
மிகவிரைவில் குணமரைவதில் உஙகளுக்கு 
உதவுவதறககான சுய-பைகாமைிப்பு

• உங்கள் தா்க உணர்வை நிறுத்துவைதற்கு 
ப�ாதுமான அளவு திரவைப் ப�ாருட்க்ள 
அருந்துங்கள். ஒரு நா்ளக்கு 6 முதல் 8 ்கிளாஸ் 
அருந்த முயற்்சியுங்கள்.

• அதி்க அளவைிலான ஆல்்கஹால், ்கார�பனட்டட 
�ானங்கள் அல்லது ்காஃ�ின் ஆ்கியவைற்்றைத் 
தவைிருங்கள், ஏபனனில் இ்வை உங்கள் 
்சிறுநீரப்்�யில் எரிச்்ல ஏற்�டுத்தலாம்.

• முன்பு �க்்கவைி்ளவு்கள் ஏபதனும் உங்களுக்கு 
ஏற்�டடிருக்்காத �ட்த்தில், வைலி நிவைாரணத்துக்குப் 
�ரிந்து்ரத்த�டி �ாரா்சிட்டாமல் அல்லது 
ஐபுப்பராஃப�ன் எடுத்துக் ப்காள்ளுங்கள்.

• ்கிரான்ப�ரரி ப்கப்ஸ்யூல்்கள் அல்லது ்சிஸ்டிடிஸ் 
்ாபேக்்க்ள எடுத்துக் ப்காள்ள முயற்்சியுங்கள். 
்சில ப�ண்களுக்கு இது மி்கத் திறைம்�்ட பவை்ல 
ப்ய்கிறைது. ஆனால் அவைற்றைசின் ப்யல்திறை்ன 
நிரூ�ிக்கும் ்ான்று்கள் ஏதுமில்்ல.

• எதிர்காலத்தில் UTI வைருவை்தக் கு்றைப்�தற்கு, 
‘UTI-ஐத் தடுப்�தில் உதவைக்கூடிய பதரிவு்கள்’ 
�குதியில் உள்ள அ�ாயக் ்காரணி்க்ளக் 
்கருத்தில் ப்காள்ளுங்கள்.

UTI-ஐத் தடுப்பதில் உதவுக்கூடிய ததைிவுகள்

பினவரும் அபகாயக் ககாைணிகரைக் கருத்தில் தககாள்வது உஙகளுக்கு 
உதவுக்கூடும்.

• உங்கள் கு்டலிலிருந்து உங்கள் ்சிறுநீரப்்�க்கு நுணணுயிரி்கள் 
�ரவுவை்தத் தடுக்்கவும். ்கழிவை்றை்யப் �யன்�டுத்திய �ிறைகு, 
முன்�க்்கமிருந்து (�ிறைப்புறுப்பு) �ின்�க்்கமா்கத் (அடிப்�க்்கம்) து்்டக்்கவும்.

• ்கழிவை்றைக்குச ப்ல்வை்தத் தள்ளிப்ப�ாடுவை்தத் தவைிரக்்கவும்.  
்சிறுநீர ்கழிக்்க பவைணடிய பத்வை இருப்�ின் உ்டனடியா்கச ப்யயவும்.

• ்சிறுநீரக் குழாயின் திறைப்புக்கு அரு்கில் இருக்்கக்கூடிய நுணணுயிரி்க்ள 
்கழுவைி அப்புறைப்�டுத்த, உ்டலுறைவுக்குப் �ிறைகு ்சிறுநீர ்கழியுங்கள்.

• ்சிறுநீரக் குழாயின் திறைப்புக்கு அரு்கில் இருக்்கக்கூடிய நுணணுயிரி்கள் 
எ்தபயனும் அப்புறைப்�டுத்த, உ்டலுறைவுக்கு முன்பும் �ின்பும் 
�ிறைப்புறுப்�ின் பவைளிப்புறைம் நீர ப்காணடு ்கழுவுங்கள்.

• நாள் முழுவைதும் நீங்கள் அவவைப்ப�ாது ்சிறுநீர ்கழிப்�்த உறுதி ப்யய 
ப�ாதுமான அளவு திரவைப் ப�ாருட்க்ள அருந்துங்கள், குறைசிப்�ா்க 
பவைப்�மான ்காலநி்ல்களில்.

திரும்பத் திரும்ப வரும் UTI உஙகளுக்கு இருப்பின, அரதப் பற்றி சுககாதகாை 
நிபுணரகைிைம் கலநதகாலலகாசறிக்கவும். பினவருபரவ உதவக்கூடும்.

