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*  எளசிைசில படிக்க ஏதுவோக இருக்கும் என்றக் கோைணத்ைசிறகோக மட்டுநம இங்குக் கு்றசிபபசிடபபட்டுள்ளவரகள் அதனவருக்கும் 
ஆண் போல பயனபடுத்ைபபட்டுள்ளது. 

�ீங்கநளோ அல்லது உங்களுக்கு ந�ருக்கமோனவரகநளோ மனச் சிதைவு எனபபடும் ஸகசிந்ோஃபோ சி-
ன சியோவசினோல போைசிக்கபபட்டோல ைசிடீநைனப ப்ல நகள்வசிகள் எழுகசின்றன: இ்நை ந�ோயசினோல 
எனக்கு எனன போைசிபபு? இ்நந�ோய் எவவோறு நமலும் நைோடரகசி்றது? இ்நந�ோய்க்கு ் சிக சிசத்யள சி-
க்க இயலுமோ?
இ்நை மனச் சிதைவு ந�ோயோனது பனமுகம் நகோண்ட ஒரு ந�ோயோகும். மனச் சிதைவசினோல போைசிக்க-
பபடுைல எனபது ப்ல யைோரத்ைங்கதள உணருைல ஆகும். அைன வசிதளவுகள் ப்லபப்ல.

எனநவ ைோன �ீங்கள் ஒரு ந�ோயோள சியோகநவோ அல்லது ந�ோயோள சிக்கு ந�ருக்கமோனவைோக இரு-
்நைோல இ்நந�ோயசிதனப பற்றசித் நைோ சி்நது நகோள்வது அவ் சியமோகும். ைறநபோழுது மனச் சிதைவுக்கு 
முனதப வசிட �சித்றய மறறும் �ல்ல ் சிக சிசத் முத்றகள் உள்ளன. �வீன ் சிக சிசத் வழசிமுத்றகள், 
மரு்நதுடன கூடிய மறறும் மரு்நைற்ற மன�்ல/்மூக ் சிக சிசத் முத்றகதள க்ல்நது அள சிக்கசின்றன. 
கட்நை ் சி்ல ஆண்டுகள சில மனந�ோய்க்கு எைசிைோன மரு்நதுகள சின ையோோ சிபபசில நபருமளவு மு-
னநனற்றம் ஏறபட்டுள்ளது. இனறு ந்யலைசி்றன மசிக்க, நபோருத்ைமோன ப்ல மரு்நதுகள் கசிதட-
க்கசின்றன. உங்கள் மருத்துவர உங்களுக்குப நபோருத்ைமோனச ் சிக சிசத்யசிதன உங்களுடன 
ஆந்லோ் சித்து முடிவு ந்ய்வோர. ப சி்ற எல்லோ ந�ோய்களுக்கோன வசிைசி மனச் சிதைவுக்கும் நபோரு்நதும்: 
எவவளவு வசிதைவோக ் சிக சிசத் அள சிக்கபபடுகசி்றநைோ அவவளவு அது நவற்றசிப நபறுவைறகோன 
்ோத்ைசியக்கூறுகள் அைசிகோ சிக்கும். இ்நைத் ைகவந்லடு இ்நந�ோய் வருவைறகோன கோைணங்கள், 
ந�ோய்க்கோன அ்றசிகு்றசிகள், அைன நபோக்கு, மறறும் ் சிக சிசத்க்கோன வழசிமுத்றகள் பற்றசிய வசிவ-
ைமோன ைகவலகதள அள சிபபது மட்டுமல்லோமல உங்களுக்கும் உங்கதளச ்ோர்நைவரகளுக்கும் 
ந�ோயசிதன எைசிரத்துச ்மோள சிக்க நமலும் ப்ல கு்றசிபபுகள் மறறும் உபநயோகமோனத் ைகவலகதள 
உள்ளடக்கசியுள்ளது. இ்நைத் ைகவந்லடு உங்கள் மருத்துவருடன *ந�ைடியோக ஆந்லோ் சிபபைறகு 
ஈடோகோது என சினும் �ீங்கள் ஒரு பயனுள்ள ைகவ்லோக பயனபடுத்ை்லோம்.

அனபோர்நை வோ்கரகநள, வோ்கசிகநள!

அ்றசிமுகம் 03

பனமுகம் நகோண்ட ஒரு ந�ோய் 04

நபோருள் வதையத்ற: மனந�ோய் மறறும் மனச்சிதைவு 05

மனச்சிதைவசிறகோன அ்றசிகு்றசிகள் 07

ந�ோயசிதனக் கண்ட்றசிவது எபபடி? 10

மனச்சிதைவு எபபடித் நைோனறுகசி்றது? 11

ந�ோயசின நபோக்கு எவவோறு இருக்கும்? 14

முடிவு 15

மனச்சிதைவசிறகோன ்சிகசிசத் முத்றகள் யோதவ? 16

மரு்நதுகளசின வோயசி்லோன ்சிகசிசத் 17

ரு்நதுகளற்ற ்சிகசிசத் முத்ற 25
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்ோசியோன ந�ைத்ைசில ந�ோயசின ந�ருக்கடி �சித்லதய அதடயோளம் கோண்பது 29

மறுபடியும் அ்றசிகு்றசிகள் நைோன்றசினோல எனன ந்ய்வது? 31

அடுத்து எனன? 33

�ண்பரகளுக்கும், ்ோர்நைவரகளுக்கும் ஆந்லோ்தனகள் 34

நபோருளடக்கம்
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நபோருள் வதையத்ற: மனந�ோய் மறறும் 
னச் சிதைவு

பனமுகம் நகோண்ட ஒரு ந�ோய்

4 5

«�ோன மருத்துவமதனயசிலிரு்நது 
வீடு ை சிரும்ப சியதும் எனனுள் 
ஒரு நவறுதமதய மட்டுநம 

உணர்நநைன. எனக்குள் 
எவவசிைமோன உ்நதுைலும் இலத்ல. 

அதனத்தும் எை சிரமத்றயோகநவ 
இரு்நைன.»

«எனதன அதனவரும் கவன சிபபது 
நபோல எனக்கு நைோன்றசியது, 
அதனவோ சின வ சிழசிகளும் என 
நமல பை சி்நை சிருபபதைபநபோல 

இரு்நைது…» 
«அ்நை ்மயத்ைசில எனனோல 

நைள சிவோகச ் சி்நை சிக்க 
இய்லவசிலத்ல. என சினும் 

எனனுதடய எண்ணங்கதளப 
பை சிவு ந்ய்து தவத்ைசிரு்நநைன. 

அபபைசிவுகதள இனறு �ோன 
படிக்கும் நபோழுது அ்நை ்மயத்ைசில 
�ோன நகோண்டிரு்நை எண்ணங்கதள 

எனனோல புோ சி்நதுக் நகோள்ள 
இய்லவசிலத்ல.» 

«�ோன, வோநனோலிப நபட்டி 
நைோடர்நது ஒலிபபைோகவும், 

யோநைோ எனனுடன நபசுவைோகவும் 
எண்ண சிக் நகோண்டிரு்நநைன. 

உண்தமயசில வோநனோலிப நபட்டி 
ஒலிக்கவுமசிலத்ல, எனதனத் 

ைவசிை யோருக்கும் அக்குைல 
நகட்கவுமசிலத்ல.»

மனந�ோய் (psychosis) எனபது 
ந�ோயோள சிக்கும் யைோரத்ைத்துக்கும் 
உள்ளத் நைோடரதபக் குத்லயச 

ந்ய்யும் ஒரு கடுதமயோன 
உளபபசிண சி ஆகும். 

மனந�ோய் (psychosis) எனபது 
நபரும்போலும் ைறகோலிகமோன ஒரு 

� சித்லயோகும். இ்ந�சித்லயசில உள்ள 
போை சிக்கபபட்டவரகள், ைோங்கள் 

�்லம் குன்றசி இருபபதையும், 
ைங்களுதடய ை சின்ோ சி வோழக்தகதய 
�டத்தும் ை சி்றன நபோ சிதும் குத்ற்நது 
இருபபதையும் அ்றசிய மோட்டோரகள்.

மனந�ோய சின ந�ோய சின நபோதுவோன 
அ்றசிகு்றசிகள் எண்ண மருட்் சிகள், 
் சி்நைதனக் நகோளோறுகள் மறறும் 

உணரச் சிகள சில மோற்றம் ஆகசியன. நபோதை மரு்நதுகள்  
உட்நகோள்ளுவைோலும் மனந�ோய் 

வை்லோம்.

மூதளக்கூ்றசில அல்லோமல 
மூதளயசின ந்யலபோட்டில வரும் 
நகோளோறுகளோல வரும் மனந�ோய் 

ஸகசிந்ோஃபோ சின சியோ.

மனந�ோயோனது ப்லவசிைமோன 
ந�ோய்கள சினோல நைோன்ற்லோம். 
உ.ம். மூதளயசில கட்டி அல்லது 

முதுதம ம்றைசி. இவவதக மனந�ோய் 
மூதளக்கூ்றசியலில ஏறபடும் 
நகோளோறுகளோல வருவது.

«�ோன ஏநைோ ஒரு வதகயசில 
முடக்கபபட்டது நபோ்ல 

உணர்நநைன. எனனுதடய 
உணரச் சிகள் அதனத்தும் 

மைத்து நபோய சிரு்நைன. எனக்குள் 
எவவசிைமோன உ்நது்க்ைசிநயோ 

முதனபநபோ இலத்ல. எனனுதடய 
கவனத்ைசி்றன குத்ற்நதுவசிட்டது.»
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 •  உற்ோகம் மறறும் பைட்டம் 

 •  மோயக் கோட்்சிகள்

 •  எண்ண மருட்்சிகள்

 •  ் சி்நைதனக் நகோளோறுகள் 

 •  சுயம் ்ோர்நைக் நகோளோறுகள் 

மறறும் நவறறு மனசிைரகள் 

ைங்கதள ஆட்டுவசிபபைோக 

உணரைல

ந�ரமத்ற அ்றசிகு்றசிகள்

ஸகசிந்ோஃபோ சின சியோ எனும் ந்ோல கசிநைக்க நமோழசியசிலிரு்நது வ்நைது. இது «ஆனமோவசின அல்லது 
அ்றசிவசின ப சிளவு» எனறு நபோருள்படும்.

நபோதுவோக �சி்லவும் கருத்து எனனநவன்றோல மனச் சிதைவசினோல போைசிக்கபபட்டவர இரு நவ-
றுபட்ட ஆளுதமகளோக ப சிளவுபபட்டிருக்கசி்றோர எனபநை. இது ைவ்றோகும். மனச் சிதைவு எனும் 
ந�ோய்க்கு ஆளோனவரகள் இரு நவறு யைோரத்ை �சித்லகதள உணரகசி்றோரகள் எனறு கூறுவநை 
்ோ சியோகும்: அைோவது இ்நந�ோய்க்கு ஆளோகோைவரகளும் உணரும் «உண்தமயோன யைோரத்ைம்» 
எனபபடும் யைோரத்ைம் மறறும் இ்நந�ோய்க்கு ஆளோனவரகள் மட்டுநம உணைக்கூடிய, இ்நந�ோ-
ய்க்கு ஆளோகோைவரகள் உணைமுடியோை பு்லனுணரவுகள், உணரச் சிகள், மறறும் அனுபவங்கள் 
நகோண்ட பசி்றசிநைோரு யைோரத்ைம். 

இ்நை ந�ோயசினோல பு்லன கோட்் சி மட்டுமன்றசி ் சி்நைசித்ைல, உணரைல மறறும் மன�சித்ல ஆகசிய 
அதனத்ைசிலும் மோறுைல ஏறபடும்.

மனச் சிதைவு அோ சிைோனைல்ல: நூற்றசில ஒருவர ைனனுதடய வோழ�ோள சில ஒருமுத்றயோவது மன-
ச் சிதைவசின �சிகழவு ஒன்றசிதன அனுபவசிக்கசி்றோர. இது ஆண் நபண் இருபோ்லதையும் ்மமோகநவ 
ைோக்குகசி்றது. இ்நந�ோயசின முைல ைோக்குைல, அைோவது கடுதமயோன ந�ோய் �சித்ல, நபோதுவோக 
பருவமதடயும் வயைசிலிரு்நது முபபது வயைசிறகுள் ஏறபடுகசி்றது. நபண்களுக்கு ஆண்கதள வசிடச 
்றறுத் ைோமைமோக ஏறபட்லோம். ந�ோயசின ைீவசிைமும், நபோக்கும் ஒருவோ சிலிரு்நது மற்றவருக்கு 
நபோ சிதும் நவறுபட்லோம்.

