
Health checks for women

பெெண்களுக்கான 
சுகாதாாரப் 
ெரிசோ ாதானைனகள் 
சுகாாதாாரப் பரிசோ ாதானை காளுக்காாகா உங்காள் மருத்துவனைர 
முனைையாாகா  ந்தாிப்பது மிகாவும் முக்காியாம், இதான் 
மூலம் ஏசோதானும் மருத்துவநிினைலகானைை முன்கூட்டிசோயா 
காண்டுபிடித்து அதாற்கு  ிகாிச்னை யாைிக்கா முடியும். 
வருடத்தாிற்கு ஒருமுனைை பொபாதுப் பரிசோ ாதானை  பொ ய்து 
பொகாாள்ைப் பரிந்துனைரக்காப்படுகாிைது. உங்காளுக்கு ஏசோதானும் 
மருத்துவநிினைல அல்லது சோநிாய் இருப்பதாற்காா  உயார் 
ஆபத்து இருந்தாால், இன்னும் அதாிகா பரிசோ ாதானை காள் 
சோதானைவப்படலாம். 

இதாயப் ெரிசோ ாதானைன 
ஆஸ்தாிசோரலியாப் பொபண்காைின் இைப்பிற்கு இதாயாநிாை 
சோநிாய்காள் தானைலனைமக் காாரணம் ஆகும். உங்காளுக்கு இதாயா 
சோநிாய் வைர்ந்துபொகாாண்டிருப்பது உங்காளுக்குத் பொதாரியாாமல் 
சோபாகாலாம், அதா ால் முனைையாா  பரிசோ ாதானை காள் 
முக்காியாமா னைவ. 

45 வயாதாில் இருந்து ஒவ்பொவாரு இரண்டு ஆண்டுகாளுக்கும் 
ஒருமுனைை(பழங்குடியாி ர் அல்லது சோடாரஸ் ஸ்ட்னைரட் 
தீனைவச்  ார்ந்தா பொபண்காளுக்கு 35 வயாதாில் இருந்து) 
இதாயாத்தாின் ஆசோராக்காியாம் பரிசோ ாதாிக்காப்படுவது 
பரிந்துனைரக்காப்படுகாிைது. உங்காள் இரத்தா அழுத்தாம், 
இரத்தாக்பொகாாழுப்பு மற்றும் இரத்தாத்தாின்  ர்க்கானைர 
அைவுகானைை உங்காள் மருத்துவர்  ரிபார்ப்பார். உங்காளுக்கு 
இதாயா சோநிாய் ஏற்படும் ஆபத்னைதா அதாிகாரிக்கூடியா குடும்ப 
மற்றும் மருத்துவ வரலாறு (உதாாரணமாகா உணவுப்பழக்காம், 
உடற்பயாிற் ி, புனைகாபிடித்தால் மற்றும் மது அருந்துதால்) 
குைித்தா சோகாள்விகானைையும் அவர்காள் சோகாட்பார்காள்.

நீரிழிிவு சோ ாய்க்கான தாினைரயிடல் 
ெரிசோ ாதானைன 
இரத்தாத்தாின்  ர்க்கானைர அைவு இயால்னைப விட அதாிகாமாகா 
இருக்கும் ஒரு தீவிர நிினைலசோயா நீரிழிவு சோநிாய் ஆகும். 
இது காாலப்சோபாக்காில் உடல்நிலத்தாிற்குப் பிரச் னை கானைை 
ஏற்படுத்தாலாம். எந்தாவிதா அைிகுைிகாளும் இல்லாமல் 
உங்காளுக்கு 2 ஆம் வனைகா நீரிழிவு சோநிாய் இருக்காலாம். 
குடும்பவரலாறு அல்லது உயார் இரத்தா அழுத்தாம் 
சோபான்ை வனைகா 2 நீரிழிவு சோநிாய் ஏற்படுவதாற்காா  
ஆபத்துக்காாரணிகாள் உங்காளுக்கு இருந்தாால், எவ்வைவு 
அடிக்காடி பரிசோ ாதானை  பொ ய்துக்பொகாாள்ை சோவண்டும் என்று 
உங்காள் மருத்துவரிடம் சோபசுங்காள்.

