
மவறலயும் கர்ப்பமும்
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1. இநத பிரசுரத்றதப் படிக்கவுே
2.  பின்வரும் காரணஙகளுக்காக, உஙகளது உடல்நலப் 

பராோிப்பாளருடன் (ேருத்துவர், தாதிகள், பிள்றளமபற்ைின் மபாது 
உடனிருக்கும் பபண், மபான்மைார்) மபசவும்:

 •  உஙகளுக்கு ஆமலாசறன வைஙகவும், உஙகளது பணிறைப் பற்ைி 
கூடுதலான தகவலகள் அளிக்கவும் 

 •  உஙகளது உடல்நலம் ேற்றும் கர்ப்பத்றத ேதிப்பிடவும்
3.  பின்வரும் காரணஙகளுக்காக, உஙகள் பணிைிடத்தில உள்ள 

ேனிதவள பணிைாளருடன் மபசவும்:
 •  பணிைில இருக்ககூடிை அபாைஙகறளப் பற்ைி அைிநது பகாள்ளவும்
 •  பிரத்திமைகத் திடடஙகள், மசறவகள், விடுமுறைகள் ேற்றும் 

சலுறககறளப் பற்ைித் பதாிநது பகாள்ளவும்

மவறலத்தலத்தில ஆமராக்கிைோன கர்ப்பகாலத்திற்கான வைிகள்

கருவுற்று இருப்பதும் மவறல பசயவதும்
பபரும்பாலான பபண்கள் - அவர்கள் வீடடிலிருநதபடிமை பணிைாற்ைிக் 
பகாண்டிருப்பவர்கமளா, பைணம் பசயது ஓாிடத்தில மவறல பசயபவர்கமளா, 
அலலது சுைபதாைில பசயபவர்கமளா - தஙகள் பிரசவத்தின் மபாது மவறல 
பசயவறதத் பதாடர்கின்ைனர். ்நீஙகள் கர்ப்போக இருநதாமலா அலலது 
குைநறத மவண்டும் எனத் திடடேிடடிருநதாமலா, உஙகள் உடல்நலத்றதயும் 
பிைக்கப்மபாகும் உஙகள் குைநறதைின் உடல்நலத்றதயும் உஙகளது மவறல 
எவவிதம் பாதிக்கக்கூடும் என்பறதப் பற்ைி்ச சிநதிக்க இநதப் பிரசுரம் உதவும்.   
ஆரம்பத்திமலமை ோற்ைஙகறள்ச பசயயுஙகள்
பிைக்கப்மபாகும் ஒரு குைநறத கர்ப்பத்தின் முதல சில ோதஙகளிமலமை 
மவகோக வளர்்சசி அறடகிைது. முன்கூடடிமை திடடேிடடு கர்ப்பம் தாிக்கும் 
முன்மப ோற்ைஙகறள்ச பசயமதா, அலலது கர்ப்பகாலத்தின் மபாது இைன்ை 
அளவிற்கு அதன் ஆரம்பக் கடடத்திமலமை ோற்ைஙகள் பசயமதா ்நீஙகள் 
உஙகள் குைநறதக்கு உதவலாம்.
பபரும்பாலானவர்களுக்கு, இது சில சிைிை ோற்ைஙகளாக இருக்கும்...
மவறல பசயயும் பபரும்பாலான கர்ப்பிணிப் பபண்களுக்கு கர்ப்பகாலத்தின் 
மபாது பிர்சசறன ஏற்படுவதிலறல. பபரும்பாலான மவறலகள் 
கர்ப்பகாலத்தின் மபாது பிர்சசறன ஏற்படுத்துவதிலறல. மவறலைில சில 
சிைிை ோற்ைஙகறள்ச பசயவது  உஙகளது 
பசௌகாிைத்திற்கும், பிைக்கப்மபாகும் உஙகளது 
குைநறதைின் உடல்நலத்திற்கும் ேிகவும் 
்நன்றே அளிக்கும். கர்ப்போக இருக்கும் 
பபாழுது பதாடர்நது மவறலக்கு்ச 
பசலவது ஒரு பைனுள்ள ஊைிைர் என்ை 
முறைைில உஙகளுக்குத் தன்னம்பிக்றக 
அளிப்பதுடன், ேருத்துவ உதவிகள் 
பபறும் வாயப்றபயும் (இருநதால), 
சக-ஊைிைர்களின் ஆதரறவயும், 
சுை-பகௌரவத்றதயும், ேற்றும் 
முக்கிைத்துவம் வாயநத சம்பளத்றதயும் 
அளிக்கும்!
சிலருக்கு, மேலும் பபாிை 
ோற்ைஙகள் ஏற்படக்கூடும்...
கர்ப்பகாலத்தின் மபாது சில பபண்கள் மவறலக்கு்ச பசலவறத 
்நிறுத்த மவண்டிைிருக்கும் அலலது மவறு விதோன மவறலக்கு்ச 
பசலல மவண்டிைிருக்கும். இதற்குக் காரணம் மவறலைில 
கடுறேைான அபாைஙகள், முநறதை கர்ப்பத்தின் மபாது 
ஏற்படட பிர்சசறனகள் அலலது தற்மபாறதை கர்ப்பகாலத்தின் 
மபாது ஏற்படும் பிர்சசறனகள் ஆகிைறவைாக இருக்கலாம்.



