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ஆர ோக்கியமோக இருப்ர ோம். 

 

மனசச்சோரவ்ு  

(Depression)  

 

 

 

இந்த சிறப்பு வெளியடீு உங்கள் ஆர ோக்கியத்தத 
ரேம்படுத்துெதற்கோக உலகம் முழுெதிலுேிருந்து 100 

ேருத்துெர்களோல் வதோகுக்கப்பட்டது. 
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மனசச்சோர்வு 

மனசச்சோரவ்ு (Depression) என்பது வெறுமசன ஒரு சில நோட்களுக்கு 

மகிழ்சச்ியற்றதோகசெோ அல்லது சசோரெ்ோகசெோ உணருெதத விட 

அதிகம். 

• வபரும்போலோன மக்கள் மனசச்சோரெ்தடந்த கோலகட்டங்கதள 

கடந்து வசல்கிறோரக்ள், ஆனோல் நீங்கள் மனசச்சோரெ்தடந்தோல், 

ஒரு சில நோட்களுக்குப் பதிலோக ெோரங்கள் அல்லது மோதங்கள் 

வதோடரந்்து சசோகமோக இருப்பீரக்ள். 

• சிலர ் மனசச்சோரவ்ு (Depression) என்பது ஒரு சோதோரணமோன 

விடயம் என்றும் அது ஒரு உண்தமயோன உடல்நலக் குதறபோடு 

அல்ல என்றும் நிதனக்கிறோரக்ள். ஆனோல் இது தெறு. 

உண்தமயோன அறிகுறிகதளக் வகோண்ட ஒரு உண்தமயோன 

சநோய். மனசச்சோரவ்ு (Depression) என்பது பலவீனத்தின் 

அறிகுறிசயோ அல்லது "உங்கதள நீங்கசள 

இதணத்துக்வகோள்ெதன் மூலம்" "உடனடியோக 

வெளிசயற்றக்கூடிய" ஒன்சறோ அல்ல. 

• நல்ல வசய்தி என்னவென்றோல், சரியோன சிகிசத்ச மற்றும் 

ஆதரவுடன், மனசச்சோரவ்ு (Depression) உள்ள வபரும்போலோன 

மக்கள் முழுதமயோக குணமதடய முடியும். 

மனசச்சோர்வு (Depression) எதனோல் ஏற்படுகிறது? 

மனசச்சோரவ்ின் சநோய்க்கிருமி உருெோக்கம் சிக்கலோனது மற்றும் 

பன்முகத்தன்தம வகோண்டது, இதில் உயிரியல், உளவியல் மற்றும் 

சுற்றுசச்ூழல் கோரணிகளின் கலதெ அடங்கும். இங்சக ஒரு 

கட்டதமக்கப்பட்ட விளக்கம் உள்ளது: 

1. நரம்பியக்கடத்தி சமநிதலயின்தம 

• வசசரோசடோனின் (5-HT), சநோரத்பன்ப்தரன் (NE) மற்றும் 

சடோபதமன் (DA) ஆகியதெ மனநிதல ஒழுங்குமுதறயில் 

ஈடுபடும் முக்கிய நரம்பியக்கடத்திகள் ஆகும். 

• இந்த அதமப்புகளில் வசயல்போடு குதறதல் அல்லது 

ஏற்றத்தோழ்வு குதறந்த மனநிதல, சசோரவ்ு, அன்வெசடோனியோ 

மற்றும் சமோசமோன வசறிவு சபோன்ற அறிகுறிகளுக்கு 

ெழிெகுக்கிறது. 

2. தெப்சபோதோலமிக்-பிட்யூட்டரி-அட்ரீனல் (HPA) அசச்ு சீரக்ுதலவு 
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• நோள்பட்ட மன அழுத்தம் HPA அசத்ச சீரக்ுதலத்து, கோரட்ிசசோல் 

அளதெ அதிகரிக்க ெழிெகுக்கும். 

• அதிக கோரட்ிசசோல் அளவு நியூசரோவெனீசிதை போதிக்கிறது 

மற்றும் மனநிதல மற்றும் அறிெோற்றலுக்கு முக்கியமோன 

ஹிப்சபோகோம்பை் மற்றும் ப்ரீஃப்வரோன்டல் சகோரவ்டக்ை் சபோன்ற 

மூதளப் பகுதிகதளப் போதிக்கிறது. 

3. நரம்பு அழற்சி 

• பல மனசச்சோரெ்தடந்த சநோயோளிகளில் அழற்சிக்கு எதிரோன 

தசட்சடோதகன்களின் (எ.கோ., IL-6, TNF-α) அதிகரித்த அளவுகள் 

கோணப்படுகின்றன. 