ஸகசிந்ோஃபோ சின சியோ என்ற மனந�ோய் வதகயசின நபரும்போலும் நைோன்றக்கூடிய அ்றசிகு்றசிகள் 
இருவதகபபடும்: ந�ரமத்ற மறறும் எைசிரமத்ற அ்றசிகு்றசிகள்: «ந�ரமத்ற» வதக அ்றசிகு்றசிகள் 
«மகசிழச் சி» ைைக்கூடியதவ அல்ல, அதவ «்ோைோைண �சித்லயுடன கூடுை்லோகக்» கோணபப-
டுபதவ. அதைப நபோல «எைசிரமத்ற» அ்றசிகு்றசியோனது ்ோைோைணமோன �சித்லயசில அைோவது 
உடல �்லமோக உள்ள �சித்லயசில கோணபபடும் ஒனறு குத்ற்நதுள்ளதைக் கு்றசிக்கும். ந�ோயசின 
நவவநவறு �சித்லகள சில ந�ரமத்ற அல்லது எைசிரமத்ற அ்றசிகு்றசிகள் அைசிகமோகத் நைோன்ற்லோம். 
ஆனோல இங்கு நகோடுக்கபபட்டுள்ள அதனத்து அ்றசிகு்றசிகளும் ஒருங்நக நைோன்றநவண்டும் 
எனபது அவ் சியம் இலத்ல. நபரும்போலும் ஒன்றசிைண்டு அ்றசிகு்றசிகநள கோணபபடும்.

மனச் சிதைவசிறகோன அ்றசிகு்றசிகள்

 •  உ்நதுைலினதம
 •  ஆழமனைசில நவறுதமயுணரவு
 •  மன அழுத்ைம்
 •  தைோசியமசினதம மறறும் 

�ம்பசிக்தகயசினதம
 •  பசி்றோசிடமசிரு்நது வசி்லகசி இருத்ைல
 •  பசி்றருடன நைோடரபு நகோள்ள 

இய்லோதம 
 •  நபசசுக் குத்றபோடு
 •  மூதளதய ருமுகபபடுத்துவைசில பசிைச்சிதனகள்

எைசிரமத்ற அ்றசிகு்றசிகள்
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உணரச் சிகள் குத்ற்நை �சித்ல, ை சி்றனகள் மங்கசிபநபோவது நபோன்ற எைசிரமத்ற அ்றசிகு்றசிகள் 
நைோனறும்: ப்ல ந�ோயோள சிகள் ைங்கள சின ஆழமனைசில ஒரு நவறுதமதய உணரவதுடன வோ-
ழக்தகயசில எவவசிைமோன இனபமும் அதடவைசிலத்ல. நபரும்போலும் கடுதமயோன மன அழுத்ை-
மும், தைோ சியமும் �ம்பசிக்தகயும் நைோத்ல்நது நபோன ஒரு உணரவும் இருக்கும். அதைபநபோ்லநவ 
உ்நதுைல மறறும் ்மூக �டத்தைக் நகோளோறுகள் அைசிகம் நைோனறும்: ந�ோயோள சிகள் எவவசிைமோன 
உ்நதுைலுமசின்றசி, ஆற்றல வற்றசி, ப சி்றோ சிடம் இரு்நது வசி்லகசி இருபபைோல ்மூகத்ைசிலிரு்நது ைன சி-
தமபபடுத்ைபபடுவர. ் சி்ல ்மயம் ைங்கள் உடல சுகோைோைத்தையும் அவரகள் கவன சிக்க மோட்டோ-
ரகள்.

இ்நை எைசிரமத்ற அ்றசிகு்றசிகள் ந�ோயசின கடுதமயோன �சித்ல ஒன்றசின பசினனோலும் நவகு�ோட்க-
ளுக்கு இருக்கும். நமலும் இவற்றசினோல ந�ோயோள சிக்கும் அவதைச ்ோர்நைவருக்கும் ந�ோயசினோல 
ஏறபடும் ந�ரமத்ற அ்றசிகு்றசிகதள வசிட போைசிபபு அைசிகம்.

� சிதனவோற்றல மறறும் மூதளதய ஒருமுகபபடுத்துைல
ப்ல ந�ோயோள சிகளுக்கு மூதளதய ஒருமுகபபடுத்தும் ைசி்றன குத்ற்நது, நைதவயற்ற ைகவலகதள 
வடிகட்டும் ைசி்றனும் குன்றசிவசிடும். �சிதனவோற்றல, �ீண்ட கோ்ல மறறும் குறுகசிய கோ்ல �சிதனவோ-
ற்றலும் நபோ சிதும் மங்கசிவசிடும்.

மோயக் கோட்்சிகள்
மோயக் கோட்் சிகள் எனபன ைசிோ சிபுணரவுகள், அைோவது எவவசிைமோன பு்றத்தூண்டுைலும் இல்லோம-
ல எழும் பு்லனுணரவுகளோகும். இவற்றசினோல ந�ோயோள சி உண்தமயசில இல்லோை நபோருட்கதள 
நகட்பது, நுகரவது, அல்லது ஸபோ சி் சிபபது நபோ்ல உணரவோர. மனச் சிதைவசினோல போைசிக்கபப-
ட்டவர நபரும்போலும் கோைசில ஒரு குைல ஒலிபபதைப நபோனறு உணரவோர. உைோைணமோக, ந�ோ-
யோள சிகள் «கோைசில யோநைோ அமர்நதுக் நகோண்டு» அவரகள் எனன ந்ய்யநவண்டும் என உத்ைைவு 
அள சிபபது நபோ்லவும், அவரகளுதடய அதனத்து ந்யலகதளயும் வசிமர் சிபபது நபோ்லவும் 
உணரவைோகக் கூறுகசி்றோரகள்.

எண்ண மருட்் சிகள்
மருட்் சியோனது ந�ோய் கோைணமோக யைோரத்ைத்ைசிதன ைவ்றோக மைசிபபீடு ந்ய்ைல ஆகும். ந�ோயோ-
ள சிகள சின �ம்பசிக்தககதள எைசிர வோைங்கள் அல்லது ்ோனறுகள் வோயசி்லோகக் கத்லக்க இய்லோது. 
இவற்றசில துனபுறு மனந�ோய் அைசிகம் நைோனறும் ஒனறு. மற்ற மருட்் சி வதககள் எண்ண இதயபு 
மருட்் சி, அதனத்தையும் ைன கட்டுபபோட்டில தவக்க நவண்டும் என்ற நவ்றசி, ைறபுகழச் சிக் 
கசிறுக்கு நபோன்றதவ ஆகும்.

் சி்நைதனக் நகோளோறுகள்
முத்றயோன ் சி்நைதன ்ோர்நை நபசசு ஓட்டம் போைசிக்கபபடுகசி்றது. ந�ோயோள சிகள் சுற்றசி வதளத்தும், 
நமதுவோகவும் ் சி்நைதன ந்ய்வோரகள். ் சி்நைதனச ந்யலபோடுகள் ைசிடீநைனத் ைதடபபட்லோம் 
அல்லது நபசசு ைசிடீநைனத் நைோடரபற்ற நவறு ப்ல வசிஷயங்களுக்குத் ைோவசி வசிட்லோம்.
் சி்ல ்மயம் ந�ோயோள சிகளோல ைங்கள் எண்ணங்கதளத் நைள சிவோக நவள சிபபடுத்ை இய்லோது. வோ-
ரத்தைகள் முத்றயசின்றசி இஷடம் நபோல வோ சித்ப படுத்ைபபட்டு இருக்கும். இது ் சி்நைதனயசின 
ஒரு «ஒத்ைசித்வசினதம»-தயக் கு்றசிக்கும்.

சுயம் ்ோர்நைக் நகோளோறுகள்
இ்நந�ோயசினோல போைசிக்கபபட்டவருக்கு ைனக்கும் ைனதனச சுற்றசியசிருக்கும் உ்லகத்ைசிறகும் 
இதடநய இருக்கும் எலத்லயசிதன �சித்லயோன ஒன்றோக அதடயோளம் கோண இய்லோது. ் சி்லர 
பு்ற உ்லகத்ைசின ைோக்கத்ைசிறகு ஆளோவைோகவும், ைோங்கள் ஒரு தகபபோதவதயப நபோ்ல நவள சியசி-
லிரு்நது ஆட்டுவசிக்கபபடுவைோகவும் உணரகசி்றோரகள். நபரும்போ்லோன ந�ோயோள சிகள் ைங்கள சின 
எண்ணங்கள் பசி்றைோல படிக்கபபடுவைோகநவோ அல்லது பசிடுங்கசி எடுக்கபபடுவைோகநவோ கருதுகசி-
்றோரகள்.

ந�ரமத்ற அ்றசிகு்றசிகள் எைசிரமத்ற அ்றசிகு்றசிகள்
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ந�ோயசின கடுதமயோன �சித்லயசில மனச் சிதைவசிதன எள சிைசில கண்ட்றசிய முடியும். என சினும் 
�சிரணயம் ந்ய்யும் நபோழுது மசிகவும் கவனமோக இருக்க நவண்டும். ஏநனன சில நவறு ் சி்ல உடல 
மறறும் மன ோீை சியோன ந�ோய்கள சில மனந�ோயசின அ்றசிகு்றசிகள் நபோன்ற அ்றசிகு்றசிகள் நைோன்ற்லோ-
ம். மனச் சிதைவசின ஆைம்பக் கட்டத்ைசிதன அது கட்நை ப சினனநை அதடயோளம் கோண இயலும். 
ஏநனன சில புநைோட்நைோமல �சித்லயசில அ்றசிகு்றசிகள் நபோதுபபதடயோகநவ இருக்கும்.

ந�ோயசிதன அதடயோளம் கோண்பைறகு நபோ சிதும் உைவுவது ந�ோயோள சிக்கும் ஒரு மன�்ல மருத்து-
வருக்கும் இதடநய �சிகழும் உதையோடந்ல. அபநபோழுது ந�ோயோள சியசிடம் வசிோ சிவோகவும் கவன-
மோகவும் நகள்வசிகள் நகட்கபபடும். அபநபோழுது ந�ோதய �சிரணயம் ந்ய்வைறகு ந�ோயோள சியசின 
�டவடிக்தககளும் கவன சிக்கபபடும். நமலும் உடன சிருபபவரகள் அள சிக்கும் ைகவலகளும் உைவும், 
ஏநனன சில ் சி்ல அ்றசிகு்றசிகதள ந�ோயோள சிகள் கவன சித்ைசிருக்க மோட்டோரகள் அல்லது நவள சிபபடு-
த்ை மோட்டோரகள்.

நமலும் ஒரு கவனமோன உடல போ சிந்ோைதன, ஆய்வகப போ சிந்ோைதன நபோன்ற கூடுைல போ சி-
ந்ோைதனகள், மறறும் மூதளதயப படம் பசிடித்துக் கோட்டும் போ சிந்ோைதன ஆகசியன ந்ய்யபபட 
நவண்டும். இவற்றசின வோயசி்லோக உடல ோீை சியோனக் கோைண சிகதள, உ.ம். மூதளக்கட்டி, ந�ோயோ-
ள சியசின அ்றசிகு்றசிகளுக்குச ்ோத்ைசியமோன கோைணங்கள் பட்டியலிலிரு்நது வசி்லக்கசிவசிட இயலும்.

நபோதுவோக ந�ோயசின கடுதமயோன �சித்லயசில இ்நை எல்லோ போ சிந்ோைதன முடிவுகதளக் 
நகோண்டும் ைீரமோனமோக ஸகசிந்ோஃபோ சின சியோ என்ற மனச் சிதைவு ந�ோயசிதன அதடயோளம் 
கோண இயலும். ஆனோல அைறகு மசிகு்நை நபோறுதம, ந�ோயோள சியுடன ப்லமுத்ற க்ல்நதுதையோடல, 
்ோ சியோக அவதைக் கண்கோண சித்ைல, மறறும் அனுபவம் ஆகசியதவ ந�ோயோள சியசின மருத்துவருக்கு 
அவ் சியம்.

ந�ோயசிதனக் கண்ட்றசிவது எபபடி?

மனச் சிதைவு ந�ோய் வருவைறகோனத் கோைணங்கள் இனனமும் நைள சிவோகத் நைோ சியவசிலத்ல. 
ஆனோல ஒனறு மட்டும் நைள சிவு: இ்நை மனச் சிதைவு ந�ோயசிதனத் தூண்ட ஒரு கோைண சி அல்ல, ப்ல 
ஒருங்நக ந்ரகசின்றன.