்நீண்டம்நரம் ்நிற்பது

எர்கனாேிக்ஸ என்பது, ேக்கள் தஙகளது 
பணி்சசூைலகளுடன் உடலாீதிைாக 
எப்படி பசைலபடுகிைார்கள் 
என்பறதப் பற்ைிைதாகும். ்நன்ைாக 
வடிவறேக்கப்படட ஒரு பணிமேறட 
உஙகளுக்கு அழுத்தம் ேற்றும் மசார்வு 
ஏற்படுவத்றதத் தடுக்க உதவும்.  
்நீஙகள் சிைப்பாகவும் பாதுகாப்பாகவும் 
பணிைாற்ை இது உதவும். 
கர்ப்பகாலத்தின் மபாது
்நீஙகள் பபாதுவாக எறட கூடுவது 

உஙகளின் புவியீர்ப்பு றேைத்தில ஒரு ோற்ைத்றத ஏற்படுத்தும். 
கர்ப்பம் உஙகளது சே்நிறலறையும், ்நீஙகள் ்நிற்கும் ேற்றும் உடகாரும் 
விதத்றதயும் பாதிக்கக்கூடும்.  உஙகளது மூடடுகள் தளர்வாக 
இருக்கலாம். உஙகறள பசௌகாிைோன ்நிறலைில றவத்திருக்க 
உதவ தறசகள் சிரேப்படலாம். உஙகளின் றககள், காலகள் அலலது 
பாதஙகளில வீக்கமும் மதான்ைலாம். 
்நீண்டம்நரம் ்நிற்பது, தூக்குவது அலலது இழுப்பது மபான்ை 
கடுறேைான மவறலகளின் விறளவாக உஙகள் குைநறத ேிக்ச 
சீக்கிரோக பிைக்கலாம் அலலது ேிக்ச சிைிை அளவில இருக்கலாம். 
ஒவபவாரு கர்ப்பமும் வித்திைாசோனது. உஙகளது கர்ப்பகாலத்தின் 
மபாது பாதுகாப்பானது எது என்பறதக் மகடடு அைிநது பகாள்ளவும்.

உடல்நலம் பதாடர்பான கவறலகள்
்நீண்டம்நரம் ்நிற்பது உஙகளது குைநறதக்கு்ச பசலலும் 
இரத்தஓடடத்றத பாதிக்கலாம்.

ஆமலாசறனகள்
❖  முடிநதால, ்நீண்டம்நரம் ்நின்று பகாண்டிருப்பறதத் 

தவிர்க்கவும்.
❖  பகலபபாழுதில பல முறை சிைிது தூரம் 

்நடக்கவும்.
❖  அவவபபாழுது உஙகள் காலகறள மேமல 

உைர்த்தி றவத்து ஓயபவடுக்கவும்.
❖  முடிநத மபாபதலலாம் பணிகறள ோைி ோைி்ச 

பசயைவும் (உடகாருவது, ்நடப்பது, ்நிற்பது 
மபான்ைறவ). 

