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உடல்்நலப் பரிசோ�ோதனை
குறித்து உங்்களுக்குத்
ததரிய சோேண்டியனே

*1800 தொ�ொலைைபேேசிி பேசிலைைகலைை லைகப்பேேசிியிிைிருந்து அலைைக்கும்பேேொது கட்டணம் ைி�ிக்கப்ேடும்.



மேம�ோட்்டம்
சுகோதோரப் பரிம�ோதனை பற்்றறி நீங்கள் அ்றறிய மேண்டியனே



குறிப்பு: ேரிபேசிொ�லைைலையிக் குலைறந்� ையி�ிைிருந்பே� தொ�ொடங்கைொம் அல்ைது ஒருைருக்கு பே�ொய்க்கொை அேொயிக்  
குறியிடீுகள் இருந்�ொல் குலைறந்� இலைடதொைைியிில் ேரிபேசிொ�லைைலையிச் தொசிய்யிைொம். இது குறித்து உங்கள் மருத்துைருடன் 
பேமலும் கைந்�ொபேைொசிியுங்கள். 
1  “அ�ிக அேொயித்�ில் இருப்ே�ொக” �ீரிைிவு பே�ொய் அேொயிக் கணிப்ேடீு ைொயிிைொகக் கண்டறியிப்ேட்டுள்ைைர்களுக்கு  
மட்டுபேம.

2  ஆபே�ொக்கியிமொை ைொழ்க்லைகமுலைறலையித் தொ�ொடர்ந்து கலைடப்ேிடியுங்கள். �ீங்கள் இ�ண்டு ஆண்டுகளுக்கு ஒருமுலைற, 
அல்ைது உங்கள் உடல்�ிலைையிில் (எடுத்துக்கொட்டொக, ையிது, உடல் எலைட அல்ைது உயிர் இ�த்� அழுத்� ை�ைொறு) 
மொற்றங்கள் இருக்கும் பேேொதொ�ல்ைொம் �ீரிைிவுபே�ொய் அேொயிக் கணிப்ேடீ்லைட மீண்டும் தொசிய்துதொகொள்ை பேைண்டும்.

3  முழுக் கருக்குைொய் �ீக்க அறுலைை சிிகிச்லைசி தொசிய்துதொகொண்ட தொேண்கள், கருக்குைொய்ைொய்ப் புற்றுபே�ொய்க்கொை 
ேரிபேசிொ�லைைலையிச் தொசிய்துதொகொள்ை பேைண்டியி�ில்லைை. பேமலும் ைிை�ங்கள் அறியி, உங்கள் மருத்துைரிடம் ஆபேைொசிலைை 
�ொடுங்கள்.

4  ஏபே�னும் ேொைியில் �டைடிக்லைகயிில் எப்தொேொழு�ொைது ஈடுேட்டுள்ை தொேண்களுக்கொைது.
5  பேமலும் ைிை�ங்கள் அறியி, உங்கள் மருத்துைரிடம் ஆபேைொசிலைை �ொடுங்கள்.

�டுப்பூசிிகள் குறித்� பேமல்ைிை�ங்கலைை go.gov.sg/hpv-immunisation இலைணயித்�ைத்�ில் 
அறிந்துதொகொள்ளுங்கள். 



நோன் ஏன் பரிம�ோதனை ச�ய்துசகோள்்ள மேண்டும்?

எைது பரிம�ோதனைக்குப் பி்றகு நோன் என்ை ச�ய்ய மேண்டும்?

கு்றறிக்கப்பட்்ட மததறியில்:

ேை �ொள்ேட்ட பே�ொய்களும் மருத்துைப் ேி�ச்சிலைைகளும் தொ�ொடக்கக் கட்டங்கைில் 
“அலைம�ியிொக” இருக்கும் - உங்களுக்கு பே�ொய் இருந்�ொலும் எந்� அறிகுறிகளும் 
இருக்கொது; பேமலும், �ீங்கள் முழுைதும் �ைமொக இருப்ே�ொக உணர்ைரீ்கள். மருத்துைப் 
ேி�ச்சிலைைகள் பேமொசிமலைடயித் தொ�ொடங்குை�ற்கு முன்ைபே� அைற்லைறக் கண்டறிை�ற்கு 
ைைக்கமொை ேரிபேசிொ�லைை உங்களுக்கு உ�ைைொம். இ�ன்மூைம் சிிக்கல்களும் �ி�ிச் 
சுலைமகளும் ஏற்ேடுை�ற்கொை ைொய்ப்புகலைைக் குலைறக்கைொம். இது முன்கூட்டிபேயி அ�ிகப் 
ேயின்மிக்க சிிகிச்லைசிலையிப் தொேறுை�ற்கும், பே�ொலையிச் சிிறப்ேொக �ிர்ைகிப்ே�ற்கும் 
அனும�ிக்கிறது. உங்களுக்கு எந்� பே�ொயும் இல்லைை என்று ேரிபேசிொ�லைையிின் 
முடிவுகைில் தொ�ரியிைந்�ொல் �ீங்கள் மை �ிம்ம�ியுடனும் இருக்கைொம்.

�ீங்கள் உடல்�ைமின்றி இருந்�ொல் அல்ைது மருந்துகலைை  
எடுத்துக்தொகொண்டிருந்�ொல், �ீங்கள் ேரிபேசிொ�லைை தொசிய்துதொகொள்ை முடியுமொ 
என்று உங்கள் மருத்துைரிடம் ஆபேைொசிலைை பேகளுங்கள்.

உங்கைின் ேரிபேசிொ�லைைக்குப் ேிறகு உங்களுக்கு ஏபே�னும் பே�ொய் அலைடயிொைங்கள் 
அல்ைது அறிகுறிகள் ஏற்ேட்டொல், உடைடியிொக உங்கள் மருத்துைரிடம் தொசில்லுங்கள் 
- உங்கைின் அடுத்� ேரிபேசிொ�லைைக்குக் குறிக்கப்ேட்ட பே��ி ைலை� கொத்�ிருக்க 
பேைண்டொம்.

உங்கைின் சிமூக சுகொ�ொ� உ�ைித் �ிட்டத் �ைியிொர் மருத்துைர் (CHAS GP) உங்கள் 
முடிவுகள் குறித்து உங்களுடன் தொ�ொலைைபேேசிி ைொயிிைொகத் தொ�ொடர்புதொகொள்ைொர், 
அல்ைது உங்கள் முடிவுகலைை பே�ரில் ைந்து தொேறுை�ற்குத் பே��ி குறிக்கும்ேடி 
பேகட்டுக்தொகொள்ைொர். உங்கைின் ேரிபேசிொ�லைை முடிந்து இ�ண்டு ைொ�ங்களுக்குள் 
உங்கள் �ைியிொர் மருத்துைரிடமிருந்து �ீங்கள் எந்�ச் தொசிய்�ிலையியும் தொேறைில்லைை 
எைில், உங்கைின் �ைியிொர் மருந்�கத்துடன் தொ�ொடர்புதொகொள்ை பேைண்டியிது 
அைசிியிமொகும்.

உங்கைின் ேரிபேசிொ�லைை முடிவுகள் இயில்ேொக இருந்�ொலும் கூட,  
பரிந்துனரக்கப்பட்்ட கோ� இன்டசே்ளிக்ளில் ேழக்கேோகப் பரிம�ோதனை 
ச�ய்துசகோள்்ள மேண்டும். ேழக்கேோகப் பரிம�ோதனை ச�ய்துசகோள்ேதன்  
மூ�ம் ேருத்துேப் பிரச்�னைகன்ள முன்கூட்டிமய கண்்ட்றறிய�ோம். 

ேரிபேசிொ�லைை முடிவுகள் ைிைிம்பு�ிலைையிில் அல்ைது இயில்புமீறி இருந்�ொல் 
உங்களுக்கு மருத்துைப் ேி�ச்சிலைை உள்ைது என்று எப்தொேொழுதும் அர்த்�மொகொது. இந்� 
முடிவுகைில் எது ைந்�ொலும், உங்கள் மருத்துைருடன் ஆபேைொசிிக்கவும். அைர் உங்கள் 
முடிவுகலைை உங்களுக்கு ேி்ளக்கறிக் கூறுேோர். மதனேப்பட்்டோல், கூடுதல் 
பரிம�ோதனைகளுக்குப் பரிந்துனரப்போர். �றிகறிச்ன�த் சதரிவுகம்ளோடு, உங்களுக்கு 
ஏற்்ற ஆமரோக்கறிய ேோழ்க்னகமுன்றத் சதரிவுகன்ளயும் ேருத்துேர் உங்களுக்குப் 
பரிந்துனரக்க இயலும். முன்ை�ொகபேை சிிகிச்லைசி தொேறுைதும், பே�ொலையி �ன்கு 
கட்டுப்ேடுத்துைதும் சிிறந்� ைிலைைவுகலைை ைைங்குைபே�ொடு, கடுலைமயிொை சிிக்கல்கள் 
ஏற்ேடுைலை�த் �டுக்கைொம் அல்ைது �ொம�ப்ேடுத்�ைொம்.

