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மார்பகப் �ற்�ேநாய் என்றால் என்ன?
மார்பகப் �ற்�ேநாயான� ெபண்களிைடேய, �றிப்பாக 50 வய� அல்ல� அதற்�
ேமற்பட்டவர்களிைடேய மிக�ம் ெபா�வா�ள்ள �ற்�ேநாயா�ம்.

அதில் 3 �க்கிய வைககள் உள்ளன: 

˃ ஹார்ேமான் ஏற்பி ேநர்மைற மார்பகப் �ற்�ேநாய்

˃ HER2 ேநர்மைற மார்பகப் �ற்�ேநாய்

˃ �ாிபிள் ெநகட்�வ் மார்பகப் �ற்�ேநாய் (இதில்ஹார்ேமான் ஏற்பிகள் இ�க்க
மாட்டா)

மார்பகப் �ற்�ேநா�ள்ள �மார்
10 இல் 7 ெபண்க�க்�

ஹார்ேமான் ஏற்பி ேநர்மைற
மார்பகப் �ற்�ேநாய் உள்ள�

இதில் ஹார்ேமான் ஏற்பி ேநர்மைற
மார்பகப் �ற்�ேநாய்ச்உயிர�க்கள்
இ�ந்தால், உங்க�க்கான சிறந்த சிகிச்ைச
என்ப�ஹார்ேமான் (எண்ேடாகிைரன்) 
சிகிச்ைச �ைறயாகேவ இ�க்�ம். 

மார்பகப் �ற்�ேநாயான� ஹார்ேமான் ஏற்பி ேநர்மைற என உள்ளதா என்பைதக்
கண்டறிய, ம�த்�வர்கள் �ண்ேணாக்கியின் கீழ்ப் �ற்�ேநாய்த் தி�வின் ஒ� ப�திைய
பாிேசாதைன (உயிர்த்தி�ப் பாிேசாதைன) ெசய்யலாம்.
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மார்பகப் �ற்�ேநாய்
உயிர�க்கள்
எப்ப� வளர்கின்றன?
ஈஸ்ட்ேராஜன், �ேராெஜஸ்ட்�ேரான் என்பன ேபான்ற ெபண் பா�ன
ஹார்ேமான்களானைவ �ற்�ேநாய் உயிர�க்கள் வளர உத�கின்றன.

ஹார்ேமான் ஏற்பி ேநர்மைற மார்பகப் �ற்�ேநாயில், இந்த ஹார்ேமான்க�க்�
உணர்திறைனக் ெகாண்�ள்ள மற்�ம் பதில்விைனயாற்�கின்ற �ரதங்கள் அல்ல�
ஏற்பிகள் உள்ளன.

ஈஸ்ட்ேராஜன் ஏற்பிைய ஒ� �ட்� ேபால�ம், ஈஸ்ட்ேராஜைன ஒ� சாவி ேபால�ம்
நிைனத்�க் ெகாள்�ங்கள். சாவி �ட்ைட எதிர்ெகாள்�ம்ேபா�, அ� அந்த
உயிர�க்கைள வளரத் �ண்�ம்.

ஹார்ேமான்
ஏற்பி ேநர்மைற

மார்பகப் �ற்�ேநாய்
உயிர�

ஈஸ்ட்ேராஜன் ஏற்பி (�ட்�)ஈஸ்ட்ேராஜன் (சாவி)

�ற்�ேநாய்உயிர�க்கள்

ஈஸ்ட்ேராஜன்அதன் ஏற்பி�டன்இைண�ம்ேபா�, �ற்�ேநாய்உயிர�க்கைள
வளரத்�ண்�கிற�.