❖  பசௌகாிைோன, ்நன்ைாகப் பபாருநதும் 
காலணிகறள அணிைவும் (உதா. 
ஓடடத்திற்கான சப்பாத்துகள்).

❖  உஙகளது பணிமேறடைில 
ஒரு ்நாற்காலி அலலது ஒரு 
சிைிைமேறஜ மவண்டும் என்று 
மகடகவும்.

❖   மதறவப்படடால, 
பணிக்கடறேகறள ோற்ைிக் 
பகாள்வதற்கான வாயப்பு பற்ைி 
மகடகவும்.

சுற்று்சசூைல காரணிகள்



்நீண்டம்நரம் உடகார்நதிருத்தல 
உடல்நலம் பதாடர்பான கவறலகள்
்நீண்டம்நரம் உடகார்நதிருப்பது பின்வருவனவற்றை விறளவிக்கக்கூடும்:
❖  உஙகளது காலகளிலும் பாதஙகளிலும் வீக்கம்.
❖  உஙகளது குைநறதக்கு குறைவான அளவு இரத்த்ச சுற்மைாடடம் ஏற்படலாம்.
❖  தறச அழுத்தம், குைிப்பாக உஙகள் கீழ்முதுகில ஏற்படலாம்.
❖  உஙகளது கழுத்து ேற்றும் மதாள்களில அழுத்தம் ஏற்படலாம்.
ஆமலாசறனகள்
❖  உடகாரும் பபாழுது, உஙகளது கீழ்முதுகில ஏற்படும் அழுத்தத்றதக் குறைக்க ஒரு 

தறலைறண பைன்படுத்தவும்.
❖  குறைநத உைரமுள்ள ஒரு பலறகறை (foot stool) அருகில றவத்திருநது, 

காலகளின் ்நிறலறை ோற்ைிக் பகாள்ளவும்.
❖  உஙகளது காலகள் அலலது பாதஙகறள குறுக்மக றவத்திருக்கும் ்நிறலறைத் 

தவிர்க்கவும்.
     ❖   உடகார்நது பசயயும் ேற்றும் ்நின்றுபகாண்டு பசயயும் 

மவறலகளில ஒமர ்நிறலைில இலலாேல அடிக்கடி ்நகர்நது 
பகாண்டிருக்கவும். பதாறலமபசிைில மபசும் பபாழுது 
்நின்று மபச முைற்சி பசயயுஙகள்.
❖  முடிநத மபாபதலலாம் ்நின்றுபகாண்மடா, றக 

காலகறள ்நீடடி அறசத்மதா அலலது ஒமர இடத்தில 
இலலாேல ்நகர்நது பகாண்மடா இருக்கவும்.

❖  தளர்வான பசௌகாிைோன 
ஆறடகறள 
அணிைவும்.

உடல்நலம் பதாடர்பான 
கவறலகள
உடலாீதிைாக அதிகோன மவறல 
கர்ப்பகாலத்தின் மபாது உஙகளுக்கு 
பிர்சசறனகள் ஏற்படுவதற்கான 
வாயப்புகறள அதிகாிக்கும். 
அதிகோன மவறல என்பது 
தூக்குதல, தள்ளுதல, இழுத்தல ேற்றும் 
பிை மசார்வறடைக்கூடிை மவறலகறள 
உள்ளிடடது.
ஆமலாசறனகள்
்நீஙகள் எறதத் தூக்குகிைீர்கள், எப்படித் தூக்குகிைீர்கள் என்பறத 
கர்ப்பகாலத்தின் மபாது ோற்ைிக் பகாள்ள மவண்டிைிருக்கும்.
❖  பளுவான பபாருடகறள தூக்குதல, தள்ளுதல, இழுத்தல அலலது தூக்கு்ச 

பசலலுதல மபான்ைவற்றைத் தவிர்க்கவும்.
❖  ்நீஙகள் கடடாைம் தூக்க மவண்டும் என்ைால, உஙகளது முைஙகாலகறள 

ேடித்து அறத்ச பசயைவும். உஙகள் முதுறக ம்நராக றவத்திருக்கவும்.
❖  பளுவான மவறலறையும் குறைவாக மசார்வு உண்டாக்கும் 

மவறலறையும் ோைி ோைி்ச பசயைவும்.
❖  முடிநதால, காலகறள உைமர தூக்கி றவத்து ஓயபவடுக்கவும்.
❖  மதறவப்படடால, மவறு வறகைான மவறல மவண்டும் என்று மகடடுக் 

பகாள்ளவும்.