• இந்த தசட்சடோதகன்கள் நரம்பியக்கடத்தி ெளரச்ிதத மோற்றம் 

மற்றும் மூதள வநகிழ்வுத்தன்தமதய போதிக்கலோம், இது 

மனசச்சோரவ்ு (Depression) அறிகுறிகளுக்கு பங்களிக்கிறது. 

4. மூதளயின் கட்டதமப்பு மற்றும் வசயல்போடட்ு மோற்றங்கள் 

• மன அழுத்தத்தோல் போதிக்கப்பட்டெரக்ளில் ஹிப்சபோகோம்பை், 

முன் மூதளப் புறணி மற்றும் முன்புற சிங்குசலட் புறணி 

ஆகியெற்றில் அளவு குதறெதத இசமஜிங் ஆய்வுகள் 

கோடட்ுகின்றன. 

• அமிக்டோலோ மற்றும் இயல்புநிதல பயன்முதற வநட்வெோரக்்கில் 

(DMN) ஏற்படும் அசோதோரண வசயல்போடு, சிந்ததன மற்றும் 

உணரச்ச்ி ஒழுங்கின்தமயுடன் வதோடரப்ுதடயது. 

5. மரபணு மற்றும் எபிவெனடிக் கோரணிகள் 

• மன அழுத்தம் ஒரு பரம்பதர கூறுகதளக் வகோண்டுள்ளது (~30–

40%). 

• வசசரோசடோனின் சபோக்குெரத்தில் ஈடுபடும் மரபணுக்கள் (எ.கோ., 

5-HTTLPR), மன அழுத்த பதில் மற்றும் நியூசரோபிளோை்டிக் தன்தம 

ஆகியதெ இதில் அடங்கும். 

• ஆரம்பகோல ெோழ்க்தக மன அழுத்தத்திலிருந்து டிஎன்ஏ 

வமத்திசலஷன் சபோன்ற எபிவெனடிக் மோற்றங்கள் போதிப்தப 

அதிகரிக்கும். 

6. உளவியல் மற்றும் சுற்றுசச்ூழல் தூண்டுதல்கள் 

• குழந்ததப் பருெ அதிரச்ச்ி, புறக்கணிப்பு, இழப்பு, துஷ்பிரசயோகம் 

மற்றும் நோள்பட்ட மன அழுத்தம் ஆகியதெ சுற்றுசச்ூழல் 

கோரணிகளில் முக்கிய பங்கு ெகிக்கின்றன. 
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• இந்த கோரணிகள் மரபணு போதிப்புகளுடன் வதோடரப்ு வகோண்டு 

ஆபத்தத அதிகரிக்கின்றன. 

7. அறிெோற்றல் மற்றும் நடத்தத மோதிரிகள் 

• எதிரம்தற சிந்ததன முதறகள், நம்பிக்தகயின்தம, குதறந்த 

சுயமரியோதத மற்றும் தெறோன தகெதமப்பு ஆகியதெ 

மனசச்சோரவ்ின் வதோடக்கத்திற்கும் பரோமரிப்பிற்கும் 

பங்களிக்கின்றன. 

அறிகுறிகள் 

வபரியெரக்ளில் மனசச்சோரவ்ின் அறிகுறிகள் வபரும்போலும் அடங்கும்:   

• மனசச்சோரவ்ு (Depression) மக்கதள வெெ்செறு ெழிகளில் 

போதிக்கிறது மற்றும் பலவிதமோன அறிகுறிகதள ஏற்படுத்தும். 

• அதெ நீடித்த மகிழ்சச்ியின்தம மற்றும் நம்பிக்தகயின்தம 

உணரவ்ுகளிலிருந்து, நீங்கள் முன்பு அனுபவித்த விடயங்களில் 

ஆரெ்த்தத இழப்பது மற்றும் மிகவும் கண்ணீர ் ெடிப்பது ெதர 

இருக்கும். மனசச்சோரவ்ு (Depression) உள்ள பலருக்கு பதட்டத்தின் 

அறிகுறிகளும் உள்ளன. 

• வதோடரந்்து சசோரெ்ோக உணருதல், தூக்கக்குதறவு, பசியின்தம 

அல்லது போலியல் ஆதச இல்லோதம, பல்செறு ெலிகள் மற்றும் 

ெலிகள் சபோன்ற உடல் அறிகுறிகளும் இருக்கலோம். 

• மனசச்சோரவ்ின் அறிகுறிகள் வமன்தமயோனது முதல் தீவிரமோனது 

ெதர இருக்கும். மிதமோன நிதலயில், நீங்கள் வதோடரந்்து 

மனசச்சோரெ்தடந்த மனநிதலதய உணரலோம், அசத சநரத்தில் 

கடுதமயோன மனசச்சோரவ்ு (Depression) உங்கதள தற்வகோதல 

எண்ணத்திற்கு ஆளோக்கும், ெோழ்க்தக இனி ெோழத் தகுதியற்றது 

என்று உணர தெக்கும். 

