
WHAT IS NOCTURIA?

Nocturia is when a person has to wake up at night to pass urine. 
If this happens more than twice a night, it can be a problem.

Nocturia is common in older people. It can cause problems in 
day-to-day life. It can upset your sleep and put you at risk of 
falls, if you get up in the dark to pass urine. Also, when you have 
to wake up, you may not be able to get back to sleep and then 
you might not function as well through the day. You may sleep in 
the day and then not be able to sleep well at night. Changes like 
this to your sleep patterns may even make the problem worse: 
you may be more aware of your filling bladder and so feel like 
you need to pass urine more often.

Having to wake up once or more each night to pass urine 
increases as you age. It has been found that one in two women, 
and two out of three men, aged 50 to 59 years have a problem 
with Nocturia. It is even more common as you get older—seven 
out of ten women, and nine out of ten men, over the age of 80 
years have Nocturia.

WHAT ARE THE COMMON CAUSES OF NOCTURIA?

 common heart and kidney problems;
 swollen ankles;
 taking fluid tablets in the night-time;
  drinking large amounts of fluids, alcohol and caffeine drinks 

(tea, coffee and cola) before going to bed at night;
 poorly controlled diabetes (Type 1 or Type 2);
  Diabetes Insipidus (a rare hormone problem that causes 

severe thirst and urine loss);
  changes in position (going from upright in the day to lying 

flat at night means more blood can flow over the kidneys, 
so more night-time urine is made);

  upset or over-sensitive bladder (such as a bladder 
infection);

  overactive bladder (such as after a stroke);
  pregnancy;

“ந�ொக்ரூொியொ” என்ொல் என்ன?

‘ந�ொக்ரூொியொ’ என்பது ஒருவர் சிறு�ீர்்கழிப்பதற்கொ்க 
இரவில் தூக்்கத்தவிட்டு எழும்பவவண்டி ஏற்படுதலொகும. 
இரண்டுதட்வ்கழுக்குவேல் இது �டநதொல் , அது ஒரு 
்பிரசசி்்னயொ்க இருக்்கலொம.

‘ந�ொக்ருொிய’ ந்பொதுவொ்க வயதொ்னவர்்களில் உண்டு. அது 
அன்ொடவொழக்்்கயில் ்பிரசசி்்ன்க்ள உருவொக்்கலொம. 
�ீங்கள் இரவில் சிறு�ீர்்கழிக்்க எழும்பி்னொல், உங்கள் 
தூக்்கம குழபபுவதுடன �ீங்கள் ்கொல் தடக்்கி விழுநதுவிட 
வவண்டிய அ்பொயததுக்கும ஆளொவீர்்கள். அததுடன, 
எழும்பவவண்டி ஏற்பட்டொல், ்பின்னர் ேீண்டும தூங்கமுடியொேல் 
அன்்யந்பொழுது முழுவதும �ீங்கள் �ல்ல மு்்யிவல 
நசயற்படமுடியொேல் வ்பொ்கலொம. இத்னொல் உங்களுக்குப ்ப்கலில் 
தூங்கம வரலொம; ்பின்னர் இரவில் �ன்ொ்கத தூங்கமுடியொது. 
உங்கள் தூக்்கப ்பழக்்கததிறகு இவவொறு ஏற்படும ேொற்ங்கள், 
்பிரசசி்்ன்ய வேலும சீரழிக்்கலொம: சிறு�ீர்ப்்ப 
�ிரமபுவது்பற்ி �ீங்கள் ேி்கவும நதொிநதிருக்்கலொம ஆதலொல் 
ேி்கவும அடிக்்கடி சிறு�ீர்்கழிக்்க வவண்டுமவ்பொல் உணர்வீர்்கள்.

