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சாப்பிடாமல் இருந்து  
பருமனைக் குறைக்க முடியுமா?

ஆயுளை 
அதிகரிக்கும் 
நட்பு!

24/ 7 
ம�ொபைலே
கதியா?
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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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	 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

ªü‹ 
ñ¼ˆ¶õñ¬ù 

CøŠ¹ 
ªõOfì£è 
õ¼‹ ñ£î 

Þî›

ªü‹ 
ñ¼ˆ¶õñ¬ùèœ

ªî¡Q‰Fò£M™
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«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

ªê¡¬ù:
Ì‰îñ™L ¬ý «ó£´, ÜŒò£¾ è£ôQ, 

Ü¬ñ‰îè¬ó, ªê¡¬ù&600029

F¼„Å˜: 
Gem Hospital,  
Ollukkara Village, Paravattani,  
Thrissur- 680001, Kerala.  
Contact: 0487 2972474, 96332 22500,  
ÞªñJ™: gemthrissur@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

¹¶„«êK:
1, Lawspet Mai Road, Pakkamudayapet, Saram, 
Puducherry - 605008
Contact: 081225 10173
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‘என் வாழ்க்கையின் இலக்கு என்ன’ என்பதை 
எனக்கு உணர்த்தியது அந்த உடற்கூறியல் 
வகுப் புத ான் .  வெள்ளத்தில் அடித்துச் 
செல்லப்படும் மரத்துக்கு எதுவும் இலக்குகள் 
இருக்க முடியாது. வெள்ளம் எங்கே இழுத்துச் 
செல்கிறத�ோ, அந்தத் திசையில் ப�ோகும். இத்தனை 
நாட்களும் அப்படித்தான் திசை அறியாமல் 
ப�ோய்க்கொண்டிருந்தேன். ‘வாழ்க்கை எங்கே 
இழுத்துச் செல்கிறத�ோ அங்கே ப�ோவதற்கு நாம் 

அண்மையில் ஒரு நண்பரைச் சந்தித்தப�ோது 
ஸ்டான்லி மருத்துவக் கல்லூரி நினைவலைகளை 

அசைப�ோட்டுக் க�ொண்டிருந்தேன். அப்போது 
பேசியவற்றில் உங்கள�ோடு பகிரவும் சில சுவாரஸ்ய 
சம்பவங்கள் இருக்கின்றன.

ஸ்டான்லி மருத்துவக் கல்லூரியில் சேர்ந்துவிட்டேன். 
விடுதியிலும் இடம் கிடைத்தது. புதிதாகச் சேர்ந்த 
பெரும்பாலான மாணவர்கள் சேலம் பகுதியிலிருந்து 
வந்தவர்கள். மூத்த மாணவர்கள் என்னை ராகிங் 
செய்வார்கள் என்ற பயம் இருந்தது. ஆனால், அவர்கள் 
பலரும் என்னைப் ப�ோலவே எளிய குடும்பங்களிலிருந்து 
படிக்க வந்தவர்கள் என்று தெரியவந்ததும் என் இறுக்கம் 
தளர்ந்தது. அவர்களுடன் அறையில் இருக்கும்போது, 
என் வீட்டில் இருப்பது ப�ோன்ற நிம்மதியை உணர்ந்தேன். 

எனது எம்.பி.பி.எஸ் வகுப்பின் முதல் ஆண்டு. 
உடற்கூறியல் செய்முறை வகுப்பில் நிகழ்ந்தவை 
இப்போதும்கூடப் பசுமையாக நினைவுகளில் 
இருக்கின்றன. மனித உடலில் இருக்கும் உறுப்புகளைக் 
காட்டி, பேராசிரியர் எலிசபெத் எங்களுக்கு வகுப்பு 
எடுத்தார். செத்த கரப்பான்பூச்சியை ம�ொய்த்திருக்கும் 
எறும்புகள் ப�ோல, செய்முறைக்கூட மேடையில் 
கிடத்தப்பட்டிருக்கும் மனித உடலைச் சுற்றி நிற்போம். 
நம் உடலுக்குள் ஒவ்வோர் உறுப்பும் எவ்வளவு நேர்த்தியாக 
அமைந்துள்ளன என்பதைக் கூர்ந்து கவனிக்கும்போது 
பிரமிப்பு ஏற்படும். மிகச் சிக்கலான இடத்துக்குள் அவை 
ப�ொருந்தியிருக்கும் நேர்த்தி என்னை மயங்க வைக்கும். 
வார்த்தைகளால் விவரிக்க இயலாத அனுபவம் அது. 
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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‡´‹.  

மலர் 1  இதழ் 9
ஜூலை 2023

மதிப்புப் பதிப்பு - விற்பனைக்கு அல்ல

ஜூைல 2023ஜெம் நலம்

பிறக்கவில்லை. எதிர்நீச்சல் ப�ோட வேண்டும். நம் இலக்கை 
அறிந்துக�ொண்டு அங்கே கரையேற வேண்டும்’ என்பதை 
இப்போது உணர்ந்தேன். நான் வாழ்வதற்கான காரணத்தைக் 
கண்டுக�ொண்டேன். அறுவை சிகிச்சை நிபுணர் ஆவதே என் 
வாழ்க்கைப் பயணத்தின் இலக்கு!

வாழ்நாள் முழுக்க நம்மில் பலரும் தங்களை ந�ோக்கிக் 
கேள்வி எழுப்புவதில்லை. ‘எதற்காக நான் வாழ்கிறேன்? என் 
வாழ்க்கைக்கு ஏதேனும் அர்த்தம் இருக்கிறதா?’ காலையில் 
எழுந்திருக்கிற�ோம். மூன்று வேளை சாப்பிடுகிற�ோம், தண்ணீர் 
குடிக்கிற�ோம். இரவில் தூங்கப் ப�ோய்விடுகிற�ோம். இடையில் 
நிறைய பணம் சம்பாதிக்கிற�ோம். மதிப்பு, மரியாதையைத் தேடி 
ஓடுகிற�ோம். புகழுக்கும் அதிகாரத்துக்கும் ஏங்குகிற�ோம். நாம் 
செய்யும் வேலை அல்லது த�ொழிலில் கிடைக்கும் மனநிறைவு 
பற்றிச் சில நேரங்களில் பேசுகிற�ோம். ஆனால், அர்த்தமில்லாத 
பேச்சுக்களில் ஒன்றாக மட்டுமே அது கடந்துவிடுகிறது. 

குழந்தைகள் பிறந்ததும் எச்சரிக்கை அடைகிற�ோம். 
குயவர்கள் ஒரே அச்சில் ஏராளமான மண்பானைகளை வார்ப்பது 
ப�ோல, ஏத�ோ ஓர் அச்சில் குழந்தைகளைப் ப�ோட்டு, நாம் 
விரும்பும்விதமாக அவர்களை உருவாக்க ஆசைப்படுகிற�ோம். 
குழந்தைகள் விதவிதமான கேள்விகளுடன் திரிவதைய�ோ, 
தேடலில் ஈடுபடுவதைய�ோ நாம் விரும்புவதில்லை. ‘எனக்கு 
எதில் ஆர்வம் இருக்கிறது? என் திறமையைப் பயன்படுத்தி 
நான் என்னவாக ஆக விரும்புகிறேன்?’ எனக் குழந்தைகள் 
தங்களுக்குள் கேள்வி எழுப்பிக்கொள்ள நாம் விடுவதில்லை. 

சமூகத்தால் பெரிதும் மதிக்கப்படும் வேலைகளில�ோ, 
நிறைய வருமானம் தரும் த�ொழில்களில�ோ அவர்களைத் 
தள்ளிவிடத் துடிக்கிற�ோம். எஞ்சினியர் ஆக்குகிற�ோம். 
டாக்டராக்க விரும்புகிற�ோம். ஐ.டி துறையில் வல்லுநராக 
உருவாக்க நினைக்கிற�ோம். அவர்கள் இப்படித் தள்ளிவிடப்படும் 
ஏத�ோ ஒரு துறையில் வெற்றிகரமாக உயர்ந்து சாதனை 
புரிகிறார்கள். ஆனாலும், அவர்களால் வாழ்க்கையின் ஓர் 
எளிய கேள்விக்கு விடை கண்டுபிடிக்க முடிவதில்லை. ‘பணம், 
பெயர், புகழ் எல்லாம் சம்பாதித்த பிறகும் எனக்கு ஏன் நிறைவு 
கிடைக்கவில்லை?’ இதற்கான விடையும் இந்தக் கேள்வியைப் 
ப�ோல எளிமையானதுதான். ‘நீங்கள் எதற்காக வாழ்கிறீர்கள் 
என்ற காரணத்தை இன்னும் கண்டுபிடிக்கவில்லை’ 
என்பதுதான் அந்தப் பதில்.

இந்த விஷயத்தில் நான் அதிர்ஷ்டசாலி. என் பெற்றோர் எந்தத் 
திசையிலும் என்னைத் தள்ளிவிடவில்லை. அதனால்தான், ‘நான் 
எதற்காக வாழ்கிறேன்’ என்ற காரணத்தைக் கண்டுபிடித்து, 
அந்தத் திசையில் ப�ோக முடிந்தது.

                    		   அன்புடன்

டாக்டர் சி.பழனிவேலு
தலைவர், ஜெம் மருத்துவமனை
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குடலிறக்கம் என்றால் என்ன?
நம் வயிற்றில் த�ோல், தசை ப�ோன்றவை ப�ொதுவாக 

இருக்கின்றன. அதற்கு உள்ளே பெரிட�ோனியம் 
என்று ச�ொல்லக்கூடிய ஒரு மேலடுக்கு இருக்கிறது. 
அப்படியான வயிற்றுக்குள்ளேதான் குடல், க�ொழுப்பு, 
கல்லீரல், மண்ணீரல் என அனைத்து உறுப்புகளும் 
அடங்கியிருக்கின்றன. அடிவயிற்று வால்வு என்று 
ச�ொல்லக்கூடிய இந்தப் பகுதியில் ஏத�ோ ஒருவகையான 
பலவீனத்தால் குடல் தன் பகுதியிலிருந்து விலகிச் 
செல்கிறது. அவ்வாறு விலகுவதால் அந்தப் பலவீனத்தின் 
காரணமாக உடலில் இருக்கும் குடல் வெளியே 
துருத்திக் க�ொண்டிருக்கும். அப்போது குடல் தனியாக 
வெளியே தெரியும். ஆனால், த�ோல் அதனை மறைத்தே 
வைத்திருக்கும். அதன் தசையில�ோ, அதனைச் சுற்றி 
இருக்கக்கூடிய ஃபாசியாவில�ோ வீக்கம் இருந்தால் 
பெருத்து வெளிந�ோக்கிக் காணப்படும். இந்த நிலையையே 
குடலிறக்கம் (ஹெர்னியா) என்கிற�ோம்.

இதுப�ோன்ற பலவீனம்  
ஏற்படுவதற்கான காரணம்?  

நம்  த�ொ  ப் புள்கொடியைத் துண்டிப்பத ால் 
ஏற்பட்டிருக்கும் தழும்பையே த�ொப்புள் என்கிற�ோம். 
ப�ொதுவாகத் தழும்பு என்பது ஒரு பலவீனமான பகுதி, 
மேலும் முன்னரே கருப்பை அறுவை சிகிச்சை, குடலிறக்க 
அறுவை சிகிச்சை ப�ோன்ற அறுவை சிகிச்சைகள் ஏதேனும் 
நடந்திருக்கலாம். அந்தத் தழும்புகள் சில காரணங்களால் 
விரிவடைந்தால் அது வழியாகக் குடலிறக்கம் ஏற்படும். 

இன்னும் சிலருக்குப் பிறக்கும் ப�ோதே இப்பிரச்னைக்கான 
ஆரம்பம் ஏற்பட்டிருக்கலாம். பிறப்புறுப்பில் விரை கீழே 
இறங்கி வரும் இடத்தில் இம்போனைல் கெனால் என 
ஒரு பாதை இருக்கும். குழந்தை பிறந்த பிறகு அந்தப் 
பாதை மூடிக்கொள்ளும். சிலருக்கு அந்தப் பாதை 
மூடாது. அதன் வழியாகவும் குடலிறக்கம் ஏற்பட 
வாய்ப்பிருக்கிறது. இப்படியாக நம் வயிற்றில் குறிப்பிட்ட 
பகுதி பலவீனமடைந்து அதன் வழியாக குடல், க�ொழுப்பு 
அல்லது மற்ற உறுப்புகள் துறுத்திக்கொண்டு வெளியில் 
வந்தால் அதற்குக் குடலிறக்கம் என்று பெயர். 

குடலிறக்கத்தினால் ஏற்படக்கூடிய  
பிரச்னைகள் என்னென்ன?

பலருக்கும் மேல் சட்டையைக் கழற்றினால் த�ொப்புளில் 
சிறிய உருண்டையாகவ�ோ, டென்னிஸ் பந்து அளவில�ோ 
காணப்படும். குளிக்கும்போது கவனித்தால் தெரியும், 
சிலருக்கு வயிற்றின் அடிப்பகுதியில் பெருத்து இருப்பது 
ப�ோலக் காணப்படும். அறுவை சிகிச்சை செய்த 
பெண்களுக்கு, சிகிச்சை செய்த இடத்திலே பெருத்துக் 
காணப்படும். ஆனால், உடல் எடை 
அதிகமாக இருக்கும் பலருக்கு  
அது பெரிதாகத் தெரியாது. 
பிறகு வேறு பிரச்னைக்குச் 

வேறு 
வயிற்றைப் 
ப�ொருத்த 
முடியாதே!
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செல்லும்போது மருத்துவப் பரிச�ோதனைக்குப் பின்பு 
உங்களுக்குக் குடலிறக்கம் இருப்பதாக மருத்துவர் 
கூறுவார். இவ்வாறு இருக்கும் பட்சத்தில் பாதிப்பு 
ஏற்படாதவரை எவ்வித அச்சமும் தேவையில்லை. சில 
நேரங்களில் நாம் இருமும்போத�ோ, அதிக எடையைத் 
தூக்கும்போத�ோ , உடலுக்கு அதிக அழுத்தம் 
க�ொடுக்கும்போத�ோ குடலானது க�ொழுப்புடன் 
சுற்றிக்கொள்ளலாம். மேலும், ரத்த ஓட்டம் அடைபடலாம் 
அல்லது குடலே அடைபடலாம். இதை abstraction அல்லது 
strangulation என்று ச�ொல்வோம். இவ்வாறு நடந்தால் 
அது அவசர நிலையில் இருக்கிறது எனலாம். உடனடியாக 
மருத்துவமனைக்குச் சென்று அறுவை சிகிச்சை 
மேற்கொள்ள வேண்டும். இல்லையென்றால் அந்தக் 
குடல் அழுகிவிடும் அல்லது குடல் அடைத்துக்கொண்டு 
வயிறு பெருத்துக் காணப்படும்; வாந்தி வரும். இதை நான் 
பயப்படுவதற்காகக் கூறவில்லை. சிகிச்சை அளிக்காமல் 
சாதாரணமாக விட்டோம் என்றால் இப்படியான 
பிரச்னைகள் ஏற்படக்கூடிய அபாயம் இருக்கிறது.

குடலிறக்கச் சிகிச்சைக்கு  
எவ்வளவு காலம் வரை தாமதிக்கலாம்?

இந்தக் கேள்விக்கான பதில் எந்த மருத்துவருக்கும் 
தெரியாது. காரணம், யாருக்கு வேண்டுமானாலும், 
எப்போது வேண்டுமானாலும் பிரச்னை வரலாம். பல 
ஆண்டு காலம் பிரச்னை இல்லாமல் வாழலாம், 
திடீரென்று பிரச்னைகளும் வரலாம். பல ந�ோயாளிகளைப் 
பார்ப்போம்… சிகிச்சை எடுத்துக் க�ொள்ளுங்கள் என்றால், 
“குழந்தைகளின் பள்ளி விடுமுறை நாட்களில் சிகிச்சை 
எடுத்துக்கொள்கிறேன் சார்” என்று கூறுவார்கள். 
ஆனால், இரண்டே நாளில் அவசரச் சிகிச்சைப் பிரிவுக்கு 
வருவார்கள்.  அதனால் பிரச்னை எப்போது வரும் என்று 
யாருக்கும் தெரியாது. பிரச்னை என்று வந்தால் பெரிய 
சிக்கல்கள் வருவதற்கான சந்தர்ப்பங்கள் இருக்கின்றன. 
அதனால் உங்களுக்குக் குடலிறக்கம் என்று தெரியவரும் 

பட்சத்தில், பிரச்னை வருவதற்கு முன், உடனடியாக 
அறுவை சிகிச்சை செய்துக�ொள்வது நல்லது.