போை சிக்கபபடக்கூடியத் ைனதம-அழுத்ைம் மோை சிோ சி
ஏறகனநவ ந�ோயோல போைசிக்கபபடக்கூடியத் ைனதம இரு்நைோல, ஒரு கு்றசிபபசிட்ட «மோறு�சித்ல 
அளவசிறகு» நமல பு்றக்கோைண சிகள சின ைோக்கம் (அழுத்ைம் அல்லது நபோதை மரு்நதுகள்) அைசிகமோ-
கும் நபோழுது மனச் சிதைவு ந�ோய் தூண்டபபட்லோம். இம்மோைசிோ சிய சின நபயர போைசிக்கபபடக்கூடி-
யத் ைனதம-அழுத்ைம் மோைசிோ சி (vulnerability-stress model) ஆகும்.

படம்: போை சிக்கபபடக்கூடியத் ைனதமயும் அழுத்ைமும்
போைசிக்கபபடக்கூடியத் ைனதமதயப நபோறுத்து அழுத்ைத்ைசினோல ஏறபடக்கூடியச சுதமயசினோல மனந�ோய் 
உண்டோக்லோம்.
A  மசிைமோன போைசிக்கபபடக்கூடியத் ைனதம: அழுத்ைத்ைசின கோைணமோக இது வதை மோறு�சித்ல அளவு ோண்ட-

பபடவசிலத்ல.
B  அைசிகமோன போைசிக்கபபடக்கூடியத் ைனதம: அழுத்ைத்ைசின கோைணமோக மோறு�சித்ல அளவு ைோண்டபபட்டு-

வசிட்டது.
C  போை சிக்கபபடக்கூடியத் ைனதம இலத்ல: அழுத்ைம் எ்நை வ சிைமோன ஆபத்ைசிதனயும் உண்டோக்கப நபோவைசி-

லத்ல.

மனச் சிதைவு எபபடித் நைோனறுகசி்றது?

போைசிக்கபப- 
டக்கூடியத் 

ைனதம

போைசிக்கபப- 
டக்கூடியத் 

ைனதம

அழுத்ைம்

அழுத்ைம்

அழுத்ைம்

A B C

«மோறு�சித்ல 
அளவு»
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மனச் சிதைவு ந�ோயசினோல போைசிக்கபபடக்கூடியத் ைனதமயோனது மைபு வழசி நப்றபபட்லோம். ஏறகன-
நவ உங்கள் குடும்பத்ைசில மைபு வழசி நப்ற ்ோத்ைசியக்கூறுகள் இருக்க்லோம், அைோவது உ்றவசினர 
யோருக்நகனும் இ்நந�ோய் இருக்க்லோம். அைன கோைணமோக உங்களுக்கு இ்நந�ோய் இல்லோவசிட்டோலும், 
இ்நந�ோயசினோல போைசிக்கபபடக்கூடியத் ைனதம அைசிகம் இருக்க்லோம்.

கருவுற்றசிருக்கும் கோ்லத்ைசில ைோய்க்கு தவைஸ ைோக்குைல ஏறபட்டோந்லோ அல்லது மசிகவும் ் சிைமமோன 
பசிை்வமோக இரு்நைோந்லோ இ்நந�ோய் எள சிைசில வைக்கூடும் எனக் கருைபபடுகசி்றது. ஏநனன சில இக்கோை-
ணங்கள சினோல தமய �ைம்பு மண்ட்லத்ைசின ஆநைோக்கசியமோன வளரச் சிதய போைசிக்கக்கூடும்.
்மூக உளவசியல்ோர கோைண சிகள் மனச் சிதைவசிதனத் தூண்ட்லோம்: உ.ம். அனபசிறகுோ சிய �பரகள சின 
இ்றபபு அல்லது அவரகள சின பசிோ சிவு அல்லது ைவ்றோக �டத்ைபபடுத்ைல நபோன்ற எைசிரமத்ற அனுபவ-
ங்கள். ைசிருமணம், ப சிள்தளபநபறு நபோன்ற இன சிதமயோன அனுபவங்கள், அைோவது «ந�ரமத்ற அழு-
த்ைம்» கூட கோைண சிகளோக இருக்க்லோம். நைோடர்நது வரும் அழுத்ைம், உ.ம். பண சியசிடத்ைசில அைசிகமோன 
நவத்லபபளு அல்லது அடிக்கடி இடம் மோறுைல நபோன்றதவயும் தூண்டுைலகளோக அதமய்லோம்.
நபோதைப நபோருட்கதளப பயனபடுத்துைல, அதுவும் மனமருட்் சி மரு்நதுகள், நகோக்நகயசின அல்லது 
கஞ்ோ நபோன்றதவ உபநயோகசிபபது மூதளக்குத் ைகவல நகோண்டுச ந்லலும் போதையசில நகோளோறு-
கதள உருவோக்க்லோம் அல்லது ஏறகனநவ இருக்கும் பசிைச் சிதனகதள அைசிகபபடுத்ைசி ந�ோயசிதனத் 
தூண்ட்லோம் அல்லது இனனமும் நமோ்மோக்க்லோம்.

மூதளயசில வளர் சிதை மோற்றங்கள சில நகோளோறுகள்
ஒரு மன சிைன சின அதனத்து பு்லனுணரவுகளும் ் சி்நைதனகளும் ந்ய்லோக்கபபடுவது மூதளயசில ைோன. 
சுமோர 10,000 நகோடி �ைம்பணுக்கள் ந்ர்நது ஒரு வத்லபபசினனல நபோன்ற அதமபபசிதன உருவோக்கசி 
ஒருவசிைமோன ஒருங்கசிதணபபுப புள்ள சிகள சின வோயசி்லோக ஒனந்றோநடோனறு நைோடரபு நகோள்கசின்றன. 
இத்நைோடரபு நவத்ல ந்ய்வைறகு உடலுக்குள்நளநய இருக்கும் தூதுவரகளோன �ைம்பசியக்கடத்ைசிகள் 
உைவுகசின்றன. 
்மீபத்ைசிய அ்றசிவசியல ஆய்வசினபடி மனச் சிதைவு எனனும் மனந�ோய் உள்ளவரகளுக்கு நடோபமசின 
மறறும் ந்நைோநடோன சின ஆகசிய �ைம்பசியக்கடத்ைசிகள சின வளர் சிதை மோற்றத்ைசில பழுதுபட்டிருக்கு-
ம். ஒரு கு்றசிபபசிட்ட மூதளபபகுைசியசில இ்நை �ைம்பசியக்கடத்ைசிகள சின அளவு அைசிகமோக இருக்கும். 
இைனோல மூதள அளவுக்கைசிகமோக தூண்டபபட்டு ைகவத்லப நபறுவதும் ந்ய்லோக்குவதும் நபோ சிதும் 
போைசிக்கபபடுகசின்றன.

இைன வசிதளவுகள் எண்ண மருட்் சிகள் அல்லது மனமருட்் சி நபோன்ற மனந�ோயசின அ்றசிகு-
்றசிகளோக இருக்க்லோம். அநை ்மயத்ைசில மூதளயசின நவறு பகுைசிகள சில நடோபமசின மறறும் 
ந்நைோநடோன சின ஆகசியவற்றசின அளவு குத்ற்நதுவசிடும். இ்நை �ைம்பசியக்கடத்ைசிகள சின குத்ற-
பபோட்டினோல ஆற்றலினதம, உ்நதுைலினதம நபோன்ற மனச் சிதைவசின எைசிரமத்ற அ்றசிகு்றசிகள் 
நைோன்ற்லோம். எனநவ இ்நை �ைம்பசியக்கடத்ைசிகள சின அளதவ மீண்டும் ்ம�சித்லக்குக் நகோண்டு 
வருவது ் சிக சிசத்யசின முக்கசியமோன அம்்ம் ஆகும். இைறகு �வீன மரு்நதுகள் உைவுகசின்றன.
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ந�ோயசின நபோக்கு எவவோறு இருக்கும்?

மனச் சிதைவு ந�ோயசின நபோக்கு ந�ோயோள சிக்கு ந�ோயோள சி நபோ சிதும் மோறுபடும். என சினும் 
நபோதுவோக நவவநவறு மூனறு கட்டங்கள் அதடயோளபபடுத்ைபபட்டுள்ளன.

முடிவு

்சிகசிசத் அள சிக்கபபடோவசிடில மனச் சிதைவு ந�ோய் ந�ோயோள சிகள சின நவத்ல மறறும் ைன சிபப-
ட்ட வோழக்தகயசிதன போைசிக்கும்.ஏநனன சில ஒவநவோரு முத்ற ந�ோய் ைசிரும்பும் நபோழுது மூதள 
போைசிக்கபபட்டு, அது ஆநைோக்கசியமோன �சித்லக்கு ைசிரும்பும் வோய்பபு குத்றகசி்றது. அதுவும் ந�ோய் 
ைசிரும்ப வருவைனோல ந�ோயோள சிகள் வயது வ்நை பருவத்ைசில பயசிற் சி இடங்கள் இழபபு, படிபதபத் 
நைோடை இய்லோதம, �ண்பரகள், வோழக்தகத்துதண மறறும் குடும்பத்ைசினருடன நமோைல ஆகசிய 
துக்ககைமோன பசினவசிதளவுகதளச ்்நைசிக்க ந�ோ சிடும். இதை எைசிரத்துச ்க்ைசி அதனத்தையும் 
ைசிைட்டிப நபோைோட நவண்டும் எனபைசில ஐயமசிலத்ல. எனநவ ைோன ஆைம்ப�சித்லயசிந்லநய �னகு 
ஆந்லோ் சித்து மரு்நது மறறும் �டத்தை்ோர ் சிக சிசத்யும் நைோடங்குவது மசிகவும் முக்கசியமோகும். 
அைன வோயசி்லோக ந�ோய் ைசிரும்ப வருவதை முடி்நைவதைத் ைவசிரத்து, �ோட்பட்ட ந�ோய் இருபபதை-
யும் ைவசிரக்க்லோம்.

«நபோைோடுங்கள் - இ்நந�ோய்க்கு 
எை சிைோக ஏநைனும் ந்ய்யுங்கள்! 

உங்கள் மருத்துவர மறறும் 
உற்றோருடன ந்ர்நது ஒரு ந�ருக்கடி 

� சித்லக் குழுவசிதன அதமத்து 
உங்களுக்நகனநவ ப சிைத்ை சிநயகமோக 

ஒரு ் சிக சிசத்த் ை சிட்டத்ைசிதனத் 
ைீட்டுங்கள்.»

புநைோட்நைோமல �சித்ல

ந�ோயசின ஆைம்ப�சித்லயசிதன (early phase) 
புநைோட்நைோமல (prodromal) �சித்ல எனறு 
கூறுவர. இ்நைக் கட்டத்ைசில நபரும்போலும் 
எைசிரமத்ற அ்றசிகு்றசிகளும், அவறறுடன 
«முனகூட்டிய எச்ோ சிக்தக அ்றசிகு்றசிகள்» 
பகுைசியசில கு்றசிபபசிட்டபடி மன�சித்லயசிலும் 
�டவடிக்தககள சிலும் நமதுவோன மோறுைலக-
ளும் ஏறபடும். ைங்களுக்கு மனச் சிதைவு ந�ோய் 
உள்ளது என அ்றசி்நை நபரும்போ்லோன 
ந�ோயோள சிகள் இ்நை ஆைம்ப�சித்ல அ்றசிகு்றசிகள் 
ந�ோய் மறுபடியும் ைன ந்யறபடு �சித்லக்குத் 
(active phase) ை சிரும்புவைறகோன எச்ோ சிக்தகச 
்மசிக்தஞை எனறு அதடயோளம் கோணக் கறறுக் 
நகோள்கசி்றோரகள். இ்நை ஆைம்ப �சித்லயசில 
் சிக சிசத் முத்றயசிதன போ சிந்ோைதன 
ந்ய்ைோல ஒருநவதள ந�ோய் மறுபடியும் ைன 
ந்யறபடு �சித்லக்குத் ைசிரும்பும் போைகமோன 
�சித்லதயத் ைவசிரக்க்லோம்.

 ைீவ சிைமோன அல்லது 
ந்யறபடு �சித்ல

இ்நை �சித்லயசில எண்ண மருட்் சிகள், 
மோயக் கோட்் சிகள் அல்லது ஒத்ைசித்வசில்லோ 
் சி்நைதன நபோன்ற ந�ரமத்ற அ்றசிகு்றசிகதளத் 
நைள சிவோக அதடயோளம் கோண்லோம், நமலும் 
ஒரு ந�ருக்கடி �சித்ல உருவோக்லோம். ந�ோயசின 
ஒரு அம்்ம் எனனநவன்றோல ந�ோயோள சியோல 
ைோன ந�ோயுற்றசிருபபதை அதடயோளம் கோண 
இய்லோது. ந�ருக்கடி �சித்லயசில நபோதுவோக 
மன�்ல மருத்துவமதனநய ந�ோயோள சிக்கு 
மசிகவும் போதுகோபபோன இடமோகும். அங்கு 
ந�ோயோள சி ைீவ சிைமோக போ சிந்ோைசிக்கபபட்டு 
அவருக்குச ்ோ சியோன ் சிக சிசத் அள சிக்கபபடும்.