‘இயல்போை’ பரிம�ோதனை முடிவுகள்

‘ேி்ளிம்புநறின�’ அல்�து ‘இயல்புேீ்றறிய’ 
 பரிம�ோதனை முடிவுகள்



சுறுசுறுப்போை ேோழ்க்னகமுன்றனயப் பின்பற்றுங்கள்

ைொ�ந்பே�ொறும் குலைறந்�து 150 �ிமிடங்கள் உடற்ேயிிற்சிியிில் 
ஈடுேடுை�ன் மூைம் உடலுறு�ியுடன் �ீடித்�ிருங்கள்.

பரிம�ோதனை ச�ய்யப்பட்்ட ேருத்துேப் பிரச்�னை எைக்கு ஏற்படும் 
அபோயத்னத எவ்ேோறு குன்றக்க�ோம்?

�ரியோை உணனே உண்ணுங்கள்

அைபேைொடு உண்ணுங்கள், முழுத்�ொைியிங்கள், ேைங்கள் மற்றும் 
கொய்கறிகலைை உணைில் அ�ிகமொகச் பேசிர்த்துக்தொகொள்ளுங்கள், 
சிர்க்கலை� மற்றும் தொகொழுப்பு பேசிர்த்� உணவுகள் உண்ேலை�க் 
குலைறத்துக்தொகொள்ளுங்கள்.

ேிழறிப்பு்டன் இருங்கள்

உங்களுக்குள்ை அேொயித்லை� அறிந்துதொகொண்டு, ைைக்கமொை கொை 
இலைடதொைைியிில் ேரிபேசிொ�லைை தொசிய்துதொகொள்ளுங்கள்.

சபோறுப்மபற்றுக் சகோள்ளுங்கள்

உங்கள் குடும்ே மருத்துைரிடம் ேரிபேசிொ�லைை தொசிய்துதொகொள்ை�ன் 
மூைம் உங்கள் மருத்துைப் ேி�ச்சிலைைலையிக் லைகயிொளுங்கள்.

ேது அருந்துேனதத் தேிர்த்தறிடுங்கள் 

சிமூக �ிகழ்ச்சிிகைில் மது அருந்� பேைண்டியிிருந்�ொல், ஆண்கள் 
இ�ண்டு ைைக்கமொை மதுக்பேகொப்லைேகளுக்கு பேமலும், தொேண்கள் ஒரு 
ைைக்கமொை மதுக்பேகொப்லைேக்கு பேமலும் மது அருந்துைலை�த் 
�ைிர்த்�ிடுங்கள்.

புனகப்பிடிக்கும் பழக்கத்னத ேிட்ச்டோழறியுங்கள்

புலைகப்ேிடிக்கொ�ை�ொக மொறுங்கள். �ீங்கள் அ�ிகமொகப் 
புலைகப்ேிடிப்ேை�ொக இருந்�ொல் அல்ைது எப்தொேொழு�ொைது 
புலைகப்ேிடிப்ேை�ொக இருந்�ொல், இப்பேேொபே� புலைகப்ேிடிக்கும்  
ேைக்கத்லை� ைிட்தொடொைிப்ேது உங்கள் ஆபே�ொக்கியித்�ிற்கும்,  
உங்கள் அன்புக்குரியிைர்கைின் ஆபே�ொக்கியித்�ிற்கும் ேைைைிக்கும்.



கட்டுப்ேடுத்�ப்ேடொ� �ீரிைிவு பே�ொயிிைொல் 
மொ�லைடப்பு, ேக்கைொ�ம், ேொர்லைை இைப்பு, 
சிிறு�ீ�கக் பேகொைொறு, உடலுறுப்பு 
தொைட்டப்ேடு�ல் பேேொன்ற சிிக்கல்கள் ைரும்.

நீரிழறிவு மநோயின் ேனககள்:

ேனக 2 நீரிழறிவு மநோய்

ேனக 1 நீரிழறிவு மநோய்

கர்ப்பக்கோ� நீரிழறிவு மநோய்

நீரிழறிவு மநோய் என்பது என்ை?
�ொம் உண்ணும் உணலைை �ம் உடல் சிர்க்கலை�யிொகப் (குளூபேகொஸ்) ேிரித்து, அலை� 
இ�த்�த்�ில் பேசிர்க்கிறது. சிர்க்கலை� �மது உயிி�ணுக்கைில் நுலைைந்து �மக்குச் சிக்�ிலையி 
ைைங்க உ�வுை�ற்கொக, இன்சுைின் என்றலைைக்கப்ேடும் ஒரு ஹொர்பேமொலைைக் கலைணயிம் 
உற்ேத்�ி தொசிய்கிறது.

�ீரிைிவு பே�ொய் என்ேது, உடல் மிகக்குலைறைொை அைைில் இன்சுைிலைை உற்ேத்�ி 
தொசிய்யும், அல்ைது இன்சுைினுக்கு முலைறயிொை ே�ில்ைிலைை புரியிொமல் இருக்கும் ஒரு 
�ிலைைலைமயிொகும். இ�ைொல் இ�த்�த்�ில் அ�ிகைவு சிர்க்கலை� பேசிர்கிறது.

இது மிகவும் தொேொதுைொை ஒரு �ீரிைிவு பே�ொய் ைலைகயிொகும். இது ஏற்ப்டோேல் 
தடுக்கப்ப்டக் கூடும். உடல் இன்சுைிலைை முலைறயிொகப் ேயின்ேடுத்�ொ�பேேொது 
அல்ைது பேேொதுமொை அைவுக்கு இன்சுைிலைை உற்ேத்�ி தொசிய்யிொ�பேேொது இது 
ஏற்ேடுகிறது. இது ைைக்கமொக ையிதுைந்பே�ொர்கைிடம் கொணப்ேடுகிறது.

இது ைைக்கமொகச் சிிறு ேிள்லைைகைிலைடயிிலும் இலைையிர்கைிலைடயிிலும் 
கொணப்ேட்டொலும், இது எந்� ையி�ிலும் ஏற்ேடைொம். உடல் இன்சுைிலைை 
மிகவும் குலைறைொக உற்ேத்�ி தொசிய்யும்பேேொது அல்ைது அறபேை இன்சுைிலைை 
உற்ேத்�ி தொசிய்யிொ�பேேொது இது ஏற்ேடுகிறது.

கர்ப்ேக் கொைத்�ின்பேேொது ஏற்ேடும் ஹொர்பேமொன் சிொர்ந்� மொற்றங்கைொல் சிிை 
தொேண்களுக்கு இ�த்�ச் சிர்க்கலை� அைவுகள் அ�ிகரிக்கின்றை.

நீரிழறிவு மநோய்
ேரிபேசிொ�லைைேரிபேசிொ�லைை
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நீரிழறிவு மநோய்க்கோை முந்தறிய நறின� என்்றோல் என்ை?

நீரிழறிவு மநோய்க்கு எவ்ேோறு பரிம�ோதனை ச�ய்துசகோள்ேது?

�ீரிைிவு பே�ொய்க்கொை முந்�ியி �ிலைை என்ேது உங்கள் இ�த்�ச் சிர்க்கலை� அைவு 
ைைக்கத்லை�க் கொட்டிலும் அ�ிகமொக இருந்�ொலும், அந்� அைவு “ைலைக 2 �ீரிைிவு  
பே�ொய்” என்று �ீர்மொைிக்கும் அைவுக்குப் பேேொதுமொை�ொக இல்ைொ� �ிலைைலையிக் 
குறிக்கிறது. மநோய் அன்டயோ்ளங்கள், அ்றறிகு்றறிகள் எதுவும் இருக்கோது. இது 
ையிதுைந்பே�ொர்களுக்கும் சிிறு ேிள்லைைகளுக்கும் ஏற்ேடைொம்.

