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�சம்பர்2017ய�ல் ெவள�ய�டப்பட்ட�.

சிங்கப்�ர�ல் உள்ள அைனத்� ெபா� ம�த்�வமைனகளின் உட�ைழப்�டன்
பக்கவாத ேசைவகைள ேமம்ப�த்�ம் (SSI) அண�ய�ன் ஒ� �ன்�ைன�.

பக்கவாதத்ைதக் கடந்� 
வாழ்பவர்கள் மற்�ம் அவர்கைளக் 
கவன�த்�க் ெகாள்பவர்க�க்கான 
ஒ� ஆதார வழிகாட்�

பக்கவாத ைமயம்





இந்த தகவல் கைகயே�டு மருத்துவமகைை�ில் நீீங்கள் இருக்கும் சம�த்திலும் வடீு திரும்பிி� 
பிின்பும் செசய்�யேவண்டி�கைவ மற்றும் பிக்கவாதம் பிற்றிி� ஒரு செபிாதுவாை புரிதகைையும் 
வழங்கும் யேநீாக்கத்கைதக் செகாண்டுள்ளது.

உங்களது நீிகைைகைம மற்றும் யேமைாண்கைமத் திட்டத்கைத மருத்துவ யேசகைவக்குழு உங்களுக்கு 
வழங்குவார்கள். உங்களது நீிகைைகைம பிற்றிி யேகள்விகள் ஏதாவது இருந்தால் அல்ைது 
பிக்கவாதம் பிற்றிி செதரிந்துசெகாள்ள விருப்பிபிட்டால், த�வு செசய்து உங்களது பிக்கவாத 
கவைிப்பு அணிிகை�க் கைந்தாயேைாசிக்கவும். 

இந்தத் தகவைாைது http://healthhub.sg/strokehub இகைணி� பிக்கத்தில் கிகைடக்கும்.



• உயர் இரத்த அழுத்தம்

• புகைை பிிடித்தல்

• ஏட்ரியல் ஃபிிப்ரிலே�ஷன் 

• இரத்த ைைாழுப்பு 

• சர்க்ைகைர லே�ாய்  

• ஆலேராக்ைியமாான உணவுப் பிழக்ைம் 

• மாது அருந்துதல்

• பிிசிலேயாதெதரபிி

• தெதாழில்வழி சிைிச்கைசமுகைை 

• லேபிச்சுச் சிைிச்கைகைச

• விழுங்குவதில் பிிரச்கைனைள் 

• வாைனம் ஓட்டுவதற்ைான தகுதி

• விமாானப் பியணத்துக்ைான தகுதிி

• �ிதி உதவி 

• பிணிக்குத் திரும்புதல்

• விகைையாட்டுக்ைள், உடற்பியிற்சி 
மாற்றும் உடல்ரீதியான 
�டவடிக்கைை

• உங்ைைின் அன்புக்குரியவருக்குப் 
பிராமாரிப்பு வழங்குதல்

• அைிவுத்திைன் சார்ந்த 
பிிரச்சிகைனைள்

• அைிவுத்திைன் பிிரச்சிகைனைகைைச் 
சமாாைித்தல்

• உணர்ச்சி மாாற்ைங்ைள்

• உணர்ச்சி மாாற்ைங்ைகைை 
சமாாைித்தல் 

• பிாலுைவு தெ�ருக்ைம்

• தகைச விகைைப்பு

• சிறு�ீர் மாற்றும் மா�ம் ைழிப்பிதில் 
பிிரச்சகைனைள்

பிாதிக்கப்பிட்டவர் அல்ைது கவைித்துக் செகாள்பிவர் என்றி முகைறி�ில் உங்களுக்கு பிை 
யேகள்விகள் இருக்கைாம். யேமலும் தகவல்ககைளப்செபிறி செ�ல்த்�ப் வகைைத்தளத்கைதப் 
பிார்க்கவும் http://healthhub.sg/strokehub





மிகப்செபிாதுவாை வகைக பிக்கவாதம் இதுதான். இரத்த உகைறிவு 
தமைி�ின் உள்யேள வந்து தங்கி மூகைளக்கு இரத்தம் 
வழங்குவகைத துண்டிக்கும்யேபிாது இது நீிகழ்கிறிது.