எச் � சித்ல

் சிகசிசத் ந்யறபடத் நைோடங்கசியவுடநன 
ந�ோயோள சிகள சின �சித்ல ஸைசிைபபடும். நமலும் 
ைீவசிைமோன அ்றசிகு்றசிகள் நமல்ல மத்றயத் 
நைோடங்கும். ஒரு ் சி்ல எைசிரமத்ற அ்றசிகு்றசி-
கள், உ.ம். உ்நதுைலினதம அல்லது பசி்ற-
ோ சிடமசிரு்நது வசி்லகசி இருபபது நபோன்றதவ 
ஒவநவோருவருக்கு மோறுபட்ட கோ்ல அளவசி-
றகுக் கோணபபட்லோம். ் சி்ல ந�ோயோள சிகளு-
க்கு அதவ நவகு வசிதைவோக மத்றய்லோம். 
அவரகள் எவவசிை நைோலத்லயும் இல்லோமல 
இருக்க்லோம். நவறு ் சி்லருக்கு இ்நை எைசிரமத்ற 
அ்றசிகு்றசிகள் நவகு�ோட்களுக்கு இருக்க்லோம். 
இ்நை எச் �சித்ல ப்ல வருடங்களுக்கு இருக்க-
க்கூடும். ் சி்ல ்மயம் ந�ோயசின ைீவசிை �சித்லக்கு 
ந�ோயோள சி ை சிரும்ப்லோம். கவனமோன மரு்நது-
கள் வோயசி்லோன ் சிக சிசத் மறறும் ஆைைவசின 
வழசிநய ைீவசிை �சித்லக்கு ைசிரும்பும் வோய்பதபக் 
குத்றக்க்லோம்.
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மனச்சிதைவசிறகோன �வீன ்சிகசிசத் முத்ற இரு பகுைசிகதளக் 
நகோண்டது.
•  மரு்நதுகள் வோயசி்லோன ்சிகசிசத் (அ்றசிகு்றசிகளுக்குச ்சிகசிசத் மறறும் 

ந�ோய் ைசிரும்ப வைோமலிருபபைறகு போதுகோபபு)
•  மன�்ல மறறும் ்மூக ்சிகசிசத் நபோன்ற மரு்நதுகளற்ற ்சிகசிசத் முத்ற 

(ந�ோயோளசியசின அன்றோட வோழக்தகதய நமம்படுத்துைல)

மனச் சிதைவு ந�ோயசின ைீவசிை �சித்லயசில மரு்நதுகள் ைோன ் சிக சிசத்க்கு ஆைோை சுருைசியோகும். 
என சினும் பசிறபோடு பைோமோ சிபபு ் சிக சிசத்யசிலும் அதவ முக்கசியமோன பங்கு வகசித்து ந�ோய் ைசிரும்ப 
வரும் வோய்பபசிதனக் குத்றக்கசின்றன. மனச் சிதைவு ந�ோய்க்நகைசிைோன மரு்நது வதககள சில மு-
க்கசியமோனதவ உளபபசிண சி எைசிர மரு்நதுகள் (anti-psychotics) ஆகும். அைசிரஷடவ்மோக இனறு 
ப்ல உளபபசிண சி எைசிர மரு்நதுகள் கசிதடக்கசின்றன. நைதவபபட்டோல ்ோ சியோன மரு்நதை அல்லது 
கூட்டு மரு்நதுகதளத் நைோ சிவு ந்ய்யும் வதை ப்ல மரு்நதுகள் அள சிக்கபபட்லோம். நமலும் அைசிக-
பபடியோன உணரச் சிவ்பபடும் �சித்லயசில உள்ள ந�ோயோள சிக்கு மயக்கம் வைவதழக்கும் அல்லது 
மனதை அதமைசிபபடுத்தும் மரு்நைசிதன அள சிக்க்லோம். மன அழுத்ைத்ைசினோல ந�ோயோள சி துனபபப-
ட்டோல அவருக்கு மன அழுத்ைத்ைசிறகு எைசிைோன மரு்நதுகதளப போ சி்நதுதை ந்ய்ய்லோம்.

உளபபசிண சி எை சிர மரு்நதுகள் (anti-psychotics) எவவோறு நவத்ல 
ந்ய்கசின்றன?
உளபபசிண சி எைசிர மரு்நதுகள் (anti-psychotics) (முனனர neuroleptics) மூதளயசில ்ீர குத்ல்நை 
�ைம்பசியக்கடத்ைசிகள சின அளதவ மீண்டும் ்ம�சித்லக்கு நகோண்டு வ்நது, மூதள அளவுக்கைசிக-
மோக தூண்டபபடுவதை குத்றக்கசின்றன. இைனோல மூதளயசில ைகவலகள் மீண்டும் �ன்றோகச 
ந்ய்லோக்கபபட்டு, ந�ோயோள சியசின உடல�்லம் நமம்படுத்ைபபடுகசி்றது.

உளபபசிண சி எை சிர மரு்நதுகள் வோயசி்லோக மனச் சிதைவசின அ்றசிகு்றசிகள் 
முற்றசிலுமோக �ீக்கபபடுகசின்றன அல்லது ப்லவீனபபடுத்ைபபடுகசின்றன:

மனச் சிதைவசிறகோன ் சிக சிசத் முத்றகள் 
யோதவ?

மரு்நதுகள சின வோயசி்லோன ் சிக சிசத்

மனச் சிதைவசிறகோன �வீன ் சிக சிசத் முத்றயசில மரு்நதுகளும் �டத்தை்ோர ் சிக சிசத்யும் 
ஒருங்கசிதணக்கபபட்டு ந�ோயோள சியசின நைதவக்நகறப ப சிைத்ைசிநயகமோன ஒரு ் சிக சிசத் முத்ற 
ைீட்டபபடும். இது வீடு கட்டுவது நபோன்றைோகும். மரு்நது அஸைசிவோைம் நபோலும், �டத்தை்ோர 
் சிக சிசத் அைன நமல கட்டபபடும் வீடு நபோலும் கருைபபடும். இைண்டு ் சிக சிசத் முத்றகளும் 
ஒனந்றோநடோனறு பசிதண்நது ந்யலபடும். எனநவ அவறத்றத் ைன சித்து போரக்கக்கூடோது. அதவ 
இைண்டும் கூட்டோகச ந்ர்நது இ்நை ந�ோதய �ீண்ட கோ்லத்ைசிறகு மு்றசியடிபபைறகு அவ் சியமோன 
முறபடுநைதவகதள பூரத்ைசி ந்ய்கசின்றன.
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அநை நபோல இதவ ந�ோயோள சிய சின மன�சித்லயசிதன நமம்படுத்ைசி, ்்நநைகம் மறறும் ப சி்றோ சிடமசிரு்நது 
வ சி்லக சி இருத்ைல நபோன்ற 

எை சிரமத்ற அ்றசிகு்றசிகதளயும் 
நபோக்குகசின்றன.

உளபபசிண சி எை சிர மரு்நதுகள் எண்ண 
மருட்் சிகள், மோயக் கோட்் சிகள் மறறும் 
இனனபசி்ற ந�ரமத்ற அ்றசிகு்றசிகதள 

மட்டுபபடுத்துகசின்றன அல்லது 
நபோக்குகசின்றன.

இம்மரு்நதுகதளத் 
நைோடர்நது உட்நகோள்வைன 
மூ்லம் �ீங்கள் ந�ோய் ை சிரும்ப 

வரும் ஆபத்ைசிதனப நபோ சிதும் 
குத்றக்க்லோம்.

நமோத்ைத்ை சில இதவ 
ந�ோயோள சிகள சின 

வோழக்தகத் 
ைைத்ை சிதனயும் 
ந்யலபோட்டுத் 

ை சி்றதனயும் 
அைசிகோ சிக்க சின்றன.

மனச் சிதைவசின ைீவ சிை� சித்லயசில 
இருக்கும் ந�ோயோள சிகள் 
நபரும்போலும் மசிகவும் 

இறுக்கமோகவும், உணரச் சி 
வ்பபட்ட மறறும் பய்நை 

மன�சித்லயசில இருபபோரகள். 
உளபப சிண சி எை சிர மரு்நதுகள் 

ந�ோயோள சிகதள அதமைசிபபடுத்ைசி, 
அவரகள் நமறநகோண்டு 
் சிக சிசத்தயத் நைோடை 

உைவுகசின்றன (உ.ம். மன�்ல 
் சிக சிசத்)
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அதனத்து மரு்நதுகதளப நபோ்ல உளபபசிணசி எைசிர மரு்நதுகளுக்கும் எைசிரபோரக்கபபடும் வசிரும்ப-
த்ைக்க வசிதளவுகளுடன வசிரும்பத்ைகோை வசிதளவுகள் (பக்க வசிதளவுகள்) இருக்கும்.

பக்க வசிதளவுகள் நபரும்போலும் ் சிகசிசத்யசின துவக்கத்ைசில நைோனறும். அளசிக்கபபடும் மரு்நது 
மறறும் ந�ோயோளசிதயப நபோருத்து அதவ ் சி்ல �ோட்களசில அல்லது ் சி்ல வோைங்களசில குத்றய்லோம், 
அல்லது முழுதமயோக �சினறுவசிட்லோம், அல்லது நைோடர்நது கோணபபட்லோம். எனநவ ைோன நைோ-
லத்லகள் இருபபசின, உங்கள் மருத்துவர உங்களுக்கு நவறு ஒரு மரு்நைசிதனப போ சி்நதுதை ந்ய்ய 
் சி்றசிது அவகோ்ம் எடுத்துக் நகோள்வோர. ையவு ந்ய்து �ீங்களோகநவ மரு்நதை �சிறுத்ைசிவசிடோைீரகள். 
உங்கள் பசிைச் சிதனதயப பற்றசி உங்கள் மருத்துவருடன ஆந்லோ்தன ந்ய்யுங்கள். �ீங்கள் இருவ-
ரும் ந்ர்நது மரு்நதுகளசின �னதம ைீதமகதள எதடப நபோட்டு, உங்களுக்கு உக்நை மரு்நைசிதன 
நைோ சிவு ந்ய்ய்லோம்.

கீநழ கோணபபடும் பட்டியலில உளபபசிண சி எைசிர மரு்நதுகள சினோல வசிதளயும் நபரும்போ்லோனப 
பக்க வசிதளவுகதளக் கோண்லோம்.

நபோதுவோன பக்க வ சிதளவுகள்
மூதள அளவுக்கைசிகமோக தூண்டபபடுவதை உளபபசிண சி எைசிர மரு்நதுகள் ைடுபபைோல மூதளதய 
ஒருமுகபபடுத்துைலில ் சிைமம் மறறும் கவனக்குத்றபோடு ஆகசியதவ இருக்க்லோம். ் சி்ல ்மயம் 
ஆற்றலினதம அல்லது துக்க உணரவு ஆகசியதவத் நைோன்ற்லோம். ஆனோல இதவ ந�ோயசின அ்றசி-
கு்றசிகளோ அல்லது மரு்நதுகளோல உண்டோகும் பக்க வசிதளவுகளோ எனக் கண்டுபசிடிபபது ் சிைமம்.

போலியல வோழக்தகயசில மோற்றங்கள்
ஒரு ் சி்ல உளபபசிண சி எைசிர மரு்நதுகதள உட்நகோள்வைோல இயக்கு�ீர (hormone) நவள சிநய-
ற்றம் போைசிக்கபபட்லோம். அைனோல போலியல வோழக்தக ம்நைபபடும் அல்லது போலியல நவட்தக 
குத்றயும்.

இயக்கக் நகோளோறுகள்
இயலபோன உளபபசிண சி எைசிர மரு்நதுகதள உட்நகோள்வைோல இயக்கக் நகோளோறுகள் மறறும் 
�டுக்கம் ஆகசியதவத் நைோனறும். உடல �சித்ல நகோள்ளோைசிருத்ைலும், ைவ்றோன அத்வுகள், நைோ-
டர்நது அத்்நதுக் நகோண்நட இருக்கநவண்டும் என்ற தூண்டுைல ஆகசியதவ ந�டு�ோட்களுக்கு 
மரு்நதுகதள உட்நகோள்வைோல வைக்கூடிய பக்க வசிதளவுகள். இ்ந�சித்லயசில உங்கள் மருத்துவர 
இபபக்க வசிதளவுகதளக் குத்றக்கக் கூடுை்லோக மரு்நதுகள் அள சிபபோர அல்லது நவறு உளபபசி-
ண சி எைசிர மரு்நது அள சிபபது கு்றசித்து உங்களுடன ஆந்லோ் சிபபோர.

