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மகப்ரபறு மருத்துவரிடம் தசன்ற ஒரு 
தபண்ணின் ர ாய் பற்றிய விளக்கம் 
இது.

"என்னுடடய வயது 24. மாெவிடாய் ொமெமாக வ  
ஆ ம்பித்ெது. இப்ரபாது மூன்று  ான்கு மாெங்களுக்கு 
ஒருமுடற  டக்கிறது.மூன்று மாெங்களுக்குள் என் எடட 6 
கிரலா அெிகரித்ெது. அரெ சமயம் என் ெடலமுடி தமலிந்து 
உெி  ஆ ம்பித்ெது.இப்ரபாது இந்ெ பி ச்சடையால்
அவெிப்பட்டு வருகிரறன்" என்றார்.



பாலிசிஸ்டிக் ஓவரி 
சிண்ட்ர ாம்

இந்ெ உண்டமத் ொள் PCOS எைப்படும் ஒரு
தபண்  ிடலடயப் பற்றி உங்களுக்குத்
தெரிவிப்படெ ர ாக்கமாகக்
தகாண்டுள்ளது. எைரவ,  ீங்களும் உங்கள்
அன்புக்குரியவர்களும் இந்ெ ர ாயால்
பாெிக்கப்பட்டிருந்ொல், அடெப் பற்றி
எச்சரிக்டகயாக இருக்க இந்ெ
துண்டுப்பி சு ம் உெவும்.

பாலிசிஸ்டிக் ஓவரி சிண்ட்ர ாம்
(பிசிஓஎஸ்) என்றால் என்ை? சமூகத்ெில்
இளம் தபண்களிடடரய இது ஒரு
தபாதுவாை உடல் லப் பி ச்சிடை. இந்ெ
 ிடலயில் பாெிக்கப்பட்ட தபண்களின்
சரியாை எண்ணிக்டக தெரியவில்டல,
ஆைால் இது ஒவ்தவாரு நூறு
தபண்களில் 10 முெல் 15 வட இருக்கும்
எை மெிப்பிடப்பட்டுள்ளது.

பிசிஓஎஸ் விஷயத்ெில், குறிப்பாக
மாெவிடாய் சுழற்சி பாெிக்கப்படும், ரமலும்
உடலின் ஹார்ரமான் சம ிடலடய
மாற்றலாம். மற்ற விடளவுகளில் ரசார்வு
மற்றும் உடலின் தவளிப்புற ரொற்றத்ெில்
ஏற்படும் மாற்றங்கள் ஆகியடவ அடங்கும்.
 ீங்கள் அனுபவிக்கும்  ீண்ட கால சுகாொ 
விடளவுகள் குறிப்பாக கணக்கில்
எடுத்துக்தகாள்ளப்பட ரவண்டும்.

பாலிசிஸ்டிக் ஓவரி சிண்ட்ர ாம் (பிசிஓஎஸ்)
அறிகுறிகள் என்ை? இந்ெ  ிடல ஒரு
தபண்ணின் மாெவிடாய் சுழற்சியின்
தொடக்கத்ெில் இருந்து மாெவிடாய்  ிறுத்ெம்
வட ஏற்படலாம். இந்ெ  ிடலயில் உள்ள
தபண்களில் பாெிக்கும் ரமற்பட்டவர்களுக்கு
எந்ெ அறிகுறிகளும் இல்டல மற்றும்
கருப்டபயில் ஏற்படும் மாற்றங்கடள
மட்டுரம கவைிக்கிறார்கள்.

3 முக்கிய அம்சங்கள்,
1. வழக்கமாை மாெவிடாய் ஏற்படாது 

மற்றும் மாெவிடாய் சுழற்சிகள் 
ொமெமாகும். இது சரியாை 
அண்டவிடுப்பின் ரொல்வி கா ணமாகும். 
சில தபண்களுக்கு இ த்ெப்ரபாக்கு
குடறவாகவும் சிலருக்கு  ீண்ட ர  ம் 
 ீடிக்கும்.