மார்பகப் �ற்�ேநாய் உயிர�க்கள் �ண்டப்ப�வைத�ம், வளர்வைத�ம் நாங்கள்
வி�ம்பவில்ைல, எனேவ ேநாயாளிக�க்� ஹார்ேமான் (எண்ேடாகிைரன்) சிகிச்ைசைய
வழங்�வதன் �லம் அைத மாற்�கிேறாம்.
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ஹார்ேமான் (எண்ேடாகிைரன்)
சிகிச்ைசகளின் வைககள்
பல்ேவ� வைகயான ஹார்ேமான் (எண்ேடாகிைரன்) சிகிச்ைசகள் உள்ளன. இைவ
ெபா�வாக ஒவ்ெவா� நா�ம் எ�த்�க்ெகாள்�ம் மாத்திைரகளாக
வழங்கப்ப�கின்றன. பின்வ�ம் வழியில், மார்பகப் �ற்�ேநாய் உயிர�க்கள் ெப�கிற
ஹார்ேமானின்அளைவக் �ைறப்பதன்வாயிலாக அைவ ெசயல்ப�கின்றன:

ஹார்ேமான் (சாவி) ஏற்பிைய (�ட்�) ெசன்றைடவைதத் த�ப்ப�
அல்ல�

ஹார்ேமான் (சாவி) உ�வாவைத நி�த்�வ�
அல்ல�

ஏற்பி (�ட்�) ேவைல ெசய்�ம் �ைறைய மாற்�வதன்�லம்

01 ெசெலக்�வ் ஈஸ்ட்ேராஜன் ாிசப்டர்
மா�ேலட்டர்கள் (SERMகள்)

˃ டாேமாக்�ஃெபன்
˃ ேடாெரமிஃெபென

�ற்�ேநாய் உயிர�

ஹார்ேமான் (சாவி) ஏற்பிைய (�ட்�) ெசன்றைடவைதத் த�ப்ப�

�ற்�ேநாய் உயிர�க்கள் வளர்வதற்�ம், ெப��வதற்�ம் ேதைவயான
எாிெபா�ைளப் ெப�வைத இ� த�க்கிற�. 

அேராமேடஸ் த�ப்பான்கள் (Aiகள்)
˃ அனஸ்ட்ேராேசால்
˃ ெலட்ேராேசால்

�ற்�ேநாய் உயிர�

ஹார்ேமான் (சாவி) உ�வாவைத நி�த்�வ�

02

ெசெலக்�வ் ஈஸ்ட்ேராஜன் ாிசப்டர்
�கிேரடர்கள் (SERDகள்)

˃ ஃ�ள்ெவஸ்ட்ரான்ட்
(ம�ந்�சி)

˃ கிாிெடஸ்ட்ராண்ட்
(வாய்வழி மாத்திைர)

�ற்�ேநாய் உயிர�

ஏற்பி (�ட்�) ேவைல ெசய்�ம் �ைறைய மாற்�வதன்�லம்

03
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மாத்திைரகைள
எ�த்�க்ெகாள்வ� ஏன்
�க்கியம்
�ற்�ேநாய் மீண்�ம் வ�வதற்கான அபாயத்ைதக் �ைறக்க
உத�வதற்�ஹார்ேமான் மாத்திைரகைள தின�ம்
எ�த்�க்ெகாள்வ��க்கியமா�ம். அவற்ைற ஒ� கிளாஸ்
தண்ணீ�டன் ��ைமயாக வி�ங்�வ� நல்ல�. அவற்ைற
காைலயிேலா, இரவிேலா உண�டன்அல்ல� உண�க்�ச் சற்� பிற� எ�த்�க்
ெகாள்ளலாம்.

உங்கள் வாழ்க்ைக �ைற�டன் ெபா�ந்�கிற ஒ� வழக்கமான நைட�ைறைய
உ�வாக்�வ�தான்�க்கிய விஷயம்.

�ைறந்தபட்சம் 5 வ�டங்கள்அல்ல�அதற்� ேமல் தின�ம் மாத்திைரகைள
உட்ெகாள்வதன் �லம் �ற்�ேநாய் மீண்�ம் வராமல் த�க்கலாம். 

நி�த்தப்பட்டாேலா, வழக்கமாக எ�த்�க்ெகாள்ளவில்ைல என்றாேலா,
மார்பகப் �ற்�ேநாய் மீண்�ம் வ�வதற்கானஅல்ல� தி�ம்�வதற்கானஅபாயம்

உள்ள�, அ�உயிர்வாழ்வைதப் பாதிக்கக்��ம்.

