல் 
ததோடர்ந்து மிகக் கடுரமயோக இருமல் ஏற்படுவது கூட, திடீதரன்று மூச்சு நின்று மபோவதில் மபோய் 
முடிவதில்ரல என்பரத ஞோபகம் ரவத்துக் தகோள்வது முக்கியமோனதோகும். 
 

MND மநோயுள்ள சிறிய எண்ணிக்ரகயிலோனவர்கள், எப்மபோதோவது எதிர்போரோத வரகயில் ததோண்ரடத் 
தரசகளில் ஏற்படுகிற சுளுக்கு தகோண்டு வருகிற ததோடர் இருமல் அல்லது 'அரடப்பு' ஏற்படுவரத 
அனுபவிக்கிறோர்கள், ஆனோல்  இதுவும் திடீதரன்று மூச்சு நின்று மபோய் விடுவதில் மபோய் 
முடிவதில்ரல. இப்படி ஏற்பட்டு விடுகிற நிரலயில் அதன் தோக்கத்ரத மருத்துவம் குரறத்துவிட 
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முடியும், அதரன MND ஜஸ்ட் இன் மகஸ் கிட்-இல் உங்களுக்கு சிபோரிசு தசய்து விட முடியும். அந்த 
கிட் குறித்த மமலும் தகவல்கரள அடுத்தத் தரலப்பில் போருங்கள். 
 

நுரரயரீல்களுக்குச் தசல்கிற குழோய்கள் உறுத்தலரடயும் மபோது, நோம் சுவோசப் போரதரயச் சுத்தம் 
தசய்வதற்கோனமதோர் இயற்ரகயோன பதில் விரனயோக இருமுகிமறோம். உங்களுக்கு சுவோசத் தரசப் 
பலவனீம் இருந்தோல், முன்னர் உங்களோல் முடிந்த அளவிற்கு வலுவோக தற்மபோது உங்களோல் இரும 
இயலோமல் மபோய் விடலோம்.  
 

இதற்கு, ததோண்ரடயில் ஏற்படும் கரகரப்ரபச் சரி தசய்வதற்கோக நீங்கள் அதிகம் இரும 
மவண்டியிருக்கும் என்மற தபோருளோகலோம். ஆயினும், உங்களது இருமல் மிக வலுவோக இருந்து, 
அவ்வுறுத்தரலச் சரி தசய்யப் மபோதுமோனதோக இல்ரல என்றோல், உங்களுக்கு மோர்பு மநோய்த்ததோற்று 
ஏற்படுவதற்கோன அதிகரித்த ஆபத்து இருக்கலோம். உங்களது மபச்சு மற்றும் தமோழிச் சிகிச்ரச சிறப்பு 
நிபுணர் மற்றும்/அல்லது ஒரு சுவோசமண்டல ஃபிசிமயோததரபிஸ்ட், இதரனப் பின்வருவனவற்றின் 
மூலம் நீங்கள் சமோளித்துக் தகோள்ள  முடியும்: 
 

சுவாசிக்கும் யுக்திகள்: உங்கள் இருமலுக்குக் கூடுதல் வலு மசர்க்கும் வரகயில் சுவோச அதிகரிப்பு 
(Breath stacking) (இது நுரரயரீல்களில் ஏற்தகனமவ இருக்கிற கோற்மறோடு கூடுதல் கோற்ரறக் தகோண்டு 
மபோய் ரவக்கிறது). 
 

நீங்கள் இரும உதவுவதற்காெடதார் எந்திரம்: இதரன ஒரு முகமூடி தகோண்டு 
உபமயோகிக்கிறோர்கள்; அமதோடு இதரனப் தபரும்போலும் ‘இருமல் உதவி’ என்மற குறிப்பிடுகிறோர்கள். 
இது, இயற்ரகயோனமதோர் இருமரலத் தூண்டி விடுகிறது அமதோடு இது திரும்பத் திரும்ப மோர்பு 
மநோய்த்ததோற்றுக்கள் ஏற்படுவதன் ஆபத்ரதக் குரறக்கிறது. சிலர் இதற்கு சகஜமோகிக் தகோள்வது 
சிரமமோக இருப்பதோகமவ கோண்கிறோர்கள், ஆனோல் இது பலன் தருவதோக இருக்க முடியும். இது 
சிரமத்தின் ஆரம்ப கட்டங்களில் அந்த யுக்திக்குப் பழகிக் தகோள்வது வழக்கமோகமவ எளிதோனதோகமவ 
இருக்கிறது. இவ்தவந்திரத்ரத வழக்கமோகமவ ஒரு சுவோசமண்டல ஃபிசிமயோததரபிஸ்ட் ஒருவமர 
அரமத்துக் கண்கோணிக்கிறோர். 
 

‘இருமல் உதவி’ எந்திரங்கரளக் கடன் தகோடுப்பது பிரோந்தியத்திற்குப் பிரோந்தியம் மவறுபடலோம் 
அமதோடு சில மநரங்களில் அவற்ரறப் பழுது போர்த்துப் பரோமரிப்பது பிரச்சிரனக்குறியதோக இருந்துவிட 
முடியும். அவற்ரற அணுகிப் தபறுவதில் அல்லது பழுது போர்ப்பதில் உங்களுக்குப் பிரச்சிரன எதுவும் 
இருந்தோல், இப்பிரச்சிரனகரள நோங்கள் கண்கோணித்துக் தகோள்ள எங்களுக்கு உதவுவதற்கோக, 
தயவுதசய்து MND கதனக்ட் என்ற எங்களது ததோரலமபசி உதவிரயத் ததோடர்பு தகோள்ளுங்கள். பிரிவு 
6-ல் இருக்கிற மமலும் தகவல்கள் என்ற பகுதிரயப் போருங்கள்: நோன் எவ்விதமோக இது குறித்து 
இன்னும் அதிகம் ததரிந்து தகோள்வது? ததோடர்பு விவரங்களுக்கு. 
 