இத�த்திைிருந்து ஒரு இரத்த உகைறிவு 
இடம் செபி�ர்ந்து மூகைளகை� நீகர்வதால் 

இரத்த நீாளத்தில் அகைடப்பு ஏற்ப்பிடுகிறிது.

இரத்த நீாளத்தில் உகைடப்பு ஏற்பிட்டு அதன் காரணிமாக 
மூகைள�ில் இரத்தக் கசிவு ஏற்பிடும்யேபிாது இது 
நீிகழ்கிறிது. இது வழக்கமாக பிின்வரும் காரணிங்களால் 
ஏற்பிடைாம்:

செகாழுப்பு உகைறிகட்டி உருவாவதன் 
காரணிமாக இரத்த நீாளத்தில் அகைடப்பு 

ஏற்ப்பிடுகிறிது.



மூகைளக்கு இரு பிக்கங்கள் உள்ளை (வைது மற்றும் இடது) யேமலும் அது 
செவவ்யேவறு செச�ல்பிாடுககைளக் கட்டுப்பிடுத்தும் பிை பிகுதிகளாக உள்ளது. 
மூகைள�ின் யேசதமகைடந்த பிகுதி�ாைது பிக்கவாதத்தின் அகைட�ாளத்கைதயும் 
அறிிகுறிிககைளயும் தீர்மாைிக்கும். 



யேமலும் அதிகத் தகவல்களுக்கு விழுங்குவதில் 
பிிரச்கைைகள்  தகவல் தாகைளப்  பிார்க்கவும

நீீங்கள் உங்களது உடைில் ஒரு பிக்கம் 
அல்ைது இரு பிக்கங்களிலும் 
பிைவைீத்கைத உணிர்வரீ்கள். இந்த 
பிைவைீத்தின் கடுகைம மாறுபிடக்கூடி�து.
முகத்தின் தகைசகளில் ஏற்பிடக்கூடி� 
பிைவைீங்கள்: முகத் செதாங்கல், எச்சில் 
வழிதல் மற்றும் யேபிசுவதில் சிரமம்.

உங்களது உடைில் ஒரு பிக்கத்தில் 
அல்ைது குறிிப்பிிட்ட பிகுதிகளில் 
உணிர்ச்சி குகைறிவு அல்ைது உணிர்ச்சி 
இழப்கைபி உணிர்வரீ்கள்.
உங்களது உடைில் ஒரு பிக்கத்தில் 
உடல் சிைிர்ப்பு அல்ைது மின்சாரம் 
பிாய்வது யேபிான்றி அசாதாரணிமாக 
கூடுதைாை உணிர்ச்சிகை� உணிர்வரீ்கள்.

உங்களது காட்சிப் புைத்தில் ஒரு பிக்கம் 
அல்ைது ஒரு பிரப்பிில் இரட்கைடக் காட்சி 
அல்ைது காட்சி இழப்கைபி உணிர்வரீ்கள். 

வார்த்கைதககைள உச்சரிப்பிதில் சிரமத்கைத 
உணிர்வரீ்கள். இது யேபிச்கைச 
செதளிவற்றிதாகவும், செமதுவாைதாகவும், 
செமன்கைம�ாைதாகவும் மாற்றும். 

யேமலும் அதிகத் தகவல்களுக்கு யேபிச்சு சிகிச்கைச 
தகவல் தாகைளப் பிார்க்கவும்

குடிப்பிதிலும் சாப்பிிடுவதிலும் சிரமத்கைத 
உணிர்வரீ்கள். அது இருமல் மற்றும் 
செதாண்கைட அகைடப்கைபி உண்டாக்கைாம். 
நுகைர�ரீல் செதாற்றுக்காை ஊறுபிாடு 
அதிகரிப்புக்கு வழி வகுக்கும்.



