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Menstrual Hygiene Day 2023 : ெப� உ��� ெதா�� பரவாம�

நா�க�� பய�ப���வ� எ�ப�? ம���வ� வ�ள�க�!

உலக மாதவ�டா� �காதார த�ன�. மாதவ�டா� நா�களி� பய�ப��த�ப��
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மாதவ�டா� �காதார� எ�ப� ப�வமைட�த ெப�க�

�த� ெமேனாபா� கால ெப�க� வைர

அைனவ���� ேவ��ய ஒ��. மாதவ�டா�

�காதார� எ�ற�� அைனவ���� ந�ைன���

வ�வ� சானி�டரி நா�க�� தா�. இ�த சானி�டரி

நா�க�� பய�பா� ெகா�டவ�க� பா�கா�பாக

எ�ப� இைத பய�ப��த ேவ��� எ�பைத �ரி��

பய�ப��த�னா� மாதவ�டா� �காதார ப�ர�சைனக�

வரா� எ�க�றா� Dr. Sandhya Vasan, Senior Consultant –

Obstetrics & Gynaecology, Cosmetic Gynecology, SIMS Hospital.

 சானி�டரி நா�க�� பய�பா� எளிதானதா? 
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Blood Circulation : உட��ல ர�த ஓ�ட�

அத�கரி�க��னா இ�த

உணெவ�லா� சா�ப�ட��...

அ�� அசலாக அ�மாைவ உரி��

ைவ�த����� ந�ைக ர�பாவ��

மக�: ஆ�சரிய�த�� ரச�க�க�.!

TNPSC : �எ�ப�எ�ச�

ெவளிய����ள உதவ�

ந�லவ�யலாள� பணிய�ட அற�வ���!…

Theera Kaadhal: ெஜ� - ஐ�வ�யா

ராேஜஷ��� ெவ�ற� ெகா��ததா.?:

'தீரா� காத�' பட வ�ம�சன�.!

மாதவ�டா� �ழ�ச�ய�� உத�ரேபா�ைக ேசகரி�க

நா�க��க� தா� அத�க� பய�ப���க�றா�க�.

இ�ைறய ந�ைலய�� பல வைகயான நா�க��க�

க�ைட�க��றன. த�ேபா� ேட�ப�, ெம��ர� க�

எ�ற பய�பா� இ��தா�� ப�வமைட�த

ெப��ழ�ைதக� ம��� பல�� நா�க�� தா�

அத�க� பய�ப���க��றன�.

ேட�ப� ம��� ெம��ர� க� வைஜன��� உ�ேள

ைவ�பதா� ெப��பாலான ெப�க� இைத

பய�ப���வ� ச�ரம� எ�� ந�ைன�க�றா�க�.

நா�க�� பய�ப���வ� எளிதாக உ�ள�.

 நா�க��க� ப�கவ�ைள�கைள உ��

ெச��மா? 

நா�க�� வைககளி� ச��த�� ம��� கா�ட� வைகக�

உ��. இவ�ற��� ஆ�கானி� வைகக�� உ��.

ஆனா� ச��த�� வைகக� தவ���ப� ந�ல�. ச��த��

நா�க�� பய�ப���� ேபா� மாதவ�டா� ���த ப�ற�

ேரஷ�, ச��நீ��ெதா�� ேபா�றைவ வ�வத�கான

வா��� உ��.

அதனா� கா�ட� நா�க�� ம��� பய�ப��த

ேவ��� எ�� அற�����க�ேறா�. அேத ேபா��

த�ேபா� நா�க�� தயாரி��க�� ெப��பா��

கா�டனாகேவ க�ைட�க��றன. கா�ட� நா�க��க�

உ�க��கானைவ
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ப�கவ�ைள�கைள உ�� ெச�யாதா எ��

ேக�கலா�. எ�த ெபா��� தரமானதாக இ��தா��

அவ�ைற பய�ப���� �ைற ேமாசமானதாக

இ��தா� அ� ெக�த�யாகேவ இ����. அதனா�

சானி�டரி நா�க�� பய�பா� �ற���

ெதரி��ெகா�ள ேவ���.

 சானி�டரி நா�க�� எ�ப� பய�ப���வ�? 

மாதவ�டா� உத�ரேபா�� ெபா��� சானி�டரி நா�க��

பய�ப��த�டா�. ச�ல��� உத�ர�ேபா�� அத�கமாக

இ����. அதனா� நா�க�� ஈர� உண��த உட�

மா�ற�வ��வா�க�. இ� சரியான �ைறேய.

ச�ல��� மாதவ�டா� உத�ரேபா�� �ைறவாக

இ����. அவ�க� உத�ரேபா�� இ�ைலேய எ��

நா� ��வ�� ஒ� நா�க�� ம��ேம

ைவ��ெகா�வா�க�. இ� ஆப�தான�. உத�ரேபா��

இ��தா�� இ�லாவ��டா�� சானி�டரி நா�க��க� 4

�த� 6 மணி ேநர����� மா�ற�வ�ட ேவ���.

உத�ரேபா�� அத�க� இ��பவ�க� அ�வேபா�

மா�ற�வ�டலா�.

