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இரு-மன�ோபோவக் 
ன�ோளோறு (Bipolar Disorder)
இரு-மன�ோபோவக் ன�ோளோறு (Bipolar Disorder) எனபது அதிதீவிர 

ம�நிலைலைப் பிரதிபலிக்கும் நி�ழ்வு�ள் திரும்பத் திரும்ப 

ஏறபடுவது சம்பநதப்பட்ட ம�நைப் பிரசசசில�ைோகும். 

இரு-மன�ோபோவக் ன�ோளோறு உள்ளவர�ள் அளவு�்டநத ஆரவக்-

�ிளரசசசியு்டனும், �வ�க் குலைவு்டனும் ந்டநதுக�ோள்ளவும் 

கூடும், அலைது உணலமைோ� வோழ்க்ல�ைில அவர�ள் 

இருப்பலத வி்ட தோம் அதிைளவு முக்�ிைமோ�வர�ள் எனை 

�றபல�ைில இருக்�க்கூடும்.  

ஏதும் இைைோத உணரவிறகும், ம�சனசோரவிறகும், முடிவு�ள் 

எடுக்�, மறறும் �வ�த்லதக் குவிக்� இைைோத  நிலைக்கும் 

ஆளோ�ி மி�வும் தோழ்வுறை ம� நிலைக்கு இவர�ள் 

ஆடப்டக்கூடும். சசிைர, உணரசசசி�ளின உசசங�ளுக்குப் 

பிரதோ�மோ� ஆடபடுவர. சசிைர, பிரதோ�மோ� தோழ்நத ம�-

நிலை�ளுக்கு ஆளோவோர�ள், மறறும் சசிைர இநத இரணடு 

நிலை�ளுக்கும் ஆளோவர. இப்படிப்பட்ட னவலள�ளில 

இவர�ள் மி� அதி� ம�சனசோரவிறகு அலைது அதியுைர 

�ிளரசசசி நிலைக்கு ஆளோவோர�ள். அப்படிப்பட்ட சமைங�ளில 

அவர�ள் பகுத்தைசிவறை அலைது ஆபத்தோ� விதங�ளில 

ந்டநதுக�ோள்ளக்கூடும்.
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ஒவகவோருவருக்கும் அவவப்னபோது ம�நிலை மோறைங�ள் (‘மூட 

ஸவிஙஸ’ (mood swings) ஏறபடுவது இைறல�னை எனபலதக் 

�வ�த்தில க�ோள்ளனவணடிைது முக்�ிைம். இநத ம�நிலை 

மோறைங�ள் அளவு �்டநது தீவிரமோ�ி ஒருவருல்டை த�ிப்பட்ட 

மறறும் கதோழில-ரீதிைோ� வோழ்க்ல�ைில இல்டயூறு�லள 

ஏறபடுத்தும்னபோது மடடுனம அநத நபருக்கு இரு-ம�ப்போஙகுக் 

ன�ோளோறு இருப்பதோ�க் �ருதப்ப்டைோம், மறறும் மருத்துவர 

ஒருவருல்டை மதிப்பீடு  னதலவப்ப்டைோம்.
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அறிகுறி�ள் (Symptoms):
இரு-ம�ப்போஙகுக் ன�ோளோறு உள்ளவர�ளுக்கு ஏறபடும் ம�-

நிலை�ளோ�லவ அநத னநரத்தில இருக்கும் சூழல�லள 

லவத்துப் போரக்கும்னபோது அரத்தம் இலைோதலவைோ� 

இருக்�ைோம். இநத ம�-நிலை�ள் போரதூரமோ� இல்டயூறு�லள 

ஏறபடுத்துபலவைோ�வும், அனைோ்ட அலுவல�லளச 

சசிரமமோக்குவதோ�வும் இருக்�ைோம். 

இரு-ம�ப்போஙகுக் ன�ோளோைசின அைசிகுைசி�ளோ�லவ குைசிப்பிட்ட 

னநரத்தில ஒருவர அனுபவித்துக்க�ோணடிருக்கும் தீவிர 

ம�-நிலைைின வல�லைப் கபோறுத்து அலமயும். இநத ம�-

நிலை�ளோ�லவ ‘ம�சனசோரவு, அதீதத் தோழ்-நிலை (depression, 

the extreme low)’; மறறும் ‘உளக்�ிளரசசசி, அதீத உைர-நிலை 

(mania, the extreme high)’ எ�ச சுடடிக்�ோட்டப்படு�ினை�. 