 

 

 

பிாதிக்கப்பிட்டவர் அல்ைது கவைித்துக் செகாள்பிவர் என்றி முகைறி�ில் உங்களுக்கு பிை 
யேகள்விகள் இருக்கைாம். யேமலும் தகவல்ககைளப்செபிறி செ�ல்த்�ப் வகைைத்தளத்கைதப் 
பிார்க்கவும் http://healthhub.sg/strokehub

வழக்கமாக யேநீாய் ஆய்வுக்காகவும் சிகிச்கைசக்காகவும் பிக்கவாத யேநீா�ாளிககைள 
மருத்துவமகைை�ில் அனுமதிக்கப்பிடுவார்கள். இது மருத்துவமகைை�ில் நீி�மிக்கப்பிட்ட 
பின்முகத் தன்கைம வாய்ந்த வியேசஷமாை பிக்கவாத கவைிப்பு அணிி�ால் நீிர்வகிக்கப்பிடும் 
பிகுதி�ாகும். இங்யேக பிக்கவாதத்துக்கு ஆரம்பி சிகிச்கைச வழங்கப்பிடுகிறிது. 



ஹாாட்�ர் இருத�த்தின் ஒத்திகைசவில் 
அசாதாரணிமாக ஏதாவது இருக்கிறிதா 
என்பிகைதக் கண்டறிி� 24 அல்ைது 48 
மணிி யேநீரங்களுக்கு செதாடர்ச்சி�ாை 
இஸிிஜிி மூைம் இருத�த்தின் 
ஒத்திகைசகைவக் கண்காணிிக்கிறிது 



உங்களது டாக்டர் உங்களுக்கு மருந்துககைள குறிித்துக்செகாடுப்பிார். அதகைை வாய்வழி அல்ைது 
ஊசி மூைமாகயேவா எடுத்துக்செகாள்ளைாம். நீீங்கள் மருந்துக்ககைடக் ககைடகளில் கிகைடக்கும் 
மருந்துகள், சீைப் பிாரம்பிரி� மருந்துகள் (TCM) சாப்பிிட்டுக்செகாண்டிருந்தால் பிக்கவாத 
கவைிப்பு அணிி�ிடம் அதகைைத் செதரி�ப்பிடுத்துங்கள். மருத்துவரிடம் கைந்தாசெைாசிக்காமல் 
சு�மாக மருந்து சாப்பிிடுவகைத தவிர்க்கவும். 

பிாதுகாப்பிாக இருக்கும் பிட்சத்தில் உங்களது பிக்கவாத கவைிப்பு அணிி நீடமாட்டத்கைத 
ஊக்குவிப்பிார்கள். இது பிை சிக்கல்நீிகைைககைளத் தடுப்பிதற்கு வழி வகுக்கும். உங்களது 
பிாதுகாப்யேபி எங்களுக்கு முதன்கைம�ாைது, யேதகைவப்பிட்டால் பிக்கவாத கவைிப்பு அணிி�ிடம் 
உதவி யேகளுங்கள்.

நீீங்கள் மருத்துவமகைை�ில் தங்கியுள்ளயேபிாது பிக்கவாதத்துக்குப் பிின்ைர் ஏற்பிடும் 
கடுகைம�ாை சிக்கல்நீிகைைகளுக்காக திவரீமாகக் கண்காணிிக்கப் பிடுவரீ்கள்.



பிக்கவாத கவைிப்பு அணிி உங்களது தற்யேபிாகைத� நீடமாட்ட செச�ல்பிாடுககைள மதிப்பிடீு 
செசய்யும் யேமலும் உங்களது சமூக சூழ்நீிகைை பிற்றிிக் கண்டறிியும். மறுசீரகைமப்கைபித் 
திட்டமிடுவது உங்கயேளாடும் உங்களது குடும்பித்தாயேராடும் இகைணிந்த ஒரு அணிி 
அடிப்பிகைட�ிைாை முடிவாகும்.
 
உங்களது யேதகைவகளின் அடிப்பிகைட�ில் கவைித்துக் செகாள்பிவருக்கு பி�ிற்சி அளிக்கபிடும். 