குடலிறக்கத்தின் வகைகள் எவை?
த�ொப்புள் குடலிறக்கம் - Umbilical hernia
கீறல் குடலிறக்கம் - Incisional hernia
குடலிறக்க குடலிறக்கம் - Inguinal hernia
எபிகாஸ்ட்ரிக் குடலிறக்கம் - Epigastric hernia
ஸ்பிகெலியன் குடலிறக்கம் - Spigelian hernia
த�ொடை குடலிறக்கம் - Femoral hernia

குடலிறக்கத்துக்கான சிகிச்சை முறைகள் பற்றி?
‘குடலிறக்கத்திற்கு ஏதேனும் மருந்து மாத்திரை 

இருக்கிறதா? உடற்பயிற்சி மேற்கொள்ளலாமா?’ எனப் 
பலரும் கேட்பதுண்டு. அதாவது துணி கிழிந்தால் அதைத் 
தைப்பது அல்லது வேறு துணியை உடுத்திக்கொள்வது 
என்பது சாத்தியம். ஆனால், குடலிறக்கப் பிரச்னையில் 
இருக்கும் வயிற்றுக்கு மாறாக வேறு வயிற்றைப் ப�ொருத்த 
முடியாது. அதனால் தையல் ப�ோடுவதே அதற்கான 
முறையாகும். வயிற்றில் எந்தப் பகுதி பலவீனமாகிக் 
குடலிறக்கம் ஏற்படுகிறத�ோ, அந்தக் குடலிறக்கப் 
பகுதியைத் தையல் ப�ோட்டு அந்தப் பகுதியை இழுத்து 
மூட வேண்டும். இதுவே முதன்மையான சிகிச்சை முறை. 
நான் முன்னர் கூறியது ப�ோலவே, ஏற்கனவே பலவீனமாக 
இருக்கக்கூடிய இடம்... அப்படி பலவீனமாக இருக்கக்கூடிய 
இடத்தில் மீண்டும் தையல் மட்டும் ப�ோட்டால், மீண்டும் 
தையல் விட்டுப் ப�ோவதற்கான அபாயம் இருக்கிறது. 
அதனால் தையல் ப�ோடுவதையும் தாண்டி மெஷ் என்று 
ச�ொல்லக்கூடிய வலையைப் ப�ொருத்தி, அதன்பின் தையல் 
ப�ோட வேண்டும். அந்தத் தையல், அந்த இடத்தைப் 
பலவீனமாகாமல் பாதுகாத்துக்கொள்ளும். இவ்வாறு 
செய்யும் பட்சத்தில் மீண்டும் குடலிறக்கம் ஏற்படுவதைத் 
தவிர்க்க முடியும். வயிற்றில் ப�ொறுத்தக்கூடிய இந்த 
வலையானது பார்ப்பதற்கு பிளாஸ்டிக் ப�ோலவே 
காட்சியளிக்கும். ஆனால், பிளாஸ்டிக் இல்லை. இவை 
பாலிப்ரோபிலின் என்ற ஒரு ப�ொருளால் செய்யக்கூடிய 
ஒரு மெஷ். ஆகையால், இதைப் ப�ொருத்துவதில் எவ்வித 
அச்சமும் தேவையில்லை.                                              

வயிற்றில் எந்தப் பகுதி பலவீனமாகிக் 
குடலிறக்கம் ஏற்படுகிறத�ோ, அந்தக் 
குடலிறக்கப் பகுதியைத் தையல் 
ப�ோட்டு அந்தப் பகுதியை இழுத்து  
மூட வேண்டும். இதுவே  
முதன்மையான சிகிச்சை முறை.
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“ப�ொழுதன்னிக்கும் ம�ொபைலே கதி... எப்போ 
பார்த்தாலும் கேம்ஸ் விளையாடறது... 

வெளியே ப�ோய் விளையாடறத�ோ, ஃப்ரெண்ட்ஸ்கூடப் 
பேசறத�ோகூட இல்லாமப் ப�ோச்சு.. . வீட்ல யார் 
இல்லாட்டாலும் பரவாயில்லை... ம�ொபைல் இருந்தா 
ப�ோதுங்கிறாங்க... எங்கே ப�ோய் முடியப் ப�ோகுத�ோ...’’

எதிர்ப்படுகிற எல்லாப் பெற்றோரிடமும் இந்தப் 
புலம்பலைக் கேட்க முடியும். பிள்ளைகளின் ம�ொபைல் 
அடிமைத்தனம் குறித்த கவலை அவர்களுக்கு 
அதீதமாக இருப்பினும், அதைத் தடுத்து நிறுத்தும் வழி 
தெரியாதவர்களாகவே இருக்கிறார்கள் பலரும்!

ம�ொபைலில் - குறிப்பாக இணையத்தில் செலவிடும் 
நேரம் ஆக்கப்பூர்வமானது, அவசியமானது என்பதில் 
யாருக்கும் மாற்றுக்கருத்தே இருக்காது. ஆனால், அளவுக்கு 
மீறிய, தேவைக்கு அதிகமான இன்டர்நெட் நேரக்கழிப்பு 
அன்றாட வாழ்க்கையை, வேலையை, உறவுகளைக் 
கட்டாயம் பாதிக்கும். உங்கள் டீன் ஏஜ் பிள்ளைகள், 
இயல்பு வாழ்க்கையில் அவர்களின் நண்பர்களுடன் 
செலவிடுகிற நேரத்தைவிட, இன்டர்நெட் நண்பர்களுடன் 
நேரம் செலவழிப்பதை மகிழ்ச்சியாக உணர்கிறார்களா? 
இன்டர்நெட்டில் கேம்ஸ் விளையாடும் அவர்களது 
நேரத்தை உங்களால் கட்டுப்படுத்த முடியவில்லையா? 
கல்வி சரிந்தாலும், நண்பர்கள் பிரிந்தாலும், உங்கள் 
பிள்ளைகள் ம�ொபைலில் மூழ்கிக் கிடக்கிறார்களா? 
ஜாக்கிரதை! அவர்கள் ம�ொபைல் அடிமைகள் (Mobile 
addict) ஆகிக் க�ொண்டிருக்கிறார்கள்.

உலக  நட ப் புகள் ,  உள்ளூர் தகவல்கள் , 
ப�ொழுதுப�ோக்குச் செய்திகள் என எல்லாவற்றையும் 
நமது உள்ளங்கைகளுக்கே க�ொண்டு சேர்ப்பதில் 
இன்டர்நெட்டை மிஞ்ச வேறெதுவும் இருக்காது. 
இன்டர்நெட் இணைப்புள்ள கையடக்க செல்போனில் 
த�ொடங்கி, டேப்லட், லேப்டாப், கம்ப்யூட்டர் என எதன் 
மூலமாகவும் இன்டர்நெட்டை அடையலாம். இமெயிலும், 

வலைத்தளங்களும் தெரிந்தவர்களுடன் மட்டுமின்றி 
தெரியாதவர்களுடனும் த�ொடர்புக�ொள்ளவும், தெரிந்த 
விஷயங்களை மட்டுமின்றி, தெரியாத எதைப் பற்றியும் 
அறிந்து, விவாதிக்கிற இடங்களாகி விட்டன. ம�ொபைலில் 
அதிக அளவு பயன்படுத்தப்படும் சமூக வலைத்தள  
ஆப்-களைப் பற்றிச் ச�ொல்ல வேண்டியதே இல்லை. 

 

ம�ொபைல் பயன்பாடு எதுவரை?
ம�ொபைல் பயன்பாடு என்பது ஒவ்வொருவரின் 

தனிப்பட்ட தேவையைப் ப�ொறுத்தது. அறிவு வளர்ச்சிக்கு 
அல்லது பள்ளிக்கூட ப்ராஜெக்ட் சம்பந்தப்பட்ட 
விஷயங்களுக்காகப் பிள்ளைகள் ம�ொபைலைப் 
பயன்படுத்தலாம். அல்லது த�ொலைதூரத்தில் உள்ள தன் 
குடும்பத்தார் மற்றும் நண்பர்களுடன் த�ொடர்பிலிருக்க, 
சமூக வலைத்தளங்களைப் பயன்படுத்தலாம். இரண்டுமே 
தவறில்லை. அளவ�ோடு இருக்கும் வரை... 

படிப்பு, பள்ளிக்கூடம், இதர வேலைகள், வீடு, உறவுகள் 
என எல்லாவற்றையும் மறக்கச் செய்கிற அளவுக்கு அதிக 
நேரத்தை ம�ொபைலில் செலவிடுவதுதான் ஆபத்தின் 
அறிகுறி. தற்சுகத்திலும் ப�ொழுதுப�ோக்கிலும் ஆரம்பித்து 
ம�ொபைல் அடிமைத்தனத்தில் முடியலாம். அப்போது அதில் 
உங்கள் தலையீடு நிச்சயம் இருக்க வேண்டும்.

உங்கள் குழந்தை ம�ொபைலில் ஆபாசப் படங்களைய�ோ, 
அது த�ொடர்பான விஷயங்களைய�ோ பார்ப்பதில் அதிக 
நேரத்தைச் செலவிடுவது ம�ொபைல் அடிமைத்தனம் 
அல்ல. 

ம�ொபைல் அடிமைத்தனத்துக்கான அறிகுறிகள் 
நபருக்கு நபர் வேறுபடும். உதாரணத்துக்குத் தினம் 
இத்தனை மணி நேரத்தைத் தாண்டினால�ோ, குறிப்பிட்ட 
எண்ணிக்கைக்கு அதிகமாக மெசேஜ் அனுப்பினால�ோ 
அதை அடிமைத்தனம் எனக் கணக்கிட முடியாது. ஆனால், 
ப�ொதுவான சில எச்சரிக்கைக் குறிப்புகளைச் ச�ொல்லலாம்.

ம�ொபைலே
 கதியா?
24/7
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	 அனுமதிக்கப்பட்டதைத் தாண்டி, அதிக நேரம் உங்கள் 
பிள்ளைகள் ஆன்லைனில் செலவிடுகிறார்களா? 

	 சில நிமிடங்கள்... சில மணி நேரமாக மாறுகிறதா?

	ம�ொபை லும் கையுமாக இருக்கும்போது ஏதேனும் 
இடையூறு வந்தால் எரிச்சலடைகிறார்களா?

	பள் ளிக்கூடப் பாடங்களைய�ோ, வீட்டுப்பாடங்களைய�ோ 
முடிப்பதில் சிரமப்படும்போது ம�ொபைலை 
நாடுகிறார்களா?

	ப டிப்பிலிருந்து விலகி இருக்கக் காரணம், அவர்களது 
நேரத்தை ம�ொபைல் ஆக்கிரமித்திருப்பதுதான் என 
உணர்கிறீர்களா?

	ம�ொபை      லி ல்  நே  ர ம்  ச ெ லவி டு வ த ா ல் 
குடும்பத்தாரிடமிருந்தும் நண்பர்களிடமிருந்தும்  
விலகியிருக்கிறார்களா? 

	 எந்நேரமும் ம�ொபைலில் நேரத்தைச் செலவிடுவதன் 
விளைவாக, அவர்கள் மற்றவர்களிடம் சகஜமாகப் 
பேசுவதும் பழகுவதும் குறைந்துவிட்டதா? 

	 ஆன்லைன் நண்பர்கள்தான் உண்மையானவர்கள் 
என்றும், மற்றவர்கள் ப�ொய்யானவர்கள் என்றும் குறை 
ச�ொல்கிறார்களா?

	 வழக்கமாக ச�ோர்வாக, க�ோபமாக, எரிச்சலுடன் 
காணப்படுகிற உங்கள் பிள்ளைகள், ம�ொபைலை 
உபய�ோகப்படுத்தும் ப�ோது மட்டும் மகிழ்ச்சியாக 
இருப்பதைப் பார்க்கிறீர்களா?

	 ஆன்லைன் கேம்ஸில் அதீத ஆர்வம் க�ொண்டு, 
அதற்காக அதிக நேரத்தைச் செலவிடுவதைப் 
பார்க்கிறீர்களா?

	தேவைய�ோ  , இல்லைய�ோ எதற்காகவாவது 
ம�ொபைலை ந�ோண்டிக்கொண்டு, அதன் முன்னேயே 
பழி கிடக்கிறார்களா?

	 முன்பு ச�ொன்ன எல்லா விளைவுகளையும் 
சுட்டிக்காட்டியும், உங்கள் குழந்தைகள் ம�ொபைலில் 

அதிக நேரத்தைச் செலவிடுவதை நியாயப்படுத்திப் 
பேசுகிறார்களா? 

இந்தக் கேள்விகளுக்கு உங்கள் பதில் ‘ஆமாம்’ 
என்றிருந்தால்.. . சந்தேகமே இல்லை.. . உங்கள் 
குழந்தைகள் ம�ொபைல் அடிமைகள்தாம். உடனடியாக 
மனநல மருத்துவரிடம் கலந்தால�ோசிக்க வேண்டிய 
தருணம் இது.

தனிமையிலிருந்து தம்மை விடுவித்துக்கொள்ளப் பல 
குழந்தைகளுக்கு ம�ொபைலே வடிகாலாக இருக்கிறது. 
தினசரிப் பிரச்னைகளில் இருந்து தப்பிக்கவும், 
கவலைகளில் இருந்து விடுபட்டு ஆறுதல் அடையவும் 
அவர்கள் ம�ொபைலை நாடலாம். அதில் மூழ்கும்போது, 
தன்னை வாட்டும் கவலைகள், தனிமை, மன அழுத்தம் 
என எல்லாமே காற்றில் கரைந்து காணாமல் ப�ோகிற மாதிரி 
அவர்கள் உணரலாம். ஆனால், அது தற்காலிகமானது 
என்பதை அவர்கள் அறிந்திருக்க மாட்டார்கள். 

ம�ொபைல் அடிமைத்தனம் என்பது, மன உளைச்சல்  
(Anxiety), மன அழுத்தம் அல்லது மனச்சோர்வின் 
(Depression) ஓர் அறிகுறியாகவும் பார்க்கப்பட வேண்டும். 
சமூக உளைச்சல் (social anxiety)  மற்றும் மனச்சோர்வின் 
காரணமாக உணரும் தனிமையையும் ச�ோர்வையும் 
அலுப்பையும் சலிப்பையும் சுவாரஸ்யமின்மையையும்  அது 
பட்டெனப் பறந்து ப�ோகச் செய்துவிடும். அதனால் மனநல 
மருத்துவரின் ஆல�ோசனை மற்றும் அறிவுரையின் பேரில் 
இந்தப் பிரச்னையை அணுக வேண்டியது அவசியம். 

மன உளைச்சலும் மனச்சோர்வும் சரி செய்யப்பட்டாலே, 
உங்கள் பிள்ளையின் ம�ொபைல் ம�ோகம் கட்டுப்படும். அப்படி 
மன உளைச்சலும் மனச்சோர்வும் இல்லாத பிள்ளைகளுக்கு 
‘காக்னிட்டிவ் பிஹேவியரல் தெரபி’ க�ொடுக்கலாம். அது 
படிப்படியாக உங்கள் குழந்தையின் ம�ொபைல் பயன்பாடு 
பற்றிய கருத்துகளை மாற்றி, அவர்களை வெளியே வரச் 
செய்ய உதவும். அது மட்டுமின்றி, அன்றாட வாழ்க்கையில் 
அவர்கள் சந்திக்கிற உணர்ச்சிப் ப�ோராட்டங்கள், 
க�ொந்தளிப்புகள் ப�ோன்றவற்றையும் கட்டுப்படுத்தக் கற்றுக்  
க�ொடுக்கும்.                                                      

தனிமையிலிருந்து தம்மை விடுவித்துக்கொள்ளப் 
பல குழந்தைகளுக்கு ம�ொபைலே வடிகாலாக 
இருக்கிறது. அதில் மூழ்கும்போது, தன்னை 
வாட்டும் கவலைகள், தனிமை, மன அழுத்தம் என 
எல்லாமே காற்றில் கரைந்து காணாமல் ப�ோகிற 
மாதிரி அவர்கள் உணரலாம். ஆனால்,  
அது தற்காலிகமானது! 



