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குடலிறக்கத்துடன் 
வாழ முடியுமா?

இரைபரபை 
பிைசரனைகள்

எனனை செய்யலாம்?

உடல் பருமன் 
சிறப்பிதழ்
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45, ðƒèü‹ I™ «ó£´, ó£ñï£î¹ó‹, «è£ò‹¹ˆÉ˜ & 641 045.
227/2C2, â‹TÝ˜ «ó£´, ªð¼ƒ°®, ªê¡¬ù & 600 095.

Cell : 90039 32323
Email : info@geminstitute.in | Website : www.gemhospitals.com 

¹ŸÁ«ï£Œ â¡ø£«ô àJ˜ «ð£ŒM´‹ â¡Á 
ÜôPòªî™ô£‹, ð¬öò F¬óŠðìƒèO™ 
Þì‹ªðÁ‹ è£†Cè÷£AM†ìù. Þ¡¬øò 
ïiù ªî£N™¸†ðƒèœ Íô‹ ªêŒòŠð´‹ 
ÜÁ¬õ CA„¬êè÷£™ ¹ŸÁ«ï£¬ò 
M¬óõ£è‚ °íŠð´ˆî º®õî£™, 
«è¡ê¼‹ ê£î£óí «ï£ŒèO™ å¡ø£è 
Þì‹H®ˆ¶M†ì¶.

ªð¼‹ð£ô£ù ¹ŸÁ«ï£Œèœ póí ñ‡ìô‹, 
CÁcóè‹, ¸¬ófó™, ¬îó£Œ´ àœO†ì àì™ 
ð°FèO™ ãŸð´Aø¶. ÜÁ¬õCA„¬êJ¡ 
Íô‹ ÜèŸÁî™î£¡ Hóî£ù CA„¬ê. «ð£Fò 
MNŠ¹í˜¾ ñŸÁ‹ õêFJ¡¬ñ è£óíñ£è 
èì‰î è£ôƒèO™ ¹ŸÁ«ï£Œ î£ñîñ£è‚ 
è‡ìPòŠð†ì¶. ÜÁ¬õ CA„¬êJ¡ Íô‹ 
¹ŸÁ«ï£¬ò º¿¬ñò£è ÜN‚è º®ò£î 
Å›G¬ô»‹ ãŸð†ì¶. Üîù£™î£¡, W«ñ£ 
ñŸÁ‹ èFKò‚è CA„¬êèœ «ñŸªè£œ÷Šð†ìù. 
¹ŸÁ«ï£¬ò‚ °íŠð´ˆ¶õîŸè£è Ü™ô£ñ™, 
c‚°õîŸè£è Þ„CA„¬êèœ ªêŒòŠð†ìù. 
èF˜i„C¡ ð‚è M¬÷¾èœ è£óíñ£è. ð™«õÁ 
Hó„¬ùè÷£™ ÜõFŠð´‹ G¬ô»‹ ãŸð†ì¶. 
Ýù£™, ÞŠ«ð£¶ G¬ô¬ñ ÜŠð®ò™ô!

ÜF½‹, Ýó‹ðG¬ô ¹ŸÁ«ï£Œ â¡ð¶ 
ºŸP½‹ °íŠð´ˆî‚Ã®ò«î! õö‚èñ£ù 
ðK«ê£î¬ùèœ Íô‹ Ýó‹ðG¬ô ¹ŸÁ«ï£¬ò 
ï‹ñ£™ è‡ìPò º®»‹. ¹ŸÁ«ï£¬ò à‡ì£‚°‹ 
Cô Ýðˆî£ù è£óEè¬÷‚ è‡ìPõî¡ Íô‹, 
Ýó‹ðG¬ôJ«ô«ò CA„¬êòOˆ¶ ¹ŸÁ õó£ñ™ 
î´‚è º®»‹.

õö‚èñ£ù ÜÁ¬õ CA„¬ê-
JL¼‰¶ ïiù ÜÁ¬õ CA„¬ê 
âšõ£Á «õÁð´Aø¶?

õö‚èñ£ù ÜÁ¬õ CA„¬êò£ù¶ ñ£˜¹ 
Ü™ô¶ õJŸ¬øˆ Fø‰¶ ªêŒòŠð´Aø¶. 
Þóˆî ÞöŠ¹ ÜFèñ£è Þ¼‰î¶; ªî£ŸÁ 
ãŸð†ì¶; °íñ£õîŸ° G¬øò ï£œèœ H®ˆî¶. 
¹ŸÁ º¿¬ñò£è ÜèŸøŠðì£îî£™, ÜÁ¬õ 
CA„¬ê‚°Š Hø°‹ e‡´‹ õ¼õîŸè£ù 
õ£ŒŠ¹èœ ÜFè‹ Þ¼‰î¶. îŸ«ð£¬îò 
ïiù ÜÁ¬õ CA„¬êJ™ «ôŠó£v«è£H‚, 
«ó£ð£®‚ àîM»ì¡ ªêŒòŠð´‹ ÜÁ¬õ 
CA„¬ê â¡Á Þó‡´ õ¬èèœ Þ¼‚A¡øù. 
ªý„.® «èñó£ Cvì‹, 4«è «èñó£, ºŠðKñ£í 
ð£˜¬õ ÝAò ªî£N™¸†ðƒèO¡ Íô‹ 10-25 
ñìƒ° ªðKî£‚èŠð†ì F²‚è¬÷Š ð£˜¬õJì 
«ôŠó£v«è£H‚ / «ó£ð£®‚ ê˜üK õNõ¬è 
ªêŒAø¶. ñ¼ˆ¶õ˜èO¡ ð£˜¬õ‚° ÜŠð£Ÿð†ì 
¹ŸÁ«ï£Œ F²‚è¬÷»‹ ¹ŸÁ ðóõ¬ô»‹ è‡ìPò 
àî¾Aø¶. è£ò‹ ªî£ì˜ð£ù Hó„¬ùèœ 
îM˜‚èŠð´A¡øù, °¬øõ£ù õL â¡ð«î£´, 
M¬óõ£è‚ °íñ¬ì‰¶ õö‚èñ£ù ðEèÀ‚°ˆ 
F¼‹ð º®õ¶ IèŠªðKò õóŠHóê£î‹.

Harmonic, Ligasure, Cusa vessel sealant àœO†ì 
Fø¡I° ê£îùƒè¬÷Š ðò¡ð´ˆF Þóˆî‹ 
«î¬õJ™ô£î ÜÁ¬õ CA„¬ê ªêŒòŠð´Aø¶. 
¹ŸÁ e‡´‹ õ¼õîŸè£ù õ£ŒŠ¹ °¬øõ«î£´, 
c‡ì è£ô‹ õ£›õîŸ°‹ õNõ°‚Aø¶. 

º¿ ªý„.® ªîO¾, è‹ŠÎ†ìó£™ ¹«ó£Aó£‹ 
ªêŒòŠð†ì ðó‰î Ü÷Mô£ù è¼MèO¡ 
Þò‚è‹, Cø‰î Fø¬ñ, ï´‚è‹ °¬ø¾ 
àœO†ì¬õ «ó£ð£®‚ àîM ÜÁ¬õJ¡ 
CøŠ¹èœ.

ÜÁ¬õ CA„¬êJ¡ îóˆ¶‚° ÜÁ¬õ 
CA„¬ê G¹íK¡ Fø¬ñ Iè¾‹ º‚Aòñ£ù¶. 
¹ŸÁ«ï£Œ ÜÁ¬õ CA„¬êJ½‹ «ôŠó£v«è£H‚ 
ÜÁ¬õ CA„¬êJ½‹ àœ÷ ÜÂðõº‹ îèõ™ 
ªî£N™¸†ðˆF¡ Ül¾‹î£¡ ªõŸPèóñ£ù 
«ôŠó£v«è£H‚ ñŸÁ‹ «ó£ð£®‚ ¹ŸÁ«ï£Œ ÜÁ¬õ 
CA„¬ê‚° º‚Aò‹. «è£¬õ ñŸÁ‹ ªê¡¬ùJ™ 
ÞòƒA õ¼‹ ªü‹ ñ¼ˆ¶õñ¬ùèO™ Þˆî¬èò 
ïiù ªî£N™¸†ðƒèœ ñŸÁ‹ è¼Mè¬÷‚ 
ªè£‡´ ÜÁ¬õ CA„¬êèœ ªêŒ»‹ Fø¡I° 
ñ¼ˆ¶õ˜èœ Þ¼Šðî£™, «ôŠó£v«è£H‚ / 
«ó£ð£®‚ ê˜üKJ™ Cø‰¶ M÷ƒ°Aø¶!

¹ŸÁ«ï£Œ 
CA„¬ê‚° 

¹Fò 
ªî£N™ 
¸†ð‹!

Dr Palanivelu’s 

Minimal Access 
Cancer Surgery 
Centre
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F¼„Å˜: 
Gem Hospital,  
Ollukkara Village, Paravattani,  
Thrissur- 680001, Kerala.  
Contact: 0487 2972474, 
96332 22500,  
ÞªñJ™: gemthrissur@geminstitute.in

«è£¬õ: 
45, ðƒèü£ I™ «ó£´,  

ó£ñï£î¹ó‹, «è£¬õ&641045.
ªî£ì˜¹‚°: 0422 232 5100, 90039 32323

ÞªñJ™:  info@geminstitute.in

ªê¡¬ù: 
228/2A2, â‹.T.Ý˜ «ó£´,  

ªð¼ƒ°®, ªê¡¬ù&600095.  
ªî£ì˜¹‚°: 95851 12326  

ÞªñJ™: chennai@geminstitute.in

ß«ó£´:  
5, ºˆ¶‚è¼Šðí¡ ªî¼, è£‰F ïè˜,  

ß«ó£´&638009. ªî£ì˜¹‚°: 0424 4031355,  
96007 22555, ÞªñJ™: gemerode@geminstitute.in

F¼ŠÌ˜:
97, Þó‡ì£‹ ªî¼, 60 Ü® «ó£´, «ü.T ïè˜, 
F¼ŠÌ˜&641102. ªî£ì˜¹‚°: 90038 44222

ÞªñJ™: tirupur@geminstitute.in

 õL»‹ óˆî ÞöŠ¹‹ 
Þ™ô£î «ôðó£v«è£H 

ñŸÁ‹ «ó£«ð£®‚ ÜÁ¬õ 
CA„¬êèÀ‚è£ù  

àò˜îó ñ¼ˆ¶õñ¬ù

 õJÁ ªî£ì˜ð£ù «ï£ŒèÀ‚° 
àôèˆîóñ£ù CA„¬ê î¼‹  

CøŠ¹ ñ¼ˆ¶õñ¬ù

 àÁŠ¹ ñ£ŸÁ ÜÁ¬õ 
CA„¬êè¬÷ ïiù 
õêFèÀì¡ ªêŒ»‹ 

ñ¼ˆ¶õñ¬ù

 ¹ŸÁ«ï£Œ ÜÁ¬õ 
CA„¬êèÀ‚°  

CøŠ¹ŠHK¾ ªè£‡ì  
ñ¼ˆ¶õñ¬ù

ªü‹ 
ñ¼ˆ¶õñ¬ù 

CøŠ¹ 
ªõOfì£è 
õ¼‹ ñ£î Þî›

ªü‹ 
ñ¼ˆ¶õñ¬ù

ªü‹ 
ñ¼ˆ¶õñ¬ùèœ

ªî¡Q‰Fò£M™
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வயிறு த�ொடர்ொன ந�ொய்களுக்குப் புதிய ஆ்நேஷன் 
முறை்கறை உருவொக்கி தவற்றி மீது தவற்றி 

்கண்டுவந� �ொன், உடல் ் ருமன் குறைப்புச் சிகிச்றசையில் 
இைங்கியற�த் �ற்தசையல் நி்கழ்வு என்று�ொன் தசைொல்்ல 
நவண்டும். 2002-ம் ஆண்டு ந்கேைொவின் ்கண்்ணனூறேச் 
நசைரந� ்கொது மூக்கு த�ொண்றட அறுறவ சிகிச்றசை 
நிபு்ணர டொக்டர பிநேம் என்்வர என்றனத் ந�டி வந�ொர. 
‘‘டொக்டர! என் எறட 110 கிந்லொ. உடல் ் ருமன் பிேச்றனயொல் 
அவதிப்்டுகிநைன். எனக்கு உடல் ்ருமறனக் குறைக்்க 
ந்ரியொட்ரிக் ஆ்நேஷன் தசையயுங்்கள்’’ என்ைொர.

எனக்கு ஆச்சைரயம். அதுவறே �ொன் ந்ரியொட்ரிக் 
ஆ்நேஷன் தசைய�தில்ற்ல. ‘‘டொக்டர பிநேம்! உங்்களுக்கு 
ஆ்நேஷன் தசையவதில் எனக்கு சைநந�ொஷம். ஆனொல், 
இது�ொன் �ொன் தசையயும் மு�ல் ந்ரியொட்ரிக் ஆ்நேஷனொ்க 
இருக்கும். உங்்களுக்குச் சைம்ம�மொ?’’ என்நைன்.

டொக்டர பிநேம் �யக்்கநம இல்்லொமல் ் தில் தசைொன்னொர. 
‘‘சைொர! என் சைந்கொ�ேரும் டொக்டர�ொன். த்ங்்களூரில் 
த்ொது அறுறவ சிகிச்றசை மருத்துவேொ்கப் ்ணிபுரிகிைொர. 
அவர�ொன் உங்்களிடம் என்றன அனுப்பிறவத்�ொர. ‘டொக்டர 
்ழனிநவலு இதுவறே இந� ஆ்நேஷறனச் தசையயொமல் 
இருநதிருக்்க்லொம். ஆனொல், அவேொல் இற� தவற்றி்கேமொ்கச் 
தசையய முடியும்’ என்று தசைொல்லி அனுப்பினொர. நீங்்கள் �டத்திய 
்்ல ்யி்லேங்கு்களில் அவர ்ங்ந்கற்றுள்ைொர. இறேப்ற் 
புற்றுந�ொய அறுறவ சிகிச்றசைறயநய தசையயும் உங்்களுக்கு 
இது சைொ�ொே்ண விஷயம்’’ என்ைொர அவர. 

ஒரு ்க்ணம் திற்கத்துவிட்நடன். �ொன் இதுவறே தசையயொ� 
ந்ரியொட்ரிக் ஆ்நேஷறன மு�ன்மு�லில் என்னிடம் 

தசையதுத்கொள்ை வருகிைொர என்ைொல், 
என் மீது அவர அைவு்கடந� �ம்பிக்ற்க 
றவத்திருக்கிைொர!

அப்ந்ொது ந்ரியொட்ரிக் ஆ்நேஷனில் 
இேண்டு முறை்கள் பிே்்லமொ்க இருந�ன. ஒன்று, 
ந்கஸ்ட்ரிக் ந்ண்டிங் முறை. இன்தனொன்று, 
ந்கஸ்ட்ரிக் ற்்ொஸ். இறேப்ற்யிலிருநது 
சிறுகுடலுக்கு மொற்றுப்்ொற� ஏற்்டுத்தும் 
அறுறவ சிகிச்றசை இது. சிகிச்றசைக்குப் பிைகு 
உ்ணவு உட்த்கொள்ளும் அைவு குறைவந�ொடு, 
உ்ணவு தசைரிமொனத்திலும் மொற்ைம் ஏற்்டும். 
குறைவொ்கச் சைொப்பிட்டொந்ல வயிறு நிேம்பிய 
உ்ணரவு கிறடக்கும். விறேவில் உடல் ்ருமன் 
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ðFŠð£÷˜ 
ì£‚ì˜ C.ðöQ«õ½

ªè÷óõ ÝCKò˜
ì£‚ì˜ âv.Ü«ê£è¡

 ÝCKò˜
î.ªê.ë£ù«õ™

Þîö£CKò˜
õœO

¹ˆîè Ý‚èº‹ õ®õ¬ñŠ¹‹: 
î¼ e®ò£ (H) L†.,
10/55, ó£ü¨ ªî¼, 
«ñŸ° ñ£‹ðô‹,

ªê¡¬ù & 600 033
ªî£¬ô«ðC : 9952920801

Þ‰îŠ ¹ˆîèˆF¡ â‰î å¼ ð°F¬ò»‹ 
ðFŠð£÷K¡ â¿ˆ¶ŠÌ˜õñ£ù º¡ ÜÂñF 
ªðø£ñ™ ñÁHó²ó‹ ªêŒõ«î£, Ü„² ñŸÁ‹ 
I¡ùµ áìèƒèO™ ñÁðFŠ¹ ªêŒõ«î£ 
è£Š¹K¬ñ„ ê†ìŠð® î¬ì ªêŒòŠð†ìî£°‹.

Published by Dr. C.Palanivelu,  
on behalf of  

Gem Hospital Institute of Gastroenterology & 
Laparoscopy, 

45, Pankaja Mill Road, Ramanathapuram, 
Coimbatore - 641045. 

Ph: 0422 2325100 
email: info@geminstitute.in

Þ‰î ÞîN™ Þì‹ªðŸÁœ÷ îèõ™èœ Ü¬ùˆ¶‹, 
àKò G¹í˜èO¡ Ý«ô£ê¬ù ªðŸÁ èõùˆ¶ìÂ‹ 
Ü‚è¬ø»ìÂ‹ ªè£´‚èŠð†´œ÷ù. âQÂ‹ àì™G¬ô, 
Åö™, õò¶ ñŸÁ‹ õ£›‚¬èº¬ø «ð£¡øõŸ¬øŠ 
ªð£Áˆ¶ åšªõ£¼õ¼‚°‹ ñ¼ˆ¶õ Ý«ô£ê¬ùèœ ñŸÁ‹ 
CA„¬êèœ ñ£Áðìô£‹. âù«õ, ÞîN™ ªè£´‚èŠð†´œ÷ 
îèõ™è¬÷ˆ î£‡®, ñ¼ˆ¶õK¡ Ý«ô£ê¬ù¬òŠ ªðŸ«ø 
CA„¬ê ñŸÁ‹ ðJŸC¬ò â´ˆ¶‚ªè£œ÷ «õ‡´‹.  
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குறையும். ற் ந்ொன்ை த்ரிய இறேப்ற்றயக் குறுகிய சிறு 
இறேப்ற்யொ்க மொற்றுவது சைமீ் ்கொ்லமொ்கப் பிே்்லமறடநது 
வருகிைது. 

டொக்டர பிநேம் �னக்கு ந்கஸ்ட்ரிக் ற்்ொஸ் தசையயுமொறு 
ந்கட்டுக்த்கொண்டொர. �ொனும் தசையந�ன். ஆ்நேஷன் முடிநது 
ஒரு மொ�ம் ்கழித்து ் த்திரிற்கயொைர்களிடம் த்ருறமநயொடு 
இற�ச் தசைொன்னொர பிநேம். ‘ ‘த்ருத்� த�ொப்ற் 
இருந��ொல் முன்த்ல்்லொம் என்னொல் குனியநவ முடியொது. 
மருத்துவமறனயில் எற�யொவது கீநழ ந்ொட்டுவிட்டொல் 
�ரஸ்்கள் யொேொவது எடுத்துத் �ே நவண்டும். வீட்டில் 
எனக்கு ஷூ ந்ொட்டு விடுவற�க்கூட என் மறனவி�ொன் 
தசைய�ொர. ந்ரியொட்ரிக் ஆ்நேஷன் தசையதுத்கொண்டு 
மு�ல்முறையொ்க இற�தயல்்லொம் �ொநன குனிநது நிமிரநது 
தசையதுத்கொள்கிநைன். என் �ொம்்த்ய வொழ்க்ற்கயும் �ன்ைொ்க 
இருக்கிைது. என்றன மகிழ்ச்சியொன மனி�னொ்க மொற்றிய 
டொக்டர ் ழனிநவலுவுக்கு �ன்றி’’ என்ைொர அவர.

உடல் ் ருமன் என்்து இநதியொவில் த்ரிய பிேச்றனயொ்க 
இருக்கிைது என்்ற� அதுவறே �ொன் உ்ணேவில்ற்ல. 
புநனவில் என் �ண்்ர துறே ் ொட்டீல் அப்ந்ொது ந்கஸ்ட்ரிக் 
ந்ண்டிங் ஆ்நேஷன் தசையதுத்கொண்டிருந�ொர. ந்கஸ்ட்ரிக் 
ற்்ொஸ் ஆ்நேஷறன இநதியொவிந்லநய மு�ன்மு�்லொ்கச் 
தசைய�து �ொன்�ொன். 2003-ம் ஆண்டு நமலும் இருவருக்கு 
இந� ஆ்நேஷறனச் தசையந�ன். 

�மிழ்க ஐ.ஏ.எஸ் அதி்கொரி ஒருவரின் ம்கள் ்வித்ேொ. 
21 வயதில் 174 கிந்லொ எறடயுடன் இருந�ொர. ஒநே ம்கள் 
என்்�ொல் அதி்க தசைல்்லம் த்கொடுத்து வைரத்திருக்கிைொர்கள். 
எப்ந்ொதும் துரி� உ்ணவு்கறைநய சைொப்பிட்டு உடற்லக் 
த்கடுத்துக்த்கொண்டொர அவர. ்கட்டுப்்டுத்� முடியொ� 
அைவுக்கு உடல் ்ருமன் அதி்கரித்� பிைகு, தவளியில் 
தசைல்்லநவ கூச்சைப்்ட்டு வீட்டில் அறடநது கிடந�ொர. 
அ�னொல் பிேச்றன இன்னும் நமொசைமொனது. அவருக்கு 
மு�லில் ஒரு ஆ்நேஷன் தசையது எறடறய 120 கிந்லொவொ்கக் 
குறைத்ந�ன். இேண்டொவது ஆ்நேஷறனச் தசைய� பிைகு 
82 கிந்லொ எறடக்கு வநதுவிட்டொர. அ�ன்பின் இயல்்ொன 
வொழ்க்ற்கக்குத் திரும்பிய அவர, ்கொ�ல் திரும்ணம் 
தசையதுத்கொண்டு இேண்டு குழநற�்களுக்குத் �ொயொனொர. 
மிகுந� மகிழ்ச்சியுடன் வொழ்கிைொர. �ன் உடல் எறடயில் 
சிறிய மொற்ைம் ஏற்்ட்டொலும், உடநன எனக்கு ந்ொன் தசையது 
ஆந்லொசைறன த்றுவொர. 

்ருமன் என்்து தீரக்்க முடியொ� பிேச்றன அல்்ல.  
முறையொன மருத்துவ நிபு்ணறே நீங்்கள் சைநதித்துவிட்டொல்!

   

அன்புடன்

டாகடர் சி.பழனிவேலு
தலைவர், ஜெம் மருத்துவமலை
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உடல் எறடக்குறைப்பு என்ைவுடன் �ம் நிறனவுக்கு 
வருவது டயட்டிங். டயட் என்்து மி்கவும் பிே்்லமொன 

ஒரு த்ொதுவொன வொரத்ற�. த்ொதுவொ்க டயட்டிங் 
என்ைொல் சைொப்பிடும் அைறவக் குறைப்்து, எண்த்ணயப் 
்்ல்கொேங்்கறைத் �விரப்்து, அரிசி உ்ணவு்கறைத் 
�விரத்து சைப்்ொத்தி ந்ொன்ை உ்ணவுக்கு மொறுவது…

�ொம் டயட் இருந�ொல் �ம்முடன் ் ழகுநவொர, ‘‘நீ என்ன 
டயட்டில் இருகிைொய? இந� டயட் இருந�ொயொ? அந� டயட் 
இருந�ொயொ?’’ என்று ்்லமுறை ந்கள்வி ந்கட்டுக்த்கொண்நட 
இருப்்ொர்கள்.

�ொமும் டயட்றடப் ்ற்றி இ்லவசைப் புத்�்கங்்கறைப் 
்டித்ந�ொ, சைமூ்க வற்லத்�ைங்்களில் ்கண்நடொ ் ்லரிடமும் 
்கிரநவொம்.