 அதிகோன மவறல 



 இரசாைனஙகள்
உடல்நலம் பதாடர்பான பாதிப்புகள்
கர்ப்பகாலத்தின் மபாது பிர்சசறனகள் ஏற்படுத்தக்கூடிை 
இரசாைனஙகள் பல உள்ளன, உதாரணோக காாீைம்(Lead), 
பாதரசம்(Mercury), பூ்சசிக்பகாலலிகள் அலலது கறரப்பான்கள். 
்நீஙகள் மூ்சசு விடும் பபாழுமதா, அலலது சாப்பிடும் பபாழுமதா 
அலலது குடிக்கும் பபாழுமதா அலலது உஙகள் மதாலின் வைிைாகமவா 
இரசாைனஙகள் உஙகள் உடலினுள் பசலலலாம். இரசாைன 
பதார்த்தஙகளால கர்ப்பத்தின் மபாது குறைப்பிரசவம், பிைப்புக் 
குறைபாடுகள் ேற்றும் இதர பிர்சசறனகறள விறளவிக்கக்கூடும்.
ஆமலாசறனகள்
❖  எநத இரசாைனஙகறளயும் பைன்படுத்தும் முன் அதனால 

விறளைக்கூடிை அபாைஙகறளயும் அதற்குாிை தற்காப்பு 
்நடவடிக்றககறளப் பற்ைியும் அைிநது பகாள்ளவும்.

❖  பாதுகாப்பு வைிமுறைகறளப் பின்பற்ைவும்.
❖  சாிைான பாதுகாப்பு்ச 

சாதனத்றதப் பைன்படுத்தவும்.
❖  எப்பபாழுதும், சாப்பிடும்  

முன்பு றககறளக் கழுவவும்.
❖   உஙகளது பணி்நிைேனாிடம் 

மேலும் பாதுகாப்பான 
பபாருடகறளப் பற்ைி  
எடுத்துக் கூைவும்.

❖  இறதப் பற்ைிை கவறலகள் 
உஙகளுக்கு இருநதால, மவறு 
ஒரு பணிைிடத் துறைக்கு 
இடோற்ைம் பசயயும்படி 
மகடடுக் பகாள்ளவும்.

உடலாீதிைான காரணிகள்
உடல்நலம் பதாடர்பான கவறலகள்
உஙகளது கர்ப்பத்திற்கு உடலாீதிைாக அபாைம் 
விறளவிக்கக்கூடிைறவ பல உள்ளன:
❖  கதிர்வீ்சசு (அதாவது, எக்ஸ-மரக்கள்) பிைப்புக் 

மகாளாறுகறளயும், பிைப்பின் மபாது குறைவான 
எறடறையும் உண்டாக்கும்.

❖  இறர்சசலான ஒலி காலத்திற்கு முன்பான பிரசவ 
வலிறைமைா அலலது பிைக்கப்மபாகும் குைநறதக்கு 
பசவித்திைன் இைப்றபமைா உண்டாக்கலாம்.

❖  ேிக அதிகோன பவப்பமும் உஙகளுக்கும் உஙகள் 
குைநறதக்கும் சிரேத்றத உண்டாக்கும்.