இந்த ஊறுபிாட்டுக் காரணிிககைள நீீங்கள் கட்டுப்பிடுத்தைாம். அதில் இகைவ உள்ளடங்கும்:

கட்டுப்பிடுத்தப்பிடாத உ�ர் இரத்தக் அழுத்தம் பிக்கவாதம் 
வரும் ஊறுபிாட்கைட 4 மடங்கு அதிகரிக்கச் செசய்யும்.



சீரற்றி இத�த் துடிப்பிின் விகைளவாக, இருத�ம் இரத்தத்கைத 
சீராகவும் முழுகைம�ாகவும் இகைறிக்காது. இதைால் 
இருத�த்தில் உகைறிகட்டிகள் உண்டாகி அகைவ மூகைளக்குச் 
செசல்லும் ஊறுபிாட்கைட அதிகரிக்கச் செசய்கிறிது. 

நீடமாட்டக்குகைறிவு , ஆயேராக்கி�மற்றி உணிவு , உடல் பிருமன், 
அதீதமாக மதுபிாைம் அருந்துவது ஆகி�கைவ அதிக இரத்த 
அழுத்தம், அதிக செகாைஸ்செடரால், சர்க்ககைர யேநீாய், இருத� 
யேநீாய்கள் யேமலும் அடுத்து பிக்கவாதம் இவற்றுக்காை ஊறுபிாட்கைட 
அதிகரிக்கச் செசய்யும். 

சிை ஊறுபிாட்டுக் காரணிிகள் நீமது கட்டுப்பிாட்டில் இல்கைை.  
இகைவ அதில் உள்ளடங்கும்: 

பிக்கவாதத்துக்கு சிை பிரம்பிகைரக் காரணிிகளும் உள்ளை 



உங்களது மருத்துவ ஆயேைாசகைை முன்பிதிவுககைள திட்டமிட்டபிடி 
யேமற்செகாள்ளுங்கள். 



 

யேமலும் அதிகத் தகவல்களுக்கு விழுங்குவதில் 
பிிரச்கைைகள் தகவல் தாகைளப் பிார்க்கவும்

பிக்கவாதத்தின் விகைளவாக, 
ஞாாபிகக்குகைறிவு, கவைக்குகைறிவு, 
சிந்திப்பிதிலும், பிகுத்தறிிவதிலும் சிரமம் 
ஏற்பிடைாம். இதைால் சிை யேவகைைகள் 
செசய்வதிலும் முடிவுகள் எடுப்பிதிலும் 
சிரமம் ஏற்பிடைாம் .

சிறுநீீர் மற்றும் மைம் இவற்கைறிக் 
கட்டுப்பிடுத்துவதில் நீீங்கள் சிரமத்கைத 
உணிரைாம். மூகைளப்பிகுதி�ில் ஏற்பிட்ட 
யேசதத்தின் விகைளவாக அல்ைது 
நீடமாட்டக்குகைறிவால் ஏற்பிடைாம். 



பிக்கவாதத்துக்குப் பிின்ைர் ககைளப்பு, 
பிதட்டம், யேகாபிம் அல்ைது மை 
அழுத்தம் ஆகி�கைவ ஏற்பிடைாம். 
என்ை நீடந்தயேதா அதற்கு இகைவ 
சாதாரணி ஏதிர் விகைைகளாக 
இருக்கைாம். 
இதற்க்கு சிகிச்கைச அளிக்கப் பிடைாம். 
இந்த அறிிகுறிிககைள நீீங்கள் 
உணிர்ந்தால் உங்களது பிக்கவாத 
கவைிப்பு அணிி�ிைரிடம் செதரி�ப் 
பிடுத்துங்கள். 

மூகைள�ில் மை உணிர்வு, முடிவு 
எடுத்தல், திறிைாய்வு ஆகி�வற்கைறிக் 
வழிநீடத்தும் பிகுதி யேசதமகைடயும்யேபிாது, 
மைப்பிாங்கு மற்றும் குணி நீைன்களில் 
மாற்றித்கைத உருவாக்கைாம். 
மைப்பிாங்கு மற்றும் குணி நீைன் 
மாற்றிங்கள் என்பிது தாக்கும் உணிர்வு 
செவறுப்புணிர்ச்சி தகைடயுணிர்ச்சி 
குகைறிபிாடு, நீிகைைபிிறிழும் மை உணிர்வு, 
எரிச்சல், திடீர் உணிர்ச்சி ஆகி�வற்கைறி 
உள்ளடக்கும். 