எடையும் உணவும்
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எடையைக் குறைப்பது என்பது அவ்வளவு கடினமான 
விஷயம் அல்ல. எடையைக் குறைக்க நிறைய பணம் 

செலவு செய்யவேண்டிய அவசியமும் இல்லை. உடலை 
வருத்துவதால�ோ, பணம் செலவழிப்பதால�ோ கூடுதல் 
எடையும் பானை ப�ோன்ற வயிறும் குறைந்துவிடாது.

உணவுக்கட்டுப்பாடு, உடற்பயிற்சி - இரண்டும் 
இருந்தால்தான் எடையைக் குறைக்க முடியும்.

பருமனுக்கு என்ன காரணம் என்று அறியாமலே, 
மற்றவர்கள் ச�ொல்லைக் கேட்டு என்னென்னவ�ோ 
செய்கிறார்கள்.

பருமனுக்கு எவ்வளவ�ோ காரணங்கள் உண்டு. 
அவற்றில் சில...

1.	 வெளியே தெரியாத க�ோளாறாக இருக்கலாம் 
(உதாரணம்: தைராய்டு).

2.	 நீர் உடலாக இருக்கலாம்.

3.	 நீங்கள் எடுத்துக்கொள்ளும் மாத்திரையின் 
பக்கவிளைவாக இருக்கலாம்.

4.	 உடற்பயிற்சி இல்லாததால் இருக்கலாம்.

முதலில் பருமனுக்குச் சரியான காரணத்தை 
அறிந்துக�ொண்டு அதற்கான வழிகளைப் பின்பற்றுவது 
நல்லது. காரணம் அறியாமல் நம்மை நாமே வருத்தி 
உடலை மெலிய பண்ணுவதில் எந்தப் பயனும் இல்லை. 
ஆனால், உடற்பயிற்சி என்றைக்கும் நல்லதே!

‘ஒல்லியாக இருப்பதே அழகு’ என்று பெருமைப்படும் 
காலமிது. கட்டுடலாக இருப்பத�ோ இன்னும் அழகு. 
அத்தகைய கட்டுப்பாட்டை அடைவதற்கான வழிமுறைகளை 
அறிவத�ோடு, முறையாகப் பின்பற்றினால்தான் நல்ல முடிவு 
கிடைக்கும். அளவான உணவு, இடைவேளை விட்ட 
உணவுமுறை, ஒழுங்கான உடற்பயிற்சி ஆகியவற்றைக் 

பருமனைக் 
குறைக்க முடியுமா?

க�ொண்டு ஆர�ோக்கிய வாழ்வை மேற்கொள்ளுங்கள்.

எடையைக் குறைக்க உண்ணும் பழக்கவழக்கங்களையும் 
உடற்பயிற்சியையும் கவனித்தாலே ப�ோதுமானது. 

	 உங்கள் உணவுப்பழக்கத்திலும் உடற்பயிற்சியிலும் 
மெதுவான மாற்றங்களைக் க�ொண்டுவாருங்கள். 
தடாலடியாகக் கடுமையான ச�ோதனை முயற்சிகளில் 
இறங்குவது பக்கவிளைவுகளை ஏற்படுத்தும்.

	க ர்ப்பிணிகள், குழந்தைகள், இளம்பெண்கள், 
ந�ோயாளிகள், மருத்துவர் ஆல�ோசனையின்றி எவ்வித 
முறைகளையும் பின்பற்றக்கூடாது.

	 எடையைக் குறைக்க கண்ட மாத்திரை, மருந்துகளை 
உண்ணக்கூடாது.

	 ஒரே மாதத்தில் நீங்கள் எதிர்பார்த்த அளவுக்கு 
எடை குறையவில்லை என்றாலும், விடாமல் 
உணவுக்கட்டுப்பாட்டையும் உடற்பயிற்சியையும் 
த�ொடர வேண்டும்.

	 எந்த உடற்பயிற்சியாக இருந்தாலும் வியர்வை 
வெளியேறவில்லையென்றால், மருத்துவ ஆல�ோசனை 
அவசியம். 

	 மதுப் பழக்கம் உள்ளவர்கள் அதைத் தவிர்க்கவ�ோ, 
குறைக்கவ�ோ வேண்டும். அதிக மது அதிக 
பருமனையே வழங்கும். 

  விரதம், பட்டினி கிடந்தெல்லாம் பருமனை முறையாகக் 
குறைக்க முடியாது.

	 உங்களைப் ப�ோலவே எடையைக் குறைக்க 
விரும்புபவரின் நட்பைப் பேணுங்கள்... முடிந்தால் 
நடைப்பயிற்சியில் அவர்களையும் உங்களுடன் 
பங்குபெறச் செய்யுங்கள்... வாழ்த்துகள்!

சாப்பிடாமல் இருந்து
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உணவுப் பழக்கம்...

	 முட்டைக்கோஸ், குடைமிளகாய், பாகற்காய், 
கேரட், முருங்கைக்காய், வாழைத்தண்டு ப�ோன்ற 
காய்கறிகளை அடிக்கடிச் சேர்த்துக்கொள்வது 
எடையைக் குறைக்க உதவும்.

	த�ொலைக்காட் சி பார்த்துக்கொண்டே உண்பது, 
ம�ொபைலில் பேசிக்கொண்டே உண்பது, புத்தகங்கள் 
வாசித்துக்கொண்டே உண்பது ப�ோன்ற பழக்கங்களை 
நிறுத்துங்கள்.

	 கிழங்கு வகை உணவுகள், எண்ணெயில் ப�ொரித்த 
உணவுகள், க�ொழுப்புச்சத்து மிகுந்த பண்டங்கள், 
ஐஸ்கிரீம், நெய், சீஸ், வெண்ணெய், சர்க்கரையில் 
செய்த பதார்த்தங்களைத் தவிர்த்திடுங்கள். 3 வேளை 
அதிகம் உண்பதற்குப் பதில் 6 வேளை குறைவாக 
உண்ணுங்கள்.

	ச ாப்பிடும் முன் 200 மி.லி. தண்ணீர் உண்டபின் 
உங்கள் உணவை ஆரம்பியுங்கள்.

	க ாலை உணவுக்கு முன் தினமும் ஒரு தக்காளி 
சாப்பிட வேண்டும். இது உடலில் இருக்கும் கேடு 
விளைவிக்கக்கூடிய விஷயங்களை வெளியேற்றும்.

	 ஒருநாளைக்கு 10 கப் தண்ணீர் அருந்துங்கள். காலை 
உணவைத் தவிர்க்காதீர்கள். காலையில் அதிகம் 
உண்டு நடப்பது, அன்றைய நாள் முழுவதும் பசியைக் 
கட்டுக்குள் வைத்திருக்கும்.

	 இரவில் வயிறு முட்ட உண்ணாதீர்கள். அரை வயிறு 
உணவும், கால் வயிறு தண்ணீரும், கால் வயிறு 
வெற்றிடமாகவும் இருக்கட்டும்.

	 உணவு உண்ட உடனே உறங்கக் கூடாது. ஒரு மணி 
நேரம் கழித்தே படுக்கச் செல்லுங்கள்.

	 மா, வாழை, பலா, சப்போட்டா, பேரீச்சை, சீத்தா ஆகிய 
பழங்களைத் தவிர்த்துவிடுங்கள்.

	 உண்ட பின் ஒரு டம்ளர் ம�ோர் குடித்தால் உண்ட 
உணவு ஜீரணம் ஆகிவிடும்... எடை கூடாது.

	 உணவுக்குப் பின் குறைந்தது அரை மணி நேரமாவது 
நடக்க வேண்டும் (பசிப்பதுப�ோல உணர்வு ஏற்படும் வரை 
நடந்தால் உணவுப்பொருட்கள் ஜீரணமாகிவிட்டது 
என்று ப�ொருள்... எடை கூடாது).

	க ாபி, டீ ப�ோன்ற பானங்களை அதிகம் அருந்தக்கூடாது. 
அவற்றிலுள்ள கஃபைன் இன்சுலினை அதிகரிக்கச் 
செய்து செரிமானத்தைத் தாமதமாக்குகிறது. அதற்குப் 
பதில் ஹெர்பல் டீ, லெமன் டீ, பழச்சாறு அருந்தலாம்.

	 நார்ச்சத்து, புரதச்சத்து அதிகம் உட்கொள்ள 
வேண்டும்.

	பச ்சைக் காய்கறி சாலட்கள், பழ சாலட்கள் நிறைய 
சேர்த்துக்கொள்ளுங்கள்.

	ப�ொ ரித்த உணவுகளைவிட ஆவியில் வேக வைத்த 
உணவுகள் ஆர�ோக்கியத்துக்கு உகந்தவை.

	 இஞ்சிச்சாறு, இஞ்சி ரசம் என உணவில் இஞ்சியை 
அதிகம் சேர்த்துக்கொள்ளுங்கள்.

	சமை யல் செய்ய நான்ஸ்டிக் பேன் பயன்படுத்துங்கள்... 
குறைந்த எண்ணெய் செலவாகும்.

	 வாய்ப்பும் நேரமும் இருப்பவர்கள் குக்கரில் சாதம் 
செய்து உண்ணாமல், சாதம் செய்து கஞ்சியை வடித்துச் 
செய்யும் அந்தக்கால முறையைப் பின்பற்றலாம்.

உடற்பயிற்சி...

	 சுறுசுறுப்பாக இருப்பது எடையைக் குறைக்க உதவும்.

	க ாலையில் 45 நிமிடங்கள், மாலையில் 45 நிமிடங்கள் 
கண்டிப்பாக நடைப்பயிற்சி மேற்கொள்ள வேண்டும்.

	 புதிதாக நடைப்பயிற்சி செய்பவர்கள் தங்கள் வேகத்தை 
மெதுவாகத்தான் அதிகமாக்க வேண்டும்.

	 நடைப்பயிற்சி, உடற்பயிற்சி, நீச்சல், மிதிவண்டி 
ஓட்டுதல் ஆகியன எடை குறைப்புக்கு உதவும்.

	 ஆரம்ப நிலையில் மெதுவாகவே உடற்பயிற்சியைத் 
த�ொடங்க வேண்டும்.                                        

முட்டைக்கோஸ், குடைமிளகாய், 
பாகற்காய், கேரட், முருங்கைக்காய், 
வாழைத்தண்டு ப�ோன்ற காய்கறிகளை 
அடிக்கடிச் சேர்த்துக்கொள்வது 
எடையைக் குறைக்க உதவும்.
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கேஸ்ட்ரிக் பைபாஸ் என்றால் என்ன?
அமெரிக்காவில் மிகவும் பிரபலமான சிகிச்சை 

முறை இதுதான். ஐர�ோப்பாவிலும் மிகவும் பிரபலமாகி 
வருகிறது. நம் நாட்டிலும் இந்த முறையிலான 
சிகிச்சையே அதிகம் செய்யப்படுகிறது. இந்தச் சிகிச்சை 
முறையில் இரைப்பையின் மேல்புறத்தில் சிறியதாக ஒரு 
பையை உருவாக்கி, உணவு உட்கொள்ளும் அளவு 
கட்டுப்படுத்தப்படுகிறது. அத்துடன் சிறுகுடலின் ஒரு 
பகுதியையும் பைபாஸ் செய்து, உணவு ஜீரண நீருடன் 
கலப்பதைத் தாமதம் செய்து, முழு கல�ோரி சக்தியையும் 
கிரகிக்கவிடாமல் செய்வதாகும். கட்டுப்படுத்தப்பட்ட 
குறைவான உணவைக் கிரகித்துக் க�ொள்வதற்கு சிறந்த 
முறையாகும். 

முடிவுகள்
	ச ராசரியாக 77% அதிக உடல் எடைக் குறைவு 

என்பதை அறுவை சிகிச்சை மேற்கொண்ட ஒரு 
வருடத்தில் அடைந்துவிட முடிகிறது.

	 10 முதல் 14 வருடங்களுக்கு 60% வரை எடைக் 
குறைவைப் பராமரித்து வரலாம் என்று ஆய்வுகள் 
காட்டுகின்றன.

	 உடல் பருமனுடன் த�ொடர்புடைய ந�ோய்களான முதுகு 
வலி, தூக்கமின்மை, அதிக ரத்த அழுத்தம், இரண்டாம் 
நிலை டயாபடீஸ், மன அழுத்தம் ஆகியவை சுமார் 
96% வரை குறைந்திருப்பதாக 500 நபர்களை ஆய்வு 
செய்த ஓர் ஆய்வறிக்கை தெரிவிக்கிறது.

	 விரைவிலேயே முழுமையான திருப்தி உணர்வு 
அடைந்து விடுவதால், சாப்பிட வேண்டும் என்ற 

ஆசை குறைந்துவிடுவதாகப் பெரும்பாலான நபர்கள் 
தெரிவிக்கிறார்கள்.

பக்க விளைவுகள்
அனைத்து வகையான அறுவை சிகிச்சைகளும் 

ஏதாவது ஒரு வகையில் பக்கவிளைவு ஏற்படுத்தக்கூடியவை 
என்று பார்த்திருக்கிற�ோம். அதனால் இந்தச் அறுவை 
சிகிச்சையில் கீழ்க்காணும் விஷயங்கள் முக்கியக் கவனம் 
பெற வேண்டியது அவசியமாகும்.

	 அறுவை சிகிச்சைக்குப் பின்னர் இரும்புச் சத்து 
மற்றும் சுண்ணாம்புச் சத்து கிரகிக்கப்படுவது மிகவும் 
குறைவாக இருக்கிறது.

	 தீவிரமான ரத்தச்சோகை, அனீமியா, வைட்டமின் பி12 
குறைவு உண்டாகலாம்.

	 அதிகமான உணவு சாப்பிடும்போது வயிற்றில் 
இருக்கும் சிறு பை விரிவடைந்து பெரும் அசெளகரியம் 
உருவாக்கும்.

	பைப ாஸ் செய்யப்பட்ட வயிற்று உள்ளுறுப்புகளை 
எக்ஸ்ரே மற்றும் எண்டோஸ்கோபியால் எளிதாகப் 
பார்த்துவிட முடியாது.

	 அதிகமாக உணவு உட்கொள்ளுதல் சிக்கலை 
உண்டாக்கும், வாந்தி எடுக்கும் முயற்சிகள் 
கேஸ்ட்ரோ-பிளாஸ்ட்டியை விரிவடையச் செய்யும்.

	ப�ோ துமான அளவு திரவம் உட்கொள்ளாவிட்டால் 
தலைச் சுற்றல், கிறுகிறுப்பு வரும்.

	 புரதம், வைட்டமின், தாதுச்சத்துக்கள் க�ொண்ட 
சத்துணவுகள் ப�ோதுமான அளவு உட்கொள்ளாவிட்டால் 
ச�ோர்வு உண்டாகிவிடும்.

எடையைக் 
குறைக்க ஒரு  

பைபாஸ்!

பருமன் A to Z
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உணவுக் கட்டுப்பாடு
அறுவை சிகிச்சை மேற்கொள்ளப்பட்டவர்களுக்கு 

உணவுக் கட்டுப்பா டு மிக முக்கிய 
இடம் பிடிக்கிறது. அதுவும் அறுவை 
சிகிச்சை மேற்கொண்ட முதல் மாதத்தில் 
மேற்கொள்ளப்பட வேண்டிய உணவு, சிகிச்சை 
முறை மிகவும் முக்கியமானதாகும்.

முதல் மாதத்தில்…
	 அனைத்து உணவு வகைகளும் திரவ 

வடிவமாகத்தான் இருக்க வேண்டும். ஒரு 
நேரத்தில் அதிகபட்சமாக 100 முதல் 200 
மி.லி. திரவத்தை மிகவும் மெல்ல மெல்ல 
டீ ஸ்பூனிலிருந்து உறிஞ்சிக் குடிக்க 
வேண்டும். ஆரம்பத்தில் மூன்று முறைகள் 
மட்டுமே இப்படிச் செய்ய வேண்டும்.

	 மூலிகைச் சாறுகள், தேநீர், காபி, 
பழரசம், காய்கறிச்சாறு, வெண்ணெய் 
எடுக்கப்பட்ட பால், பாலின் பிற வடிவங்கள், ம�ோர், 
பவுடர் பால், வடிகட்டப்பட்ட சூப், திரவம் கலந்த 
உணவுகள் ப�ோன்றவற்றை உட்கொள்ளும் பட்சத்தில் 
புரதக் குறைபாடுகளை ஈடுசெய்ய முடியும்.

	கடைக ளில் கிடைக்கும் கலவை உணவு வகைகள், 
மாமிசம், மீன் அல்லது க�ோழி சூப் ப�ோன்றவற்றைத் 
திரவ வடிவில் உட்கொள்ளலாம்.