ஆபே�ொக்கியிமொை உணவுமுலைறலையிக் கலைடப்ேிடித்�ல், தொ�ொடர்ந்து உடற்ேயிிற்சிி 
தொசிய்�ல், ஆபே�ொக்கியிமொை உடல் எலைடலையிப் பேேணு�ல் பேேொன்ற ைொழ்க்லைகமுலைற 
மொற்றங்கள் �ீரிைிவு பே�ொய்க்கொை முந்�ியி �ிலைைலையி மொற்றிைிடைொம் என்றும், 
ைலைக 2 �ீரிைிவு பே�ொய் ஏற்ேடும் அேொயித்லை�க் குலைறக்கைொம் என்றும் ஆய்வுகள் 
தொ�ரிைிக்கின்றை.

�ீங்கள் �ீரிைிவு பே�ொய் அேொயிக் கணிப்ேடீ்லைடச் (DRA) தொசிய்துதொகொள்ளுமொறு 
ேரிந்துலை�க்கப்ேடுகிறது. அ�ில் உங்களுக்கு �ீரிைிவு பே�ொய் ஏற்ேடும் அேொயிம் 
அ�ிகைைில் இருப்ே�ொகக் கண்டறியிப்ேட்டொல், �ீங்கள் ேரிபேசிொ�லைை 
தொசிய்துதொகொள்ை�ற்கு அலைைக்கப்ேடுைரீ்கள்.

�ீங்கள் HbA1c ேரிபேசிொ�லைைலையிப்* ேயின்ேடுத்�ி �ீரிைிவு பே�ொய்க்கொை 
ேரிபேசிொ�லைைலையிச் தொசிய்துதொகொள்ைைொம். உங்கைின் சிமூக சுகொ�ொ� 
உ�ைித் �ிட்ட (சிொஸ்) மருத்துைர் இப்ேரிபேசிொ�லைைலையி உங்களுக்குச் 
தொசிய்யி இயிலும். மறக்கொமல் உங்கள் மருந்�கத்லை� முன்கூட்டிபேயி 
அலைைத்து ேரிபேசிொ�லைைக்குத் பே��ி குறித்�ிடுங்கள். நீங்கள் 
பரிம�ோதனைக்கு முன்போக ேிரதம் இருக்க மேண்டியதறில்ன�.

* பேமலும் ைிை�ங்கள் அறியி, உங்கள் மருத்துைரிடம் 
  ஆபேைொசிலைை �ொடுங்கள்.

நீரிழறிவு மநோய்க்கோை 
முந்தறிய நறின�

ேனக 2  
நீரிழறிவு மநோய்

இயல்போை  
நறின�



உங்கள் நீரிழறிவு மநோய் அபோயக் கணிப்பபீட்டின் முடிவு 
கீழ்க்கண்்டேோறு இருந்தோல்:

அதறிக அபோயம்

�ீங்கள் பே�ர்ந்தொ�டுக்கும் ஒரு CHAS 
�ைியிொர் மருந்�கத்�ில் �ி�ி 
உ�ைிக்குத் �கு�ிதொேறும் 
ேரிபேசிொ�லைைலையிச் தொசிய்துதொகொள்ை�ற்கு 
அலைைக்கப்ேடுைரீ்கள். 
உங்களுக்கு �ீரிைிவு பே�ொய் 
இருக்கிற�ொ என்று கண்டறிை�ற்கொை 
அடிப்ேலைட ேரிபேசிொ�லைைகலைை உங்கள் 
�ைியிொர் மருத்துைர் ேரிந்துலை�ப்ேொர்.
உங்கள் �ைியிொர் மருத்துைருடன் 
ேரிபேசிொ�லைைக்கொை பே��ிலையி 
முன்ே�ிவு தொசிய்துதொகொள்ளுமொறு 
ேரிந்துலை�க்கிபேறொம். இது உங்கள் 
ேரிபேசிொ�லைைக்கொை ைருலைகக்கு 
ஏற்ேொடு தொசிய்யி உ�ைியிொக இருக்கும்.**

குன்றேோை அபோயம்

ஆபே�ொக்கியிமொை 
ைொழ்க்லைகமுலைறலையித் தொ�ொடர்ந்து 
கலைடப்ேிடியுங்கள். �ீங்கள் இ�ண்டு 
ஆண்டுகளுக்கு ஒருமுலைற, அல்ைது 
மொறு�ிலைைகைில் (எ.கொ. ையிது, உடல் 
எலைட அல்ைது இ�த்� அழுத்� 
ை�ைொறு) மொற்றங்கள் இருக்கும் 
பேேொதொ�ல்ைொம் �ீரிைிவு அேொயிக் 
கணிப்ேடீ்லைட மீண்டும் தொசிய்துதொகொள்ை 
பேைண்டும்.

நோன் HbA1c பரிம�ோதனைக்குத் தயோரோேது எப்படி?

நீரிழறிவு மநோய் அபோயக் கணிப்பபீடு (DRA)

சிிை மருத்துைப் ேி�ச்சிலைைகள் அைைடீ்லைடப் ேொ�ிக்கைொம் என்ே�ொல், 
ேரிபேசிொ�லைைக்குமுன் உங்கள் மருத்துைரிடம் ஆபேைொசிலைை �ொடுங்கள்.

�ீரிைிவு பே�ொய் அேொயிக் கணிப்ேடீு என்ேது உங்களுக்கு �ீரிைிவு பே�ொய் ஏற்ேடும் 
அேொயிம் இருக்கிற�ொ என்று கணிப்ேடீு தொசிய்ை�ற்கு �ீங்கள் ேயின்ேடுத்�க்கூடியி ஓர் 
எைியி பேகள்ைிப்ேட்டியிைொகும். தொ�ொடக்கத்�ிபேைபேயி கண்டறிந்து தொேொருத்�மொை 
�டைடிக்லைககள் எடுப்ே�ன்ைைி, �ீங்கள் �ீரிைிவு பே�ொய் மற்றும் அ�பேைொடு 
தொ�ொடர்புலைடயி சிிக்கல்கள் ஏற்ேடுைலை�த் �டுக்கைொம் அல்ைது �ொம�ப்ேடுத்�ைொம். 

www.letsbeatdiabetes.sg/DRA இலைணயித்�ைத்�ில் �ீரிைிவு பே�ொய் அேொயிக் 
கணிப்ேடீ்லைடச் தொசிய்துதொகொள்ளுங்கள். 

* இந்� �ி�ி உ�ைி, ”ைொழ்�ொளுக்கொை ேரிபேசிொ�லைை” (Screen for Life) உ�ைித்   
  தொ�ொகுப்லைேப் தொேறுை�ற்கு சிிங்ேொஸ் ேயின்ேடுத்�ி தொஹல்த்ஹப்-இல் லைமதொஹல்த்  
  பேசிலைைக்குள் புகுே�ிவு தொசிய்�ிருக்கும் சிிங்கப்பூ�ர்களுக்கு மட்டுபேம தொேொருந்தும்.   
  இ�ற்குத் �கு�ிதொேறுைது, சுகொ�ொ� பேமம்ேொட்டு ைொரியித்�ின் “ைொழ்�ொளுக்கொை   
  ேரிபேசிொ�லைை” �ிட்டத்�ின் �கு�ி ைி�ிகளுக்கு உட்ேட்ட�ொகும். 
** மறக்கொமல் உங்கள் மருந்�கத்லை� முன்கூட்டிபேயி அலைைத்து ேரிபேசிொ�லைைக்குத் பே��ி  
  குறித்து, ேரிபேசிொ�லைைக்கு முந்�ியி அறிவுறுத்�ல்கள் ஏபே�னும் இருக்கின்றைைொ எைக்  
  பேகட்டறிந்�ிடுங்கள்.

குறிப்பு: �ீரிைிவு பே�ொய் அேொயிக் கணிப்ேடீு, உங்களுக்கு ைொழ்�ொள் முழுைதும் �ீரிைிவு 
பே�ொய் ஏற்ேடுை�ற்கொை அேொயித்லை� முன்கூட்டிபேயி கணிக்கொது. கணிப்ேடீு தொசிய்யிப்ேடும் 
பே��த்�ில் மட்டுபேம உங்களுக்கு �ீரிைிவு பே�ொய் ஏற்ேடும் அேொயிம் இருக்கிற�ொ இல்லைையிொ 
என்ேலை� கணிப்ேடீ்டின் முடிவுகள் கொட்டும். 