டயட் ஃபெயில்டு (Diet Failed) ஏன்?
்ருமனொ்க இருக்கும் த்ரும்்ொ்லொநனொர ஏந�ொ 

ஒருவற்கயில் டயட்டில் இருநதிருப்பீர்கள். இதில் சி்லர 
‘‘இந� டயட்டில் இருப்்து �வைொ? நவறு ஏந�னும் டயட் 
இருக்கிை�ொ?’’ என்று ந்கட்்ொர்கள். இவவொறு ந்கட்்வர்கள் 
எங்்கள் மருத்துவமறனக்ந்க வந�ொலும், நவறு 
டயட்டிசியனிடம் ந்ொனொலும், சூப்்ர டயட்டிசியனிடம் 

தசைன்ைொலும் எந� மொற்ைமும் ஏற்்டொது. உண்றமயில் 
நமஜிக் டயட் என்று ஒன்றும் கிறடயொது. த்ரிய த்ரிய 
பிே்்லங்்களுக்கு டயட்டீசியனொ்க  இருப்்வரிடம் தசைன்று 
்ொரத்�ொலும் சைரி, டயட் ஃத்யில்டு (Diet Failed) பிேச்றன 
இருக்்கநவ தசையயும்.

்கொே்ணம்... எல்்லொ டயட்டிசியனும் எறடறயக் 
குறைப்்�ற்கு ஒரு டிப்ஸ் த்கொடுப்்ொர்கள். ஆனொல், தவற்றி 
என்்து 3 மொ�த்தில் 10 கிந்லொ குறைப்்�ொ? இல்ற்ல. 
அ�ற்்கொ்க எறட குறையொது என்று தசைொல்்லவில்ற்ல. 
உடல் எறடறயக் குறைப்்ந�ொடு, த�ொடரநது உடற்லச் 
சைமநிற்லயில் றவத்துக்த்கொள்ை நவண்டும். அது�ொன் 
முக்கியம்.

3 மொ�த்தில் 10 கிந்லொ குறைக்்க 
முடியுமொ? முடியும். ஆனொல், 
அற� நீண்ட �ொட்்கள் �க்்க 
றவத்துக்த்கொள்வது ்கடினம். 

பல த�ோல்விகள் 
சில போடஙகள்!

டயட்
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டயட் எனும் பெயரில் எதையும் சாப்பிடாமல் இருநைால் என்்ன 
ஆகும் பைரியுமா? நமது கல்லீரலில் இருககககூடிய கிதைககாஜன் 
குளூகககாஸாக மாறி நம் உடலின் பசயல்ொட்தடகய ொதிககும்.

குறைத்� பிைகு, “்ேவொயில்ற்லநய 5 கிந்லொ 
குறைத்துவிட்நடொநம” என்று நிறனத்து சைொ�ொே்ண 
உ்ணவு முறைக்கு வநதுவிடுநவொம். ஆனொல், �ொம் 
டயட் இருப்்�ற்கு முன்னர எப்்டி சைொப்பிட்நடொநமொ 
அப்்டிநய�ொன் சைொப்பிட நவண்டும். அதி்கமொ்கச் 
சைொப்பிடக்கூடொது. அ�ற்கு நமல் அதி்கமொ்கச் 
சைொப்பிட்டொல் உடல் எறட சைேொசைரிறயவிடக் 
கூடு�்லொ்க ந�ரிடும். �ொம் நமற்த்கொள்ளும் சி்ல 
�வைொன டயட் ்கொே்ணமொ்க 10 மடங்கு இருந� 
உடல் எறட 12 மடங்்கொ்க மொறும். அ�னொல், 
டயட்டில் இருக்கும் ் ்லரும் ஆேம்்த்தில் இருந� 
உடல் எறடறயவிடப் பிைகு மி்கவும் ் ருமனொ்கக் 
்கொ்ணப்்டுவொர்கள். எறடறயக் குறைக்்கொமல் 
இருநதிருந�ொந்ல ்றழய உடல் எறடயில் 
இருக்்க்லொம். டயட் என்ை த்யரில் �ம் உடற்லக் 
த்கடுத்துக்த்கொள்கிநைொம். டயட்டில் இருந�ொல் 
்கறடசி வறே முறையொனஅந� உ்ணவு முறைறயக் 
ற்கயொை நவண்டும். அது முடியொத�னில் டயட்டில்  
இருக்்கொதீர்கள்!                                               

த்ரும்்ொலும் உட்த்கொள்ைக்கூடிய குளூக்ந்கொஸில் புநேொட்டீன் 
்கந்லொரி, ஃந்ட் ்கந்லொரி இருக்கிைது. �ொம் அடிப்்றடயொன 
்கந்லொரி்கறைக் குறைக்கும்ந்ொது உடலில் இருக்்கக்கூடிய 
த்கொழுப்பு உரு்க ஆேம்பிக்கும். நமலும் சிறிது உடல் எறட 
குறையும்.

டயட் எனும் த்யரில் எற�யும் சைொப்பிடொமல் இருந�ொல், �மது 
்கல்லீேலில் இருக்்கக்கூடிய கிறைந்கொஜன் குளூக்ந்கொஸொ்க 
மொறி �ம் உடலின் தசையல்்ொட்றடநய ் ொதிக்கும். �ம் உடலில் 
உட்புைம் மற்றும் தவளிப்புைம் இருக்்கக்கூடிய த்கொழுப்பு உருகி 
குளூக்ந்கொஸ் மற்றும் ற்லப்ந்ொற்லசிறஸ உருவொக்கும். இதில் 
குளுக்ந்கொறஸ உருவொக்கும்ந்ொது, உடல் சைொ�ொே்ணமொ்கச் 
தசையல்்டும். 2 - 4 வொேம் வறே �ம் உடலில் இருக்கும் 
த்கொழுப்பிலிருநந� குளுக்ந்கொறஸ உருவொக்்க முடியும். 
�ொம் ்ட்டினியொ்க இருந�ொலும்கூட �ொன்கு வொேங்்களுக்கு 
எந�தவொரு ் ொதிப்பும் ஏற்்டொது. 6 வொேங்்களுக்குப் ் ட்டினியொ்க 
இருந�ொலும் கூட �ம் உடல் தசையல்்டும்; உயிர வொழவும் முடியும். 
�ண்ணீர மட்டும் குடித்துக்த்கொண்நட இருக்்க நவண்டும்.

ஆனொல், சைொப்பிடொமல் இருநது குறைநதுத்கொண்நட ந்ொகும் 
உடல் எறட, ஒரு ்கட்டத்துக்கு நமல் குறையொமல், நின்றுவிடும். 
்்லமுறை ்ட்டினி இருநது 2 மொ�த்தில் 10 கிந்லொ உடல் எறடறயக் 
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�ொம் சைொப்பிடும் அைவுக்கும் உடல் ்ருமனுக்கும் 
எவவி�மொன சைம்்ந�மும் கிறடயொது . 

உட்த்கொள்ளும் உ்ணவில் இருக்கும் ்கந்லொரிக்கும், உடல் 
எடுத்துக்த்கொள்ளும் ்கந்லொரிக்கும் ந்ொ்க த்கொழுப்்ொ்கத் 
ந�ங்கி நிற்கும் ்கந்லொரி்கநை உடல் ்ருமனுக்கு 
்கொே்ணமொ்க அறமக்கின்ைன. அ�னொல் ஒருவேது 
உடலுக்குத் ந�றவயொன ்கந்லொரி அைவிறன அறிநது, 
அ�றன மட்டும் உட்த்கொள்ளும் ந்ொது உடல் ்ருமன் 
ஏற்்ட வொயப்பில்ற்ல. ஆனொல், உ்ணறவக் குறைவொ்கச் 

சைொப்பிடும் ந்ொது, ்ருமனொ்க இருப்்வர்கள் எறட 
குறைநதுவிடும் என்று �ம்புவது மூட�ம்பிக்ற்கநய. 
உ்ணவு குறைவொ்கச் சைொப்பிடுவது இப்்டிப்்ட்ட 
ந�ேங்்களில் எத்லக்நேொற்லட் இம்ந்்லன்ஸ் ந்ொன்ை 
சி்ல ந�ொய்கறை உருவொக்கிவிட்லொம்.

உ்ணவுக் ்கட்டுப்்ொடு மூ்லம் உடற்லக் குறைக்்க 
விரும்பு்வர்கள், ஒரு �ொறைக்குச் சைேொசைரியொ்க 500 
்கந்லொரி்கறைக் குறைக்்க நவண்டும். ்கண்ட்டி, 
்கண்டவற்றையும் சைொப்பிடுவற� முற்றிலும் �விரக்்க 
நவண்டும். ்கந்லொரி குறைந� உ்ணவு முறை்கறைக் 
்கண்டறிநது சைொப்பிட நவண்டும். குறிப்்ொ்க 
�ொம் அதி்கமொ்கச் சைொப்பிடும் ்கொரந்ொறைட்நேட் 
உ்ணவு வற்கயி்லொன அரிசி ந்ொன்ைவற்றைக் 
குறைத்துக்த்கொள்ை நவண்டும்.

�ொரச்சைத்து மிகுந� உ்ணவு்கள் உடல் குறைப்பில் 
முக்கியப் ்ங்கு வகிக்கின்ைன என்்�ொல், இந�ப் 
த்ொருட்்கறை உட்த்கொள்வது மி்கவும் �ல்்லது. 
முக்கியமொ்கச் சைொப்்ொட்டு நவறை்களுக்கு இறடநய 
த�ொறுக்குத் தீனி்கறைத் த�ொடொமல் இருந�ொந்ல 
ந்ொதும்!

வாழகதக முதை மாறுைல் எநை வதகயில் உடல் 
ெருமத்னக குதைகக உைவுகிைது?

த�ொடரநது அரிசி சைொ�த்ற� அதி்கைவில் 
சைொப்பிடு்வர்கள், உடல் உறழப்பு இல்்லொ�வர்கள், 
அதி்கமொன ந�ேத்ற�த் தூக்்கத்தில் ்கழிப்்வர்கள், நீண்ட 
ந�ேம் த�ொற்லக்்கொட்சி ் ொரப்்வர்கள் எனப் ் ல்நவறு 
வற்கயினில் உடல் ் ருமன் ந�ொயக்கு ஆைொனவர்கள், 
�ங்்கைது ்ழக்்க வழக்்கங்்கறை மொற்றிக்த்கொள்ளும் 
ந்ொது உடல் ்ருமன் சீேொ்கக் குறைவறடய வொயப்புண்டு.

ஆனொல் உடற்்யிற்சி, உ்ணவு மற்றும் வொழ்க்ற்க 
முறை மொற்ைம் எனப்்டும் மூன்றும் இற்ணநது 
தசையல்்டும் ந்ொது மட்டுநம உடல் ்ருமன் ந�ொயில் த்ரும் 
மொற்ைத்ற� அறடய முடியும். �னித்�னிநய ஏ�ொவது 
ஒன்றின் மூ்லமொ்க எவவி�மொன முன்நனற்ைத்ற�யும் 
உடல் ் ருமன் ந�ொயில் த்ற்றுவிட முடியொது.

மருநதுகள் உடல் ெருமத்னப் ொதுகாப்ொ்ன 
முதையில் குதைககின்ை்னவா?

மருநதுச் சிகிச்றசை, உ்ணவு, உடற்்யிற்சி மற்றும் 
வொழ்வியல் மொற்ைம் ஆகிய அறனத்தும் நசைரும்ந்ொது 
மருநது்கள் சிைந� முறையில் ் ்லனளிக்கின்ைன.

 பிை மருத்துவக் ந்கொைொறு்கைொன நீரிழிவு, 
அதி்க த்கொழுப்புச்சைத்து, உயர ேத்� அழுத்�ம், எறட 
குறிப்பில் பி.எம்.ஐ. 25 மற்றும் 30-க்கும் இறடநய 
இருப்்வர்களுக்கு மருநது்கள் சிைந� முறையில் 
்்லனளிக்கின்ைன.

உணவு... 
மருந்து... 
உடல் பருமனைக் குனைக்க முடியுமோ?
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 மருநதுச் சிகிச்றசை்கள் மூ்லம் ் சிறயக் குறைக்்க 
முடிகிைது என்்�ொல் த�ொடரநது உ்ணவு அதி்கைவில் 
உட்த்கொள்வது குறைக்்கப்்ட்டு, உடல் ்ருமன் குறைகிைது.

 குடலிலிருநது த்கொழுப்பு உறிஞசைப்்டுவற�த் 
�டுப்்�ன் மூ்லமொ்கவும் மருநதுச் சிகிச்றசை்கள் உடல் 
எறடக் குறைப்ற்த் தூண்டுகின்ைன.

 மருநதுச் சிகிச்றசை்களில் ஒவதவொருவரும் 
ஒவதவொருவி�மொ்கப் ் யன்த்றுகிைொர்கள். மு�ல் உடல் 
எறடயில் 10 சை�விகி�த்திற்கு நமல் உடனடியொ்க எறடக் 
குறைவது அ்ொய்கேமொன�ொகும்.

மருநதுச் சிகிச்தசகளில் எப்கொது ெலன் பைரியும்?
உ்ணவு, உடற்்யிற்சி, வொழ்க்ற்க முறை மொற்ைம் மற்றும் 

மருநது்கள் என அறனத்ற�யும் ்கறடப்பிடிக்கும் ்ட்சைத்தில், 
ஆறு மொ�ங்்களில் உடல் எறடயில் குறிப்பிடத்�க்்க 
மொற்ைங்்கள் உண்டொகும். த்ரும்்ொ்லொனவர்கள் மு�ல் 
இேண்டு அல்்லது மூன்று வொேங்்களிந்லநய ்ருமன் 
மொற்ைம் த�ன்்டவில்ற்ல என்று சிகிச்றசை முறை்கறைக் 
ற்கவிட்டு விடுகிைொர்கள். இன்னும் சி்லர உடற்்யிற்சி 
தசையவ�ொல் அதி்கைவில் உ்ணவு சைொப்பிடுவது �வறில்ற்ல 
என்று கூடு�ல் உ்ணவு சைொப்பிடுவதுண்டு. இப்்டி 
எற�யும் �ொங்்கநை முடிவு தசையயொமல், முழுறமயொ்க 
மருத்துவர்களின் அறிவுறேயின்்டி �டநதுத்கொண்டொல் 
்கண்டிப்்ொ்க ஆறு மொ�ங்்களில் மொற்ைங்்கள் த�ன்்டத் 
த�ொடங்கும். இேண்டு வருடங்்களில் இயல்்ொன உடற்லப் 
த்ற்றுவிட முடியும்.

உடல் எதடக குதைப்பு முதைதய  
     எப்ெடி கைர்வு பசயய கவண்டும்?

உங்்கள் உடலின் எறடறயக் குறைக்கும் முறை 
எதுதவனத் ந�ரவு தசையயும் ்ணியிறன மருநதுவர 
வசைம் ஒப்்றடப்்து�ொன் மி்கச் சைரியொனது. �ொங்்கைொ்கநவ 
ஏ�ொவது ஒன்றில் இைங்கினொல், அதில் முழுக் ்கவனமும் 
தசைலுத்� இய்லொமல் ந்ொ்க வொயப்புண்டு என்்துடன், 
�வைொன முறைறயத் ந�ரவுதசையது தமன்நமலும் 
உடம்ற்க் த்கடுத்தும் விட்லொம் என்்�ொல் முடிவு தசையயும் 
த்ொறுப்ற் மருத்துவர வசைநம ஒப்்றடக்்க நவண்டும்.

மருத்துவர்கள் பின்வரும் காரணிகதைத்     
பைளிவாக ஆராயநது மிகச் சரியா்ன 
ெரிநதுதரயித்ன கமறபகாள்வர்…

 முழு உடல் ் ரிநசைொ�றன

 உங்்கைது முழு மருத்துவ வே்லொறு

 உங்்கைது எறட அதி்கரித்� ்கொே்ணம்

 உடலில் �ற்ந்ொற�ய ந�ொய்கள்

 ் ருமனொல் ஏற்்ட இருக்கும் ந�ொய அறிகுறி்கள்

 ்கடந� ்கொ்லத்தில் நீங்்கள் நமற்த்கொண்ட எறடக்்க 
குறைப்பு முறை்கள்

 மனநிற்லயில் ஏற்்ட்டிருக்கும் மொறு�ல்்கள்

 உடலுக்குத் ந�றவயொன சைக்தி அைவு

த்ரும்்ொலும் ஆேம்்க்்கட்ட உடல் ் ருமன் நிற்லயில் 
இருப்்வர்கள் மற்றும் உடல் ்ருமன் �ன்றனப் 
்ொதிக்்கநவ இல்ற்ல என்று அசைட்றடயொ்க இருப்்வர்கள் 
அறனவருக்கும் மருநது அல்்லொ� உ்ணவு, உடற்்யிற்சி 
மற்றும் வொழ்க்ற்க முறை மொற்ைம் ் ரிநதுறேக்்கப்்டுகிைது.

இது தசையல்்டொ� நிற்லயில் அல்்லது �ொனொ்கநவ 
நமற்்கண்ட முயற்சி்கள் தசையது ந�ொல்வி நிற்லயில் 
இருப்்வர்களுக்கு மருநது்களுடன் நமற்குறிப்பிட்ட 
மூன்றும் ்ரிநதுறேக்்கப்்டுகிைது. அ்ொயக் ்கட்டத்தில் 
இருப்்வர்கள், உடனடிச் சிகிச்றசை ந�றவப்்டு்வர்கள், 
நவறு சி்ல ந�ொய �ொக்கு�ல்்களுக்கு ஆைொ்க 
இருப்்வர்களுக்கு அறுறவ சிகிச்றசை ்ரிநதுறே  
தசையயப்்டுகிைது.                                                  

பெரும்ொலும் ஆரம்ெககட்ட உடல் ெருமன் நிதலயில் இருப்ெவர்கள் 
மறறும் உடல் ெருமன் ைன்த்னப் ொதிகககவ இல்தல என்று அசட்தடயாக 
இருப்ெவர்கள் அத்னவருககும் மருநது அல்லாை உணவு, உடறெயிறசி 
மறறும் வாழகதக முதை மாறைம் ெரிநதுதரககப்ெடுகிைது.



நிஜமாகவே மாறுமா நிறம்?
�ம் �ொட்டில் தவள்றைத் ந�ொலுக்கு இருக்கிை மரியொற�, 
மொநிைத்�வர்களுக்கு இல்ற்ல என்்ந� உண்றம! 
‘்கருப்்ொ இருந�ொலும் ்கற்லயொ இருந�ொ ந்ொதும்’ என்ை 
த்ருந�ன்றம மொறி, இன்று ்கல்யொ்ணச் சைநற�யில் த்ண் 
விற்ல ந்ொ்கவும் முக்கியக் ்கொே்ணமொ்க இருக்கிைது சைரும 
நிைம்... சிவந� நிைம்!

விறைவு? ‘சிவப்ந் சிைப்பு’ என்கிை மொறயயில் 
சி வ ப் ் ழ கு க்கு  உ த் � ே வ ொ � ம்  � ரு வ � ொ ்க 
விைம்்ேப்்டுத்�ப்்டும் அத்�றன அழகுசைொ�னங்்கறையும் 
ந�ொக்கிய மக்்களின் ் றடதயடுப்பு! 

சருமம் ்காப்்பாம்
இந�ச் சிவப்்ழகு கிரீம்்கள், சைருமத்ற� ஓேைவுக்கு 

நிைம் மொற்றுவது உண்றம�ொன். ஆனொல், த்ரும்்ொ்லொன 
கிரீம்்களில், சைருமத்ற� தவளுக்்கச் தசையயக் ்க்லக்்கப்்டுகிை 
ேசைொயனங்்கள்�ொன் ந்கள்விக்குரியறவ! வருடக்்க்ணக்கில் 
த�ொடரநது உ்நயொகிக்கிை ் ட்சைத்தில், அந� ேசைொயனங்்கள் 
�ேம்பு சைம்்ந�ப்்ட்ட ந�ொய்கறையும், சிறுநீே்கப் ் ொதிப்ற்யும் 
புற்றுந�ொறயயும்கூட உருவொக்்க்லொம் என்கிைொர்கள் 
மருத்துவர்கள்.

உண்றமயில் சைரும நிைம் என்்து ்கரு உருவொகும்ந்ொந� 
தீரமொனிக்்கப்்டுகிை விஷயம். அதில் நூற்றுக்கும் நம்லொன 
மே்ணுக்்களின் ்ங்கு உண்டு. ஹீநமொகுநைொபின், 
த்கேொட்டின், தம்லனின் என எல்்லொம் நசைரநது முடிவு 
தசையகிை விஷயம் அது. குழநற� பிைக்கும் ந்ொதுள்ை சைரும 
நிைம் ‘்கொன்ஸ்டிட்யூட்டிவ ஸ்கின் ்க்லர’ எனப்்டுகிைது. 
தவயில் மொதிரியொன புைச் சூழல்்கைொல் மொறிப்ந்ொகிை 
சைருமம் ‘ஃந்்கல்நடட்டிவ ்க்லர’ எனப்்டுகிைது. 
தவளிப்புைத்திலிருநது உ்நயொகிக்்கப்்டுகிை 
எந�ப் த்ொருளும், ஃந்்கல்நடட்டிவ ்க்லறே மொற்றி, 
பிைக்கும்ந்ொது இருந� நிைத்துக்குக் த்கொண்டுவருநம 
�விே, புதிய நிைத்ற�தயல்்லொம் �நதுவிடொது. மக்்களின் 
இந� அறியொறம�ொன், மொரக்த்கட்டில் புதுசு புதுசைொ்க 
அறிமு்கமொகும் அழகுசைொ�னங்்களின் அநமொ்க 
விற்்றனக்குக் ்கொே்ணம்! 

சருமஙகள் பல விதம்
ஆசிய மக்்களின் சைருமத்துக்கும் தவள்றைக்்கொேர்கள் 

சைருமத்துக்கும் அடிப்்றடயொன வித்தியொசைம் ஒன்று 
உண்டு. �ம் சைருமத்தில் தம்லனின் அைவு அதி்கமொ்கவும், 
தம்லநனொநசைொம்்களின் அைவு த்ரி�ொ்கவும் இருக்கும். 
தவள்றைக்்கொேர்கள் சைருமத்தில் இது �ற்லகீழ். தவயில் 
்ட்டதும், தம்லனின், சைருமத்ற�ப் ்ொது்கொக்்க நமல் 
்குதிக்கு வரும். அ�ொவது சைருமத்ற�ப் ்ொது்கொக்கிை 
ந்கடயம் மொதிரியொனது தம்லனின். ்கருப்்ொன சைருமத்ற� 
தவளுக்்கச் தசையவ�ொ்கச் தசைொல்்லப்்டுகிை கிரீம்்கள் 
்்லதும், சைருமத்தின் இயற்ற்கத் �ன்றமறயப் ்�ம் 
்ொரத்து, தம்லனின் ் ொது்கொப்ற்த் �றட தசையயும். அது 
தேொம்்நவ ஆ்த்�ொனது...

றைட்நேொக்விறனன் - த்ரும்்ொ்லொன ஸ்கின் 
ற்லட்டனிங் �யொரிப்பு்களில் உ்நயொ்கப்்டுத்�ப்்டுகிை 
இது, ஒரு வற்கயொன பிளீச். ‘ஃபிலிம் தடவ்லப்பிங்’ 
�யொரிப்பு்களிலும் இ�ன் உ்நயொ்கம் இருக்கிைது. 
புற்றுந�ொறய உண்டொக்கும் �ன்றம த்கொண்ட�ொலும், 
சுவொசைப் பிேச்றன்கறை ஏற்்டுத்�க்கூடிய�ொலும், இற�

யுந்க, ஜப்்ொன், ்கனடொ உள்ளிட்ட ்்ல �ொடு்கள் 
�றட தசையதிருக்கின்ைன. அதமரிக்்கொ 

மட்டும் விதிவி்லக்கு! 

கிரீம்களால் 
ஆபத்து!

