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WHAT ARE THE PELVIC FLOOR MUSCLES?

The floor of the pelvis is made up of layers of muscle and other 
tissues. These layers stretch like a hammock from the tailbone at 
the back, to the pubic bone in front.

A woman’s pelvic floor muscles support her bladder, womb 
(uterus) and bowel (colon). The urine tube (front passage), the 
vagina and the back passage all pass through the pelvic floor 
muscles. Your pelvic floor muscles help you to control your 
bladder and bowel. They also help sexual function. It is vital to 
keep your pelvic floor muscles strong.

WHY SHOULD I DO PELVIC FLOOR MUSCLE TRAINING?

Women of all ages need to have strong pelvic floor muscles. 

Pelvic floor muscles can be made weaker by:
  not keeping them active; 
  being pregnant and having babies;
  constipation;
  being overweight;
  heavy lifting;
  coughing that goes on for a long time (such as smoker’s 

cough, bronchitis or asthma); and 
  growing older.

Women with stress incontinence – that is, women who wet 
themselves when they cough, sneeze or are active – will find 
pelvic floor muscle training can help in getting over this problem.
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இᾌப்பின் அᾊப்பகுதி தைசநார்கள் என்றால் என்ன?இᾌப்பின் அᾊப்பகுதி தைசநார்கள் என்றால் என்ன?

இᾌப்பின் அᾊத்தளம் தைசநார்களினாᾤம் திசுக்களினாᾤம் 
கூᾊய பைடகைளக்ெகாண்டதாகும். இந்த தைசநார்ப்பைடகள் 
ஏைணேபால விாியக்கூᾊயᾐம் பின்பக்கᾙள்ள வால் எᾤம்ᾗக்கும் 
ᾙன்னால் உள்ள ெபாச்சு எᾤம்ᾗக்குமிைடயில் அைசᾜம் தன்ைம 
ெகாண்ᾌள்ளᾐ.

ஒᾞ ெபண்ணின் இᾌப்ᾗ அᾊத்தள தைசநார்கள் அவᾞைடய 
சிᾠநீரகம், கᾞப்ைப மற்ᾠம் மலக்குடல் ேபான்றவற்றிற்கு 
ஆதாரமாக உள்ளன. ᾚத்திரக்குழாய் (ᾙன் வாசல்), 
ெபண்ᾎᾠப்ᾗ மற்ᾠம் மலம் ெவளிேயᾠம் குழாய் 
எல்லாேம இந்த இᾌப்ᾗ அᾊத்தள தைச நார்கᾧடாகத்தான் 
ெசல்கின்றன. உங்கᾦைடய இᾌப்ᾗ அᾊத்தள தைசநார்கள் 
சிᾠநீர்ப்ைபையᾜம், மலக்குடைலᾜம் கட்ᾌப்பᾌத்த 
உதᾫகின்றன. பாᾢயல் ெதாழிற்பாட்ᾌக்கும் அைவ ᾐைண 
ᾗாிகின்றன. உங்கᾦைடய இᾌப்ᾗ அᾊத்தள தைச நார்கைள 
உᾠதியாகைவத்திᾞக்கேவண்ᾊயᾐ ᾙக்கியமகும்.

ஏன் நான் இᾌப்பின் அᾊத்தள தைச நார்கᾦக்கான பயிற்சிையச் ஏன் நான் இᾌப்பின் அᾊத்தள தைச நார்கᾦக்கான பயிற்சிையச் 
ெசய்யேவண்ᾌம்?ெசய்யேவண்ᾌம்?

ெபண்கள், எல்லா வயதினᾞம், உᾠதியான இᾌப்ᾗ தள 
தைசநார்கைளக் ெகாண்ᾊᾞக்க ேவண்ᾌம்.

இᾌப்பின் கீழான தைசநார்கள் ெபலᾪனமைடவᾐ ஏெனனில்:இᾌப்பின் கீழான தைசநார்கள் ெபலᾪனமைடவᾐ ஏெனனில்:
  அவற்றிைனச் சுᾠசுᾠப்பாக ைவத்திராைம;
  பிரசவமாக இᾞப்பᾐம் பிள்ைளகள் கிைடத்தைமᾜம்;
  மலச்சிக்கல்;
  அளᾫக்கு மீறிய உடல் நிைற ெகாண்ᾊᾞத்தல்;
  பாரம் ᾑக்குதல்;
   நீண்டகாலமாக நீᾊத்த இᾞமல் (ᾗைகபிᾊப்பவாின் இᾞமல், 

மார்ᾗச்சழி அல்லᾐ ஆஸ்த்ᾐமா (ஈைள) ேபான்றᾐ); மற்ᾠம்
  வயᾐᾙதிர்ச்சி.