 

MND ேஸ்ட் இன் டகஸ் கிட் என்றால் என்ெ? 

 

MND ஜஸ்ட் இன் மகஸ் கிட் என்பது ஒரு சிறிய தபட்டியோகும், இதில் இருமல் மற்றும் அரடப்பு 
கோரணமோக ஏற்படுபரவ உள்ளிட்ட, மூச்சரடத்துப் மபோகும் உணர்வு எரதயும், நீங்கள் உணரக்கூடிய 
ஏற்படக்கூடிய மபரவலத்ரதயும் மபோக்குவதற்கோன குறிப்பிட்ட மருந்துகரள இருப்பு ரவத்துக் 
தகோள்ள முடியும். 
 

இந்தக் கிட்-இல், உங்கரளக் கவனித்துக் தகோள்பவருக்கு ஒரு சில சூழ்நிரலகளில் மருந்திரனச் 
தசலுத்துவதற்கோன தகவல்களும், பரிந்துரரத்துள்ள மருந்துகளும் இருக்கின்றன. இது சுகோதோர 
நிபுணர்களுக்கோன தகவல்கரளயும், அவசர நிரல ஒன்றில் அவர்கரள அரழக்கிற பட்சத்தில், 
அவர்களோல் உடனடியோன, உரிய நடவடிக்ரகரய எடுக்க முடிகிற வரகயில், அவர்கள் 
உபமயோகிப்பதற்கோன கூடுதல் மருந்துகரளயும் ரவத்துக் தகோள்கிறது. 
 

கோலிப் தபட்டிரய இலவசமோகமவ மநரடியோக உங்களது தபோது மருத்துவருக்கு அனுப்பி ரவத்து 
விடுகிமறோம். அதன்பின் அவர்கள் மதரவயோன மருந்துகரளப் பரிந்துரரத்து, உங்களுக்கு 
முழுரமயோன கிட் தபட்டிரய வழங்க முடியும்.  
 

உங்கரளக் கவனித்துக் தகோள்பவருக்கோன ஆமலோசரனயும், அறிவுறுத்தல்களும் இந்தக் கிட்-

டுக்குள்ளோகமவ வழங்கியிருக்கிமறோம், ஆனோல் இந்தக் கிட்-ஐ உங்களுக்குக் தகோடுக்கும் மபோது 
கூடுதல் வழிகோட்டுதரலயும், வழக்கமோக உங்களது சமுதோயச் தசவிலியர் அல்லது உங்கள் தபோது 
மருத்துவர் உங்களுக்கும், உங்கரளக் கவனித்துக் தகோள்பவருக்கும் தகோடுக்க மவண்டும். இது 
ஏதனன்றோல், உங்களது தனிப்பட்டத் மதரவகளுக்கு ஏற்பமவ மருந்துகரளப் பரிந்துரரக்க 
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மவண்டியிருக்கும். இந்தக் கிட்டில் உள்ள தபோருட்கரள விளக்கிச் தசோல்லவில்ரல என்றோல், 
விளக்கிச் தசோல்லுமோறு மகளுங்கள். 

 

தபரும்போலோனவர்கள் தபட்டியிலுள்ள மருந்துகரள ஒருமபோதும் உபமயோகிக்க மவண்டியிருக்கோது 
என்கிற மபோதிலும், இம்மருந்துகரள ரகக்கருகில் ரவத்துக் தகோள்வது நம்பிக்ரகரயயும், மன 
உறுதிரயயும் தரும். இந்த கிட் உங்களுக்கு உபமயோகமோனதோக இருக்கும் என நீங்கள் நிரனத்தோல், 
அப்படிதயோன்ரறப் தபறுவது குறித்து உங்கள் தபோது மருத்துவரிடம் மகளுங்கள். உங்களுக்கு கிட் 
ஒன்ரற ஆர்டர் தசய்து தருவதற்கு, அவர்கள் MND கதனக்ட் வசதிரயத் ததோடர்பு தகோள்ளலோம். பிரிவு 
6-ல் இருக்கிற மமலும் தகவல்கள் என்ற பகுதிரயப் போருங்கள்: நோன் எவ்விதமோக இது குறித்து 
இன்னும் அதிகம் ததரிந்து தகோள்வது? ததோடர்பு விவரங்களுக்கு. 
 

 

சாப்பிடும் டபாது இருமுவது குறித்து நான் என்ெ னசய்ய முடியும்? 

 

விழுங்குவதில் ஈடுபட்டுள்ள தரசகள் போதிப்பரடயும் மபோது, சோப்பிடும் மபோது அல்லது அருந்தும் 
மபோது நீங்கள் அதிகமோக இருமுவரதக் கோணலோம். இந்த நிரலயில், உங்களது மபச்சு மற்றும் தமோழிப் 
பயிற்சி நிபுணர் மற்றும் உணவியல் வல்லுநரிடமிருந்து ஆமலோசரனரயப் தபற நோடுங்கள். 
 

அவர்கள் பின்வருபரவ மபோன்ற மிகச் சிறந்த யுக்திகள் குறித்து உங்களுக்கு 
ஆமலோசரனயளிப்போர்கள்: 
 

• விழுங்குவரத எளிதோனதோக ஆக்கும் வரகயில், உணவோனது உமிழ் நீருடன் நன்கு கலக்கும் 
வரகயில் நன்கு முழுரமயோக தமல்லுதல் 

• தவவ்மவறு பதங்களில் இருக்கிற உணவு வரககரள உபமயோகிப்பது அல்லது நீர்த்த 
திரவங்கரளக் தகட்டியோக்குவது, அவர்கள் போதுகோப்போக விழுங்குவரத எளிதோக்கலோம் (சில 
தகட்டியோக்கிகள் பரிந்துரரச் சீட்டின் மபரில் கிரடக்கின்றன). 