ஆமலாசறனகள்
❖  எக்ஸ-மரக்களுக்கு உஙகறள பவளிப்படுத்திக் பகாள்ளும் 

மபாது பாதுகாப்பு முன்பன்சசாிக்றககறளப் பின்பற்ைவும்.
❖  முடிநதால, ்நீண்டம்நரம் இறர்சசலான ஒலிறைக் 

மகடபறதத் தவிர்க்கவும்.
❖  ேிக பவப்போன கால்நிறலகளுக்கு ்நீண்டம்நரம் 

பவளிப்படுத்திக் பகாள்வறதத் தவிர்க்கவும்.
❖  ்நீஙகள் பவளிப்புைத்தில பணிைாற்ைினால, சூாிைஒளி 

ேற்றும் பவப்பத்திலிருநது பாதுகாத்துக் பகாள்ளவும்.
❖  மபாதுோன அளவு திரவஙகறள அருநதவும்.
❖  மதறவப்படடால, பலமவறு பணிக்கடறேகறளப் பற்ைி 

உஙகள் பணிமேலாளருடன் மபசவும்.



அழுத்தம்

உடல்நலம் பதாடர்பான கவறலகள்
அழுத்தத்திற்குக் காரணம் பலவாக இருக்கலாம் - மவறலைின் அளவும் 
வறகயும் பற்ைிை கவறலகள், பணிம்நரஙகள் அலலது பிரைாணம் 
ஆகிைறவ. மவறல ேற்றும் குடும்பத்தின் மதறவகறள பூர்த்தி பசயை 
முைற்சி பசயவதின் காரணோகவும் கூட அழுத்தம் ஏற்படலாம். 
கர்ப்போக இருப்பதும் கூட கவறலறை உண்டாக்கலாம். அதிகோன 
அழுத்த ்நிறலகள் கர்ப்பகாலத்தின் மபாது உஙகளுக்கு ஏற்படக்கூடிை 
பிர்சசறனகளுக்கான அபாைத்றத அதிகாிக்கிைது.
சில மவறலம்நரஙகள் கர்ப்பகாலஙகளின் மபாது சிரேோக இருக்கும். 
்நீண்ட மவறலம்நரஙகள் (வாரத்திற்கு 40 ேணிம்நரஙகளுக்கு மேல), 
சுைற்சிைில ோறும் பணி ேற்றும் பிரைாணம் பசயதல (ஒரு ்நாறளக்கு 
1 ேணிம்நரத்திற்கு மேல) உஙகளுக்கும் பிைக்கப் மபாகும் உஙகள் 
குைநறதக்கும் சிரேத்றத அளிக்கக்கூடும். மசார்றவ ஏற்படுத்தும் மவறல 
ம்நரஙகள் கரு்சசிறதவு, குைநறதகள் ேிக்ச சீக்கிரோகமவா அலலது 
ேிக்ச சிைிைதாகமவா பிைப்பது மபான்ைவற்றுக்கான அபாைத்றத 
அதிகாிக்கலாம்.

ஆமலாசறனகள்
❖  அழுத்தத்துக்கான காரணஙகறளக் கண்டைிை முைற்சி 

பசயைவும்.
❖   முடிநதால, அழுத்தம் உண்டாக்கும் காரணிகறளக் 

குறைக்கவும்.
❖  குறைவான ேணிம்நரஙகள் பணிைாற்றுவது பற்ைி 

சிநதிக்கவும்.
❖  விடுமுறைகள் அலலது பகுதி-

ம்நரப் பணி மபான்ைவற்றைப் 
பற்ைிக் மகடகவும்.

❖  முடிநதவறர சுைற்சிைில 
பணிைாற்றுவறதத் தவிர்க்கவும்.

❖  ்நன்ைாக சாப்பிடடு, மபாதுோன 
அளவு திரவஙகள் குடித்து, 
மபாதுோன அளவு ஓயவு எடுக்க 
முைற்சி பசயைவும்.

❖  ்நண்பர்கள் ேற்றும் குடும்பத்தினாிடம் 
வீடடுப்பணிைில உதவும்படி மகடடுக் 
பகாள்ளவும்.

❖  மதறவப்படடால, மவறு வறகைான 
மவறல மவண்டும் என்று மகடடுக் 
பகாள்ளவும்.

பிைக்கப்மபாகும் 
குைநறதக்கு கணினி 
தீஙகு விறளவிக்கும் 
என்பதற்கான வலுவான 
ஆதாரம் எதுவும் 
இலறல.