கழிᾫ ெவளிேயற்றத்திைனக் கட்ᾌப்பᾌத்த ᾙᾊயாத 
மனஉைழச்சல் ெகாண்ட ெபண்கள் - அதாவᾐ இᾞᾙம்ெபாᾨᾐ, 
ᾐம்ᾙம்ேபாᾐ அல்லᾐ சுᾠசுᾠப்பாக இᾞக்கும் ேபாᾐ 
சிᾠநீாினால் ஈரᾢப்பிைன உண்டாக்கும் ெபண்கள் - அவர்கள் 
இᾌப்பின் கீழான தைசநார்கᾦக்கான பயிற்சியானᾐ 
இந்தப்பிரச்சிைனயிᾢᾞந்ᾐ மீள உதவியாக இᾞப்பதைனக் 
காண்பார்கள். 

சிᾠநீர்ப்ைப
கᾞப்ைப

மலக்குடல்

இᾌப்ᾗ தள 
தைசநார்கள்

மலவாசல்ெபண்ᾎᾠப்ᾗசிᾠநீர்குழாய்

ெபாச்சு 
எᾤம்ᾗ
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For pregnant women, pelvic floor muscle training will help the 
body cope with the growing weight of the baby. Healthy, fit 
muscles before the baby is born will mend more easily after the 
birth.

After the birth of your baby, you should begin pelvic floor muscle 
training as soon as you can. Always try to “brace” your pelvic 
floor muscles (squeeze up and hold) each time before you cough, 
sneeze or lift the baby. This is called having “the knack”.

As women grow older, the pelvic floor muscles need to stay 
strong because hormone changes after menopause can affect 
bladder control. As well  as this, the pelvic floor muscles change 
and may get weak. A pelvic floor muscle training plan can help 
to lessen the effects of menopause on pelvic support and bladder 
control.

Pelvic floor muscle training may also help women who have the 
urgent need to pass urine more often(called urge incontinence).

WHERE ARE MY PELVIC FLOOR MUSCLES?

The first thing to do is to find out which muscles you need to train.
1.  Sit or lie down with the muscles of your thighs, buttocks and 

stomach relaxed.
2.  Squeeze the ring of muscle around the back passage 

as if you are trying to stop passing wind. Now relax this 
muscle. Squeeze and let go a couple of times until you 
are sure you have found the right muscles. Try not to 
squeeze your buttocks.

3.  When sitting on the toilet to empty your bladder, try to stop 
the stream of urine, then start it again. Do this to learn which 
muscles are the right ones to use – but only once a week. 
Your bladder may not empty the way it should if you stop 
and start your stream more often than that.

If you don’t feel a distinct “squeeze and lift” of your pelvic floor 
muscles, or if you can’t slow your stream of urine as talked 
about in Point 3, ask for help from your doctor, physiotherapist, 
or continence nurse. They will help you to get your pelvic floor 
muscles working right.

Women with very weak pelvic floor muscles can benefit from 
pelvic floor muscle training.

கᾞத்தாித்த ெபண்கᾦக்கு, இᾌப்பின் கீழ்தைசநார்கᾦக்கான 
பயிற்சியால் அவர்கᾦைடய உடல், வளர்ந்ᾐவᾞம் குழந்ைதயின் 
வளர்ச்சிக்கு உᾠᾐைணயாக இᾞக்கும். குழந்ைத ெபறᾙன்னர், 
ஆேராக்கியமான, உᾠதியான தைச நார்கள் பிள்ைளப் ேபற்றின் 
பின்னர் சுலபமாக சீரைடந்ᾐவிᾌம்.