 
 

5: அடைப்பு ஏற்படுவடத நான் எவ்விதமாகச் 
சமாளிக்க முடியும்? 

 

சுவோசப் போரதகள், உணவு அல்லது திரவம் மபோன்ற அயல் தபோருள் ஒன்றினோல் அரடபடும் மபோமத 
அவற்றில் அரடப்பு ஏற்படுகிறது. இப்படி அரடப்பு ஏற்படும் மபோது அது அச்சுறுத்துவதோக இருக்கலோம், 
ஆனோலும் இது கூடுதல் உதவியின்றி சரியோகி விடுகின்றது. 
 

விழுங்குவதில் சிரமங்கள் உள்ளவர்களுக்கு மட்டுமல்லோமல், யோருக்கு மவண்டுமோனோலும், 
சோப்பிடுகிற மபோது இருமுதலும், அரடத்துக் தகோள்ளுதலும் மநர முடியும். உங்களது விழுங்கும் 
தரசகள் பலவனீமரடந்திருக்கிற பட்சத்தில், நீங்கள் தகோஞ்சம் அதிக ஆபத்தில் தோன் இருக்கிறரீ்கள். 
 

தபரும்போலோன நிகழ்வுகள் ஓரளவிற்கு சிறிய அளவிலோனரவயோகமவ இருக்கின்றன, ஆனோல் 
உடனடி முதலுதவி மதரவப்படுகிற அளவிற்கு, அரடத்துக் தகோள்வது ஓர் அவசர நிரலயோக 
ஆகிவிட முடிகிறமதோர் ஆபத்தும் இருக்கத் தோன் தசய்கிறது. உங்கரளக் கவனித்துக் 
தகோள்பவருக்கோன அரடத்துக் தகோள்வது குறித்த வழிகோட்டுதல் என்ற அடுத்தத் தரலப்ரபப் 
போருங்கள். இந்த விஷயத்தில் உங்களது மபச்சு மற்றும் தமோழிப் பயிற்சி சிறப்பு நிபுணரிடமிருந்து 
ஆமலோசரன தபறுவது, இத்தரகய நிகழ்வுகள் ஏற்படோமல் தவிர்க்கவும், அவற்ரறச் சமோளிக்கவும் 
முக்கியமோனரவயோகும். உங்களுக்குக் கடுரமயோன ததோடர் அரடப்பு ஏற்பட்டு விடுகிறமதோர், ஏற்பட 
வோய்ப்பில்லோதமதோர் நிகழ்வில் என்ன தசய்ய மவண்டும் என்பரத உங்கரளச் சுற்றியுள்ளவர்கள் 
ததரிந்து ரவத்துக் தகோள்வதும் முக்கியமோனதோகும். 
 

MND மநோயுள்ளவர்களுக்கு அரடப்பதற்கோன சிகிச்ரசயோனது மிகச்சரியோக மற்ற வயது 
நிரம்பியவர்களுக்குத் தருகிற அரடப்பதற்கோன சிகிச்ரசரயப் மபோன்றமதயோகும். அரடத்துக் 
தகோள்வது குறித்த பதற்ற உணர்ரவக் குரறப்பதற்கு, எழக்கூடிய சூழ்நிரலகரளக் ரகயோளுவதற்கு 
முன்னதோகமவ ததரிந்து ரவத்துக் தகோள்வது உதவிகரமோக இருக்கிறது.  
 

இமலசோன மற்றும் கடுரமயோன அரடப்பிற்கிரடமய உள்ள வித்தியோசத்ரதத் ததரிந்து தகோள்வது 
முக்கியமோனதோகும்: 
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இட சாெ அல் து பாதியளவு அடைப்பு: இது, சுவோசப் போரத போதி மட்டுமம அரடபட்டுள்ளது 
என்கிற பட்சத்திமலமய ஏற்படுகிறது. இது உணவு அல்லது திரவத்ரத உட்தகோள்வதன் வோயிலோக 
இருக்கலோம், அல்லது நுரரயரீல்களில் இருந்து வருகிற சுரப்புகரள தவளிமயற்ற முயன்றதோல் 
இருக்கலோம். பின்வரும் நிரலயில் அரடப்பு இமலசோனதோக இருக்கலோம், அந்நபரோல்: 
 

• மகள்விதயோன்றுக்குப் பதிலளிக்க முடிகிறது அல்லது சப்தம் ஒன்ரற எழுப்ப முடிகிறது (MND 
மநோய் மபச்ரசக் கடுரமயோகப் போதித்திருக்கோத மநரங்களில்) 

• இப்மபோதும் இருமவும், சுவோசிக்கவும் முடிகிறது. 
 

கடுடமயாெ அடைப்பு: அவரோல் மபசமவோ அல்லது ஒலி எழுப்பமவோ இயலோமல் இருக்கும். 
அந்நபரோல் MND மநோயின் கோரணமோக மபச இயலோமல் இருந்தோல், அவர்களோல் தரலயரசத்மதோ 
அல்லது அவர்களது தரலரய ஆட்டிமயோ, அல்லது ரசரக மூலமோகமவோ பதிலளிக்க இயலலோம். 
அவர்களோல் இதரனச் தசய்ய இயலவில்ரல என்றோல், அந்த அரடப்பு கடுரமயோனதோக இருக்கிறது 
என்பதற்கோன மற்ற அரடயோளங்கள் இருக்கும். சுவோசப் போரத முழுரமயோகமவ அரடபட்டுப் 
மபோய்விட்டது என்றோல், அவர்களோல் சிறு மூச்சிரறக்கும் ஒலிகரள மட்டுமம எழுப்ப இயலலோம் 
அமதோடு இருமுவதற்கு எடுக்கும் முயற்சி எதுவும் அரமதியோனதோகமவ இருக்கும் ஏதனன்றோல் 
அவர்களோல் மூச்ரச உள்மள இழுக்கமவோ அல்லது தவளிமய விடமவோ இயலோது. கடுடமயாெ 
அடைப்பு என்பது ஒரு அவசர நிட யாகும் அடதாடு அதற்கு உைெடியாக நைவடிக்டக எடுப்பது 
அவசியமாகிறது. 
 