ஒரு�ொளில் ஒருதட்வவயொ அல்லது ்பலதட்வ்கவளொ 
சிறு�ீர்்கழிக்்க எழுமபுவது வயதொ்கிக்ந்கொண்டுவ்பொகுமவ்பொது, 
கூடிக்ந்கொண்டுவ்பொ்கி்து. 50 – 59 வயதுள்ள இருந்பண்்களில் 
ஒருவரும, மூனறு ஆண்்களில் இருவரும ‘ந�ொக்ரூொியொ’ 
்பிரசசி்்ன உள்ளவர்்கநள்ன ்கண்டு்பிடிக்்கப்பட்டுள்ளது. 
வயதொ்கிக்ந்கொண்டு வ்பொகுமவ்பொது இது இனனும அதி்கொிப்பது 
சொதொரணேொ்னது- 80 வயதுக்கு வேற்பட்ட ்பதது ந்பண்்களில் ஏழு 
வ்பருக்கும, ்பதது ஆண்்களில் ஒன்பது வ்பருக்கும ‘ந�ொக்ரூொியொ’ 
இருக்்கி்து.

‘ந�ொக்ரூொியொ’வுக்்கொ்ன ந்பொதுவொ்ன ்கொரணங்கள் என்ன?

  வழக்்கேொ்ன இருதயம ேறறும சிறு�ீர்கப ்பிரசசி்்ன்கள்;
 ்கணுக்்கொல் வீஙகுதல்;
  இரவில் �ீ்ர உருவொக்கும ேொததி்ர்க்ள உட்ந்கொள்ளல்;
  இரவில் ்படுக்்்கக்குப வ்பொகுமுன அதி்களவு �ீர், ேது 

ேறறும caffeine ்பொ்னங்கள்(வத�ீர், ்கொப்பி ேறறும வ்கொலொ) 
அருநதுதல்;

  ஒழுங்கொ்கக் ்கட்டுப்படுததொத �ீொிழிவு (வ்்க 1 அல்லது 
வ்்க 2);

  ‘இன்ஸ்பிட்ஸ’ சக்்க்ர வியொதி ( ்கடும தொ்கத்தயும 
கூடுதலொ்ன சிறு�ீர் இழப்்பயும வதொறறுவிக்கும ேி்க 
அொிதொ்ன ந�ொர்வேொன ்பிரசசி்்ன);

  உடல் ்கி்ட�ி்ல்ய ேொறறுதல் (இரவில் தள�ி்லயில் 
்படுக்குமவ்ர ்ப்கல் முழுக்்க �ிேிர்நத�ி்லயிலிருப்பதொல் 
அதி்க இரததம சிறு�ீர்கததூடொ்கச நசல்ல முடி்கி்து. 
இத்னொல் அதி்க இரவுவ�ர சிறு�ீர் உருவொ்கி்து);

  �ி்லகு்லநத அல்லது சிறு�ீர்ப்்பயின 
அளவுக்குேதி்கேொ்ன உணர்வு(சிறு�ீர்ப்்ப நதொறறு 
வ்பொன்்வ);

  நசயற்பொடு கூடிய சிறு�ீர்ப்்ப (்பொொிசவொதம ஏற்பட்ட 
்பின்னர் வ்பொன்);

 ்கர்ப்பம தொிததிருததல்;
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  broken sleep, such as going to the toilet just because you 
are awake; and/or

  constipation or an enlarged prostate can press on the 
bladder neck and not let the bladder empty right out. This 
can cause urine to dribble or overflow.

Note: Some people think if they cut down how much water 
they drink through the day they may cut down on night-time 
problems. This is not right. Not having enough to drink can 
cause lack of fluids and constipation. It can also make the urine 
more concentrated. This can upset the bladder and make you 
need to go to the toilet more often. Not drinking enough water 
can also shrink the bladder muscle so the bladder does not 
hold as much urine, which can make the need to pass urine 
through the night even worse.

HOW DO YOU KNOW IF YOU HAVE NOCTURIA?

You should talk to your doctor if you think you have Nocturia. It 
may not be a simple health problem.