உங்கள் குழந்ைத பிறந்தபின்னர், உங்களால் இயலக்கூᾊய 
விைரவில் இᾌப்பின்கீழ்ப்பைட தைச நார்கᾦக்கான பயிற்சிைய 
ஆரம்பித்ᾐவிடேவண்ᾌம். நீங்கள், எப்ெபாᾨᾐம், இᾞமல், 
ᾐம்மல் அல்லᾐ குழந்ைதைய உயர்த்ᾐம் ஒவ்ெவாᾞ தடைவᾜம் 
உங்கள் இᾌப்பின்கீழான் தைச நார்கைள இᾠக்க ᾙயற்சிக்கᾫம் 
(இᾠக்கிப் பிᾊத்தல்). இதைன “தனிப்பயிற்சித் திறன்” எனலாம்.

ெபண்கள் வயதாகும்ேபாᾐ, இᾌப்பின்கீழ் உள்ள தைச 
நார்கள் உᾠதியாக இᾞக்கேவண்ᾊயᾐ அவசியமாகும்; 
ஏெனனில் மாதவிடாய் நின்றதன் பின்னர் ெஹார்ேமான் 
மாற்றமைடவதால் இைவ ெபலᾪனமைடயலாம். இᾌப்பின்கீழான 
தைசநார்கᾦக்கான பயிற்சித்திட்டம், சிᾠநீர்ப்ைபக் 
கட்ᾌப்பாட்ᾌக்கும் இᾌப்ᾗக்கும் ஆதாரமாக இᾞப்பதனால், 
மாதவிடாய் நிᾠத்தப்பட்ட பின்னர் ஏற்பᾌம் தாக்கங்கைளக் 
குைறக்க உதᾫம்.

இᾌப்பின் கீழான தைச நார்கᾦக்கான பயிற்சியானᾐ, 
அᾊக்கᾊ, அவசரமாக சிᾠநீர்கழிக்க ேவண்ᾊய  ேதைவᾜைடய 
ெபண்கᾦக்கும் உதவியாக இᾞக்கும் (கழிவகற்ᾠவதற்கான 
உந்தல் எனப்பᾌம்).

எங்ேக எனᾐ இᾌப்ᾗ தள தைசநார்கள் இᾞக்கின்றன?எங்ேக எனᾐ இᾌப்ᾗ தள தைசநார்கள் இᾞக்கின்றன?

எந்த தைச நார்கைள நீங்கள் பயிற்ᾠவிக்க ேவண்ᾌம் என்பதைன 
ᾙதᾢல் நீங்கள் கண்டறியேவண்ᾌம்.
1.  உங்கள் ெதாைட, பின் ஆசனப்பகுதி மற்ᾠம் வயிᾠ 

ேபான்றன ஆசுவாசமாக இᾞக்கும்பᾊயாக உட்காரᾫம் 
அல்லᾐ பᾌத்ᾐக்ெகாள்ளᾫம்.

2.  வாᾜ ெவளிேயறாமல் நிᾠத்ᾐவதற்கு ᾙயற்சிப்பᾐேபால 
மலவாசைலச்சுற்றிᾜள்ள வட்டத்தைசகைள சுᾞக்கᾫம். 
இப்ெபாᾨᾐ இந்தத் தைசகைள இளகச்ெசய்யᾫம். சாியான 
தைசநார்கைளக் கண்டறிந்ᾐ விட்டைத உᾠதிெசய்ᾜமட்ᾌம் 
இரண்ெடாᾞ தடைவ இᾠக்கᾫம் பின்னர் இᾠக்கத்ைத 
விடᾫம். ஆசனப்பகுதிைய இᾠக்கமைடயச் ெசய்ய 
ᾙயற்சிக்கேவண்டாம்.

3.  கழிவைறயில் சிᾠநீர்கழிப்பதற்காக உட்காᾞம்ேபாᾐ, சிᾠ 
நீர் ஒட்டத்திைன நிᾠத்தி, பின்னர் மீண்ᾌம் ஆரம்பிக்கᾫம். 
எந்தத் தைசநார்கள் இதில் ஈᾌபᾌகின்றன என சாியாகக் 
கண்டறிᾜமட்ᾌம் இதைனச் ெசய்யᾫம்- ஆனால் வாரத்திற்கு 
ஒᾞ ᾙைற மட்ᾌம் ெசய்யᾫம். அதற்கு ேமᾤம் நிᾠத்திᾜம், 
ெதாடங்கிᾜம் ெசய்தீர்களானால், சிᾠநீர்ப்ைப எவ்வாᾠ 
ெவᾠைமயாக ேவண்ᾌேமா அவ்வாᾠ நடக்காமல் ேபாகலாம்.