உங்கைளப் ேபான்ற ேநாயாளிகள் ெதாடர்ந்� ஹார்ேமான் (எண்ேடாகிைரன்)
மாத்திைரகைள எ�த்�க்ெகாள்வதற்� உத�ம் சில ெபா�வான வழிகாட்�தல்கைள�ம்,
ஆேலாசைனகைள�ம் இந்தக் ைகேய� வழங்�கிற�.

4 இல்3 ெபண்கள்
மாத்திைரகைள தவறாமல்
எ�த்�க்ெகாள்வைத ஒ�
சவாலாகக் காண்கின்றனர்
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சிகிச்ைசயின் பக்க
விைள�கள் என்ன?
எல்லா ம�ந்�கைள�ம் ேபாலேவ, ஹார்ேமான் சிகிச்ைச�ம் சில பக்கவிைள�கைள
ஏற்ப�த்தலாம், அதனால்தான் சில ெபண்கள் அவற்ைறத் ெதாடர்ந்� எ�த்�க்
ெகாள்ளாமல் ேபாகக்��ம்.

பக்கவிைள�கைள யார் அ�பவிக்கக்��ம் என்பைதக் கணிப்ப� எப்ேபா�ேம
க�னமான ஒன்றா�ள்ள�, ஆனால் அவற்ைறக் கண்காணிப்பதில் கவனம்
ெச�த்தப்ப�கிற�, ஏெனனில் உதவக்��ய பல விஷயங்கள் அதில் உள்ளன என்பைத
ஆராய்ச்சி காட்��ள்ள�.

உங்கள் மார்பகப் �ற்�ேநாய்ச்
சிகிச்ைசயில் ஹார்ேமான் மாத்திைரகள்
மிக �க்கியமான ப�தியாக உள்ளன,
அைவ நன்றாக ேவைல ெசய்ய
அவற்ைறத் தவறாமல் எ�த்�க்ெகாள்ள
ேவண்�ம். எனேவ, விடாமல்
நீ�த்தி�க்கிற அல்ல� ெதாந்தரவாக
இ�க்கிற பக்கவிைள�கைள நீங்கள்
அ�பவித்தால், தய�ெசய்� உங்கள்
ஆேராக்கியப் பராமாிப்�க் ��விடம்
ேப�ங்கள், ஏெனனில் அவர்களால்
ேடாைஸ அல்ல� சிகிச்ைசயின்
வைகைய மாற்ற ��யலாம்.

சில ெபா�வான பக்க விைள�கள்:

பின்வ�வைதப் ேபான்ற, க�த்தில் ெகாள்ள ேவண்�ய அாிதானஆனால் தீவிரமான
பக்க விைள�க�ம் உள்ளன:

மாதவிடாய் நிற்பதற்� �ந்ைதய
நிைலயி�ள்ள ெபண்க�க்�
வழக்கமான மாதவிடாய்ச் �ழற்சி
தைடபடக்��ம் மற்�ம்
க���வதற்கான திறன் மாறக்��ம்.

தி�ர்ச் சிவத்தல் இரவில் வியர்த்தல் �ட்� விைறப்�/வ�

ேயானி வறட்சி மனநிைல மாற்றங்கள் அசதி

�க்கத் ெதாந்தர�கள்

இரத்தக் கட்�கள் க�ப்ைபப் �ற்�ேநாய் எ�ம்� �றி�கள்



ெபா�வான பக்க
விைள�கள்
தி�ர்ச் சிவத்தல் மற்�ம்இரவில்
வியர்த்தல்
தி�ர்ச் சிவத்தல், இரவில் வியர்த்தல் ஆகியைவஉடல்
ெவப்பநிைலயில் ஏற்ப�ம் தி�ர் மாற்றங்களா�ம். நீங்கள்
�டாக�ம், வியர்ப்பதாக�ம் உணரலாம் அல்ல� �கம் சிவக்கலாம்.
சிலர் வியர்ைவயில் நைனவதால் எ�ந்�வி�வார்கள்.

தி�ர்ச் சிவத்தல்கைளக் �ைறக்க உதவியாக உங்க�க்� பல்ேவ� ம�ந்�கள்
வழங்கப்படலாம் (கீேழ உள்ள அட்டவைணையப் பார்க்க�ம்). இந்த ம�ந்�கைள
உட்ெகாள்வதால் ஏற்ப�ம் பலன்கள் மற்�ம் சாத்தியமான அபாயங்கள் �றித்� உங்கள்
ம�த்�வாிடம் கலந்�ைரயா�வ� �க்கியமா�ம்.