• வபரும்போலோன மக்கள் சிரமமோன சநரங்களில் மன அழுத்தம், 

பதட்டம் அல்லது மனசச்சோரவ்ு (Depression) சபோன்ற உணரவ்ுகதள 

அனுபவிக்கின்றனர.் மனசச்சோரவ்ின் அறிகுறியோக இருப்பதற்குப் 

பதிலோக, குதறந்த மனநிதல குறுகிய கோலத்திற்குப் பிறகு 

முன்சனறக்கூடும். 

 

குழந்ததகள் 

குழந்ததகளில் மனசச்சோரவ்ின் அறிகுறிகள் வபரும்போலும்  
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பின்ெருமோறு: 

• சசோகம், அல்லது நீங்கோத ஒரு தோழ்வு மனநிதல. 

• எப்சபோதும் எரிசச்லோக இருப்பது. 

• அெரக்ள் அனுபவித்த விடயங்களில் ஆரெ்ம் கோட்டோமல் 

இருப்பது. 

• நிதறய சநரம் சசோரெ்ோகவும் கதளப்போகவும் உணரெ்து. 

உங்கள் குழந்தத இெற்தறயும் வசய்யலோம்: 

• தூங்குெதில் சிக்கல் அல்லது ெழக்கத்தத விட அதிகமோக 

தூங்குதல். 

• கெனம் வசலுத்த முடியவில்தல. 

• நண்பரக்ள் மற்றும் குடும்பத்தினருடன் குதறெோகப் பழகுதல். 

• முடிவெடுக்கோமல் இருத்தல். 

• அதிக நம்பிக்தக இல்தல. 

• ெழக்கதத்த விட குதறெோக அல்லது அதிகமோக சோப்பிடுதல். 

• எதடயில் வபரிய மோற்றங்கள் உள்ளன. 

• ெழக்கதத்த விட ஓய்வெடுக்கசெோ அல்லது சசோம்பலோகசெோ 

இருக்க முடியவில்தல. 

• குற்ற உணரவ்ு அல்லது பயனற்ற உணரவ்ு பற்றி சபசுதல். 

• வெறுதமயோக உணருதல் அல்லது உணரச்ச்ிகதள உணர 

முடியோமல் இருத்தல் (மரத்துப் சபோதல்). 

• தற்வகோதல அல்லது சுய தீங்கு பற்றிய எண்ணங்கள் இருப்பது. 

• உண்தமயில் சுய தீங்கு விதளவித்தல், உதோரணமோக, தங்கள் 

சதோதல வெடட்ுதல் அல்லது அதிக அளவு மருந்து / விபரீத 

வபோருள் எடுத்துக்வகோள்ெது. 

சில குழந்ததகளுக்கு பதட்டம் மற்றும் மனசச்சோரவ்ு (Depression) சபோன்ற 

பிரசச்ிதனகள் உள்ளன. சிலருக்கு ததலெலி மற்றும் ெயிற்று ெலி 

சபோன்ற உடல் அறிகுறிகளும் உள்ளன. 

கல்விக் கூடத்தில் ஏற்படும் பிரசச்தனகள் மற்றும் பிரசச்தனயோன 

நடத்தத ஆகியதெ குழந்ததகள் மற்றும் இதளஞரக்ளுக்கு 

மனசச்சோரவ்ின் அறிகுறியோக இருக்கலோம். 

மனசச்சோரெ்தடந்த ெயதோன குழந்ததகள் சபோததப்வபோருள் அல்லது 

மதுதெ தெறோகப் பயன்படுத்தலோம். 
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சநோய் கண்டறிதல் 

1. மருத்துவ மதிப்பீடு: மனநிதல, தூக்கம், பசி, ஆற்றல் அளவுகள் 

மற்றும் வசறிவு ஆகியெற்றில் ஏற்படும் மோற்றங்கள் உள்ளிட்ட 

தனிநபரின் அறிகுறிகதளப் புரிந்துவகோள்ள ஒரு மனநல நிபுணர ்

ஒரு முழுதமயோன சநரக்ோணதல நடத்துெோர.் அெரக்ள் 

அெரக்ளின் மருத்துெ ெரலோறு, குடும்ப ெரலோறு மற்றும் சமூக 

ெரலோறு பற்றியும் சகட்போரக்ள். 