கணினிகள்



உடலிைல பதாடர்பான காரணிகள்
உடல்நலம் பதாடர்பான கவறலகள்
உடலிைல பதாடர்பான அபாைஙகள் றவரஸ, பாக்டீாிைா, ஃபஙகஸ 
அலலது பாரறசட மபான்ைறவ ஏற்படுத்தும் பதாற்றும்நாயகறள 
உள்ளிடடது.  இவற்றுள் சில பிைக்கப்மபாகும் உஙகள் குைநறதறை 
பபாிதும் பாதிக்கலாம் - இறவ ருபபலலா(Rubella) (பஜர்ேன் 
ேீசிலஸ), பகாப்புளிப்பான்(Chicken Pox), டாக்மஸாபிளாஸோசிஸ 
(Toxoplasmosis), றசடமடாபேகாமலாறவரஸ(Cytomegalovirus),  
லிஸடிாிைா(Listeria) ேற்றும் ேஞ்சடகாோறல(Hepatitis) மபான்ைறவ  
ஆகும். பதாற்றும்நாயகள் பிைப்புக் மகாளாறுகறளயும், 
கரு்சசிறதறவயும், பிைக்கப்மபாகும் உஙகள் குைநறதக்கு பிை 
பிர்சசறனகறளயும் உண்டாக்கலாம். ்நீஙகள் விலஙகுகள், சிைிை 
குைநறதகள் அலலது ம்நாைாளிகள் மபான்மைாருடன் பணிைாற்ைினால, 
கூடுதலாக் கவனம் எடுத்துக் பகாள்ள மவண்டும்.

ஆமலாசறனகள்
❖  பாதுகாப்பாக இருக்கவும். உஙகளது உடல்நலப் பராோிப்பாளாிடம் 

உஙகளது ம்நாபைதிர்ப்பு ்நிறலறை பாிமசாதிக்க்ச பசாலலி, 
கர்ப்பத்திற்கு முன்பு தடுப்பூசி மபாடடுக் பகாள்ள மவண்டும்.

❖  முடிநதால, பதாற்றும்நாய உள்ளவர்களுடன் பதாடர்பு பகாள்வறதத் 
தவிர்க்கவும்.

❖  பாிநதுறரக்கப்படடபடி, 
பிரத்திமைகப் 
பாதுகாப்பு்ச 
சாதனஙகறள 
அணிைவும் 
(றகயுறைகள், 
முகமூடிகள், 
மபான்ைறவ) 

❖  றககறள அடிக்கடி 
கழுவவும்.

மவறலறைத் பதாடர்வது பாதுகாப்பானதா?
்நீஙகள் ஆமராக்கிைோக இருநது உஙகளுக்கு கர்ப்பகாலப் பிர்சசறனகள் 
எதுவும் இலறல என்ைால, உஙகளுக்மகா அலலது பிைக்கப்மபாகும் 
உஙகள் குைநறதக்மகா தீஙகு ஏற்படாேல ்நீஙகள் பணிறைத் 
பதாடரலாம். சில சிைிை ோற்ைஙகறள்ச பசயவதன் மூலம் பபரும்பாலான 
அபாைஙகள் குறைக்கப்படலாம். உஙகளது கர்ப்பம் பற்ைியும் ்நீஙகள் 
பசயயும் மவறல பற்ைியும் உஙகள் உடல்நலப் பராோிப்பாளாிடம் 
மபசவும்.

மவறலத்தலத்தில ஆமராக்கிைோக இருக்க மேலும் சில வைிகள்
ஒரு ஆமராக்கிைோன கர்ப்பகாலத்திற்காக பணிைிடத்தில ்நீஙகள் 
பசயைக்கூடிைறவ சில இஙகு பகாடுக்கப்படடுள்ளன:
❖  உஙகளது ேதிை உணறவ வீடடிலிருநமத பகாண்டு வரவும் அலலது 

பணிைிடத்தில ஆமராக்கிைோன உணறவ மதர்நபதடுக்கவும்.
❖  ஆமராக்கிைோன சிற்றுணவுகறள மவறலைிடத்தில றவத்திருக்கவும்.
❖  காபி அலலது மத்நீர் மபான்ை காஃபபைின் உள்ள பானஙகறளத் 

தவிர்க்கவும்.
❖  அடிக்கடி சிறு்நீர் கைிக்கவும்.
❖  இறடமவறளகளின் மபாது பவளிமை காலாை ்நடக்கவும்.
❖   முடிநதமபாபதலலாம் ஓயபவடுக்கவும்.