எல்ேலா�க்�ேம அ� ெபா�த்தமாக இ�ந்�வி�வதில்ைல, எனேவ �யற்சி ெசய்ய
ேவ� விஷயங்கள் உள்ளன.

ம�ந்�கள்

தி�ர்ச் சிவத்தல்களின்
நிகழ்ெவண்ணிக்ைக

ைய�ம், தீவிரத்ைத�ம்
இவ்வா� �ைறக்க:

சாத்தியமான பக்க
விைள�கள்

வ�ப்� எதிர்ப்�
ம�ந்�கள்

(கபாெபன்�ன், 
ப்ாீகாப�ன்)

70 / 100
வறண்ட வாய், வறண்ட
கண்கள், �மட்டல், 

தைலவ�

மனச்ேசார்� எதிர்ப்�
ம�ந்�கள்

(ெவன்லாஃபாக்சின், 
பராக்ெஸ�ன், 
ஃப்�க்ெச�ன்)

60 / 100
�மட்டல், 

வயிற்�ப்ேபாக்�, 
தைலவ�

உயர் இரத்த அ�த்த
எதிர்ப்� ம�ந்�கள்
(�ேளானிைடன்)

40 / 100
�மட்டல், 

வயிற்�ப்ேபாக்�, 
தைலவ�

சி�நீர்ப்ைப தைசத்
தளர்த்தி

(ஆக்��ட்�னின்)
40 / 100

வறண்ட வாய், 
தைலச்�ற்றல், 
�க்கமின்ைம
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�யற்சி ெசய்வதற்கான பிற விஷயங்கள்

சில �ைறநிரப்பிகள் தி�ர்ச் சிவத்தைலக் �ைறக்கக்��ம் என்� சிலர்
கண்டறிந்�ள்ளனர். ஈவ்னிங் ப்ாிம்ேராஸ் எண்ெணய், ேசாயா, பிளாக் ேகாேஹாஷ்,
ைவட்டமின் ஈ, ேசஜ் ஆகியைவ இதில் அடங்�ம். ஆனால் அைவ உத�கின்றன
என்பதற்� ஆராய்ச்சி சார்ந்� அதிக ஆதாரங்கள் இல்ைல. ேம�ம், சில �ைறநிரப்பிகள்
ஹார்ேமான் சிகிச்ைசைய நன்றாக ேவைல ெசய்யவிடாமல் த�க்கக்��ம்.

�ளிர்ச்சியாக�ம், உலர்வாக�ம் இ�ப்ப� எப்ப� என்பதற்கான சில பய�ள்ள
உதவிக்�றிப்�கள் கீேழ உள்ளன:

˃ உங்கள் ப�க்ைகயைறயின்
ெவப்பநிைலையக் �ளிர்ச்சியாக
ைவத்தி�ங்கள், காட்டன் ெபட்ஷீட்கள், 
“�ளிர்ச்சி�ட்�ம்” தைலயைண, மின்விசிறி
ஆகியவற்ைறப் பயன்ப�த்�ங்கள்.

˃ ஆல்கஹாைல�ம், கஃ�ன்உள்ள
பானங்கைள�ம் தவிர்க்க�ம்.

˃ ெதாடர்ந்�உடற்பயிற்சி ெசய்�ங்கள். 
ேயாகா ெசய்வ� தி�ர்ச் சிவத்தல்களின்
எண்ணிக்ைகையக் கிட்டத்தட்ட �ன்றில்
ஒ� பங்காகக் �ைறக்க உதவிய�.

˃ உங்கள்உணவில் கவனம் ெச�த்�ங்கள்,
ேதைவப்பட்டால் எைடையக் �ைறக்க
�யற்சி ெசய்�ங்கள்.

˃ இைவஅைனத்�ம் உத�கின்றன, ஆனால்
தி�ர்ச் சிவத்தல்கைள�ம், இரவில்
வியர்ப்பைத�ம் �ைறப்பதற்கான
ஆராய்ச்சி சார்ந்த சிறந்தஆதாரம் என்ப�
அறிவாற்றல் நடத்ைதசார்ந்த
சிகிச்ைச (cognitive 
behavioural therapy, 
CBT) ஆ�ம்.