 

உங்கடளக் கவெித்துக் னகாள்பவருக்காெ அடைத்துக் னகாள்வது 
குறித்த வழிகாட்டுதல் 

 

உங்களது முதன்ரமக் கவனிப்போளர் ஓர் துரணவமரோ, குடும்ப உறுப்பினமரோ அல்லது நண்பமரோ, 
அல்லது சம்பளம் தபறுகிற கவனித்துக் தகோள்பவர்களிடமிருந்து நீங்கள் ஆதரவிரனப் 
தபறுகிறரீ்கமளோ, எப்படி இருப்பினும், நீங்கள் சோப்பிடும் மபோது அல்லது அருந்தும் மபோது, உங்கரள 
ஆதரிக்கிறவர்கமளோடு நீங்கள் இந்தத் தகவல்கரளப் பகிர்ந்து தகோள்ள விரும்பலோம். நீங்கள் 
அனுபவிக்கக்கூடிய அரடப்பு எரதயும் குறித்து உங்கரளயும், உங்கரளக் கவனித்துக் 
தகோள்பவரரயும் ரதரியப்படுத்துவது உதவியோக இருக்கலோம். 
 

பதற்றம் ஏற்படுவது சூழ்நிரலரய மமோசமோக்கி விடக்கூடும் என்பதோல், பதற்றத்ரதக் குரறத்து, 
அதிகக் கட்டுப்போட்ரடக் தகோள்வது முக்கியமோனதோகும். MND ஜஸ்ட் இன் மகஸ் கிட் என்றோல் என்ன?, 
என்ற முந்ரதய தரலப்ரபப் போருங்கள். 
 

“திகிலரடயோமல் இருப்பது முக்கியமோனதோகும்...கவனித்துக் தகோள்கிற நபரும், MND மநோயுள்ள 
நபரும் ஒருவர் இன்தனோருவரது திறரமகளில் நம்பிக்ரக ரவக்க மவண்டும். 
 

பின்வருபரவ வழிகோட்டுதல்கள் மட்டுமம அமதோடு, இவற்ரற அரடப்பு குறித்த மருத்துவ 
ஆமலோசரனக்குப் பதிலோனதோகப் போர்க்கக் கூடோது. விழுங்குதல், இருமுதல் அல்லது அரடத்துக் 
தகோள்ளுதல் சம்பந்தமோகப் பிரச்சிரனகள் எரதயும் நீங்கள் அனுபவிக்கிறரீ்கள் என்றோல், நீங்கள் 
மபச்சு மற்றும் தமோழிப் பயிற்சி நிபுணர் ஒருவரரப் போருங்கள். நரம்பியல் நிரலரமகள் குறித்த 
அனுபவத்மதோடு கூடிய ஃபிசிமயோததரபிஸ்ட் ஒருவருடன் கலந்தோமலோசிப்பதும் உங்களுக்கு 
உதவியோக இருப்பரத நீங்கள் கோணலோம். 
 
 

இட சாெ அல் து பாதி அடைப்டபாடு கூடிய ஒருவருக்கு 
உதவுவதல் 

 

ஒருவர் இப்மபோதும் இருமவும், மூச்சு விடவும், ஒலி எழுப்பவும் முடிகிறததன்றோல், இது இமலசோன 
அல்லது போதியளவு ஏற்பட்டுள்ள அரடப்போகும். இந்தச் சூழ்நிரலயில் அரடப்ரப அவர்கமள சுயமோக 
சரி தசய்து தகோள்ள முடியும். சுவோசப் போரத சரியோகி, அந்த உணர்வு குரறகிற வரர ததோடர்ந்து 
இருமுமோறு அவர்கரள ஊக்குவியுங்கள்.  
 

இமலசோன அரடப்பு, அந்த நபருக்கும், அவர்கரளச் சுற்றியுள்ளவர்களுக்கும் அவலமுண்டோக்குவதோக 
இருந்துவிட முடியும், ஆனோல் தபோறுரமயினோலும், மபோதுமோன அவகோசத்ரத எடுத்துக் 
தகோள்வதோலும், முடிவில் அரடப்பு சரியோகிவிடும். 
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எச்சரிக்டக: இமலசோன அல்லது போதியளவு அரடப்பில், அந்த நபரின் முதுகில் தட்டோதீர்கள் 
ஏதனன்றோல் அவர்கள் இன்னும் ஆழமோக மூச்ரச உள்மள இழுத்து, உணவு அல்லது திரவத்ரதச் 
சுவோசப் போரதயில் இன்னும் உள்மள தசல்லச் தசய்து விடலோம்.  
 

 

“MND மநோயுள்ளவர் உட்கோர்ந்திருக்கும் மவரளயில், ‘எல்லோமம சரியோகிவிடப் மபோகிறது’ எனச் 
தசோல்லிக் தகோண்மட, பக்கவோட்டில் இருந்து தகோண்டு அவர்கரளத் ரதரியப்படுத்த 
அரணத்துக் தகோள்வது, ஆசுவோசப்படுத்திக் தகோள்கிற, அப்படிமய தளரச் தசய்கிறமதோர் 
தோக்கத்ரத ஏற்படுத்துகிறது, இது அரடப்ரப சரி தசய்ய உதவியது...இவ்வோறு ரதரியத்ரதக் 
தகோடுத்தமத, பதற்றத்ரதக் குரறக்க உதவியது.” 