அழகு
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அடுத்�து தமரக்குரி... தமரக்குரி குநைொறேட் அல்்லது 
அநமொனிநயட்டட் தமரக்குரி என்ை த்யரில், இது அழகுசைொ�னங்்களில் 
்க்லக்்கப்்டுகிைது. இதில் புற்றுந�ொய அ்ொயம் உண்டு. �விே, 
அைவு கூடும் ந்ொது, �ேம்பு த�ொடர்ொன ந�ொய்கள் வே்லொம். 
சிறுநீே்கங்்கள் ் ழு�ொ்க்லொம். மன�்லம் ் ொதிக்்கப்்ட்லொம். பிைவிக் 
ந்கொைொறு்களுக்கும் ்கொே்ணமொ்க்லொம்.

றைட்நேொக்விறனனும் தமரக்குரியும் சைருமத்தில் �டவப்்ட்டொல், 
சைருமத்தில் மங்கு என்று தசைொல்்லக்கூடிய பிக்தமன்ட்நடஷன் வரும். 
சைருமம் சீக்கிேநம முதிரச்சியறடயும். சைருமம் �ன் இயற்ற்கயொன 
எதிரப்பு சைக்திறய இழக்கும்.

மருத்துே ஆவலாசனை அேசியம்
எந� அழகு சைொ�னப் த்ொருறையும் வொங்கும் முன்பு, சைரும 

மருத்துவரிடம் ஆந்லொசைறன ந்கட்்க்லொம். அந�த் �யொரிப்பில் 
என்னதவல்்லொம் ்க்லக்்கப்்ட்டிருக்கின்ைன எனத் த�ரிநதுத்கொண்டு, 
அது சைருமத்துக்குப் ் ொது்கொப்்ொனது�ொனொ எனப் ் ொரத்து வொங்்க 
நவண்டும். 

ஒரு த்ண், ்கொே்ணநம த�ரியொமல் குண்டொனொர. அவர உடம்பில் 
�ழும்பு்கள் அதி்கமொயின. ்கரப்்மும் �ரிக்்கவில்ற்ல. டொக்டர்கைொல் 
்கொே்ணம் ்கண்டுபிடிக்்க முடியவில்ற்ல. தீவிேமொன ்ரிநசைொ�றனக்குப் 
பிைகு�ொன், அவேது எல்்லொப் பிேச்றன்களுக்கும் ்கொே்ணம், அவர 
உ்நயொகித்� சிவப்்ழகு கிரீம் என்்து த�ரிய வந�து; அதில் 
உள்ை அதி்கப்்டியொன ஸ்டீேொயடின் ் க்்க விறைவு்கநை ்கொே்ணம். 
மருத்துவரின் ஆந்லொசைறன இல்்லொமல் அைவுக்கு அதி்கமொ்க 
வொங்கி உ்நயொகித்��ன் விறைவு இது. 

இயறனக அழகுக்கு இனை ஏது?
இயற்ற்கநயொடு இற்ணந� வொழ்க்ற்க�ொன் ஆநேொக்கியமொனது. 

இயற்ற்கக்கு எதிேொன தசையல்்கறைச் தசையயத் த�ொடங்கும் 
ந்ொது�ொன் �ம் வொழ்க்ற்க ந்கள்விக்குறியொகிைது. இந�ொ இயற்ற்க 
�மக்்களித்துள்ை அழகு க்ரீம்்கள்...

 பூவேசைன் ்கொறயப் ் ச்றசையொ்க அறேக்்கவும். ்கொயந��ொ்கக் 
கிறடத்�ொல் �ட்டிப் த்ொடிக்்கவும். தவட்டிநவறே மு�ல் �ொநை 
�ண்ணீரில் ஊை றவத்து அம்மியில் அறேக்்கவும். சுண்டக் 
்கொயச்சிய ் ொலில், இந� இேண்டு விழுது்கறையும் ்க்லநது, மு்கம் 
உட்்ட சைருமம் முழுக்்கத் �டவி, அறே மணி ந�ேம் ஊைறவத்துக் 
குளிக்்கவும். வொேம் ஒருமுறை தசைய�ொல், சைருமம் இயற்ற்கயொன 
நிைத்துக்கு மொறும்.

 சுத்�மொன தவண்த்ணறய உடல் 
முழுக்்கத் ந�யக்்கவும். த்ொன்னொங்்கண்ணிக் 
கீறேறயப் ் ொல் விட்டு, துளி மஞசைள் றவத்து 
அறேத்து, சைருமத்தில் ந�யத்துக் குளிக்்க்லொம்.

 ஆவொேம் இற்லறயயும், பூறவயும் 
சைம அைவு எடுத்துக் ்கே்கேப்்ொ்க அறேக்்கவும். 
அதில் சுத்�மொன தசைம்மண் ்க்லநது, சைருமத்தில் 
�டவி, அறே மணி ந�ேம் ்கழித்துக் குளிரந� 
�ண்ணீரில் குளித்�ொல், உடல் சூடு நீங்கிச் 
சைருமம் ் ை்ைப்்ொகும். 

 த்ொன்னொங்்கண்ணிக் கீறேறயத் 
த�ொடரநது 40 �ொட்்களுக்கு ்கொற்ல அல்்லது 
மதியம் சைொப்பிட்டொல், ்கருறம, சுருக்்கம் எல்்லொம் 
நீங்கி, இயல்்ொன நிைம் கிறடக்கும்.                 
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பவயில் மாதிரியா்ன புைச் சூழல்கைால் மாறிப்கொகிை சருமம் 
‘ஃகெகல்கடட்டிவ் கலர்’ எ்னப்ெடுகிைது. பவளிப்புைத்திலிருநது 
உெகயாகிககப்ெடுகிை எநைப் பொருளும், ஃகெகல்கடட்டிவ் கலதர 
மாறறி, பிைககும்கொது இருநை நிைத்துககுக பகாண்டுவருகம ைவிர, 
புதிய நிைத்தைபயல்லாம் ைநதுவிடாது.
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டலிைக்்கம் ( தைரனியொ) என்்து �ம் வயிற்றின் 
�றசைப் ்குதி்களில் ஏற்்டக்கூடிய வீக்்கம். 
அ�ொவது �ம் உடலில் வலிறமயில்ற்ல என்ைொல் 

ஏற்்டக்கூடிய வீக்்கமொகும். �ம்முறடய வயிைொனது 6 
- 7 அடுக்கு்களுடன் நசைரந�து. அ�றனச் சுவர என்று 
கூறுநவொம். அந�ச் சுவருக்குள் முக்கியமொன உறுப்பு்கள் 
அடங்கியிருக்கும். சைொ�ொே்ணமொ்க ஒரு மனி�ர தும்மல், 
இருமல் தசையகிைொர என்ைொல், அப்ந்ொது வயிற்றில் 
அழுத்�ம் அதி்கமொகும். குறிப்்ொ்க வலிறம குறைவொ்க 
உள்ை இடத்தில் அழுத்�ம் அதி்கமொ்க ஏற்்டும். இன்னும் 
குறிப்்ொ்கத் த�ொப்புள் இருக்கும் ்குதி்களில், த�ொப்புளின் 
நமல் ் குதியில் ஏற்்டும். ஆண்்களுக்கு விறே கீழிைங்கி, 
விறேப் ் குதி மற்றும் நமல் ் குதியில் அழுத்�ம் ஏற்்டும். 
இறவதயல்்லொம் �மக்குப் த்ொதுவொ்க வேக்கூடியறவ.  
இந�ொடு, ஏற்்கனநவ அறுறவ சிகிச்றசை தசைய� இடத்தில் 
�ழும்பு ஏற்்ட்டிருக்கும். அது மி்கவும் வலிறமயற்ை ் குதி. 
அந�ப் ் குதியில் குடலிைக்்கம் வருவ�ற்கு வொயப்பு்கள் 
அதி்கம் இருக்கின்ைன. உடல் எறட அதி்கரித்�ல், 
இருமல், தும்மல், புற்கப்பிடித்�ல் ந்ொன்ைறவ அதி்க 
�ொட்்கைொ்கத் த�ொடரந�ொல் குடலிைக்்கம் வருவ�ற்கு 
வொயப்பு்கள் அதி்கம்.

குடலிைககம் யாருகபகல்லாம் வரும்?
குழநற�்கள், இைம் வயதினர, முதிநயொர என யொருக்கு 

நவண்டுமொனொலும் வே வொயப்பிருக்கிைது. ஆண்்களுக்கு 
அவர்களின் வொழ்�ொளில் 20 - 30% வறே வருவ�ற்்கொன 
சைந�ரப்்ங்்கள் உள்ைன. த்ண்்களுக்கு வருவ�ற்்கொன 
சூழல் குறைவு. ஆனொல், பிேசைவம் மற்றும்  அறுறவ 
சிகிச்றசைக்குப் பிைகு குடலிைக்்கம் வருவ�ற்்கொன �ன்றம 
30% வறே இருக்கிைது.

குடலிைககத்தின் அறிகுறிகள்
 வலி ஏற்்டு�ல்

 வலியுடன் நசைரந� வீக்்கம் (சி்லருக்கு வலியின்றியும் 
வீக்்கம் ஏற்்டும்)

 சிறுநீே்கக் ந்கொைொறு

 ம்லச்சிக்்கல்

 வயிறு உப்புசைம் மற்றும் வொநதி (தசைரிமொனம் ஆ்கொது)

 சி்ல குடலிைக்்கங்்களுக்குப் புறடப்பு த�ரியும், 
சி்லவற்றுக்குப் புறடப்பு த�ரியொது.

இவவொைொன அறிகுறி்கள் ஏற்்டும் சூழ்நிற்லயில் 
மருத்துவறே அணுகுவது அவசியம்.

�ம் மருத்துவமறனக்கு வரும் மக்்கள் த்ரும்்ொலும் 
ந்கட்்கக்கூடிய ந்கள்வி, ‘குடலிைக்்கத்துடன் வொழ முடியுமொ' 
(Living with a Hernia?) என்்ந�! ‘‘எனக்குப் ் ்ல வருடமொ்க 
குடலிைக்்கம் இருக்கிைது... இதுவறே எந�த் த�ொந�ேவும் 
ஏற்்டவில்ற்ல. பிைகு ஏன் �ொன் அறுறவ சிகிச்றசை 
தசையதுத்கொள்ை நவண்டும்?’’ என்றும் ந்கட்்ொர்கள்.

�மக்கு குடலிைக்்கம் ஏற்்ட்டொல் �றசைப் ்குதி்களுக்கு 
இடுக்கில் குடந்லொ, குடல் சைொரந� உறுப்பு்கநைொ தவளிநய 
வரும். சைொ�ொே்ணமொ்க �ொம் நவற்ல தசைய�ொந்ல வயிற்றில் 
அழுத்�ம் அதி்கரிக்கும். அப்்டி 
அதி்கரிக்கும்ந் ொது வலிறம 

ஜெர்னியா ஃ்பக்ட்ஸ்

டாகடர் பரத்குமார்

குடலிறக்கத்துடன் 
வாழ முடியுமா?

Dr.Bharat Cumar, Consultant 
Upper GI and Minimal Access Surgery 

GEM Hospital, Coimbatore.
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குறைவொ்க உள்ை ்குதியில் குடலில் 
இருக்கும் சிறுசிறு ்குதி்கள் துவொேம் 
வழியொ்க தவளிநய �ள்ைப்்டுகின்ைன. 
அ வ வ ொ று  � ள் ை ப் ் டு ம் ந் ொ து 
சிறு துவொேத்தின் வழியொ்க குடல் 
மொட்டிக்த்கொண்டு ேத்� ஓட்டம் இல்்லொமல் 
ந்ொயவிடும். அப்்டி இல்்லொமல் ந்ொனொல் 
அது அவசைே்கொ்லச் சூழ்நிற்லயொகும். அந�ச் 
சூழ்நிற்லயில் ந்லப்நேொஸ்ந்கொபி அல்்லது 
சி்ல த�ொழில்நுட்்ங்்கள் மூ்லமொ்கச் சி்ல 
விஷயங்்கறைச் தசையய முடியொது. அப்ந்ொது ஓ்ன் ரிப்ந்ர 
மட்டுநம தசையய முடியும். �ம்முறடய சைொ�ொே்ண வொழ்க்ற்கச் 
சூழல் குடலிைக்்கத்�ொல் ் ொதிக்்கப்்டும். நமலும், அதி்க 
எறட த்கொண்ட த்ொருட்்கறைத் தூக்்கக்கூடொது, றசைக்கிள் 
மிதிக்்கக்கூடொது, இருசைக்்கே வொ்கனத்தின் கிக்்கறே 
உற�க்்கக்கூடொது, மொடிப் ்டிக்்கட்டில் ஏைக்கூடொது, 
ம்லக்்கழிக்கும் ந்ொது முக்்கக்கூடொது, இருமும்ந்ொது 
வயிற்றில் ற்க றவத்துக்த்கொள்ை நவண்டும் என்்து 
ந்ொன்ை ந�றவயற்ை விஷயங்்கறைப் பின்்ற்ை ந�ரிடும். 
தைரனியொறவக் கு்ணப்்டுத்திவிட்டொந்லொ �ொமும் 
பிைறேப் ந்ொ்ல வொழ்க்ற்கறய எளி�ொ்க வொழ்லொம்.

குடலிைககம் உள்ைவர்களுககும் குடலிைககம் 
இருககுமா எ்னச் சநகைகம் உள்ைவர்களுககும் 
எப்கொது மருத்துவ ஆகலாசத்ன கைதவப்ெடும்?
�ம் உடலில் வலி, வீக்்கம், புறடப்பு ந்ொன்ைறவ 

எந�ப் ் குதியில் ஏற்்ட்டொலும், அல்ட்ேொ சைவுண்ட் ஸ்ந்கன் 
எடுத்து, பிைகு மருத்துவரின் ஆந்லொசைறனறயயும் 
த்ை்லொம். மருத்துவர �ம் உடற்லச் நசைொதித்துப் ் ொரத்து, 
அது தைரனியொவொ அல்்லது தைரனியொவொ்க இருக்்க 
வொயப்பு்கள் உள்ைனவொ, த்ொறுத்திருநது சிகிச்றசை 
தசையய்லொமொ, இது இப்்டிநய இருந�ொல் என்ன பிேச்றன 
ஏற்்டும் என்்து குறித்த�ல்்லொம் த�ளிவொ்கக் கூறுவொர.

சி்ல ந� ொய ொளி்கள் ,  � ொன் சி .டி ஸ்ந்கன் ,  
எம்.ஆர.ஐ ஸ்ந்கன் எடுத்துக்த்கொள்கிநைன் என்றும், 
அதிலும் சி்ல ந�ொயொளி்கள் �ொன் த்ட் ஸ்ந்கன் 
எடுத்துக்த்கொள்கிநைன் என்றும் கூறுவொர்கள். ஆனொல் 
மு�லில் மருத்துவரின் ஆந்லொசைறன த்றுவது �ல்்லது. 
்கொே்ணம், சி்ல தைரனியொக்்கறைச் நசைொ�றன்கள் 

நம் உடலில் வலி, வீககம், புதடப்பு கொன்ைதவ எநைப் ெகுதியில் 
ஏறெட்டாலும், மருத்துவரின் ஆகலாசத்ன பெறறு அல்ட்ரா சவுண்ட் 
ஸககன் எடுகக கவண்டும். அவர் நம் உடதலச் கசாதித்து, அது 
பெர்னியாவா, அப்ெடிகய இருநைால் என்்ன பிரச்த்ன ஏறெடும், 
பொறுத்திருநது சிகிச்தச பசயயலாமா என்ெது குறித்பைல்லாம் 
பைளிவாகக கூறுவார்.

இல்்லொமந்ல ்கண்டறிநதுவிட்லொம். 
சி்ல தைரனியொக்்களுக்கு அல்ட்ேொ 
சைவுண்ட் ஸ்ந்கன் மட்டுநம ந்ொதுமொனது. 
சி்ல தைரனியொக்்கள் 2 - 3 முறை 
வநதிருக்கின்ைன, அைவு த்ரி�ொ்க 
இருக்கிைது, உள்நை மொட்டிக்த்கொண்டு 
த�ொந�ேவு த்கொடுக்கிைது, தைரனியொ 
இருக்கிை�ொ, இல்ற்லயொ என்ை சைநந�்கம் 
இருக்கிைது என்ைொல் சி.டி ஸ்ந்கன் 
தசையய நவண்டும்.  

உடறெயிறசி மூலம்  
பெர்னியாதவக குணப்ெடுத்ை முடியுமா?

�ொம் ் ்ல யூடியூப் வீடிநயொக்்கறைப்  ் ொரத்திருப்ந்ொம். 
உங்்களுக்கு குடலிைக்்கம் இருந�ொல் அறுறவ 
சிகிச்றசை இல்்லொமல் எளி�ொன உடற்்யிற்சி மூ்லம் சைரி 
தசையதுவிட்லொம் என்்ொர்கள். தைரனியொவில், வயிற்றின் 
�றசைப் ் குதி்களில் ஏற்்டக்கூடிய வலிறமக்குறைவின் 
்கொே்ணமொ்க வயிற்றில் இருக்கும் உறுப்பு்கள் தவளிநய 
வேக்கூடும். அவவொறு தவளிவே ஆேம்பித்�ொல் அந� 
தைரனியொ த்கொஞசைம் த்கொஞசைமொ்கப் த்ரி�ொ்க 
ஆேம்பிக்கும். சிறி�ொ்க வொயப்பில்ற்ல. அந� ந�ேத்தில் 
தைரனியொவொல் குறை்ொடு உள்ை ் குதி ் ்லவீனமொகும். 
நமலும் த்ரி�ொகும் வொயப்பு்கள் அதி்கமொ்க இருக்கிைது. 
குடலிைக்்கம் உள்ைவர்களுக்கு உடற்்யிற்சியொல் 
தைரனியொ மி்கவும் நமொசைமொன நிற்லறயநய அறடயும்.

அறுதவ சிகிச்தச இல்லாமல் 
கவபைன்்ன வழிகள் இருககின்ை்ன?

வய�ொனவர்களுக்கும், மயக்்க மருநது த்கொடுக்்க 
முடியொ� நிற்லயில் இருப்்வர்களுக்கும், அறுறவ சிகிச்றசை 
தசையதுத்கொள்ை முடியொ� நிற்லயில் இருப்்வர்களுக்கும் 
அடிவயிற்று ற்ண்டர அல்்லது தைரனியொ 
த்ல்ட் ்யன்்டுத்துமொறு அறிமு்கப்்டுத்துநவொம். 
ஆனொல், சைொ�ொே்ண அல்்லது உட்லைவில் சைரியொ்க 
இருக்்கக்கூடிய அல்்லது அன்ைொடம் நவற்ல 
தசையயக்கூடியவர்கைொல் அற�ப் ் யன்்டுத்� முடியொது. 
த்ொதுவொ்க தைரனியொவுக்கு அறுறவ சிகிச்றசை �விே  
நவறு வழியில்ற்ல.                                                
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எைன் அடிப்ெதடயில் நாட்டு மருத்துவமும் 
ஆயுர்கவை மருத்துவமும் ொதிப்தெ 

ஏறெடுத்துகின்ை்ன என்று கூறுகிறீர்கள்?
�ற்லவலி, மூட்டு வலி எனப் ் ்ல ந�ொய்களுக்்கொ்க 

மக்்கள் ்யன்்டுத்திய �ொட்டு மருத்துவத்திலும் ஆயுரநவ� 
மருநது்கைொலும் ்கல்லீேல் ் ொதிப்பு ஏற்்ட்டிருக்கிைது. சி்ல 
ஆயுரநவ� றமயங்்கறை ஆேொயச்சி தசையயும்ந்ொது 
்கல்லீேல் ந�ொயொல் ் ொதிக்்கப்்ட்டிருப்்து த�ரியவந�து. 
அறவ எ�னொல் வந�து என்று நசைொதிக்கும்ந்ொது ்கல்லீேல் 
்ொதித்� 100 ந�ொயொளி்களில் 99 ந�ொயொளி்கள் �ொட்டு 
மருத்துவம் மற்றும் ஆயுரநவ� மருநது்கள் ்யன்்டுத்தியது 
த�ரியவந�து. அதில் 5 ந்ர இைநதுவிட்டொர்கள். அந� 
குழு, நமலும் ஒரு ஆேொயச்சிறய நமற்த்கொண்டது. 

்கல்லீேல் சிநேொசிஸ் ந�ொயக்கு �ொட்டு மருநது 
்யன்்டுத்தியவர்களுக்கு என்ன ஆகும் என்்ந� அந� 
ஆேொயச்சி. த்ொதுவொ்க றமல்டு ஸ்ந்கொர அல்்லது றசைல்டு 
ஸ்ந்கொர என்ை அடிப்்றடயில் அ�ன் தீவிேத்�ன்றமறயக் 
்கண்டறிநவொம். றமல்டு ஸ்ந்கொர 15 - 16க்கு நமந்ல 
தசைன்ைொல் ்கல்லீேல் மொற்று அறுறவ சிகிச்றசை தசையய 
ந�ரிடும். இந� மொதிரியொன ந�ொயொளிறய அடுத்� ஓேொண்டு 
்கழித்துப் ்ொரத்�ொல் 100-ல் 15% ந�ொயொளி்களுக்கு 
ந�ொய தீவிேமறடநதிருக்கும் அல்்லது இைநதிருப்்ொர்கள். 
�ொட்டு மருநது எடுப்்�ொல் 100-ல் 35 ந�ொயொளி்களுக்கு 
மி்க நவ்கமொ்க ்கல்லீேல் ் ொதிப்்றடநதிருக்கும். நமலும் 
35 ந்ரில் 20 ந்ர இைநதிருப்்ொர்கள். இந�த் �்கவல் 
நசை்கரிப்பு்கநை மக்்களுக்கு உண்றமறயச் தசைொல்லும்  ஒரு 
ஆ�ொேம். இந�ந்ொ்ல சைரவந�சை அைவிலும் மி்கச்சிைந� 
ஆேொயச்சிறய நமற்த்கொண்டுள்ைனர.

கிரீன் டீ உட்பகாண்டால்  எதட குதையுமா? 
120 கிந்லொ இருக்்கக்கூடிய ஒருவர இற�ச் 

சைொப்பிட்நடன், எறட குறைநதுவிட்டது என்று 

கூறுகிைொர. ஆனொல், அது எத்�றன ந்ருக்குச் 
சைொத்தியமொகும்? எறட குறைந��ொ? �ல்்ல முடிவு வந��ொ 
என்்து ந்கள்விக்குறி. ஆற்கயொல், �ொம்�ொன் ்கவனமொ்க 
முடிதவடுக்்க நவண்டும்.  

30 பில்லியன் டாலர் அைவுககு  
நாட்டு மருநதுகள் உெகயாகிககிைார்ககை...

நீங்்கள் ஒரு த்ொருள் வொங்கும்ந்ொது அதில் 
எவவைவு மு�லீடு தசைலுத்துகிறீர்கள்? அ�ற்்கொன 
�ன்றம என்ன? ஆ்த்து என்ன? அந�ப் த்ொருறைப் 
்்ல �ொட்்கள் உ்நயொகிக்்க முடியுமொ? �ேமொன த்ொருைொ 
என அறனத்ற�யும் நசைொதிப்ந்ொம். அதுந்ொ்ல, நீங்்கள் 
வொங்்கக்கூடிய மருநதிற்கும் ்க்்க விறைவு்கள் 
இருக்கின்ைனவொ என்்ற�ச் நசைொதித்து முடிதவடுங்்கள். 

நான் ஆயுர்கவைத்தில் தீவிர நம்பிகதக உதடயவன். 
நான் இதைத் பைாடர்நது ெயன்ெடுத்துகவன். 