˃ ஒ� CBT சிகிச்ைசயாளர் உங்கள் தி�ர்ச்
சிவத்தைல�ம், வியர்த்தல்கைள�ம் பற்றி
வித்தியாசமாக ேயாசிக்க உத�வார்.
– உங்கள் ெசாந்தக் �ணங்கள் மற்�ம்
பலங்கைள மதிப்பதற்�ம், உங்கைளப்
பற்றிய எதிர்மைற எண்ணங்கைள
எவ்வா� நிர்வகிப்ப� என்பைதப்
பற்றி�ம் நீங்கள் கற்�க்
ெகாள்�ர்கள்.

– மனஅ�த்தத்திற்� உங்கள் உடல்
மற்�ம் உணர்ச்சிசார்ந்த
எதிர்விைனைய அைமதிப்ப�த்�கிற
மற்�ம் நீங்கள் ஓய்ெவ�க்க உத�கிற
ஓர் எளிய, ெம�வான �வாசப்
பயிற்சிைய அவர்கள் உங்க�க்�க்
கற்பிப்பார்கள்.

– CBT, தி�ர்ச் சிவத்தல்களால் ெபண்கள்
அ�பவிக்கின்ற ெதால்ைலைய
�ன்றில் இரண்� பங்� �ைறக்கலாம்.
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�க்கத் ெதாந்தர�கள்

�க்கப் பிரச்சைனக�க்� மன அ�த்தம், கவைல, 
பதற்றம், வ�அல்ல� தி�ர்ச் சிவத்தல் காரணமாக
இ�க்கலாம். நீங்கள் நன்றாகத் �ங்�வதற்� நல்ல
பழக்கங்கைள வளர்த்�க் ெகாள்ள ேவண்�ம்: 

˃ வழக்கமான�க்க ேநரம். ஒவ்ெவா� நா�ம் ஒேர ேநரத்தில்
ப�க்ைகக்�ச் ெசன்� எ�ந்தி�க்க �யற்சி ெசய்�ங்கள்.

˃ உங்கள் ப�க்ைகயைறயி��ந்� ஃேபான்கள் அல்ல� ேலப்டாப்கள் ேபான்ற
மின்ன�ச் சாதனங்கைளஅகற்�ங்கள்.

˃ ப�க்கச் ெசல்வதற்� �ன் கஃ�ன் கலந்த பானங்கைளத் தவிர்த்�வி�ங்கள்.

˃ ப�க்கச் ெசல்வதற்� �ன்உடற்பயிற்சி ெசய்வைதத் தவிர்த்�வி�ங்கள்.

˃ �க்கமின்ைமக்� CBT-ஐ�யற்சி ெசய்வைதப் பாிசீ��ங்கள். இ� நீங்கள் சிந்திக்�ம்
�ைறைய மாற்றி நன்றாகத் �ங்க உதவலாம்.

��கிய காலத்திற்�உங்கள் ம�த்�வர்�க்க மாத்திைரகைளப் பாிந்�ைரக்கலாம், 
ஆனால் நிச்சயமாக இைவ�ம்�ட பக்க விைள�கைள ஏற்ப�த்�கின்றன.

மனநிைல மாற்றங்கள்
மார்பகப் �ற்�ேநாையக் கண்டறிந்� சிகிச்ைச
ெப�ம்ேபா� உணர்ச்சிவசப்ப�வ�ம், வ�த்தப்ப�வ�ம்
இயல்பானேத.  

கவைல அல்ல� மனச்ேசார்வின் வரலாற்ைறக் ெகாண்ட
சிலர் மார்பகப் �ற்�ேநாய்ச் சிகிச்ைசயின்ேபா�
மனநிைல மாற்றங்கைள அ�பவிக்�ம்
வாய்ப்�கள் அதிகம். 

எ�உதவக்��ம்

அறியப்பட்ட காரணங்கைளவிலக்க �யற்சி
ெசய்ய�ம்

தி�ர்ச் சிவத்தல், இரவில் வியர்த்தல் ேபான்ற
பக்க விைள�களால் ஏற்ப�ம் கவைல
இவற்றில் அடங்�ம். 