 மற்�ம்  மற்�ம்



உயர் இரத்த அழுத்தம் 
(னைப்பர்ச்டன்்ஷன்)
ேரிபேசிொ�லைை ேரிபேசிொ�லைை 

உயர் இரத்த அழுத்தம் (னைப்பர்ச்டன்்ஷன்) என்பது என்ை?
உயிர் இ�த்� அழுத்�ம் அல்ைது லைஹப்ேர்தொடன்்ஷன் என்ேது உடைின் இ�த்� ஓட்டம் 
ைைக்கத்லை�க் கொட்டிலும் அ�ிக அழுத்�த்�ில் இருப்ேலை�க் குறிக்கிறது. இ�த்� 
அழுத்�ம் இ�ண்டு எண்கலைைக் தொகொண்டு ைிைரிக்கப்ேடுகிறது, உ�ொ�ணமொக:

உங்கள் இ�த்� அழுத்� அைைடீுகள் தொ�ொடர்ந்து அ�ிகமொக 
இருந்�ொல் உங்களுக்கு உயிர் இ�த்� அழுத்�ம் 
இருக்கைொம். அ�ொைது, உங்கள் இ�யிச் சுருக்க இ�த்� 
அழுத்�ம் 140mmHg அல்ைது அ�ற்கு பேமல் உள்ைது, 
அல்ைது உங்கள் இ�யி ைிரி�ல் இ�த்� அழுத்�ம் 90mmHg 
அல்ைது அ�ற்கு பேமல் உள்ைது என்று அர்த்�மொகும் 
(mmHG என்ேது ேொ��சித்�ின் மில்ைிமீட்டர்கைொகும், இது 
அழுத்�த்�ின் அைைடீொகும்).

நோன் உயர் இரத்த அழுத்தத்தறிற்கு எவ்ேோறு பரிம�ோதனை 
ச�ய்துசகோள்ேது?
�ீங்கள் இ�ண்டு ஆண்டுகளுக்கு ஒருமுலைற உயிர் இ�த்� அழுத்�த்�ிற்கொை ேரிபேசிொ�லைை 
தொசிய்துதொகொள்ளுமொறு ேரிந்துலை�க்கப்ேடுகிறது. �ீங்கள் ஏபே�னும் மருத்துைப் 
ேி�ச்சிலைைக்கொக உங்கள் மருத்துைலை�ச் சிந்�ிக்கும் பேேொது, அைர் குலைறந்�து ஒருமுலைற 
உங்கள் இ�த்� அழுத்� அைைடீுகலைைப் ே�ிவுதொசிய்யி இயிலும்.

உங்களுக்கு ையிது 
அ�ிகரிக்லைகயிில், உயிர் இ�த்� 
அழுத்�ம் ஏற்ேடுத்துை�ற்கொை 
அேொயிம் அ�ிகரிக்கிறது.

18 முதல் 39 ேயது 
ேனர

40 முதல் 49 ேயது 
ேனர

50 ேயது ேற்றும் 
அதற்குமேல்



உயர் இரத்தக் 
சகோழுப்பு 
ேரிபேசிொ�லைை ேரிபேசிொ�லைை 

உயர் இரத்தக் சகோழுப்பு என்பது என்ை?
இது இ�த்�த்�ில் ைைக்கத்லை�க் கொட்டிலும் அ�ிக அைவு இ�த்�க் தொகொழுப்பு 
இருப்ேலை�க் குறிக்கிறது. டிலை�கிைிசிலை�டுகள் பேேொன்ற ேிற தொகொழுப்புப் 
தொேொருட்களுடன் பேசிர்த்து இலைை கூட்டொக இ�த்�க் தொகொழுமியிங்கள் (ைிப்ேிட்ஸ்) 
என்று அறியிப்ேடுகின்றை. இ�ண்டு ைலைகயிொை இ�த்�க் தொகொழுப்புகள் உள்ைை:

நோன் உயர் இரத்தக் சகோழுப்பு அ்ளனேக் கண்்ட்றறிய எவ்ேோறு 
பரிம�ோதனை ச�ய்துசகோள்்ள�ோம்?

நோன் இரத்தக் சகோழுப்புப் பரிம�ோதனைக்கு எவ்ேோறு தயோரோேது?

�ீங்கள் மூன்று ஆண்டுகளுக்கு ஒருமுலைற (சிிலை�ைைிபேயி) இ�த்�க் தொகொழுப்புச் 
பேசிொ�லைை மூைம் உயிர் இ�த்�க் தொகொழுப்புக்கொை ேரிபேசிொ�லைைலையிச் தொசிய்துதொகொள்ை 
பேைண்டுதொமன்று ேரிந்துலை�க்கப்ேடுகிறது. உங்கைின் சிமூக சுகொ�ொ� உ�ைித் �ிட்ட 
மருத்துைர் இச்பேசிொ�லைைலையி உங்களுக்குச் தொசிய்யி இயிலும். மறக்கொமல் உங்கள் 
மருந்�கத்லை� முன்கூட்டிபேயி அலைைத்து ேரிபேசிொ�லைைக்குத் பே��ி குறித்து, 
ேரிபேசிொ�லைைக்கு முந்�ியி அறிவுறுத்�ல்கள் ஏபே�னும் இருக்கின்றைைொ எைக் 
பேகட்டறிந்�ிடுங்கள்.

ேரிபேசிொ�லைை தொசிய்துதொகொள்ை�ற்கு முன்ேொக உங்கள் மருத்துைரிடம் ஆபேைொசிலைை 
தொேறுங்கள்.

இது தொேொதுைொக ‘�ல்ை’ இ�த்�க்தொகொழுப்பு என்று அறியிப்ேடுகிறது. 
இது இ�த்�த்�ில் இருந்து அ�ிகப்ேடியிொை இ�த்�க்தொகொழுப்லைே அகற்றி, 
உங்களுக்கு இ�யி பே�ொய்கள் ஏற்ேடும் அேொயித்லை�க் குலைறக்கிறது.

இது தொேரும்ேொலும் ‘தொகட்ட’ இ�த்�க்தொகொழுப்பு என்றலைைக்கப்ேடுகிறது. 
இது உங்கள் இ�த்�க் குைொய்கலைை அலைடக்கக்கூடியி இ�த்�க்தொகொழுப்பு 
உலைறக்கட்டிகலைை உருைொக்குை�ற்கு தொமதுைொகத் �ி�ைைொம்.

உயர் அ்டர்த்தறிக் சகோழுப்புப்புரத (HDL) இரத்தக் சகோழுப்பு

குன்ற அ்டர்த்தறிக் சகோழுப்புப்புரத (LDL) இரத்தக் சகோழுப்பு

அ�ிகைவு ‘தொகட்ட’ தொகொழுப்பு உங்கைின் 
இ�த்�க் குைொய்கலைை அலைடத்து, இ�த்� 
ஓட்டத்லை�க் குலைறத்து, இ�யி பே�ொயும் 
ேக்கைொ�மும் ஏற்ேடக்கூடியி ஆேத்லை� 
உயிர்த்�க்கூடும்.

18 முதல் 39 ேயது 
ேனர

40 முதல் 49 ேயது 
ேனர

50 ேயது ேற்றும் 
அதற்குமேல்



சபருங்கு்டல் ே�க்கு்டல் 
புற்றுமநோய்

சபருங்கு்டல் ே�க்கு்டல் புற்றுமநோய் என்பது என்ை?

சபருங்கு்டல் ே�க்கு்டல் புற்றுமநோயின் அன்டயோ்ளங்கள் ேற்றும் 
அ்றறிகு்றறிகள் யோனே?

தொேருங்குடல் மைக்குடல் புற்றுபே�ொய் என்ேது தொசிரிமொை மண்டைத்�ின் கலைடசிிப் 
ேகு�ியிொை தொேருங்குடல் (மைக்குடல் உள்ைிட்ட குடல்) புற்றுபே�ொயிொகும். இது குடல் 
புற்றுபே�ொய் எைவும் அறியிப்ேடுகிறது. தொேரும்ேொைொை தொேருங்குடல் மைக்குடல் 
புற்றுபே�ொய்கள் சிிறியி�ொகவும், தொேருங்குடல் சுைற்றில் இலைணக்கப்ேட்ட புற்று-அல்ைொ� 
ைைர்ச்சிிகைொகவும் தொ�ொடங்குகின்றை. 

“ேொைிப்ஸ்” என்றலைைக்கப்ேடும் இத்�லைகயி ைைர்ச்சிிகள் கொைப்பேேொக்கில் புற்றொக 
மொறைொம். அைற்லைற முன்கூட்டிபேயி கண்டறிந்து அகற்றிைிட்டொல், தொேருங்குடல் 
மைக்குடல் புற்றுபே�ொலையித் �டுத்�ிடைொம்.