2. உடல் பரிசசோததன: மனசச்சோரவ்ின் அறிகுறிகளுக்கு 

பங்களிக்கும் எந்தவெோரு அடிப்பதட மருத்துெ 

நிதலதமகதளயும் நிரோகரிக்க உடல் பரிசசோததன உதவும். 

3. மன நிதல பரிசசோததன: இது தனிநபரின் எண்ணங்கள், 

உணரவ்ுகள் மற்றும் நடத்தத முதறகதள மதிப்பிடுெதத 

உள்ளடக்குகிறது. 

4. சகள்வித்தோள்கள்: K10 அல்லது EPDS சபோன்ற தரப்படுத்தப்பட்ட 

சகள்வித்தோள்கள், மனசச்சோரவ்ு (Depression) அறிகுறிகளின் 

தீவிரத்ததயும் இருப்தபயும் மதிப்பிட உதவும். 

5. DSM-5 அளவுசகோல்கள்: மனநல சகோளோறுகளின் சநோயறிதல் 

மற்றும் புள்ளிவிெர தகசயடு (DSM-5) வபரும் மனசச்சோரவ்ு 

(Depression)க் சகோளோதறக் கண்டறிெதற்கோன குறிப்பிட்ட 

அளவுசகோல்கதள ெழங்குகிறது. இந்த அளவுசகோல்களில் 

மனசச்சோரெ்தடந்த மனநிதல, ஆரெ்ம் அல்லது இன்ப இழப்பு, 

பசி அல்லது தூக்கத்தில் ஏற்படும் மோற்றங்கள், சசோரவ்ு, பயனற்ற 

தன்தம அல்லது குற்ற உணரவ்ுகள் மற்றும் கெனம் 

வசலுத்துெதில் சிரமம் சபோன்ற சில அறிகுறிகள் இருப்பது 

அடங்கும். 

6. ஆய்வக சசோததனகள்: சில சந்தரப்்பங்களில், மனசச்சோரத்ெப் 

பிரதிபலிக்கும் மருத்துெ நிதலதமகதள நிரோகரிக்க இரத்தப் 

பரிசசோததனகள் சபோன்ற ஆய்ெகப் பரிசசோததனகள் 

வசய்யப்படலோம். 

7. பிற கோரணங்கதள நிரோகரித்தல்: சில மருந்துகள் அல்லது 

மருத்துெ நிதலதமகள் சபோன்ற அறிகுறிகளுக்கோன பிற 

சோத்தியமோன கோரணங்கதள நிரோகரிப்பது முக்கியம். 

8. குடும்ப வரலோறு மற்றும் ஆபத்து கோரணிகதளக் கருத்தில் 

ககோள்வது: மனசச்சோரவ்ு (Depression) உள்ளிட்ட மனசநோய்களின் 

குடும்ப ெரலோறு மற்றும் குழந்ததப் பருெத்தில் ஏற்பட்ட 

போதகமோன அனுபெங்கள், இழப்பு, மன அழுத்தம் அல்லது 
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மருத்துெ சநோய் சபோன்ற பிற ஆபத்து கோரணிகதளயும் கருத்தில் 

வகோள்ளலோம். 

 

சிகிசத்ச 

1. வோழ்க்தக முதற மோற்றங்கள்: 

• உடற்பயிற்சி: ெழக்கமோன உடல் வசயல்போடு மனநிதலதய 

கணிசமோக முன்சனற்றி மனசச்சோரவ்ு (Depression) அறிகுறிகதளக் 

குதறக்கும். ெோரதத்ின் வபரும்போலோன நோட்களில் குதறந்தது 30-

60 நிமிடங்கள் உடற்பயிற்சி வசய்ய இலக்கு தெக்கவும். 

• ஆசரோக்கியமோன உணவுமுதற: சீரோன மற்றும் சத்தோன 

உணதெ உடவ்கோள்ெது ஒடட்ுவமோத்த நல்ெோழ்தெ ஆதரிக்கும் 

மற்றும் மனசச்சோரவ்ு (Depression)க்கு உதவும். 

• தூக்கம்: நல்ல தூக்க சுகோதோரத்திற்கு முன்னுரிதம அளிப்பது 

(ெழக்கமோன தூக்க அட்டெதண, ெசதியோன தூக்க சூழல்) 

மனசச்சோரத்ெ நிரெ்கிப்பதற்கு மிக முக்கியமோனதோக 

இருக்கலோம். 

• மன அழுத்த சமலோண்தம: சயோகோ, தியோனம் அல்லது ஆழ்ந்த 

சுெோசம் சபோன்ற மன அழுத்தத்ததக் குதறக்கும் நுடப்ங்கதளப் 

பயிற்சி வசய்ெது உதவியோக இருக்கும். 