	 வீட்டிலேயே தயாரிக்கப்பட்ட காய்கறி சூப், சேனை, 
மீன், மாமிசம், க�ோழி, முட்டை கலந்து வடிகட்டி முழுக்க 
முழுக்கத் திரவ வடிவத்தில் உட்கொள்ளலாம்.

	வை ட்டமின்கள் மற்றும் சுப்ராடைன் (வைட்டமின் 
உடன் புரதம் மற்றும் சுண்ணாம்புச்சத்து இணைப்பு) 
நுரையுடன் குலுக்கினால் குமிழிகள் மறைந்துவிடும் 
வகை பானம் அல்லது உப்ஸா மல்டி வைட்டமின்களைத் 

ì£‚ì˜ C.ðöQ«õ½

அறுவை சிகிச்சை 
மேற்கொள்கிறவர்களுக்கு உணவுக் 
கட்டுப்பாடு மிக முக்கிய இடம் பிடிக்கிறது. 
அதுவும் அறுவை சிகிச்சை மேற்கொண்ட 
முதல் மாதத்தில் மேற்கொள்ளப்பட 
வேண்டிய உணவு, சிகிச்சை முறை மிகவும் 
முக்கியம்.

திரவ வடிவத்தில் எடுத்துக்கொள்ள வேண்டும்.

	 முதல் பதினைந்து நாட்கள் திரவ வடிவத்தில் உணவு 
ப�ோதிய இடைவெளிகளில் க�ொடுத்துக்கொண்டே 
இருத்தல் வேண்டும்.

	அடுத்த பதினைந்து நாட்களில் அதிகபட்சம் 
200 மி.லி. உணவை 7 இடைவெளிகளில் 
சாப்பிடலாம். மிக மிக மெதுவாக, நன்றாக 
மென்று விழுங்க வேண்டியது மிகவும் 
முக்கியமாகும்.

அடுத்த மாதத்தில்…
மு த ல்  ம ா த த் தி ற் கு ப்  பின்ன ர் 

எ டு த் து க்கொ   ள ்ள ப ்ப டு ம்  உ ண வு 
திடப்பொருளாக இருக்கலாம். ஆனால், 
மிக நன்றாக மெல்லப்பட்டு , அதிக 
இடைவெளிகளுடன் குறைந்த அளவு 
உட்கொள்ள வேண்டும். சாதாரணமாக 3 
வேளை உணவு, 3 வேளை ஸ்நாக்ஸ் என்று 
பிரித்துச் சாப்பிடலாம். குறிப்பாக சாஸ், 
எண்ணெய் ப�ொருட்களை முழுமையாகத் 
தவிர்க்க வேண்டும். மேலும் அதிக 

இனிப்புள்ள ப�ொருட்களையும் தவிர்க்க வேண்டும்.

எச்சரிக்கை
	 அதிகமாக உணவு உட்கொள்ள முயல்வது வாந்தியை 

வரவழைத்துவிடும்.

	 நன்றாக மென்று சாப்பிடாத உணவு காரணமாக, 
அடிக்கடி வாந்தி எடுப்பதால் உடல் உள்ளுறுப்புகள் 
சேதமடையக்கூடும்.

	ப�ோ துமான அளவு திரவம் உட்கொள்ளாத பட்சத்தில் 
கிறுகிறுப்பு ஏற்படும்.

	 புர�ோட்டீன், வைட்டமின், மினரல், உப்புகள் ப�ோதுமான 
அளவு எடுத்துக்கொள்ளாத பட்சத்தில் ச�ோர்வு 
உண்டாகும். இவை அனைத்துமே உடல் மற்றும் 
மனதைப் பலவீனப்படுத்திவிடும்.                           



14ஜெம் நலம்

தலைப்பை ப்  ப ா ர்த்த  தும் ,  ‘ ந ம க்குத்தா ன் 
வயதாகவில்லையே . . .  இதற்கும் நமக்கும் 

சம்பந்தமில்லை’ எனப் பக்கத்தைப் புரட்டாதீர்கள்.  
25 பிளஸ்சில் இருக்கும் ஒவ்வொரு பெண்ணும் அவசியம் 
தெரிந்து க�ொள்ள வேண்டிய தகவல்கள் இவை. ‘50 பிளஸ் 
நெருங்குபவர்கள்தான் வயதானவர்கள்’ன்கிற பார்வை 
உங்களுக்கு இருக்கலாம். ஆனால், முதுமைத்தோற்றம் 
என்பது உங்கள் சருமத்தையும் கூந்தலையும் 25 
வயதிலிருந்தே விரட்ட ஆரம்பிக்கிற உண்மை தெரியுமா?

நமது சருமம், 20 வயதில் இருப்பது மாதிரி 40 
வயதில�ோ, 40-ல் இருப்பது மாதிரி 60 வயதில�ோ 
இருப்பதில்லை. 20-களின் த�ொடக்கத்தில், சருமத்தின் 
செல்கள், மீள்தன்மையையும் ஈரப்பதத்தையும் இழக்கத் 
த�ொடங்கும். சருமத்தில் அதுவரை இருந்த மிருதுத்தன்மை 
மாறி, ஒருவித வறட்சியையும் மெலிதான க�ோடுகளையும் 
பார்க்கலாம். சருமத்தின் அழகுக்கும் பூரிப்புக்கும் 
காரணமான எலாஸ்டின் மற்றும் க�ொலாஜன் என்கிற 
இரண்டு புரதங்களின் சுரப்பும் குறையத் த�ொடங்கும். 
அதற்கு மிக முக்கியக் காரணம் வெயில். கூடிய வரையில் 
வெயிலில் செல்வதைத் தவிர்ப்பதும், தினம் இரண்டரை 
லிட்டர் தண்ணீர் குடிப்பதும், 30 வயதில் அடியெடுத்து 
வைப்போருக்குப் பாதுகாப்பளிக்கும்.

	 30-ல் அடியெடுத்து வைப்போருக்கு, கண்களுக்கடியில் 
மெலிதான க�ோடுகள் தென்பட ஆரம்பிக்கும். 
சருமம் வறண்டு ப�ோவது, சருமத்தில் ஆங்காங்கே 
சிவப்பு மற்றும் பிரவுன் நிறப் புள்ளிகள் த�ோன்றுவது, 
கண்களுக்கடியில் வீக்கம், வாயைச் சுற்றியும் 
நெற்றியிலும் க�ோடுகள் ப�ோன்றவை த�ோன்றலாம். 
க�ொலாஜன் மற்றும் எலாஸ்டின் ஆகிய புரதங்களின் 
சுரப்பு இன்னும் அதிகமாகக் குறையத் த�ொடங்குவதன் 
விளைவுகளே இவை.

	 40 வயதுக்குப் பிறகு சருமத்தில் உண்டாகிற 
பிரச்னைகளைச் சரிசெய்து, பழைய த�ோற்றத்துக்குத் 
திரும்பச் செய்வது சற்றே சிரமமானதுதான். 
அதனால்தான், 40 பிளஸ்ஸில் இருப்பவர்கள் 
எ டையைக்     குறைக்  கு ம்  மு ய ற் சி களை 
மேற்கொள்ளும்போது, அவர்களது முகத்தசைகள் 
த�ொய்வடைந்து, முதுமைத்தோற்றம் தெரிகிறது. 
எலாஸ்டின், க�ொலாஜன் சுரப்பு இல்லாததால், சருமம் 
உறுதி இழந்து, த�ொய்வடைகிறது. சுருக்கங்களும் 
க�ோடுகளும் இன்னும் சற்று ஆழமாகத் தெரியும்.

	 50 வயதில் சருமச் சுருக்கங்களும் க�ோடுகளும் 
வெளிப்படையாகவே தெரியத் த�ொடங்கும். 

இழந்த 
இளமையைத் 
திரும்பப் பெறும் 

ரகசியம்!

சருமம் காப்போம்
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மென�ோபாஸ் காலகட்டம் என்பதால், பெண்களின் 
உடலில் நிகழும் ஹார்மோன் மாற்றங்களும் சரும 
அழகைப் பெரிதாகப் பாதிக்கும். 

	 இவை எல்லாம் அந்தந்த வயதுக்குரிய இயற்கையான 
மாற்றங்கள். இளமையில் இருந்தே சருமப் பராமரிப்பில் 
அக்கறை காட்ட ஆரம்பிக்கிறவர்களுக்கு, இந்த 
மாற்றங்கள் தள்ளிப் ப�ோவதுடன், நீண்ட காலம் 
இளமைத் த�ோற்றம் தக்க வைக்கப்படுகிறது. 

இதற்கு என்னவெல்லாம் செய்ய 
வேண்டும்?

	 தினமும் சருமத்துக்கு கிளென்சர், ட�ோனர், 
மாயிச்சரைசர்  உபய�ோகிக்க வேண்டும்.

	 வயதாக ஆக க�ொழுப்பு உணவு தவிர்த்து, முழு தானிய 
உணவுகள், மீன், காய்கறிகள், பழங்களை அதிகம் 
சேர்க்க வேண்டும். உப்பையும் சர்க்கரையையும் 
பாதியாகக் குறைப்பது நல்லது.

	ச�ோ யா உணவுகளை அதிகம் சேர்த்துக்கொள்ளலாம். 
மென�ோபாஸில் இருப்போருக்கு ஈஸ்ட்ரோஜென் 
ஹார்மோன் அளவைக் கட்டுப்பாட்டில் 
வைத்திருக்க ச�ோயா உதவும்.

	 வால்நட் மற்றும் பிரேசில் நட், பாதாம் 
ஆகியவை இளமைக்கு உதவக்கூடியவை. 

	தக்கா ளி, பப்பாளி, கிவி, ஆரஞ்சு, 
திராட்சை, மாதுளை, அவகேட�ோ, 
ஸ்ட்ராபெர்ரி ஆகிய பழங்களும், 
பசலைக்கீரை, பீட்ரூட், கிரீன் டீ, டார்க் 
சாக்லேட் ப�ோன்றவையும் இளமைத் 
த�ோற்றத்துக்கான உணவுகள்.
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பார்லரில்...
பார்லர் சிகிச்சைகளை வருமுன் காப்பது, வந்த 

பிறகு செய்ய வேண்டியது என இரண்டாகப் பிரிக்கலாம். 
அதாவது 28 பிளஸ்சில் இருப்போருக்கு இளமையைத் 
தக்க வைக்கும் ‘ஏஜ் டிஃபென்ஸ்’ ஃபேஷியல் செய்யப்படும். 
இது சீக்கிரமே சருமத்தில் சுருக்கங்களும் த�ொய்வும் 
ஏற்படாமல் காக்கும்.

சருமப் பாதுகாப்பில் அக்கறையே எடுத்துக்கொள்ளாமல் 
விட்டதன் விளைவாக ,  அது முதுமையின் 
அடையாளங்களைக் காட்ட ஆரம்பித்துவிட்டது, இழந்த 
இளமையைத் திரும்பப் பெற என்ன செய்யலாம் என்கிற 40 
பிளஸ் வயதுக்காரர்களுக்காக ‘ஏஜ் ரிவர்சல்’ ஃபேஷியல் 
செய்யப்படுகிறது. இதில் உபய�ோகிக்கப்படுகிற கிளென்சர், 
மசாஜ் கிரீம், சீரம், மாஸ்க் என எல்லாவற்றிலும் க�ொலாஜன் 
இருக்கும். அதன் விளைவாக த�ொய்வடைந்த சருமம் 
மீண்டும் நிமிர்ந்து, இளமையாக மாறும்.

வீட்டிலேயே...
	 இரவு தூங்கச் செல்வதற்கு முன், ச�ோப் ஃப்ரீ ஃபேஸ் 

வாஷ் க�ொண்டு முகம் கழுவி, பிறகு மாயிச்சரைசர் 
உபய�ோகிக்க வேண்டும்.

	 மாயிச்சரைசர் கலந்த, எஸ்.
பி.எஃப் 15-க்கு மேல் உள்ள சன் 
ஸ்கிரீன் உபய�ோகிக்க வேண்டும்.

 ஓட்ஸ் பவுடருடன், சில 
துளிகள் தேன் கலந்து, முகம், 
கழுத்தில் தடவி, 10 நிமிடங்கள் 
கழித்து ,  வி ர ல்களை த் 
தண்ணீரில்  நனைத்து , 
ஓட்ஸ் பேக் தேய்த்துக் கழுவ 
வேண்டும்.

	ப ாசிப்பயறை அரைத்த 
மாவுடன், எலுமிச்சைச்சாறு, 

தக்காளி விழுது சேர்த்துக் குழைத்து, 
முகத்துக்கும் கழுத்துக்கும் வாரம் 2 

முறை ப�ோடலாம்.                               

50 வயதில் சருமச் சுருக்கங்களும் 
க�ோடுகளும் வெளிப்படையாகவே தெரியத் 
த�ொடங்கும். மென�ோபாஸ் காலகட்டம் 
என்பதால், பெண்களின் உடலில் நிகழும் 
ஹார்மோன் மாற்றங்களும் சரும அழகைப் 
பெரிதாகப் பாதிக்கும். 
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பி.பி.(Blood pressure) என்ற வார்த்தையைக் 
கேட்டாலே பி.பி. ஏறுகிற அளவுக்கு இன்றைக்கு 

மிகப் பெரிய பிரச்னையாக விஸ்வரூபம் எடுத்து 
நிற்கிறது, பிபி என்கிற ‘ரத்த அழுத்த ந�ோய் அல்லது 
ரத்தக்கொதிப்பு’. கடந்த ஐம்பது ஆண்டுகளாக நம் நாட்டில் 
ரத்த மிகு அழுத்த ந�ோயால் பாதிக்கப்படுபவர்களின் 
எண்ணிக்கை ஆண்டுக்கு ஆண்டு அதிகரித்து 
வருகிறது. இவர்களில் பெரும்பாலான�ோருக்குத் 
தங்களுக்கு ரத்த மிகு அழுத்த ந�ோய் உள்ளது என்ற 
உண்மை தெரியாது என்பதுதான் மிகப்பெரிய ச�ோகம். 

டயபடீஸ் என்று ச�ொல்லப்படுகிற நீரிழிவுக்கு 
இணையாக இன்றைக்குப் பெரும்பாலானவர்களைப் 
பீடித்திருக்கிறது இந்த பிபி. இதுபற்றி விழிப்புணர்வு 
இல்லாமலே இந்நோய்க்குப் பலியாகிறார்கள் பாமர 
மக்கள். இத்தனைக்கும் புற்றுந�ோய் ப�ோன்ற க�ொடிய 
ந�ோய் அல்ல இது. முறையான உணவுப்பழக்கம் மற்றும் 
தவறாமல் மருந்து, மாத்திரைகளை உட்கொண்டு 
வந்தால் எந்தப் பிரச்னையும் இல்லாமல் நீடூழி 
வாழ முடியும். தேவை ரத்த அழுத்த ந�ோய் குறித்த 
விழிப்புணர்ச்சிதான்.

ரத்த அழுத்தம் என்றால் என்ன?  
அது கூடினால�ோ, குறைந்தால�ோ என்ன செய்யும்? 

ஒவ்வொரு முறையும் இதயம் சுருங்கி விரிந்து 
ரத்தத்தை உடலின் எல்லாப் பாகங்களுக்கும் 
அனுப்புகிறது. இதயம் இயங்கும்போது குழாய்களில் 
உள்ள ரத்தம் அவற்றின் உள்பகுதியில் ஒருவகையான 

அழுத்தத்தை ஏற்படுத்துகிறது. இதைத்தான் ரத்த 
அழுத்தம் என்று ச�ொல்கிற�ோம். ஆர�ோக்கியமாக 
இருக்கும் ஒரு மனிதனின் ரத்த அழுத்தம்  
120/80 mm-Hg என்ற அளவில் இருப்பதுதான் 
இயல்பானநிலை. 

ரத்த நாளங்களில் உள்ள ரத்த அழுத்தம் 
தேவையைவிட மிக அதிகமாக உயர்ந்திருப்பதை ‘ரத்த 
அழுத்த ந�ோய் அல்லது ரத்தக்கொதிப்பு’ என்கிற�ோம். 
இதைக் கண்டுபிடித்து குணப்படுத்தாவிட்டால் ஆபத்தான 
பின்விளைவுகளை ஏற்படுத்தும். ப�ொதுவாக இந்நோய் 
வெளியே தெரியாது. சிலவேளைகளில் மிகப்பெரிய 
பாதிப்பை அல்லது உயிருக்கு ஆபத்தை ஏற்படுத்திய 
பிறகே கண்டுபிடிக்கப்படும்.  எனவே இதனை சைலன்ட் 
கில்லர்’ என்றும் ச�ொல்லலாம்.