உடல எதடக் கூடுைல 
ஒரு ் சி்ல உளபபசிண சி எைசிர மரு்நதுகதள உட்நகோள்வைோல ப் சி உணரவு அைசிகோ சிக்கக் கூடும். 
உணவுப பழக்கத்ைசில மோறுைல ஏறபட்லோம் அல்லது வளரச் சிதை மோற்றத்ைசில மோறுபோடு ஏறபட-
்லோம். அைனோல ஒரு ் சி்ல ந�ோயோள சிகளுக்கு அைசிகமோக எதட கூட வோய்பபுள்ளது.

இயலபோன மறறும் இயலபற்ற உளபபசிண சி எை சிர மரு்நதுகள்
பலநவறு உளபபசிண சி எைசிர மரு்நதுகள் அவற்றசின க்லதவ மறறும் க்லதவக் கூறுகள சில நவறுப-
டும். உளபபசிண சி எைசிர மரு்நதுகள சில இைண்டு வதக உள்ளன.

1. இயலபோன (typical) உளபபசிண சி எை சிர மரு்நதுகள்
இதவ ந�ரமத்ற அ்றசிகு்றசிகளுக்கு எைசிைோக மசிகவும் �ன்றோக நவத்ல ந்ய்யும். ஆனோல ந�ோயோ-
ள சிகளுக்கு இயக்கக் நகோளோறுகள் (movement disorders) நபோன்ற வசிரும்பத்ைகோை பக்க வசிதளவு-
கதள ஏறபடுத்ை்லோம்.

2. இயலபற்ற (atypical) உளபபசிண சி எை சிர மரு்நதுகள்
இயலபோன உளபபசிண சி எைசிர மரு்நதுகள் அளவசிறகு போைகம் வசிதளக்கக் கூடிய பக்க வசிதள-
வுகதள (முக்கசியமோக இயக்கக் நகோளோறுகள்) உண்டோக்கோது எனபநை இதவ இயலபற்றதவ 
எனக் கூ்றக் கோைணம். எனநவ இதவப நபோதுவோக அதனவருக்கும் ஏறபுதடயது. என சினும் 
இயலபற்ற உளபபசிண சி எைசிர மரு்நதுகளோலும் பக்க வசிதளவுகள் ஏறபட்லோம். நமலும் இயலபற்ற 
உளபபசிண சி எைசிர மரு்நதுகள சின ந்யல வீசசு இனனும் அைசிகம். அைனோல இவறத்றக் நகோண்டு 
ந�ரமத்ற அ்றசிகு்றசிகளுக்கு மட்டுமல்லோமல எைசிரமத்ற அ்றசிகு்றசிகளுக்கும் �ல்ல முத்றயசில 
் சிக சிசத் வழங்க்லோம்.

முைல நைரவு: மரு்நது பக்க வசிதளவுகள்
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இைண்டோம் நைரவு: மரு்நது வடிவம்

*  வோய் வழசி மரு்நதுகள் அதனத்துநம டிபநபோ ையோோ சிபபு வடிவசில க சிதடக்கோது. 
**  மரு்நதைப நபோருத்து ஊ் சி ந்லுத்தும் இதடநவள சி மோறும். ்்நநைகங்கள் இரு்நைோல உங்கள்  

 மருத்துவதை அணுகவும்.

இனறு உளபபசிண சி எைசிர மரு்நதுகள் ப்ல வடிவங்கள சில கசிதடக்கசின்றன. நபரும்போலும் கீழக்கோ-
ணும் வடிவங்கள சில கசிதடக்கசின்றன.

வோய் வழசிநய ந்லுத்ைபபடும் மரு்நது வடிவம்
வோய் வழசி என்றோல மரு்நது வோய் வழசிநய ந்லுத்ைபபடும். இைசில ப்ல வடிவங்கள் உள்ளன: 
வசிலத்லகள், கதையக்கூடிய வசிலத்லகள் அல்லது ைசிைவங்கள். இவறத்ற �ீங்கள் உங்களுடன 
வீட்டிறகு எடுத்துச ந்ல்ல்லோம். என சினும் ைசினமும் மரு்நைசிதன அரு்நை நவண்டும் எனபதை 
�சிதனவசில நகோள்ளநவண்டும்.

டிபநபோ ையோோ சிபபுகள்
மறறுநமோருத் நைோ சிவு டிபநபோ ையோோ சிபபுகள் ஆகும். இதவ வோய் வழசி மரு்நதுகள சில அடங்கசியு-
ள்ள அநை மரு்நதுகதளக் நகோண்டுள்ளன*. டிபநபோ ையோோ சிபபுகள் உங்கள் வசிருபபபபடி, உைோ-
ைணத்ைசிறகு மோைம் ஒரு முத்ற**, உங்கள் மருத்துவைோல நமல கைத்ைசிந்லோ அல்லது பசிட்டத்ைசிந்லோ 
ஊ் சி மூ்லம் ந்லுத்ைபபடும். அைன பசினனர இ்நை மரு்நதுகள் ஒருவசிைமோன மரு்நதுக் கசிடங்கசிதன 
உருவோக்கசி மரு்நது நமதுவோகவும் ்ீைோகவும் உடலில போயுமோறுச ந்ய்யும். இைனோல ைசின்ோ சி 
மரு்நது உட்நகோள்வதைத் ைவசிரக்க்லோம்.
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இயலபற்ற (atypical) 
உளபபசிணசி எைசிர மரு்நதுகள்

இயலபோன உளபபசிணசி  
எைசிர மரு்நதுகள்

•    மன் ்் சிைதவு �ோயசின ் 
�நைம்்றத அ்றசிகு்றசிகளதக ் 
குணபப்டுைை்ும ்

•    மனச்சிதைவு ந�ோயசின 
உணரச்சிகள் குத்ற்நை 
�சித்ல, ்க்ைசி குத்றவு, மறறும் 
பசி்றோசிடமசிரு்நது வசி்லகசி 
இருத்ைல நபோன்ற எைசிரமத்ற 
அ்றசிகு்றசிகதளயும் இதவ 
குணபபடுத்தும்

•    இயலபோன உளபபசிணசி எைசிர 
மரு்நதுகளுடன ஒபபசிடுதகயசில 
நவகு அோசிைோகநவ இயக்கக் 
நகோளோறுகள் நைோனறும்

•    மன் ்் சிைதவு �ோயசின ் 
மோயக ்கோட்் சிகள,் எணண் 
மைுட்் சிகள  ்ம்ற்்றும ்ைுனப்ு்று 
எணண்ஙக்ள  ்போன்்ற 
�நைம்்றத அ்றசிகு்றசிகளதக ் 
குணபப்டுைை்ும ்

•    ் ோத்ைசியமோன பக்க வசிதளவுகள் 
(மரு்நைசிறகு மரு்நது மோறுபடும்): 
எதட கூடுைல, மயக்க �சித்ல 
(ந்ோரவு, ைோமைபபடுத்ைபபட்ட 
எைசிரவசிதன), நைதவயற்ற 
அைசிகமோன உ்நதுைல)

•    இயக்கு�ீர (hormone) 
நவளசிநயற்றத்ைசில மோறுைல

•    மன் ்் சிைதவு �ோயசின ் 
உ�ை்ுை்லசினம்த, உணை ்் ்் சிகள ் 
கு்றத�ை் �சி்லத, ம்ற்்றும ் 
பசி்றை சிடமசிைு�ை்ு வசி்லகசி 
இைுைை்்ல  ்போன்்ற எைசிைம்்றத 
அ்றசிகு்றசிகளத இைு 
குணபப்டுைை்ோைு. 

•    அடசிகக்டசி கோணபப்டும ்பகக் 
வசிளதவுகள  ்(மைு�ை்சி்றக்ு 
மைு�ை்ு மோ்றுபடும)்: 
கட்டுபப்டுைை் இய்லோை 
அ்தவுகள,் �டுகக்ம ்ம்ற்்றும ் 
வோய ்உ்லைை்்ல.்
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் சிக சிசத்த் ை சிட்டம்
உங்களுக்கு ் சிக சிசத்யள சிக்கும் மன�்ல மருத்துவர உங்களுடன ந்ர்நது ஒரு வசிோ சிவோன ் சிக சி-
சத்த் ைசிட்டத்தைத் ைீட்டுவோர. இச் சிக சிசத் மரு்நதுகள சின வோயசி்லோன ் சிக சிசத் மறறும் கூடுை-
்லோக உளவசியல அல்லது ்மூகச ் சிக சிசத் ஆகசியவறத்ற உள்ளடக்கசி இருக்கும்.

மனச் சிதைவுக்கு எைசிைோன ் சிக சிசத்யசில பயனபடுத்ை �சித்றய மரு்நதுகள் உள்ளன. உங்களு-
க்கு எ்நை மரு்நது நபோருத்ைமோனைோக இருக்கும், எபபடி உங்களுதடயத் ைன சிபபட்ட ் சிக சிசத்த் 
ைசிட்டம் வடிவதமக்கபபடும் எனபது பலநவறு கோைண சிகதளப நபோருத்து உள்ளது: 
உங்கள சிடம் எ்நை அ்றசிகு்றசிகள் அைசிகம் கோணபபடுகசின்றன? எதவ உங்களுக்கு அைசிகம் 
நைோலத்லத் ைருகசின்றன? நமலும் �ீங்கள் ஏறகனநவ ் சிக சிசத்யசில இரு்நைோல பக்க வசிதளவுக-
தள உங்களோல ைோங்க முடியவசிலத்லயோ? ் சிக சிசத்தயப பற்றசி உங்கள் கருத்து எனன?

உங்கள் மன�சித்ல, ் சி்நைதன, உங்கள சின மனதை ஒருமுகபபடுத்தும் ைசி்றன ஆகசியதவ மரு்நது-
கதள உட்நகோள்வைன மூ்லம் எவவோறு மோறுகசி்றது எனறு கவன சிபபைன வோயசி்லோக �ீங்களும் 
உங்கள் ் சிக சிசத்யசில ைீவசிைமோகப பங்கள சிக்க்லோம்.
மகசிழச் சிகைமோன மோற்றங்கள் மட்டுமன்றசி பக்க வசிதளவுகதளயும் பற்றசி உங்களுதடய மரு-
த்துவருடன ஆந்லோ் சிபபைன மூ்லம் �ீங்கள் உங்களுக்கு ்ோ சியோன மரு்நது மறறும் அளவசிதனக் 
கண்ட்றசிய உைவ்லோம்.

ந�ோய் ை சிரும்ப வைோமல ைடுத்ைல
உளபபசிண சி எைசிர மரு்நதுகள சினோல �ீங்கள் �்லம் நபறுவதுடன உங்களுதடய �ல்ல உடல �சித்ல 
நைோடர்நது பைோமோ சிக்கப படநவண்டும். �ீங்கள் �்லமோக உணைத்துவங்கசிய ப சினனரும் உங்களு-
க்கு மரு்நதுகள் அவ் சியம். ் சிக சிசத் நவற்றசியதட்நை ப சின ந�ோய் ைசிரும்ப வருவைறகு மசிகவும் 
முக்கசியமோன கோைணம் ந�ோயோள சிகள் ்ோ சியோக மரு்நது உண்பதை �சிறுத்ைசிவசிடுவது ைோன.

எனநவ ைோன �ீங்கள் உங்கள் மருத்துவருடன இதண்நது உங்களுக்குப நபோருத்ைமோன ஒரு ் சிக சி-
சத்தயத் நைரவு ந்ய்வது மசிகவும் முக்கசியம். உைோைணத்ைசிறகு ைசின்ோ சி மரு்நதுகதளச ்ோபபசிட 
ம்ற்நதுவசிடும் ந�ோயோள சிகளுக்கு �ீட்டிக்கபபட்ட நவள சியீட்டு வடிவம் (Sustained-release 
dosage) ்ோ சியோன நைரவோக இருக்க்லோம். இம்முத்றயசில மரு்நைோனது இைண்டு வோைங்களுக்கு ஒரு 
முத்றநயோ அல்லது மோைம் ஒரு முத்றநயோ ஊ் சி வோயசி்லோக மருத்துவைோந்லோ அல்லது மருத்துவ-
ோ சின அல்லது மருத்துவமதனயசின ந்வசிலியைோந்லோ ந்லுத்ைபபடும். இவவோறு மருத்துவதை ஒரு 
்ீைோன இதடநவள சியசில ்்நைசிபபைன மூ்லம் உங்களுதடய ்்நநைகங்கதளத் ைீரத்துக்நகோள்ள 
ஏதுவோகும்.