மேலும் தகவலகளுக்கு:
 ❖  உஙகளது உடல்நலப் பராோிப்பாளருடன் மபசவும்.
 ❖  உஙகளது உள்ளூர் பபாதுஜன உடல்நலத் துறைறை பதாடர்பு 

பகாள்ளவும்
 ❖  பணிைிடத்தில ைாருடனாவது மபசவும் (பணிஅளித்தவர், பசவிலிைர், 

ஆமராக்கிைம் ேற்றும் பாதுகாப்புப் பிரதி்நிதி).
 ❖  கர்ப்பகாலத்தின் மபாதான பணிைிட பவளிப்படுத்தலகள் பற்ைி அைிை 

ேதாிஸறக(Motherisk) அறைக்கவும் (1-416-813-6780, www.motherisk.org) 
(ஆஙகிலம்).

 ❖  குைிப்பிடட பணிைிட அபாைஙகள் பற்ைிை தகவலகளுக்கு ஒன்டடாாிமைா 
(Ontario) பணிைாளர்களுக்கானபணி-பதாடர்பான உடல்நல 
கிளினிக்குடன் பதாடர்பு பகாள்ளவும் (1-877-817-0336, www.ohcow.on.ca) 
(ஆஙகிலம்/பிரஞ்சு).

 ❖  கர்ப்பகாலத்தின் மபாது உஙகளுக்கு உள்ள உாிறேகள் பற்ைிை 
மகள்விகள் மகடக மவண்டிைிருநதால, ஒன்டடாாிமைா ேனித உாிறேகள் 
அறேப்றப(Ontario Human Rights Commission) பதாடர்பு பகாள்ளவுே 
(1-800-387-9080, www.ohcow.on.ca) (ஆஙகிலம்/பிரஞ்சு).

எப்பபாழுது உதவி மகடக மவண்டும்?  
தாேதிக்காதீர்கள்!
பின்வரும் அைிகுைிகளுள் ஏமதனும் இருநதாமலா, அலலது எதுமவா சாிைிலறல 
என்பது மபான்ை உணர்வு ஏற்படடாமலா உடனடிைாக ேருத்துவ உதவிறை பபைவும்.
 ❖  பதாடர்நது இருநது பகாண்டிருக்கும் மோசோன இறுக்கஙகள் அலலது 

வைிற்று வலிகள்.
 ❖  உஙகளது பபண்ணுறுப்பிலிருநது இரத்தப்மபாக்கு, பசாடடும் அலலது 

பீாிடடு ஒழுகும் திரவம் ஆகிைறவ காணப்படடால.
 ❖  கீழ்முதுகு வலி/அழுத்தம், அலலது கீழ்முதுகு வலிைில ோற்ைம்.
 ❖   குைநறத பவளிமை வர இருப்பறதப் மபான்ை தள்ளும் உணர்வு.
 ❖  சுருக்கஙகள், அலலது வலிைின் அளவு அலலது எண்ணிக்றகைில ோற்ைம்.
 ❖   பபண்ணுறுப்பிலிருநது பவளிப்படும் திரவத்தின் அளவில அதிகாிப்பு.
 ❖   காய்சசல, குளிர், தறலசுற்ைல, வாநதி அலலது மோசோன தறலவலி.
 ❖  ேஙகலான பார்றவ அலலது கண்களின் முன்மன கருவடடஙகள்.
 ❖   உஙகளது பாதஙகள், றககள் அலலது முகத்தின் திடீர் அலலது தீவிர 

வீக்கம்.
 ❖  உஙகள் குைநறத ்நகர்வதில குைிப்பிடும்படிைான ோறுதல.

இநத அைிகுைிகள் ஏமதனும் உஙகளுக்குத் மதான்ைினால, 
உடனடிைாக ேருத்துவேறனக்கு்ச பசன்று உஙகளது உடல்நலப் 
பராோிப்பாளறரத் பதாடர்பு பகாள்ளவும்!
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