• மது மற்றும் சபோததப்கபோருள் பயன்போட்தடக் 

கட்டுப்படுத்துங்கள்: அதிகப்படியோன மது அல்லது 

சபோததப்வபோருள் பயன்போடு மன அழுத்தத்தத தீவிரமோக்கும், 

எனசெ அெற்தறத் தவிரக்்க செண்டும். 

• சமூக இதணப்பு: நண்பரக்ள் மற்றும் குடும்பதத்ினருடன் 

வதோடரப்ில் இருப்பதும், சமூக நடெடிக்தககளில் பங்சகற்பதும் 

ஆதரதெ ெழங்குெசதோடு, தனிதம உணரவ்ுகதளக் குதறக்கும். 

• மகிழ்சச்ிகரமோன கசயல்களில் ஈடுபடுங்கள்: மகிழ்சச்ிதயத் 

தரும் வபோழுதுசபோக்குகள் மற்றும் வசயல்போடுகதள மீண்டும் 

கண்டுபிடிப்பது மனநிதலதயயும் உந்துததலயும் அதிகரிக்க 

உதவும். 

2. உளவியல் சிகிசத்ச: 

• அறிவோற்றல் நடத்தத சிகிசத்ச (CBT): மனசச்சோரவ்ு 

(Depression)க்கு பங்களிக்கும் எதிரம்தற சிந்ததன முதறகள் 

மற்றும் நடத்ததகதள அதடயோளம் கண்டு மோற்ற உதவுகிறது. 
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• தனிநபர் சிகிசத்ச (IPT): உறவுகதள சமம்படுத்துெதிலும், 

மனசச்சோரவ்ு (Depression)க்கு பங்களிக்கும் தனிப்பட்ட 

பிரசச்ிதனகதள நிெரத்்தி வசய்ெதிலும் கெனம் வசலுத்துகிறது. 

• நடத்தத கசயல்படுத்தல்: இன்பம் அல்லது சோததன 

உணரத்ெத் தரும் வசயல்களில் படிப்படியோக அதிகரிக்கும் 

பங்சகற்தப உள்ளடக்கியது. 

• பிற சிகிசத்சகள்: தனிநபரின் சததெகதளப் வபோறுத்து குடும்ப 

சிகிசத்ச, தம்பதியர ் சிகிசத்ச மற்றும் குழு சிகிசத்ச 

ஆகியெற்தறச ்சசரக்்கவும். 

3. மருந்து: 

• மன அழுத்த எதிரப்்பு மருந்துகள்: மருந்துகள் மூதளயில் உள்ள 

நரம்பியக்கடத்தி அளதெக் கடட்ுப்படுத்த உதவும், இது 

மனநிதலதயயும் ஒடட்ுவமோத்த நல்ெோழ்தெயும் போதிக்கும். 

• மனநிதல நிதலப்படுத்திகள் மற்றும் 

ஆன்டிதசசகோடிக்குகள்: இதெ மன அழுத்த எதிரப்்பு 

மருந்துகளுடன் சசரத்்து பரிந்துதரக்கப்படலோம், குறிப்போக 

இருமுதன சகோளோறு அல்லது பிற மனநிதல சகோளோறுகள் உள்ள 

நபரக்ளுக்கு. 

• மூதளத் தூண்டுதல் சிகிசத்ச: சிகிசத்சக்கு எதிரப்்புத் திறன் 

வகோண்ட மனசச்சோரவ்ின் தீவிரமோன நிகழ்வுகளுக்கு, 

எலக்ட்சரோகோன்ெல்சிெ் வதரபி (ECT) சபோன்ற விருப்பங்கள் 

பரிசீலிக்கப்படலோம். 

4. பிற அணுகுமுதறகள்: 

• சுய உதவி: நூல்கள், ெதலத்தளங்கள் மற்றும் ஆதரவு குழுக்கள் 

சபோன்ற ெளங்கள் தகெல்கதளயும் ெழிகோடட்ுததலயும் ெழங்க 

முடியும். 

• ஆதரவு கநட்கவோரக்்குகள்: நண்பரக்ள், குடும்பத்தினர ் அல்லது 

ஆதரவு குழுக்களுடன் இதணெது உணரச்ச்ிபூரெ்மோன 

ஆதரதெயும் புரிததலயும் அளிக்கும். 

• நிதனவோற்றல் மற்றும் தியோனம்: நிதனெோற்றல் மற்றும் 

தியோனத்ததப் பயிற்சி வசய்ெது கெனக் கூரத்மதய 

உயரத்்தவும், மன அழுத்தத்ததக் குதறக்கவும், சுய 

விழிப்புணரத்ெ அதிகரிக்கவும் உதவும். 
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மன அழுத்தத்தத எவ்வோறு தடுப்பது? 