இந்� அறிகுறிகைில் எலை�பேயினும் �ீங்கள் அனுேைித்�ொல், ேரிபேசிொ�லைைக்குச் 
தொசில்ை�ற்குப் ே�ிைொக உங்கள் �ைியிொர் மருத்துைரிடம் உ�ைி தொேறுங்கள்.

சிிங்கப்பூ�ர்கைிலைடபேயி ஆக 
அ�ிகமொகக் கொணப்ேடும் 
புற்றுபே�ொய், தொேருங்குடல் 
மைக்குடல் புற்றுபே�ொய்.

• ைைி அல்ைது உப்புசிம் பேேொன்ற �ீங்கொ� ையிிற்று உேொலை�
• மைத்�ில் இ�த்�ம்
• ையிிற்றுப்பேேொக்கு அல்ைது மைச்சிிக்கல் (மைம் கைிக்க இயிைொலைம) உள்ேட, மைம்  
 கைிக்கும் முலைறகைில் �ீடித்� மொற்றங்கள்

ேரிபேசிொ�லைை ேரிபேசிொ�லைை 

50 ேயது ேற்றும் 
அதற்குமேல்

 
 

  
 



ே� மநோசயதறிர்ப்பு இர�ோயைப் பரிம�ோதனை என்்றோல் என்ை?

நோன் சபருங்கு்டல் ே�க்கு்டல் புற்றுமநோய்க்கு எவ்ேோறு பரிம�ோதனை 
ச�ய்துசகோள்ேது? 

எைக்கு சபருங்கு்டல் ே�க்கு்டல் புற்றுமநோய் ஏற்படும் அபோயத்னதக் 
குன்றப்பது எப்படி?

உங்கள் FIT ேரிபேசிொ�லைை தொ�ொகுப்லைே ஒரு CHAS தொேொது மருத்�கத்�ில் 
தொேற்றுக்தொகொள்ளுங்கள். ேரிபேசிொ�லைைலையி எவ்ைொறு தொசிய்ைது என்ேது ேற்றியி 
அறிவுறுத்�ல்கள் அ�ில் இருக்கும்.

மது அருந்துைலை�க் குலைறத்துக் தொகொள்ளு�ல், புலைகப்ேிடிக்கும் ேைக்கத்லை� 
ைிட்தொடொைித்�ல், உடற்ேயிிற்சிி தொசிய்�ல், ஆபே�ொக்கியிமொை உடல் எலைடலையிப் பேேணு�ல், 
ைைக்கமொக FIT ேரிபேசிொ�லைைகலைைச் தொசிய்துதொகொள்ளு�ல் ஆகியிலைை உங்களுக்குப் 
தொேருங்குடல் மைக்குடல் புற்றுபே�ொய் ஏற்ேடும் அேொயித்லை�க் குலைறக்க உ�ைைொம்.

குறிப்பு: உங்களுக்குப் தொேருங்குடல் மைக்குடல் புற்றுபே�ொய் ஏற்ேடுை�ற்கொை அேொயிக் 
கொ�ணிகள் ஏபே�னும் இருந்�ொல் (எ.கொ. குடும்ேத்�ிைருக்கு அந்� பே�ொய் இருக்கும் ை�ைொறு) 
அல்ைது உங்கள் மைத்�ில் இ�த்�ம் இருந்�ொல், FIT ேரிபேசிொ�லைைலையி பேமற்தொகொள்ை 
பேைண்டொம். இந்�ிலைையிில் உங்கள் மருத்துைரின் ஆபேைொசிலைைலையி �ொடுங்கள்.

• மைத்�ில் மிகச்சிிறியி அைைில் (கண்ணுக்குத் தொ�ரியிொ� 
அைைில்) இருக்கும் இ�த்�த்�ின் மூைம் தொேருங்குடல் 
புற்றுபே�ொலையிக் கண்டுேிடிக்கும்.

• ைடீ்டில் இருந்�ேடிபேயி பேைகமொகவும், சுைேமொகவும் 
தொசிய்யி முடியும். ேரிபேசிொ�லைைக்கு முன் உங்கைின் 
உணலைை மொற்ற பேைண்டியி அைசிியிமில்லைை.

இது ஓர் எ்ளிய 
பரிம�ோதனை

துல்ைியிமொை முடிலைைப் தொேற, �ீங்கள் 
சிிறியி அைவுகைில் இ�ண்டு மை 
மொ�ிரிக்கூறுகலைை இ�ண்டு 
�ொட்களுக்குச் பேசிகரிக்க பேைண்டும்.

நோன் சபருங்கு்டல் ே�க்கு்டல் புற்றுமநோனய முன்கூட்டிமய 
கண்்ட்றறிேது எப்படி?

ஆண்டுக்கு ஒருமுலைற ைடீ்டில் மை பே�ொதொயி�ிர்ப்பு இ�சிொயிை ேரிபேசிொ�லைைலையிச் (FIT) 
தொசிய்துதொகொள்ளுங்கள்.  

மொறொக, �ீங்கள் 5 - 10 ஆண்டுகளுக்கு ஒருமுலைற பேகொைபேைொஸ்பேகொப்ேி (தொேருங்குடல் 
அகபே�ொக்கல்) ேரிபேசிொ�லைைலையிச் தொசிய்துதொகொள்ைைொம். குடிமக்கள் அலைைைருக்கும் 
மறுசீி�லைமக்கப்ேட்ட மருத்துைமலைைகைில் �ி�ி உ�ைிகள் கிலைடக்கின்றை.



25 முதல் 39 ேயது ேனர எப்மபோதோேது 
போலு்றேில் ஈடுபட்்ட 25 ேயது அல்�து 

அதற்கும் மேற்பட்்ட ேயதுன்டய சபண்கள்

40 முதல் 49 ேயது 
ேனர

50 ேயது ேற்றும் 
அதற்குமேல்

கருக்குழோய்ேோய்ப் புற்றுமநோய் என்பது என்ை?

ைூேன் போபிம�ோேோனேரஸ் (HPV) கு்றறித்த எல்�ோ தகேல்கள்

இது கருக்குைொயிின் அடிப்ேகு�ியிில், அ�ொைது கருக்குைொய் ைொய்ப்ேகு�ியிில் ஏற்ேடும் 
புற்றுபே�ொயிொகும். இது தொேரும்ேொலும் ேொைியில் உறவு பேேொன்ற சிருமத்துடன் சிருமத் 
தொ�ொடர்ேின் ைொயிிைொகப் ே�ைக்கூடியி, �ீடித்து �ிலைைக்கும் மைி� ேொப்ேிபேைொமொ 
லைை�ஸ் (HPV) தொ�ொற்றொல் ஏற்ேடுகிறது.

HPV என்ேது ஒரு தொேொதுைொை பே�ொய்க்கிருமி. அலைைைருபேம ைொழ்�ொைில் 
எப்பேேொ�ொைது இ�ைொல் ேொ�ிக்கப்ேடைொம். இது தொேரும்ேொலும் �ீங்கற்றது என்றொலும், 
உங்கள் கருக்குைொய் ைொய்ப்ேகு�ியிில் இது தொ�ொற்லைற ஏற்ேடுத்�ைொம். தொேரும்ேொைொை 
சிமயிங்கைில் உங்கள் உடல் �ொைொகபேை இ�லைை அகற்றிைிடும். ஆைொல், இந்�க் 
கிருமியிின் 100-க்கும் பேமைொை ைலைககைில் 14 ைலைககள் �ீண்டகொைத் தொ�ொற்றுகலைை 
ஏற்ேடுத்�ைொம் என்ேலை�க் கைைத்�ில் தொகொள்ைது முக்கியிம். இந்�த் தொ�ொற்றுகள் 
கருக்குைொய்ைொய்ப் புற்றுபே�ொய் ஏற்ேடுை�ற்கு ைைிைகுக்கைொம்.

கருக்குைொய்ைொய்ப் புற்றுபே�ொய் என்ேது 
தொேரும்ேொலும் �டுக்கப்ேடக்கூடியி 
புற்றுபே�ொய்கைில் ஒன்றொகும். இது 
தொ�ொடக்கக் கட்டத்�ில் கண்டறியிப்ேட்டொல் 
சுமொர் 90% குணப்ேடுத்�க்கூடியி�ொகும்.