• பமபனா�ாஸுக்குப் �ிறைகு வரைனல் ஹகாரலமகானல் சறிகிசரச உதவைக்கூடும் 
என்�தற்்கான நல்ல ்ான்று்கள் உள்ளன.

• நீங்கள் கிைகானதபரைி தயகாைிப்புகள், டி-தமனலனகாஸ் அல்லது புலைகாபயகாட்டிக்ஸ் 
ஆ்கியவைற்்றை உடப்காணடு முயற்்சிக்்கலாம். ்சில ப�ண்களுக்கு  
இது மி்கத் திறைம்�்ட பவை்ல ப்ய்கிறைது. ஆனால் அவைற்றைசின் 
ப்யல்திறை்ன நிரூ�ிக்கும் ்ான்று்கள் ஏதுமில்்ல.

ஆனடிபயகாட்டிக் எதிரப்பு

• ஆன்டி�யாடடிக்கு்கள் உயிர-்காக்கும் 
வைிேயமா்க இருக்்கலாம், ஆனால் 
மிதமான ் சிறுநீர பதாற்று அறைசிகுறைசி்களுக்கு 
அ்வை எப்ப�ாதும் பத்வைப்�்டாது.

• எந்த ஆன்டி�யாடடிக்கு்க்ளயும் 
எடுத்துக் ப்காள்வைது உங்கள் உ்டலுக்குள் 
வைாழும் �ாக்டீரியாக்்க்ள அதி்க 
எதிரப்புத் திறைன் ப்காண்டதா்க மாற்றும். 
இதன் ப�ாருளானது, உங்களுக்கு 
உண்மயிபலபய ஆன்டி�யாடடிக்கு்கள் 
பத்வைப்�டும் ப�ாது அ்வை ஆன்டி 
பவை்ல ப்யயாமல் ப�ா்கலாம்.

• ஆன்டி�யாடடிக்கு்க்ள எடுத்துக் 
ப்காள்வைதன் �க்்கவைி்ளவு்களில், 
வைாயப்புண, தடிப்பு்கள், குமட்டல்,  
வைாந்தி மற்றும் வையிற்றுப்ப�ாக்கு 
ஆ்கிய்வை அ்டஙகும். உங்களுக்கு 
்கவை்ல இருந்தால், மருத்துவை 
ஆபலா்்ன்யப் ப�றைவும்.

• ஆன்டி�யாடடிக்கு்க்ள பதா்டரந்து 
பவை்ல ப்யய ்வையுங்கள் – சு்காதார 
நிபுணர்கள் �ரிந்து்ரக்கும் ப�ாது 
மடடுபம அவைற்்றை எடுத்துக் 
ப்காள்ளுங்கள். இதன் மூலம், 
எதிர்காலத்தில் UTI ஏற்�டும் ப�ாது 
அ்வை பவை்ல ப்யயும்.

உஙகள்

சறிறுநீரப் பகாரதத் ததகாறறு (UTI)-க்குச சறிகிசரச அைித்தல்

சறிறுநீரப் பகாரதத் ததகாற்றின வரககள்

்சிறுநீரக் குழாய அல்லது ்சிறுநீரப்்�யில் 
நுணணுயிரி்கள் நு்ழவைதால் UTI ஏற்�டு்கின்றைன,  
இது வைழக்்கமா்க உங்கள் கு்டலிலிருந்து வைரு்கிறைது. 
்சிறுநீரப் �ா்தயின் பவைவபவைறு �குதி்களில் 
பதாற்று்கள் ஏற்�்டலாம்.

சறிறுநீைகஙகள் (சறிறுநீரை  
உறபத்தி தசயகின்ன)
்சிறுநீரப் �ா்தயின் பமல்  
�குதியில் பதாற்று –  
்சிறுநீர்க நுணகுழுல் அழற்்சி 

சறிறுநீரப்ரப (சறிறுநீரை  
லசமித்து ரவக்கி்து)
கீழ் ்சிறுநீரப் �ா்தயில் 
பதாற்று – ்சிறுநீரப்்� 
அழற்்சி 

சறிறுநீரக் குழகாய 
(உைலிலிருநது சறிறுநீரை 
தவைிலயறறுகி்து)
்சிறுநீரக் குழாயில்  
பதாற்று அல்லது  
அழற்்சி – ்சிறுநீரக் குழாய 
அழற்்சி)