உங்க�க்� எைவேய�ம் கவைலகள் இ�ந்தால்
உங்கள் ம�த்�வர் அல்ல� நி�ணச் ெசவி�யாிடம்
ேப�ங்கள். அவர்கள் உங்க�க்� உத�வதற்�
ஆேலாசைன, CBT அல்ல� ேவ� ம�ந்�கைளப்
பாிந்�ைரக்கலாம்.
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அசதி

சிலர் இரவில் நன்� �ங்கி ஓய்ெவ�த்த
பிற�ம் ஆற்றல் �ைறவாக,
பல�னமாக, கைளப்பாக அல்ல�
அசதியாக உணர்கிறார்கள்.

அசதிையத் �ரத்திய�த்தல்

உங்கள் வரம்�கைளத்
ெதாிந்�ெகாண்�,

உங்க�க்�த் ேதைவப்ப�ம்ேபா�
ஓய்ெவ�க்க ேநரம் ஒ�க்�ங்கள். அசதி

நீங்�ம் வைர காத்தி�ங்கள்.

நீங்கள் அ�பவித்� மகிழ்கிற கனிவான
உடற்பயிற்சிைய �யற்சி ெசய்�ங்கள்

. ேயாகா அல்ல� ஏேராபிக் உடற்பயிற்சி
(உங்கள் இதயத்ைதத்�ண்�ம்

உடற்பயிற்சி) அசதியின் உணர்�கைளக்
�ைறக்க உதவியதாக 10 இல் 9 ேபர்

வைர கண்டறிந்�ள்ளனர்.

உங்கள் ேசார்�க்கான காரணங்கைளக்
கண்�பி�த்�அகற்ற �யற்சி ெசய்ய�ம், 

இரவில் வியர்த்தல் அேநகமாக
உங்கள்�க்கத்ைதத் ெதாந்தர�
ெசய்யலாம் அல்ல� உங்கைள

கவைலயாக அல்ல� பதற்றமாக உணரச்
ெசய்யலாம்.

CBT-ஐ�யற்சி ெசய்� பா�ங்கள்.
10 இல் 8 ேபர் CBT தங்களின்
அசதிையப் ேபாக்க உத�வதாக

ெதாிவித்தனர்.
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�ட்� விைறப்�
நமக்� வயதா�ம்ேபா�, �ட்�வ� மற்�ம்
கீல்வாதத்தால் விைறப்� ஏற்படலாம். சில ெபண்க�க்�
ஹார்ேமான் சிகிச்ைச எ�த்�க்ெகாள்�ம்ேபா� �ட்�
வ�கள் ஏற்படக்��ம். 

கீல்வாதம் ேபாலல்லாமல், வ�யான� �ட்�களில்
நீ�த்த ேசதத்ைத ஏற்ப�த்�வதில்ைல. ெபா�வாக, 
விைறப்�, அெசௗகாியம், வ�ஆகியைவ
மணிக்கட்�கள், க�க்கால் ேபான்ற சிறிய �ட்�களில்
நிகழ்கின்றன, �றிப்பாக நீண்ட ேநரம் உட்கார்ந்த
அல்ல��ங்கிய பிற�.

வ�ைய�ம், அெசௗகாியத்ைத�ம் எப்ப�க் �ைறப்ப�

ேயாகா, ைசக்கிள் ஓட்�தல், நீச்சல், ேகால்ஃப், ெடன்னிஸ் அல்ல� நைடபயிற்சி உட்பட
நீங்கள் அ�பவிக்�ம் ெசயல்கள் வாயிலாக உடற்பயிற்சி ெசய்வதான� வ�, விைறப்�
மற்�ம் மனநிைலைய ேமம்ப�த்�வதாகக் காட்டப்பட்�ள்ள�.

அதிக எைட�டன்இ�ப்ப��ட்� வ�கைள ேமாசமாக்கலாம்,
எனேவஆேராக்கியமான உண��ைறையப் பராமாிக்க �யற்சி

ெசய்�ங்கள்.