உடல் செநீருக்கத்தில் ஈடுபிடுவது பிற்றிி 
நீீங்கள் கவகைை அகைட�ைாம் அல்ைது 
உங்களது செநீருக்கத்கைதப் பிாதிக்கக் 
கூடி� வலுக்குகைறிவு ஏற்பிடைாம். 



 
 

 
 

 

 
 

 

 
 
 
 

 

 
 

 

தெதாற்று லே�ாய்

 
 

 
 

 
 

 
 
 

      பிைவைீத்தின் காரணிமாக ஒரு 
புஜித்துக்கு தாங்கும் சக்தி 
குகைறியும்யேபிாது யேதாள் மூட்டு பிிசகுதல் 
நீிகழ்கிறிது.



ஒரு பிக்கவாதத்துக்குப் பிின்ைர் மறுசீரகைமப்பு செபிரும்பிாைாை யேநீா�ாளிகளுக்கு பிைன் 
செகாடுத்துள்ளது. பிக்கவாதம் நீிகழ்ந்த பிிறிகு இது ஆரம்பிிக்கப்பிடுகிறிது. உங்களது 
மறுசீரகைமப்பு செச�ல்பிாடுகளில் நீீங்களும் உங்களது குடும்பி உறுப்பிிைர்களும் முகைைப்புடன் 
ஈடுபிடயேவண்டும். 

மருத்துவமகைை�ிைிருந்து நீீங்கள் வடீ்டுக்கு திரும்பிி�தும் சிகிச்கைசக்காக வாரத்தில் 
சிைமுகைறி ஒரு கைம�த்துக்குச் செசல்ைாம். 

நீகைடசெபிற்றுக்செகாண்டிருக்கும் மருத்துவ மற்றும் நீர்சிங் கவைிப்புகளுடன் செதாடர்ந்து 
உள்யேநீா�ாளி�ாக தங்கிக்செகாண்டு திைசரி சிகிச்கைச அமர்வுகளுடன் கூடி� ஒரு 
வியேசஷமாை மறுசீரகைமப்பு அைகுக்கு அல்ைது சமூக மருத்துவமகைைகளுக்கு நீீங்கள் 
மாற்றிப்பிடைாம்.



www.msf.gov.sg/our-services/directories

பிக்கவாதத்கைதக் கடந்து வந்தவருக்கு  அல்ைது பிக்கவாதத்கைதக் கடந்து வந்தவகைரக் 
கவைிப்பிவருக்கு அது ஒரு இைகுவாை பி�ணிம் அல்ை கீழ்க்கண்ட வளங்கள் உங்களுக்கு 
உதவைாம். யேமலும் தகவல்களுக்கு நீீங்கள் மருத்துவமகைை�ில் அல்ைது பில்யேநீாய் 
மருத்துவ கைம�த்தில் உள்ள மருத்துவ சமூக யேசவககைர அணுகைாம். 