நீ�ட ேநர� நா�க�� ைவ��� ேபா� அத� ேம�

உ�ளாைடக� அத�� ேம� ஆைடக� எ�� அணி��

இ��பதா� அ�த இட�த�� ெதா��க� பர�வத��

வா���க� அத�க� இ��கலா�. அதனா� எ�வள�

தரமான நா�க�னாக இ��தா�� ஆ�கானி� ஆக

இ��தா�� 4 மணி ேநர�த�� அத�கப�ச� 6 மணி

ேநர�த�� மா�ற�வ��வ� ந�ல�.

 சானி�டரி நா�க�� நீ�ட ேநர� ைவ�பதா�

எ�ன மாத�ரியான ஆப��க� வரலா�? 
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சானி�டரி நா�க�� நீ�ட ேநர� ைவ�ப� எ�றா� அ�

ெப��பா�� ப�ளி ெச��� �ழ�ைதக��,

ேவைல�� ெச��� �ழ�ைதக�� தா�. அவ�க�

க���பாக இ�த ந�ைலைய தவ���க ேவ���.

இவ�க��� இர�� வ�தமான ெதா�� வரலா�.

ஒ�� vaginal infection. இ�ந�ைலய�� ��ைச ெதா��

fungal infection வரலா�. இ� இள�ெப�க� ம���

ெப�களிட� ெபா�வாக காண�ப��.

அ�ேவ ப�வமைட�த �ழ�ைதக� மாதவ�டா�

கால�த�� ேமாசமான �காதார�ைத ப��ப��� ேபா�

வரலா�. poor hygiene எ��� ந�ைலய�� vaginal infection

வரலா�.

அ��ததாக இர�டாவதாக ெசா�ல�ப�வ� urinary

tract infection ச��நீரக�ெதா�� வரலா�.

இ�ந�ைலய�� vaginal infection ெதா�� இ���� ேபா�

ெவ�ைள�ப�த� இ����. இ� ம�ச� ந�ற�த��

இ��கலா�. அ�ல� ெவ�ைள ந�ற�த�� தய��

ேபா�� இ��கலா�. த�ணீ� ேபா�� மீ�

வாசைன�ட� இ��கலா�. ச�ல ேநர�களி�

அரி��ட� ெவளிேய�ற� இ��கலா�. இவ�க�

உ�ளாைடய�� ம�ச� ந�ற ெவ�ைள�ேபா��

இ��கலா�.

urinary tract infection ந�ைலய�� க���பா� இ�லாம�

ச��நீ� ெவளிேய��. அத�க �ைற ச��நீ� கழி�பா�க�.

ச��நீ� ேபா�� ேபா� இ�த�ய�� எரி�ச� இ����.

இத�� ச�க��ைசயளி�காத ந�ைலய�� அைவ தீவ�ர

ெதா�ைற உ�வா�கலா�.

 நா�க�� பய�ப���பவ�க� கவனி�க

ேவ��யைவ 

ஆேரா�க�ய�

Blood Circulation : உட��ல ர�த ஓ�ட�

அத�கரி�க��னா இ�த…

ேம�� ப��க
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அ��த ெச�த�

Tamil News App : உட���ட� உலக ந�க��கைள உ�கள� சமய� தமி� ஆ�ப�� ெநா�ய�� பா��கலா�

��க�ய� ெச�த�க� ம��� �த�ய ெச�த�க��� Samayam Tamil ஃேபஸ்�க் ப�க��ட� ெதாட��த���க�

�த�� ைககைள ��தமாக ைவ��க�. நா�க��

மா��வத�� ��� ைககைள ��தமாக க���க�. ப�ற�

நா�க�� ைவ�த ப�ற�� ைககைள ��தமாக ேசா�� ேபா��

க�வ ேவ���.

ெப� உ��ைப ெவ��நீரி� ��தமாக க�வ ேவ���.

ேசா��, ேசா�� த�ரவ�, வாசைன த�ரவ� ெகா�� ெப�

உ��ைப ��த� ெச�ய �டா�.

ஒ�ெவா� �ைற ச��நீ� கழி�த ப�ற�� ��தமாக ெப�

உ��ைப ��த� ெச�� உல��த ப�ற� நா�க�� ைவ�க

ேவ���. ெப� உ�ைப ��த� ெச��� ேபா� ��ப�க�

இ��� ப�� ப�கமாக ��த� ெச�ய ேவ���. �த��

urethral region,vegainal region,behind renal region என ���க

ேவ���.

நா�க�ைன ேப�பரி� ��� ��ைப�ைடய��

அ��ற�ப���வ� அைனவ���� பா�கா�பான�.

�ற��ப��ட இைடெவளிய�� நா�க�� மா��வ� அவச�ய�.

அேத ேபா�� நா�க�� பய�பா���� ப�ற� ேரஷ�,

அரி��, ேவ� ஏேத�� ெதா�� அற��ற� வ�தா�

அ�ச�படாம� ம���வைர அ��வ� ந�ல�.

Female infertility : இ�த அற��ற� இ��தா�

க��தரி�பத�� ச��க�, ெப�கேள ெதரி���க�க!

உ�க� க��ைத பத�� ெச�க
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