 

எந்த மநரத்திலும், அந்நபர் திறம்பட இருமுவதற்கோன தனது திறரன இழந்து மபோகிற மநரத்தில், 
அப்மபோது அது கடுரமயோகத் ததோடர்ந்து அரடப்பு ஏற்படுகிற நிகழ்வோக ஆகிவிட முடியும். 
கடுரமயோன அரடப்மபோடு கூடிய ஒருவருக்கு உதவுவதல் என்ற அடுத்தத் தரலப்ரபப் போருங்கள். 
 
 

கடுரமயோன அரடப்மபோடு கூடிய ஒருவருக்கு உதவுவதல் 

 

அவரோல் இருமமவோ, மூச்சு விடமவோ, மபசமவோ அல்லது கூடுமோன மட்டும் ஒரு இரறப்பு ஒலிரயத் 
தவிர்த்து ஏமதனும் ஒலிரய எழுப்பமவோ இயலவில்ரல என்றோல், அது கடுரமயோன அரடப்போகும்.  
 

 

 

 

 

 

 

இந்நிரலயில்: 
 

• அந்நபருக்கு சற்றுப் பின்னோல் ஒரு பக்கமோக நின்று தகோள்ளுங்கள் (நீங்கள் வலது 
ரகப்பழக்கம் உரடயவரோக இருந்தோல், இடது பக்கமோக நின்று தகோள்ளுங்கள், நீங்கள் இடது 
ரகப்பழக்கம் உரடயவரோக இருந்தோல் வலது பக்கமோக நின்று தகோள்ளுங்கள்)  

• ஒரு ரகயோல் மோர்ரபத் தோங்கிப் பிடித்துக் தகோண்டு, அந்த அரடப்பு இன்னும் ஆழமோக உள்மள 
தசல்வரத விட, அவர்கள் வோய் வழியோக தவளிவரும் வரகயில் அவரர முன்மனோக்கிச் 
சோயுங்கள்  

• அந்த நபரின் மதோள்பட்ரடகளுக்கு இரடமய நறுக்தகன்று ஐந்து முரற வரர உங்கள் 
குதிக்ரகரய ரவத்துக் குத்துங்கள் (குதிக்ரக என்பது உங்கள் உள்ளங்ரகக்கும், 
மணிக்கட்டுக்கும் இரடமய உள்ள பகுதியோகும்)  

• அந்த அரடப்பு நீங்கி விட்டதோ என்பரதப் போர்க்க ஒவ்தவோரு குத்துக்குப் பிறகும் நிறுத்திக் 
தகோள்ளுங்கள். 
 
 

குதிக்ரகயோல் ஐந்து முரற குத்தியும் அரடப்பு சரியோகவில்ரல என்றோல், பின்வரும் வரகயில் 
ஐந்து முரற  
அடிவயிற்றில் அமுத்துங்கள்: 
 

• அரடப்பு ஏற்பட்டுள்ள நபருக்குப் பின்னோக நின்று தகோள்ளுங்கள். அவர்கள் ஒரு 
நோற்கோலியிமலோ அல்லது சர்க்கர நோற்கோலியிமலோ உட்கோர்ந்து இருந்தோல், நீங்கள் அதற்குத் 
தக்கபடி நின்று தகோள்ள மவண்டியிருக்கலோம். அந்த நோற்கோலிக்குப் பின்னோல் நின்று தகோள்ள 
முடியோமல் அது மிகவும் தபரியதோக இருந்தோல், உங்கரள ஒரு பக்கத்தில் நிறுத்திக் தகோண்டு, 
உங்களோல் முடிந்த மட்டும் பின்வரும் நரடமுரறரயப் பின்பற்றுங்கள். 

• உங்கள் புயங்கரள இடுப்ரபச் சுற்றி ரவத்துக் தகோண்டு, அவர்கரள நன்கு முன்மனோக்கி 
வரளயுங்கள் 

• உங்கள் முஷ்டிரய மடித்துக் தகோண்டு, அந்த நபரது ததோப்புளின் மநர்மமமல ரவத்துக் 
தகோள்ளுங்கள்  

 

எச்சரிக்ரக: இது உடனடி நடவடிக்ரக அவசியமோகிறமதோர் அவசர நிரலயோகும். 
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• உங்களது இன்தனோரு ரகரய அதன் மமமல ரவத்துக் தகோண்டு, இரு ரககரளயும் ஒரு 
கடுரமயோன மமல்மநோக்கிய அரசமவோடு, பின்மனோக்கி அவர்களது வயிற்றுக்குள் தள்ளுங்கள்  

• அந்த அரடப்பு அவர்களது வோய் வழியோக தவளிமய வரும் வரர, இதரன ஐந்து முரற 
திரும்பத் திரும்பச் தசய்யுங்கள் 

• அரடப்பு சரியோகி விட்டதோ எனப் போர்த்துக் தகோள்வதற்கு ஒவ்தவோரு முரற அழுத்திய பிறகும் 
நிறுத்திக் தகோள்ளுங்கள் 

• அந்த அரடப்பு இன்னமும் அரடத்துக் தகோண்மட இருந்தோல், மதோள்பட்ரடயில் 
குத்துவரதயும், அடிவயிற்றில் அமுக்குவரதயும் மோறிமோறித் ததோடர்ந்து தசய்யுங்கள்.  

 
 

மூன்று சுழற்சிகள் மதோள்பட்ரடயில் குத்துவரதயும், அடிவயிற்றில் அமுக்குவரதயும் தசய்த பிறகு, 
அந்ந நபரின் சுவோசப் போரத இன்னமும் அரடபட்மட இருந்தோல், அப்மபோது: 
 

•  999 (அல்லது 112)ஐ அரழயுங்கள் அல்லது அதரனச் தசய்வதற்கோக மவறு யோரோவது 
ஒருவரர வரச்தசய்து, உடனடியோக அவசர ஊர்தி மவண்டுதமனக் மகளுங்கள்  

• உதவி வந்து மசரும் வரர ததோடர்ந்து மதோள்பட்ரடயில் குத்துவரதயும், அடிவயிற்றில் 
அமுக்குவரதயும் பல சுழற்சிகள் தசய்யுங்கள்.  
 