TARGET, யு்னப்டட ்கிங்டம் சு்காதாரப் �ாது்காப்பு மு்க்ம (UK Health Security Agency)-யால் இயக்்கப்�டு்கிறைது. இந்தச ்சிற்பறைடு சு்காதார நிபுணர்கள், பநாயாளி்கள் மற்றும் பதாழில்மு்றை மருத்துவை அ்மப்பு்களின் உதவைிபயாடு உருவைாக்்கப்�டடுள்ளது. �திப்பு 24.0. பவைளியிட்ட நாள்: நவைம்�ர 2024, மதிப்�ாயவு: நவைம்�ர 2027. KAW18-07 © Crown copyright 2024

கீழ் சறிறுநீரப் பகாரதத் ததகாறறுகள் (UTI) அல்லது திரும்பத் திரும்ப ஏறபடும் கீழ் சறிறுநீரப் பகாரதத் ததகாறறுகள் (சறிறுநீரப்ரபயழறசறி அல்லது சறிறுநீரக்குழகாய அழறசறி) இருக்கலகாம் எனறு சநலதகப்பைக்கூடிய 65 வயதுக்குக் கீழ் உள்ை தபணகளுக்கு

சகாத்தியமகான சறிறுநீர சகாரநத அரையகாைஙகள்  
மறறும் அ்றிகு்றிகள்

முக்கியமகான அரையகாைஙகள் மறறும் அ்றிகு்றிகள்
• டிஸ்யூைியகா: ்சிறுநீர ்கழிக்கும் ப�ாது 

எரிச்லு்டனான வைலி
• நியூ நகாக்டூைியகா: இரவைில் ்சிறுநீர ்கழிக்்க பவைணடும் 

என்றை உணரவு
• கலஙகலகான சறிறுநீர: ்சிறுநீர ்கலங்கலா்க இருத்தல்

கருத்தில் தககாள்ை லவணடிய பி் அரையகாைஙகள் 
மறறும் அ்றிகு்றிகள்
• ககால இரைதவைி: வைழக்்கத்துக்கு மாறைா்க அடிக்்கடி 

்சிறுநீர ்கழித்தல்
• அவசைம்: உ்டனடியா்க ்சிறுநீர ்கழிக்்க பவைணடும் 

என்றை உணரவு
• லஹதமட்டூைியகா: உங்கள் ்சிறுநீரில் இரத்தம்
• சுப்ைகாப்யூபிக் வலி: உங்கள் அடிவையிற்றைசில் வைலி

கருத்தில் தககாள்ை லவணடிய பி் விஷயஙகள்
சமீபத்திய உைலு்வு
• உ்டலுறைவைின் ்காரணமா்க ஏற்�ட்ட அழற்்சி ்சில 

பநரங்களில் UTI-யின் அறைசிகுறைசி்க்ளப் ப�ான்பறை 
இருக்கும்

• உ்டலுறுவு மூலம் �ரவும் ்சில பதாற்று்கள் (STI), 
UTI அறைசிகுறைசி்க்ளப் ப�ாலபவை இருக்கும்.

தமலனகாபகாஸ் ககாலத்தில் ஏறபடும் மகாற்ஙகள்
• பமபனா�ாஸ் ்காலத்தில் ஏற்�டும் ்சில 

மாற்றைங்கள், UTI அறைசிகுறைசி்க்ளப் ப�ாலபவை 
இருக்கும்.

விரைவு

நீஙகள் கரப்பமகாக இல்ரலதயனில்

சுய-பைகாமைிப்பு மறறும் வலி நிவகாைணி
• அறைசிகுறைசி்கள் தானா்கபவை ்ரியா்கக் கூடும்.
சுய-பைகாமைிப்பு மறறும் வலி நிவகாைணியுைன 
பினனர எடுத்துக்தககாள்ை வழஙகப்படும் அல்லது 
லபக்அப் மருநதுச சீட்டு
உங்கள் அறைசிகுறைசி்கள் இவவைாறு இருந்தால் 
ஆன்டி�யாடடிக்கு்க்ளத் பதா்டஙகுங்கள்:
• பமா்ம்்டந்தால், அல்லது சுய-�ராமரிப்பு 

மூலம் 48 மணிபநரத்துக்குள் ப்காஞ்ம் கூ்ட 
்ரியா்கவைில்்ல எனில்.

ஆன்டி�யாடடிக்கு்களு்டன் உைனடிச ்சி்கிச்், 
கூ்டபவை சுய-�ராமரிப்பு.
உஙகள் அ்றிகு்றிகள் மிதமகானதகாக இருநதகால், 
ஆனடிபயகாட்டிக்குகளுைன பினனர 
எடுத்துக்தககாள்ை வழஙகப்படும் அல்லது லபக்அப் 
சறிகிசரசரய எடுத்துக் தககாள்ளுஙகள், கூ்டபவை 
சுய-�ராமரிப்்�யும் ப்யது ப்காள்ளுங்கள்.