To find out more about your Nocturia, your doctor may ask you 
about:
 your past health;
 bladder problems;
  the drugs you take (such as, what time you take your fluid 

tablets); and
 broken sleep.

  �ிததி்ர மு்ிபபு, �ீங்கள் ்கண்விழிததிருப்பதொல் 
்கழிவ்்க்குப வ்பொ்கவவண்டும வ்பொன் உணர்வும; அல்லது

  ேலசசிக்்கல் அல்லது வீங்கிய சுக்்கிலசசுரப்பி சிறு 
�ீர்ப்்பயின ்கழுத்த ந�ொிதது சிறு�ீர் முழுவ்தயும 
நவளிவய் விடொேல் தடுததல். இது சிறு�ீர் சிநததுதல் 
அல்லது முட்டிப்பொயத்ல வி்ளவிக்்கலொம.

கு்ிபபு: தொம ்ப்கலில் அருநதும �ீொின அள்வக் கு்்ப்பதன 
மூலம இரவில் வரும ்பிரசசி்்ன்க்ளக் கு்்க்்கலொநே்னச 
சிலர் �ி்்னக்்கி்ொர்்கள். இது சொியொ்னநதொன்ல்ல. வ்பொதுேொ்ன 
அளவு �ீர் குடிக்்கொேல் விட்டொல், திரவகு்்்பொடும, 
ேலசசிக்்கலும ஏற்படும. அது சிறு�ீொின நச்ி்வயும கூட்டும. 
இது சிறு�ீர்ப்்பயி்்ன �ி்லதடுேொ்ச நசயவதுடன �ீங்கள் 
அடிக்்கடி ேலசல கூடததிறகு வ்பொ்கவவண்டி ஏற்படுததும. 
வ்பொதியளவு �ீர் அருநதொ்ே சிறு�ீர்ப்்ப த்ச�ொர்்க்ள 
சுருக்்கே்டயசநசயது அதி்களவு சிறு�ீ்ரதவதக்்கி்வக்்க 
முடியொேல் நசயவதுடன அது இரவில் சிறு�ீர்்கழிக்்கச 
நசல்வதற்கொ்ன வத்வ்ய வேலும அதி்கொிக்்கச நசயதுவிடும.

உங்களுக்கு ‘ந�ொக்ரு்ியொ’ இருக்்கி்வதொநவ்ன உங்களுக்கு 
எப்படித நதொியும?

உங்களுக்கு ‘ந�ொக்ரு்ியொ’ இருக்்கி்நத்ன �ீங்கள் �ி்்னததொல் 
�ீங்கள் ்கட்டொயம ்வததியருடன வ்பசவவண்டும. அது ஒரு 
சொதொரண சு்கொதொரப்பிரசசி்்னயொ்க இருக்்கொேலும வ்பொ்கலொம.

உங்களு்டய ‘ந�ொக்ரு்ியொ’ ்பற்ி வேலும அ்ிநதுந்கொள்ள 
உங்கள் டொக்டர் உங்க்ளக் வ்கட்்கக் கூடிய்வ:
 உங்கள் ்கடநத்கொல உடல்�ி்ல;
 சிறு�ீர்ப்்ப ்பிரசசி்்ன்கள்;
  �ீங்கள் எடுக்கும ேருநது்கள் (என்ன வ�ரம உங்கள் �ீர்ே 

வில்்ல்க்ள உட்ந்கொள்ளு்கி்ீர்்கள் வ்பொன்்வ); ேறறும
 தூக்்க மு்ிவு.
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YOUR DOCTOR MIGHT ALSO:

  check if you have any of the causes of Nocturia, such as 
those noted above;

 test your urine for a bladder infection;
 ask you to keep a chart to check:

1. what, when and how much you drink;
2. when and how much urine you pass;
3. when you go to bed and get up; and
4.  arrange for tests such as bladder, kidneys, urine, and 

blood tests.