நீங்கள் அடிவயிற்றில் அமுக்கிவிட மவண்டியிருந்தோல், அதற்குப் பிறகு அந்நபர் மருத்துவமரனக்குச் 
தசன்றுவிட மவண்டும். 
 
 

நான் சுயநிடெவிழந்து விட்ைால் என்ெ னசய்வது? 

 

உங்களுக்குச் சுயநிரனவில்லோமல் மபோய் விடுகிறது என்றோல், இதய உயிரூட்டல் உங்களது 
விருப்பம் அல்ல என்பதோக முன்னதோகமவ ஒப்புக் தகோண்டிருந்து, இது மருத்துவ ரீதியோக 
உங்களுக்குச் சிறந்ததல்ல என்றோல் ஒழிய, சோதோரணமோக கோர்டிமயோ பல்மனரி தரசஸ்சிட்மடஷன் 
(CPR) பயன்படுத்துவோர்கள்.  
 

CPR தசய்வது கோயமுண்டோக்கலோம், அமதோடு அரத மமற்தகோள்வதற்கு முன்போக உங்கரளக் 
கவனித்துக் தகோள்பவர் பயிற்சி தபற மவண்டும். NHS சோயசஸ் இரணயதளத்ரத இதில் போருங்கள்: 
www.nhs.uk/Conditions/Accidents-and-first-aid 

 

உங்களுக்கு இதய உயிரூட்டல் தசய்ய விருப்பமில்ரல என்றோல், நீங்கள் அதரன “சிகிச்ரசரய 
மறுப்பதற்கோன முன் முடிவு” (Advanced Decision to Refuse Treatment (ADRT)) என்றமதோர் படிவத்தில் 
அக்குறிப்போன சிகிச்ரசகரள மறுப்பதற்கு அல்லது விலக்கிக் தகோள்வதற்கோன உங்களது முடிரவ 
எழுதி ரவக்கலோம். இது இங்கிலோந்திலும், மவல்ஸ் மோகோணத்திலும் மட்டுமம சட்டப்பூர்வமோகக் 
கட்டுப்படுத்துவதோகும், ஆனோலும், வடக்கு அயர்லோந்தில் இருக்கிற சுகோதோர மற்றும் சமுதோயக் 
கவனிப்பு நிபுணர்கரள வழிகோட்டுவதற்கும் இதரன உபமயோகிக்கலோம். 

 

   ADRT குறித்த இன்னும் அதிகத் தகவல்களுக்கு, போருங்கள்: 
தகவல் தோள் 14A – சிகிச்ரசரய மறுப்பதற்கோன முன் முடிவு (Advanced Decision to Refuse Treatment 
(ADRT)) 

 

துரண மருத்துவ ஊழியர்களுக்கு இதய உயிரூட்டல் தசய்து போர்க்க மவண்டிய சட்டப்பூர்வ 
கடரமயுள்ளது அமதோடு அசல் மற்றும் ரகதயோப்பமிட்ட படிவத்ரதப் போர்க்கோமல் ஒரு ADRT மீது 
நடவடிக்ரக எடுக்க மவண்டிய அதிகோரம் அவர்களுக்கு இல்ரல. அவ்வப்பகுதியில் இருக்கிற 
அரமப்புகள் குறித்து உங்களது தபோது மருத்துவரிடம் மகட்டுத் ததரிந்து தகோள்ளுங்கள், ஏதனன்றோல் 
MND மநோய் மபோன்ற உயிருக்கு அச்சுறுத்தல் விடுக்கும் மநோய்கமளோடுள்ளவர்களுக்கோன ADRT படிவ 
நகல்கரள சில ஆம்புலன்ஸ் மசரவகள் ரவத்திருக்கின்றன. 
 

 

6:  நான் எவ்விதமாக இது குறித்து இன்னும் அதிகம் 
னதரிந்து னகாள்வது? 

 

உபடயாகமாெ நிறுவெங்கள்  
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பின்வரும் நிறுவனங்கரள நோங்கள் சோன்றளிக்க மவண்டிய அவசியமில்ரல, ஆனோல் மமலும் 
தகவல்களுக்கோன உங்களது 

மதடரல ஆரம்பிக்க உதவுவதற்கோகமவ அவற்ரறச் மசர்த்துள்மளோம். அச்சிடும் மநரத்தில் ததோடர்புத் 
தகவல்கள் சரியோகமவ இருக்கின்றன, ஆனோல் திருத்தங்களுக்கு இரடமய அரவ மோறலோம். ஒரு 
ஸ்தோபனத்ரதத் மதடிப்பிடிப்பதில் உங்களுக்கு உதவி மதரவ என்றோல், எங்களது MND கதனக்ட் 
ததோரலமபசி உதவி ரமயத்ரதத் ததோடர்பு தகோள்ளுங்கள் (விவரங்களுக்கு இந்தத் தோளின் இறுதியில் 
உள்ள மமலும் தகவல்கள் என்பரதப் போருங்கள்). 
 