உஙகளுக்கு இதில் எதுவுலம இல்ரல, அல்லது டிஸ்யூைியகா,  
நியூ நகாக்டூைியகா அல்லது கலஙகலகான சறிறுநீர என ஏலதகா ஒனறு 
இருநதகால் அல்லது பி்ப்புறுப்பில் திைவக்கசறிவு (அது மட்டுலம 
அல்லது லமலல உள்ை ஏலதகா ஒனறுைன லசரநது) இருநதகால்:
• UTI-க்்கான ்ாத்தியக்கூறு மி்கக் கு்றைவு
• UTI உள்ளதா எனப் �ாரக்்க உங்களுக்கு ஒரு ்சிறுநீரப் 

�ரிப்ாத்ன ப்யய பவைணடியிருக்்கலாம்
• ஆன்டி�யாடடிக்கு்கள் உதவும் ்ாத்தியக்கூறு கு்றைவு, மற்றும்
• பதாற்று வைழக்்கமா்க 5 முதல் 7 நாட்கள் வை்ர இருக்கும்.

ஆனடிபயகாட்டிக்குகளுைன உைனடிச சறிகிசரச, 
கூ்டபவை சுய-�ராமரிப்பு.

நீஙகள் கரப்பமகாக இருநதகால்

UTI ஆக இருக்கலகாம் என சநலதகித்தகால், எப்லபகாதும் ஒரு 
சறிறுநீர கல்சசர பைிலசகாதரனரய தசயயக் லகட்கவும்.

பைிநதுரைக்கப்பட்ை பைகாமைிப்பு

டிஸ்யூைியகா, நியூ நகாக்டூைியகா, கலஙகலகான சறிறுநீர அல்லது 
உஙகள் சறிறுநீைில் நுணணுயிைி என இதில் 2 அல்லது அதறகு 
லமறபட்ைரவ உஙகளுக்கு இருநது, பி்ப்புறுப்பில் நீரக்கசறிவு 
இல்ரலதயனில்:
• அது UTI ஆ்க இருக்கும் ்ாத்தியக்கூறு அதி்கம், 

ஆன்டி�யாடடிக்கு்கள் உதவும்
• நீங்கள் 48 மணிபநரத்துக்குள் ்ரியா்கத் பதா்டங்க 

பவைணடும், பமலும்
• வைழக்்கமா்க அறைசிகுறைசி்கள் 3 நாட்கள் வை்ர இருக்கும்.

நீஙகள் எப்லபகாது உதவி தப் லவணடும்?

உஙகள் தபகாது மருத்துவர அல்லது NHS 111-ஐத்  
ததகாைரபு தககாள்ளுஙகள்

பினவரும் அ்றிகு்றிகள், தீவிைமகான ததகாறறுக்ககான 
சகாத்தியமகான அ்றிகு்றிகைகாக இருக்கலகாம் லமலும் எனலவ 
அவசைமகாக மதிப்பீடு தசயயப்பை லவணடும். உஙகள் 
அ்றிகு்றிகள் எவவைவு அவசைத்துக்கு்றியரவ எனபது  
பற்றி உஙகளுக்கு உறுதியகாகத் ததைியவில்ரல எனில் 
ஆலலகாசரன தப  ்ததகாரலலபசறியில் ததகாைரபு தககாள்ளுஙகள்.

• உங்களுக்கு நடுக்்கம், குளிர மற்றும் த்் வைலி 
ஆ்கிய்வை இருத்தல்.

• நீங்கள் குழப்�மா்க அல்லது மி்கவும் மயக்்கமா்க 
உணரதல்.

• நீங்கள் நாள் முழுவைதும் ்சிறுநீர ்கழிக்்காமல் இருத்தல்.
• நீங்கள் வைாந்தி எடுக்்கிறீர்கள்.
• உங்கள் ்சிறுநீரில் இரத்தம் இருப்�்தக் ்காண்கிறீர்கள்.
• உங்கள் உ்டல் பவைப்�நி்ல 38oC-க்கு பமல் அல்லது 

36oC-க்கு கீழ் உள்ளது.
• உங்கள் முதுகுப் �க்்கம் வைிலா எலும்புக்கு ்ற்றுக்  

கீபழ ்சிறுநீர்க வைலி உங்களுக்கு உள்ளது.
• உங்கள் அறைசிகுறைசி்கள் பமா்ம்்டந்துள்ளன.
• ஆன்டி�யாடடிக்கு்கள் எடுத்துக்ப்காண்ட  

48 மணிபநரத்துக்குள் உங்கள் அறைசிகுறைசி்கள்  
பமம்�்டத் பதா்டங்கவைில்்ல.