1. மன அழுத்தத்தத நிர்வகிக்கவும்: 

• மன அழுத்த கோரணிகதள அதடயோளம் கோணவும்: உங்களுக்கு 

மன அழுத்தத்ததத் தூண்டும் சூழ்நிதலகள், நபரக்ள் அல்லது 

நிகழ்வுகதள அதடயோளம் கோணுங்கள். 

• சமோளிக்கும் வழிமுதறகதள உருவோக்குங்கள்: ஆழ்ந்த 

சுெோசம், தியோனம், சயோகோ அல்லது இயற்தகயில் சநரத்தத 

வசலவிடுதல் சபோன்ற மன அழுத்தத்தத சமோளிக்க 

ஆசரோக்கியமோன ெழிகதளக் கற்றுக்வகோள்ளுங்கள். 

• கதோழில்முதற உதவிதய நோடுங்கள்: மன அழுத்தம் 

அதிகமோகிவிட்டோல், ஒரு சிகிசத்சயோளர ் அல்லது ஆசலோசகதர 

அணுகுெததக் கருத்தில் வகோள்ளுங்கள். 

2. சுய பரோமரிப்புக்கு முன்னுரிதம ககோடுங்கள்: 

• சபோதுமோன அளவு தூங்குங்கள்: ஒெ்வெோரு இரவும் 7-9 மணிசநர 

தரமோன தூக்கத்தத இலக்கோகக் வகோள்ளுங்கள். 

• ஆசரோக்கியமோன உணதவ உண்ணுங்கள்: முழு, 

பதப்படுத்தப்படோத உணவுகளில் கெனம் வசலுத்துங்கள் மற்றும் 

பதப்படுத்தப்பட்ட உணவுகள், சரக்்கதர மற்றும் ஆசரோக்கியமற்ற 

வகோழுப்புகதள கடட்ுப்படுத்துங்கள். 

• வழக்கமோன உடற்பயிற்சியில் ஈடுபடுங்கள்: உடல் வசயல்போடு 

மன அழுத்தத்ததக் கணிசமோகக் குதறத்து மனநிதலதய 

சமம்படுத்தும். 

• நிதனவோற்றதலப் பயிற்சி கசய்யுங்கள்: தியோனம், சயோகோ 

அல்லது இயற்தகயில் சநரத்ததச ் வசலவிடுதல் சபோன்ற 

நிகழ்கோலத்துடன் உங்கதள இதணக்க உதவும் வசயல்களில் 

ஈடுபடுங்கள். 

3. ஆசரோக்கியமோன வோழ்க்தக முதறதயப் சபணுங்கள்: 

• மது மற்றும் கபோழுதசபோக்கு மருந்துகதள 

கட்டுப்படுத்துங்கள் அல்லது தவிரக்்கவும்: இந்த வபோருடக்ள் 

மனசச்சோரவ்ு (Depression) அறிகுறிகதள தீவிரமோக்கி சிகிசத்சயில் 

ததலயிடலோம். 

• நண்பரக்ள் மற்றும் குடும்பத்தினருடன் கதோடர்பில் இருங்கள்: 

கடினமோன கோலங்களில் சமூக ஆதரவு மிக முக்கியமோனதோக 

இருக்கும். 
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• மகிழ்சச்ியோன கசயல்களில் ஈடுபடுங்கள்: உங்களுக்கு 

மகிழ்சச்ிதயயும் அரத்்தமுள்ள சநோக்கத்ததயும் தரும் 

வபோழுதுசபோக்குகள் மற்றும் ஆரெ்ங்கதளத் வதோடருங்கள். 

4. ஆதரவு மற்றும் சிகிசத்சதய நோடுங்கள்: 

• நீங்கள் நம்பும் ஒருவரிடம் சபசுங்கள்: உங்கள் உணரவ்ுகதள 

ஒரு நண்பர,் குடும்ப உறுப்பினர ் அல்லது சிகிசத்சயோளரிடம் 

பகிரந்்து வகோள்ளுங்கள். 

• கதோழில்முதற உதவிதய நோடுங்கள்: நீங்கள் மனசச்சோரவ்ின் 

அறிகுறிகதள சந்தித்தோல், ஒரு சுகோதோர ெழங்குநர ் அல்லது 

சிகிசத்சயோளதர சந்திக்க தயங்கோதீரக்ள். 

• நீண்டகோல பரோமரிப்பு சிகிசத்சதயக் கவனியுங்கள்: 

உங்களுக்கு மனசச்சோரவ்ு (Depression) இருந்திருந்தோல், 

வதோடரச்ச்ியோன சிகிசத்ச மற்றும் மருந்துகள் மீண்டும் 

ெருெததத் தடுக்க உதவும். 