2. உடலில் உற்பத்ெி தசய்யப்படும் 
தடஸ்ரடாஸ்டிர ான் என்ற ஆண் 
ஹார்ரமாைின் அெிகரிப்பு எண்தணய் 
சருமம் மற்றும் முகப்பருடவ 
ஏற்படுத்துகிறது. அெிகப்படியாை முடி 
உெிர்ெல் மற்றும் அெிகப்படியாை முடி 
வளர்ச்சி உடலில் ஏற்படும்

3. ஒரு ஸ்ரகன் சூலகம் வகீ்கம் மற்றும் 
ெி வம்  ி ப்பப்பட்ட தகாப்புளங்கள் தபரிய 
ெி ட்சிகள் கண்டறிய முடியும்.

PCOS ஆல் ரவறு என்ை அறிகுறிகள்
ஏற்படலாம்?

• அெிகப்படியாை முடி உெிர்ெல்

• கழுத்ெின் பின்பகுெியில் கறுப்பு

• எண்தணய் சருமம் மற்றும் முகப்பரு 
தவடிப்புகள்



• அெிகப்படியாை உடல் தகாழுப்பு 
விட வாை எடட அெிகரிப்பு

• மற்றும் கட்டுப்பாட்டில் சி மம் 
முகம் மற்றும் உடலின் பிற

• பகுெிகளில் அெிகப்படியாை முடி 
வளர்ச்சி

• அக்கடறயின்டம, பெட்டம் 
மற்றும் மைச்ரசார்வு ொமெமாக 
கர்ப்பம் மற்றும் கர்ப்பமாக 
இருந்ொல் கருச்சிடெவு

PCOS எெைால் ஏற்படுகிறது? இந்ெ
 ிடலடமகளுக்காை சரியாை
கா ணம் தெரியவில்டல, ஆைால்
ொய், சரகாெரி அல்லது த ருங்கிய
உறவிைர் ரபான்ற ஒரு குடும்ப
உறுப்பிைருக்கு இந்ெ  ிடல
இருந்ொல்,  ீங்கள் இந்ெ  ிடலடய
உருவாக்கும் அபாயத்டெ
அெிகரிக்கலாம். அசாொ ண
ஹார்ரமான் அளவுகள் PCOS இன்
 ிடலக்கு பங்களிக்கின்றை;

• தடஸ்ரடாஸ்டிர ான் ஹார்ரமான்
தபண்களில் சிறிய அளவில்
உற்பத்ெி தசய்யப்படும்
ஹார்ரமான் ஆகும், ரமலும் PCOS
இன்  ிடலயில், தபண்களில் இந்ெ
ஹார்ரமான்களின் உற்பத்ெி
இயல்டப விட அெிகமாக உள்ளது.
PCOS இன் பல அறிகுறிகள்
ஹார்ரமான் அளவுகளில் ஏற்படும்
மாற்றங்களால் ஏற்படுகின்றை.

• இன்சுலின் என்ற ஹார்ரமான்
இ த்ெத்ெில் உள்ள
குளுக்ரகாஸின் அளடவக்
கட்டுப்படுத்துகிறது. ஆைால்
உங்களுக்கு PCOS இருந்ொல்,
உங்கள் உடல் இன்சுலின்
ஹார்ரமானுக்கு உணர்ெிறன்
இல்டல. இென் விடளவாக,
இ த்ெத்ெில் குளுக்ரகாஸின்
அளவு அெிகரிக்கிறது. இந்ெ
அெிகரித்ெ குளுக்ரகாஸ் அளடவக்
கட்டுப்படுத்ெ, உடலில் இன்சுலின்
என்ற ஹார்ரமாடை அெிக
அளவில் உற்பத்ெி தசய்கிறது.
இ த்ெத்ெில் இன்சுலின் தசறிவு
அெிகரிப்பது எடட அெிகரிப்பு,
ஒழுங்கற்ற மாெவிடாய்
சுழற்சிகள், கருவுறுெல்
பி ச்சிடைகள் மற்றும் அெிகரித்ெ
தடஸ்ரடாஸ்டிர ான் அளவு
ஆகியவற்றுடன் தொடர்புடடயது.



