
உயிருள்ள தலைப் பேன் ந ிலைலையில் 
என்்ன செயய பேண்டும்?

 உங்கள ே ிளல்ளய ின் தலையில் பேன் இருப்ேதா்க நீங்கள ்கண்்ால்  
 உ்ப்ன ேள்ள ளிக்கூ்ம், ெ ிறுேர் ேள்ள ளி, உங்கள அண்ல் ேடீ்ார், 
 முதை ியேருக்குத் தெரியப்படுத்துங்கள். அதன்மூைம் அத ி்க ேகுத ி  
 ய ில் இது ேரவுேலதத் தடுக்க்க்கூடும்.
 
 தயவுசெயது பேல்ன அழ ிக்்க உேபயா்க ிக்கும் தெலத்தெ 

 (ப்பன் ஷாம்பபு) ோங்க ி, ே ி்ளக்்கை்ள ளிக்கும் துண்டுே ிரசுரத்த ின் ேடி   
 ெ ி்க ிசலெய்ள ளியுங்கள. ெ ிை ிப்கான் எண்சணெய இயறல்கயா்க 
 இயஙகும் ே ில்ளசோருள ெ ிோரிசு செயயப்ேடு்க ிறது. இரொய்னத்லதப்  
 ேயன்ேடுத்தும் சோருட்களு்ன் ஒப்ே ிடும்போது நன்லையா்னது 
 இயறல்கயா்க இயஙகுேலேயாகும். ஏச்னன்றால் இலே எத ிர்க்கும்   
 ெக்த ிய ில்ைாைல் நன்கு தாங்க கூடியலே. 

 ஷாம்ப்பு ெ ி்க ிசலெயு்ன் பெர்த்து எலலா ஈறும் நீக்கப்பட பேண்டும்.  
 ஈறுக்்கா்ன ெீப்பு ோங்க ி ஈரத்தலைலய ோரி, ெ ிற ிது முடி லதைம் –  
 முடிலய சைன்லையாக்கும் ொத்னத்லதத் த்ேைாம். 

 ப்பன் நீககும் ஷாம்பபு 50 செவெீமும், தலைலய சபீ்பால   
 ோருதல் ைறற 50 செவெீமுமாகும்.

 ேடுக்ல்க ே ிரிப்பு, துணெ ிைணெ ி, ே ில்ளயாடடுப் சோருட்கள, முதை ியே 
 றலற சுத்தப்ேடுத்த எநத முயறெ ியும் செயய பேண்்ாம். அவே ித 
 சோருட்கல்ள அப்புறப்ேடுத்துேது ொத்த ியைா்னதல்ை!

 ெீப்பு்கல்ளயும் முடிக்கு உேபயா்க ிக்கும் சோருட்கல்ளயும் 10 ந ிை ி்ங்கள  
 சூ்ா்ன ெேர்க்்கார ்கலரெை ில் (60 டி்க ிரி சென்டி்க ிபரட) போடுங்கள.

 நீ்ள முடிலய ஒன்றுபெர்த்துக் ்கடடுங்கள.

 உங்கள குழநலதக்குப் பேன் இல்ைாத ிருநதால், தலைய ில் பேன், ஈறு  
 இருக்்க ிறதா என்று ேரும் ோரங்க்ள ளில் ெவராமல நீங்கள சதா்ர்நது  
 ஒழுங்கா்க சரி்பாரக்க பவண்டும்.

 துர்அத ிர்்ஷ்ேெைா்க தலைய ிலுள்ள பேல்ன முழுேதுைா்க அழ ிக்்க  
 முடியாது. ைா்ன ளி்ர் அபதாடு ோழ ்கறறுக்ச்காள்ள பேண்டும். 
 ைக்்கடசதால்க அத ி்கைா்க உள்ள ே ிரபதெங்க்ள ளில் தலைய ில் பேன் 
 ந ிரம்ே ிய ிருப்ேது ே ிலரோ்க ந்க்்க ிறது.

 தலைக்குத்தலையின் பநரடி தநருக்கத்ொல ப்பன் இடமாற்றம்  
 ந்க்்க ிறது. தலைப் பேனுக்குத் தாண்்போ, குத ிக்்கபோ, ேறக்்கபோ  
 முடியாது.

தலைப் பேன் சதாநதரோ்னது. அலத ே ிரடடுேலதப் ோர்க்்க ிலும் ெீக்்க ிரைா்க அது  
உங்களுக்கு ேநது ே ிடுேது ெ்கஜம். குடும்ேத்தாரின் தலைப் பேல்ன ெைா்ள ளிக்கும் போது 
கூடியேலர பநரத்லத சுருக்்கைா்கவும் அரிதா்கவும் லேக்்க, ெ ிை த்கேலையும் ேயனுள்ள 
குற ிப்பு்கல்ளயும் நாங்கள உங்களுக்கு இஙகு தரு்க ிபறாம்.