5. ஆரம்பகோல கண்டறிதல் மற்றும் ததலயீடு: 

• ஆரம்ப அறிகுறிகதளப் பற்றி எசச்ரிக்தகயோக இருங்கள்: 

உங்கள் மனநிதல, நடத்தத அல்லது ஆற்றல் மட்டங்களில் 

மோற்றங்கதள நீங்கள் கெனித்தோல், உடனடியோக வதோழில்முதற 

உதவிதய நோடுெது முக்கியம். 

• தடுப்பு நடவடிக்தககள்: தற்சபோது மனசச்சோரவ்ு (Depression) 

நிதலதய அனுபவிக்கோத நபரக்ளுக்கு MDD ெருெததத் தடுக்க 

உளவியல் ததலயீடுகள் உதவும். 

• ஆரம்பகோல ததலயீடு நன்தம பயக்கும்: மன அழுத்தத்தத 

ஆரம்பத்திசலசய கண்டறிந்து சிகிசத்ச வபறுெது அறிகுறிகதளக் 

குதறத்து மீண்டும் ெருெததத் தடுக்கலோம். 

 

மனசச்சோரவ்ு (Depression)க் சகோளோறின் சோத்தியமோன சிக்கல்கதளப் 

பற்றி எசச்ரிக்தகயோக இருங்கள்: 

 

மனநல சிக்கல்கள்: 

• கவதல சகோளோறுகள்: மனசச்சோரவ்ு (Depression) உள்ளெரக்ளுக்கு 

வபோதுெோன பதடட்க் சகோளோறு, பீதிக் சகோளோறு மற்றும் சமூகப் 

பயம் சபோன்ற பதட்டக் சகோளோறுகள் உருெோகும் அபோயம் அதிகம். 
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• கபோருள் பயன்போட்டு சகோளோறுகள்: மனசச்சோரத்ெ 

எதிரவ்கோள்ெதற்கோன ெழிமுதறயோக, சபோததப்வபோருள் 

துஷ்பிரசயோக ெோய்ப்பு அதிகரிக்கலோம். 

• தற்ககோதல எண்ணங்களும் நடத்ததகளும்: தற்வகோதல 

எண்ணங்கள் மற்றும் முயற்சிகளுக்கு மனசச்சோரவ்ு (Depression) ஒரு 

முக்கிய ஆபத்து கோரணியோகும், இது தீவிரமோன விதளவுகதள 

ஏற்படுத்துகிறது. 

• சுய சிததவு: மனசச்சோரவ்ு (Depression) உள்ள சில நபரக்ள் தங்கள் 

உணரச்ச்ிகதள தகயோள ஒரு ெழியோக சுய-தீங்கு 

விதளவிக்கலோம். 

உடல் ஆசரோக்கிய சிக்கல்கள்:  

• இருதய சநோய்கள்: மனசச்சோரவ்ு (Depression) இதய சநோய் மற்றும் 

பிற இருதய பிரசச்தனகளின் அபோயத்தத அதிகரிப்பசதோடு 

இதணக்கப்படட்ுள்ளது. 

• நீரிழிவு சநோய்: மன அழுத்தம் உள்ளெரக்ளுக்கு நீரிழிவு சநோய் 

அதிகமோக உள்ளது. 

• நோள்பட்ட வலி: மனசச்சோரவ்ு (Depression) ஏற்கனசெ இருக்கும் ெலி 

நிதலகதள அதிகரிக்கச ் வசய்யலோம் அல்லது புதிய ெலி 

பிரசச்ிதனகளுக்கு ெழிெகுக்கும். 

• பிற மருத்துவ சநோய்கள்: மன அழுத்தம் உயர ் இரத்த அழுத்தம் 

மற்றும் நோள்பட்ட நுதரயீரல் அதடப்பு சநோய் (COPD) சபோன்ற பிற 

மருத்துெ நிதலதமகளின் அபோயத்தத அதிகரிக்கலோம் அல்லது 

தீவிரமதடயச ்வசய்யலோம். 

• உடல் பருமன்: மன அழுத்தம் எதட அதிகரிப்பு மற்றும் உடல் 

பருமனுக்கு பங்களிக்கும், இது மற்ற உடல்நலப் பிரசச்ிதனகளின் 

அபோயத்தத சமலும் அதிகரிக்கும். 

• அகோல மரணம்: மருத்துெ நிதலதமகளோல் மன அழுத்தம் அகோல 

மரணத்திற்கு ெழிெகுக்கும். 