HOW CAN NOCTURIA BE TREATED?

It is important that any causes of Nocturia get treated or that you 
are referred to the right specialist.

Some suggested treatments could be:
  cutting back on how much caffeine and alcohol you drink, 

mainly before going to bed at night;
 checking the times you take fluid tablets;
 wearing support stockings for swollen ankles;
  resting with your legs up, in the afternoon, for a few hours;
  lighting your path to the toilet (such as a night light); and/or
  placing a commode or bright coloured bucket for use at the 

bedside.

Your doctor may also refer you to a specialist who will discuss 
other treatments with you. These may be drugs that treat the 
Nocturia or treat the cause of the problem.

Some of the health professionals you may be referred to can 
include a continence physiotherapist, continence nurse advisor, 
urologist or renal physician.

உங்கள் ்வததியர் இவற்்யும நசயயலொம:

  வேவலகு்ிப்பிட்ட்வ வ்பொன்; ‘ந�ொக்ரு்ியொ’வுக்்கொ்ன 
்கொரணி்கள் ஏதொவது உள்ளதொநவ்னப ்பொீட்சிததுப ்பொர்ப்பொர்;

  சிறு�ீர்்்ப நதொறறுக்்கொ்ன சிறு�ீர்ப ்பொிவசொத்்ன; 
  ்பொிசீலிப்பதறகு ஒர் அட்டவ்ண்யப வ்பணசநசொல்லுவொர்:

1.  என்ன, எபந்பொழுது ேறறும எவவளவு �ீங்கள் 
குடிக்்கி்ீர்்கள்;

2.  எபந்பொழுது , எவவளவு சிறு�ீர் நவளிவயறறு்கி்ீர்்கள்;
3.  என்ன வ�ரம ்படுக்்்கக்குப வ்பொ்கி்ீர்்கள், என்ன வ�ரம 

்படுக்்்க்யவிட்டு எழுமபு்கி்ீர்்கள்; அததுடன
4.  சிறு�ீர்ப்்ப, சிறு�ீர்கம, சிறு�ீர் வசொத்ன ேறறும 

இரததப்பொிவசொத்்ன்களுக்்கொ்க ஒழுஙகு்படுததுதல்.

‘ந�ொக்ரு்ியொ’ ்வ எவவொறு குணேொக்்க முடியும?

‘ந�ொக்ரூ்ியொ’வுக்்கொ்ன எநதக் ்கொரணி்களுக்கும 
சி்கிச்சயளிப்பது முக்்கியேொகும அல்லது சொியொ்ன 
வல்லு�்ரப்பொர்க்்க �ீங்கள் சி்பொொிசு நசயயப்படவவண்டும.

சில ்பொிநது்ரக்்கக்கூடிய சி்கிச்ச்களொவ்ன:
  �ீங்கள் அருநதும வத�ீர், ்கொப்பியின அள்வ, ்பிரதொ்னேொ்க 

இரவில் ்படுக்்்கக்குப வ்பொ்கமுன்னர் கு்்ததல்;
  �ீங்கள் �ீர்தத வில்்ல்க்ள எடுக்கும வ�ரத்த 

சொி்பொர்ததல்;
  வீங்கிய ்கணுக்்கொல்்களுக்கு ஆதொரேொ்க ்கொல் உ்்்ள 

அணிதல்;
  ேொ்ல வ�ரததில், ஒரு சில ேணிததியொலங்களுக்கு 

்கொல்்க்ளததூக்்கி்வதது ஆறுதநலடுததல்;
  ்கழிவ்்குப வ்பொகும வழி்ய நவளிசசேொ்க 

்வததிருததலும (இரவு நவளிசசத்தப வ்பொடுதல் வ்பொன்); 
அல்லது

  ்படுக்்்கக்குப ்பக்்கததிவல ்கழிவ்கறறும இருக்்்க்ய 
அல்லது ்பிர்கொசேொ்ன �ி்ததொலொ்ன வொளி்ய ்வக்்கவும.