இலவ ஒவகவோருவருக்கும் ஒனர மோதிரிைோ� அனுபவங�ளோ� 

இருக்�ோது, மறறும் இலவ ஏறபடும் ஒவகவோரு நி�ழ்வும் ஒனர 

மோதிரிைோ�தோ�வும் இருக்�ோது. 
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‘அதி-தோழ்வுறற ம�-நிலையில் இருக்குமனபோது ஏறபடும 

நி�ழ்வு�ள்’ (depressive episodes)- இற�ோ� அறிகுறி�ளில் 

உள்ளடங�க்  கூடுமோ�லவ: 

• கபரும்போனலமைோ� னநரங�ளில னசோ�, நம்பிக்ல�ைறை, 

அலைது எளிதில சசி�ப்படும் சசிடுசசிடுப்போ� உணரவு�ளுக்கு 

ஆடப்டல

• கதம்பினலம மறறும் உணவின மீது நோட்டமினலம

• அனைோ்ட அலுவல�ளில ஆரவக்குலைவு

• �வ�த்லதக் குவிப்பதில அலைது நில�வுகூரவதில 

சசிரமங�ள்

• கவறுலம, பிரனைோச�மினலம, குறை-உணரவு அலைது 

நம்பிக்ல�ைினலமலைத் னதோறறுவிக்கும் உணரவு�ள் 

• மோைத்னதோறைங�ள் அலைது அரத்தமறை சசிநதல��ளுக்கு 

ஆளோதல

• நித்திலர க�ோள்வதில சசிரமம்

• தம்லமத் தோனம பரோமரித்துக்க�ோள்ளோலம

‘அதீதக் �ிளர்ச்ியுறற ம�-நிலையில் இருக்குமனபோது 

ஏறபடும நி�ழ்வு�ள்’ (mania episodes) - இற�ோ� 

அறிகுறி�ளில் உள்ளடங�க்  கூடுமோ�லவ: 

• அதி�ளவு ஆறைல நிரம்பிை உணரவு

• ‘சுைமுக்�ிைத்துவம் மிக்� உணரனவோடிருத்தல’ (self-important), 

அலைது னைோசல��ள் அலைது திட்டங�லள அதீத அளவில 

க�ோணடிருத்தல 

• எளிதில �வ�ச-சசிதைலுக்கு ஆளோதல, சசி�ப்ப்டல அலைது 

சஞசைப்படடு ஆ்டல

• மோைத்னதோறைங�ள் அலைது அரத்தமறை சசிநதல��ளுக்கு 

ஆளோதல

• நித்திலர க�ோள்ள அலைது உணவருநத ஆரவம் 

இலைோதிருத்தல

• ஒருவரது குணோதிசைத்திறகு முரணோ�, மறறும் 

ஆபத்தோ�தோ�வும் தீங�ிலழப்பதோ�வும் இருக்�வலை 

முடிவு�லள னமறக�ோள்ளல அலைது அப்படிப்பட்ட 

வி்டைங�லளப் பறைசிப் னபசல

இப்படிப்பட்ட நி�ழ்வு�ள் அனந� வோரங�ளுக்கு அலைது 

மோதங�ளுக்கு நீடிக்�க்கூடும், மறறும் அதீத அளவு ம�-

நிலைக்கு ஆடபடும் குலைவோ� �ோைப்பகுதி�ள் இல்டைில்டனை 

இருக்கும். ம�சனசோரவு மறறும் ம�க்�ிளரசசசி ஆ�ிைவறைசின 

சுழறசசிைோ�து �ோைப் னபோக்�ில மோறும், மறறும் இது ஆளுக்கு-

ஆளும் வித்திைோசப்படும். இப்படிப்பட்ட சுழறசசி�ளுக்கு 

ஆடபடுபவர�ளோல இநத மோறைங�லளத் தோனம உணர 

இைைோமல னபோ�க்கூடும் - குடும்ப அங�த்தவர அலைது நணபர 

ஒருவர இலத உன�ிப்போ� அவதோ�ித்து அவர�ளுக்குத் 

கதரிவிக்� னவணடிைிருக்�ைோம். 