ேரிபேசிொ�லைை ேரிபேசிொ�லைை 

கருக்குழோய்ேோய்ப் 
புற்றுமநோய்



கருக்குழோய்ேோய்ப் புற்றுமநோயின் அன்டயோ்ளங்களும் 
அ்றறிகு்றறிகளும் யோனே?
கருக்குைொய்ைொய்ப் புற்றுபே�ொயிின் சதோ்டக்கக் கட்்டங்க்ளில் எந்த 
அன்டயோ்ளங்களும் இருக்கோது. 

மருத்துைர் அல்ைது �ொ�ி 
தொேண்ணுறுப்ேில் தொமன்லைமயிொக 
ஒரு கருைிலையி உள் 
தொசிலுத்துைொர்.

கர்ப்ேப்லைே ைொயிிைிருந்து 
ஒரு சிிறியி தொமன்லைமயிொை 
தூரிலைகயிின் மூைம் 
உயிி�ணுக்கள் எடுக்கப்ேடும். 
அலைை ேரிபேசிொ�லைைக்கொக 
ஆ�ொய்ச்சிிக்கூடத்�ிற்கு 
அனுப்ேிலைைக்கப்ேடும். 

கருக்குைொய்ைொய்ப் புற்றுபே�ொய் தொமதுைொக ைைரும். இது உருைொை�ற்கு 15 ஆண்டுகள் 
ைலை� ஆகைொம் - ஆைொல் இது ேொ�ிக்கப்ேட்ட ஒவ்தொைொருைரிலும் பேைறுேட்டிருக்கும். 
அ�ன் கொ�ணமொகபேை, ஏபே�னும் ேொைியில் உறைில் ஈடுேடத் தொ�ொடங்குை�ற்கு 
முன்ேொகக் கருக்குைொய்ைொய்ப் புற்றுபே�ொலையித் �டுக்க HPV �டுப்பூசிி பேேொட்டுக்தொகொள்ைது 
மிகவும் முக்கியிமொகும்.

கருக்குழோய்ேோய் பரிம�ோதனையின் மபோது என்ை ந்டக்கும்?

�ீங்கள் 25 முதல் 29 ையி�ிற்குட்ேட்டைர் எைில், உங்கள் உயிி�ணுக்கைில் 
இயில்புமீறியி மொற்றங்கள் இருக்கிற�ொ என்ேலை�க் கண்டறியி பேேப் ேரிபேசிொ�லைை 
தொசிய்யிப்ேடும். இந்� ையி�ில், உங்கைொல் HPV தொ�ொற்றுகலைை மிகவும் பேைகமொக 
அைிக்க இயிலும். அ�ைொல் HPV ேரிபேசிொ�லைை பே�லைைப்ேடொது.

�ீங்கள் 30 ேற்றும் அதற்கு மேற்பட்்ட ேயதறிைர் எைில், அ�ிக ஆேத்�ொை ைலைக 
கிருமிகலைைக் கண்டறிை�ற்கு உங்கள் உயிி�ணுக்கள் HPV ேரிபேசிொ�லைைக்கு அனுப்ேி 
லைைக்கப்ேடும். உங்களுக்கு கருக்குைொய்ைொய்ப் புற்றுபே�ொய் உருைொகும் அேொயித்லை�க் 
கண்டறிை�ற்கு HPV ேரிபேசிொ�லைை அ�ிக ஆற்றல் ைொய்ந்��ொகும்.

உங்கள் ேரிபேசிொ�லைைக்குப் ேிறகு �ொன்கு ைொ�ங்களுக்குள் உங்கள் முடிவுகள் 
�யிொ�ொகிைிடும். பேமற்தொகொண்டு கைைிப்பு அைசிியிமொ என்ேது ேற்றி உங்கள் மருத்துைர் 
ஆபேைொசிலைை அைிப்ேொர்.



எைது முடிவுக்ளின் அர்த்தம் என்ை?

இயல்போை மபப் பரிம�ோதனை முடிவு

இயல்புேீ்றறிய மபப் பரிம�ோதனை முடிவு

அதறிக அபோயமுள்்ள HPV கறிருேறி 
ேனககள் உண்டு

அதறிக அபோயமுள்்ள பி்ற HPV கறிருேறி 
ேனககள் உண்டு

அதறிக அபோயமுள்்ள HPV கறிருேறி 
ேனககள் இல்ன�

உங்கைின் கருக்குைொய்ைொய் உயிி�ணுக்கள் இயில்பு 
�ிலைையிில் உள்ைை. மூன்று ஆண்டுகளுக்கு ஒருமுலைற 
கருக்குைொய்ைொய்ப் புற்றுபே�ொய் ேரிபேசிொ�லைைலையித் 
தொ�ொடர்ந்து தொசிய்துதொகொள்ளுங்கள். 

உங்களுக்கு பே�ொய்த்தொ�ொற்று மற்றும்/அல்ைது இயில்புமீறியி 
கருக்குைொய்ைொய் உயிி�ணுக்கள் இருக்கைொம். இது 
உங்களுக்குக் கருக்குைொய்ைொய்ப் புற்றுபே�ொய் உள்ைது என்று 
அர்த்�மொகொது. உங்கள் மருத்துைர் முடிவுகலைைப் ேரிசீிைித்து, 
அ�ற்பேகற்ே உங்கள் சிிகிச்லைசி குறித்து உங்களுக்கு 
அபேைொசிலைை கூறுைொர்.

உங்களுக்குக் கருக்குைொய்ைொய்ப் புற்றுபே�ொய் ஏற்ேடுை�ற்கொை 
அேொயிம் குலைறவு. ஐந்து ஆண்டுகளுக்கு ஒருமுலைற 
கருக்குைொய்ைொய்ப் புற்றுபே�ொய் ேரிபேசிொ�லைைலையித் தொ�ொடர்ந்து 
தொசிய்துதொகொள்ளுங்கள்.

�ீங்கள் மருத்துைமலைையிில் உள்ை தொேண் பே�ொய் 
மருத்துைரிடம் ேரிந்துலை�க்கப்ேடுைரீ்கள். இது உங்களுக்குக் 
கருக்குைொய்ைொய்ப் புற்றுபே�ொய் உள்ைது என்று அர்த்�மொகொது 
- ஆைொல் உங்கள் அேொயிம் அ�ிகைைில் உள்ைது. அ�ன் 
ேிறகு, தொேண் பே�ொய் மருத்துைர் ஏபே�னும் சிிகிச்லைசி பே�லைையிொ 
என்ேது ேற்றி ஆபேைொசிலைை அைிப்ேொர்.

உங்கள் உடல் பே�ொய்க்கிருமிலையி அைித்துைிட்ட�ொ என்ேலை�க் 
கண்டறியி, ஓர் ஆண்டுக்குப் ேிறகு மற்தொறொரு HPV 
ேரிபேசிொ�லைைக்கொகத் �ிரும்ே ைருமொறு உங்கள் மருத்துைர் 
உங்கைிடம் பேகட்டுக்தொகொள்ைொர்.

25 முதல் 
29 ேயதறிைர்

30 ேயதுக்கு 
மேல்



எைது கருக்குழோய்ேோய்ப் பரிம�ோதனைக்கோக நோன் 
எங்கு ச�ல்��ோம்?

நோன் கருக்குழோய்ேோய்ப் பரிம�ோதனைக்கு எவ்ேோறு தயோரோேது?

நோன் கருக்குழோய்ேோய்ப் புற்றுமநோயில் இருந்து என்னைப் போதுகோத்துக் 
சகோள்ேது எப்படி?

கருக்குைொய்ைொய்ப் புற்றுபே�ொய்ப் ேரிபேசிொ�லைை எல்ைொ ேைதுலைற மருந்�கங்கைிலும், 
பே�ர்ந்தொ�டுக்கப்ேட்ட CHAS �ைியிொர் மருந்�கங்கைிலும், ே்ீஷொைில் இருக்கும் சிிங்கப்பூர் 
புற்றுபே�ொய்க் கைக மருந்�கத்�ிலும் பேமற்தொகொள்ைப்ேடுகிறது. 

HPV �டுப்பூசிிகள், ைைக்கமொை கருக்குைொய்ைொய்ப் புற்றுபே�ொய் ேரிபேசிொ�லைை 
ஆகியிைற்றுடன், �ீங்கள் கருக்குைொய்ைொய்ப் புற்றுபே�ொயிில் இருந்து உங்கலைைப் 
ேொதுகொத்துக் தொகொள்ைைொம். பேமலும் ைிை�ங்கலைை screenforlife.gov.sg 
இலைணயித்�ைத்�ில் அறிந்துதொகொள்ளுங்கள்.