உங்களᾐ இᾌப்ᾗ கீழ் தைச நார்கள் ெதளிவாக “இᾠகி 
உயᾞவைத” நீங்கள் உணராᾐ ேபானால், அல்லᾐ ேமேல ᾗள்ளி 
3ல் கூறியᾐேபால், சிᾠ நீர் ேபாய்க்ெகாண்ᾊᾞக்ைகயில் அதன் 
ஓட்டத்தின் ேவகத்திைனக் குைறக்க ᾙᾊயவில்ைலயானால், 
உங்கள் ைவத்தியர், உடல்பிᾊத்ᾐவிᾌம் ைவத்தியர் (physiotherapist) 
அல்லᾐ “கான்ᾊனன்ஸ்” மᾞத்ᾐவத்தாதியின் உதவிைய 
நாᾌங்கள். அவர்கள், உங்கᾦைடய இᾌப்பின் கீழான தைச 
நார்கைள நன்கு இயங்கைவக்க உதᾫவார்கள்.

மிகᾫம் ெபலᾪனமான இᾌப்ᾗ கீழ் தைசநார்கைளக் ெகாண்ட 
ெபண்கள், இᾌப்பின்கீழான தைசநார் பயிற்சியினால் 
பயனைடயலாம்.
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HOW DO I DO PELVIC FLOOR MUSCLE TRAINING?

Now that you can feel the muscles working, you can:
  Squeeze and draw in the muscles around your back passage 

and your vagina at the same time. Lift them UP inside. You 
should have a sense of “lift” each time you squeeze your 
pelvic floor muscles. Try to hold them strong and tight as you 
count to 8. Now, let them go and relax. You should have a 
distinct feeling of “letting go”.

  Repeat “squeeze and lift” and let go. It is best to rest for 
about 8 seconds in between each lift up of the muscles. If 
you can’t hold for 8, just hold for as long as you can.

  Repeat this “squeeze and lift” as many times as you can, up 
to a limit of 8 to 12 squeezes.

  Try to do three sets of 8 to 12 squeezes each, with a rest in 
between.

  Do this whole training plan (three sets of 8 to 12 squeezes) 
each day while lying down, sitting or standing.

While doing pelvic floor muscle training:
  keep breathing; 
  only squeeze and lift;
  do NOT tighten your buttocks; and
  keep your thighs relaxed.

DO YOUR PELVIC FLOOR MUSCLE TRAINING WELL

Fewer good squeezes are better than a lot of half hearted ones! 
If you are not sure that you are doing the squeezes right, or if you 
do not see a change in symptoms after 3 months, ask for help 
from your doctor, physiotherapist, or continence nurse.

MAKE THE TRAINING PART OF YOUR DAILY LIFE

Once you have learnt how to do pelvic floor muscle squeezes, 
you should do them often. Every day is best. You should give 
each set of squeezes your full focus. Make a regular time to do 
your pelvic floor muscle squeezes. This might be after going to 
the toilet, when having a drink, or when lying in bed.

நான் இᾌப்பிற்கு அᾊயிᾢᾞக்கும் தைச நார்கᾦக்கான பயிற்சிைய நான் இᾌப்பிற்கு அᾊயிᾢᾞக்கும் தைச நார்கᾦக்கான பயிற்சிைய 
ெசய்வᾐ எவ்வாᾠ?ெசய்வᾐ எவ்வாᾠ?