1  Bipolar disorder (sane.org) - https://www.sane.org/information-stories/facts-and-
guides/bipolar-disorder

2  3-symptoms-of-bipolar-disorder.pdf (blackdoginstitute.org.au) -  
https://www.blackdoginstitute.org.au/wp-content/uploads/2020/04/3-symptoms-of-
bipolar-disorder.pdf

https://www.sane.org/information-stories/facts-and-guides/bipolar-disorder
https://www.blackdoginstitute.org.au/wp-content/uploads/2020/04/3-symptoms-of-bipolar-disorder.pdf


2 | Bipolar Disorder - Tamil

�ோரணங�ள் (Causes):
அல�த்து இ�ப் பினபுைங�லளச  னசரநதவர�ளுக்கும் இரு-

ம�ப்போஙகுக் ன�ோளோறு ஏறபடு�ிைது. இது எவகவோரு வைதிலும் 

ஏறப்டைோம் எனைோலும், ஒருவரது பதினம வைதினைோ, அலைது 

இருபது�ளினைோ இது முதல முலைைோ� ஏறபடுவதற�ோ� 

சோத்திைம் அதி�ம். 

இரு-ம�ப்போஙகுக் ன�ோளோறு எனபது மோைசி-மோைசி வரும் அதியுைர 

மறறும் அதிதோழ்வு ம�-நிலை�ளின சுழறசசி�ள் எனபதோல 

இலதக் �ண்டைசிவதறகு நீண்ட �ோைம் எடுக்�க்கூடும். 

இரு-ம�ப்போஙகுக் ன�ோளோலைப் னபோனை ம�-னநோய் ஒனைசின 

உருவோக்�த்திறகுப் பங�ளிப்பு கசய்ைக்கூடிை கூறு�ள் 

பைவுள்ள�. மரபிைல மறறும் உளவிைல அலைது சமூ�க் 

கூறு�ள் இநதக் கூறு�ளில உள்ள்டங�ைோம், உதோரணமோ�, 

அதிரவூடடும் நி�ழ்வு�ள் மறறும் ம�அழுத்தம் மிக்� வோழ்க்ல� 

நி�ழ்வு�ளுக்கு ஒருவர ஆளோதலைச கசோலைைோம். மது அலைது 

மறை னபோலதவஸதுக்�ளின �ணிசமோ� பைனபோடும் இநதக் 

ன�ோளோைசின அைசிகுைசி�லளத் னதோறறுவிக்�ைோம், அலைது 

ஏற��னவ இருநதுவரும் அைசிகுைசி�லளத் தீவிரமோ�தோ� 

ஆக்�ைோம்.   

அளவு �்டநத நித்திலர ஒரு அைசிகுைசிைோ� இருக்�ைோம் 

எனும் அனத னவலளைில, ம�-அழுத்தத்லதப் னபோைனவ 

நித்திலரைினலமயும் ஒரு தூண்டைோ� அலமைைோம்.  

ஒருவரது வைது அலைது பினபுைம் எதுவோ� இருப்பினும், இரு-

ம�ப்போஙகுக் ன�ோளோறு எவகரோருவலரயும் போதிக்�ைோம் எனை 

அனத சமைம், வைதுவநத இலளஞர�ள், னவலை இலைோதவர�ள் 

அலைது அரச உதவித்கதோல��லளப் கபறறுவருபவர�ள் மறறும் 

த�ிலமைில வோழ்பவர�ள் னபோனை குைசிப்பிட்ட குழுக்�லளச 

னசரநதவர�ளில்டனை இரு-ம�ப்போஙகுக் ன�ோளோறு ஏறபடும் 

வீதம் அதியுைரவோ� இருக்�ைோம். 

ஆதரவுதவி பபறல் (Getting 
support): 
இநத இரு-ம�ப்போஙகுக் ன�ோளோறுக்கு குணமல்டவு இலலை 

எனை அனத னநரத்தில, சசி�ிசலச�ள் மூைமோ� னநோைைசிகுைசி�லளக் 

�டடுப்படுத்த நீங�ள் �றறுக்க�ோள்ளைோம். கபோதுவோ�, 

மருநது�ளு்டன உளவிைலரீதிைோ� சசி�ிசலச மறறும் 

வோழ்க்ல�ப்போணி அணுகுமுலை ஆ�ிைவறலை உள்ள்டக்கும் 

நீண்ட-�ோை சசி�ிசலசத் திட்டம் ஒனறு இரு-ம�ப்போஙகுக் 

ன�ோளோறுக்குப் கபரும்போலும் னதலவப்படும். 