சில�க்� அக்�பஞ்சர் உதவக்��ம். 
ஒ� சில அமர்�க�க்�ப் பிற� இ�உங்க�க்� பய�ள்ளதாக

இ�க்கிறதா என்பைத நீங்கள் காண்�ர்கள்.
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�ட்� விைறப்� (ெதாடர்ச்சி)

ம�ந்�கள் பலன்கள் சாத்தியமான
பாதகங்கள்

அழற்சி எதிர்ப்� ம�ந்�
(ஐ���ஃபன், 
பாராசிட்டமால்)

வ�ையக் �ைறக்கிற�

தைலவ�, பிணி, 
வயிற்� எாிச்சல்

அல்ல�
இரத்தப்ேபாக்�

மனஅ�த்த எதிர்ப்�
ம�ந்�கள்

(�ேலாக்ெஸ�ன்)
வ�ையக் �ைறக்கிற�

வயிற்�ப்ேபாக்�, 
�க்கக்கலக்கம், 

அசதி, உயர் இரத்த
அ�த்தம்

அக்�பஞ்சர் வ�ையக் �ைறக்கிற� விைலயதிகமான�

ேகனபிஸ் எண்ெணய் சில�க்�உத�கிற� ஆதாரம் இல்ைல

ைவட்டமின் � தீங்� விைளவிக்க
வாய்ப்பில்ைல ஆதாரம் இல்ைல

ேயாகா வாழ்க்ைகத் தரத்ைத
ேமம்ப�த்�கிற� பின்பற்றாைம

உடற்பயிற்சி

மன
ஆேராக்கியத்ைத�ம், 
வாழ்க்ைகத் தரத்ைத�ம்

ேமம்ப�த்�கிற�

பின்பற்றாைம

ேகனபிஸ் எண்ெணய்அல்ல� ைவட்டமின் � பய�ள்ள� எனப் பாிந்�ைரப்பதற்�
நம்பகமானஆதாரம் எ��ம் இல்ைல.  

சில ேநரங்களில், ஹார்ேமான் சிகிச்ைசையத் ெதாடங்கிய சில மாதங்க�க்�ள்�ட்�
வ� �ைறகிற�. வ�உங்கைளத் ெதாடர்ந்� ெதாந்தர� ெசய்தால், ேவ� வைகயான

ஹார்ேமான் சிகிச்ைசையப் பாிந்�ைரக்க ��யக்��யஉங்கள்ஆேராக்கியப்
பராமாிப்�க் ��விடம் ெசால்�ங்கள்.

�ட்�வ�க்கான மற்ற விஷயங்கள்

அழற்சி எதிர்ப்� ம�ந்�கள் மற்�ம் மனஅ�த்த எதிர்ப்� ம�ந்�கள் ேபான்ற சில
ம�ந்�கள் ெபா�வாக �ட்� வ�கைளக் �ைறக்கப் பயன்ப�த்தப்ப�கின்றன, ஆனால்
அைவ பக்கவிைள�கைளக் ெகாண்��க்கலாம் (கீேழ உள்ள அட்டவைணையப்
பார்க்க�ம்).
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பா�யல் பிரச்சைனகள்

�ற்�ேநாய்ச் சிகிச்ைசயின் ேபா�, சில
ெபண்கள் ேயானி வறட்சி அல்ல�

ெவளிேயற்றம், உட�றவின்ேபா� வ�
அல்ல�ஆர்வமின்ைம ேபான்ற
மகளி�க்கான மற்�ம் பா�யல்

பிரச்சைனகைள அ�பவிக்கக்��ம். 

இைவஉங்கள் வாழ்க்ைகத்
தரத்ைத�ம், உற�கைள�ம் பாதிக்கலாம். 

பா�யல் பிரச்சைனக�க்�ச் சிகிச்ைசயளித்தல்

˃ வறட்சி மற்�ம் வ�ையக் �ைறக்க pH-
நி�ட்ரல் ெஜல், நீர் சார்ந்த ேயானி
மாய்ஸ்சைரசர் ேபான்ற மச�
எண்ெணையப் பயன்ப�த்த�ம்.