PCOS எவ்வாறு சிகிச்டச அளிக்கப்படுகிறது? பாலிசிஸ்டிக்
கருப்டபகள் இருப்பது பிசிஓஎஸ் என்று அர்த்ெமல்ல.
PCOS உடடய சில தபண்கள் வளர்பிடற மற்றும் அறிகுறிகள்
குடறவடெ அனுபவிக்கலாம் (உொ ணமாக, எடட அெிகரிப்பு
மற்றும் எடட இழப்பு). இந்ெ வழக்கில், ர ாயறிெல் மிகவும்
கடிைம்.
பின்வரும் அறிகுறிகளில் ஏரெனும் 2 இருந்ொல் PCOS
கண்டறியப்படுகிறது;
• ஒழுங்கற்ற, அரிொை மாெவிடாய் அல்லது மாெவிடாய்

இல்டல
• முகம் மற்றும் உடல் முடியின் அெிகரிப்பு மற்றும்/அல்லது

இ த்ெ பரிரசாெடையில் தடஸ்ரடாஸ்டிர ாைின் உகந்ெ
அளடவ விட அெிகமாைது

• அல்ட் ாசவுண்ட் ஸ்ரகன் மூலம் பாலிசிஸ்டிக் கருப்டபகள்
கண்டறிெல்

கண்டறியப்பட்டதும், மகளிர் மருத்துவ  ிபுணரிடம் (தபண்
இைப்தபருக்க அடமப்பில்  ிபுணத்துவம் தபற்ற மருத்துவர்)
ஒரு பரிந்துட தசய்யப்படுகிறது.
PCOS  ீண்டகால ஆர ாக்கியத்டெ எவ்வாறு பாெிக்கிறது?
உங்களுக்கு PCOS இருந்ொல்,
கீரழ விவரிக்கப்பட்டுள்ள  ீண்ட கால உடல் லப்

பி ச்சடைகளுக்கு  ீங்கள் அெிக ஆபத்ெில் உள்ளரீ்கள்.
இன்சுலின் எெிர்ப்பு மற்றும்  ீரிழிவு ர ாய் உங்கள் இ த்ெத்ெில்
உள்ள குளுக்ரகாஸின் தசறிவு உகந்ெ அளவில் இல்டல
என்றால்,  ீரிழிவு ர ாய் உருவாகும் அபாயம் உள்ளது.
பிசிஓஎஸ் உள்ள 10 தபண்களில் ஒன்று அல்லது இ ண்டு
ரபருக்கு  ீரிழிவு ர ாய் வரும்.  ீரிழிவு ர ாய்க்கு
சிகிச்டசயளிக்கப்படாவிட்டால், அது உடலின் மற்ற
உறுப்புகளில் எெிர்மடறயாை விடளவுகடள ஏற்படுத்தும்.
உங்களுக்கு PCOS இருந்ொல், பின்வரும்  ிபந்ெடைகள்  ீரிழிவு
ர ாடய உருவாக்கும் அபாயத்டெ அெிகரிக்கும்;
• 40 வயது  ீரிழிவு
• ர ாயால் உறவிைர்கள்
• உள்ளைர் கர்ப்ப காலத்ெில்  ீரிழிவு ர ாய்
• இருப்பது உடல் பருமன் (அெிக எடட)

 ீங்கள்  ீரிழிவு ர ாயால் கண்டறியப்பட்டால்,  ீங்கள் ஒரு
உணடவப் பின்பற்ற அறிவுறுத்ெப்படுவரீ்கள் மற்றும்
மாத்ெிட கள் அல்லது ஊசி வடிவில் இன்சுலின்
தகாடுக்கப்படுவரீ்கள்.
உயர் இ த்ெ அழுத்ெம் பிசிஓஎஸ் உள்ள தபண்களுக்கு
இன்சுலின் என்ற ஹார்ரமானுக்கு உடலின் எெிர்ப்பு மற்றும்
அெிக உடல் எடட கா ணமாக உயர் இ த்ெ அழுத்ெம் ஏற்படும்
அபாயம் உள்ளது. உயர் இ த்ெ அழுத்ெம் இெய ர ாடய
ஏற்படுத்துகிறது, எைரவ அெற்கு சிகிச்டசயளிப்பது அவசியம்.
புற்றுர ாய் ஒரு வருடத்ெிற்கு மூன்று முடறக்கும் குடறவாக
மாெவிடாய் ஏற்பட்டால், அது கருப்டபயின் எண்ரடாதமட்ரியம்
ெடித்ெல் கா ணமாக இருக்கலாம். இந்ெ  ிடல குடறந்ெ
எண்ணிக்டகயிலாை தபண்களுக்கு புற்றுர ாடய உருவாக்கும்
அபாயத்ெில் உள்ளது. புர ாதெஸ்ட்டிர ான் ஹார்ரமான்
பல்ரவறு வழிகளில் கருப்டபச் சுவரின் பாதுகாப்பிற்கு
பங்களிக்கிறது. இந்ெ படிவங்கள் உங்கள் மருத்துவ ால்
உங்களுடன் விவாெிக்கப்படும்.
PCOS கருப்டப புற்றுர ாய் அல்லது மார்பக புற்றுர ாயின்
அபாயத்டெ அெிகரிக்காது.