இரு-ம�ப்போஙகுக் ன�ோளோறுக்�ோ� சசி�ிசலச மறறும் 

�டடுப்போடடிற�ோ�  அணுகுமுலை வீசசு�ள் பை உள்ள�, 

மறறும் மி�ப் கபோருத்தமோ� முலை எது எனபது இரு-

ம�ப்போஙகுக் ன�ோளோைசின வல�லையும், தறனபோது 

ஒருவர அனுபவித்துக்க�ோணடிருப்பது ம�சனசோரவோ 

அலைது ம�க்�ிளரசசசிைோ எனபலதயும், மறறும் த�ிநபர 

விருப்பத்கதரிவு�ள் மறறும் சூழல�ள் ஆ�ிைவறலையும் 

கபோறுத்து அலமயும். 

இரு-ம�ப்போஙகுக் ன�ோளோறுக்கு வோழ்க்ல�ப்போணி�ள் 

உதவி�ரமோ� இருக்�ைோம் – சரிைோ� அளவு நித்திலர க�ோள்ளல, 

நனகு உணவருநதுதல, உ்டறபைிறசசி கசய்தல, கபோழுதுனபோக்குப் 

னபோலதவஸதுக்�ள் மறறும் மதுபோ�ப் போவிப்பில� 

மடடுப்படுத்துதல ஆ�ிை� இரு-ம�ப்போஙகுக் ன�ோளோைசில�க் 

�டடுப்படுத்துவதில கபரும் தோக்�த்தில� ஏறபடுத்தும். 

உலரயோடல்-வழி ்ி�ி்சல்-முலற�ள் 
(Talking Therapies):

குைசிப்பிட்ட ஒரு �ோைப் பகுதிைில னமறக�ோள்ளப்படும் கதோ்டரநத, 

தவைோத அமரவு�ளில மருத்துவ உளவிைைோளர அலைது 

இதர ம�நைத் கதோழில வலலுநர ஒருவரு்டன சசிநதல��ள், 

உணரசசி�ள் மறறும் ந்டத்லதப் போஙகு�லளப் பறைசிக் 

�ைநதோனைோசசிப்பது இதில உள்ள்டஙகும். இரு-ம�ப்போஙகுக் 

ன�ோளோறுக்�ோ� சசி�ிசலச மறறும் �டடுப்போடடிற�ோ� 

கபோதுவோ� சசிை லவத்திை வழி�ளில பின வருவ� 

உள்ள்டஙகும்: 

Cognitive Behavioural Therapy (CBT): உங�ளுல்டை சசிநதல��ள், 

உணரசசி�ள் மறறும் ந்டத்லதப் போஙகு�ள் ஆ�ிை� எவவோறு 

ஒனைசின மீது ஒனறு கசலவோக்கு கசலுத்து�ினை� எனபலதயும், 

அவறைசின அலமவு-முலை�லள எவவோறு மோறைைோம் 

எனபலதயும் கதரிநதுக�ோள்வதற�ோ� யுக்தி�லள இநத 

சசி�ிசலச முலை �றறுத் தரு�ிைது.

Interpersonal Therapy (IPT): மறைவர�ளு்டன உங�ளுக்கு 

இருக்கும் உைவுமுலை�ள் மீது இநத சசி�ிசலசமுலை �வ�ம் 

கசலுத்து�ிைது, மறறும் உங�ளுல்டை சசிநதல��ள், உணரசசி�ள் 

மறறும் ந்டத்லதப் போஙகு�ள் ஆ�ிை�வும் உங�ளுல்டை 

உைவுமுலை�ளும் ஒனலைகைோனறு எவவோறு போதிக்�ினை� 

எனபதன மீதும் இநத சசி�ிசலசமுலை �வ�ம் கசலுத்து�ிைது.

மருந்து�ள் (Medication)

இரு-ம�ப்போஙகுக் ன�ோளோைசின அைசிகுைசி�லளக் 

�டடுப்படுத்துவதற�ோ� கவவனவறு மருநதுத் கதரிவு�லளப் 

பறைசி உங�ளுல்டை மருத்துவரோல உங�ளு்டன �ைநதோனைோசசிக்� 

இைலும். ம�நிலை மோறைங�லள (மூட ஸவிஙஸ (mood 

swings)) �டடுப்படுத்த உதவுவதறகுப் பைனபடுத்தப்ப்டக்கூடிை 

அனந� மருநது�ள் உள்ள�. இரு-ம�ப்போஙகுக் ன�ோளோைசின 

அைசிகுைசி�ளோ�லவ கபோதுவோ� மருநது�ளுக்கு நலை 

பதிைளிக்கும். உங�ளுக்கு மி�ச சசிைநத மருநதோ� எது 

இருக்கும் எனபலதப் பறைசி உங�ளுல்டை மருத்துவரு்டன 

�ைநதோனைோசசிப்பது முக்�ிைம். 