இப்ெபாᾨᾐ தைச நார்கள் இயங்குவதைன உங்களால் இப்ெபாᾨᾐ தைச நார்கள் இயங்குவதைன உங்களால் 
உணரᾙᾊகிறᾐ, அத்ᾐடண்:உணரᾙᾊகிறᾐ, அத்ᾐடண்:
  ஒேர ேநரத்தில் உங்கள் மலவாசைலᾜம், ெபண்ᾎᾠப்ைபᾜம் 

சுற்றிᾜள்ள தைச நார்கைள சுᾞக்கி உள்ேள இᾨக்கᾫம். 
உள்ேள ேமேல உயர்த்தᾫம். இᾌப்பின்கீழான 
தைசநார்கைள சுᾞக்கும் ஒவ்ெவாᾞ தடைவᾜம், 
“உயர்த்ᾐவᾐ” ேபான்றேதார் உணர்ᾫ கட்டாயம் வᾞம். 
8 எண்ᾎம்வைர அவற்ைற உᾠதியாகᾫம், இᾠக்கமாகᾫம் 
பிᾊத்ᾐக்ெகாள்ள ᾙயற்சிக்கᾫம். பின்னர் அதைனக் ைகவிட்ᾌ 
ஆᾠதலைடயᾫம். “ பிᾊைய விᾌம்ேபாᾐ” உங்கᾦக்கு ஓர் 
குறிப்பிட்ட உணர்ᾫ ஏற்படேவண்ᾌம்.

  “சுᾞக்கிᾜம் உயர்த்திᾜம்” திᾞம்பᾫம் ெசய்யᾫம் அத்ᾐடன் 
அதைனக் ைகவிடᾫம். ஒவ்ெவாᾞ தடைவᾜம் தைச 
நார்கைள உயர்த்ᾐவதற்கிைடயில் 8 வினாᾊகள் ஓய்ᾫ 
எᾌப்பᾐ சிறந்தᾐ. 8 வினாᾊகᾦக்குப் பிᾊத்ᾐ ைவத்திᾞக்க 
ᾙᾊயாᾐேபானால், உங்கᾦக்கு இயᾤமானவைர பிᾊத்ᾐ 
ைவத்ᾐக்ெகாள்ளᾫம்.

  “இᾠக்கி, உயர்த்ᾐவதைன” மீண்ᾌம், மீண்ᾌம் 
இயᾤமானவைர கிட்டத்தட்ட 8ᾢᾞந்ᾐ 12 இᾠக்கங்கள் வைர 
ெசய்யᾫம்.

  ஒவ்ெவாᾞ 8 ᾢᾞந்ᾐ 12 இᾠக்கங்கைளக்ெகாண்ட ᾚன்ᾠ 
ேசாᾊ தடைவகள், ெசய்ய ᾙயற்சிக்கᾫம்.

  இந்த பயிற்சித்திட்டத்திைன, பᾌக்கும்ேபாᾐ, இᾞக்கும்ேபாᾐ 
அல்லᾐ நின்ᾠ ெகாண்ᾊᾞக்ைகயில் (8 ᾢᾞந்ᾐ 12 
இᾠக்கங்கைளக் ெகாண்ட ᾚன்ᾠ ேசாᾊகள்) ெசய்யᾫம்.

இᾌப்பின் கீழான தைசநார்கᾦக்கான பயிற்சியிைன இᾌப்பின் கீழான தைசநார்கᾦக்கான பயிற்சியிைன 
ெசய்ᾜம்ேபாᾐ:ெசய்ᾜம்ேபாᾐ:
  ெதாடர்ந்ᾐ சுவாசித்ᾐக்ெகாண்ᾊᾞங்கள்;
  ஆக சுᾞக்கிᾜம் உயர்த்திᾜம் மாத்திரம்;
  உங்கள் ஆசனப்பகுதிைய இᾠக்க ேவண்டாம்; அத்ᾐடன்
  உங்கள் ெதாைடகைள இேலசாக ைவத்ᾐக்ெகாள்ளᾫம்.

உங்கள் இᾌப்ᾗக்குக் கீழான தைசநார்களின் பயிற்சிைய நன்றாகச் உங்கள் இᾌப்ᾗக்குக் கீழான தைசநார்களின் பயிற்சிைய நன்றாகச் 
ெசய்யᾫம்ெசய்யᾫம்

அைரமனᾐடன் நிைறயச் ெசய்வதைனவிடᾫம், ஒᾞசில நல்ல 
இᾠக்கங்கள் (squeezes) சிறப்பானைவயாகும்! சாியானᾙைறயில் 
இவற்ைறச் ெசய்கிறீர்களா என்பதில் உங்கᾦக்கு நம்பிக்ைக 
இல்ைலயாயின், அல்லᾐ 3 மாதங்களின் பின்னர் மாற்றத்திற்குாிய 
அைடயாளம் எதைனᾜம் உங்களால் காணᾙᾊயாᾐ விட்டால், 
உங்கள் ைவத்தியாிடம், உடல் பிᾊத்ᾐவிᾌம் ைவத்தியாிடம் 
(physiotherapist) அல்லᾐ ‘கான்ᾊனன்ஸ்’ மᾞத்ᾐவத்தாதியிடம் 
உதவி ேகட்கᾫம்.