எலும்ெின் ஆசோராக்கியப் 
ெரிசோ ாதானைன
எலும்புத்துனைை சோநிாய் (Osteoporosis) என்பது எலும்புகாைின் 
அடர்த்தாி குனைைந்து, வலுவிழந்து சோமலும் அவற்னைை 
எைிதாில் உனைடயா னைவக்கும் ஒரு சோநிாயாாகும். மாதாவிடாய் 
நிிறுத்தாத்தாிற்குப் பிைகு உங்காள் எலும்புகாைின் அடர்த்தாி 
குனைைகாிைது. 45 வயாதாிற்குப் பிைகு ஆண்டிற்கு ஒருமுனைை 
எலும்பின் ஆசோராக்காியாத்னைதாப் பரிசோ ாதாிக்குமாறு உங்காள் 
மருத்துவர் பரிந்துனைரக்காலாம். உங்காளுக்கு எலும்புத்துனைை 
சோநிாய் ஏற்படக்கூடியா ஆபத்னைதாப் பொபாறுத்து, இரண்டு 
ஆண்டுகாளுக்கு ஒருமுனைை எலும்பின் அடர்த்தாினையா 
ஸ்சோகான்(DXA) பொ ய்யாச் பொ ால்லலாம். 

மாார்ெகப் ெரிசோ ாதானைனயும் 
தாினைரயிடலும்
மா



சுயப்ெரிசோ ாதானைனகள்
உங்காள் மார்பகாங்காள் பார்ப்பதாற்கும் உணர்வதாற்கும் 
எவ்வாறு இருக்காின்ை  என்பனைதா அைியுங்காள். ஒவ்பொவாரு 
மாதாமும் அவற்னைைப் பரிசோ ாதாித்து ஏசோதானும் அ ாதாாரண 
மாற்ைங்காள் பொதாரிந்தாால் (உதாாரணமாகா காட்டி அல்லது 
தாடிம ா  தானை ) உங்காள் மருத்துவனைரச்  ந்தாியுங்காள். 

மாார்ெகப் ெரிசோ ாதானைன தாினைரயிடல் 
சோமாசோமாாகிராம்
50 மற்றும் 74 வயாதாிற்கு இனைடசோயா இரண்டு ஆண்டுகாளுக்கு 
ஒருமுனைை ஒரு இலவ  சோமசோமாகாிராம் (மார்பகா ஊடுகாதாிர்) 
தாினைரயாிடல் பரிசோ ாதானை னையாப் பொபறுங்காள். சோமசோமாகாிராம் 
பற்ைி சோமலும் தாகாவல்காளுக்கு, அல்லது உங்காளுக்கு 
அருகாில் உள்ை தாினைரயாிடல் னைமயாத்னைதாக் காண்டுபிடிக்கா,  
13 20 50 இல் ெிரஸ்ட்ஸ்கிரீன் ஆஸ்தாிசோரலியானைைத் 
பொதாாடர்பு பொகாாள்ைவும்.
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குடல் தாினைரயிடல்
குடல் புற்றுசோநிாய் என்பது பொபாதுவா  ஒரு 
புற்றுசோநிாயாாகும். முன்கூட்டிசோயா காண்டைியாப்பட்டால், 
மீண்பொடழுதாலுக்காா  விகாிதாம் நின்ைாகா இருக்காிைது.  
நீங்காள் 50 மற்றும் 74 வயாதாிற்கு உட்பட்டவராகா 
இருந்தாால், இரண்டு ஆண்டுகாளுக்கு ஒருமுனைை இலவ ப் 
பரிசோ ாதானை னையா சோதா ியா குடல் புற்றுசோநிாய் தாினைரயாிடல் 
தாிட்டம் (National Bowel Cancer Screening Program) 
உங்காளுக்கு அனுப்பும். அைிவுறுத்தால்கானைைப் பின்பற்ைி 
வீட்டில் மாதாிரி எடுத்து, அனைதா பரிசோ ாதானை க்காாகா 
அஞ் லில் அனுப்பவும். சோமலும் தாகாவல்காளுக்கு,  
1800 627 701 என்ற எண்ணிில் சோதா ிய குடல்  
புற்றுசோ ாய் தாினைரயிடல் தாிட்டத்னைதாத் பொதாாடர்பு 
பொகாாள்ைவும்.
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கருப்னைெ ைாய்ப்ெகுதாித் 
தாினைரயிடல் ெரிசோ ாதானைன 
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பா