இதயம் ஒவ்வொருமுறை சுருங்கி விரியும்போதும் 
ரத்தக்குழாய்களில் அழுத்தத்தை ஏற்படுத்துகிறது. 
இந்த அழுத்தம் இரண்டு வகைப்படும். அதாவது இதயம் 
சுருங்கும்போது ஒருவகையான அழுத்தத்தையும் 
விரியும்போது ஒரு வகையான அழுத்தத்தையும் ரத்தக் 
குழாய்களில் ஏற்படுத்துகிறது.

இதயம் சுருங்கும்போது உண்டாகும் அழுத்தத்தைச் 
சுருங்கழுத்தம் (Systolic Pressure) என்றும், இதயம் 
விரிவடையும்போது ஏற்படும் அழுத்தத்தை விரிவழுத்தம் 
(Diastalic Pressure) என்றும் இரண்டு வகைகளாகப் 
பிரித்துள்ளனர். 120/80 என்பதில், 120 என்ற அளவு 
சுருங்கழுத்தத்தையும், 80 என்ற அளவு விரிவழுத்தத்தையும் 
குறிக்கிறது. ரத்த அழுத்தம் 120/80 என்ற அளவுக்கு 

முதல் 
அறிவுரை! 

உப்பைக்  
குறைப்பதே
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மேல் இருக்கும் நிலைதான் ரத்த மிகு அழுத்த நிலை 
(Hypertension) எனப்படுகிறது.

ஏன் வருகிறது?

90 சதவிகிதம் பேருக்குக் காரணம் ஏதுமின்றி ரத்த 
அழுத்தம் வருகிறது. மீதமுள்ள 10 சதவிகிதம் பேர் 
சிறுநீரகங்களில் பாதிப்பு, நாளமில்லாச் சுரப்பிகள், மூளை 
மற்ற காரணங்களினாலும் ரத்தக் க�ொதிப்பு ந�ோய்க்கு 
ஆளாகிறார்கள். 

இதுதவிரச் சிலருக்குத் தற்காலிக ரத்த அழுத்தம் 
வரலாம். மனநிலையில் ஏற்படுகிற மாறுதல்கள், ஓய்வு 
நிலை, கர்ப்ப காலம் என இதன் பின்னணியில் பல 
காரணங்கள் இருக்கலாம்.

வயதானவர்களுக்கும், நீரிழிவு, உடல் பருமனால் 
பாதிக்கப்பட்டோருக்கும், ர�ொம்பவும் மன அழுத்தம் 
தருகிற வேலையில் ஈடுபடுவ�ோருக்கும் இந்த ரத்த 
அழுத்தமானது நிரந்தரமாகத் தங்கிவிடுவதும் உண்டு.

என்னென்ன பரிச�ோதனைகள்?

சிறுநீர் பரிச�ோதனை அவசியப்படும். இதன் 
மூலம் சிறுநீரகங்கள் பழுதடைந்துள்ளனவா என்பதை 
ஓரளவு அறியலாம். ரத்தத்தில் சர்க்கரை ந�ோயும், ரத்த 
அழுத்தமும் சேர்ந்து இருந்தால் மாரடைப்பு உள்ளிட்ட 
வேறு சில ந�ோய்களும் வரும் வாய்ப்புகள் அதிகம்.
தேவையைப் ப�ொறுத்து இசிஜி, எக்கோ, ஆஞ்சிய�ோகிராம் 
ப�ோன்றவையும் பரிந்துரைக்கப்படும்.

கட்டுப்படுத்த என்ன வழி?

	 உணவில் உப்பைக் குறைப்பதே முதல் அறிவுரை.

	 உப்பு அதிகமுள்ள ஊறுகாய், கருவாடு, அப்பளம், சிப்ஸ் 
ப�ோன்றவற்றைத் தவிர்க்க வேண்டும். உப்பானது, 
உடலில் நீரை தங்கச் செய்து இதயத்தைப் பலமிழக்கச் 
செய்யும்.  கை, கால்களை வீங்கச் செய்யும். 

	க�ொ ழுப்பு அதிகமுள்ள வெண்ணெய், நெய், 
எண்ணெய், இனிப்பு, சாக்லேட், ஐஸ்கிரீம், கிரீம், 
சீஸ் ப�ோன்றவற்றைத் தவிர்க்கவும்.  

	 உடற்பயிற்சியைத் தவறவிடக்கூடாது.  ஒரு நாளைக்கு 
ஒருமணி நேரமாவது வேகமாக நடைப்பயிற்சியை 
மேற்கொ  ள்ள வேண்டும் .  இது உடலில் 
க�ொழுப்புச்சத்து சேர்வதைத் தவிர்த்துவிடுவதுடன் 
ரத்த அழுத்தத்தையும் குறைக்கும்.

	 புகை மற்றும் மதுப்பழக்கங்களுக்கு உடனடியாக விடை 
க�ொடுக்க வேண்டும். இந்த இரண்டு பழக்கங்களும், 
ரத்த அழுத்தத்தை அதிகரிப்பத�ோடு, மாரடைப்புக்குக் 
காரணமாகலாம். ஜாக்கிரதை! 

	 எந்த ந�ோய்க்குமே சுய மருத்துவம் என்பது தவறு. 
குறிப்பாக ரத்த அழுத்தப் பிரச்னைக்கு  நீங்களாக மருந்து 
வாங்கிச் சாப்பிடுவது உயிருடன் விளையாடுவதற்குச் 
சமமானது. மருத்துவரின் ஆல�ோசனையின்றி அவர் 
சிபாரிசு செய்யும் மருந்துகளின் அளவை நீங்களாகவே 
குறைக்கவ�ோ, அதிகரிக்கவ�ோ கூடாது.  ஒருமுறை 
எழுதிக்கொடுத்த மருந்தை வாழ்நாள் முழுவதும் 
உபய�ோகிக்கக்கூடாது. அடிக்கடி மருத்துவரிடம் 
சென்று ஆல�ோசனை பெற்றுத் தேவைக்கு ஏற்ப 
மருந்துகளை அதிகரிக்கவ�ோ, குறைக்கவ�ோ செய்ய 
வேண்டும்.

	 ரத்த அழுத்தத்தின் அளவை அவ்வப்போது முறையாகப் 
பரிச�ோதிக்க வேண்டும்.  

	ப  ர ப ர ப்பான     வ ா ழ ்க்கை  மு றையை    
மாற்றிக்கொள்ளுங்கள். மனதுக்கும், உடலுக்கும் 
ப�ோதுமான ஓய்வு க�ொடுங்கள். 

	 ரத்த அழுத்த ந�ோயைக்  கட்டுப்பாட் டில் 
வைத்திருக்காவிட்டால், அது மாரடைப்பு, மூளைப் 
பாதிப்புகளை ஏற்படுத்தி, உயிரிழக்கச் செய்யலாம்.

எவ்வளவு இருக்க வேண்டும்?

இயல்பு நிலையில் இதயத்தின் சுருங்கிய அழுத்தம் 
120 mm-Hg ஆகவும், இதயத்தின் விரிந்த இயக்க 
அழுத்தம் 80 mm-Hg ஆகவும் இருக்க வேண்டும். 
அதாவது 120/80 mm-Hg என்றிருக்க வேண்டும். ஆனால் 
140/90 mm-Hgக்கு அதிகமாக ரத்த அழுத்த அளவீடு 
இருக்குமானால் அது உயர் ரத்த அழுத்தமாகும். இதையே  
ஹைப்பர் டென்ஷன் என்கிற�ோம்.                                 

எந்த ந�ோய்க்குமே சுய மருத்துவம் 
என்பது தவறு. குறிப்பாக ரத்த அழுத்தப் 
பிரச்னைக்கு நீங்களாக மருந்து 
வாங்கிச் சாப்பிடுவது உயிருடன் 
விளையாடுவதற்குச் சமமானது.
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அறிவ�ோம்... தெளிவ�ோம்!
ற்றுந�ோய் என்பது உயிர்க்கொல்லி ந�ோய் என்று பயப்படத் 
தேவையே இல்லை, முன்கூட்டியே கண்டறியப்பட்டால் 
100 சதவிகிதம் குணப்படுத்தக் கூடியதே.  

புற்றுந�ோயினை முன்கூட்டியே கண்டறிவதால் கிடைக்கும் 
நன்மைகள் குறித்தும், பல்வேறு புற்றுந�ோய்களைக் 
குணப்படுத்தும் வழிமுறைகளையும் அறிவ�ோம்.  

முன்கூட்டியே கண்டறிதல்
நாற்பது வயதைத் த�ொட்டுவிட்டால�ோ பலரும் 

சர்க்கரை ந�ோய் பரிச�ோதனை செய்துக�ொள்கிறார்கள். 
அதுப�ோலவே கண்களில் புரை இருக்கிறது. வெள்ளெழுத்து 
பிரச்னை இருக்கிறதா என்று பரிச�ோதனை செய்து 
கண்ணாடி அணிகிறார்கள். மார்புப் பகுதியில் லேசாக 
வலி த�ோன்றினாலே உடனே இ.சி.ஜி எடுத்து இதயம் 
ஆர�ோக்கியமாக இருக்கிறது என்பதை அறிந்துக�ொள்வதில் 
அக்கறை செலுத்துகிறார்கள். 

ஆனால், எந்த ஒரு வயதிலும் மருத்துவர்கள் 
வலியுறுத்தாமல் யாருமே புற்றுந�ோய் இருக்கிறதா 
இல்லையா என்பதைத் தாங்களாகவே முன்வந்து 
அறிந்துக�ொள்வதில் அக்கறை காட்டுவதே இல்லை.  
அதனால்தான் பலரும் புற்றுந�ோயை முன்கூட்டியே 
கண்டறிய முடியாமல் ப�ோகிறது. நாட்பட்ட நிலையில் 
புற்றுந�ோய் கண்டுபிடிக்கப்படுவதால்தான், உடல் எங்கும் 
பரவிய நிலையில் கூடுதல் வலி, கூடுதல் செலவு, கூடுதல் 
சிகிச்சையும் தேவைப்படுகிறது.

யார் யாருக்குப் பரிச�ோதனை?
புற்றுந�ோய் என்பதும் நீரிழிவு, மஞ்சள் காமலை, 

டைபாய்டு ப�ோன்ற ஒரு ந�ோய் என்பதை நினைவில் 
வைத்துக்கொள்ளுங்கள். அதனால் புற்றுந�ோய் 
இருக்கிறதா இல்லையா என்பதை அறிந்துக�ொள்ள 
சில பரிச�ோதனைகள் செய்துக�ொள்வது நல்ல 
முன்னெச்சரிக்கை நடவடிக்கையே..

	குடும்பத்தில் யாரவது ஒரு நபருக்குப் புற்றுந�ோய் 
பாதிப்பு இருந்தால், மற்ற அனைவரும் வருடம் 
ஒருமுறை பரிச�ோதனை செய்துக�ொள்ள வேண்டும். 

	நாற்பது வயதைத் தாண்டியவர்கள் வருடம் ஒருமுறை 
பரிச�ோதனை செய்துக�ொள்வது நல்லது.

	அறுபது வயதைத் தாண்டியவர்களுக்குப் புற்றுந�ோய் 
வரும் வாய்ப்பு அதிகம் என்பதால், ஆறு மாதங்களுக்கு 
ஒருமுறை பரிச�ோதனை செய்ய வேண்டும். 

	இதுதவிர புற்றுந�ோய்க்கான அறிகுறிகள் என்று 
நாம் ச�ொல்லி இருப்பவை, உடலில் த�ோன்றும் 
பட்சத்தில் தயங்காமல் பரிச�ோதனைகள் செய்து 
உறுதிபடுத்திக்கொள்ள வேண்டும். 

	ரசாயனப் பணியில் ஈடுபடுபவர்கள் ஆறு மாதங்களுக்கு 
ஒருமுறை பரிச�ோதனை செய்துக�ொள்ள வேண்டும். 

	அடிக்கடி எக்ஸ்ரே எடுத்துக்கொள்பவர்களும், 
அணுக்கதிர் பாதிப்படைந்தவர்களும் ஆறு 
மாதங்களுக்கு ஒருமுறை பரிச�ோதனை மேற்கொள்ள 
வேண்டும். 

புற்றுந�ோய் உறுதி செய்யப்பட்டால்...
பு ற் று ந�ோயை      முன்கூட் டி யே  
கண்டறியும்போது சிகிச்சை மிகமிக 

எளிதாக அமைகிறது. அதனால் 
செலவு மற்றும் வேதனை 
பெருமளவில் குறைகிறது.

பு ற் று ந�ோ   ய ்க ்கான   
பரிச�ோதனைகள் செய்து, 
புற்றுந�ோய் இருக்கிறது 
என்று உறுதி செய்யப்பட்டால் 
அ தி ர் ச் சி  அ டை  ய த் 
தேவையில்லை. முன்கூட்டியே 
அறி ந்து க�ொண்டத    ா ல் , 
எளிதில் குணப்படுத்திவிடலாம் 

என்று நம்பிக்கை க�ொள்ள 
வே ண்டும் .  பு ற் று ந�ோயை     

எதி ர்கொ  ண்டு ,  மருத்துவச் 
சிகிச்சைகள் மூலம் குணமடைய 

முடியும் என்ற மன உறுதியும் நம்பிக்கையும் 
வேண்டும்.

புற்றுந�ோய்களைக் 
குணப்படுத்த 
வழிகள்  
பல உண்டு!

ஜூலை 2023
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மருத்துவரைச் சந்தித்து, புற்றுந�ோய் குறித்துக் கேட்க 
விரும்பும் அனைத்துச் சந்தேகங்களையும் கேட்டுத் 
தெளிவுபெற வேண்டும். 

மருத்துவருடனான ஆல�ோசனையின் ப�ோது தங்கள் 
குடும்பத்தாரையும் உடன் அழைத்துச் செல்வது நம்பிக்கை 
க�ொடுப்பதாக இருக்கும். 

ரேடிய�ோ தெரபி (கதிர்வீச்சு சிகிச்சை)
உணவு, வாழ்க்கைமுறை, உடற்பயிற்சி என எதையும் 

உடனே மாற்ற வேண்டும் என்பதில்லை. எப்போதும் 
ப�ோலவே ந�ோயை எதிர்கொள்ளலாம். ந�ோய் குறித்து 
மனதில் அவ்வப்போது த�ோன்றும் சந்தேகங்களை எல்லாம் 
குறித்து வைத்து, மருத்துவரைச் சந்தித்து விளக்கம் 
கேட்டுத் தெளிந்துக�ொள்ள வேண்டும். 

ப�ொதுவாகவே புற்றுந�ோய் உறுதி செய்யப்பட்டாலும் 
உடனடியாகவே சிகிச்சை த�ொடங்கப்படுவதில்லை. 
மேலும் பல்வேறு பரிச�ோதனைகள் மூலம் புற்றுந�ோய் உறுதி 
செய்யப்படும். இதுதவிர எதுப�ோன்ற காரணங்களால் 
இந்தப் புற்றுந�ோய் ஏற்பட்டிருக்கலாம் என்பது குறித்தும் 
ஆய்வு மேற்கொள்ளப்படும். அப்போதுதான், புற்றுக் 
கிருமிகள் மேலும் மேலும் உருவாகாமல் தடுக்க முடியும்.

புற்றுந�ோயைச் சிறப்பு மருத்துவர்களால் மட்டுமே 
தீர்க்க முடியும் என்பதால், உடனே அதனைத் தீர்க்கும் 
மருத்துவர் அல்லது சிறந்த மருத்துவமனையைத் தேர்வு 
செய்வது அவசியம்.

	எந்த மருத்துவமனையில் புற்றுந�ோய்க் கு 
முழுமையான பரிச�ோதனைகள் மற்றும் சிகிச்சைகள் 
மேற்கொள்ளப்படுகிறது என்பதைக் கவனித்துச் 
சேருங்கள். 

	இதுவரை அந்த மருத்துவமனையில் எத்தனை அறுவை 
சிகிச்சைகள் நடந்துள்ளன, அதில் எத்தனை வெற்றி 
அடைந்துள்ளன என்பதைக் கேட்டு அறியுங்கள்.  