காரணம், எ்னககு நல்ல தீர்வு பகாடுத்திருககிைது. 
இதில் உஙகளுககு கருத்துகள் இருககின்ை்னவா?
உங்்களுறடய ஆயுரநவ� றமயம் �ம்பிக்ற்கக்குரிய�ொ 

என்்ற�நய நீங்்கள் மு�லில் நசைொதிக்்க நவண்டும். 
சிகிச்றசை அளிக்கும் நிபு்ணர அதில் வல்்லவேொ, அவர்கள் 
அளிக்கும் சிகிச்றசைக்்கொன ஆ�ொேம் என்ன, எ�ன் 
அடிப்்றடயில் அவர்கள் சிகிச்றசை அளிக்கிைொர்கள் 
என்்ற� அறிநதுத்கொள்ை நவண்டும். ஆங்கி்ல 
மருத்துவரிடம் எவவொறு ந்கள்வி்கள் 
ந்கட்டுத் த�ளிவு த்றுவீர்கநைொ, 

டாகடர் எஸ்.சவுணடபபன் 
MS, MRCS(UK), DNB(Surgical Gastro)

Consultant Gastroenterology - Laparoscopic & 
Robotic Surgeon. Speciality - HPB, GI Oncology 
and Liver transplant, Gem Hospital, Coimbatore.

தலைவலி, 
மூட்டுவலி 
மருந்துகளால் 
கல்லீரல் பாதிப்பு 
ஏறபடுமா?
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அதுந்ொ்ல ஆயுரநவ� மருத்துவரிடமும் ந்கட்டுத் 
த�ரிநதுத்கொள்ை்லொம்.

�மக்குப் பிேச்றன்கள் வருவற� முன்கூட்டிநய 
த�ரிநதுத்கொள்ை, த்ொதுவொன வொழ்க்ற்க முறையில் 
சிறிது மொற்ைம் ஏற்்ட்டொல், அற� உடநன மருத்துவரின் 
்கவனத்துக்குக் த்கொண்டுவே நவண்டும். அ�ொவது 
வயிறு நிறைந�து ந்ொ்லவும், ்சியின்றம, சிறுநீர 
்கழித்�லில் பிேச்றன, மஞசைள் ்கொமொற்ல இருக்கிைது, 
்கண் மற்றும் சிறுநீர மஞசைள் நிைத்தில் தவளிநயறு�ல், 
வயிறு வலித்�ல் ந்ொன்ை அறிகுறி்கள் த�ன்்ட்டொல் 
மருத்துவறே அணு்க நவண்டும். 

ஆயுரநவ� றமயத்தில் ஆங்கி்ல மருநது 
த்கொடுக்கும் மருத்துவரிடம் ஆந்லொசைறன த்ை்லொம். 
அடிப்்றடயொ்க எந�தவொரு குநேொனிக் சிகிச்றசைறய 
எடுத்துக்த்கொண்டொலும் இறடயில் ேத்� தவள்றை 
அணுக்்கள், ஹீநமொகுநைொபின், பிநைட்த்லட், ேத்� 
அணுக்்களின் எண்ணிக்ற்க, சிறுநீே்கத்தின் 
தசையல்்ொடு, உடலில் உப்பின் அைவு என ஒருசி்ல 
ேத்�ப் ்ரிநசைொ�றன்கள் தசையது, உடல் சைரியொ்கச் 
தசையல்்டுகிை�ொ எனத் த�ரிநதுத்கொள்ை நவண்டும்.

ஆயுர்கவைம் என்ெது ெல ஆண்டுகைாகப் 
ெயன்ெடுத்ைப்ெடுகிை மருநது, அைறகு ஏன் 

எதிர்கருத்து பைரிவிககிறீர்கள்?
ஆயுரநவ� மருநது்கள் ்்ல ஆண்டு்கைொ்க 

இருந�ொலும் கூட, அவற்றுக்கு எந� வற்கயிலும் 
ஆ�ொேங்்கள் இல்ற்ல. நமலும் 2 ந�ொயொளியில் 
ஒருவறேப் பிறழக்்க றவத்�ொல் கூட, அது த்ரிய 
விஷயமொ்கக் ்கரு�ப்்ட்டது. நமலும் 100–ல் 50 
ந�ொயொளி்கள் ்கொப்்ொற்ைப்்டுவொர்கள். இப்ந்ொது 
இருக்்கக்கூடிய ஆங்கி்ல மருத்துவத்தில் முடிந� 
அைவிற்கு சிகிச்றசையில் இருக்்கக்கூடிய சிக்்கல்்கள் 
மற்றும் ்க்்க விறைவு்கறைக் குறைக்கிநைொம். 
ஆங்கி்ல மருத்துவச் சிகிச்றசையின் ந�ொக்்கம் 100 
ந�ொயொளி்களுக்குச் சிகிச்றசை அளித்�ொல், அதில் 100 
ந�ொயொளி்களுநம கு்ணமறடய நவண்டும். ஆற்கயொல் 
�ொம் ஒரு மருத்துவமறனக்குச் தசைன்ைொல் 100-க்கு 
100 ந�ொயொளி்களுநம கு்ணமறடய நவண்டும்.

பஜம் மருத்துவமத்ன கநாயாளிகதை எப்ெடி 
அணுகுகிைது?

மு�லில் ந�ொறயக் ்கண்டறி�ல், ந�ொயக்கு உண்டொன 
சிகிச்றசைறயக் ்கண்டறி�ல், அதில் ஏற்்டக்கூடிய 
�ன்றம, தீறமறய ந�ொயொளியிடம் எடுத்துக் கூறுநவொம். 
சிகிச்றசையின்ந்ொது என்ன ந�ரந�ொலும் எல்்லொவற்றுக்கும் 
�யொேொ்க இருப்ந்ொம். சைட்தடன்று ்கல்லீேல், சிறுநீே்கம் 
தசையலிழக்கும் நிற்ல என்ைொல்கூட அ�ற்கும் �யொேொ்க 
இருப்ந்ொம். நமலும், பிேச்றன்கள் நமொசைமொகும் ் ட்சைத்தில் 
அடிப்்றடயொன மருநது்கறை றவத்து எளிதில் 
நசைொதிக்்க்லொம். நசைொ�றனக்கு அதி்க ்கொ்ல அவ்கொசைம் 
எடுத்துக்த்கொள்ைொ�வொறு இறவ அறமயும். இதுந்ொ்ல 
அறனத்து மருத்துவமறனயிலும் இந�த் �ேம் இருக்குமொ 
என்ைொல், அது அந�ந� மருத்துவ றமயத்ற�ப் த்ொறுத்�து.

்கல்லீேலின் 100 தசைல்்களில் 70 தசைல்்கள் 
தசையலிழநதுவிட்டொல்கூட 30 தசைல்்கள் மீண்டும் 
த்ரி�ொகிவிடும். அ�ொவது ஒரு முழுறமயொன ்கல்லீே்லொ்க 
வைரநதுவிடும். அந� அைவிற்கு திைன் இருக்்கக்கூடிய 
ஓர உறுப்பு ்கல்லீே்லொகும். 

�ொம் 10 ந�ொயொளி்களுக்குச் சிகிச்றசை அளிக்கிநைொம். 
அதில் 7 ந�ொயொளி்களுக்கு கு்ணமொகிவிட்டது. இதில் 
7 ந�ொயொளி்களுநம �ொம் த்கொடுத்� மருநதினொல்�ொன் 
கு்ணமறடந�னேொ எனக் ்கண்டுபிடிக்்க நவண்டும். 
அவவொறு ்கண்டுபிடிப்்ந� உயரமட்ட ஆேொயச்சி.  

அந� 10 ந�ொயொளி்களுக்கு மருநது த்கொடுத்துவிட்டு, 
அதில் 7 ந�ொயொளி்கள் சைரியொகிவிட்டொர்கள் என்்து 
்கட்டுப்்ொடற்ை ஆயவு்கள் (Uncontrolled Studies) ஆகும். 
அ�ொவது நிற்ல 3 மற்றும் நிற்ல 4  ஆகும். ஆனொல் 
�ம்முறடயது நிற்ல 1 மற்றும் நிற்ல 2 ஆேொயச்சி ஆகும்.

உ்லகில் உள்ை அறனத்து ஆயவு்கறையும் நசைரத்து, 
ஒரு த்ரிய ஆயவொ்க �டத்துவந� தமட்டொனலிசிஸ் ஆயவு 
எனப்்டும். இந� ஆேொயச்சியில் 3 ஆயிேம் மக்்கறைப் 
்ங்த்கடுக்்கச் தசையது நிரூபித்திருக்கிைொர்கள். இதுந்ொ்லப் 
்்ல ஆேொயச்சி்களுக்கும் அனு்வங்்களுக்கும் பிைந்க �ம் 
மருத்துவமறனயில் மருநது்கறையும் சிகிச்றசை்கறையும் 
்ரிநதுறேக்கிநைொம். 

ஆ்கநவ, மருத்துவமறனறயத் ந�ரவு தசையயும் முன் 
அறனத்ற�யும் அ்லசி ஆேொயுங்்கள்!                          

நமககுப் பிரச்த்னகள் வருவதை முன்கூட்டிகய பைரிநதுபகாள்ை, 
பொதுவா்ன வாழகதக முதையில் சிறிது மாறைம் ஏறெட்டால், அதை 
உடக்ன மருத்துவரின் கவ்னத்திறகு பகாண்டு வர கவண்டும். 
ெசியின்தம, சிறுநீர் கழித்ைலில் பிரச்த்ன, மஞசள் காமாதல, வயிறு 
வலித்ைல் கொன்ை அறிகுறிகள் எனில் மருத்துவதர அணுக கவண்டும்.
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அதமரிக்்கன் ைொரட் அநசைொசிநயஷனின் ஒரு புதிய 
ஆயவு, எறடறயச் சிறி�ைவு குறைத்�ொலும்கூட, 

அது இ�ய ந�ொயக்்கொன சி்ல ஆ்த்துக் ்கொேணி்கறைக் 
குறைக்கிைது என்்ற� நிரூபித்துள்ைது. ஆம்... 
எறடக் குறைப்பின் ் ொது்கொப்்ொன விறைவு்கள் இ�ய 
ஆநேொக்கியத்துக்குப் ்்ல ஆண்டு ்கொ்லம் �ன்றம 
்யக்கும்.

அண்றமயில் �றடத்ற்ை இந�ச் நசைொ�றனயின் 
எறட இழப்புத் திட்டங்்களில் ்ங்ந்கற்ைவர்கள் ேத்� 
அழுத்�ம், த்கொழுப்பு மற்றும் வற்க 2 நீரிழிவுக்்கொன 
சி்ல ஆ்த்துக் ்கொேணி்களில் முன்நனற்ைங்்கறைக் 
்கண்டனர.

இந�க் ்கண்டுபிடிப்பு்கள் இ�ய ஆநேொக்கியம் 
மற்றும் �டத்ற� எறடக் குறைப்புத் திட்டங்்கள் ் ற்றிய 
புதிய ஆேொயச்சியின் ஒரு ்குதியொ்க இருந�ன. இது 
அதமரிக்்கன் ைொரட் அநசைொசிநயஷன் டிேஸ்தடட் 
நசைொரஸ் இ�ழொன ‘சைரகுந்லஷன்: ்கொரடிநயொவொஸ்கு்லர 
குவொலிட்டி அண்ட் அவுட்்கம்ஸி’ல் தவளியிடப்்ட்டது. 
இந� ஆேொயச்சி பிரிட்டிஷ் ைொரட் ஃ்வுண்நடஷன் 
மற்றும் ந�ஷனல் இன்ஸ்டிடியூட் ஃ்ொர தைல்த் 
ரிசைரச் ஆக்ஸ்ந்ொரடு ்நயொதமடிக்்கல் ரிசைரச் தசைன்டர 
உ�வியுடன் �டத்�ப்்ட்டது.

இநத ஆய்வில் கைக்கில் ககாள்்ளபபட்ட 
என்ட இழபபு முயறசிகள்

 உ்ணவு மற்றும் / அல்்லது உடற்்யிற்சி

 ் குதி அல்்லது தமொத்� உ்ணவுமொற்றுத் திட்டம் 

 இறடப்்ட்ட உண்்ணொவிே�ம்

 எறட இழப்பு அடிப்்றடயி்லொன ஊக்்கம்

இந� வற்கயில் தசையயப்்ட்ட 124 ஆயவு்களில் 
சைேொசைரி எறட இழப்பு சைேொசைரியொ்க 2-5 கிந்லொகிேொம் ஆ்க 
இருந�து. இவர்களின் எறட அதி்கரிப்பு சைேொசைரியொ்க ஒரு 
வருடத்திற்கு ஒரு கிந்லொவுக்கும் குறைவொ்க இருந�து.

திட்டத்தில் ்ங்ந்கற்்க ொ�வர்கள் அல்்லது 
குறைந� தீவிேத்துடன் ்ங்ந்கற்ைவர்களுடன் 
ஒப்பிடும்ந்ொது இத்திட்டத்தில் எறட இழந�வர்கள் 
பின்வருவனவற்றிலிருநது ் யனறடந�னர...

குனறநத ரத்த அழுத்தம்
ஆநேொக்கியமொன த்கொ்லஸ்ட்ேொல் அைவு்கள் மற்றும் 

HbA1c எனப்்டும் மும்மொ� நீரிழிவு ்க்ணக்கீட்டு அைவு்கள்   
இவர்களுக்குச் சிைப்்ொன முறையில் இருந�ன. ‘‘எறடக் 
குறைப்புத் திட்டங்்கள் இ�ய ஆ்த்துக் ்கொேணி்கறைக் 
்கட்டுப்்டுத்துவதில் ்யனுள்ை�ொ்க இருக்கும் மற்றும் 
இ�ய ந�ொய்களின் நி்கழ்றவக் குறைக்கும் என்று எங்்கள் 
்கண்டுபிடிப்பு்கள் நிரூபித்துள்ைன" என்று இந� ஆயவின் 

விஞ்ொனி உ்ணவியல் ந்ேொசிரியர சூசைன் ஏ. தஜப், 
Ph.D., கூறினொர. இத்�்கவல் ஆக்ஸ்ந்ொரடு 

்ல்்கற்லக்்கழ்கத்தின் மக்்கள்த�ொற்க 
ஆநேொக்கியத்துக்்கொன அதி்கொேப்பூரவச் 
தசையதி தவளியீட்டில் குறிப்பிடப்்ட்டுள்ைது.

மிதமாை என்ட இழபபிவலவய 
குறிபபி்டத்தக்க  

இதய ஆவராக்கிய நனனமகள்
அ த ம ரி க் ்க ன்  ை ொ ர ட் 

அநசைொசிநயஷனின் 2023-ம் ஆண்டு 
புள்ளியியல் ஆ�ொேங்்களின்்டி அதி்க எறட 

அல்்லது உடல் ் ருமன் 2020-ல் உ்ல்கைவில்  
24 ்லட்சைம் இைப்பு்களுக்குப் ் ங்்களித்�து.

அதமரிக்்கன் ைொரட் அநசைொசிநயஷன் டிேஸ்தடட் 
நசைொரஸ் ்டி, கூடு�ல் உடல் எறட ஒருவருக்கு அதி்க 
த்கொழுப்பு மற்றும் உயர ேத்� அழுத்�த்திற்்கொன ஆ்த்ற� 
அதி்கரிக்கிைது. இந�க் ்கொேணி்கள் இ�ய ந�ொறய 
உருவொக்கும் அ்ொயத்ற�யும், இன்சுலின் எதிரப்ற்யும் 
அதி்கரிக்கின்ைன. இது, வற்க 2 நீரிழிவு ந�ொயக்கு 
ஒரு ்கொேணியொகும். அந� வற்கயில் உடல் எறடறயக் 
குறைப்்து என்்து, ஆநேொக்கிய விறைவு்கறை 
நமம்்டுத்துவ�ற்்கொன ஒரு முறையொகும்.

‘‘உடல் எறடறயக் குறைப்்து அற�த் �டுப்்ற� விட 
மி்கவும் எளி�ொனது’’ என்று ஊட்டச்சைத்து நிபு்ணர Kristin 

உடல் எடடடைக் 
குடைப்பது  

உங்கள் இதைத்துக்கு 
நல்்லது!
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Kirkpatrick, MS, RDN கூறுகிைொர. இது ்கடந� 20 
வருடங்்கைொ்க �றடமுறையில் ்கொ்ணப்்ட்ட ஒரு 
த்ொதுவொன உண்றம என்று கூறுகிைொர.

‘‘எனநவ, இந�க் குறிப்பிட்ட ஆயவின் 
்கண்டுபிடிப்பு்கள் நீண்ட்கொ்ல ஆநேொக்கிய 
�ன்றம்களுக்கும் எறடக் குறைப்புக்கும் 
உள்ை த�ொடரற் �ம்பிக்ற்கக்குரியறவயொ்க 
மொற்றுகின்ைன’’ என்று அவர கூறுகிைொர.

து ல் லி ய  ம ரு த் து வ ம்  ம ற் று ம் 
ஆநேொக்கியத்திற்்கொன Comite றமயத்தின் 
நிறுவனர Florence Comite, MD, இந� ஆயவு 
அதி்க எறட மற்றும் ்ருமனொ்க உள்ைவர்களுக்கு 
�ல்்ல தசையதிறய வழங்குகிைது என்கிைொர. 
ஏதனனில், �டத்ற� மொற்ைங்்களின் மூ்லம் உடல் எறடறயக் 
குறைப்்�ொல் கிறடக்கும் குறிப்பிடத்�க்்க ஆநேொக்கிய 
�ன்றம்கறை இது துல்லியமொ்க நிரூபிக்கிைது.

‘‘உ்ணவு, உடற்்யிற்சி மற்றும் உடல்�்லப் ் ேொமரிப்பில் 
ஒரு தசையலூக்்கமொன ்ங்ற்க அளிப்்து ந்ொன்ை வொழ்க்ற்க 
முறை மொற்ைங்்கள் மூ்லம் மக்்கள் ஆநேொக்கியமொ்க வொழ 
முடியும் என்்ற� இது ்கொட்டுகிைது’’ என்றும் அவர 
கூறுகிைொர. ‘‘்ருமனொன �்ர்கள் குறைந� எறட 
மு�ல் மி�மொன எறடறயக் குறைக்்க முடிந�ொந்ல, 
அது அவர்களின் எதிர்கொ்ல ஆநேொக்கியத்துக்குப் 
்்லனளிக்கிைது’’ என்று உறுதிப்்டுத்துகிைொர.

மீண்டும் என்ட அதிகரித்தால்  
எனை கசய்ேது?

எந�தவொரு ்கொே்ணத்�ொலும் அதி்க எறடறய 
மீண்டும் த்ற்ை �்ர்களுக்கு நிபு்ணர்கள் பின்வரும் 
உ�விக்குறிப்பு்கறை வழங்குகிைொர்கள்.

1 .  பின்னறடவு்கள் ஏற்்ட்லொம் என்்ற� 
ஏற்றுக்த்கொள்ளுங்்கள். �ொம் அறனவரும் கீநழ 
விழுகிநைொம், ஆனொல், மீண்டும் எழுநதுவிடுநவொம். 
ஆனொல், அ�ற்கு ஒரு சிறு �ம்பிக்ற்க அவசியம். அது 
்்லருக்கு உண்டு; சி்லருக்கு இல்்லொமல் இருக்கும்.  
இதுந்ொன்ைது�ொன் எறடக் குறைப்பு இ்லக்கு்களில் 
தவற்றித்றும் �்ர்களுக்கும் தவற்றித்ைொ�வர்களுக்கும் 
இறடயி்லொன முக்கியமொன நவறு்ொடு.

நீண்ட ்கொ்ல தவற்றிக்குப் பிைகும் சி்ல ந�ொயொளி்கள் 
அவவப்ந்ொது எறட அதி்கரிப்ற்ப் த்ற்ைனர, 
ஆனொல், அவர்கள் அற� அறடயொைம் ்கண்டு, அது 

ஏன், எப்்டி �டந�து என்்ற� உ்ணரநது, 
�ங்்கள் இ்லக்கு்களுடன் சைரியொன ்ொற�யில் 
திரும்புவொர்கள்.

உடல் எறடறயக் குறைப்்து என்ை 
இ்லக்ற்க ஏற்றுக்த்கொள்வது இ�ற்கு 
மு�ல்்டியொ்க இருக்்க்லொம் மற்றும் 
நசைொரவறடயொமல் இருக்்க்லொம்.

2. எறட இழப்புக்்கொன உங்்கள் முறை்கறை 
மறு்ரிசீ்லறன தசையயுங்்கள். �ொம் எறடறயக் 
குறைக்கும் வி�நம கூட துேதிரஷ்டவசைமொ்க 
மீண்டும் எறடறயக்  அதி்கரிப்்�ற்்கொன 
முேண்்ொடு்கறை அதி்கரிக்்க்லொம். எனநவ, 
எறடக் குறைப்புக்்கொன திட்டத்ற� மருத்துவர 

மற்றும் உ்ணவியல் நிபு்ணரின் ஆந்லொசைறனயுடன் 
த�ொடங்குவது �ல்்லது. எடுத்துக்்கொட்டொ்க, ந்லிநயொ 
ந்ொன்ை டயட் முறை்கள் அல்்லது தீவிே �டவடிக்ற்க்கள் 
மூ்லமொ்க அதி்க அைவு எறடறயக் குறைக்்க முடிய்லொம். 
ஆனொல், ்கொ்லப்ந்ொக்கில் அறவ  த்ரும்்ொலும் 
ந�ொல்வியறடயும். அ�னொல், எறட குறைக்்க ஏற்ை முறை 
எது என்்தில் ்கவனம் மி்க அவசியம். 

“எறடக் குறைப்பில் அறனவருக்கும் த்ொருந�க்கூடிய 
ஒற்றை அணுகுமுறை இல்்லொ��ொல், ஒரு மருத்துவ நிபு்ணர 
மற்றும்  உ்ணவியல் நிபு்ணர ந்ொன்நைொரிடம் ஆந்லொசைறன 
த்றுவது மகிழ்ச்சியின்றமக்கு வழிவகுக்்கொ� நிற்லயொன 
உ்ணவு முறை்கறைக் ்கண்டறிய உ�வும்’’ என்கிைொர இந� 
ஆயவில் ் ங்ந்கற்ை டொக்டர கிரக்்ொட்ரிக்.

3. அதி்க அைவில் உடல் தசையல்்ொடு்கறை 
நமற்த்கொள்ளுங்்கள். எறடக் குறைப்ற்ப் ்ேொமரிக்்க 
உடற்்யிற்சி மி்க அவசியம். ‘‘ஒரு �ொறைக்கு 30 மு�ல் 
45 நிமிடங்்கள் �டப்்து எறடறயக் குறைக்்க உ�வும்’’ 
என்கிைொர கிரக்்ொட்ரிக். எறடப் ்யிற்சி்கள், எறட 
தூக்கு�ல் அல்்லது வொேத்திற்குச் சி்ல முறை உடற்்யிற்சி 
ந்ண்டு்கறைப் ்யன்்டுத்து�ல், ந்ொதுமொன புே�ம் 
சைொப்பிடுவது ஆகியறவ உங்்கள் �றசைறயப் ் ேொமரிக்்கவும், 
உங்்கள் �றசையில் த்கொழுப்பு ஊடுருவுவற�த் �விரக்்கவும் 
உ�வும்.

4. ஆல்்கைொல் மீண்டும் எறட அதி்கரிப்்�ற்்கொன 
ஆ�ொேமொ்க இருக்்க்லொம். ஆ்கநவ, அற�த் �விரக்்கவும்.

5.  �ம் ஒவதவொரு நவறை உ்ணவும் சைரியொ்க இருப்்து 
்கடினம்�ொன். ஆனொல், கூடிய வறே சைமச்சீர உ்ணறவ எடு
த்துக்த்கொள்ளுங்்கள்.                                            

உணவு, உடறெயிறசி மறறும் உடல்நலப் ெராமரிப்பில் 
பசயலூககத்கைாடு இருப்ெது கொன்ை வாழகதகமுதை மாறைஙகள் 
மூலம் ெருமத்னக குதைப்ெகைாடு, நீண்ட காலம் ஆகராககியமாக 
வாழ முடியும்.
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ைொரட் அட்டொக், மஞசைள் ்கொமொற்ல, மூறைக் 
்கொயச்சைல் ந்ொன்ை ஒரு சி்ல ந�ொய்களுக்கு, 

அறிகுறி்கள் ்ளிச்தசைன தவளிநய த�ரிநதுவிடும். 
அ�னொல் ் ொதிப்பு எந� அைவுக்கு இருக்கிைது என்்ற� 
மட்டும் ்கண்டறிநது சிகிச்றசை தசையவது எளிது. 