•  உங்கள் மொ�ைிடொய் தொ�ொடங்கியி பே��ியிிைிருந்து இ�ண்டு ைொ�ங்களுக்குப் ேிறகு  
 ேரிபேசிொ�லைைக்கொை பே��ிக்கு முன்ே�ிவு தொசிய்யுங்கள்
•  ேரிபேசிொ�லைைக்கு 48 மணிபே��த்�ிற்கு முன்ேொகப் ேொைியில் உறைில்    
 ஈடுேடுைலை�த் �ைிர்த்�ிடுங்கள், ைிந்�ணு அைிப்ேலைசிகள், தொேண்ணுறுப்புக்   
 கைிம்புகள், மசிதொகண்தொணய்கள், தொேண்ணுறுப்பு மருந்துகள் அல்ைது    
அலைடப்ேொன்கலைைப் ேயின்ேடுத்துைலை�த் �ைிர்த்�ிடுங்கள்.

•  HPV �டுப்பூசிி பேேொட்டுக் தொகொள்ளுங்கள் (9 மு�ல் 26 ையிதுலைடயி தொேண்களுக்கு).   
 இந்�த் �டுப்பூசிி, அ�ிக அேொயிமுள்ை HPV கிருமி ைலைககைிைிருந்து 70% மு�ல்   
 90% ைலை� உங்கலைைப் ேொதுகொக்கும். பேமலும் ைிை�ங்கலைை 
 go.gov.sg/hpv-immunisation இலைணயித்�ைத்�ில் அறிந்துதொகொள்ளுங்கள்.
•  HPV �டுப்பூசிி பேேொட்டொலும்கூட, �ீங்கள் 25 மு�ல் 29 ையி�ிற்குட்ேட்டை�ொக   
 இருந்�ொல், மூன்று ஆண்டுகளுக்கு ஒருமுலைற பேேப் ேரிபேசிொ�லைை    
 தொசிய்துதொகொள்ைதும், �ீங்கள் 30 மற்றும் அ�ற்கு பேமற்ேட்ட ையி�ிை�ொக    
இருந்�ொல், ஐந்து ஆண்டுகளுக்கு ஒருமுலைற HPV ேரிபேசிொ�லைை     
தொசிய்துதொகொள்ைதும் முக்கியிமொகும்.



ேோர்பகப் புற்றுமநோய்

50 ேயது ேற்றும் 
அதற்கு மேல்

சிிங்கப்பூரில் தொேண்கைிலைடபேயி 
ஆக அ�ிகமொகக் கொணப்ேடும் 
புற்றுபே�ொய், மொர்ேகப் 
புற்றுபே�ொயிொகும்.

மொர்ேகப் புற்றுபே�ொய் என்ேது மொர்ேக உயிி�ணுக்கள் மற்றும் �ிசுக்கைின் 
புற்றுபே�ொயிொகும். ையிது அ�ிகரிக்லைகயிில், அல்ைது உங்கள் குடும்ேத்�ில் மொர்ேகப் 
புற்றுபே�ொயிொைிகள் இருந்�ொல் இது ஏற்ேடுை�ற்கொை ைொய்ப்பும் அ�ிகரிக்கிறது.

சேசேோகறிரோம் பரிம�ோதனை என்பது என்ை?
• மொர்ேகத் �ிசுக்கைில் ைைக்கத்�ிற்கு மொறொை மொற்றங்கள் 

இருக்கின்றைைொ என்ேலை�க் கண்டறிை�ற்கு மொர்ேக 
எக்ஸ்பே� தொசிய்யிப்ேடுகிறது 

• இந்�ப் ேரிபேசிொ�லைையிின்பேேொது, ஒரு தொேண் க�ிர்ப்ேடப் 
ே�ிைொைர் இ�ண்டு �ட்லைடயிொை �ட்டுகளுக்கு இலைடபேயி 
உங்கள் மொர்ேகத்லை� லைைத்து ஒரு சிிை தொ�ொடிகளுக்கு 
அழுத்துைொர். அப்பேேொது எக்ஸ்பே� எடுக்கப்ேடும்.

• ஒரு பே��த்�ில் ஒரு மொர்ேகத்�ில் ேரிபேசிொ�லைை 
தொசிய்யிப்ேடும்.

• இந்�ப் ேரிபேசிொ�லைையிின்பேேொது உங்களுக்குச் சிிறிது 
அதொசிௌகரியிம் ஏற்ேடைொம். உங்களுக்கு ைைி இருந்�ொல், 
க�ிர்ப்ப்ேடப் ே�ிைொைரிடம் தொ�ரிைிக்க மறைொ�ீர்கள் - 
ேரிபேசிொ�லைையிின்பேேொது ே�ற்றமலைடயிொமல் �ி�ொைமொகச் 
சுைொசிிக்க முயிற்சிி தொசிய்யுங்கள்.

ேோர்பகப் புற்றுமநோய் என்பது என்ை?

ேரிபேசிொ�லைை ேரிபேசிொ�லைை 

உங்களுக்கு பேமற்கண்ட பே�ொய் அலைடயிொைங்கள் மற்றும் அறிகுறிகள் ஏபே�னும் 
இருந்�ொல், ேரிபேசிொ�லைை தொசிய்துதொகொள்ளும் ைலை� கொத்�ிருக்க பேைண்டொம். உடைடியிொக 
உங்கள் மருத்துைலை�க் கொண பே��ி குறித்து ஆபேைொசிலைை �ொடுங்கள்.

ேோர்பகப் புற்றுமநோயின் சபோதுேோை அன்டயோ்ளங்களும் அ்றறிகு்றறிகளும் 
யோனே?

ேோர்பகத்தறில் ே�றியில்�ோத 
கட்டி 

ேோர்பகத்தறில் ேகீ்கேோை அல்�து 
தடித்த மதோல் 

ேோர்பகக்கோம்னபச் 
சுற்்றறிலும் நீங்கோத 

ச�ோ்றறி

�றி்றறிய உள்பக்க 
அேறிழ்வுள்்ள 

அல்�து சுருங்கறிய 
மதோல்

உள்ேோங்கறிய 
ேோர்பகக்கோம்பு 

ேோர்பகக்கோம்பில் 
இரத்தம் அல்�து 

ேழக்கத்தறிற்கு ேோ்றோை 
க�றிவு



ைைக்கமொை கொை இலைடதொைைியிில் தொமதொமொகி�ொம் ேரிபேசிொ�லைை தொசிய்துதொகொள்ைது, 
ஏபே�னும் கட்டிகலைை உண�த் தொ�ொடங்குை�ற்கு முன்ேொக மொர்ேகப் புற்றுபே�ொலையிக் 
கண்டறிை�ற்கொை மிகவும் �ம்ேகமொை ைைியிொகும்.

நோன் சேசேோகறிரோம் பரிம�ோதனைக்குத் தயோரோேது எப்படி?

பரிம�ோதனைக்கு 
முன்ைர்

பரிம�ோதனை 
ச�ய்யப்படும் நோள்

•  உங்கைின் மொ�ைிடொய் மொர்ேகத் தொ�ொடுைைிலையியும் 
�ிசு உணர்�ிறலைையும் அ�ிகரிக்கைொம்

•  தொமதொமொகி�ொம் ேரிபேசிொ�லைையிின்பேேொது அதொசிௌகரியிம் 
ஏற்ேடுைலை�த் �ைிர்த்�ிட, உங்கள் மொ�ைிடொயிின் 
மு�ல் �ொளுக்குக் குலைறந்�ேட்சிம் ஒரு ைொ�த்�ிற்குப் 
ேிறகு ேரிபேசிொ�லைை தொசிய்துதொகொள்ை ஏற்ேொடு 
தொசிய்யுங்கள்

•  உங்கள் இடுப்புக்கு பேமபேை உள்ை உலைடகலைை �ீங்கள் 
கைற்ற பேைண்டியிிருப்ே�ொல் பேமைொலைடயும் 
கீைொலைடயும் தொகொண்ட உலைடலையி அணியிவும்

•  ைொசிலைைத் �ி�ைியிம், �ொற்றங்தொகொல்ைி, ேவுடர் 
அல்ைது கைிம்பு எ�லைையும் உங்களுலைடயி 
அக்குள்கைில் அல்ைது மொர்ேகங்கைில் ேயின்ேடுத்�க் 
கூடொது. ஏதொைன்றொல், இலைை ேடத்�ின் தொ�ைிைிலைைப் 
ேொ�ிக்கைொம்

ைொழ்�ொளுக்கொை ேரிபேசிொ�லைைத் �ிட்டத்�ின்கீழ் யிொதொ�ல்ைொம் தொமதொமொகி�ொம் 
ேரிபேசிொ�லைை தொசிய்துதொகொள்ைைொம்?