	அந்த மருத்துவமனையில் தகுதிவாய்ந்த 
சிறப்பு மருத்துவர் இருக்கிறாரா அல்லது வேறு 
மருத்துவமனையிலிருந்து வந்து செல்கிறாரா 
என்பதைக் கவனியுங்கள். சிறப்பு மருத்துவர் இருக்கும் 
மருத்துவமனையே சிறந்தது. 

	அந்த மருத்துவமனையில் நவீனத் த�ொழில்நுட்பங்கள் 
கையாளப்படுகிறதா என்பதைக் கேளுங்கள். 

	உங்கள் ந�ோயைக் காட்டி, சிகிச்சைக்கு எவ்வளவு 
செலவாகலாம் என்பதை முன்கூட்டியே கேட்டு 
அறிந்துக�ொள்ளுங்கள்.

	ஆய்வுக்கூட வசதி, அறுவைக்கூட வசதி, ந�ோயாளிகள் 
மற்றும் உறவினர்கள் தங்கும் வசதி இருக்கிறதா 
என்பதை எல்லாம் கண்டறிந்து, அதன் பின்னரே 
சிகிச்சையை மேற்கொள்ள வேண்டும். 

	இதுகுறித்து உங்களுக்கு ஏதாவது சந்தேகம் ஏற்படும் 
பட்சத்தில் அருகிலுள்ள அரசு மருத்துவமனை, 
மருத்துவக் கல்லூரி, புற்றுந�ோய் ஒழிப்புக்காக 
இயங்கும் தன்னார்வத் த�ொண்டு நிறுவனங்களை 
அணுகி, மருத்துவர்கள் அல்லது மருத்துவமனை 
பட்டியல் பெற்று, அதிலிருந்து உங்களுக்கு வசதியான 
ஒன்றைத் தேர்வு செய்யுங்கள்.                                

மது அருந்தாதவர்களுக்கும், 
அசைவ உணவு 
சாப்பிடாதவர்களுக்கும்கூட 
வயிற்றுப் புற்றுந�ோய் வரக்கூடிய 
அபாயம் உண்டு.
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நட்பு என்பது வாழ்க்கையில் மிகவும் 
பலனளிக்கும் ப�ொக்கிஷங்களில் 

ஒன்றா கும் .  இது நமக்கு நல்ல 
அனுபவங்களையும், சவாலான காலங்களில் 
ஆதரவையும், என்றும் குறையாத மகிழ்ச்சி 
மற்றும் சிரிப்பையும் வழங்குகிறது. 
இவற்றையெல்லாம் தாண்டி, நட்பின் 
முக்கியத்துவம் உணர்ச்சி மண்டலத்திற்கு 
அப்பாலும் நீண்டுள்ளது. இது நமது உடல் 
ஆர�ோக்கியம் மற்றும் நல்வாழ்வுடன் 
த�ொடர்பைக் க�ொண்டுள்ளது. மனநலம் 
மற்றும் உடல் ஆர�ோக்கியத்திற்கு 
அதிக முக்கியத்துவம் அளிக்கப்படும் 
இக்காலகட்டத்தில், நட்பு எப்படி நம் 
நல்வாழ்வை மாற்றியமைக்கிறது என்பதைப் 
புரிந்துக�ொள்வது அவசியம்.

நட்பின் சக்தி
ஆர�ோக்கியத்தில் நட்பின் தாக்கத்தைக் 

குறைத்து மதிப்பிட முடியாது. நண்பர்கள் 
நம் வாழ்க்கையை மகிழ்ச்சியுடன் 
நிரப்புவது மட்டுமல்லாமல், நமது உடல் 
ஆர�ோக்கியத்திற்கும் ஆச்சரியமான 
வழிகளில் பங்களிக்கிறார்கள். நட்பு ப�ோன்ற 
சமூகத் த�ொடர்புகள் இதய ந�ோய்க்கான 
குறைந்த ஆபத்து, ரத்த அழுத்தம் குறைதல் 
மற்றும் வலுவான ந�ோயெதிர்ப்பு அமைப்பு 
ஆகியவற்றுடன் இணைக்கப்பட்டுள்ளன.

அதிகரிக்கும்!

இது
ஆயுளையும்
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PLOS Medicine இதழில் வெளியிடப்பட்ட இந்த 
மதிப்பாய்வு 148 ஆய்வுகளை அடிப்படையாகக் 
க�ொண்டிருக்கிறது. இந்த ஆய்வின்படி... வலுவான சமூக 
உறவுகளைக் க�ொண்டவர்கள் உயிர்வாழும் வாய்ப்பு 
பலவீனமான சமூக உறவுகளைக் க�ொண்டவர்களைக் 
காட்டிலும் 50% அதிகரித்துள்ளது. இந்த விளைவு 
புகைப்பிடிப்பதை விட்டுவிடுவதைப் ப�ோலவே வலுவானது. 
அது மட்டுமல்ல... இறப்புக்கான பல அறியப்பட்ட ஆபத்துக் 
காரணிகளிலிருந்து நம்மை விடுவிக்கிறது.

நட்பு மற்றும் மன ஆர�ோக்கியம்
மன ஆர�ோக்கியத்தைப் ப�ொறுத்தவரை, குறிப்பாக 

நெருக்கடிக் காலங்களில் நண்பர்கள் ஒரு விலைமதிப்பற்ற 
ஆதரவு அமைப்பாகச் செயல்பட முடியும். வலுவான சமூக 
உறவுகள் இருப்பது மூப்புக் காலத்திலும் மூளையின் 
ஆர�ோக்கியத்தை மேம்படுத்தும் என்று ஹார்வர்ட்  
பல்கலைக்கழக ஆய்வில் தெரியவந்துள்ளது. நட்பும் 
உணர்ச்சிப்பூர்வமான ஆதரவும் மனச்சோர்வைத் 
தடுக்கவும், சுயமரியாதையை அதிகரிக்கவும், மன 
அழுத்தம், துக்கம் அல்லது மாற்றத்தின் ப�ோது ஆறுதல் 
அளிக்கவும் உதவும்.

ஒரு குறிப்பிட்ட சிக்கலின்போது நண்பர்கள் 
வெவ்வேறு கண்ணோட்டங்களை வழங்கலாம். புதிய 
வழிகளில் சூழ்நிலைகளைப் பார்க்கவும், ஆர�ோக்கியமான 
முடிவுகளை ந�ோக்கி நம்மை வழிநடத்தவும் அது உதவுகிறது. 
இந்த நன்மைகள் நமது உடல் ஆர�ோக்கியத்துடன் நமது 
சமூகத் த�ொடர்புகளை வளர்ப்பதன் முக்கியத்துவத்தை 
எடுத்துக்காட்டுகின்றன.

குழந்தைப் பருவத்திலும் இளமைப் பருவத்திலும் 
நட்பின் தாக்கம்

நட்பின் தாக்கம் வாழ்க்கையின் ஆரம்பத்திலேயே 
த�ொடங்குகிறது. நேர்மறையான நட்பைக் க�ொண்ட 
குழந்தைகள் மற்றும் இளம் பருவத்தினர் பெரும்பாலும் 
சிறந்த ஒட்டும�ொத்த நல்வாழ்வைப் பெறுகிறார்கள். 
தங்களைப் பற்றி மிகவும் நேர்மறையான பார்வையைக் 

க�ொண்டுள்ளனர் .  மன அழுத்தம் மற்றும் 
மனச்சோர்வின் குறைவான அறிகுறிகளையே அவர்கள்  
வெளிப்படுத்துகிறார்கள்.

வர்ஜீனியா பல்கலைக்கழகத்தின் ஓர் ஆய்வின்படி, 
இளமைப் பருவத்தில் நல்ல நட்புகள் சிறந்த ஆர�ோக்கியம் 
மற்றும் முதிர்வயதில் உடல் பருமன் மற்றும் வீக்கத்தின் 
குறைந்த விகிதங்களைக் க�ொண்டுள்ளது. இந்தக் 
கண்டுபிடிப்புகள் இளம் வயதிலிருந்தே நேர்மறையான 
நட்பை வளர்ப்பதன் முக்கியத்துவத்தை அடிக்கோடிட்டுக் 
காட்டுகின்றன.

தனிமை மற்றும் சமூகத் தனிமைப்படுத்தலின் 
விளைவுகள்

இதற்கு மாறாக, தனிமை மற்றும் சமூகத் தனிமை 
ஆகியவை ஆர�ோக்கியத்திற்குத் தீங்கு விளைவிக்கும். 
தனிமையாக அல்லது தனிமைப்படுத்தப்பட்டதாக 
உணர்வது ந�ோய் எதிர்ப்பு சக்தி குறைய ஒரு 
காரணமாகும். அத�ோடு, இதய ந�ோய், பக்கவாதம், மன 
அழுத்தம் மற்றும் பதற்றம் அதிகரிக்கும் அபாயத்திற்கும் 
வழிவகுக்கும்.

அமெரிக்க உளவியல் சங்கத்தின் கூற்றுப்படி, 
நாள்பட்ட தனிமை நமது மன அழுத்த ஹார்மோன்கள், 
ந�ோயெதிர்ப்புச் செயல்பாடு மற்றும் இதயச் 
செயல்பாட்டைப் பாதிக்கும். மூப்புச் செயல்முறையையும் 
விரைவுபடுத்தும். 

எனவே, நட்பைப் பேணுவதும், சமூகத்தில் 
சுறுசுறுப்பாக இருப்பதும் நமது உணர்ச்சி 
ஆர�ோக்கியத்திற்கு மட்டுமல்ல, நமது உடல் 
ஆர�ோக்கியத்திற்கும் சமமாக முக்கியமானது.

‘ தேவை யின்போ து இருக்கும் நண்பன் 
உண்மையாகவே நண்பன்’ என்று ச�ொல்வதுப�ோல, 
நட்பின் நன்மைகள் உணர்ச்சிப்பூ ர்வம ான 
ஆதரவைத் தாண்டியும் நீண்டுள்ளது என்பது 
மேற்கண்ட ஆய்வுகளில் தெளிவாகியுள்ளது. நமது 
ஆர�ோக்கியத்தையும் நீண்ட ஆயுளையும் பராமரிப்பதில் 
நண்பர்கள் முக்கியப் பங்கு வகிக்கின்றனர். அதன் 
மூலம் மன அழுத்தத்தை நிர்வகிக்க முடிகிறது. நம்மை 
நாமே கவனித்துக்கொள்ள வாய்ப்பாகிறது. நெருக்கடிக் 
காலங்களில் ஆறுதல் அளிக்கிறது.

இந்தத் த�ொழில்நுட்ப யுகத்தில் நமது நட்பை 
வளர்ப்பது முன்னெப்போதையும்விட முக்கியமானது,  
சீரான உணவு மற்றும் உடற்பயிற்சி எவ்வளவு  
தேவைய�ோ, அதே அளவுக்கு நட்பிலிருந்து வரும் 
மகிழ்ச்சியும் ஆதரவும் நமக்குத் தேவை.  

ஆர�ோக்கியமான நட்பை வளர்ப்பது நமது 
உணர்ச்சி ஆர�ோக்கியத்துக்கு மட்டுமல்ல , 
ந மது  உடல்  ஆர�ோக்   கியத்துக்கும்  மிக  
நல்ல முதலீடே!                                                  
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பிரசவத்துக்குப் பின் தாய்க்கு ரத்தச்சோகை, 
மலச்சிக்கல், நரம்புத்தளர்ச்சி, ந�ோய் எதிர்ப்பு 

சக்தி குறைதல், பலவீனம் அடைதல் ஆகிய 
த�ொந்தரவுகள் உண்டாகும். இவற்றிலிருந்து மீள 
என்ன சாப்பிடலாம்?

	குழந்தைப் பிறப்பில் அதிக ரத்தம் வெளியேறியிருக்கும். 
ஊசி மருந்துகள், அறுவை சிகிச்சை ப�ோன்றவற்றால் 
வயிற்றில் புண் ஏற்பட்டிருக்கும். அது ஆறும் வரை 
காரம் இல்லாமல் சாப்பிட வேண்டும். அதிக 
புரதம் உள்ள உணவுகள் அவசியம். நார்ச்சத்து 
உள்ள உணவுகளை எடுத்துக்கொள்வதன் மூலம் 
மலச்சிக்கல் பிரச்னையைத் தவிர்க்கலாம்.  

	அன்றாட உணவில் இரும்புச் சத்து, கால்சியம், புரதம் 
உள்ள உணவுகள் அவசியம். தினமும் 5 - 6 டம்ளர் பால் 
அருந்த வேண்டும். ஒருநாளைக்கு அதிகபட்சம் 
5 லிட்டர் தண்ணீர் எடுத்துக்கொள்ளலாம். 

	பால் மற்றும் பால் ப�ொருட்களான தயிர், 
வெண்ணெய், பனீர் ஆகியவற்றைச் 
சேர்த்துக்கொள்வதன் மூலம் 
உடல், இழந்த  சக்தியை மீண்டும் 
பெறும். 

	கு ழ ந ்தையின்  மூளை 
வளர்ச்சிக்கு டி.எச்.ஏ. உள்ள 
உணவுகள் அவசியம் . 
இவை பாதாம், பிஸ்தா, 
உலர் திராட்சை, முட்டை, 
அசைவ உணவுகளான மீன் 
ஆகியவற்றில் நிறையவே 
உள்ளன. 

	மருத்துவரின் அறிவுரைப்படி 
வை  ட ்ட மி ன்  ம ற் று ம் 
இரும்புச்சத்து மாத்திரைகளை 
எடுத்துக்கொள்ளலாம். தாய்ப்பால் 
நன்றாகச் சுரக்கப் புரதம் மற்றும் 
நார்ச்சத்து அதிகமுள்ள உணவுகள் 
அவசியம். முழுத் தானியங்கள், சிவப்பரிசி, 
பருப்பு, பயறு, சுண்டல், கேரட் ஆகியவை 
நல்லது. பீன்ஸ் மற்றும் முட்டைக்கோஸ் நிறைய 
சேர்க்கலாம். 

இளம் தாய்களின்  
இனிய கவனத்துக்கு!

	ஆப்பிள், நெல்லி, பிளம்ஸ், ஆரஞ்சு, பேரிச்சை, திராட்சை 
ஆகிய பழங்கள் நல்லது. 

	எண்ணெய், காரம் குறைக்கவும். மசாலா அதிகம் 
சேர்ப்பதைத் தவிர்க்கவும். 

	குழந்தைக்குப் பால் க�ொடுப்பதற்கு ஒருமணி நேரம் 
முன், தாய் ஒரு டம்ளர் பால் குடித்தால் பால் சுரப்பு 
அதிகரிக்கும். தாய் ஆர�ோக்கியமான உணவு 
எடுத்துக்கொண்டால்தான் தாய்ப்பாலில் குழந்தைக்குத் 
தேவையான சத்துக்கள் இருக்கும்.                       

தாய்மை
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உடல் எனும் காற்றடைத்த அந்தப் பெரிய 
பைக்குள்தான் சினைப்பை, கருப்பை, சிறுநீரகம் 

என ஆண், பெண் உடம்பைப் ப�ொறுத்து ஏகப்பட்ட சின்னச் 
சின்னப் பைகள் அமைகின்றன.

 ஃபைப்ராய்டு கட்டிகள்தான் கருப்பையில் முக்கியமாக 
வரக்கூடியவை. தசைகளிலேயே உருவாகும் தசைக் 
கட்டிகள். வயிற்று வலி, அதிகமான ரத்தப்போக்கு என்று 
ஸ்கேன் எடுக்கும் ப�ோது, இந்தக் கட்டிகள் இருப்பதைக் 
கண்டுபிடிக்க முடியும்..

கருவிலிருக்கும் குழந்தையைப் பாதிக்காத அளவில், 
அந்தக் கட்டி அமைந்திருந்தால், கட்டிகளை உடனடியாக 
அகற்ற அறுவை சிகிச்சை அவசியமில்லை. குறிப்பாகக் 
குழந்தைப்பேறு எல்லாம் முடிந்து, மென�ோபாஸ் வரும் 
சமயத்தில் சின்னக் கட்டிகள் என்றால், அறுவை சிகிச்சை 
அவசியமில்லை. கட்டிகள் பெரிதாக இருந்தால�ோ அல்லது 
மாதவிலக்கின்போது அதிக ரத்தப்போக்கும், வயிற்று 
வலியும் இருந்தால�ோ அறுவை சிகிச்சை செய்வதுதான் 
நல்லது.