இந்தப் பயிற்சியிைன உங்கள் நாளாந்த வாழ்க்ைகயின் ஒᾞ இந்தப் பயிற்சியிைன உங்கள் நாளாந்த வாழ்க்ைகயின் ஒᾞ 
பாகமாக மாற்றிக்ெகாள்ᾦங்கள்பாகமாக மாற்றிக்ெகாள்ᾦங்கள்

நீங்கள் எவ்வாᾠ இந்த இᾌப்பின் கீழான தைச நார்கᾦக்கு 
பயிற்சியளிப்பᾐ என்பதைன அறிந்ᾐெகாண்டால், நீங்கள் 
அᾊக்கᾊ அதைனச் ெசய்யேவண்ᾌம். ஒவ்ெவாᾞநாᾦம் ெசய்வᾐ 
சிறந்தᾐ.  ஒவ்ெவாᾞ ேசாᾊ இᾠக்கங்கᾦக்கங்கᾦக்கும் ᾙᾨ 
கவனம் ெசᾤத்த ேவண்ᾌம். உங்கᾦைடய நாாிக்குக் கீேழ உள்ள 
தைச நார்கᾦக்கான பயிற்சிைய ேமற்ெகாள்ᾦவதற்கு ஒᾨங்கான 
ேநரத்ைத ஏற்பᾌத்திக்ெகாள்ள ேவண்ᾌம். இᾐ கழிவைறகுப் 
ேபானபின்னராகேவா, பானம் அᾞந்ᾐம் ேபாதிேலா, அல்லᾐ 
பᾌக்ைகயில் பᾌத்ᾐக் ெகாண்ᾊᾞக்கும் ெபாᾨதாகேவா 
இᾞக்கலாம்.
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Other things you can do to help your pelvic floor muscles:
  Use “the knack” - that is, always try to “brace” your pelvic 

floor muscles (by squeezing up and holding) each time 
before you cough, sneeze or lift anything.

  Share the lifting of heavy loads.
  Eat fruit and vegetables and drink 1.5 - 2 litres of fluid per 

day
  Don’t strain when using your bowels.
  Ask your doctor about hay fever, asthma and bronchitis to 

ease sneezing and coughing.
  Keep your weight within the right range for your height and 

age.

SEEK HELP

Qualified nurses are available if you call the National Continence 
Helpline on 1800 33 00 66* (Monday to Friday, between 8.00am 
to 8.00pm Australian Eastern Standard Time) for free:
 Information;
 Advice; and
 Leaflets.

If you have difficulty speaking or understanding English you 
can access the Helpline through the free Telephone Interpreter 
Service on 13 14 50. The phone will be answered in English, 
so please name the language you speak and wait on the 
phone. You will be connected to an interpreter who speaks 
your language. Tell the interpreter you wish to call the National 
Continence Helpline on 1800 33 00 66. Wait on the phone to 
be connected and the interpreter will assist you to speak with a 
continence nurse advisor. All calls are confidential.

Visit bladderbowel.gov.au or continence.org.au/other-languages

* Calls from mobile telephones are charged at applicable rates.

இᾌப்பிற்குக் கீழான தைச நார்கᾦக்கான பயிற்சிக்கு இᾌப்பிற்குக் கீழான தைச நார்கᾦக்கான பயிற்சிக்கு 
உதᾫᾙகமாக நீங்கள் ெசய்யக்கூᾊய ஏைனயைவ:உதᾫᾙகமாக நீங்கள் ெசய்யக்கூᾊய ஏைனயைவ:
  இᾞᾙவதற்கு, ᾐம்ᾙவதற்கு அல்லᾐ எைதயாவᾐ 

ᾑக்குவதற்கு ᾙன்னர் உடᾤᾠப்பிைன 
இᾠக்கமாக்கேவண்ᾌம், அதாவᾐ உங்கள் இᾌப்ᾗ கீழான 
தைசநார்கைள (கᾊனமாக்கி உயர்த்ᾐதல்) இᾠக்கமாக்கᾫம்.