• கடந்� 6 மொ�ங்களுக்குத் �ொய்ப்ேொல் தொகொடுக்கொ�ைர்கள் 
• சிிைிகொன் மொர்ேகப் ே�ிப்புகள் அல்ைது 
உட்தொசிலுத்�ப்ேட்டைற்லைற2 லைைத்�ிருக்கொ�ைர்கள்

• முந்�ியி ேக்கத்�ிலுள்ை ேடத்�ில் கொண்ேிக்கப்ேட்ட பே�ொய் 
அறிகுறிகைில் எதுவும் இல்ைொ�ைர்கள்

50 மற்றும் அ�ற்கு 
பேமற்ேட்ட ையிதுலைடயி 

தொேண்கள்1

1 �ீங்கள் 40 மு�ல் 49 ையி�ிைர் எைில், மொர்ேகப் புற்றுபே�ொய்க்கொை ேரிபேசிொ�லைைலையிச் 
தொசிய்துதொகொள்ைைொம். ஆயிினும், இ�ன் �ன்லைமகள் மற்றும் கட்டுப்ேொடுகள் குறித்து உங்கள் மருத்துைரிடம் 
பேேசுங்கள். �ீங்கள் �ன்கு ைிை�மறிந்� ேிறபேக ேரிபேசிொ�லைைக்குச் தொசில்ைது ேற்றி �ீர்மொைிப்ேது முக்கியிம். 
ேரிபேசிொ�லைை தொசிய்துதொகொள்ளுமொறு உங்கள் மருத்துைர் ேரிந்துலை�த்�ொல், �ீங்கள் அலை� ஆண்டுபே�ொறும் 
தொசிய்யி பேைண்டும்.

2 உங்கைின் ே�ிப்புகள் ேற்றி உங்களுக்கு உறு�ியிொகத் தொ�ரியிைில்லைை எைில், �ீங்கள் ேரிபேசிொ�லைை 
�ிலைையிங்கைிடம் ைிை�ம் பேகட்டறிைது �ல்ைது.

மது அருந்துைலை�க் குலைறத்துக் தொகொள்ளு�ல், புலைகப்ேிடிக்கும் ேைக்கத்லை� 
ைிட்தொடொைித்�ல், ஆபே�ொக்கியிமொை உடல் எலைடலையிப் பேேணு�ல், தொ�ொடர்ந்து 
உடற்ேயிிற்சிி தொசிய்�ல், தொ�ொடர்ந்து மொர்ேகத்லை�ச் சுயிேரிபேசிொ�லைை தொசிய்�ல் மற்றும் 
தொ�ொடர்ந்து தொமதொமொகி�ொம் ேரிபேசிொ�லைை தொசிய்துதொகொள்ளு�ல் ஆகியிலைை உங்கள் 
அேொயித்லை�க் குலைறக்கைொம்.

எைக்கு ேோர்பகப் புற்றுமநோய் ஏற்படும் அபோயத்னதக் குன்றப்பது எப்படி?
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ேோழ்நோளுக்கோை பரிம�ோதனை 
(Screen for Life)
ேறின்ைஞ்�ல்: ScreenForLife@hpb.gov.sg

HPB சைல்த் ன�ன்
சதோன�மப�றி: 1800 223 1313*
இனணயத்த்ளம்: www.hpb.gov.sg

CHAS GP ேருந்தகங்கள்
SFL ேரிபேசிொ�லைை பேசிலைைகலைை ைைங்கும் உங்களுக்கு அருகில் உள்ை CHAS GP 
மருந்�கங்கள் ேற்றியி பேமல் ைிை�ங்களுக்கு chas.sg/clinic-locator இலைணயித்�ைத்லை�ப் 
ேொர்க்கவும்.

பயனுள்்ள சதோ்டர்பு ேிேரங்கள்

ப�துன்ற ேருந்தகங்கள்
ேின்ைரும் ேைதுலைற மருந்�கங்கைில் முன்ே�ிவு, மொற்றம் அல்ைது �த்து தொசிய்யி 
6275 6443  / 6355 3000  என்ற எண்லைண அலைைக்கவும்.

தொசில்லுேடியிொகக்கூடியி �ீைம் அல்ைது ஆ�ஞ்சு CHAS அட்லைட லைைத்�ிருக்கக்கூடியி 
அலைைைரும் சிிங்கப்பூர் புற்றுபே�ொய்ச் சிங்கத்�ில் இைைசிமொக பேமபேமொகி�ொம் 
ேரிபேசிொ�லைை தொசிய்துதொகொள்ைைொம்.  சதோன�மப�றி: 1800 727 3333*

பபீ்ஷோைில் உள்்ள �றிங்கப்பூர் புற்றுமநோய்ச் �ங்கம் (SCS) ேருந்தகம்

ே்டக்கு
அங் பேமொ கிபேயிொ ேைதுலைற மருந்�கம்
ஹவ்கொங் ேைதுலைற மருந்�கம்
தொசிம்ேைொங் ேைதுலைற மருந்�கம்
உட்ைண்ட்ஸ் ேைதுலைற மருந்�கம்
யி்ீஷுன் ேைதுலைற மருந்�கம்

கறிழக்கு
பேகைொங் ேைதுலைற மருந்�கம்
கொைொங் ேைதுலைற மருந்�கம்

ே்டக்கு
தொேொங்பேகொல் ேைதுலைற மருந்�கம்

ேத்தறிய ேட்்டோரம்
புக்கிட் பேம�ொ ேைதுலைற மருந்�கம்
ஊட்�ம் ேைதுலைற மருந்�கம்

ேின்ைரும் ேைதுலைற மருந்�கங்கைில் முன்ே�ிவு, மொற்றம் அல்ைது �த்து தொசிய்யி 
6536 6000  / 6643 6969   என்ற எண்லைண அலைைக்கவும்.

ேின்ைரும் ேைதுலைற மருந்�கங்கைில் முன்ே�ிவு, மொற்றம் அல்ைது �த்து தொசிய்யி 
6370 6556  / 6908 2222   என்ற எண்லைண அலைைக்கவும்.

ேத்தறிய ேட்்டோரம்
பே�ொ ேொ பேயிொ ேைதுலைற மருந்�கம்

ப்டேி்ளக்கம்
மொர்ேக தொமதொமொகி�ொம் பேசிலைைகள் கிலைடக்கும்
கருக்குைொய்ைொய்ப் புற்றுபே�ொய் ேரிபேசிொ�லைை பேசிலைைகள் கிலைடக்கும்

பேசிலைைகள் மற்றும் தொ�ொடர்பு எண்கள் குறித்� புதுப்ேிக்கப்ேட்ட �கைல்களுக்கு, 
screenforlife.gov.sg என்ற இலைணயித்�ைத்லை�ப் ேொர்லைையிிடுங்கள்.

கிழக்கு
ேிபேடொக் ேைதுலைற மருந்�கம்
யூபேைொஸ் ேைதுலைற மருந்�கம்
மரீன் ேபே�ட் ேைதுலைற மருந்�கம்
ேொசிிர் ரிஸ் ேைதுலைற மருந்�கம்
தொசிங்கொங் ேைதுலைற மருந்�கம்
தொ�ம்ேைிஸ் ைடக்கு ேைதுலைற மருந்�கம்
தொ�ம்ேைிஸ் ேைதுலைற மருந்�கம்

மேற்கு
புக்கிட் ேொத்பே�ொக் ேைதுலைற மருந்�கம்
புக்கிட் ேொஞ்சிொங் ேைதுலைற மருந்�கம்
சுைொ சூ கொங் ேைதுலைற மருந்�கம்
கிைதொமண்டி ேைதுலைற மருந்�கம்

சதற்கு
குைனீ்ஸ்டவுன் ேைதுலைற மருந்�கம்

ஜூபே�ொங் ேைதுலைற மருந்�கம்
ேயிைியிர்  ேைதுலைற மருந்�கம்

*1800 தொ�ொலைைபேேசிி பேசிலைைகலைை லைகப்பேேசிியிிைிருந்து  
அலைைக்கும்பேேொது கட்டணம் ைி�ிக்கப்ேடும்.