BDA – இங்கி ாந்து உணவியல் வல்லுநர்கள் சங்கம் 

உணவியல் வல்லுநர்களுக்குப் பிரதிநிதியோக இருக்கிறதும், ஊட்டச்சத்தில் பணியோற்றுகிறவர்களுக்கு 
அவர்கள் எவ்விதம் பணியோற்ற மவண்டும்என்கிற ஆமலோசரனரய வழங்குகிறதுமோனமதோர் 
நிறுவனம். 
முகவரி:  5th Floor, Charles House, 148/9 Great Charles Street Queensway, 

Birmingham B3 3HT 

ததோரலமபசி:  0121 2008080 

மின்னஞ்சல்:  info@bda.uk.com 

இரணயதளம்:  www.bda.uk.com 

 

தி பிரிட்டிஷ் அடசாசிடயஷன் ஆஃப் ஆக்குடபஷெல் னதரபிஸ்ட் 

OTஐ ஒருவர் எவ்விதம் கண்டுபிடிப்பது என்ற தகவல்கமளோடு கூடிய, இங்கிலோந்தில் உள்ள அரனத்து 
ஆக்குமபஷனல்  
ததரபி ஊழியர்களுக்கோனமதோர் ததோழில்முரறயிலோன அரமப்பு. 

முகவரி:  106-114 Borough High Street, Southwark, London SE1 1LB 

ததோரலமபசி: 020 7357 6480 

மின்னஞ்சல்:  reception@cot.co.uk 

இரணயதளம்:  www.cot.co.uk 

 

சார்ட்ைர்டு னசாடசட்டி ஆஃப் ஃபிசிடயானதரபி (CSP) 
இது, ஃபிசிமயோததரபியில் உன்னத நிரலரய அரடந்து, அதரன மமம்படுத்துவதற்கோக, 
ததோழில்முரறயிலோன அரமப்போகும். அவர்களிடம், நீங்கள் உங்கள் பகுதி ஃபிசிமயோததரபிஸ்ட் 
ஒருவரரக் கண்டுதகோள்ளும் வரகயில் மதடல் எந்திரம் இருக்கிறது. 

முகவரி:                14 Bedford Row, London, WC1R 4ED 

ததோரலமபசி:  020 7306 6666 

மின்னஞ்சல்:  enquiries@csp.org.uk 

இரணயதளம்:  www.csp.org.uk 

 

தைல்த் அண்டு மகர் புதரோஃதபஷனல் கவுன்சில் (HCPC) 
தங்களது ததோழில்புரியும் நியதிகரளச் சந்திக்கிற சுகோதோரத் ததோழில்நிபுணர்கள் குறித்த பதிமவட்ரட 
ரவத்திருக்கிறமதோர்  ஒழுங்குமுரற அரமப்பு. 
முகவரி:   Park House, 184 Kennington Park Road, London, SE11 4BU 

ததோரலமபசி:  0845 300 4472 

இரணயதளம்:  www.hpc-uk.org 

 

 

 

 

MND ஸ்கோட்லோந்து 

இவர்கள், “தகட்டிங் தி தபஸ்ட் ஃப்ரம் ஃபிசிமயோததரபி” என்றமதோர் ரகயிதரழப் 
பிரசுரித்திருக்கிறோர்கள். 

முகவரி:                2nd Floor, City View, 6 Eagle Street, Glasgow G4 9XA 

ததோரலமபசி:  0141 332 3903 

மின்னஞ்சல்:  info@mndscotland.org.uk 

இரணயதளம்:  www.mndscotland.org.uk 

 

NHS சோய்சஸ் 

சுகோதோரம் குறித்து நீங்கள் தகவலளித்த வோய்ப்புகரளத் ததரிவு தசய்து தகோள்ள உதவுவதற்கோகன 
இரணய தகவல். 

http://www.bda.uk.com/
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ததோரலமபசி:  ததோரலமபசி உதவிக்கு NHS ரடதரக்ட்-ஐப் போருங்கள் 

மின்னஞ்சல்:  இரணயதளத் ததோடர்புப் பக்கம் வோயிலோக 

இரணயதளம்:  www.nhs.uk 

 

 

NHS ரடதரக்ட் 

நோளில் 24-மணி மநரமும், வருடத்தில் 365 நோட்களும், சுகோதோர ஆமலோசரன மற்றும் தகவல்கரள 
வழங்குகிற, NHS இரணய/ததோரலமபசி உதவி மற்றும் ஆதரவுச் மசரவ.  

ததோரலமபசி:  111 

மின்னஞ்சல்:  இரணயதளத் ததோடர்புப் பக்கம் வோயிலோக 

இரணயதளம்:  www.nhsdirect.nhs.uk 

 

NHS ரடதரக்ட் மவல்ஸ் 

மவல்ஸ் பகுதிக்கோன சுகோதோர ஆமலோசரன மற்றும் தகவல்கள் மசரவ. 

ததோரலமபசி:  111 

இரணயதளம்:  www.nhsdirect.wales.nhs.uk 

 

NHS வடக்கு அயர்லோந்து 

வடக்கு அயர்லோந்தில் உள்ள NHS மசரவகள் குறித்த தகவல். இது ஓர் இரணய மசரவயோகும். 

மின்னஞ்சல்:  இரணயதளத் ததோடர்புப் பக்கம் வோயிலோக 

இரணயதளம்:  www.hscni.net 
 

ரோயல் கோமலஜ் ஆஃப் ஸ்பசீ் அண்டு மலங்குமவஜ் ததரபிஸ்ட் 

மபச்சு மற்றும் தமோழிப் பயிற்சி நிபுணர்களுக்கோன முதன்ரமயோன ததோழில்முரற அரமப்பு, இவர்கள் 
தகுதிவோய்ந்த பயிற்சியோளர்கரளத் ததோடர்புதகோள்ள உங்களுக்கு உதவ முடியும். 