  பாரமான சுைமகைளத் ᾑக்குவதைனப் பகிர்ந்ᾐ ெகாள்ளல்.
  பழங்கள், மரக்கறிகைளச் சாப்பிᾌவᾐடன் ஒᾞ நாᾦக்கு 1.5 – 

2 லீற்றர் நீர் அᾞந்ᾐங்கள்.
  மலங்கழிக்கும்ேபாᾐ கᾌᾙயற்சி ெசய்யாதீர்கள்.
  மகரந்தத்தால் ஏற்பᾌம் காய்ச்சல், ஆஸ்த்ᾐமா மற்ᾠம் 

மார்ᾗச்சளி மற்ᾠம் ᾐம்மல், இᾞமᾢᾢᾞᾐ சுகம்ெபற உங்கள் 
ைவத்தியாிடம் ேகᾦங்கள்.

  உங்கள் வயᾐக்கும், உயரத்திற்கும் ஏற்றபᾊ உங்கள் உடல் 
நிைறைய சாியான மட்டத்தில் ைவத்திᾞக்கᾫம்.

உதவி ேகாᾞங்கள்உதவி ேகாᾞங்கள்

நீங்கள் National Continence Helpline (ெஹல்ப் ைலன்) 1800 33 00 66* 
என்ற இலக்கத்தில் அைழத்தால், தகுதிவாய்ந்த மᾞத்ᾐவ தாதிமார் 
இலவசமாகக் கிைடப்பார்கள் (திங்கள் ᾙதல் ெவள்ளிவைர 
ஆஸ்திேரᾢய கீைழத்ேதய நியமித்த ேநரம் (EST) காைல 8 
மணிக்கும் மாைல 8 மணிக்கும் இைடயில்):
 தகவல்கள்;
 ஆேலாசைன;
 ᾐண்ᾌப்பிரசுரம்.

ஆங்கில ெமாழிைய ேபசுவதிேலா அல்லᾐ விளங்கிக் 
ெகாள்வதிேலா கஸ்டமிᾞப்பின் ெதாைலேபசி 
ெமாழிஉைரப்பவாின் ேசைவையப்பயன்பᾌத்தி ெஹல்ப் 
ைலᾔடன் 13 14 50 இல் ெதாடர்ᾗ ெகாள்ளலாம். ெதாைலேபசி 
அைழப்பானᾐ ஆங்கிலத்தில் பதிலளிக்கப்பᾌம், எனேவ, 
நீங்கள் ேபசும் ெமாழி என்ன என்பதைனச்ெசால்ᾢவிட்ᾌ சற்ᾠ 
ெதாைலேபசியில் தாமதிக்கᾫம். உங்களின் பாைஷையப் ேபசும் 
ஒᾞ ெமாழிெபயர்த்ᾐைரப்பவர் உங்கᾦடன் ெதாடர்ᾗெகாள்வார். 
நீங்கள் National Continence Helpline ஐ1800 33 00 66 இலக்கத்தில் 
அைழக்க விᾞம்ᾗவதாகக் கூᾠங்கள். ெதாடர்ᾗகைள 
ேமற்ெகாள்வதற்காக ெதாைலேபசியில் காத்திᾞங்கள், 
நீங்கள் கழிᾫகட்ᾌப்பᾌத்ᾐம் ெபாᾞட்கᾦக்கான ஒᾞ தாதி 
ஆேலாசகᾞடன் ேபசுவதற்கு ெமாழிெபயர்த்ᾐைரப்பவர் 
உதᾫவார். சகல அைழப்ᾗக்கᾦம் இரகசியமாக 
ைவத்திᾞக்கப்பᾌம்.

பார்க்கᾫம் bladderbowel.gov.au அல்லᾐ 
continence.org.au/other languages

*  ைகப்ேபசி அைழப்ᾗக்கᾦக்கு ெபாᾞத்தமான கட்டணம் அறவிடப்பᾌம்.
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