வவறு சி்கிச்சமு்்்க்ளப்பற்ி உங்களுடன 
்கலநது்ரயொடுவதற்கொ்க உங்க்ள ஒரு சி்பபு ்வததியொிடம 
சி்பொொிசு நசயயவும கூடும. ‘ந�ொக்ரு்ியொ’்வ அல்லது 
அநவ�ொயக்்கொ்ன ஏதுக்்களுக்கு சி்கிச்சயளிப்பதற்கொ்ன 
ேருநது்கள் இ்வயொ்கலொம. 

உங்களுக்குச சி்பொொிசு நசயயப்படும சு்கொதொர நதொழில்சொர் 
�ிபுணர்்களில் சிலர், ஒரு ‘்கொனடி்னன்ஸ’ உடல்்பிடிதது விடு்பவர், 
‘்கொனடி்னன்ஸ’ தொதி ஆவலொச்கர், சிறு �ீர்க ்வததியர், சிறு�ீர்க 
அறு்வ ்வததியர் வ்பொனவ்ொர், ஆவர்.
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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.

உதவி வ்கொருங்கள்

�ீங்கள் National Continence Helpline (ந�ல்ப ்லன) 
1800 33 00 66* என் இலக்்கததில் அ்ழததொல், 
தகுதிவொயநத ேருததுவ தொதிேொர் இலவசேொ்கக் 
்கி்டப்பொர்்கள் (திங்கள் முதல் நவள்ளிவ்ர ஆ்ஸதிவரலிய 
்கீ்ழதவதய �ியேிதத வ�ரம (EST) ்கொ்ல 8 ேணிக்கும 
ேொ்ல 8 ேணிக்கும இ்டயில்):
 த்கவல்்கள்;
 ஆவலொச்்ன;
 துண்டுப்பிரசுரம.

ஆங்கில நேொழி்ய வ்பசுவதிவலொ அல்லது விளங்கிக் 
ந்கொள்வதிவலொ ்க்ஸடேிருப்பின நதொ்லவ்பசி 
நேொழிஉ்ரப்பவொின வச்வ்யப்பயன்படுததி 
ந�ல்ப ்லனுடன 13 14 50 இல் நதொடர்பு 
ந்கொள்ளலொம. நதொ்லவ்பசி அ்ழப்பொ்னது 
ஆங்கிலததில் ்பதிலளிக்்கப்படும, எ்னவவ, �ீங்கள் 
வ்பசும நேொழி என்ன என்பத்்னசநசொல்லிவிட்டு 
சறறு நதொ்லவ்பசியில் தொேதிக்்கவும. உங்களின 
்பொ்ை்யப வ்பசும ஒரு நேொழிந்பயர்தது்ரப்பவர் 
உங்களுடன நதொடர்புந்கொள்வொர். �ீங்கள் National 
Continence Helpline ஐ1800 33 00 66 இலக்்கததில் 
அ்ழக்்க விருமபுவதொ்கக் கூறுங்கள். நதொடர்பு்க்ள 
வேறந்கொள்வதற்கொ்க நதொ்லவ்பசியில் ்கொததிருங்கள், 
�ீங்கள் ்கழிவு்கட்டுப்படுததும ந்பொருட்்களுக்்கொ்ன ஒரு தொதி 
ஆவலொச்கருடன வ்பசுவதறகு நேொழிந்பயர்தது்ரப்பவர் 
உதவுவொர். ச்கல அ்ழபபுக்்களும இர்கசியேொ்க 
்வததிருக்்கப்படும.

்பொர்க்்கவும bladderbowel.gov.au அல்லது  
continence.org.au/other languages

*  ் ்கபவ்பசி அ்ழபபுக்்களுக்கு ந்பொருததேொ்ன ்கட்டணம அ்விடப்படும.
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