˃ ேயானி ஈஸ்ட்ேராஜன் தயாாிப்�கைளப்
பயன்ப�த்�வதற்� �ன்� தய�ெசய்�
உங்கள் ம�த்�வாிடம்
கலந்�ைரயா�ங்கள், ஏெனனில்
ஹார்ேமான் ஏற்பி ேநர்மைற மார்பகப்
�ற்�ேநாய் உள்ள ெபண்க�க்�
அவற்றின் சாத்தியமானஅபாயங்கள்
இன்�ம் ெதளிவாகவில்ைல. 

˃ உங்கள் ேயானியில் வாசைனத் திரவிய
ேசாப்� அல்ல� ட�ச்கள் எைத�ம்
பயன்ப�த்த ேவண்டாம், ஏெனனில்
அைவ எாிச்சைல ஏற்ப�த்தலாம்.

˃ உங்கள் ம�த்�வக் ��இந்தத் தைலப்�
�றித்� ஆேலாசைன வழங்கப் பயிற்சி
ெபற்�ள்ளதால், பா�யல்
பிரச்சைனகைளப் பற்றி அவர்களிடம்
ேப�ங்கள்.

˃ மார்பகப் �ற்�ேநா�டன்
உயிர்வாழ்பவர்களின் பா�யல்
ெசயல்பா� மற்�ம் உடல் உ�வம்
ஆகியவற்றில் CBT சாதகமான
விைளைவக் ெகாண்��ப்பதாகக்
காட்டப்பட்�ள்ளதால், உதவிக்�அைத
�யற்சி ெசய்வைதப் பாிசீ��ங்கள்.
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��க்க�ைர

மார்பகப் �ற்�ேநாய்க்கானஹார்ேமான் சிகிச்ைசயின்
பக்க விைள�கைள நிர்வகித்தல்

ேநாயாளிக்கான தகவல்
ைகேயட்ைடவ�வைமத்தவர்:

LidERA மார்பகப் �ற்�ேநாய்
ஆய்�க் ��:

நிதி வழங்�நர்: Roche, F. Hoffmann-La Roche

ேபராசிாியர் ேடம் ெலஸ்�
ஃபாேலாஃ�ல்ட்

ேபராசிாியர் வேலாி ெஜன்கின்ஸ்

ேபராசிாியர் ாிச்சர்ட் சிம்காக்

டாக்டர் �ய் யிங் �ன்

டன்ஜா பேடாவினாக் க்ரன்ெஜவிக்

ைமக்ேகல் ேடவிஸ்

அஞ்�லா சர்மா

�ஷ்�ஷா

˃ ஹார்ேமான் சிகிச்ைசயான� மார்பகப் �ற்�ேநாய்
மீண்�ம் வ�வதற்கான அபாயத்ைதக் �ைறக்கிற�, 
ஆனால் ெதாடர்ந்�அைத எ�த்�க்ெகாள்ள
ேவண்�ம்.

˃ ஒவ்ெவா� நப�ம் ஹார்ேமான் சிகிச்ைசக்�
வித்தியாசமாகப் பதில்விைனயாற்�கின்றனர். 

˃ பல ெபா�வான பக்க விைள�கள்
தற்கா�கமானைவயாக இ�ப்ப�டன், சில
மாதங்க�க்�ப் பிற� ெதாந்தர� �ைறவானைவயாக
மா�கின்றன, �றிப்பாக ேநாயாளிகள் இந்தக்
ைகேயட்�ல் உள்ள பாிந்�ைரகள் சிலவற்ைற �யற்சி
ெசய்�ம்ேபா�. 

˃ உங்கள் ஹார்ேமான் சிகிச்ைசையக் �ைறக்க அல்ல� �ற்றி�மாக நி�த்த
உங்கைளத் �ண்�ம் அறி�றிகள் உங்க�க்� ெதாடர்ந்� இ�ந்தால், தய�ெசய்�
உங்கள் ம�த்�வாிடம் ேப�ங்கள்.

˃ ேவ� வைகயான ஹார்ேமான் சிகிச்ைசக்� மா�வ� உட்பட உங்க�க்� உத�ம்
வழிகைள அவர்கள் பாிந்�ைரக்கலாம்.
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ேமலதிகத் தகவ�க்கான ேமற்ேகாள்கள்
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