சமூக மற்றும் கசயல்போட்டு சிக்கல்கள்: 

• உறவுச ்சிக்கல்கள்: மனசச்சோரவ்ு (Depression) குடும்பம், நண்பரக்ள் 

மற்றும் சகப்பணியோளரக்ளுடனோன உறவுகதளப் போதிக்கலோம், 

இது தனிதம மற்றும் சமோதலுக்கு ெழிெகுக்கும். 

• சவதல அல்லது கல்வி நிதலய சிக்கல்கள்: மனசச்சோரவ்ு 

(Depression) கெனம் வசலுத்துெததயும், பணிகதளச ்

வசய்ெததயும், செதலெோய்ப்பு அல்லது கல்வித் திறதனப் 

பரோமரிப்பததயும் சிக்கலோக்கும். 
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• சமூக தனிதம: மனசச்சோரவ்ு (Depression) உள்ள நபரக்ள் சமூக 

நடெடிக்தககளில் இருந்து விலகி தங்கதள தனிதமப்படுத்திக் 

வகோள்ளலோம், இது தனிதம உணரவ்ுகளுக்கும் சமலும் 

மனசச்சோரவ்ு (Depression)க்கும் ெழிெகுக்கும். 

• குதறந்த வோழ்க்தகத் தரம்: மனசச்சோரவ்ின் அறிகுறிகளும் 

சிக்கல்களும் ஒரு நபரின் ஒடட்ுவமோத்த ெோழ்க்தகத ் தரத்தத 

கணிசமோகக் குதறக்கும். 

நிதனவில் ககோள்வது முக்கியம்: 

• இந்த சிக்கல்களில் பல, அதிகரித்த மன அழுத்தம், உந்துதல் 

இல்லோதம மற்றும் அன்றோட ெோழ்க்தகதய நிரெ்கிப்பதில் 

உள்ள சிரமம் ஆகியெற்றுடன் வதோடரப்ுதடயதெ, அதெ 

மனசச்சோரவ்ு (Depression)டன் சசரந்்து ெரக்கூடும். 

• மனசச்சோரத்ெ முன்கூட்டிசய கண்டறிந்து சிகிசத்சயளிப்பது 

இந்த சிக்கல்களில் சிலெற்தறத் தடுக்க அல்லது குதறக்க 

உதவும். 

• மனசச்சோரத்ெ நிரெ்கிப்பதற்கும் அதன் சோத்தியமோன 

விதளவுகதள நிெரத்்தி வசய்ெதற்கும் வதோழில்முதற 

உதவிதய நோடுெது மிக முக்கியம். 

 

சுருக்கம் 

மனசச்சோரவ்ு (Depression) பின்ெருெனெற்றின் விதளெோக ஏற்படுகிறது: 

• நரம்பியல் செதியியல் ஒழுங்குமுதற மீறல் 

• HPA அசச்ு மிதகப்படுத்தல் 

• வீக்கம் 

• மூதளயின் கட்டதமப்பு மோற்றங்கள் 

• மரபணு/எபிவெனடிக் கோரணிகள் 

• உளவியல் சோரந்்த அழுத்தங்கள் 

இதெ அதனத்தும் சசரந்்து, மனசச்சோரவ்ு (Depression)க் சகோளோறின் 

சிறப்பியல்புகளோன உணரச்ச்ி, அறிெோற்றல் மற்றும் உடல் 

அறிகுறிகளுக்கு ெழிெகுக்கும். சநோயறிதலுக்கு வபோதுெோக எந்த 

சசோததனகளும் சததெயில்தல. நவீன மருந்துகள் மனசச்சோரவ்ு 

(Depression)க்கு சிகிசத்சயளிப்பதில் போதுகோப்போனதெ மற்றும் 

பயனுள்ளதெ. 
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கசய்ய சவண்டியதவ 

• உங்களுக்கு மனசச்சோரவ்ு (Depression) இருக்கலோம் என்று 

நிதனத்தோல் ஆதரதெயும் சிகிசத்சதயயும் நோடுங்கள். 

• வபரும்போலோன தற்வகோதலகள் கடுதமயோன மன அழுத்தத்தோல் 

தூண்டப்படுகின்றன என்பதத நிதனவில் வகோள்ளுங்கள். 

• ஆசரோக்கியமோன ெோழ்க்தக முதறதயப் சபணுங்கள் 

• மன அழுத்தத்தத நிரெ்கிக்கவும்   

 

கசய்ய கூடோததவ 

• மன அழுத்தத்திற்கோன மருந்தத திடீவரன நிறுத்த செண்டோம். 

• உங்கள் நண்பர ் அல்லது குடும்பத்தில் யோரோெது 

மனசச்சோரெ்தடந்தோல் புறக்கணிக்கோதீரக்ள். 

 

 