மைச்ரசார்வு மற்றும் உணர்ச்சி மாறி பிசிஓஎஸ் அறிகுறிகள்
உங்கடள  ீங்கள் எப்படி பார்க்கிறரீ்கள் மற்றும் மற்றவர்கள்
உங்கடள எப்படி பார்க்கிறரீ்கள் என்று  ிடைக்கிறரீ்கள் என்படெ
மாற்றலாம். இது உங்கள் சுயமரியாடெடயக் குடறக்கும்
விடளடவக் தகாண்டுள்ளது.

தூக்கத்ெின் ரபாது குறட்டட மற்றும் மெியம் அெிக தூக்கம்
PCOS இன் இந்ெ  ிடல ெீவி ரசார்வு மற்றும் ரசார்டவ
ஏற்படுத்தும், தூக்கத்ெின் அெிகரிப்பு மற்றும் தூக்கத்ெின் ரபாது
குறட்டட விடலாம்.



PCOS-ன்  ீண்டகால ஆர ாக்கிய
விடளவுகடள குடறக்க என்ை தசய்யலாம்?
ஆர ாக்கியமாை வாழ்க்டக முடறக்கு ஏற்ப

உடல் ல அபாயங்கடளக் குடறக்க
எடுக்கக்கூடிய முக்கிய படிகள்:

• சரிவிகிெ உணவு உண்பது. இது
காய்கறிகள், பழங்கள், இடறச்சி மற்றும்
மீன் உள்ளிட்ட ஆர ாக்கியமாை
உணவுகடளக் தகாண்டிருக்க ரவண்டும்
மற்றும் ஆல்கஹால் பயன்படுத்தும்
ரபாது அனுமெிக்கப்பட்ட அளடவத்
ொண்டாமல் பார்த்துக் தகாள்ள ரவண்டும்.
ரமலும், சர்க்கட , உப்பு மற்றும் காஃபின்
உட்தகாள்ளும் அளடவக் கட்டுப்படுத்ெ
ரவண்டும்.

• உணடவத் ெவிர்க்காமல் (குறிப்பாக
காடல உணடவ) வழக்கமாகப் தபறுெல்

• இ வு உணவிற்கு காய்கறிகள் மற்றும்
பழங்கடள மட்டுரம உட்தகாள்ளுங்கள்
மற்றும் முடிந்ெவட மாவுச்சத்து மற்றும்
தகாழுப்பு  ிடறந்ெ உணவுகடள
குடறக்கவும்

• தொடர்ந்து உடற்பயிற்சி தசய்ெல்
• மருந்துகடள வழங்குெல் (Orlistat)
ஒரு மருத்துவர் அல்லது ஊட்டச்சத்து
 ிபுணரிடம் உணவுத் ெிட்டத்ெிற்காை
ஆரலாசடைடயப் தபறலாம். இெனுடன்,
உங்கள் உடல்  ிடற குறியடீ்டட (பிஎம்ஐ)
உகந்ெ அளவில் அொவது பிஎம்ஐ 19-25க்கு
இடடயில் ப ாமரிக்க  ீங்கள் கவைமாக
இருக்க ரவண்டும்.
உடல் எடடடய குடறப்பென்  ன்டமகள்;
• இன்சுலின் எெிர்ப்பு மற்றும்  ீரிழிவு

ஆபத்து குடறக்கப்பட்டது
• இெய ர ாய் அபாயம் குடறயும்
• கருப்டப புற்றுர ாயின் ஆபத்து