  டிப்ப்ஸ்

 எல்ைாருக்கும் தலையில் 
 பேன் ேரைாம். சு்காொரத்துககும்
  ெதலப ப்பனுககும் சம்்பநெம ி-  
 லதல! த ி்னமும் தலைலயக்்கழு-
 வுேதால் தலைப் பே்ன ளிை ிருநது 
 ோது்காப்பு ்க ில்யாது.

  உங்கள குழநலத தலைலய  
 சசொற ிநதால், அல்ைது ேள்ள ளி  
 ய ிபைா ெ ிறுேர் ேள்ள ளிய ிபைா,   
 அண்ல் ேடீ்ாரி்பைா பேன்   
 இருநதால், உங்கள குழநலதலய-
 ப் ேரிபொத ியுங்கள.

 உங்கள குழநலதய ின் தலைய ில்  
 உய ிரு்ன் பேன் இருப்ேலதப்   
 ோர்த்தால் ைடடுபை பேனுக்கு-
 ள்ள ஷாம்ப்பு உேபயா்க ியுங்கள.   
 ெடுபபு ச ி்க ிசதசய ினால ்பயனி- 
 லதல! அடிக்்கடி ெ ி்க ிசலெய்ள ளி-  
 ப்ேலதத் தே ிர்க்்கவும்.
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தலைப் பேன் – ேிடடுப்போ!

ைறு ேக்்கம் த ிருப்ேவும்   ➜



ஈறு ேிஷயத்தில் என்்ன செயய
பேண்டும்?

  ஈறுக்கான சபீபு ோங்க ி தலைக்கு ெ ிற ிது தலைமுடி லதைம்- முடிலய  
 சைன்லையாக்கும் ொத்னம் த்ே ி ஈரத்து்ன் ோர பேண்டும். உய ிருள்்ள  
 ப்பதன நீங்கள் ்பாரத்ொல ப்பன் ஷாம்பபு ெடவுங்கள்.

  தலைப்சோடுகுக்கு பநர்ைாறா்க, ஈறு்கள தலையில் ஒடடிக் ச்காண்டு 
 இைகுோ்க நீக்்கப்ே்க்கூ்ாதலே.

 உங்கள குழநலதக்கு ஈறு இல்ைாத ிருநதால் அடுத்த ெ ிை ோரங்களுக்கு  
 ஒழுங்கா்க பேன் இருக்்க ிறதா என்று சதா்ர்நது ோர்க்்க பேண்டும்.

 
எங்களுக்குத் திரும்ேவும் தலையில் 
பேன் இருக்்கிறது. நான் என்்ன ேிலழயா்க 
செயபதன்?

 அபந்கைா்க புத ிதா்க சதாறற ி ேரவுேதாபைா, ெீப்பு ேராைரிப்பு குலறேதா-
 பைா இது ஏறேடு்க ிறது. 

 இஙகுைஙகும் ேெீப்ேடும் ேநதாட் ந ிலை ந ிறுத்தப் ேடுேதற்கா்க  
 உங்களு்ன் சதா்ர்புள்ள எல்ைா ைக்்களுக்கும் இலத அற ிே ியுங்கள. 
 ோத ிக்்கப்ேட் யாேரும் அபத நா்ள ளில் அதறகுரிய ெ ி்க ிசலெலயத் 
 சதா்ஙகுோர்்கள.

ெி்கிசலெ ேய்ன்ளளிக்்காேிட்ால்
  ெ ி்க ிசலெ ந்த்த ியும் தலையிலுள்ள பேன்்கள தங்கள ேயங்கர செயல்்க- 

 ல்ளத் சதா்ர்நதால் ைருநது தயாரிப்ேேரி்ம் போங்கள அல்ைது 
 எங்க்ள ளி்ம் ோருங்கள. ெ ி்க ிசலெ ஏன் ேய்ன்ள ளிக்்கே ில்லை என்று   
 அப்சோழுது உங்களுக்கு ே ி்ளக்்கப்ேடும்.

 தயவுசெயது ஏதும் ப்களே ி்களுக்கு எங்கல்ளத் சதா்ர்பு ச்காளளுங்கள.

கூடுதைா்ன த்கேல்
  இலே www.lausinfo.ch இன் ்ீகழ் ்காணெப்ேடும். 

St. Alban-Vorstadt 19  .  4052 Basel  .  Tel. 061 267 45 20 

md@bs.ch  .  www.gesundheit.bs.ch

   பேன் 
  ேரவும்போது
 

 உங்கள குழநலதய ின் 
 முடிலயக் ்கே்ன ளியுங்கள.

 நீ்ள முடிலய ஒன்றுபெர்த்துக்்க-  
 டடுங்கள.

 உறுத ிேடுத்த, ோரத்த ிறகு   
 இருமுலற முடி லதைம் அல்ைது  
 முடிலய சைன்லையாக்கும் 
 ொத்னத்லதத் த்ே ி, ஈறு ெீப்ோல்  
 ஈர முடிலய ெீவுங்கள. இவே ி-  
 தைா்க பேன் ந ிரம்புேலத நீங்கள  
 தடுக்்கைாம்.