புற்றுந�ொய குறித்� மி்கப்த்ரிய அ்ொயநம, அ�ன் 
அறிகுறி்கள் தவளிப்்றடயொ்கத் த�ரிவதில்ற்ல 
என்்து�ொன். இ�ன் ்கொே்ணமொ்கத்�ொன் ் ்ல ந�ேங்்களில் 
புற்றுந�ொறய முன்கூட்டிநய ்கண்டறிய முடியொ� நிற்ல 
ஏற்்டுகிைது. 

ஆனொல், த�ொடரநது புற்றுந�ொயக்குச் சிகிச்றசை 
அளித்து வரும் சிைப்பு மருத்துவேொல் ்கண்டிப்்ொ்க ஒரு சி்ல 
அறிகுறி்கறை றவத்ந�, புற்றுந�ொறயக் ்கண்டறிநதுவிட 
முடியும். அ�னொல் புற்றுந�ொய குறித்� சைநந�்கம் அல்்லது 
அறிகுறி்கள் த�ன்்ட்டொல் அனு்வம் வொயந� சிைப்பு 
மருத்துவர்கறைச் சைநதித்து, த�ளிநதுத்கொள்ை நவண்டும்.

புற்றுந�ாய்ககுப பபாதுவான அறிகுறிகள் 
பத்து என்று மருத்துவ உலகம் பசால்கிறது. 

அவவ: 
1. த�டுங்்கொ்லமொ்க ஆைொ� புண்

2. விடொ� இருமல், த�ொண்றடயில் ஏற்்டும் வைட்சி

3. உடலில் எந� ஒரு ் குதியிலும் ந�ொன்றும் ்கட்டி

புறறு்�ாய்

4. மச்சைங்்களின் அைவில் மொறு�ல்

5. ம்லத்ந�ொடு ்கழியும் ேத்�ம்

6. திடீதேனப் ் சி குறை�ல் மற்றும் எறடக்குறைவு

7. எந� ஒரு உ்ணறவயும் விழுங்குவதில் உண்டொகும் 
சிேமம்

8. உடலில் ஏ�ொவது ஒரு ் குதியில் ந�ொன்றும் வலியற்ை 
வீக்்கம்

9. சைளியில் ேத்�ம், மூக்கில் ேத்�ம்

10. ்கடுறமயொன ம்லச்சிக்்கல்.

த்ொதுவொ்கநவ எல்்லொப் புற்றுந�ொய்களும் த�ொடக்்கத்தில் 
வலிறய ஏற்்டுத்துவதில்ற்ல. ஆனொல் நமற்கூைப்்ட்டுள்ை 
உடல் உ்ொற�்கள் ஒருவருக்கு ஏற்்ட்டொந்லொ, புற்றுந�ொய 
இருக்கிைது என்று ஒருவர சைநந�்கப்்ட்டொந்லொ, வலி 
ஏற்்டும்வறே த்ொறுத்திேொமல் உடநன மருத்துவறே அணுகி 
முன் ் ரிநசைொ�றன்கள் தசையதுத்கொள்வது சைொ்லச்சிைந�து. 
இந� அறிகுறி்கள் புற்றுந�ொயினொல் மட்டுநம ஏற்்டுவது 
அல்்ல. புற்றுந�ொய அல்்லொ� சைொ�ொே்ண ந�ொய ்கொே்ணமொ்கவும் 
ஏற்்ட்லொம். ஆனொல், இ�றன ஓர அனு்வம் வொயந� 
மருத்துவேொல் மட்டுநம உறுதியொ்கச் தசைொல்்லமுடியும். 

 மி்கச் சூடொன அல்்லது மி்கக் குளிரச்சியொன 
உ்ணவு, ்ொனங்்கறையும் த�ொடரநது உட்த்கொண்டு 
வருவ�ொல் வயிற்றுப் புற்றுந�ொய ஏற்்ட்லொம்.

அறிகுறிகளும் 
கண்டறியும் 
வழிகளும்!
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 ந�ொலில் ஏற்்டும் மொற்ைங்்கறை றவத்து மி்க 
எளிதில் ்கணித்துவிட முடியும். அ�ொவது திடீதேனத் ந�ொல் 
்கறுத்துப்ந்ொ�ல், ந�ொல் மற்றும் ்கண்்கள் நிைம் மொறு�ல், 
அரிப்பு, மி�மிஞசிய நேொம வைரச்சி ந்ொன்ைறவ ந�ொல் 
புற்றுந�ொயக்்கொன அறிகுறி்கைொ்கக் ்கரு�ப்்டுகின்ைன.

 தீேொ� �ற்லவலியும், மருநது்கள் உட்த்கொண்டும் 
ந்ொ்கொ� �ற்லவலியும் மூறைப்புற்றுந�ொய இருப்்�ற்்கொன 
அறிகுறி்கள்.

 முதுகுவலி ஏற்்டுவ�ற்கு ம்லக்குடல், 
ம்லக்குழொய மற்றும் சிறனப்ற் புற்றுந�ொய ஆகிய ்ல்நவறு 
புற்றுந�ொய்களின் அறிகுறியொ்கக்கூட இருக்்க்லொம். 

இதுந்ொன்று அறிகுறி்கறை மட்டுநம றவத்து, 
ஒருவருக்குப் புற்றுந�ொய �ொக்கு�ல் இருக்கிைது என்று 
உறுதி தசையதுவிட முடியொது. முறையொன ் ரிநசைொ�றன்கள் 
தசையது ஆயவு்கறை அறிந� பின்னநே, உறுதிதசையய 
நவண்டும். புற்றுந�ொயக்்கொன ்ரிநசைொ�றன்கள் தசையவ�ற்கு 
முன்னர, ந�ொயொளியின் �னிப்்ட்ட மற்றும் குடும்்த்தின் 
்ொேம்்ரியம், ் ழக்்கவழக்்கங்்கறை மருத்துவர முழுறமயொ்க 
அறிநதுத்கொள்ை நவண்டும். அ�ன் பிைகும், புற்றுந�ொய 
இருப்்�ற்்கொன வொயப்பு இருக்்க்லொம் என்று மருத்துவர 
்கருதினொல் மட்டுநம ் ரிநசைொ�றன்கள் தசையய நவண்டும். 
ஏதனன்ைொல், புற்றுந�ொய ்ரிநசைொ�றன என்ைொந்ல ்்லர 
மன அழுத்�த்திற்கும் ் �ற்ைத்துக்கும் ஆைொ்க ந�ரிட்லொம்.

1. ரத்்தம், சிறுநீர் பரிநசா்தவன
இது மு�லில் த்ொதுவொ்கச் தசையயப்்டும் ் ரிநசைொ�றன, 

ேத்�ம், சிறுநீர, எச்சில், ம்லம் ந்ொன்ைறவ நசைொ�றன 
தசையயப்்டும் ்ட்சைத்தில், உடலில் அசைொ�ொே்ணமொன 
மொறு்ொடு்கள் இருக்கின்ைன என்்ற� அறிநதுத்கொள்ை 
முடியும். நமலும் குறிப்பிட்ட உடல் ்குதி்கைொன சிறுநீே்கம், 
ேத்�ம் ந்ொன்ைறவ ்ொதிப்பு அறடநதிருக்கின்ைனவொ 

என்்ற�யும் ்கண்டுபிடிக்்க முடியும். 

இறவ �விே புற்றுந�ொயத் �ொக்கு�ல் இருக்கும் 
்ட்சைத்தில் உடலில் சி்ல நவதியியல் மொற்ைங்்கள் த�ன்்டுவது 
உண்டு. அ�றனயும் இந�ப் ் ரிநசைொ�றனயில் ்கண்டறிய 
முடியும். இந�ப் ்ரிநசைொ�றன்கள் மூ்லம் புற்றுந�ொய 
�ொக்கு�ல் இருக்கிைது அல்்லது இல்ற்ல என்்ற� 
ஓேைவு அறிநதுத்கொள்ை முடியும். மி்கத் த�ளிவொ்க 
அறிநதுத்கொள்ை அடுத்�க்்கட்ட ்ரிநசைொ�றன்கநை 
ந�றவப்்டும். 

2. எகஸ்நர
இப்ந்ொதும் மி்கவும் புழக்்கத்தில் உள்ை எளி�ொன 

மு�ல் ்ரிநசைொ�றன. எக்ஸ்நே மூ்லம் ஒரு �்ரின் 
்ல்நவறு ் ொ்கங்்கறையும், எலும்பு்களில் ஏற்்ட்டிருக்கும் 
்ொதிப்பு்கறையும் அறிநதுத்கொள்ை முடியும். இந�ப் 
்ரிநசைொ�றன மூ்லம் புற்றுந�ொய ் ொதிப்பு எந� இடத்தில் 
இருக்கிைது என்்ற�த் த�ளிவொ்கநவ அறிநதுத்கொள்ை 
முடியும். 

3. அல்்டரா சவுணடு ஸ்நகன்
இந�க் ்கருவியும் ்கம்ப்யூட்டருடன் இற்ணநது 

தசையல்்டுவந�. இந�ப் ்ரிநசைொ�றனயில் மனி�ர்கள் 
ந்கட்்க முடியொ� அைவில் ஒலி அற்ல்கள் தவளியிடப்்டும். 
இந� ஒலி அற்ல்கள், ஒரு எதிதேொலிறயப் ந்ொன்று உடல் 
்ொ்கங்்களில் ்ட்டு எதிதேொலிக்்கக் கூடியறவ. இந� 
எதிதேொலி ்கொட்டும் முடிவு்கறை ்கம்ப்யூட்டரில் ்திவு 
தசையது நசைொநனொகிேொம் என்னும் ் டத்தின் மூ்லமொ்கப் த்ை 
முடியும். இ�ன் மூ்லமும் ந�ொயப் ் ொதிப்ற்க் ்கண்டறிய 
முடியும். 

4. சி.டி. ஸ்நகன்
இந�க் ்கருவியின் ்கண்டுபிடிப்ற் மருத்துவ 

அறிவியலின் உச்சைம் என்று தசைொல்்ல்லொம். இந� ஸ்ந்கன் 
்கருவியொனது ்கம்ப்யூட்டருடன் இற்ணநது ஒருவரின் உடல் 
்ொ்கங்்கறைப் ்ல்நவறு ந்கொ்ணங்்களில் எடுத்துத்�ேக் 
கூடியது. இந� ஸ்ந்கன் ்ரிநசைொ�றனயில் இப்ந்ொது 
ஏேொைமொன பிரிவு்கள் உள்ைன. அதில் சி்லவற்றைப் 
்ொரக்்க்லொம். 

சி.டி ஸ்ந்கன் ்ரிநசைொ�றனயின் ந்ொது நிை 
நவறு்ொட்றடக் ்கொட்டக்கூடிய சைொயம் உடல் உள்நை 

ஒருசில அறிகுறிகள் பைன்ெட்டாலும் உடக்ன முன்ப்னச்சரிகதக 
நடவடிகதகயாகப் ெரிகசாைத்ன பசயதுபகாள்ை கவண்டும். ஏப்னன்ைால், 
எவ்வைவு சீககிரம் புறறுகநாய கண்டறியப்ெடுகிைகைா அத்ைத்ன 
விதரவில் குணப்ெடுத்ை முடியும். புறறுகநாய ஒரு உயிர்கபகால்லி கநாய 
என்ெது உண்தம என்ைாலும் 95 சைவிகிைம் வதர காப்ொறை முடியும்.
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அனுப்்ப்்டுவ�ொல், ் ொதிக்்கப்்ட்ட ் குதி எந� அைவுக்கு 
இருக்கிைது என்்ற�த் துல்லியமொ்கக் ்கொட்டுகிைது. 
த்ரும்்ொலும் டொக்டநே இந� சி.டி ஸ்ந்கன் ்கருவிறயக் 
ற்கயொள்வ�ொல், ந�ொயின் �ொக்்கத்ற� ந�ரில் ்கண்டறிய 
முடிகிைது. நமலும் அடுத்�டுத்� ந்கொ்ணங்்களில் 
எடுக்்கப்்டும் ் டங்்களின் த�ொகுப்பு்களில் இருநது, ந�ொய 
்ற்றிய த�ளிவொன முடிவுக்கு வநதுவிட முடியும். 

சைொயத்ற� அனுப்புவ�ற்குப் ்தில் ்கதிரவீச்றசை 
தவளியிடக்கூடிய நவதியியல் த்ொருள்்கறை 
அனுப்புவது நியூக்ற்லடு ஸ்ந்கன் எனப்்டுகிைது. இந�ப் 
்ரிநசைொ�றனயில், நவதியியல் த்ொருட்்கறைச் சிறு 
அைவில் ஊசி மூ்லம் உடலினுள் தசைலுத்தி, அவற்றை 
ேத்� ஓட்டம் மூ்லம் உடலின் சி்ல எலும்பு்கள் மற்றும் 
்ொ்கங்்களுக்குச் தசைன்ைறடயச் தசையது மொறு்ொட்றடக் 
்கண்டுபிடிப்்ொர்கள். இதில், ஸ்ந்கனர என்னும் ்கருவிறயக் 
த்கொண்டு, அந�க் குறிப்பிட்ட நவதியியல் த்ொருளின் 
்கதிரியக்்கத்ற�க் ்க்ணக்கிடுவொர்கள். இறுதியில், அந� 
ஸ்ந்கனர ்கருவி உடலின் எலும்பு்கள் மற்றும் ் ொ்கங்்களின் 
்டங்்கறை ்கம்ப்யூட்டர திறேயில் ்கொட்டும். உடல் உள்நை 
அனுப்்ப்்டும் நவதியியல் த்ொருள், ் ொதிப்பு ஏற்்டுத்தும் 
அைவுக்கு இருக்்கொது. 

5. எம்.ஆர்.ஐ ஸ்நகன்
சைக்தி வொயந� ்கொந�ம் இற்ணக்்கப்்ட்ட ்கம்ப்யூட்டர 

மூ்லம் உடலின் ்ல்நவறு ்ொ்கங்்கறைப் ்டம்பிடிக்கும் 
முறைநய எம்.ஆர.ஐ ஸ்ந்கன் எனப்்டுகிைது. 

6. பப்ட ஸ்நகன்
்கண்டறியப்்ட்ட புற்றுந�ொய எந� அைவுக்குப் 

்ேவி இருக்கிைது என்்ற� த்ட் (PET) ஸ்ந்கன் 
மூ்லம் அறிய்லொம். இதில் ஊசி மூ்லம் ்கதிர வீச்றசை 
தவளியிடக்கூடிய த்ொருட்்கள் உடலுக்குள் அனுப்்ப்்டும். 
புற்று அணுக்்களின் மீது மட்டும் இந�க் ்கதிரவீச்சு 
தசைய்லொற்றும் �ன்றமயுடன் இருக்கும். 

7. பயாபசி (திசு பரிநசா்தவன)
புற்றுந�ொறய உறுதியொ்க, இறுதியொ்கக் ்கண்டறியப் 

்யன்்டும் மி்கவும் �ம்்்கமொன முறை இந� ்யொப்சி 
ஆகும். இது ்ொதிக்்கப்்ட்ட ்குதியிலிருநது திசுறவ 
எடுத்து,  ஆயவு தசையது புற்றுந�ொய �ொக்கு�ல் இருக்கிை�ொ 
என்று ்கண்டறிவது ஆகும். மு�லில் நமற்கூறியுள்ை 

்ரிநசைொ�றன்கள் மூ்லம் எந�ப் ்குதியில் ந�ொயத் �ொக்கு�ல் 
இருக்கிைது என்்ற�த் த�ளிவொ்க அறிநதுத்கொள்ை 
நவண்டும். அ�ன் பிைகு அதிலிருநது சிறிய அைவு 
திசுறவ எடுத்து, அ�றனச் நசைொ�றனக்கூடத்துக்கு 
அனுப்பி ஆயவுதசையய நவண்டும். 

ஒரு நுண்ந்ணொக்கி மூ்லம் அந�த் திசு முழுறமயொ்க 
ஆயவு தசையயப்்டும். திசு ்ல்நவறு வற்க்களில் 
எடுக்்கப்்டுகிைது. முன்பு அறுறவ சிகிச்றசை தசையது�ொன் 
ஆயவுக்்கொன திசுறவ எடுக்்க நவண்டியிருந�து. 
இப்ந்ொது எண்நடொஸ்ந்கொபி ்கருவி இந�ப் ்ணிறயச் 
தசைவவநன தசையகிைது. நுனிப்்குதியில் சிறு மின்விைக்குப் 
த்ொருத்�ப்்ட்ட எண்நடொஸ்ந்கொபி ்கருவியின் உ�வியுடன், 
உடலின் ்ொ்கங்்கறை மருத்துவர ஆயவு தசையது, 
எந� இடத்தில் ்ொதிப்பு இருப்்�ொ்க உ்ணரகிைொநேொ, 
அங்ந்க இருநது திசுறவ எடுத்துக்த்கொள்வொர. அற�ச் 
நசைொ�றனக்கூடத்துக்கு அனுப்பி றவத்து புற்றுந�ொயின் 
�ன்றம துல்லியமொ்கக் ்கண்டறியப்்டும்.

8. IHC பயாபசி நசா்தவன
சி்ல ந�ேங்்களில் ்கட்டி இருப்்து ்கண்டறியப்்ட்டொல், 

அது புற்றுந�ொயொ இல்ற்லயொ என்று அறிவ�ற்கு 
முன்ந் அ்கற்ை நவண்டிய அவசியம் வரும். அப்ந்ொது, 
அ்கற்ைப்்ட்ட ்கட்டியிலிருநது திசுறவ எடுத்துப் புற்றுந�ொய 
்ரிநசைொ�றன தசையயப்்டுவதும் உண்டு. ்கட்டி ஆ்த்�ொன 
அைவு இல்்லொ� ் ட்சைத்தில், குறிப்பிட்ட அைவு மட்டுநம 
தவட்டி எடுத்து, ்யொப்சிக்கு அனுப்பி முடிவு்கறைத் 
த�ரிநதுத்கொண்டு அடுத்�க்்கட்ட �டவடிக்ற்க எடுப்்தும் 
உண்டு. இ�றன Immuno Histo Chemistry (IHC) முறை 
என்று தசைொல்்ல்லொம்.  

9. நமநமாகிராம்
த்ண்்களுக்கு மொரபில் ்கட்டி இருப்்து சுய 

்ரிநசைொ�றன மூ்லம் ்கண்டறியப்்ட்டொல், நமநமொகிேொம் 
்கருவி மூ்லம் அந�க் ்கட்டி புற்றுந�ொய�ொனொ என்்து 
ஆயவு தசையயப்்டுகிைது. 

இன்று ்யன்்ொட்டில் இருக்கும் ்கருவி்கள் மூ்லம் 
புற்றுந�ொய எந� அைவுக்குப் ் ேவி இருக்கிைது என்்ற�த் 
துல்லியமொ்கநவ ்கண்டறிநதுவிட முடியும். அ�னொல் 
நமற்கூறிய அறிகுறி்களில் ஒரு சி்ல த�ன்்ட்டொல்கூட, 
உடநன முன்தனச்சைரிக்ற்க �டவடிக்ற்கயொ்கப் 
்ரிநசைொ�றன தசையதுத்கொள்ை நவண்டும். ஏதனன்ைொல், 
எவவைவு சீக்கிேம் புற்றுந�ொய ்கண்டறியப்்டுகிைந�ொ 
அவவைவு விறேவில் கு்ணப்்டுத்� முடியும். புற்றுந�ொய 
ஓர உயிரக்த்கொல்லி ந�ொய என்்து உண்றம என்ைொலும் 
95 சை�விகி�ம் வறே ்கொப்்ொற்ை முடியும். மி்கவும் 
�ொட்்ட்ட நிற்லயில் ்கண்டுபிடிக்்கப்்டும் ந�ொய�ொன் 
கு்ணப்்டுத்� இய்லொமல் ந்ொகிைது. அ�னொல் 40 
வயதுக்கு நமற்்ட்ட த்ண்்கள் இந�ப் ்ரிநசைொ�றன  
தசையதுத்கொள்வது �ல்்லது.                                       
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அறி்�ாம்

�ம்முறடய உடற்ல ஆநே ொக்கியமொன�ொ்க 
றவத்துக்த்கொள்வ�ற்கு ந�ொய எதிரப்பு சைக்தி மி்க 

அவசியம். இற� உருவொக்கும் ் ்லமொன ந�ொய எதிரப்பு 
மண்ட்லமொனது உடலில் த�ொற்றுக்்கள், ந�ொய்கறை 
எதிரத்துப் ந்ொேொடுவ�ற்்கொன ஆன்டி்ொடி்கறை 
உருவொக்கும். �ம்முறடய தசைல்்கள், திசுக்்கள் 
ஆகியவற்றைப் ்ொது்கொக்்க நவண்டிய ஆன்டி்ொடி்கநை 
சி்ல ந�ேங்்களில் அவற்றைத் �ொக்்க முயற்சி தசையயும். 
இ�னொல் �ம்முறடய தவள்றை அணுக்்கறைக் கிருமி்கள் 
என நிறனத்து ஆன்டி்ொடி்கள் �ொக்்க ஆேம்பிக்கும்.

ந�ொய எதிரப்பு மண்ட்லத்தின் இந�த் �ற்லகீழொன 
தசையல்்ொட்டொல் உடலில் ்ல்நவறு ஆநேொக்கியப் 
பிேச்றன்கள் உண்டொகும். இத்�ற்கய ந�ொய்கறைத்�ொன் 
ஆட்நடொ - இம்யூன் ந�ொய்கள் என்கிநைொம்.

ஆட்நடொ - இம்யூன் என்்து ஒரு �னி ந�ொயல்்ல. 

அது ஒரு குறை்ொடு. இந�க் குறை்ொட்டின் ்கொே்ணமொ்க 
உடலில் சி்ல ந�ொய்கள் உண்டொகும். அறவ... றடப் 1 
நீரிழிவு, ஆரத்றேடிஸ், றை்றடடிஸ், ற�ேொயடு பிேச்றன, 
தசைொரியொசிஸ், குடல் சைம்்ந�ப்்ட்ட பிேச்றன்கள், பிசிஓஎஸ் 
மநயொசிடிஸ்...

இறவ மட்டுமல்்ல... ஆட்நடொ இம்யூன் குறை்ொட்டின் 
்கொே்ணமொ்க இன்னும் 80 வற்கயொன ந�ொய்கள் �ொக்குவ�ொ்க 
அறியப்்ட்டுள்ைது. 

�டிற்க சைமந�ொ (மநயொசிடிஸ்), �டி்கர சைல்மொன் ்கொன் 
(ட்றேதஜமினல் நியூேொல்ஜியொ), ைொலிவுட் �டிற்க கிம் 
்கர�ஷியொன் (தசைொரியொஸில்), ் ொப் ் ொடகி தசைலினொ ந்கொம்ஸ் 
(லூ்ஸ்) ஆகிய பிே்்லங்்கள் ஆட்நடொ-இம்யூன் குறை்ொடு 
்கொே்ணமொ்கப் ் ொதிக்்கப்்ட்டுள்ைனர. அவர்கள் இது்ற்றி 
தவளிப்்றடயொ்கப் ந்சைத் த�ொடங்கிய பிைந்க இந�க் 
குறை்ொடு ் ற்றிய விழிப்பு்ணரவு ஏற்்ட்டுள்ைது.          

அத�னை ஆடதடோ - இம்யூன குனைபோடு?
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ந்லப்ேொஸ்ந்கொபி மற்றும் நேொந்ொடிக் அறுறவ சிகிச்றசை 
முறை்கள் ்கொே்ணமொ்கக் குறைந�்ட்சை ஊடுருவும் 

அறுறவ சிகிச்றசை்கள் சிைப்்ொ்க �றடத்றுகின்ைன. 
இருப்பினும், ற்ல்ஸ் (மூ்லம்), ஃபிஸ்டு்லொ ந்ொன்ை 
நிற்லறம்களுக்குச் சிகிச்றசை அளிப்்தில் குறைந�்ட்சை 
ஊடுருவக்கூடிய புநேொக்டொ்லஜி (எம்ஐபி) முறை இன்னும் 
சிைப்்ொ்கப் ்ங்்களிக்கிைது. MIP முறையின் ந�ொக்்கம், 
தவற்றி விகி�ங்்கறைச் சைமேசைம் தசையயொமல் குறைவொன 
வலி மற்றும் குறைந� ந�ேச் சிகிச்றசையின் உள்ைொரந� 
�ன்றம்களுடன் ்கொயங்்களின் அைறவயும் குறைப்்�ொகும்.