சில பெண்களுக்குக் கருவுற்றிருக்கும்போது இந்தக் 
கட்டிகளுக்குள்ளே ரத்தக்கசிவு ஏற்பட்டு, வயிற்றுவலி 
வருவதுண்டு. இதுப�ோன்ற ஃபைப்ராய்டு கட்டிகள் கில�ோ 
கணக்கில் கூட எடை இருக்கும். அறுவை சிகிச்சை மூலம் 
2 கில�ோ எடையுள்ள கட்டிகள்கூட நீக்கப்பட்டுள்ளன. 

கட்டிகளை அறுவை சிகிச்சை செய்வது என்பது 
அந்தப் பெண்ணின் வயது, சூழல், அந்தக் கட்டியின் 
அளவு, பாதிப்பு எனப் பல விஷயங்களைப் ப�ொறுத்தது.

குழந்தை பிறக்காத இளம்பெண் என்றால், கருப்பையைச் 
சேதப்படுத்தாமல் முடிந்தவரை இந்தக் கட்டிகளை மட்டுமே 
லேபராஸ்கோபி மூலம் எடுத்துவிடலாம். குழந்தைகள் 
பெற்று முடித்த பெண் அல்லது நிறைய கட்டிகள் 
உள்ள பெண் என்றால், கருப்பையைத்தான் அகற்ற 
வேண்டியிருக்கும். சில நேரங்களில் இதுப�ோன்ற கட்டிகள் 
கிடுகிடுவென்று மிக வேகமாக வளர்ந்துக�ொண்டே 

கருப்பையைச் 
சேதப்படுத்தாமல் 
கட்டிகளை மட்டுமே 
அகற்றலாம்!

ப�ோகும். அந்த மாதிரி திடீர் வளர்ச்சி இருந்தால், அந்தக் 
கட்டிகள் புற்றுந�ோய் கட்டிகளாக மாறும் அபாயங்களும் 
உண்டு. பயப்படத் தேவையில்லை. மிகமிகக் குறைந்த 
எண்ணிக்கையில்தான் அதற்கான வாய்ப்பு உண்டு.

அவ்வளவு தீவிரமில்லாத கட்டிகள், புற்றுந�ோய் 
கட்டிகள் என ஓவரியில் இரண்டு விதமான கட்டிகள் 
வரும் சந்தர்ப்பங்கள் இருக்கின்றன. அவ்வளவாகத் 
தீவிரமில்லாத கட்டிகளிலும் தண்ணீர் கட்டிகள், சாக்லேட் 
கட்டிகள் எனப் பல்வேறு விதங்கள் உண்டு. கிராமப் 
பகுதியில் தேன் மிட்டாய் என ஒரு மிட்டாய் விற்பார்கள். 
பூர்ணம் ப�ோல நடுவே சர்க்கரைப் பாகு (ஜீரா) க�ொண்ட 
அந்தத் தேன்மிட்டாய் அமைப்பில் இருக்கும் கட்டிதான் 
தண்ணீர்க் கட்டி. சர்க்கரைப் பாகு பூர்ணத்துக்குப் பதில் 
தண்ணீர் உள்ளே க�ொண்ட ஒரு சதைக் கட்டி.

சில நேரங்களில் இது தன் இயல்பான அளவிலிருந்து 
மாறி, முறுக்கிக்கொள்ளும்போது பயங்கரமாக வலிக்கும். 
அது ப�ோன்ற நேரங்களில் உடனடியாக இந்தக் கட்டியை 
அறுவை சிகிச்சை மூலம் நீக்க வேண்டும்.

மேலே கூறிய கட்டிகள் தண்ணீரை உள்ளே க�ொண்ட 
கட்டிகள் என்றால், ரத்தத்தை உள்ளே க�ொண்ட 
கட்டிகளுக்கு சாக்லேட் கட்டிகள் என்று பெயர். இந்தக் 
கட்டிகளை மருத்துவ ரீதியாக என்டோமெட்ரியாடிக் சிஸ்ட் 
என்று ச�ொல்வார்கள்.

கருப்பையின் உள்ளே இருக்கும் மேற்புற லைனிங் 
மாதிரியான ஒன்று இதனுள்ளும் இருப்பதால், இந்தக் 
கட்டிகளுக்குள்ளேயே அவ்வப்போது ரத்தக்கசிவு ஆகும். 
தவிர இந்தக் கட்டி உடம்பின் எந்தப் பாகத்தோடும் 
ஒட்டிக்கொள்ளும், பிசுபிசுப்பான தன்மை க�ொண்டது 
என்பதால், பக்கத்தில் இருக்கும் குடல், கருப்பை என 
எதனுடனாவது ப�ோய் ஒட்டிக்கொண்டு பிரச்னை 
தரும். அப்படிப்பட்ட நேரத்தில் மருந்தின் மூலம் 
சரியாகவில்லை என்றால் அறுவை சிகிச்சை மூலமே  
நீக்கவேண்டியிருக்கும்.                                           

மகளிர் நலம்
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அ. செரிமான ந�ொதிகளின் உற்பத்தி
ஆ. ஊட்டச்சத்துக்களை உறிஞ்சுதல்
இ.  பித்தத்தின் சேமிப்பு மற்றும் செறிவு
ஈ.  குளூக்கோஸின் ஒழுங்குமுறை

செரிமான 
அமைப்பில் 

பித்தப்பையின் 
செயல்பாடு என்ன?

2
அசாதாரணமான உணவுக்குழாய் 
இயக்கம் காரணமாக  
விழுங்குவதில் ஏற்படும்  
சிரமத்தால் ஏற்படும் பிரச்னை  
எது?

1

3

5

6

7

4

அ. அச்சலாசியா
பி.  இரைப்பைஉணவுக்குழாய் 
     ரிஃப்ளக்ஸ் ந�ோய் (GERD)
இ. இரைப்பை அழற்சி
ஈ.  கிர�ோன் ந�ோய்

உ
ங
்களு

க்கு
? 

உ
ங
்கள்

 வ
யி
ற
ை
த் 
தெ

ரி
யு
ம
ா

வயிற்றுப் புண்களுக்கு 
மிகவும் ப�ொதுவான 

காரணம் என்ன?

அ காரமான உணவுகளை உட்கொள்வது
பி. மன அழுத்தம்
இ. ஹெலிக�ோபாக்டர் பைல�ோரி மூலம் த�ொற்று
ஈ. அழற்சி எதிர்ப்பு மருந்துகளின் அதிகப்படியான 
பயன்பாடு

சந்தேகத்திற்கிடமான செலியாக் 
ந�ோய் உள்ள ந�ோயாளிக்கு, 
பின்வரும் எந்தச் ச�ோதனைகள் 
ப�ொதுவாக ந�ோயறிதலுக்குப் 
பயன்படுத்தப்படுகின்றன?

அ மல கல்ச்சர்
ஆ. ஆன்டிபாடிகளுக்கான 
    ரத்தப் பரிச�ோதனைகள்
இ. க�ொல�ோன�ோஸ்கோபி
ஈ. மூச்சுப் பரிச�ோதனை

செரிமான 
செயல்பாட்டில் 
கணையத்தின் 
பங்கு என்ன?

அ. க�ொழுப்புகளை உடைக்கப் பித்தத்தை உற்பத்தி செய்கிறது
ஆ. ரத்தச் சர்க்கரையைச் சீராக்க இன்சுலின் சுரக்கிறது
இ. செரிமான ந�ொதிகளை உற்பத்தி செய்து 
     இன்சுலினைச் சுரக்கிறது
ஈ.  தண்ணீர் மற்றும் எலக்ட்ரோலைட்டுகளை உறிஞ்சுகிறது

எந்த வகையான 
ஹெபடைடிஸ் ப�ொதுவாக 
அசுத்தமான உணவு 
அல்லது தண்ணீரின் மூலம் 
பரவுகிறது?

அ. ஹெபடைடிஸ் ஏ
ஆ. ஹெபடைடிஸ் பி
இ. ஹெபடைடிஸ் சி
ஈ. ஹெபடைடிஸ் ஈ

வயிற்று வலி மற்றும் ரத்தம் 
த�ோய்ந்த வயிற்றுப்போக்கு ப�ோன்ற 

அறிகுறிகளை ஏற்படுத்தும் 
பெருங்குடலின் புறணி அழற்சியால் 

என்ன நிலை வகைப்படுத்தப்படுகிறது?

அ.  எரிச்சல் க�ொண்ட குடல் 
      ந�ோய்க்குறி
ஆ. அல்சரேட்டிவ் பெருங்குடல் அழற்சி
இ.  இரைப்பை குடல் அழற்சி
ஈ.   இரைப்பைப் புண்
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8

9

உ
ங
்களு

க்கு
? 

1.	 இ. பித்தத்தின் சேமிப்பு மற்றும் செறிவு. 

	 பித்தப்பை பித்தத்தைச் சேமிக்கிறது. இது கல்லீரலால் 
உற்பத்தி செய்யப்படும் திரவமாகும். இது செரிமானம் 
மற்றும் க�ொழுப்புகளை உறிஞ்சுவதற்கு உதவுகிறது.

2.	 அ.அச்சலாசியா. 

	 இது ஓர் அரிய க�ோளாறு ஆகும், இது உணவு மற்றும் 
திரவம் வயிற்றுக்குள் செல்வதைக் கடினமாக்குகிறது. 
உணவுக்குழாய் உணவைக் கீழே தள்ளும் திறன் 
குறைவது மற்றும் உணவுக்குழாய் சுருக்குத்தசை 
முழுமையாகச் செயல்படத் தவறுவது ஆகியவற்றால் 
இந்நிலை ஏற்படுகிறது.

3.	 இ. ஹெலிக�ோபாக்டர் பைல�ோரி மூலம் த�ொற்று

	பெ ரும்பாலான வயிற்றுப் புண்கள் ஹெலிக�ோபாக்டர் 
பைல�ோரி (எச். பைல�ோரி) என்ற பாக்டீரியத்தின் 
த�ொற்று காரணமாக ஏற்படுகின்றன. NSAID எனும் 
அழற்சி எதிர்ப்பு மருந்துகளின் அதிகப்படியான 
பயன்பாடும் ஒரு குறிப்பிடத்தக்க காரணமாகும். 

4.	ஆ. ஆன்டிபாடிகளுக்கான ரத்தப் பரிச�ோதனைகள்

 	ச ெலியாக் ந�ோய் பெரும்பாலும் செர�ோலாஜிக் (ரத்த) 
ச�ோதனைகள் மூலம் கண்டறியப்படுகிறது.  ஒருவருக்கு 
இந்த ந�ோய் இருக்கும்போது ரத்தத்தில் இருக்கும் 
ஆன்டிபாடிகளை மருத்துவர்கள் தேடுகிறார்கள்.

5.	 இ. செரிமான ந�ொதிகளை உற்பத்தி செய்து 
இன்சுலினைச் சுரக்கிறது. 

	கணை யம் இரண்டு முக்கியப் பாத்திரங்களைக் 
க�ொண்டுள்ளது. செரிமான ந�ொதிகளை உற்பத்தி 
செய்கிறது, உணவை உடைக்க உதவும் வகையில் 

அ வயிற்று வலி
ஆ. மேல் இரைப்பை குடல் ரத்தப்போக்கு 
காரணமாக கருப்பு, தார் மலம்
இ. வயிற்றுப் புறணியின் வீக்கம்
ஈ. விழுங்குவதில் சிரமம்

சிறுகுடலில் வழங்கப்படுகிறது, மேலும் இது இன்சுலின் 
மற்றும் குளூக�ோகன் ஹார்மோன்களை உற்பத்தி 
செய்கிறது. இதுவே ரத்தச் சர்க்கரை அளவையும் 
கட்டுப்படுத்துகிறது.

6.	 அ ஹெபடைடிஸ் A. 

	 நுண்ணிய அளவுகளில் கூடப் பாதிக்கப்பட்ட நபரின் 
மலம் அல்லது மலத்தால் அசுத்தமான ப�ொருட்கள், 
உணவு அல்லது பானங்கள் ஆகியவற்றுடன் 
த�ொடர்புக�ொள்வதன் மூலம் ஹெபடைடிஸ் ஏ 
முதன்மையாகப் பரவுகிறது.

7.	ஆ. அல்சரேட்டிவ் பெருங்குடல் அழற்சி 

	 இது ஒரு அழற்சி குடல் ந�ோயாகும், இது செரிமான 
மண்டலத்தில் நீண்டகால வீக்கம் மற்றும் புண்களை 
ஏற்படுத்துகிறது. இது பெருங்குடல் மற்றும் 
மலக்குடலின் உட்புறப் புறணியைப் பாதிக்கிறது.

8.	 ஆ. மேல் இரைப்பைக் குடலில் ரத்தப்போக்கு 
காரணமாக கருப்பு, தார் மலம். 

 	மெ லினா என்பது மேல் இரைப்பைக் குடல்  
ரத்தப்போக்குடன் த�ொடர்புடைய அடர் கருப்பு, தார் 
மலத்தைக் குறிக்கிறது. செரிமான ரசாயனங்கள் 
மற்றும் பாக்டீரியாக்களால் ரத்தத்தில் உள்ள 
ஹீம�ோகுள�ோபின் மாற்றமடைவதால் கருப்பு நிறம் 
ஏற்படுகிறது.

9.	 இ. உணவுக்குழாயின் புறணி குடலைப் ப�ோன்று 
மாறும் நிலை. 

	ப ாரெட்டின் உணவுக்குழாயில், உணவுக்குழாயில் 
உள்ள சாதாரண செல்கள் உணவுக்குழாயில் 
ப�ொதுவாகக் காணப்படாத ஒருவகை உயிரணுக்களால் 
மாற்றப்படுகின்றன. இந்தப் புதிய செல்கள் 
குடலின் புறணியில் காணப்படும் செல்களைப்  
ப�ோலவே இருக்கும்.                                                                  

காஸ்ட்ரோஎன்டாலஜியில் 
‘மெலினா' என்ற ச�ொல் 
எதைக் குறிக்கிறது?

அ   உணவுக்குழாய் சுருக்கப்படும் ஒரு நிலை
ஆ. உணவுக்குழாயில் புற்றுந�ோய்க்கு முந்தைய 
      உயிரணுக்களின் வளர்ச்சி
இ.  உணவுக்குழாயின் புறணி குடலைப் ப�ோன்று   
      மாறும் நிலை
ஈ.   உணவுக்குழாயில் புண்களின் வளர்ச்சி

நாள்பட்ட GERD 
உடன் த�ொடர்புடைய 

பாரெட்டின் 
உணவுக்குழாய்  

என்றால் என்ன?

விடையும் விளக்கமும்
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டாக்டர் ராஜிவ் மகராஜ்
அறுவை சிகிச்சை  

காஸ்ட்ரோ என்டராலஜி ஆல�ோசகர்,
ஜெம் மருத்துவமனை, க�ோயம்புத்தூர்.

மனித உடலில் ஆறு இடங்களில் கல் உருவாக 
வாய்ப்புள்ளது. சிறுநீரகம் மற்றும் சிறுநீர்ப் பாதை, 

பித்தப்பை, உமிழ்நீர்ச் சுரப்பிகள், மூக்கு, குடல், டான்சில் 
ஆகியவையே அந்த ஆறு இடங்கள். இவற்றில் சிறுநீரகக் 
கற்களைப் பற்றித் தெரிந்த அளவுக்குப் பித்தப்பை, உமிழ்நீர் 
சுரப்பி உள்ளிட்ட மற்ற இடங்களில் உண்டாகும் கற்களைப் 
பற்றி மக்களுக்குத் தெரிவதில்லை.

சிறுநீரகக் கற்களுக்கு அடுத்தபடியாகப் பித்தப்பைக் 
கல்தான் (Gall stone) அதிகம் பேருக்குத் த�ொல்லை 
தரக்கூடியது. சமீபத்திய புள்ளிவிவரப்படி 100-ல் 15 
பேருக்கு இந்தத் த�ொந்தரவு இருக்கிறது.

பித்தநீர்ச் சுரப்பு
நம் உடலில் உள்ள பல்வேறு சுரப்பிகளில் மிகப் 

பெரியது கல்லீரல். இதில் தினமும் 1000-த்திலிருந்து 
1500 மி.லி.வரை பித்தநீர் சுரக்கிறது. பித்தநீர் என்பது ஒரு 
திரவக் கலவை. 97 சதவிகிதம் நீரும், 1 சதவிகிதம் பித்த 
நிறமிகளும், 1 முதல் 2 சதவிகிதம் வரை பித்த உப்புகளும் 
இதில் உள்ளன.

