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மல்ூள் ஸ்களேீராஸ் 
MS ேநாயால் பாொக்கப்பட்ட 
அைனவக்ஶம் ௳௯ப்ணரை்வம் 
ஆதரைவம் ஏற்பத்த ேம 30 அன் 
உலக மல்ூள் ஸ்களீேராஸ் (MS) 
ொனம் அசரிக்கப்பழறௌ - இந்த 
ஆண்ூன் கப்ெபாள் - இைணப்கள் 
 

 
 
மல்ூள் ஸ்களீேராஸ் என்பௌ 
உலகள௳ல் ழட்டத்தட்ட 2.8 ல்௧யன் 
மக்கைள பாொக்ஶம் ஒ 
ூெம௧ேனடூ்ங் நரம்யல் ேகாளா 
ஆஶம். 
 

 
 இௌ ஒ ேநாெயொரப்் மத்ொயஸ்த 
ேநாயாகக் கதப்பழறௌ, இொல் 
உட௧ன் ேநாெயொரப்் அைமப் ைமய 
நரம் மண்டலத்ொன் நரம் 
இைழகைளச ்ாற்ள்ள மற்ம் 
பாௌகாக்ஶம் ெகா௱ப்ப் ெபாளான 
ெமய்௧ைனத் தாக்ஶழறௌ. 
 

அஶகள் 
 ேசார௵் மற்ம் தைச பல௴னம் 
 ஷசச் உணர௵், உணர௳்ன்ைம 
மற்ம் வ௧ உணர௵்கள் 

 மந்தமான ேபசா் 
 மங்கலான பாரை்வ 
 ேமாசமான சமநிைல மற்ம் 
ஒங்ழைணப் 

 தைச இக்கம் 
 நக்கம் 
 ஶடல் நீரப்்ைப 
ரசச்ைனகள் 

 
 

எம்.எஸ்.க்ஶ ழசை்ச 
இக்ழறதா? 
இௌவைர ழசை்ச இல்ைல 
என்றா௩ம், MS உைடயவரக்ள் 
தற்ேபாௌ ேநாய் மற்ம் அதன் 
அஶகைள நிரவ்ழக்க உத௵ம் 
பல௳தமான ழசை்சகள் உள்ளன. 
 

மத்ௌவ ேமலாண்ைம 
 காரூ்ேகாஸ்ராய்கள் 
 IV இம்ேனாஶேளா௧ன் 
 ளாஸ்மா பரிமாற்றம் 
 இன்டரஃ்ெபரான் 

மவாழ்௵ லம் எம்.எஸ்.ஐ 
நிரவ்ழத்தல் 
 

னரவ்ாழ்௳ன் ஶக்ேகாள் உங்கள் 
ாதந்ொரத்ைதம் அன்றாட வாழ்௳ல் 
பங்ேகற்பைதம் 
அொகப்பத்ௌவதாஶம். 
மவாழ்௵ ொட்டத்ொல் அடங்ஶம் 

 தைசகைள நீட்தல் மற்ம் 
பலப்பதௌ்தல் 

 பக்ைக மற்ம் சக்கர 
நாற்கா௧ இயக்கம் மற்ம் 
பரிமாற்ற நைடைற 

 ெசயல்பாடை்ட ேமம்பத்த 
தைசகள் ண்ம் பற் 

 ஏேராக் உடற்பற் 
 நைட பற் 
 கம், ஊன்ேகால், சக்கர 
நாற்கா௧ ேபான்ற உத௳ 
சாதனங்கைளப் 
பயன்பத்ௌதல். 

 சமநிைல பற் 
 ேசார௵் ேமலாண்ைம மற்ம் 
நடவூக்ைககளின் ேவகம். 

Reference: National MS Society Brochure, 
USA https://worldmsday.org/ 

 

 

 

 

 