நீணட-�ோை, சுய-�ட்டுபபோடு (Longer-term 
& self-management):

உங�ளுல்டை ம�-நிலைலைக் �ண�ோணித்துவரவும், 

ம�சனசோரவு மறறும்  ம�க்�ிளரசசசிலைத் தூணடும் 

�ோரணி�லள அல்டைோளம் �ோணவும் �றறுக்க�ோள்வதற�ோ� 

சு�ோதோரத் கதோழிைர�னளோடு இலணவோய்ச கசைைோறறுவது 

இதில உள்ள்டங�ைோம். ஆரம்பத்தினைனை ஏறபடும் 

எசசரிக்ல� அைசிகுைசி�லளக் �டடுப்படுத்துவது எப்படி 

எனறு கதரிநதுக�ோள்வதறகு ஏதுவோ� கநருக்�டி-�ோை, 

அலைது ஆபத்துக் �டடுப்போடடுத் திட்டம் ஒனலை நீங�ள் 

ஏறபடுத்திக�ோள்ள அவர�ளோல உங�ளுக்கு உதவ 

இைலுமோ�ைோம். இநத ஆரம்ப-நிலை இன�ல அைசிகுைசி�லள 

அல்டைோளம் �ணடு உங�ளுக்கு எப்படி உதவைோம் எனபது 

உங�ளுல்டை குடும்ப அங�த்தவர�ள் அலைது நணபர�ளுக்கும் 

கதரிநதிருக்�னவணடும் எனபதற�ோ� கபரும்போனலமைோ� 

சமைங�ளில அவர�ளும் இதில உள்ள்டஙகுவர.  

இரு-ம�ப்போஙகுக் ன�ோளோறுக்�ோ� நீண்ட-�ோைக் �டடுப்போடடில 

உங�ளுல்டை ம�நைத்து்டன உ்டல நைத்தில�யும் தவைோமல 

னசோதித்துவருவதும், தவைோத உ்டறபைிறசசி ஆனரோக்�ிைமோ� 

நித்திலர மறறும் ஆனரோக்�ிைமோ� உணவு ஆ�ிைவறலை நீங�ள் 

பரோமரித்துவருவலத உறுதிப்படுத்துவதும் உள்ள்டங�க்கூடும். 
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இந்தத் த�வல்-ஏட்டில�ப பறறி 
இநதத் த�வல�ள் மருத்துவ அைசிவுலர அலை. இலவ கபோதுவோ�லவ, 
மறறும் உங�ளுல்டை த�ிப்பட்ட சூழல�ள், உ்டலரீதிப் கபோது நைம், 
ம�நிலை அலைது ம�நைத் னதலவ�ள் ஆ�ிைவறலை இலவ 
�ருத்தில க�ோள்ளவிலலை. உங�ளுக்ன�ோ, மறை ஒருவருக்ன�ோ 
இருக்கும் னநோய் நிலைலைக் �ண்டைசிை அலைது அதறகுச 
சசில�சசசிைளிப்பதற�ோ� இநதத் த�வல�லளப் பைனபடுத்தோதீர, 
மறறும் இநதத் த�வல�ளில உள்ள ஏதோவகதோனைசின �ோரணமோ� 
மருத்துவ அைசிவுலர�லள ஒருனபோதும் புைக்�ணிக்�ோதீர, அலைது 
மருத்துவ அைசிவுலர நோடுவலதத் தோமதப்படுத்தோதீர. மருத்துவ 
சம்பநதப்பட்ட ன�ள்வி�ள் எதல�யும் தகுதி கபறை சு�ோதோரப் 
பரோமரிப்புத் கதோழிலவலலு�ர ஒருவரி்டம் ன�ட� னவணடும். சநனத�ம் 
இருநதோல, தைவு கசய்து மருத்துவ அைசிவுலரலை நோடுங�ள். 