முகவரி:  2 White Hart, London SE1 1NX 

ததோரலமபசி:  020 7378 1200 

மின்னஞ்சல்:  info@rcslt.org 

இரணயதளம்:  www.rcslt.org 

 

 

உசாத்துடணகள் 

 

இந்தத் தகவரல ஆதரிப்பதற்கோன போர்ரவக் குறிப்புகள், மவண்டுமகோளின் மபரில் பின்வரும் 
மின்னஞ்சல் முகவரியில் கிரடக்கின்றன: 
 

மின்னஞ்சல்: infofeedback@mndassociation.org 

 

அல்லது பின்வரும் முகவரிக்குக் கடிதம் எழுதி அனுப்புங்கள்: Information feedback, MND Association, PO 
Box 246, Northampton NN1 2PR 
 
 

ஏற்புடரகள் 

 

இந்தத் தகவரலத் மதோற்றுவிப்பதில் தங்களது நிபுணத்துவ வழிகோட்டுதரலத் தந்துதவிய பின்வரும் 
நபர்களுக்கு எங்களது நன்றிகள் பல: 
 

மரு. எம்மோ ைஸ்பண்ட்ஸ், அறிகுறி தணிக்கிற மருத்துவ ஆமலோசகர், குதளௌதசஸ்தடர்ரஷயர் 
மருத்துவமரன, NHS ஃபவுண்மடஷன் அறக்கட்டரள 

நினோ ஸ்தகோயர்ஸ், மபச்சு மற்றும் தமோழிப் பயிற்சி நிபுணர், நோட்டிங்ைோம் பல்கரலக்கழக 
மருத்துவமரனகள் அறக்கட்டரள 

 

 

டம திகத் தகவல்கள் 

 

இந்தத் தோள் ததோடர்பில், எங்களது மற்ற தகவல் தோள்களில் சில உங்களுக்கு உபமயோகமோக இருப்பரத 
நீங்கள் கோணலோம்: 

mailto:infofeedback@mndassociation.org
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7B – குழோய் மூலமோக உணவளித்தல் 

8A – சுவோசப் பிரச்சிரனகளுக்கோன ஆதரவு  

14A – சிகிச்ரசரய மறுப்பதற்கோன நவனீ முடிவு (Advanced Decision to Refuse Treatment (ADRT)) 

6A –ஃபிசிமயோததரபி 
 

பின்வரும் பிரசுரங்கரளயும் நோங்கள் தயோரிக்கிமறோம்: 
 

மமோட்டோர் நியூரோன்  மநோயுடன் வோழ்தல் - MND மநோய் மற்றும் அதன் தோக்கங்கரள எவ்விதம் 
சமோளிப்பது என்பதற்கோன எங்களது வழிகோட்டி, அருந்துதல், மற்றும் மபச்சு மற்றும் தகவல் ததோடர்பு 
குறித்த வழிகோட்டுதல் உட்பட 

MND மநோய் உணவு வரகச் மசகரிப்பு: விழுங்க எளிதோன சோப்போடுகள் 

கவனிப்பு தகோடுத்தலும் MND மநோயும் – MND மநோயுள்ள யோரோவது ஒருவரர ஆதரிக்கிற, குடும்ப  
கவனித்துக் தகோள்பவர்களுக்கோன விரிவோன தகவல்கள் 

கவனிப்பு தகோடுத்தலும் MND மநோயும்: துரிதக் ரகமயடு – கவனித்துக் தகோள்பவர்களுக்கோன எங்களது 
தகவல்களின் ஓர் சுருக்கப் பதிப்பு 

 
 

நீங்கள் எங்களது தபரும்போலோன பிரசுரங்கரள www.mndassociation.org/publications என்ற எங்களது 
இரணயதளத்திலிருந்து பதிவிறக்கம் தசய்து தகோள்ளலோம் அல்லது அவற்ரற MND கதனக்ட் 
ததோரலமபசி உதவி ரமயத்திலிருந்து அச்சிட்ட வடிவத்தில் மகட்டுப் தபறலோம், அவர்களோல் 
மமற்தகோண்டு தகவல்கரளயும், ஆதரரவயும் வழங்க முடியும்: 
 

MND கதனக்ட் 

ததோரலமபசி: 0808 802 6262 

மின்னஞ்சல்: mndconnect@mndassociation.org 

MND Association, PO Box 246, Northampton NN1 2PR 
 

MND சங்க இரணயதளம் மற்றும் ஆன்ரலன் மன்றம் 

இரணயதளம்: www.mndassociation.org 

ஆன்ரலன் மன்றம்: http://forum.mndassociation.org/ அல்லது இரணயதளம் வோயிலோக  
 
 
 
 
 

உங்களது கருத்துக்கடள நாங்கள் வரடவற்கிடறாம் 

 

உங்களது பின்னூட்டக் கருத்து, MND மநோமயோடு வோழ்ந்து தகோண்டிருக்கிறவர்கள் மற்றும் அவர்கரளக் 
கவனித்துக் தகோள்பவர்களின் நலனுக்கோன எங்களது தகவல்கரள மமம்படுத்திக் தகோள்வதற்கு 
எங்களுக்கு உதவுவதோல், உண்ரமயிமலமய அது எங்களுக்கு முக்கியமோனதோகும். 
 

எங்களது தகவல் தோள்கள் எது குறித்தும் நீங்கள் பின்னூட்டக் கருத்திரன வழங்க விரும்புகிறரீ்கள் 
என்றோல், நீங்கள் இந்த இரணய முகவரியில் ஆன்ரலன் படிவத்ரத அணுகிப் தபறலோம்: 
www.surveymonkey.com/s/infosheets_1-25 
 

இந்தப் படிவத்தின் கோகித நகரலயும் நீங்கள் மவண்டிப் தபறலோம் அல்லது மின்னஞ்சல் மூலமோக 
பின்னூட்டக் கருத்திரனப் தபறலோம்: 
infofeedback@mndassociation.org 

 

அல்லது பின்வரும் முகவரிக்குக் கடிதம் எழுதி அனுப்புங்கள்: 
Information feedback, MND Association, PO Box 246, Northampton NN1 2PR 
 
 
 

உருவோக்கியது: 01/17 

அடுத்த மறுஆய்வு: 01/20 

பதிப்பு : 2 

 