என சினும் �ீங்கள் கவனத்ைசில நகோள்ள நவண்டியது எனனநவன்றோல மரு்நதும் மன�்ல ் சிக சிசத்-
யும் க்ல்நை ஒரு ் சிக சிசத் முத்றநய ந�ோய் ைசிரும்ப வைோமல ைடுக்கச ் சி்ற்நை வழசியோகும்.

வோய் வழசி மரு்நதுகள் மறறும் டிபநபோ ையோோ சிபபு 
வடிவங்கள சின ்ோைக போைகங்கள் - ஒரு ் சி்றசிய 
கண்நணோட்டம்

*  மரு்நதைப நபோறுத்து ஊ் சிய சின இதடநவள சி மோறும். உங்களுக்குக் நகள்வசிகள் இரு்நைோல உங்கள் 
மருத்துவதை அணுகவும்.
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டிபநபோ ையோோசிபபுகள் வோய் வழசி மரு்நது வடிவம்

•    மைு�ை்ு ்மமோன அளவசி்ல ் 
ப்ல வோைஙக்ளுகக்ு உட்லசி்ல ் 
்ந்லுைை்பப்டும*்

•    ைொடை�்ை்ு இைுகக்ும ் 
ைோகக்ைை்சினோ்ல ்�ோய ்ைசிைுமப் 
வைுவைும,் மைுைை்ுவமனதயசி்ல ் 
அனுமைசிகக்பப்டுவைும ் 
கு்றதயும ்

•    மைு�ை்ு ்ோபப் சிட 
ம்ற�ை்ுவசிடுவோமோ என்்றக ் 
கவ்லதயசி்ல்்லத

•    நைதவபபட்டோல உடனடியோக 
மரு்நைசின அளவசிதன மோற்ற 
இயலும்

•    மரு்நதுகதள வீட்டிந்லநய 
எடுத்துக் நகோள்ள்லோம்

•    எல்லோ மரு்நதுகளும் 
இவவடிவத்ைசில கசிதடக்கும்

•    டிபநபோ ையோோசிபபோனது ஒரு 
மருத்துவ �சிபுணைோல மட்டுநம 
நமல கைத்ைசிந்லோ அல்லது 
பசிட்டத்ைசிந்லோ ஊ்சி மூ்லம் 
ந்லுத்ைபபடநவண்டும்*

•    எல்லோ மரு்நதுகளும் டிபநபோ 
ையோோசிபபு வடிவத்ைசில 
கசிதடபபைசிலத்ல

•    உடனடியோக மரு்நைசின 
அளவசிதன மோற்ற இய்லோது

•    ைசினமும் மரு்நது அரு்நதுவதைப 
பற்றசி ்சி்நைசிக்க நவண்டும் 

•    ் ீைோன இதடநவளசியசில மரு்நதை 
அரு்நைவசிலத்லநயனசில 
ந�ோய் ைசிரும்ப வருவைறகோன 
்ோத்ைசியக்கூறு அைசிகோசிக்கும் 

•    ந�ோயோளசி ைன ந�ோய் கு்றசித்து 
ைசினமும் �சிதனவூட்டபபடுவோர
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நைருவசில ந்லவது
ஒரு ் சி்ல மரு்நதுகள் உங்கள சின மனதை ஒருமுகபபடுத்தும் ைசி்றதன மட்டுபபடுத்ைசி உங்கள சின 
எைசிரவசிதனயோறறும் ்க்ைசியசிதனப போைசிக்கும். அைன கோைணமோக �ீங்கள் வோகனம் ஓட்டும்நபோ-
ழுது உங்களுக்நகோ அல்லது பசி்றருக்நகோ ஆபத்து வசிதளவசிக்க்லோம். எனநவ �ைம்பு உளவசியல 
ஆய்வசின வழசியோக உங்களோல வோகனம் ஓட்ட இயலுமோ அல்லது �ீங்கள் வோகனம் ஓட்டச ் சி்றசிது 
கோ்லம் நபோறுக்க நவண்டுமோ எனத் ைீரமோனம் ந்ய்யபபட நவண்டும்.

மது மறறும் நபோதை மரு்நதுகள்
மது அரு்நதுவைசினோல ப்ல மரு்நதுகள சின ந்யலைசி்றன அைசிகோ சிக்க்லோம் அல்லது மட்டுபபட்லோம். 
மது அரு்நதுவைசினோல யைோரத்ைத்ைசிதன உணைக்கூடிய ைசி்றன குத்றய்லோம். ஏறகனநவ மனந�ோ-
யசினோல போைசிக்கபபட்டு யைோரத்ைத்ைசிதன உணைக்கூடிய ைசி்றன மட்டுபபட்ட ந�ோயோள சிகளுக்கு 
இது மசிகவும் ஆபத்ைோனைோகும். இவவோ்றோக மது அரு்நதுவது மனந�ோயசின வீோ சியத்தை அைசிக-
பபடுத்ை்லோம். எனநவ �ீங்கள் மது அரு்நதுவதைத் ைவசிரத்து, நைதவபபட்டோல மருத்துவருடன 
க்ல்நது ஆந்லோ் சிக்க நவண்டும். மதுதவப நபோ்லநவ நபோதை மரு்நதும் பசிைச் சிதனகதள ஏறபடு-
த்ைசி உங்கள சின ந�ோயசிதனத் ைீவசிைபபடுத்தும்.

�ம்ப சிக்தகக்குோ சிய �பர
மரு்நதுகதளக் தகயோள்வைசில மட்டுமல்லோமல உங்கள சின நபோறுபபசின பளுவசிதனத் ைோங்கமுடி-
யோது எனறு உணர்நைோல �ம்பசிதகதயக் தகவசிடோைீரகள். மோ்றோக உங்கள் நபோறுபதபச ் சி்றசிது 
கோ்லத்ைசிறகு நவந்றோருவோ சிடம் ஒபபதடயுங்கள். கண்டிபபோக ந�ருக்கடி கோ்லங்கள சில உங்களு-
க்குத் துதண �சிறகும் ஒரு குடும்ப உறுபபசினர அல்லது �ல்ல �ண்பரகள் இருபபோரகள் அல்லவோ?

அடுத்ைவரகதள உங்களுக்கு உைவ அனுமைசிபபைன மூ்லம் உங்கள் ் சிக சிசத் நவற்றசி நபறறு 
�ீங்கள் �்லம் நப்ற போடுபடுங்கள்.

மரு்நதுகளுடன கூட அள சிக்கபபடும் மரு்நதுகளற்ற ் சிக சிசத் முத்ற �ீங்கள் ஒரு ்ைோ்ோ சி 
வோழக்தக வோழ உைவும். இைன வோயசி்லோக உங்கள் உள்ளம் உைநமறுவதுடன அழுத்ைத்ைசிதன 
எைசிரக்கவும் அன்றோட வோழக்தகதய �னகு ்மோள சிக்கவும் கறறுக் நகோள்வீரகள். எ்நை வோய்பபுகள் 
உங்களுக்கு கசிதடக்கும் எனபது உங்கள் சூழ�சித்ல மறறும் ைன சிபபட்ட வசிருபபத்ைசிதனப நபோ-
றுத்ைது. முைலிந்லநய உங்கள் மருத்துவருடன ஒரு ைசிட்டம் வகுத்து, ைசிட்டமசிட்ட �டவடிக்தக-
கதள ஏறகனநவ நைர்நநைடுக்கபபட்ட ் சிக சிசத் முத்றயசில ஒருங்கசிதணக்க நவண்டும். இைசில 
அன்றோட �தடமுத்ற வோழக்தகதயச ்்நைசிபபைறகோன உைவசி மறறும் உங்கள் ைன சிபபட்ட 
அழுத்ைத்ைசிதனக் குத்றக்க ஆைைவு ஆகசியதவயும் அடங்கும்.

மன�்ல ் சிக சிசத்
இ்நை மன�்ல ் சிக சிசத் �டவடிக்தககள சின �டு�ோயகமோக வசிளங்குவது ஒரு ஆைைவள சிக்கும் ் சிக சி-
சத்யோகும். ந�ோயோள சிக்கு அவருதடய உ்றவுகளுடன, அைோவது இதண அல்லது துதணயுடன, 
குடும்பத்ைசினருடன, மறறும் �ண்பரகளுடன உள்ள பசிைச் சிதனகள சில ஆைைவு அள சிக்கபபடும். 
மனச் சிதைவசில பயனபடுத்ைபபடும் �டத்தை்ோர ் சிக சிசத் ஒரு ் சி்றபபோன மன�்ல ் சிக சிசத்-
யோகும். கடுதமயோன பய உணரச் சி அல்லது ைனனம்பசிக்தகயசினதம நபோன்ற மனச் சிதைவு 
்ோர்நை ப சிைச் சிதனகள் நபரும்போலும் ஒரு வதகயோன „பயசிற் சி“ வோயசி்லோக எைசிர நகோள்ளபபடும். 
் சிக சிசத்யசின ந�ோக்கம் ந�ோயோள சி ைனதனப பற்றசிய சுயமைசிபபீட்டில ைசிருபைசி அதடவதும், ைன 
ைசி்றன பற்றசித் ைனனம்பசிக்தக அதடவதும் ைோன.

்மூகச ் சிக சிசத்
்மூகச ் சிக சிசத் எனும் வோரத்தை ந�ோயோள சியசின «்மூகச சூழ�சித்லதய» நமம்படுத்தும் 
அதனத்து ் சிக சிசத் �டவடிக்தககதளயும் உள்ளடக்கசியைோகும். இைன கீழ ப சி்ற மன சிைரகளு-
டனோன உ்றவு, ைங்குமசிடம், ந�ோயோள சியசின நவத்ல மறறும் பண வ்ைசி ஆகசியவற்றசின �சித்ல 
அதனத்தும் அடக்கம். ப சின வரும் பத்ைசிகள சில ்மூகச ் சிக சிசத்கள் ் சி்ல வசிோ சிவோக வசிவோ சிக்கபப-
டும்.

மரு்நதுகளற்ற ் சிக சிசத் முத்றமரு்நதுகள் வோயசி்லோன ்சிகசிசத்யசின நபோழுது �ீங்கள் கவனசிக்க 
நவண்டியது எனன?
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மன�்ல பயசிற் சிக் குழுக்கள்
மன�்லப பயசிற் சிய சின நபோழுது ந�ோயோள சிகளுக்கும் அவரகதளச ்ோர்நைவரகளுக்கும் ந�ோதயப 
பற்றசிய அ்றசிவசியல கண்டுபசிடிபபுகள் கு்றசித்தும், நைதவயோன ் சிக சிசத் �டவடிக்தககள் பற்றசியும் 
நைள சிவோகவும், வசிோ சிவோகவும் நைோ சிவசிக்கபபடும். ைகவல அள சித்ைல மட்டுமன்றசி ந�ோயோள சிகளும் 
அவரகதளச ்ோர்நைவரகளும் ைங்கள் மனச சுதமதய இ்றக்கசி தவபபது முக்கசியமோகும். சுய 
உைவசி குழுக்கதளப நபோ்லநவ இங்கும் பசி்ற ந�ோயோள சிகளுடன ் சிக சிசத் மறறும் சுய உைவசி 
வோய்பபுகள் வோயசி்லோக அவரகளுக்கு ஏறபட்ட �ல்ல அனுபவங்கதளப போ சிமோ்றசிக்நகோள்வது 
அவரகள் உடல �்லம் நபறுவைசில நபருைவசி புோ சிக சி்றது. மன�்ல பயசிற் சிக் குழுக்கள் நபரும்போ-
லும் மன�்ல மருத்துவமதனயசிலும் நவள சி ந�ோயோள சிகதளக் கவன சிக்கும் மருத்துவமதனயசிலும் 
�தடநபறும். உங்களுக்கு அைசில ஆரவம் இரு்நைோல இவவதக குழு உங்கள் வீட்டின அருகசில 
எங்கு �தட நபறுகசி்றது என உங்கள் மன�்ல மருத்துவர அல்லது சுய உைவசி குழுக்கள் வோயசி்லோக 
அ்றசி்நது நகோள்ள்லோம்.