தெல்ஸ என்ைால் என்்ன?  
தெல்ஸஸுககு MIP எவ்வாறு பொருநதும்?

ம்லச்சிக்்கல் மற்றும் நீண்ட ந�ேம் நிற்்து ந்ொன்ை 
்கொே்ணங்்கைொல் ேத்� �ொைங்்கள் வீங்கி ஆசைனவொயில் 
வீக்்கம் மற்றும் ்கட்டி்கள் (மூ்லக்குவியல்்கள்) ஏற்்டுகின்ைன. 
இறவ வசைதியொ்க உட்்கொரவதில் சிேமத்ற� ஏற்்டுத்தும். 
வீங்கியிருக்கும் ந்ொது வலிறய ஏற்்டுத்தும். ம்லம் 
்கழிக்கும்ந்ொது இறவ அடிக்்கடி சிற�நது ேத்�ப்ந்ொக்கு 
ஏற்்ட்லொம்.

தெல்ஸஸுககு MIP எவ்வாறு பொருநதும்?
அறுறவ சிகிச்றசை மூ்லம் ்கட்டி்கறை தவட்டுவது 

மட்டுநம ்கடந� ்கொ்லத்தில் சிகிச்றசையொ்க இருந�து. 
சைமீ்த்திய ்கண்டுபிடிப்பு்கள் ்ல்நவறு வற்கயொன 
எம்ஐபி வழிமுறை்கறை மூ்லத்துக்குப் ்யன்்டுத்� 
மருத்துவர்களுக்கு உ�வியுள்ைன.

1. ரபபர் நபண்ட லிநகஷன் அல்லது இன்பஜெக ஷன் 
ஸ்பகலநராப்தரபி: இது ஓர எளிய தசையல்முறையொகும், 
தவளிந�ொயொைர பிரிவிந்லநய தசையயப்்ட்லொம், இ�ன் 
ந்ொது மூ்லக்குவியல்்களின் அடிப்்குதியில் ேப்்ர 
ந்ண்டு்கள் அல்்லது ஊசி ந்ொடப்்டும்.

2. நலசர் அறுவவ சிகிச்வச: இது �வீன ந்லசைர 
த�ொழில்நுட்்த்ற�ப் ்யன்்டுத்தி, உயர ஆற்ைல் 
ஒளிறயப் ்யன்்டுத்துவ�ன் மூ்லம் தசையயப்்டும் அறுறவ 
சிகிச்றசையொகும், இது மற்ை சிகிச்றசை்களில் சைரியொ்கொ� 
ஆேம்்நிற்லக் குவியல்்களுக்குப் ்ொது்கொப்்ொ்கவும் 
்யனுள்ை�ொ்கவும் உள்ைது.

3. Harmonic/Ligasure Hemorrhoidectomy: 
அறுறவ சிகிச்றசைறயத் �விே நவறு வழியில்்லொ� 
பிற்்குதியில் உள்ை ற்ல்ஸில், இந� �வீன உயர ஆற்ைல் 
சைொ�னங்்கறைப் ் யன்்டுத்தி, சிறிய ்கொயங்்களுடன் ஒரு 
துளி ேத்� இழப்புகூட இல்்லொமல் அறுறவ சிகிச்றசை 
தசையயப்்டும்.

4. Stapled Hemorrhoidopexy: ஆசைனவொயில் 
்கொயம் ஏதுமின்றி, ஆசைனவொறயச் சுற்றிலும் ப்நேொ்லொப்சிங் 
குவியல்்கள் இருக்கும்ந் ொது ,  பிேத்நய்கமொ்க 
வடிவறமக்்கப்்ட்ட ஸ்நடப்ைர ்கருவி மூ்லம் இந�ச் 
தசையல்முறை தசையயப்்டுகிைது.

பபல்ஸ் 
ஃபிஸ்டுலா 

பிரசபனை்களுக்கு 
புதிய  

சிகிசபசை்கள்!
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கழிப்ெதை இருகதகயில் நீண்ட கநரம் சிரமப்ெடுைல் அல்லது 
அடிககடி கழிப்ெதைககுச் பசல்வது கொன்ைதவ பெரும்ொலும் 
மலத்தை பவளிகயறறுவதில் ஈடுெட்டுள்ை ைதசகளின் 
ஒருஙகிதணப்பு இல்லாைைால் ஏறெடுகின்ை்ன.

குை ஃபிஸடுலா என்ைால் என்்ன?
தவளிப்புைத் திைப்பிலிருநது சீழ் 

தவளிநயற்ைத்துடன் ஆசைனவொயின் 
உள்்குதிக்கும் ஆசைனவொறயச் சுற்றியுள்ை 
ந�ொலுக்கும் இறடயில் ஓர அசைொ�ொே்ண 
்ொற� உருவொகிைது. கு� ்கொல்வொறயச் சுற்றியுள்ை கு� 
சுேப்பியின் த�ொற்று ்கொே்ணமொ்க இது த�ொடங்குகிைது; 
அசைொ�ொே்ண ் ொற�றய உருவொக்குகிைது.

குை ஃபிஸடுலாவிறகு MIP எவ்வாறு பொருநதும்?
வே்லொற்று ரீதியொ்க கு� ஃபிஸ்டு்லொவுக்்கொன 

சிகிச்றசையொனது உ்லத்கங்கிலும் உள்ை அறுறவ சிகிச்றசை 
நிபு்ணர்களுக்கு எப்ந்ொதும் சைவொ்லொ்க இருநதுவருகிைது. 
ஸ்பிங்க்டர ஸ்ந்ரிங் �றடமுறை்களில் கிறடத்� சைமீ்த்திய 
முன்நனற்ைங்்கள் இப்ந்ொது தவற்றி விகி�ங்்கறை 
அதி்கரித்துள்ைன.

1 .  V A A F T :  வீ டி ந ய ொ  உ�வியுடன ொன  
கு� ஃபிஸ்டு்லொ சிகிச்றசையொனது எளிய ஃபிஸ்டு்லொக்்கள் 
மற்றும் ஃபிஸ்டு்லொவுடன் த�ொடரபுறடய புண்்களில் 

் ய ன் ் டு த் � ப் ் ட ்ல ொ ம் . 
ஃபிஸ்டு்லொவுக்குள் ஒரு உயர 
வறேயறை ஸ்ந்கொப் தசைரு்கப்்ட்டு, 
சிறிய ்கொயங்்களுடன் தசையல்முறை 
தசையயப்்டுகிைது.

2. லிிஃப்ட: உண்றமயொன ந�ொய 
தசையல்முறை த�ொடங்கும் ஸ்பிங்க்டர �றசை்களுக்கு 
இறடயில் ஃபிஸ்டு்லொ ் ொற�றயப் பிற்ணப்்�ன் மூ்லம் 
இந�ப் புதிய தசையல்முறை தசையயப்்டுகிைது. இந� 
அறுறவ சிகிச்றசையொனது த்ரும்்ொ்லொன சிக்்க்லொன 
ஃபிஸ்டு்லொக்்களில் ஆ்த்தில்்லொமல் ்யன்்டுத்�ப்்ட்லொம்.

ைதடப்ெட்ட மலம் கழித்ைல் என்ைால் என்்ன?
�றடப்்ட்ட ம்லம் ்கழித்�ல் என்்து மக்்கள் ம்லத்ற� 

தவளிநயற்றுவதில் சிக்்கல் உள்ை ஒரு நிற்லயொகும். 
அ�ொவது... ்கழிப்்றை இருக்ற்கயில் நீண்ட ந�ேம் 
சிேமப்்டு�ல் அல்்லது அடிக்்கடி ்கழிப்்றைக்குச் 
தசைல்வது ந்ொன்ைறவ. இது த்ரும்்ொலும் ம்லத்ற� 
தவளிநயற்றுவதில் ஈடு்ட்டுள்ை �றசை்களின் 
ஒருங்கிற்ணப்பு இல்்லொ��ொல் ஏற்்டுகிைது.

ைதடெட்ட மலம் கழித்ைலுககு  
எவ்வாறு சிகிச்தச அளிககப்ெடுகிைது?

இந� ந�ொயொளி்களில் சி்லர அறுறவ சிகிச்றசை மூ்லம் 
்யனறடய்லொம், அவர்களில் த்ரும்்ொ்லொநனொர உயிர 
பின்னூட்ட சிகிச்றசை (BFT) மூ்லம் ் யனறடவொர்கள். BFT 
என்்து உ்ணவு மற்றும் வொழ்க்ற்கமுறை மொற்ைங்்களுடன் 
கூடிய ஒரு கூட்டுச் சிகிச்றசையொகும், அத்துடன் நி்கழ்ந�ேக் 
்கொட்சிப் பின்னூட்டத்ற�ப் ் யன்்டுத்தித் �றசை்களுக்கு 
மநனொதமட்ரி அடிப்்றடயி்லொன மறு்யிற்சியும் 
அளிக்்கப்்டும். 

தஜம் மருத்துவமறன உட்்ட இநதியொவில் மி்கச்சி்ல 
சிைப்பு றமயங்்களில் மட்டுநம இந�ச் சிகிச்றசை  
கிறடக்கிைது.                                                     

டாகடர் பசந்தில்குமார் கணபதி
வேபராஸவகாபி &  

பபருங்குடல் அறுவேசிகிசவசை நிபுணர்
பெம் மருத்துேமவை, வகாவே
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ஆண்டு முழுவதும் அறனத்துப் 
்ருவங்்களிலும் கிறடக்கும் 

ஒரு ்ழம் ்ப்்ொளி. இதில் ்கந்லொரி 
குறைவொ்கவும், �ொரச்சைத்து மற்றும் 
புே�த்ற� உறிஞசை உ�வும் தசைரிமொன 
த�ொதி்கள் அதி்கமொ்கவும் உள்ைன. 
இந�ச் சைத்துக்்கள் அறனத்தும் நசைரநது 
த�ொப்ற்க் த்கொழுப்ற் விறேவொ்கக் 
குறைக்்க உ�வும். ஆம்... ்ப்்ொளி 
என்்து எறட இழப்புக்கு உ�வும் 
பிே்்லமொன ஒரு ் ழம்! 

்ப்்ொளிறய ஊட்டச்சைத்துக்்கள், 
ஆக்ஸிஜநனற்றி்கள், அத்தியொவசிய 
�ொதுக்்கள் மற்றும் றவட்டமின்்களின் ‘்வரைவுஸ்’ 
என்லொம். தசைரிமொனம் மற்றும் ்கல்லீேல் ஆநேொக்கியத்துக்கு 
உ�வும் ஒரு சிைந� ் ழமொ்க இது அறியப்்டுகிைது. 

இற�ச் சிற்றுண்டியொ்க உட்த்கொள்ை்லொம். சைொ்லட்்கள், 
இனிப்பு்கள் மற்றும் ்்லவற்றில் நசைரக்்க்லொம். ஸ்மூத்தி 
அல்்லது மில்க் நஷக்கு்களில் நசைரக்்க்லொம். ் ்லவி�மொன 
்ழங்்களுடன் கூடிய ் ழ சைொ்லட்்களில் நசைரக்்க்லொம். 

்ப்்ொளிறய தவறும் வயிற்றில் உட்த்கொள்வது 
�ச்சுக்்கறை தவளிநயற்ைவும், தசைரிமொன மண்ட்லத்ற�ச் 

செரிமான 
ஆர�ாக்கியத்துக்கு 
உதவும் அதிெய 
பபபாளி!

சுத்�ப்்டுத்�வும் உ�வுகிைது. இதில் 
உள்ை தசைரிமொன த�ொதி்கள் சீேொன 
குடல் இயக்்கத்துக்கு உ�வுகின்ைன. 
இது வீக்்கம் மற்றும் ம்லச்சிக்்கற்லத் 
�டுக்்க உ�வுகிைது.

கதாபனபக் ககாழுபனபக் 
கனரக்க 

பபபாளி எவோறு 
உதவுகிறது?

நமந்ல குறிப்பிட்டுள்ை்டி , 
்ப்்ொளியில் �ொரச்சைத்து நிறைநதுள்ைது. 
த�ொப்ற்க் த்கொழுப்ற்த் திைம்்ட 
குறைக்்க நீங்்கள் �ொ ரச்சைத்து 

உட்த்கொள்ைற்ல அதி்கரிக்்க நவண்டும். �ொரச்சைத்து 
நிறைந� உ்ணவு்கள் தசைரிமொனத்துக்குச் சிைந�றவ 
மற்றும் நீண்ட ந�ேம் வயிறு நிறைந��ொ்க றவத்திருக்கும். 
இது ்சிறயக் குறைக்கிைது. இ�னொல் ஒட்டுதமொத்� 
்கந்லொரி உட்த்கொள்ைல் குறைகிைது. இது எறடக் குறைப்பு 
மற்றும் த�ொப்ற்க் த்கொழுப்புக் குறைப்புக்கு உ�வுகிைது. 

்ப்்ொளி புே�த்ற� ஜீேணிக்்க உ�வுகிைது. 
த�ொப்ற்றயக் குறைக்்க புே�ச்சைத்து நிறைந� 
உ்ணவு்கள் அவசியம். ்ப்்ொளியில் உள்ை தசைரிமொன 

குை்ல �லமா?

Dr Rajiv Maharaj
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	ெப்ொளியில் ககலாரி குதைவாக உள்ைது.
	இது நார்ச்சத்து நிதைநைது. நீண்ட கநரம் வயிறு நிதைநைைாக 

தவத்திருககும்.
	ெப்ொளிதயக காதலச் சிறறுண்டியாகவும், மதிய உணவாகவும் 

சாப்பிடலாம்.

த�ொதி புே�ங்்களின் தசைரிமொனத்துக்கு உ�வுகிைது. 
த்கொழுப்புக் குறைப்பு மற்றும் எறடக்குறைப்பு என்று 
வரும்ந்ொது ் ப்்ொளி  சைநந�்கத்துக்கு இடமின்றி 
ஊட்டச்சைத்துக்்களின் ேொஜொ.

் ப் ் ொ ளி யி ல்  உ ள் ை 
ஆன்டிஆக்ஸிடன்ட்்கள் உடலில் 
ஏற்்டும் அழற்சிறய எதிரத்துப் 
ந்ொேொடுகின்ைன. உடலில் அதி்க 
அைவு வீக்்கம் இருந�ொல், அது 
உங்்கள் எறடக்குறைப்பு இ்லக்கு்கறைத் 
�டுக்்க்லொம் மற்றும் த�ொப்ற்க் த்கொழுப்ற்க் 
குறைப்்ற� தமதுவொக்்க்லொம். 

்ப்்ொளி தசைரிமொனத்திற்கு �ல்்லது. ்ப்்ொளியில் 
உள்ை ் ொப்ற்ன் மற்றும் றசைநமொற்ன் தசைரிமொனத்துக்கு 
உ�வுவந�ொடு ம்லச்சிக்்கற்ல எதிரத்துப் ந்ொேொடவும் 
உ�வுகின்ைன. ஆநேொக்கியமொன தசைரிமொன அறமப்ந் 
எறடக்குறைப்பு மற்றும் த�ொப்ற்க் த்கொழுப்ற்க் 
குறைக்்க உ�வுகிைது.

ற்லந்கொபீன் ந்ொன்ை ்ப்்ொளியின் சைக்திவொயந� 
ஆக்ஸிஜநனற்றி்கள் ்்ல ந�ொய்களின் அ்ொயத்ற�க் 
குறைக்்க்லொம். குறிப்்ொ்க இ�ய ந�ொய மற்றும் சி்ல வற்க 
புற்றுந�ொய ந்ொன்ைறவ.

இது வய�ொன அறிகுறி்களுக்கு எதிேொ்கவும் 
்ொது்கொக்்கக்கூடும். அந�ொடு, சைருமத்ற� தமன்றமயொ்கவும் 
இைறமயொ்கவும் றவத்திருக்்க உ�வுகிைது.

ககாலஸடரால் அ்ளனேக் குனறக்கிறது!
்ப்்ொளியில் ஆன்டிஆக்ஸிடன்ட்்கள், த்ொட்டொசியம், 

றவட்டமின் சி, �ொரச்சைத்து ஆகியறவ நிறைநதுள்ைன. 
இது சீேொன ேத்� ஓட்டத்துக்கு உ�வுகிைது மற்றும் 
�மனி்கறை ஆநேொக்கியமொ்க றவத்திருக்கிைது. இது 
த்கொழுப்பின் அைறவக் குறைக்கிைது மற்றும் இ�ய ந�ொய 
அ்ொயத்ற�க் குறைக்கிைது.

உஙகள் கண்களுக்குச் சிறநதது!
்ப்்ொளியில் உள்ை றவட்டமின் ஏ உங்்கள் ்கண்்கறைச் 

சிற�விலிருநது ்ொது்கொக்்க உ�வுகிைது. இ�னொல், 
முதுறமக் ்கொ்லத்தில் மொகு்லர சிற�வுக்்கொன ஆ்த்து 

குறைகிைது.

கீல்ோதத்திறகு எதிராை பாதுகாபபு 
அளிக்கிறது!

கீல்வொ�ம் என்்து உங்்கறை முடக்கும் 
மற்றும் வொழ்க்ற்கத் �ேத்ற�க் குறைக்கும் 

ஒரு ந�ொயொகும். தினமும் ஒரு துண்டு ்ப்்ொளி 
சைொப்பிடுவ�ொல் உடலில் உள்ை அழற்சி குறைநது, இந�க் 
த்கொடிய ந�ொயொல் ் ொதிக்்கப்்டுவற�த் �விரக்்க முடியும்.

சருமத்துக்காை நனனமகன்ளத் தருகிறது!
்ப்்ொளி ந�ொல் ஆநேொக்கியத்திற்குச் சைொ�்கமொ்கச் 

தசையல்்டுகிைது. ஏதனனில், இதில் அதி்க அைவு 
்கநேொட்டினொயடு்கள் , றவட்டமின் சி மற்றும் 
ற்லந்கொபீன் ஆகியறவ உள்ைன. இறவ சைருமத்துக்கு 
அத்தியொவசியமொன ந�றவ்கைொகும்.

கசரிமாைத்னத வமம்படுத்துகிறது!
தசைரிமொனச் தசையல்்ொட்டுக்கு நமொசைமொன 

விறைவு்கறைத் �ரும் எண்த்ணய உ்ணவு்கள், மசைொ்லொ 
உ்ணவு்கறைச் சைொப்பிடொமல் �விரப்்து �ல்்லது. சைமீ் 
்கொ்லங்்களில் எண்த்ணயில் �யொரிக்்கப்்ட்ட ஜங்க் ஃபுட் 
அல்்லது தேஸ்டொேன்ட் உ்ணறவச் சைொப்பிடுவது அதி்கமொகி 
வருகிைது. இ�னொல் தசைரிமொனச் சிக்்கல் ஏற்்ட்டுப் ்ல்நவறு 
உடல் உ்ொற�்கள் ஏற்்டும். ் ப்்ொளி சைொப்பிடுவது உங்்கள் 
தசைரிமொன சைக்திறய நமம்்டுத்துகிைது. ஏதனனில், இதில் 
�ொரச்சைத்துடன் நசைரத்து ் ொப்ற்ன் எனப்்டும் தசைரிமொன 
த�ொதி்கள் அதி்கைவு ்கொ்ணப்்டுகின்ைன. இது �ம் 
தசைரிமொன ஆநேொக்கியத்ற� நமம்்டுத்� உ�வும்.

கபண்களுக்கு நலம் தருகிறது!
த்ண்்களுக்கு மொ�விடொய இயற்ற்கயொனது. 

இ�னொல் உண்டொகும் வலி்கள், உடல் நசைொரவு �விரக்்க 
முடியொ�து. ஒரு சி்ல த்ண்்களுக்கு ேத்�ப்ந்ொக்கு 
அதி்கமொ்க இருக்கும். மொ�விடொய ந�ேத்தின்ந்ொது 
உடலில் சிக்்கல்்கள் ஏற்்ட்டொல் அ�ற்கு ் ப்்ொளி சிைந� 
தீரறவ அளிக்கிைது. எனநவ த்ண்்கள் ் ப்்ொளி (Papaya) 
சைொப்பிடுவது மி்கவும் �ல்்ல�ொகும்.                                    

Dr Rajiv Maharaj

டாகடர் ராஜிவ் மகராஜ்
அறுவே சிகிசவசை  

காஸ்வரா எனடராேஜி ஆவோசைகர்,
பெம் மருத்துேமவை, வகாயம்புத்தூர்.
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ERCP என்றால் என்ன? (எணநடாஸ்நகாபிக 
பர்டநராகிநர்ட நசாலாங்கிநயா-

கவணயவியல்)
ERCP என்்து ்கற்ணயம் மற்றும் பித்� �ொைங்்கள் 

எனப்்டும் உங்்கள் உடலில் உள்ை சிறிய குழொய்கறைப் 
்ொரக்்க உங்்கள் மருத்துவறே அனுமதிக்கும் ஒரு 
தசையல்முறையொகும். இந�க் குழொய்கள் உங்்கள் 
வயிற்றுக்கு அருகில் உள்ைன. அறவ உங்்கள் ்கல்லீேல் 
மற்றும் ்கற்ணயத்தில் இருநது தசைரிமொனச் சைொறு்கறைக் 
குடலுக்கு த்கொண்டு தசைல்கின்ைன.

ERCP வழிமுறைக்கு, உங்்கள் மருத்துவர 
எண்நடொஸ்ந்கொப் என்று அறழக்்கப்்டும் ஒரு த�கிழ்வொன 
ஒளிரும் குழொறயப் ்யன்்டுத்துகிைொர. இது உங்்கள் 
ஆள்்கொட்டி விேற்லப் ந்ொ்லத் �டிமனொ்க இருக்கும். 
இது உங்்கள் வொய வழியொ்க உங்்கள் வயிறு மற்றும் 
சிறுகுடலின் மு�ல் ்குதிக்குச் தசைல்கிைது. பின்னர, 
மருத்துவர ஒரு சிறிய, த�கிழ்வொன பிைொஸ்டிக் குழொறய 
ஸ்ந்கொப் வழியொ்க தசைலுத்தி, எக்ஸ்-்கதிர்களில் 
்கொட்டப்்டும் சி்ல சைொயங்்கறைச் தசைலுத்துகிைொர. இந�ச் 
தசையல்முறை உங்்கள் மருத்துவர,  குழொய்கறைப் ் ொரக்்க 
அனுமதிக்கிைது; அறவ எவவொறு நவற்ல தசையகின்ைன 
என்்ற� அறிய உ�வுகிைது.

ERCP ஏன் பசய்யபபடுகிறது?
்கற்ணயக்குழொய மற்றும் பித்��ொைங்்களில் உள்ை 

பிேச்றன்கறைக் ்கண்டறிநது சிகிச்றசை அளிக்்க 
மருத்துவர்கள் ERCP தசையகிைொர்கள். உ�ொே்ணமொ்க, 

மருத்து�த் ஜதாழிலநுட்பங்கள்

ERCP 
கணையக்குழாய், 
பித்தநாளப் 
பிரசணனைகணளக் 
கண்டறிய  
நவீனை வழி!