நீங்காள் பாலியால் உைவு பொகாாள்பவராகா இருந்தாால், 
குைிப்பாகாப் பாதுகாாப்பு (உதாாரணமாகா ஆணுனைை) 
எதுவுமின்ைி உைவு பொகாாள்பவராகா இருந்தாால், உங்காளுக்கு 
STI ஏற்படக்கூடும்.  ில STI காளுக்கு அைிகுைிகாள் எதுவும் 
இருக்காாது, இருப்பினும்  ில (உதாாரணமாகா காினைைனைமடியாா 
அல்லது சோகாாசோ ாரியாா) உங்காள் ஆசோராக்காியாம் மற்றும் 
குழந்னைதாப்பொபறும் தான்னைமனையாப் பாதாிக்காலாம். எவ்வைவு 
அடிக்காடி நீங்காள் பரிசோ ாதானை  பொ ய்துக்பொகாாள்ை 
சோவண்டுபொமன்று குைித்து உங்காள் மருத்துவரிடம் 
சோபசுங்காள்.

கர்ப்ெத்தாிற்கு முன்ொன 
ஆசோராக்கியப் ெரிசோ ாதானைன
நீங்காள் கார்ப்பமனைடயா தாிட்டமிட்டுக்பொகாாண்டிருந்தாால், 
முடிந்தா அைவு ஆசோராக்காியாமாகா இருப்பது அவ ியாமாகும். 
உங்காள் பொபாது நிலம், புனைகாபிடித்தால் மற்றும் மது அருந்தும் 
பழக்காம், எனைட மற்றும் தாடுப்பூ ி நிினைலனையா மதாிப்பாய்வு 
பொ ய்யா கார்பமனைடவதாற்கு முன்பு ஆசோராக்காியாத்னைதாப் 
பரிசோ ாதாித்துக்பொகாாள்வது  ிைந்தா சோயாா  னை யாாகா 
இருக்கும்.
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பொபாறுப்புத்துைப்பு: இந்தாத் தாகாவல்காள் மருத்துவ ஆசோலா னை க்கு 
மாற்ைா து அல்ல. உங்காள் உடல்நிலம் குைித்து நீங்காள் 
காவனைலப்பட்டால், உங்காள் மருத்துவர் அல்லது சுகாாதாாரக் குழுவிடம் 
சோப வும்.

பல்சோவறு பின் ணிகாள், அனுபவங்காள் மற்றும் அனைடயாாைங்கானைைக் 
பொகாாண்டவர்காளுக்காாகா நிாங்காள் சுகாாதாாரத் தாகாவனைல எழுதுகாிசோைாம். 
நிாங்காள் ‘பொபண்காள்’ என்ை வார்த்னைதானையாப் பயான்படுத்துகாிசோைாம், 
ஆ ால் இந்தாச் பொ ால் எங்காள் தாகாவல்கானைைப் பயான்படுத்தாக்கூடியா 
அனை வனைரயும் உள்ைடக்காியாதால்ல என்பனைதா ஒப்புக்பொகாாள்காிசோைாம். 
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