நபோழுதுநபோக்கு மறறும் வசிதளயோட்டு
நபோழுதுநபோக்குகளும் �ீங்கள் வசிதைவோக �்லம் நப்ற உைவ்லோம். ந�ோயசினோல ைோக்கபபடும் 
முனனர �ீங்கள் இத்யசின மீது ஈடுபோடு நகோண்டிருக்க்லோம், புதகபபடம் எடுத்ைசிருக்க்லோம், 
அல்லது ஏநைனும் ஒரு வசிதளயோட்டிதன வசிதளயோடி இருக்க்லோம். �ோரடிக் வோக்கசிங், மசிை சிவண்டி 
ஓட்டுைல, �ீச்ல பயசிற் சி நபோன்ற உங்கள் ைோங்கும் ஆற்றத்லச ந்ோைசிக்கும் வசிதளயோட்டுகள் 
�ீங்கள் வசிதைவசில �்லம் நப்ற உைவும். ஆனோல பளு தூக்குைல நபோன்ற எதட பயசிற் சிகள் இச்-
மயத்ைசில போ சி்நதுதைக்கபபடுவைசிலத்ல. எனநவ �ீங்கள் �்லம் நப்ற இதவ குறுக்நக �சிறகவசி-
லத்லநயன சில வசிட்ட இடத்ைசிலிரு்நது இவறத்ற மீண்டும் நைோடங்குங்கள்.

மறுஒருங்கசிதணபபு
ந�ோயசின ஒரு ைோக்குைலுக்குப பசின ந�ோயோள சிக்கு மீண்டும் ைனதன இச்மூகத்துடன ஒருங்கசி-
தணத்துக் நகோள்வைசில ் சிைமம் ஏறபட்லோம். அவரகள் போதுகோபபறறு உணரவதுடன, உணரச் சி-
கள் எள சிைசில கோயமதடயக்கூடிய �சித்லயசில இருபபைோக உணை்லோம். இ்ந�சித்லயசில ைோனோக 
இயங்கக்கூடியத் ைசி்றதன அவரகள் இழபபோரகநளன சில அவரகளுக்கு அவரகள் வோழக்தகயசி-
தன மீண்டும் ்ீைதமபபைசில உைவக்கூடிய ஒரு �பர நைதவ.

ப்ல மன�்ல மருத்துவமதனகள சில �ீங்கள் பயனதடயும் வதகயசில பகல ந�ை மறறும் இைவு 
ந�ை மருத்துவமதனகள் இதணக்கபபட்டுள்ளன. �ீங்கள் பகல அல்லது இைவு ந�ை மருத்துவ-
மதனக்குச ந்னறு உங்களுதடயத் ைன சிபபட்டப பயசிற் சிய சிதனப நப்ற்லோம். உங்கள் அன்றோட 
வோழக்தகயசிதனத் ைசிரும்பப நபறுவைறகு �ீங்கள் அங்கு உைவசி மறறும் அ்றசிவுதையசிதனப 
நப்ற்லோம்.

்மூக மன�்ல ந்தவ
நவத்லயசில ப சிைச் சிதன, பணபபசிைச் சிதன, மறுஒருங்கசிதணபபு மறறும் ்மூக உைவசி ஆகசிய-
வற்றசிறகு ்மூக மன�்ல ந்தவ உங்களுக்கு நமலும் உைவ்லோம். இசந்தவ உங்கள சின இரு-
பபசிடத்ைசிறகு அருகசிந்லநய உள்ளது. �ீங்கள் உங்கள் மருத்துவதை அணுகசினோல, அவர உங்கள் 
�தடமுத்றச ் சிக்கலகதளத் ைீரக்க அணுகநவண்டிய இடம் கு்றசித்துத் நைோ சிவசிபபோர.

சுய உைவசி குழுக்கள்
ப்ல இடங்கள சில மனச் சிதைவு ந�ோயோள சிகளுக்கோன சுய உைவசி குழுக்கள் உள்ளன. அதனத்து 
பங்நகறபோளரகளும் ந�ோயசின ைனதம, அைனோல எழும் பசிைச் சிதனகள் ஆகசியவறத்ற அ்றசிவோரக-
ள் ஆை்லோல ஒருவருக்நகோருவர உைவசி ந்ய்துக் நகோள்ள்லோம். �ீங்கள் அவரகளுடன பயனுள்ள 
கு்றசிபபுகள் மறறும் அனுபவங்கதளப போ சிமோ்றசிக் நகோள்ள்லோம்.
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«முனகூட்டிய எச்ோ சிக்தக அ்றசிகு்றசிகள்» என்ற பகுைசியசில ந�ோய் ைசிரும்ப வருவைறகோன ்ோத்ைசிய-
க்கூறுகள் கு்றசித்ை கு்றசிபபுகள் உள்ளன. உங்களுக்கு நவகு வசிதைவசில ந�ோய் ைசிரும்ப வருகசி்றைோ 
என அதடயோளம் கோண இய்லோவசிடில நமந்ல கு்றசிபபசிட்டப பகுைசியசிதனப படியுங்கள் அல்லது 
உங்கள் மருத்துவதைத் நைோடரபு நகோள்ளுங்கள். அவர உங்கள் �சித்லதய ்ோ சியோக ்ீரத்தூக்கசிப 
போரக்க உைவுவோர. �ீங்கள் உங்கள் குடுமப உறுபபசினர ஒருவருக்நகோ அல்லது �ம்பசிக்தகக்கு-
ோ சிய ஒரு �பருக்நகோ உங்கள் �சித்ல கு்றசித்து நைோ சியபபடுத்ைசினோல �ீங்கள் ைன சியோக உங்கள் 
�சித்லதயச ்்நைசிக்க நவண்டோம்.

ந�ோய் ைசிரும்ப வைோமல ைடுபபது எபபடி?

ந�ோய் ைசிரும்ப வருவதை உங்களோல உறுைசியோகத் ைடுக்க 
இய்லோது. ஆனோல �ீங்கள் கீழக்கோண்பவறத்றச ந்ய்ைோல 
�ீங்கள் அைசிலிரு்நது இயன்றவதை போதுகோக்கபபடுவீரகள்.

•  உங்கள் மரு்நதுகதளத் 
நைோடர்நது அரு்நைவும் 

•  பக்க வசிதளவுகதள உங்கள் 
மருத்துவோசின உைவசியுடன 
உங்கள் கட்டுபபோட்டிறகு 
நகோண்டு வோருங்கள் 

•  உங்கள் அ்றசிகு்றசிகதள �ன்றோகக் 
கவனசித்து முனகூட்டிநய 
நைோசியபபடுத்ைவும்

•  நைோடர்நது அைசிகமோனத் 
நைதவகள் உங்கள் மீது 
சுமத்ைபபடுவது மறறும்  
அழுத்ைத்ைசிதனத் ைவசிருங்கள்

•  உங்கள் ைறநபோதையச 
்க்ைசிக்நகறப 
உங்கள் நவத்லதய 
மோற்றசிக்நகோள்ளுங்கள்

•  ் ீைோன இதடநவளசியசில ஒய்வு 
மறறும் உடல �்லம் நப்றத் 
நைதவயோன மீட்பு கோ்லத்தை 
எடுத்துக் நகோள்ளவும்

•  மது மறறும் நபோதை 
மரு்நதுகதளத் ைவசிருங்கள்

•  உங்களுதடய உடல �்லத்தைப 
நபண ஒரு �ம்பகமோன �போசின 
உைவசிதய �ோடுங்கள்

்ோ சியோன ந�ைத்ைசில ந�ோயசின ந�ருக்கடி 
�சித்லதய அதடயோளம் கோண்பது
ந�ோயசின அ்றசிகு்றசிகள் மறறும் முனகூட்டிய எச்ோ சிக்தக அ்றசிகு்றசிகள் ஒவநவோரு ந�ோயோள சிக்கும் 
நவறுபடும் ஒநை ந�ோயோள சிக்நக ந�ோயசின நவவநவறு ்மயங்கள சில நவவநவறு அ்றசிகு்றசிகள் 
நைோன்ற்லோம். நபரும்போலும் நவகு�ோட்களுக்குப பசினனநை ந�ோய்க்கு முனனோல நவள சிபப-
தடயோகத் நைோன்றசிய ் சி்ல வசிஷயங்கள் ந�ோயசின முனகூட்டிய எச்ோ சிக்தக அ்றசிகு்றசிகள் எனறு 
நைோ சிய வரும். இதவ ந�ோய் அதடயோளம் கோணபபடுவைறகு வோைங்கள், மோைங்கள், அல்லது 
வருடங்களுக்கு முனனர நைோன்ற்லோம்.

முனகூட்டிய எச்ோ சிக்தக அ்றசிகு்றசிகள்
ந�ோயசின முனகூட்டிய எச்ோ சிக்தக அ்றசிகு்றசிகள் நபரும்போலும் நபோதுவோனைோக இருக்கும்: 
நபரும்போ்லோன ந�ோயோள சிகள் எோ சிச்லுறந்றோ அல்லது மனது �சித்ல நகோள்ளோநைோ அல்லது 
அழுத்ைத்ைசிறகு உள்ளோகசிநயோ இருபபர. நபரும்போலும் அவரகள் ஒரு இனம் புோ சியோை பயத்ைசிறகு 
ஆளோவோரகள். கவனச் சிை்றல, நைள சிவற்ற ் சி்நைதன, எண்ணங்கதள «வலுக்கட்டோயமோகப ப சிோ சி-
த்நைடுத்ைல» நபோன்றதவ ந�ோயசின முனகூட்டிய எச்ோ சிக்தக அ்றசிகு்றசிகளோக இருக்க்லோம். நவறு 
் சி்ல ந�ோயோள சிகள் ஒலி மறறும் ஒள சிதய உணரும் ைசி்றன அைசிகோ சித்ைசிருபபைோக உணரவோரகள். 
இனனும் ் சி்லர தூக்கமசினதம மறறும் ப் சிய சினதமயோல அவைசிபபடுவோரகள். �சித்றய ந�ோயோள சி-
கள் ைங்கதளச சுற்றசியுள்ள உ்லகம் மோ்றசிவசிட்டைோகவும், யோரும் ைங்கதளப புோ சி்நதுக் நகோள்ளவசி-
லத்ல எனறும் கருைசி, பண சியசிடத்ைசிலும் வீட்டிலும் ைங்கள் கூட்டிறகுள் அடங்குவோரகள்.

முனகூட்டிய எச்ோசிக்தக அ்றசிகு்றசிகள்

•  மனம் �சித்ல நகோள்ளோைசிருத்ைல 
மறறும் பைட்டம்

•  இனம் புோசியோை அச்ம் 
•  தூக்கமசினதம 
•  மூதளதய 

ஒருமுகபபடுத்துவைசில 
பசிைச்சிதனகள்

•  நைளசிவற்ற ்சி்நைதன
•  எோசிச்ல மறறும் ்்நநைகம் 

•  ஆரவமசினதம மறறும் மன 
அழுத்ைம் 

•  பசி்றோசிடமசிரு்நது வசி்லகசி  
இருத்ைல

•  ஒலி மறறும் ஒளசிதய  
உணரும் ைசி்றன அைசிகோசித்ைல

•  குடும்பத்ைசினர மறறும் 
�ண்பரகளுடன அைசிகோசித்துக் 
நகோண்நட ந்லலும் 
பசிைச்சிதனகள்
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ஒவநவோரு வருத்ைமோன மன�சித்லயும், மனம் �சித்ல நகோள்ளோைசிருத்ைலும், தூக்கமசினதமயும் 
மனச்சிதைவசின ஆைம்ப �சித்ல எனறு நகோள்வைறகசிலத்ல. இதவ ைறகோலிகமோன �சிகழவுகளோக 
இருக்க்லோம் அல்லது வோழவசின ஒரு துனப �சிகழவசிறகோன எைசிரவசிதனயோக இருக்க்லோம். 
ஆனோல ்சி்ல ்மயம் இதவ வைவசிருக்கும் மனச்சிதைவு ந�ோய்க்கோன அல்லது ந�ோய் ைசிரும்ப 
வருவைறகோன அ்றசிகு்றசியோக இருக்க்லோம். எளசிைசில போைசிக்கபபடும்

 ைனதம உதடயவரகள் மனதைச ்ம�சித்லயசில தவத்ைசிருக்க நவண்டும். நமலும் எச்ோசிக்தக 
அ்றசிகு்றசிகதள கவனசிக்க நவண்டும், அதுவும் ஒனறுக்கு நமறபட்டதவ ஒன்றோகத் 
நைோன்றசினோல. அடுத்ைப பக்கத்ைசில உள்ள «வசிவைம் நைோசிவசிக்கபபட நவண்டியவரகள் 
பட்டியல», �ீங்கள் உங்கள் மருத்துவர மறறும் உங்கதளச ்ோர்நைவரகளுடன இதண்நது 
எச்ோசிக்தக அ்றசிகு்றசிகள் ைசிரும்ப வ்நைோல எனன ந்ய்ய நவண்டும் எனறு ைீரமோனசிக்க 
உங்களுக்கு வோய்பபளசிக்கசி்றது. 