்கற்ணயம் அல்்லது ்கல்லீேல் ந�ொய அல்்லது 
பித்��ொைங்்களில் உள்ை பிேச்றன என உங்்கள் மருத்துவர 
சைநந�கித்�ொல் உங்்களுக்கு ERCP தசையயப்்ட்லொம். ேத்�ப் 
்ரிநசைொ�றன, அல்ட்ேொசைவுண்ட் அல்்லது CT ஸ்ந்கன் மூ்லம் 
அசைொ�ொே்ணமொன விறைவு்களுக்்கொன ்கொே்ணத்ற�க் 
்கண்டறிய அல்்லது இந�ப் ்ரிநசைொ�றன்களில் 
ஒன்றில் ்கண்டறியப்்ட்ட சிக்்கற்லச் சைரிதசையய ERCP 
ந�றவப்்ட்லொம். இறுதியொ்க, ERCP உங்்களுக்கு அறுறவ 
சிகிச்றசை ந�றவயொ என்்ற�த் தீரமொனிக்்க உங்்கள் 
மருத்துவருக்கு உ�வ்லொம். அதுநவ எந� அறுறவ 
சிகிச்றசை சிைந�து என்்ற�த் தீரமொனிக்்க்லொம்.

ERCP பசய்முவற ந்தவவககான பபாதுவான 
அறிகுறிகள் | காரணங்கள்

  மஞசைள் ந�ொல் அல்்லது ்கண்்கள் (மஞசைள் ்கொமொற்ல), 
ந்லசைொன ம்லம் மற்றும் ்கருறமயொன சிறுநீர

 பித்�ம் அல்்லது ்கற்ணயக்குழொயில் ்கற்்கள்

 ்கற்ணயம், பித்�ப்ற் அல்்லது ்கல்லீேலில் ஒரு 
புண் அல்்லது ்கட்டி

 குறிப்பிட்ட சூழ்நிற்ல்களில் 
பித்�ப்ற் அறுறவ சிகிச்றசைக்கு 

ì£‚ì˜ C.T.ÿî˜
MBBS, MD, DM

YQò˜ è£v†«ó£ â¡†ó£ôTv† & 
Þ¡ì˜ªõ¡ûù™ â‡«ì£v«è£Hv†,

ªü‹ ñ¼ˆ¶õñ¬ù, «è£¬õ.
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முன் அல்்லது பின் உங்்கள் மருத்துவர ERCP தசையய்லொம். 
உ�ொே்ணமொ்க, அவர்கள் பித்��ொைத்திலிருநதும் 
சி்ல ந�ேங்்களில் ்கற்ணயத்திலிருநதும் பித்�ப்ற்க் 
்கற்்கறைக் ்கண்டுபிடித்து அ்கற்ை்லொம் 

  புற்றுந�ொய அல்்லது புற்றுந�ொய அல்்லொ� புண்்கறைக் 
்கண்டறிய ERCP உ�வும் 

 உங்்கள் பித்��ொைத்தில் உங்்கள் மருத்துவர ERCP 
முறைறயப் ்யன்்டுத்தி ஸ்தடன்ட் எனப்்டும் சிறிய 
பிைொஸ்டிக் குழொயில் றவக்்க்லொம். இது குழொறயத் திைநது 
தசைரிமொனச் சைொறு்கறைப் ் ொயச்சுகிைது. 

 பித்�ப்ற் அறுறவ சிகிச்றசைக்குப் பின் ஏற்்டும் 
சிக்்கல்்கறைக் ்கண்டறிநது சிகிச்றசை அளிக்்கவும் ERCP 
உ�வும்.

ERCP �வடமுவறககு முன் 
்தயாராகு்தல்

E R C P  த சை யமுற ை  ஒ ரு 
மருத்துவரின் அறை, கிளினிக் அல்்லது 
மருத்துவமறனயில் தசையயப்்டுகிைது. 
இது த்ரும்்ொலும் மயக்்க மருநது மூ்லம் 
தசையயப்்டுகிைது. தசையல்முறையின் 
ந்ொது நீங்்கள் தூங்குவதில்ற்ல. 
ஆனொல், நீங்்கள் மயக்்க மருநது்கறை 
எடுத்துக்த்கொள்கிறீர்கள். அது உங்்கறை நி�ொனமொ்கவும் 
தூக்்க நிற்லயிலும் றவக்கிைது.

சி்ல ந�ேங்்களில் ERCP த்ொது மயக்்க மருநது்களின் 
கீழ் தசையயப்்ட நவண்டும். நீங்்கள் முழுறமயொ்கத் 
தூங்குகிறீர்கள். உங்்களுக்குப் த்ொது மயக்்க மருநது 
ந�றவப்்ட்டொல், உங்்கள் மருத்துவர அற� உங்்களுடன் 
விவொதிப்்ொர. உங்்களுக்கு முழு உடல் ்ரிநசைொ�றன 
ந�றவப்்ட்லொம். அறுறவ சிகிச்றசைக்கு நீங்்கள் 
ஆநேொக்கியமொ்க இருக்கிறீர்கைொ என்்ற� உறுதிப்்டுத்� 
சி்ல நசைொ�றன்கள் உங்்களுக்குத் ந�றவப்்ட்லொம்.

ERCP தசையமுறைறய நமற்த்கொள்ளும் அறுறவ 
சிகிச்றசை நிபு்ணர, தசையல்முறையின் அ்ொயங்்கள் மற்றும் 
�ன்றம்கள் ் ற்றி உங்்களுடன் ந்சுவொர. பிைகு, நீங்்கள் 
தசையல்முறைறயப் புரிநதுத்கொண்டு ஒப்புக்த்கொள்கிறீர்கள் 
என்று ஒரு ் டிவத்தில் ற்கதயழுத்திடுவீர்கள். உங்்கள் 
அறுறவ சிகிச்றசை நிபு்ணரின் அலுவ்ல்கம் அறுறவ 
சிகிச்றசைக்கு முன் என்ன தசையய நவண்டும் மற்றும் 

�விரக்்க நவண்டும் என்று உங்்களுக்குத் த�ரிவிக்கும். 
சைரியொன வழிமுறை்கள் உங்்கள் அறுறவ சிகிச்றசை 
நிபு்ணறேப் த்ொறுத்�து, ஆனொல் இங்ந்க சி்ல த்ொதுவொன 
விஷயங்்கள் உள்ைன.

 அறுறவ சிகிச்றசைக்கு முன் உங்்கள் மருத்துவர 
உங்்களுக்குச் தசைொல்லும் ந�ேத்தில் சைொப்பிடுவற�யும் 
�ண்ணீர குடிப்்ற�யும் நிறுத்துங்்கள்.

  உங்்கள் அறுறவ சிகிச்றசை �ொளின் ்கொற்லயில், 
உங்்கள் மருத்துவர உங்்களுக்குச் தசைொன்ன மருநது்கறை 
நீங்்கள் எடுத்துக்த்கொள்ை்லொம். ஒரு துளி �ண்ணீரில் 
மட்டுநம அவற்றை எடுத்துக்த்கொள்ளுங்்கள்.

 அறுறவ சிகிச்றசைக்கு முன் சி்ல மருநது்கள் 
உட்த்கொள்வற� நிறுத்� நவண்டும். ேத்�த்ற� தமலி�ொக்கும் 
மருநது்கள், சைப்ளிதமன்ட்ஸ் மற்றும் உங்்கள் ந�ொய 

எதிரப்பு மண்ட்லத்ற�ப் ்ொதிக்கும் 
மருநது்கள் ஆகியறவ இவற்றில் 
அடங்கும். உங்்கள் மருநது்கறைத் 
திட்டமிடும்ந்ொது உங்்கள் அறுறவ 
சிகிச்றசை நிபு்ணரிடம் ந்சுங்்கள்.

 உங்்களுக்கு அநயொடின் 
அல்்லது நவறு ஏந�னும் ஒவவொறம 
இருந�ொல் உங்்கள் அறுறவ சிகிச்றசை 
நிபு்ணரிடம் தசைொல்லுங்்கள்.

 தசையல்முறை முடிந� பிைகு உங்்கறை வீட்டுக்கு 
அறழத்துச் தசைல்்ல யொேொவது உங்்களுக்குத் 
ந�றவப்்டுவொர்கள். இேவில் உங்்களுடன் �ங்குவ�ற்கு 
ஒருவர ந�றவப்்ட்லொம். உங்்களுக்கு என்தனன்ன உ�வி 
ந�றவ என்று உங்்கள் மருத்துவர அல்்லது தசைவிலியரிடம் 
ந்களுங்்கள்.

ERCP பசயல்முவறககு மாற்று வழிகள் 
உள்்ளனவா?

எப்ந்ொ�ொவது, இந�ப் பிேச்றன்கறைக் ்கதிரியக்்கச் 
தசையல்முறை்கள் அல்்லது ந்கமேொக்்கள் மற்றும் ்கருவி்கறைப் 
்யன்்டுத்தித் திைந� அல்்லது ந்லப்ேொஸ்ந்கொபிக் அறுறவ 
சிகிச்றசை ந்ொன்ை நமம்்ட்ட அறுறவ சிகிச்றசை முறை்கள் 
மூ்லம் தீரக்்க முடியும். ஆனொல், ERCP தசையல்முறைநய 
த்ொதுவொ்கப் ்யன்்டுத்�ப்்டுகிைது, ஏதனனில், இது 
அறுறவ சிகிச்றசைறய விடக் குறைவொன ஊடுருவல்  
மற்றும் அதி்க தவற்றி விகி�த்ற�க் த்கொண்டுள்ைது.

ERCP என்ெது கதணயம் மறறும் பித்ைநாைஙகள் எ்னப்ெடும் உஙகள் 
உடலில் உள்ை சிறிய குழாயகதைப் ொர்கக உஙகள் மருத்துவதர 
அனுமதிககும் ஒரு பசயல்முதையாகும். கதணயககுழாய மறறும் 
பித்ைநாைஙகளில் உள்ை பிரச்த்னகதைக கண்டறிநது சிகிச்தச 
அளிகக மருத்துவர்கள் இதைப் ெயன்ெடுத்துகிைார்கள்.
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ERCP பசயல்முவறயின் நபாது என்ன 
எதிர்பார்ககலாம்?

நசைொ�றன த�ொடங்கும் முன் ஒரு தசைவிலியர உங்்கள் 
த�ொண்றடயில் ந்லொக்்கல் மயக்்க மருநது த�ளிக்்க்லொம். 
இது உங்்கள் த�ொண்றடறய உறைய றவக்கும். 
உங்்களுக்குப் த்ொது மயக்்க மருநது ந�றவப்்ட்டொல், 
தசையல்முறையின்ந்ொது நீங்்கள் �ன்ைொ்கத் தூங்குவீர்கள்.

எக்ஸ்நே எடுக்்க அனுமதிக்கும் தசையல்முறைக்்கொ்க 
நீங்்கள் ஒரு நமறஜயில் ் டுத்துக் த்கொள்வீர்கள். உங்்கள் 
மருத்துவர எண்நடொஸ்ந்கொப்ற் உங்்கள் வொயில் றவக்கிைொர. 
பின்னர அவர்கள் அற� உங்்கள் த�ொண்றடயில் 
(உ்ணவுக்குழொய) வயிறு மற்றும் உங்்கள் சிறுகுடலின் 
மு�ல் ் குதியொன டூதடனினத்திற்கு அனுப்புகிைொர்கள். 
எண்நடொஸ்ந்கொப் உங்்கள் சுவொசைத்ற�ப் ்ொதிக்்கொது, 
நமலும் தசையல்முறையின்ந்ொது நீங்்கள் தூங்்க்லொம். 
நீங்்கள் அதசைௌ்கரியத்ற� உ்ணரந�ொலும்கூட, அது 
ந்லசைொ்கநவ இருக்கும். எடுத்துக்்கொட்டொ்க, டூதடனினத்ற� 
உயரத்� மருத்துவர ்யன்்டுத்தும் ்கொற்றில் இருநது 
உங்்கள் உடற்்குதி  சைற்று வீங்கியிருப்்ற� உ்ணே்லொம். 
உங்்கள் மருத்துவர எக்ஸ் ்கதிர்களுக்குச் சைொயத்ற�ச் 
தசைலுத்தும்ந்ொது நீங்்கள் சிறிய அதசைௌ்கரியத்ற� 
உ்ணே்லொம்.

ERCP த்ொதுவொ்க முப்்து நிமிடங்்கள் மு�ல் ஒரு 
மணி ந�ேம் வறே நீடிக்கும். உங்்கள் மருத்துவர என்ன 
அறிநதுத்கொள்ை நவண்டும் மற்றும் தசையய நவண்டும் 
என்்ற�ப் த்ொறுத்து உங்்கள் தசையல்முறைக்்கொன ந�ேம் 
அதி்கமொ்கநவொ குறைவொ்கநவொ ஆ்க்லொம். எவவைவு 
ந�ேம் ஆ்க்லொம் என்்ற�ப் ் ற்றி உங்்கள் மருத்துவரிடம் 
முன்கூட்டிநய ந்சை்லொம்.

ERCP பசயல்முவறககுப பிறகு  
என்ன �டககிறது?

உங்்கள் ஈஆரசிபி தசையல்முறைக்குப் பிைகு, மயக்்க 
மருநது நீங்கும் வறே, தசையல்முறைப் ் குதியில் 1 அல்்லது 
2 மணிந�ேம் இருக்கிறீர்கள். பிைகு உங்்கைொல் �டக்்க 
முடியும்.

யொேொவது உங்்கறை வீட்டிற்கு அறழத்துச் 
தசைல்்ல்லொம். நீங்்கள் வீட்டில் ஓயவொ்க ஒரு �ொள் 
முழுவதும் தசை்லவிட நவண்டும். தசையல்முறைக்குப் 
பிைகு நீங்்கள் சைொ�ொே்ணமொ்கச் சைொப்பிட்லொம். உங்்கள் 
வழக்்கமொன மருநது்கறை எடுத்துக்த்கொள்ை்லொம். 
ஒன்று அல்்லது இேண்டு �ொட்்களுக்கு உங்்களுக்கு 

த�ொண்றட வலி இருக்்க்லொம். தசையல்முறைக்குப் பிைகு 
சி்லர மருத்துவமறனயிந்லநய அந� இேறவக் ்கழிக்்க 
நவண்டியிருக்கும். அப்்டியொனொல், அது ் ற்றி உங்்கள் 
மருத்துவர அற� உங்்களுடன் விவொதிப்்ொர.

எனது ERCP முடிவுகவ்ள �ான் எபநபாது 
அறிநவன்?

மருத்துவர வழக்்கமொ்கச் தசையல்முறை �ொளிந்லநய 
ERCP முடிவு்கறை உங்்களுக்குக் கூறுவொர. ்யொப்ஸி 
எனப்்டும் திசுக்்களின் சிறிய மொதிரிறய உங்்கள் மருத்துவர 
எடுத்துக்த்கொண்டொல், அறனத்துத் �்கவல்்கறையும் த்ை 
்்ல �ொட்்கள் ஆ்க்லொம். இந� முடிவு்கறைப் த்ை அதி்க 
ந�ேம் எடுக்கும். ஏதனனில் ஓர ஆயவ்கம் திசுக்்கறைப் 
்ரிநசைொதிக்்க நவண்டும். 

சாத்தியமான ERCP சிககல்கள்
உங்்கள் மருத்துவர இந�ச் சிைப்பு �றடமுறைறயச் 

தசையவதில் அனு்வம் த்ற்றிருந�ொல் ERCP ்ொது்கொப்்ொனது. 
சிக்்கல்்கள் எந� மருத்துவ �றடமுறையிலும் ஏற்்ட்லொம். 
ERCP தசையல்முறையில் அறவ அரி�ொனறவ. ஆனொல், 
அறவ இந�ப் பிரிவில் ் ட்டியலிடப்்ட்டுள்ை சிக்்கல்்கறை 
உள்ைடக்கியிருக்்க்லொம்.

ERCP தசையல்முறைக்குப் பிைகு மி்கவும் த்ொதுவொன 
பிேச்றன ‘்கற்ணய அழற்சி’ என்று அறழக்்கப்்டும் ஒரு 
நிற்ல. ்கற்ணயத்திற்்கொன குழொயக்கு X-ray சைொயம் 
அல்்லது ERCP தசையல்முறையில் ் யன்்டுத்�ப்்டும் சிறிய 
பிைொஸ்டிக் குழொய மூ்லம் எரிச்சைல் ஏற்்டும்ந்ொது இது 
நி்கழ்கிைது. இது வயிற்று வலிறய ஏற்்டுத்தும். 

உங்்கள் மருத்துவர உங்்கள் ஈஆரசிபி-யின்ந்ொது 
்கற்்கறை அ்கற்றுவது அல்்லது ஸ்தடன்ட் எனப்்டும் 
சிறிய வடி்கொல் ந்ொடுவது ந்ொன்ை ஏந�னும் சிகிச்றசைறய 
நமற்த்கொண்டிருந�ொல் மற்ை பிேச்றன்கள் ஏற்்டக்கூடும். 
இந�ச் சிகிச்றசை்கள் ேத்�ப்ந்ொக்கு அல்்லது குடல் அல்்லது 
பித்��ொைத்தில் ஒரு துறைறய ஏற்்டுத்தும் ஒரு சிறிய 
ஆ்த்து உள்ைது. இது மி்க அரி�ொ்கநவ ஏற்்டும். 
தசையல்முறைக்குப் பிைகு ேத்�ப்ந்ொக்கு உள்ைவர்களுக்கு 
இழந� ேத்�த்ற� மொற்றுவ�ற்கு ேத்��ொனம் 
ந�றவப்்ட்லொம், ஆனொல், இதுவும் அரி�ொனந�. மற்தைொரு 
மி்க அரி�ொன ஆ்த்து, ஸ்ந்கொப்்களில் இருநது த�ொற்று 
்ேவும் அ்ொயம்.

சைொத்தியமொன சிக்்கல்்களின் ஆேம்் அறிகுறி்கறை 
நீங்்கள் அறிநதுத்கொள்வது முக்கியம். ERCP 
தசையல்முறைக்குப் பிைகு பின்வரும் பிேச்றன்கள் 
ஏந�னும் இருந�ொல் உடனடியொ்க உங்்கள் மருத்துவரின் 
அலுவ்ல்கத்ற� அறழக்்கவும்.
 ்கடுறமயொன வயிற்று வலி
 ்கொயச்சைல், குளிர �டுக்்கம்
 வொநதி
 ம்லத்தில் ேத்�ம்                                                
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தவயில் ்கொ்லம் எப்் வரும்? மிை்கொய ்கொய 
றவக்்கணும், வத்�ல் ந்ொடணும், துணி 

துறவத்�ொல் சீக்கிேமொ்கக் ்கொயநதுவிடும், வீடு 
�சை�சைனு ஈேமும் இருக்்கொது...  இந� மொதிரி இன்னும் 
்்ல விஷயம் ந�ொணும். அதில் ஒன்று�ொன் ்சி கூட 
இருக்்கொது. ஆனொல், �ொ்கத்ற� அடக்்க முடியொது... 
ஏ�ொவது குடிச்சுக்கிட்நட இருக்்கணும்னு ந�ொணும். 
ஆனொல் �ொன் கீநழ குறிப்பிட்டுள்ை  உ்ணவு்கள் உங்்கள் 
நீேொ்கொேத்திற்கு ஈடு த்கொடுப்்�ற்கும் உங்்கறைத் திடமொ்க 
றவத்திருப்்�ற்கும் உ�வி தசையயும்…. ் ொரப்ந்ொமொ???

ஆமொங்்க ந்கொறட ்கொ்லம் என்்து ஒரு வேம். 
அற� �ொம ஐநயொ தவயில் ்கொ்லம் வநதுருச்சைொ சூடு 
�ொங்்கொந�, நவரக்குநம, ்கறுத்திடுநவொநம எனத் 
�வைொன ந்கொ்ணத்திந்லநய ்ொரக்கிநைொம். ந்கொறடறய 
�ல்்ல ந்கொ்ணத்தில் ் ொரப்ந்ொமொ? நவரக்கும் ந்ொது �ம் 
உடலில் �ச்சுக்்கறை வியரறவயின் மூ்லம் �ம் உடல் 
தவளிநயற்றுகிைது; மற்றும் �ம் உடலின் அதி்க த்கொழுப்பு 
்கறேநது வியரறவ மூ்லம் தவளிநயறுகிைது.  

தவயிலில் நிை மொற்ைம் �ம் ்்லருக்கு நவ�றன.  
ஆ�்லொல் சைன்ஸ்கிரீம், ந்லொஷன், இப்்டி இன்னும் ்்ல 
தவயில் ்கொ்லத் �டுப்பு முயற்சி்கறை எடுக்கிநைொம். 

இ�ன் மூ்லம் �மக்கு தவயில் ்கொ்லத்தில் 
கிறடக்கும் றவட்டமின் டி கிறடக்்கொமந்லநய ந்ொ்க 
வொயப்பு்கள் உள்ைன. அ�னொல்�ொன் ்்லருக்குச் சிறிய 
வயதிந்லநய எலும்பு, ற்க, ்கொல், மூட்டு வலி ந்ொன்ைறவ  
அதி்கரிக்கின்ைன.

ந்கொறட ்கொ்லத்தில் �மக்குப் ் சி அதி்கம் எடுக்்கொது. 
ஆ்கநவ, அதி்கமொ்க நீேொ்கொேம் உட்த்கொள்நவொம்.  இதில் 
ஒரு �ன்றம உண்டு... மற்ை 
ந�ேங்்களில் �ொம் திட உ்ணவு 
அைறவ அதி்கரித்து நீ ர 
ஆ்கொேத்ற�க் குறைப்ந்ொம். 

க�ோடைடைக் 
க�ோணைோடுக�ோம்!

உஷா ஐசக 
உணவியல் நிபுணர்

பெம் மருத்துேமவை, வகாவே.
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அப்த்ொழுது மொவுச்சைத்து அதி்கமொ்க எடுப்்�ொல் எறட 
அதி்கரிக்கும்; அல்்லது எறட குறையொமல் இருக்்க 
அது ஒரு ்கொே்ணமொ்க இருக்கும். ந்கொறடக் ்கொ்லத்தில் 
நீேொ்கொேம் அதி்கம் எடுப்்�ொல் திட உ்ணவு 
குறைவொ்க எடுப்ந்ொம். அது �மது எறடறய 
அதி்கரிக்்கொமல் இருப்்�ற்கு உ�வுகிைது.

இனி த்கொஞசைம் கூலிங்்கொ ந்சை்லொமொ? 
சி்ல உ்ணவின் த்யர்கறைக் ந்கட்டொந்ல 
�மது உடல் குளிரச்சியொகுநம!

(்றழய சைொ�த்தின் ்கஞசி, இைநீர, 
�ரப்பூசைணி, நமொர ,  தவந�ய நீர , 
தவள்ைரிக்்கொய, கீறே வற்க்கள், மு்லொம்்ழம் 
மற்றும் ்கொ்லம் ்கொ்லமொ்க அழியொ� ்கம்்ங்கூழ்!)

 ்றழய  சை ொ � த்தின் ்கஞசி  - 
(PRE&PROBIOTICS) 

 �்ல நுண்ணுயிர்களின் இருப்பிடம்

 இைநீர - (ESSENTIAL ELETROLYTES) உடலின் 
சூட்றடத் �ணித்து தவப்்த்ற�ச் சீேொ்க றவக்கிைது.

 �ரப்பூசைணி என்று அறழக்்கப்்டும் ந்கொசைொப்்ழம் 
- LYCOPENE, ANTIOXIDENTS.– (ந்கொறடயில் 

உடலின் மற்றும் குடலின் குளிரச்சி) (91.45 % WATER) 
- �ொம் குடிக்கும் குடிநீரில் ந�ன் ்க்லநது சுறவப்்து 
ந்ொன்ை சுறவ!

 நமொர - குடலின் குளிரச்சி 
- �்ல நுண்ணுயிரி்களின் வைரச்சி

 த வ ந � ய  நீ ர  - 
(FLAVONIODS)- உடலின் த்கட்ட 
த்க ொழு ப் பு ்கறைக்  குறைக்்க 
உ�வுகிைது.

 த வ ள் ை ரி க் ்க ொ ய  - 
நீந ேற்ைம ொ்க றவத்திருக்கும் 
�ொரச்சைத்து அதி்கம் உள்ைது. 
இதிலுள்ை றவட்டமின்– K மற்றும் 

றவட்டமின் A ேத்� உறைவு 
மற்றும் ்ொரறவத்திைனுக்கு 
உ�விபுரிகிைது.