மூைவளங�ள் (Sources)

Black Dog Institute - Information about Bipolar Disorder - Black Dog 
Institute -    

https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/bipolar-
disorder/
Reachout.com – What is Bipolar Disorder -  

https://au.reachout.com/articles/what-is-bipolar-disorder? 
gclid=CjwKCAiAxp-ABhALEiwAXm6IyYW1yYiY1mFMfODgS4FOuD
qg3PzDgnPTK_EDtU2o_muAC78qPgUeZxoCeVMQAvD_BwE

Sane.com - Bipolar disorder -  

https://www.sane.org/information-stories/facts-and-guides/
bipolar-disorder
Mental Health Foundation UK – Bipolar Disorder -  

https://www.mentalhealth.org.uk/a-to-z/e/eating-disorders
Embrace Multicultural Mental Health’s CALD Mental Health Consumer 
மறறும் ‘பரோமரிப்போளர குழு’ அ�ிைவறைசின அங�த்தவர�ளி்டமிருநது 
கபைப்பட்ட �ருத்துக்�ள்/த�வல�லள இநதத் த�வல ஏடு 
உள்ள்டக்�ியுள்ளது. 

த�வல ஏடடின ஆக்�ம்: 

Embrace Multicultural Mental Health 
Mental Health Australia
9-11 Napier Close
Deakin, ACT 2600
T +61 2 6285 3100 
E multicultural@mhaustralia.org
embracementalhealth.org.au

2021 ஆம் ஆணல்டை கவளியீடு

ம�நை உதவிலை நோடும்னபோது உங�ளுல்டை 

மருத்துவரி்டமிருநது ஆரம்பிப்பது நலைது. கதோழிலரீதிைோ� 

உதவி�லள நோடுவலதப் பறைசிை னமைதி�த் த�வல�லள 

‘Getting Professional Mental Health Help’ (‘த�ொழில்ரீ�ி மன நல 

உ�வி தெறல்’) எனும் வரிலசத்கதோ்டரில உள்ள த�வல ஏடு 

க�ோணடுள்ளது.  

உங�ளுல்டை ம�நிலைலைப் பறைசி உங�ளுல்டை 

மருத்துவரு்டன னபசுவது உங�ளுக்கு சங�்டமோ� இருநதோல, 

உங�ளுக்கு வசதிைோ� இனக�ோரு மருத்துவர இருக்�ிைோரோ 

எ� நீங�ள் போரக்�ைோம். உங�ளுக்ன�றை சரிைோ� மருத்துவர 

ஒருவலரக் �ண்டைசிை சசிைசிது �ோைம் எடுக்�க்கூடும். 

‘Black Dog’ அலமப்பி�ரு்டனும் நீங�ள் கதோ்டரபுக�ோள்ளைோம். 

இரு-மன�ோபோவக் குழப்பமும் மறை ம�நை னநோய்நிலை�ளும் 

உள்ளவர�ளுக்�ோ� ஆதரவுதவிக் குழுக்�ள் ‘Black Dog’ 

அலமப்பி�ரி்டம் உள்ள�. னமைதி�த் த�வல�ளுக்கு  

www.blackdoginstitute.org.au எனும் வலைத்தைத்திறகுச 

கசலலுங�ள்.  

உங�ளுக்கு இபனபோது உதவி 
னதலவபபட்டோல்

எவனரனும் ஒருவர த�க்ன�ோ, மறைவர�ளுக்ன�ோ தீஙகு 

இலழக்�க்கூடும் எனறு நீங�ள் நில�த்தோல,  

அவசர உதவிலை நோடுங�ள்.

அவ்ர�ோை ன்லவ�லள அலழயுங�ள்

‘மூனறு பூஜைம்’ (000) எனை இைக்�த்தில� அலழயுங�ள்

‘உயிர�ோபபு இலணப’(Lifeline)பில� அலழயுங�ள்
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https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/bipolar-disorder/
https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/bipolar-disorder/
https://au.reachout.com/articles/what-is-bipolar-disorder?gclid=CjwKCAiAxp-ABhALEiwAXm6IyYW1yYiY1mFM
https://au.reachout.com/articles/what-is-bipolar-disorder?gclid=CjwKCAiAxp-ABhALEiwAXm6IyYW1yYiY1mFM
https://au.reachout.com/articles/what-is-bipolar-disorder?gclid=CjwKCAiAxp-ABhALEiwAXm6IyYW1yYiY1mFM
https://www.sane.org/information-stories/facts-and-guides/bipolar-disorder
https://www.sane.org/information-stories/facts-and-guides/bipolar-disorder
https://www.mentalhealth.org.uk/a-to-z/e/eating-disorders
http://www.blackdoginstitute.org.au