+65 8125 1446
www.snsasg.org

S3 என்பிது 2015ல் நீிறுவப்பிட்ட சிங்கப்பூரின்  முதல் - 
பிக்க வாதத்கைத முதன்கைம கருத்தில் செகாண்டு இ�ங்கும் 
சமூக மறுவாழ்வு கைம�ம் மற்றும் ஆயேராக்கி� நீிறுவைம் 
ஆகும். சிங்கப்பூரில் உள்ள பிக்கவாதத் தால் பிாதிக்க 
பிட்டவர்கள் மற்றும் அவர்களின் பிராமரிப்பிாளர்களின் 
யேதகைவககைள கருத்தில் செகாண்டு அகைத நீிவர்த்தி 
செசய்வயேத இந்நீிறுவைத்தின் குறிிக்யேகாள் ஆகும். S3யுடன், 
புைர் வாழ்வின் வா�ிைாக பிக்கவாதத்தால் இருந்து 
குணிம் அகைடந்தவர்களுக்கு செதாடர்ச்சி�ாக பிராமரிப்பு 
கிகைடப்பிது சாத்தி�ம் ஆகிறிது. இந்த மறுவாழ்வு, 
யேமம்பிட்ட மறுவாழ்வு செதாழில் நுட்பிங்கள் மற்றும் 
மரபுமுகைறி சிகிச்கைசகள் அது மட்டும் அல்ைாமல் 
எங்களது தைித் துவமாை - அறிிவாற்றிகைையும் சமூக 
உளவி�ல் வளர்ச்சிகை�யும் மைதில் செகாண்டு 
செச�ல்பிடும் S3 ஆயேராக்கி� திட்டத்தின் உதவியுடன் 
செச�ைாற்றிி அதிகபிட்ச மீட்பு திறின், தைித்து செச�ல் 
பிடுதல், மற்றும் மறு ஒருங்கிகைணிப்புக்கு வழிவகுக்கிறிது.

S3 நீிறுவைம் செதாடர்ச்சி�ாக கூட்டு நீிறுவைங்களின் 
உதவியுடன், பிக்க வாதத்தில் இருந்து விடு பிட்டவர்கள், 
அவர்களின் குடும்பித்திைர்கள்,செதாண்டர்கள்,பிங்குதாரர்கள் 
ஒன்று யேசர்த்து பிக்க வாதம் தடுப்பு குறிித்த 
விழிப்புணிர்கைவ நீமது பிரந்த சமூகத்தில் ஏற்பிடுத்தி 
வருகிறிது.



பிாதிக்கப்பிட்டவரின் சிரிப்பு பிார்ப்பிதற்கு 
சமநீிகைை�ில்ைாமல் இருக்கிறிதா?

இந்த அறிிகுறிிகளில் ஏயேதனும் ஒன்று �ாருக்காவது 
இருந்தால் உடைடி�ாக மருத்துவமகைைக்கு அகைழத்துச் 

செசல்ை யேவண்டும



:

:



மருத்துவர் 
 செபி�ர் 



பிக்கவாதத்திைிருந்து மீண்டு வருவதற்கு உங்களுக்கு உதவ நீீங்கள் உங்களது 
மருத்துவ யேசகைவ அணிி மற்றும் உங்ககைள கவைிப்பிவரிடம்  நீீங்கள் என்ை 
எதிர்பிார்க்கமுடியும் என்பிது பிற்றிி யேபிசயேவண்டி�து முக்கி�மாைதாகும்.   
உங்களுக்கு உதவ கீயேழ உள்ள சரிபிார்ப்புப் பிட்டி�கைைப் பி�ன்பிடுத்துங்கள் யேமலும் 
உங்கள் யேகள்விகளுக்கு விகைடகள் கிகைடத்தகைத  உறுதிப் பிடுத்துங்கள்.

உ�ர் இரத்த 
அழுத்தம்





1





இது  
செச�ல்பிாடுகளில் 
பிங்செகடுப்பிதில் 
உங்களுக்கு 
இருக்கும் 
திறிைில் 
குறுக்கிடுகிறிதா?





LDL

Fasting 
Glucose

HbA1c

கருத்துக்கள்







Patient Sticky Label

www.healthhub.sg/strokehub
�சம்பர்2017ய�ல் ெவள�ய�டப்பட்ட�.

சிங்கப்�ர�ல் உள்ள அைனத்� ெபா� ம�த்�வமைனகளின் உட�ைழப்�டன்
பக்கவாத ேசைவகைள ேமம்ப�த்�ம் (SSI) அண�ய�ன் ஒ� �ன்�ைன�.

பக்கவாதத்ைதக் கடந்� 
வாழ்பவர்கள் மற்�ம் அவர்கைளக் 
கவன�த்�க் ெகாள்பவர்க�க்கான 
ஒ� ஆதார வழிகாட்�

பக்கவாத ைமயம்

சமீபித்தி � மதிப்பிா ய்வு ஜிைவரி 2024 �ில் செசய்� ப்பிட்ட து