 கீறே வற்க்கள் - HIGH 
IN DIETARY FIBRE + IRON 
இரும்புச்சைத்து அதி்கமொ்க 
உள்ைது. �ொரச்சைத்து அதி்கமொ்க 
உள்ை�ொல் ம்லச்சிக்்கல் 
ஏற்்டொமல் இருக்்க உ�வுகிைது

 மு்லொம்்ழம் - FOLIC ACID, 
VITAMIN C - இது உங்்கள் சைருமத்தின் இயற்ற்கயொன 
்ை்ைப்பு மற்றும் சுருக்்கங்்கறைப் ்ேொமரிக்்க 
உ�வுகிைது.

 LAST BUT NOT LEAST - ்கம்்ங்கூழ் - (PROTEIN, 
FIBRE, CARBOHYDRATES ) புே�ம், �ொரச்சைத்து, 
மொவுச்சைத்து - ்ருவமறடந� த்ண்்கள் மொ�ம் 
மூன்று முறை ்கட்டொயம் எடுத்�ொல் இடுப்பு வலி 
வருவற�த் �டுக்்க்லொம். �ொயப்்ொல் த்கொடுக்கும் 
�ொயமொர்களுக்குத் �ொயப்்ொல் சுேப்்�ற்கு அதி்கம் 
உ�வி புரிகிைது.

இப்்டி ந்கொறடறயக் த்கொண்டொட நிறைய இயற்ற்க 
உ்ணவு்கள் �மக்கு கிறடக்கின்ைன. அந�ந�ப் ்ருவ 
நிற்லயில் கிறடக்கும் உ்ணறவ உண்டு ஆநேொக்கியத்ற� 
நமம்்டுத்துநவொம். 

இன்றும் என்றும் 

உ்ணநவ மருநது!                                                   

ககாதடதயக பகாண்டாட நிதைய இயறதக உணவுகள் நமககு 
கிதடககின்ை்ன. அநைநைப் ெருவ நிதலயில் கிதடககும் உணதவ 
உண்டு ஆகராககியத்தை கமம்ெடுத்துகவாம். இன்றும் என்றும் 
உணகவ மருநது!
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ம்களிர் மட்டும் 
கபருஙகு்டல்

ஆண்்களுடன் ஒப்பிடும்ந்ொது த்ண்்களுக்குப் 
த்ருங்குடலில் இருநது உ்ணவு தமதுவொ்கநவ 
தவளிநயறும். ஆனொல், வய�ொன ்கொ்லத்தில் இந� 
நவறு்ொடு மறைநதுவிடும். ஆண்்கறைவிடப் 
த்ண்்கள் ஏன் அதி்க ம்லச்சிக்்கலுக்கு 
ஆ ை ொ கி ை ொ ர ்க ள்  எ ன் ் ற � 
விைக்குவதில் இது முக்கியமொனது. 
கூடு�்லொ்க, ம்லக்குடலின் முடிவில், 
கு� ஸ்பிங்க்டர என்்து ஒரு 
்கழிவறைறயக் ்கண்டுபிடிக்கும் 
வறே �மது குடற்ல �்கரத்துவற�த் 
� ொம�ப் ்டுத்� அனுமதிக்கும் 
�றசையொகும். கு� ஸ்பிங்க்டரின் 
தசையல்் ொட்றட மருத்துவர்கள் 
ம தி ப் பி டு ம் ந் ொ து ,  அ வ ர ்க ள் 
அழுத்�த்ற� அைவிடுகிைொர்கள். 
அ�ொவது ந�ொயொளியொல் எவவைவு 
உறுதியொ்கத் �றசைறய மூட முடியும்? 
ஆண்்கறைவிடப் த்ண்்களுக்கு அழுத்� விகி�ம் 
குறைவொ்க இருப்்�ொ்கப் த்ரும்்ொ்லொன ஆயவொைர்கள் 
ஒப்புக்த்கொள்கிைொர்கள். 

கு� ்கொல்வொய (திைப்பிலிருநது ம்லக்குடல் வறே 
தசைல்லும் ் ொற�) த்ண்்களுக்குக் குறுகிய�ொ்க இருக்கும், 
நமலும் ஸ்பிங்க்டர மற்றும் அதி்க அழுத்�ம் உள்ை ் குதி 
ஆகிய இேண்டின் நீைமும் த்ண்்களுக்கு குறைவொ்க 
இருக்கும். ஆண்்கள் ம்லக்குடல் ்குதியில் 
அதி்க அைவு சைகித்துக்த்கொள்கிைொர்கள். 
ஒட்டுதமொத்�மொ்க, உடற்கூறியல் ரீதியொ்க, 
த்ண்்கறை விட ஆண்்கள் வயிற்றுப்ந்ொக்குப் 
பிேச்றனறயச் சிைப்்ொ்கக் ற்கயொை 
நவண்டும்.

� ொ ள் ் ட் ட  ம ்ல ச் சி க் ்க ல் 
த்ண்்களுக்குப் த்ொதுவொனது.அது 
வயதுக்கு ஏற்் நமொசைமறடகிைது. 
இ � ற் ்க ொன  சிகி ச்றசையில் 
ஒரு �ொறைக்கு குறைந�து 
2 0 - 3 5  கி ே ொ ம்  உ்ணவு 
�ொரச்சைத்து, ந்ொதுமொன 
திேவம் உட்த்கொள்ைல் மற்றும் 
வழக்்கமொன உடற்்யிற்சி 
ஆகியறவ  அ ட ங்கு ம் . 
்ரிநதுறேக்்கப்்டொ� மருநது்களில் 
ம்ல  தமன்றமயொக்கி்கள் மற்றும் 
ம்லமிைக்கி்கள் இருக்்க்லொம். இந�ச் 
சிகிச்றசை்கள் ்்லனளிக்்கவில்ற்ல 
என்ைொல், உங்்கள் மருத்துவர கூடு�ல் 

்ரிநசைொ�றன அல்்லது மருநது்கறை ஆரடர தசையய்லொம்.

எரிச்சைல் த்கொண்ட குடல் ந�ொயக்குறி (IBS) 
ஆண்்கறை விடப் த்ண்்களுக்கு 2 மு�ல் 6 
மடங்கு அதி்கமொ்க ஏற்்டுகிைது. IBS உறடய 
ந�ொயொளி்களில், மற்ைவர்களுக்குத் த�ொந�ேவு 

�ேொ� எரிச்சைலூட்டும் த்ொருட்்களுக்கு 
(குடல் வொயு ந்ொன்ைறவ) அதி்க 
உ்ணரதிைன் உள்ைது. குடல் �ேம்பு்கள் 
மூறைக்குச் தசையதி்கறை அனுப்பும் 
வி�ம், குடலுக்்கொன அ�ன் எதிரவிறன 
ஆகியவற்றின் ்கொே்ணமொ்க இந� 
ந�ொயியல் இருப்்�ொ்க �ம்்ப்்டுகிைது. 
ஒரு �்ருக்கு உ்ணரச்சி மன 
அழுத்�ம் இருந�ொல், IBS பிேச்றன 
நமொசைமொ்க இருக்கும். ஆனொல், ஒரு 
�ல்்ல தசையதி என்னதவன்ைொல், 
குடலுக்கு எந�ப் ் ொதிப்பும் இல்ற்ல. 

இது ஒரு தசையல்்ொட்டுப் பிேச்றன - 
அ�ொவது, குடல் ஒரு சைொ�ொே்ண மட்டத்தில் 

தசையல்்டவில்ற்ல. இ�ற்்கொன அறிகுறி்களில் 
த்ரும்்ொலும் வயிற்றுப்ந்ொக்கு, ம்லச்சிக்்கல் அல்்லது 
இேண்டின் ்க்லறவயும் அடங்கும்.

வீக்்கம் மற்றும் வயிற்று வலி ஆகியறவ ந�ொயக்குறியின் 
ஒரு ்குதியொகும், நமலும் குடல் இயக்்கங்்களுக்குப் பிைகு 
த்ரும்்ொலும் நமம்்டும். குறிப்பிட்ட அைவுந்கொல்்கள் 

மற்றும் பிை புைநிற்லக் ்கண்டுபிடிப்பு்கள் இல்்லொ��ன் 
அடிப்்றடயில் இ�ன் ந�ொயறி�ல் தசையயப்்டுகிைது. 
�ற்ந்ொது, இந� ந�ொறயக் கு்ணப்்டுத்� எந�ச் 
சிகிச்றசையும் இல்ற்ல, ஆனொல், ் ்ல ் யனுள்ை 
நம்லொண்றம உத்தி்கள் உள்ைன. வொழ்க்ற்க 
முறை மொற்ைங்்கள் ் ரிநதுறேக்்கப்்டுகின்ைன, 
இதில் வொழ்க்ற்க அழுத்�ங்்கறைச் சைமொளிக்கும் 

உத்தி்களும் அடங்கும். முற்றிய நிற்லயில் 
உள்ை ந�ொயொளி்கள்கூடத் �ங்்கள் 
மருத்துவர்கள் கூறிய வழிமுறை்கறைப் 
பின் ் ற் றி த்  திரு ப்தி ்க ே ம ொன 
முடிவு்கறை அறடநதுள்ைனர.

அழற்சி குடல் ந�ொய (IBD) 
கிநேொன் மற்றும் அல்சைநேட்டிவ 

த்ருங்குடல் அழற்சி இேண்றடயும் 
உள்ைடக்கியது. இது த்ண்்களுக்கு 
அடிக்்கடி ஏற்்டுகிைது. த்ண்்கள் 
கிநேொன் ந�ொயின் ந்லசைொன ந்ொக்ற்கக் 
த்கொண்டிருக்்க்லொம் , குறிப்்ொ்க 
அவர்கள் ்்ல குழநற�்கறைப் 
த்ற்தைடுத்திருந� ொல் .  ்க ர ப் ் 
்கொ்லத்தில் ைொரநமொன்்கள் ந�ொறய 
நமொசைமொக்்க்லொம். ஒரு ந�ொயொளியின் 

இடைபட்ப 
பிைசடனை்கள்
எனனை 

செயை்லாம்?
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அடுத்�டுத்� ்கரப்்ங்்களில் இது ஒநே மொதிரி இருக்்கொது. 
வயிற்றுப்ந்ொக்கு, ம்லத்தில் ேத்�ம், எறட இழப்பு மற்றும் 
ேத்�ச்நசைொற்க ஆகியறவ இ�ன் அறிகுறி்கைொ்க 
இருக்்க்லொம். த்ொதுவொ்க த்கொந்லொநனொஸ்ந்கொபி 
மற்றும் ்யொப்ஸி மொதிரி்களின் ஆயவு்களின் மூ்லம் 
ந�ொயறி�ல் தசையயப்்டுகிைது. இ�ற்்கொன சிகிச்றசையொனது 
ஒருவருக்த்கொருவர மொறு்ட்லொம். த்ரும்்ொலும் நீண்ட 
்கொ்ல மருநது்கள் ந�றவப்்டுகின்ைன. அவற்றில் ்்ல 
்கரப்் ்கொ்லத்தில் ் ொது்கொப்்ொனறவ.

த்ருங்குடல் புற்றுந�ொய அதமரிக்்கொவில் 
த்ண்்கறைத் �ொக்கும் 3-வது புற்றுந�ொயொகும்.  
50 வயதிற்குள் இ�ற்்கொன ஸ்க்ரீனிங் தசையது 
மருத்துவரின்  வழி்கொட்டு�ல்்கறைப் பின்்ற்றுமொறு 
த்ண்்களுக்கு அறிவுறுத்�ப்்ட நவண்டும். நமலும், 
ந�ொயக்்கொன குடும்் வே்லொறு இருந�ொல் அது்ற்றியும் 
மருத்துவரிடம் ந்சை நவண்டும், அப்்டியிருந�ொல் அவர்கள் 
இைம் வயதிலும்கூடக் குறிப்பிட்ட இறடதவளி்களில் 
ஸ்க்ரீனிங் தசையயப்்ட நவண்டும். இது ் ற்றி ந�ொயொளி்கள் 
மருத்துவரிடம் விவொதிக்்க நவண்டும். ்கருப்ற், 
்கருப்ற்வொய மற்றும் மொர்்கப் புற்றுந�ொய்களுடன் 
த�ொடரபுறடய த்ருங்குடல் புற்றுந�ொய ந�ொயக்குறி்கள் 
உள்ைன, எனநவ, இந� புற்றுந�ொய்கள் குடும்்த்துக்குள் 
்கண்டறியப்்ட்டொல், மே்ணு ஆந்லொசைறன வழங்்கப்்ட 
நவண்டும்.

பித்தபனப
த்ொதுவொ்க ஆண்்கறைவிடப் த்ண்்களுக்கு 

பித்�ப்ற் ்கொலியொவது தமதுவொ்கநவ இருக்கும். 
ஆண்்கறைவிடப் பித்�ப்ற்யில் ்கற்்கள் உருவொகும் 
வொயப்பு இேண்டு மடங்கு அதி்கம். �னித்துவமொன த்ண் 
ைொரநமொன்்கள் ்கொே்ணமொ்க ்கரப்் ்கொ்லத்தில் இந� 
விறைவு அதி்கமொகிைது. ்்ல த்ண்்களுக்கு குழநற� 
பிைந� பிைகு பித்�ப்ற்க் ்கற்்கள் உருவொ்க இது ஒரு 
்கொே்ணமொ்க இருக்்க்லொம். பித்�ப்ற் 
ந�ொயின் அறிகுறி்களில் சைொப்பிட்ட 
பிைகு வ்லது நமல் வயிற்று வலி, 
குமட்டல் அல்்லது வொநதி ஆகியறவ 

அடங்கும். குடும்் வே்லொறு மற்றும் அல்ட்ேொசைவுண்ட் 
முடிவு்களின் அடிப்்றடயில் பித்�ப்ற் ந�ொறய உங்்கள் 
மருத்துவேொல் அடிக்்கடி ்கண்டறிய முடியும்.

கல்லீரல் மறறும் சிறுகு்டல்
த்ண்்களில் ஆண்்களிடமிருநது தவவநவறு த�ொதி 

அறமப்பு்கறைக் த்கொண்ட இேண்டு ் குதி்கள் உள்ைன. 
சிறுகுடலிலும் ்கல்லீேலிலும் மருநது்கறை உறடக்்க 
உ�வும் த�ொதி்கள் (என்றசைம்்கள்) உள்ைன. இறவ 
ஆண்்கள் மற்றும் த்ண்்களில் சைற்று வித்தியொசைமொ்கச் 
தசையல்்டுகின்ைன. இ�ன் ்கொே்ணமொ்கப் த்ண்்கள் ்ல்நவறு 
மருநது்கறை வித்தியொசைமொ்கக் ற்கயொை்லொம். இ�ன் 
விறைவொ்க மருநதின் சிறிய விறைவு அல்்லது மருநதின் 
அதி்கப்்டியொன விறைவு ஏற்்டக்கூடும்.  எனநவ, �ொங்்கள் 
்ரிநதுறேக்கும் மருநது்கள் த்ண்்களிடம் வித்தியொசைமொ்க 
�டநதுத்கொள்ளுமொ என்று மருத்துவர்களிடம் ந்கட்்து 
அவசியம்.

கரபப காலத்தில்  
சில கபாதுோை பிரச்னைகள்

குமட்டல் என்்து ்கரப்்த்துடன் த�ொடரபுறடயது, 
இது ்கரப்்த்தின் ஆேம்்த்தில் ஏற்்டுகிைது. 
த்ண்்களில் த்ொதுவொ்கக் ்கொ்ணப்்டுவற�த் �ொண்டி, 
வயிறு ்கொலியொவற� தமதுவொக்குவ�ொலும் இந� 
விறைவு ஏற்்ட்லொம். ்கரப்்்கொ்ல ைொரநமொன்்களில் 
ஒன்ைொன புநேொதஜஸ்டிநேொன், �றசைச் சுருக்்கத்ற�த் 
�ொம�ப்்டுத்துவந�ொடு த�ொடரபுறடயது. நமலும் இது 
்கரப்் ்கொ்லத்தில் ஏற்்டும் குமட்டலுக்கு முக்கியக் 
்கொே்ணம் என்று �ம்்ப்்டுகிைது. 

்கரப்் ்கொ்லத்தில் த்ண்்களுக்கு த�ஞதசைரிச்சைல் 
ஏற்்டும். இது ்கரப்் ்கொ்லத்தில் புநேொதஜஸ்டிநேொனின் 
அைவு அதி்கரிப்்�ொலும், குழநற�யின் அைவு 
அதி்கரிப்்�ொலும் ஏற்்டுகிைது. ்கரப்்த்தின் இேண்டொம் 
்ொதியில் இது மி்கவும் முக்கியமொனது. இந� ந்ொன்ை 
்கொே்ணங்்களுக்்கொ்க ம்லச்சிக்்கல் த்ொதுவொனது.

ஒருவரின் குடற்ல ஒருங்கிற்ணக்கும் �றசை்கள் 
பிேசைவத்தின் ந்ொது ஏற்்டும் ்கண்ணீேொல் நசை�மறடய்லொம், 
இது நீண்ட ்கொ்லப் பிேச்றன்களுக்கு வழிவகுக்கும். 
எனநவ, ்கரப்பிணி்கள் Kegel ்யிற்சி்கறைச் தசையவது 
முக்கியம், இது இந�ப் ்குதிறய வலுப்்டுத்� உ�வுகிைது, 
நமலும் அவர்கள் அவவப்ந்ொது ம்கப்ந்று மருத்துவரிடம் 
ஆந்லொசைறன த்ைவும்.                                                 

ஒரு நாதைககு குதைநைது 20-35 கிராம் உணவு நார்ச்சத்து, 
கொதுமா்ன திரவம் உட்பகாள்ைல் மறறும் வழககமா்ன 
உடறெயிறசி ஆகியதவ மலச்சிககதலத் ைவிர்கக உைவும்.

டாகடர் அரவிந்த்
மருத்துேக கணகாணிபபாளர்

பெம் மருத்துேமவை வகாயம்புத்தூர்
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ஜெம் மு்காம்்கள்

மார்ச் 2023

மமகா இைவச மருத்துவ ஆலைாசலை முகாம்
பமாடககுறிச்சியில்...

தஜம் மருத்துவமறனயுடன் ஈநேொடு சுப்ரீம் அரிமொ சைங்்கம், 
அைம் அைக்்கட்டறை இற்ணநது �டத்திய தம்கொ இ்லவசை 
மருத்துவ ஆந்லொசைறன மு்கொம் தமொடக்குறிச்சி ஊேொட்சி 
ஒன்றியத் த�ொடக்்கப்்ள்ளியில் �றடத்ற்ைது. அரிமொ 
மொவட்ட ஆளு�ர KR.முத்ற�யொ மு்கொறமத் த�ொடங்கி 
றவத்�ொர. டொக்டர C.K.சைேஸ்வதி-தமொடக்குறிச்சி 
சைட்டமன்ை உறுப்பினர, அரிமொ K.�ன்ொ்லன்-முன்னொள் 
்ன்னொட்டு இயக்கு�ர, அரிமொ D.ேவிச்சைநதிேன்-முன்னொள் 
மொவட்ட ஆளு�ர ஆகிநயொர சிைப்பு அறழப்்ொைர்கைொ்கப் 
்ங்ந்கற்ைனர. அைம் கிருத்தி்கொ சிவகுமொர- நிரவொ்க 
இயக்கு�ர, அைம் அைக்்கட்டறை, அரிமொ P.K.சைேவ்ணன்-
மண்ட்லத் �ற்லவர ஆகிநயொர வொழ்த்துறே வழங்கினர. 
தஜம் மருத்துவமறன சிைப்பு குடல்ந�ொய அறுறவ 
சிகிச்றசை நிபு்ணர்கள் டொக்டர தசைநதில் ்க்ண்தி, 
டொக்டர R.சைத்தியமூரத்தி, டொக்டர B.ைரீஷ் ஆகிநயொர 
முன்னிற்ல வகித்து மருத்துவ ஆந்லொசைறன வழங்கினர.
அரிமொ M.ேொமசைொமி-�ற்லவர, அரிமொ S.ேொஜமொணிக்்கம்-
த்ொருைொைர, அரிமொ N.வஜேநவல்தசைய்லர (நிரவொ்கம்), 
அரிமொ V.A.கு்ணநசை்கேன்-திட்டத்�ற்லவர, அரிமொ 

கூடலூரில்...
ந்கொறவ தஜம் மருத்துவமறனயுடன் நேொட்டரி கூடலூர 

நவலி, கூடலூர நமொட்டொர வொ்கனம் ்ழுது ்ொரப்ந்ொர 
�்லச்சைங்்கம் இற்ணநது �டத்திய தம்கொ இ்லவசை மருத்துவ 
ஆந்லொசைறன மு்கொம் Rtn.M.பிே்கொஷ்-�ற்லவர - நேொட்டரி 
கூடலூர நவலி �ற்லறமயில் �றடத்ற்ைது. 

சிைப்பு விருநதினேொ்க �ொ.மு்கமது குதுேத்துல்்லொ-RDO 
கூடலூர ்ங்ந்கற்ைொர. ந்கொறவ தஜம் மருத்துவமறன குடல் 
ந�ொய அறுறவ சிகிச்றசை நிபு்ணர்கள் Dr. V.P.�்லங்கிள்ளி, 
Dr. B.சைங்்கர, திரு.ேொஜொ-கூடலூர நமொட்டொர வொ்கனம் 
்ழுது ்ொரப்ந்ொர �்லச்சைங்்கம் ஆகிநயொர முன்னிற்ல 
வகித்�னர.

மு்கொமில் ்க்லநதுத்கொண்டவர்களுக்கு மருநது, 

P.ேநமஷ்-தசைய்லர(நசைறவ), அரிமொ P.ஆனந�ன்-
திட்ட துற்ணத்�ற்லவர ஆகிநயொர இம்மு்கொறம 
ஒருங்கிற்ணத்து சிைப்்ொ்க �டத்தினர. 

மொத்திறே்கள் இ்லவசைமொ்க அளிக்்கப்்ட்டன. அறுறவ 
சிகிச்றசை ந�றவப்்டு்வர்களுக்கு 50% வறே சிைப்புச் 
சைலுற்க வழங்்கப்்ட்டது. Rtn.K.தஜயக்குமொர-தசைய்லொைர, 
Rtn.K.G.சைம்்த்குமொர-த்ொருைொைர, Rtn.R.�ொஹீர-
திட்டத் �ற்லவர, Rtn.Dr.C.உ�யபிே்கொஷ்-திட்ட இயக்கு�ர, 
Rtn.ேொம்�ொத்.N-திட்ட இயக்கு�ர, Rtn.M.சுற்லமொன்-
திட்ட இயக்கு�ர ஆகிநயொர இந� மு்கொறமச் சிைப்்ொ்க 
�டத்தினொர்கள்.
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GEM Advanced Cardiac Care
With a strong commitment to reshape the Cardiac care in South Chennai and OMR

We are launching SOON the GEM Cardiac Care at Chennai

Perungudi GEM Hospital

First quaternary cardiac centre in omr
State of the Art Cath lab with Hybrid Procedures

Heart Valve Centre with Transcatheter valve implants

Pediatric cardiology services and Interventions

Endovascular Therapy and Vascular care

Acute Stroke therapy and Visceral interventions

Comprehensive Non-invasive cardiac facility with 3D and 4D Echo

Advanced Cardiac and Vascular Imaging Centre

24x7 Cardiac emergencies, Mechanical circulatory systems, Heart failure

Clinic

Coming Soon
Advanced Cardiac Care

GEM Hospital, A national leader in

Gastro intestinal care is overwhelmingly

committed to wellbeing of people

We are happy to announce one of its

kind Quaternary Cardiac Care project in

our Perungudi Centre with one of the best

infrastructure and care delivery system.

The Centre is equipped with the best of its

kind infrastructure and  experienced doctors

îQ„ ²ŸÁ‚° ñ†´‹ (For Private Circulation only) 
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