மறுபடியும் அ்றசிகு்றசிகள் நைோன்றசினோல எனன 
ந்ய்வது?
மறுபடி �ீங்கள் எச்ோ சிக்தக அ்றசிகு்றசிகதள அதடயோளம் கண்டோல �ீங்கள் ஒரு ைசிட்டத்ைசி-
தன தவத்ைசிருபபது �ல்லது. �ீங்கள் இத்ைசிட்டம் கு்றசித்து உங்கள் மருத்துவோ சிடம் வசிதைவசில 
ஆந்லோ் சிபபது �ல்லது. ஒரு ந�ருக்கடி �சித்லயசில வழக்கமோனதவ ைவசிரத்து நவந்றனன ந்ய்ய 
நவண்டும் எனறு அவருக்குத் நைோ சியும். �ீங்கள் ைன சியோக இரு்நைீரகளோனோல யோதைநயனும் 
துதணக்கு அதழத்துக்நகோள்ளுங்கள். இனந்ற கீழக்கோணும் நபயரகள் மறறும் நைோத்லநப் சி 
எண்கதளக் கு்றசித்து தவத்துக்நகோள்ளுங்கள்.

வ சிவைம் நைோ சிவ சிக்கபபட நவண்டியவரகள் பட்டியல

நபயர: 

நைோத்லநப்சி எண்: 

மோறறு மருத்துவோசின நபயர: 

நைோத்லநப்சி எண்:

மருத்துவமதனயசின நபயர: 

முகவோசி:

நைோடரபு நகோள்ளபபடநவண்டிய �பர:  

நைோத்லநப்சி எண்:

நபயர: 

நைோத்லநப்சி எண்: 

நபயர: 

நைோத்லநப்சி எண்: 

்ோர்நைவர, கவனசித்துக் நகோள்பவர

்சிகசிசத் அளசிக்கும் மருத்துவர

யோதையும் நைோடரபு நகோள்ள இய்லவசிலத்லநயனசில 
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�ீங்கள் இபநபோழுது எனன ் சிக சிசத்கள் உள்ளன மறறும் எவவோறு �ீங்கள் உங்கள் ் சிக சிசத்யசி-
ல பங்கள சிக்க்லோம் எனறு படித்ைீரகள். இபநபோழுது உங்கள் முன இருக்கும் நகள்வசி ஒனறு ைோன: 
அடுத்து எனன?

உங்களுதடய அவ்ைத் நைதவ எனன எனறு கண்டுபசிடியுங்கள் 
�்லம் நபறும் போதையசில �ீங்கள் எ்நை �சித்லயசில இருக்கசி்றீரகள் எனபதைப நபோறுத்து உங்கள் 
குடும்பத்ைோருடன அல்லது உங்களது துதணயுடன அல்லது �ண்பருடன க்ல்நது ஆந்லோ் சித்து 
இ்நைத் ைருணத்ைசில உங்களுதடய அவ்ைத் நைதவ எனன எனறுத் ைீரமோன சியுங்கள்.

அதவ மருத்துமதனயசில அனுமைசிக்கபபட்ட பசின முைலுைவசி �டவடிக்தககளோ அல்லது 
உங்களுக்குத் ைசிரும்பத் ைசிரும்ப வரும் பசிைச் சிதனகதளத் ைீரக்க உைவசி நைதவயோ? ைன சிபபட்ட 
வோழக்தகயசில, நவத்லயசில அல்லது பணபபசிைச் சிதனகளோ? இ்நைப ப்லவசிைமோன துனபங்கதள 
எவவோறு ைீரபபது எனறு வழசி கோண நவண்டும்.

இைண்டு உைோைணங்கள்

மருத்துவமதனயசில ைங்கசிய சிரு்நது 
�ீங்கள் நவள சிநய வ்நை ப சின 
பகல ந�ை மறறும் இைவு ந�ை 
மருத்துவமதனகள், மன�்ல 
் சிக சிசத் அல்லது மன�்ல 
் சிக சிசத் � சிபுணர �டத்தும் 

ஒரு குழு ் சிக சிசத் உங்களுக்கு 
இனனும் அைசிகமோன 

போதுகோபப சிதன அள சிக்கும்.
உங்கள் சுயமோ சியோதை மறறும் உங்கள் ப சி்றருடன உ்றவுகதள அதமத்துக் நகோள்ளும் ை சி்றன ஆகசியவறத்ற ப்லபபடுத்துவைறகு கத்லகதளப பழகுவது, குை சிதைநயற்றம், சுய உைவசி குழுக்கள் மறறும் வ சிதளயோட்டு உங்களுக்கு உைவும். உங்களுக்கு எது ப சிடித்ை சிருக்க சி்றநைோ அதை �ீங்கள் நைரவு ந்ய்ய்லோம்.

அடுத்து எனன?

ந�ருக்கடி �சித்லக்கோன மருத்துவோ சின போ சி்நதுதை
(மருத்துவைோல பூரத்ைசி ந்ய்யபபட நவண்டும்)

இ்நைப பட்டியல ந�ருக்கடி �சித்லயசில ்ம்ப்நைபபட்ட அதனவருக்கும் முக்கசியமோன �டவடி-
க்தககதள எடுக்க உைவசியோக இருக்கும். இதை எள சிைசில யோரும் கண்டுபசிடிக்கக்கூடிய ஒரு 
இடத்ைசில தவக்கவும். இது உங்களுக்கு கூடுைல போதுகோபபசிதன அள சிக்கும். �ீங்கள் �்லமோக 
இருக்கும் நபோழுது படிவத்ைசில நபயர மறறும் முகவோ சியசிதனப பூரத்ைசி ந்ய்து உங்கள் மருத்து-
வோ சிடம் எழுத்து வடிவத்ைசில போ சி்நதுதை ஒனத்ற அள சிக்கச ந்ோலலுங்கள்.
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•  உங்கள் �ண்பருக்நகோ அல்லது குடும்பத்ைசி-
னருக்நகோ ந�ோய் கு்றசித்து புோ சிைல இலத்ல-
நயன சில �ீங்கநள மருத்துவதை அணுகசி 
உங்கள் பசிைச் சிதனகதள அவருடன 
வசிவோைசியுங்கள்.

•  மரு்நது முத்றயோக உட்நகோள்ளபபடுகசி்றைோ 
எனறு கவன சிபபைன மூ்லம் �ீங்கள் உங்க-
தளச ்ோர்நைவருக்கு உைவுங்கள்.

•  எச்ோ சிக்தக அ்றசிகு்றசிகதள மற்ற அதனவ-
தையும் வசிட �ீங்கள் முனனநை கவன சிக்க-
்லோம். இதவ ந�ோயசின அ்றசிகு்றசிகள் ைோன 
என முடிவு ந்ய்ய ் சிைமமோக இரு்நைோலும் 
இவற்றசிறகு முக்கசியத்துவம் அள சியுங்கள். 
உங்கதளச ்ோர்நைவருடன மருத்துவதை 
அணுகசி ்்நநைகத்ைசிதனத் நைள சிவு ந்ய்துக் 
நகோள்ளுங்கள்.

•  உங்கதளச ்ோர்நைவருக்கு அவோ சின கவன சி-
பபு கு்றசித்ை அதனத்து முடிவுகதளயும் 
நைோ சிவசியுங்கள்.

•  �ீங்கள் ஒரு மனச் சிதைவு ந�ோயோள சியசின 
நபறந்றோைோக இரு்நைோல: மற்ற குடும்ப 
அங்கத்ைசினதை உைோ்ீனபபடுத்ைோைீரகள். 
மனச் சிதைவு ந�ோயோள சிகள சின ்நகோைை-
ரகள் அல்லது ்நகோைோ சிகள் நபரும்போலும் 
நபோதுமோன அளவு நபறந்றோோ சின கவன சிபபு 

கசிதடக்கோைதைப நபோ்ல உணருகசி்றோ-
ரகள். அைன வசிதளவோக ையக்கங்களும் 
நபோ்றோதம உணரவும் உருவோக்லோம்.

•  உங்களுக்கும் உங்கள் வோழக்தகயசிதன 
வோழ உோ சிதமயுள்ளது. உங்களுக்கும் 
உங்களுக்கு முக்கசியமோன வசிஷயங்கதளச 
ந்ய்வைறகும் ந�ைம் ஒதுக்கசிக் நகோள்ளு-
ங்கள். உங்கள சின நமல அழுத்ைம் கூடுவ-
ைோக �ீங்கள் உணர்நைோல உங்களுதடய 
கவன சிபபுக் குழுவசிதன (மன�்ல மருத்துவர, 
கவன சிபபுப பண சியோளரகள், ்மூகப பண சி-
யோளரகள்) அணுகசி உங்களுக்கு மோற்றோக 
யோநைனும் ் சி்றசிது கோ்லம் ந�ோயோள சியசிதனக் 
கவன சித்துக் நகோள்வோரகளோ எனறு நக-
ளுங்கள். இைன மூ்லம் உங்களுக்கு «மூசசு 
வசிட அவகோ்ம்» கசிதடக்கும்.

்ோர்நைவரகளுக்கும் �ண்பரகளுக்கும் 
கு்றசிபபுகள்
இ்நைப பகுைசி ந�ோயோள சிகதளக் கவன சித்துக் 
நகோள்பவருக்கோனது. �ீங்கள் ந�ோயோள சிதயச 
்ோர்நைவரகளுக்கு ஒரு தூதணப நபோன்றவர. 
ந�ோயோள சி உங்கள் குழ்நதையோகநவோ, உங்கள் 
துதணயோகநவோ அல்லது உங்கள் �ண்ப-
ைோகநவோ இரு்நைோல ஏ்றக்குத்றய �ீங்களும் 
ந�ோயோள சிதயப நபோ்லப போைசிக்கபபடுவீரகள். 
�ீங்கள் அடிக்கடி ்க்ைசியறறு, வலுவற்றது 
நபோல உணருவீரகள். ஒருநவதள உங்களுக்கு 
ந�ருங்கசியவதைக் கு்றசித்ை கவத்ல, வருங்கோ-
்லம் கு்றசித்ை குழபபம், ை சிடீநைனறு உங்கள் 
நமல தவக்கபபடும், ் சி்ல ்மயம் �சித்றநவற்ற 
இய்லோை எைசிரபோரபபுகள சினோல உண்டோகும் 
நகோபம் ஆகசியதவ உங்கதள இங்கும் அங்கு-
மோய் அத்லக்கழசிக்க்லோம். இ்நை முைண்பட்ட 
உணரச் சிகள் உங்கள் குடும்பத்ைசிறகு ஒரு 
அமசி்லச ந்ோைதன ஆகோமல இருக்க �ீங்களும் 
உைவசி மறறும் அ்றசிவுதைப நப்ற நவண்டும். 
அது �ீங்கள் இ்நைச சூழ�சித்லயசிலிரு்நது 
மீண்டு வை, நமலும் உங்களுக்கு ந�ருக்கமோன-
வருடன ்ோ சியோன முத்றயசில �ட்நதுக் நகோள்ள 
உங்களுக்கு உைவும். 

கீழக்கோணும் �டவடிக்தககள் உங்களுக்கு 
ந�ருக்கமோனவருக்கு அவருதடய ந�ோதய 
எைசிரக்நகோள்ளவும், உங்களுக்கும் மற்ற 
குடும்ப உறுபபசினரகளுக்கும் �சித்லதமதய 
்மோள சிக்கவும் உைவும்.

•  மனச் சிதைவு பற்றசி இயன்ற வதை வசிோ சிவோ-
கத் நைோ சி்நதுக் நகோள்ளுங்கள்

•  ந�ோயோள சிதயக் கவன சித்துக் நகோள்பவரு-
க்கும், குடும்பத்ைசினருக்கும் எழுத்து வடிவசில 
அ்றசிவுதைகள் ஏநைனும் உள்ளைோ எனறு 
உங்கள் மருத்துவதை வசினவுங்கள்

•  உங்கள் வீட்டின அருகசில எ்நை 
ஆந்லோ்தன ந்தவகள், மன�்ல பயசிற் சிக் 
குழுக்கள் மறறும் சுய உைவசி குழுக்கள் 
உள்ளன எனறு கண்ட்றசியுங்கள்.

•  உங்கள் அனுபவங்கதளப பகசிர்நதுக் நகோ-
ள்ளவும் ஒருவருக்நகோருவர உைவசி ந்ய்துக் 
நகோள்ளவும் ந�ோயோள சிதயக் கவன சித்துக் 
நகோள்பவருக்கும், குடும்பத்ைசினருக்குமோன 
ஒரு சுய உைவசிக் குழுவசின அங்கத்ைசினைோகு-
ங்கள்
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