குடறகிறதுඔසප් ක්‍රමවත්වීම

• கர்ப்பம் ெரிப்பெற்காை வாய்ப்பு
அெிகரித்ெது

• முகப்பரு மற்றும் ரெடவயற்ற உடல்
முடி வளர்ச்சிடய குடறக்கிறது

• சுயமரியாடெடய வளர்த்து மகிழ்ச்சியாக
இருத்ெல்

வழக்கமாை சுகாொ பரிரசாெடைகடள
ப ாமரித்ெல் உங்களுக்கு PCOS இருப்பது
கண்டறியப்பட்டால், பின்வரும் அடிப்படட
அறிகுறிகளுக்காக  ீங்கள்
ரசாெிக்கப்படுவரீ்கள்.
•  ீரிழிவு ர ாய்: 40 வயதுக்கு ரமற்பட்ட

தபண்கள் ெங்கள் இ த்ெ சர்க்கட 
அளடவ வருடத்ெிற்கு ஒரு முடற
பரிரசாெிக்க பரிந்துட க்கப்படுகிறது.
உங்கள் மெிப்பு 30 அல்லது அெற்கு
ரமற்பட்டொக இருந்ொல், அல்லது
குடும்ப வ லாற்றின்படி  ீரிழிவு ர ாய்
அபாயம் இருந்ொல், 40 வயெிற்கு முன்ரப
இ த்ெ சர்க்கட பரிரசாெடை
பரிந்துட க்கப்படுகிறது.

• எண்ரடாதமட்ரியல் புற்றுர ாய்:
உங்களுக்கு  ீண்ட காலமாக மாெவிடாய்
ஏற்படவில்டல என்றால் (4 மாெங்களுக்கு
ரமல்) அல்லது ஒழுங்கற்ற
இ த்ெப்ரபாக்கு இருந்ொல், மருத்துவட 
அணுகுமாறு அறிவுறுத்ெப்படுகிறது. அங்கு
 ீங்கள் ரமலும் ரெடவயாை சிகிச்டச
அல்லது பரிரசாெடைகளுக்கு
அனுப்பப்படுவரீ்கள்.

• உயர் இ த்ெ அழுத்ெம்: ஒரு மருத்துவர்
இ த்ெ அழுத்ெத்டெப் பரிரசாெித்து,
இ த்ெத்ெில் உள்ள தகாழுப்பின் அளவு
உகந்ெொ என்படெச் சரிபார்க்க ரவண்டும்
என்பது இங்ரக வலியுறுத்ெப்படுகிறது.

• மைச்ரசார்வு மற்றும் உளவியல்
சிக்கல்கள்:  ீங்கள் ஒரு ஆரலாசகர்
அல்லது பயிற்சி தபற்ற  ிபுணரிடம்
பரிந்துட க்கப்படுவரீ்கள்.

PCOS ஐ குணப்படுத்ெ முடியுமா?
PCOS  ிடலடய முழுடமயாக குணப்படுத்ெ
முடியாது. சிகிச்டசயாைது  ிடலடமடயக்
கட்டுப்படுத்துெல், அறிகுறிகடளக்
கட்டுப்படுத்துெல் மற்றும் சிக்கல்கடளக்
குடறத்ெல் ஆகியவற்டற ர ாக்கமாகக்
தகாண்டுள்ளது. இங்ரக, சிகிச்டசயின் மூலம்
மட்டுரம இந்ெ  ிடலடயக்
கட்டுப்படுத்துவடெ விட, உணவு மற்றும்
ஆர ாக்கியமாை உணவுமுடறயில் கவைம்
தசலுத்துவென் மூலம் அெிக தவற்றிக மாை
முடிவுகடள அடடய முடியும். பல
தபண்கள் இந்ெ அறிகுறிகடளயும் பிசிஓஎஸ்
 ிடலகடளயும் மருத்துவ சிகிச்டசயின்றி
 ிர்வகிக்கிறார்கள் மற்றும் ஆர ாக்கியமாை
உணடவப் பின்பற்றுவென் மூலம்
 ீண்டகால உடல் லப் பி ச்சிடைகடளக்
குடறக்கலாம்.