கல்லீரலில் சுரக்கும் பித்தநீர், வலது மற்றும் இடது 
பித்தநீர்க் குழாய்கள் வழியாக முன்சிறுகுடலுக்கு வந்து 
சேரும். அதற்கு முன்பாக ஒரு கிளைக் குழாய் வழியாகக் 
கல்லீரலுக்கு வெளியில் த�ொங்கிக் க�ொண்டிருக்கும் 
(Gall bladder) பித்தப்பையினுள் அது செல்லும். அப்போது 
பித்தப்பையானது பித்தநீரைப் பெற்றுக்கொண்டு, அதன் 
அடர்த்தியை அதிகரித்து, உணவு செரிமானத்துக்குத் 
தயாராக வைத்திருக்கும்.

நாம் சாப்பிட்ட உணவு இரைப்பையை விட்டுப் 
புறப்பட்டதும், ̀பித்த நீர் தேவை’ என்று நரம்புகள் வழியாக 

ஒரு சமிக்ஞை பித்தப்பைக்கு வந்து சேரும். உடனே 
பித்தப்பையானது, தன்னைத்தானே சுருக்கி, பித்தநீரைப் 
பித்தக்குழாய்க்குள் அனுப்பி வைக்கும். அது நேராக 
முன்சிறுகுடலுக்கு வந்து, உணவுக் கூழில் உள்ள 
க�ொழுப்பைச் சரியாகச் செரிக்க வைக்கும்.

பித்தநீர்க் கற்கள்
சாதாரணமாகத் திரவ நிலையில் உள்ள பித்தநீரில் 

சிலருக்கு மட்டும்தான் கற்கள் உருவாகின்றன. 
ஏன்? பித்தப்பையானது பித்தநீரின் அடர்த்தியை 
அதிகமாக்கும்போது, அதில் உள்ள பித்த உப்புகள் (Bile 
salts) அதன் அடியில் படியும். பித்த உப்புகள் என்பவை 
க�ொழுப்புத்தன்மை வாய்ந்தவை. அவை க�ொழுப்பால் 
ஆனவை. பார்ப்பதற்குப் படிகம் ப�ோலவே இருக்கும்.

இது சிறிது சிறிதாக வளர்ந்து, கடினமான ஒரு 
ப�ொருளாக மாறி, கல்லாக உருமாறும். இந்தக் கற்கள் 
பார்ப்பதற்குச் சாதாரணக் கற்கள் ப�ோன்றுதான் 
த�ோற்றமளிக்கும். மென்மையாக இருக்கும். கல்லின் 
அளவும் எண்ணிக்கையும் ஆளுக்கு ஆள் வேறுபடும். 
ஆண்களைவிடப் பெண்களுக்கு 
இந்தத் த�ொந்தரவு அதிகம் 
என்கிறது ஓர் ஆய்வு.

பித்தப்பையில் கல் உண்டாவது ஏன்?
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காரணம் என்ன?
1.	 உடல் பருமன்

2.	 அசாதாரணமான உணவு வளர்சிதை மாற்றங்கள்.

3.	 பித்தநீர் அளவுக்கு அதிகமாகச் சுரப்பது.

4.	ப ரம்பரைக் க�ோளாறு.

5.	க�ொ ழுப்புள்ள உணவை அதிகம் உண்பது.

6.	 நார்ச்சத்து குறைந்த உணவு வகைகளை அதிகமாக 
உண்பது.

7.	 மாவுச்சத்து நிறைந்த உணவு வகைகளை அதிகமாக 
உண்பது.

8.	 குறுகிய காலத்தில் உடல் எடை திடீரென அதிகமாவது.

9.	ஹார்மோன் க�ோளாறு. குறிப்பாகப் பெண்களுக்கு 
ஈஸ்ட்ரோஜன் ஹார்மோன் அதிகமாகச் சுரப்பது.

10.	பாக்டீரியா கிருமிகளின் தாக்குதல் காரணமாகப் 
பித்தப்பை அழற்சியும், அதைத் த�ொடர்ந்து பித்தநீர்த் 
தேக்கம் அடைவது மற்றும் பித்தப்பையில் அடைப்பு 
ஏற்படுவது.

11.	கருத்தடை மாத்திரைகளை நீண்ட காலம் சாப்பிடுவது.

12.	அடிக்கடி விரதம் இருப்பது.

13.	கர்ப்பம்.

14.	முறையான உடற்பயிற்சி இல்லாதது.

15.	‘சிக்கில் செல்’ ரத்தச்சோகை.

வகைகள்
ப�ொதுவாகப் பித்தப்பைக் கற்களில் காணப்படும் 

வேதிப்பொருளை வைத்து இக்கற்களை மூன்று வகையாகப் 
பிரிக்கிறார்கள் மருத்துவர்கள். பித்தநீரில் க�ொலஸ்ட்ரால் 
அளவு மிகுவதால் உண்டாகும் கற்களுக்குக் ‘க�ொழுப்புக் 
கற்கள்' அல்லது ‘க�ொலஸ்ட்ரால் கற்கள்' என்று பெயர். 
இது பெரும்பாலும் ஒரே ஒரு கல்லாகவே இருக்கும். 
வெண்மை கலந்த மஞ்சள் நிறம் க�ொண்டதாக இது 

காணப்படும். அடுத்தது, கறுத்த நிறமிக் கற்கள். இவ்வகை 
கற்கள் கறுத்த நிறமுடையவை. கால்சியம் கார்பைடால் 
இவை உருவாகின்றன. கடைசி வகைக்குக் கலப்படக் 
கற்கள் என்று பெயர். பெரும்பாலான பித்தப்பைக் கற்கள் 
கலவைக் கற்களால் ஆனவையே.

க�ொலஸ்ட்ரால், கால்சியம் கார்பனேட், கால்சியம் 
பிலிருபினேட் ப�ோன்றவற்றால் உருவானவை. இவை 
எண்ணிக்கையிலும் அதிகமாக இருக்கும், பித்தக் 
குழாயை விரைவில் அடைத்துப் பிரச்னைகளை 
உருவாக்கும். சுமார் 80 சதவிகிதம் பேருக்கு இவ்வகை 
கற்களே காணப்படுகின்றன.

இங்குக் கற்களின் வகை குறித்துப் பேசுவதற்குக் 
காரணம் இருக்கிறது. குறிப்பிட்ட நபருக்கு எந்த 
வகை கல் இருக்கிறது என்று தெரிந்துக�ொண்டால் 
அந்தக் கல்லுக்குரிய வேதிப்பொருட்கள் அதிகமுள்ள 
உணவுப்பொருட்களைத் தவிர்ப்பதன் மூலம் பித்தப்பைக் 
கற்களை மீண்டும் வரவிடாமல் தடுத்துக்கொள்ளலாம். 
ஏற்கனவே உள்ள கற்களை, இன்னும் அதிகம் 
வளரவிடாமலும் தடுத்துக்கொள்ள முடியும்.

அறிகுறிகள்
பித்தப்பைக் கற்களால் பாதிக்கப்படுவ�ோருக்கு மூன்று 

விதமான அறிகுறிகள் காணப்படும். உணவு உண்ட 
பின்பு சிறிது நேரம் செரிமானம் ஆகாமல் இருப்பது 
ப�ோன்ற உணர்வுடன் ஒரு வலி, வயிற்றின் மேல் பாகத்தில் 
அதாவது த�ொப்புளுக்கு மேலே த�ோன்றுவது ஒரு வகை. 
இந்த வலியானது கடுமையாகிப் பல மணி நேரம் நீடித்து, 
குமட்டல், வாந்தி, ஏப்பம் ப�ோன்ற துணை அறிகுறிகளுடன் 
சிரமப்படுத்துவது அடுத்த வகை. மூன்றாவது வகையானது, 
வலது புற விலா எலும்புகளைச் சுற்றி வந்து, முதுகுப்புறம் 
வரைக்கும் சென்று, த�ோள்பட்டைவரை வலி பரவும். இது 
மாரடைப்புக்கான வலி ப�ோலத் த�ோன்றும்.

முக்கியமாகக் க�ொழுப்பு அதிகமுள்ள எண்ணெய்ப் 
பண்டங்களைச் சாப்பிட்டதும் இந்த வலி ஏற்படும், 
பித்தப்பைக் கற்கள் பித்தப்பையில் அழற்சியை 
ஏற்படுத்துமானால் ப ாதிக்கப்பட்ட நபருக்கு 
முதுகுப்புறம் வரும். பித்தநீர்க் கற்கள் பித்தப்பையை 

இது சிறிது சிறிதாக வளர்ந்து, 
கடினமான ஒரு ப�ொருளாக மாறி, 
கல்லாக உருமாறும். ஆண்களைவிடப் 
பெண்களுக்கு இந்தத் த�ொந்தரவு 
அதிகம் என்கிறது ஓர் ஆய்வு.
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அடைத்துவிடுமென்றால் ந�ோயாளிக்கு மஞ்சள் காமாலை 
வரும். இதற்கு ‘அடைப்புக் காமாலை' என்று பெயர். 
சில பேருக்கு அறிகுறிகள் எதுவும் தெரியாது. வேறு 
பாதிப்புகளுக்கு ஸ்கேன் பரிச�ோதனை செய்யும்போது, 
பித்தப்பையில் கற்கள் இருப்பது தெரியவரும்.

பரிச�ோதனைகள்
வயிற்றை ‘அல்ட்ரா சவுண்ட்' அல்லது சி.டி.

ஸ்கேன் பரிச�ோதனை செய்து பித்தக்கற்களின் 
எண்ணிக்கை, அளவு, பித்தப்பையில் வீக்கம் உள்ளதா, 
கற்கள் பித்தப்பையை அடைத்துள்ளதா, கல்லீரலைப் 
பாதித்துள்ளதா என்பது ப�ோன்ற விவரங்களைத் 
தெரிந்துக�ொள்ளலாம்.

சாதாரணமாக வயிற்றை எக்ஸ்-ரே எடுத்துப் பார்த்தால் 
பித்தப்பைக் கற்களில் 10 சதவிகிதம் மட்டுமே தெரியும். 
அதே நேரத்தில், பித்தநீரில் கரைகிற ஒரு சாயக் கரைசலை 
மாத்திரை வடிவில் வாய்வழியாக உட்கொள்ள வைத்து, 
வயிற்றை எக்ஸ்-ரே எடுத்துப் பார்த்தால் இந்தக் கற்கள் 
இருப்பது தெளிவாகத் தெரியும்.

இவை தவிர, எம்.ஆர்.ஐ . ஸ்கேன் மற்றும் 
'க�ோலாஞ்சிய�ோகிராபி' (Cholangiography) எனும் 
பரிச�ோதனைகள் மூலமும் இவற்றைக் கண்டறியலாம். 
இதுதவிர , ரத்தப் பரிச�ோதனைகள், சிறுநீர்ப் 
பரிச�ோதனைகளை மேற்கொண்டு பித்தப்பைக் கற்களால் 
கல்லீரலின் பணிகள் பாதிக்கப்பட்டுள்ளனவா என்பதையும் 
தெரிந்துக�ொள்ள வேண்டும்.

சிகிச்சை என்ன?
சிறிய அளவில் உள்ள பித்தப்பைக் கற்களை ஊசி 

மற்றும் மருந்துகள் மூலம் கரைக்கலாம். சற்றுப் பெரிய 
அளவில் உள்ள கற்களை உடைத்து (Lithotripsy) 
வெளியேற்றலாம். என்ற ப�ோதிலும் ‘பித்தப்பை நீக்கம்' 

(Cholecystectomy) எனப்படும் அறுவை சிகிச்சை 
பித்தப்பைக் கற்களைத் தடுப்பதற்குச் சிறந்த வழி. 
பித்தப்பையை நீக்குவதற்கான அறுவை சிகிச்சைகளில் 
'லேபராஸ்கோபி' அறுவை சிகிச்சை முக்கியமானது. இந்த 
அறுவை சிகிச்சை செய்துக�ொண்ட அடுத்த நாளில் 
வீட்டுக்குத் திரும்பிவிடலாம். அடுத்த ஒரு வாரத்தில் 
இயல்பான வேலைகளைச் செய்துக�ொள்ள முடியும்.

இப்போது இதற்கு எண்டாஸ்கோபி மூலம் சிகிச்சை 
செய்யும் நவீன முறை அறிமுகமாகியுள்ளது. ‘ஸ்பைகிளாஸ் 
க�ொலாஞ்சிய�ோஸ்கோபி’ (SpyGlass cholangioscopy) 
என்று அதற்குப் பெயர். இந்த முறையில் பித்தப்பையை 
நீக்காமல், பித்தப்பைக் கற்களை மட்டுமே அகற்றுகிறார்கள்.

இது அடைப்புக் காமாலை உள்ளவர்களுக்கு உடனடி 
நிவாரணம் தருகிறது. வாய்வழியாக இந்தக் குழாயை உள்ளே 
அனுப்பி உணவுக்குழாய், இரைப்பை, முன்சிறுகுடல்…. 
ஆகியவற்றை எல்லாம் கடந்து, பித்தக்குழாய் வழியாகக் 
கற்கள் உள்ள பித்தப்பையை அடைந்ததும், மின்நீர்க் 
கதிர்களை (Electrohydraulic lithotripsy) செலுத்தி, அந்தக் 
கற்களை ந�ொறுக்கி, அவற்றின் துகள்களை உறிஞ்சி 
வெளியில் எடுத்துவிடுகிறார்கள். இதனால் பித்தநீர்ப் 
பாதை சரிசெய்யப்படுகிறது. மஞ்சள் காமாலை முற்றிலும் 
குணமாகிவிடுகிறது.

பித்தப்பை அழுகிய நிலையில் சிறுகுடல், பெருங்குடல், 
கல்லீரல் ப�ோன்ற உறுப்புகள�ோடு அது ஒட்டிக்கொள்ளும் 
நிலைமையில் ந�ோயாளி சிகிச்சைக்கு வந்தார் என்றால், 
அப்போது பித்தப்பைக் கற்களையும் பித்தப்பையையும் 
நீக்குவதற்கு வயிற்றைத் திறந்து அறுவை சிகிச்சை 
செய்வதுதான் நல்லது.

பித்தப்பையை நீக்கினால் பிரச்னையா?
‘பித்தப்பையை நீக்கிவிட்டால் பித்தநீர் சுரக்காது. 

பிறகு உணவு சரியாகச் செரிமானம் ஆகாது’ என்று 
பலர் தவறாக நினைத்துப் பித்தப்பையை நீக்குவதற்கு 
அஞ்சுகின்றனர். உண்மை என்னவென்றால், கல்லீரலில் 
மட்டுமே பித்தநீர் சுரக்கிறது. அது பித்தநீர்க் குழாய் 
மூலமாக முன்சிறுகுடலை வந்தடைகிறது. அதற்கு முன்பு 
அது பித்தப்பையில் தங்கிச் செல்கிறது, அவ்வளவுதான். 
பித்தப்பையை நீக்கியவர்களுக்குப் பித்தநீரானது 
நேரடியாக முன்சிறுகுடலுக்கு வந்து சேர்ந்துவிடும். 
இவர்களுக்கு உணவுச் செரிமானம் எந்தவிதத்திலும் 
பாதிக்கப்படாது. பித்தநீருக்குக் கல்லீரல் என்பது பிறந்த 
வீடு. பித்தப்பை என்பது விருந்தினர் வீடு. விருந்தினர் 
வீடு இல்லாவிட்டாலும், இனிதாக வாழ முடியும் 
அல்லவா? அதுமாதிரிதான். பித்தப்பை இல்லாவிட்டாலும் 
ஆர�ோக்கியமாக வாழலாம். என்ன…  ஒரே ஒரு நிபந்தனை. 
இந்த அறுவை சிகிச்சைக்குப் பிறகு க�ொழுப்புள்ள உணவு 
வகைகளைக் குறைத்துக்கொள்ள வேண்டும்.                     
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இந்தியாவைப் ப�ொறுத்தவரை மஞ்சள் மங்கள 
அடையாளம். எந்தவ�ொரு நல்ல நிகழ்விலும் 

மஞ்சளுக்குத்தான் முதலிடம். இவ்வளவு ஏன்..? மளிகை 
சாமான் பட்டியலில் முதல் ப�ொருளாக மஞ்சளை எழுதும் 
வழக்கம் இன்றும் பல குடும்பங்களில் உண்டு. வாசல்படியில் 
குங்குமத்தோடு மஞ்சள் வைப்பதன் பின்னணியில் 
வெறும் ஆன்மிகம் மட்டும் இல்லை. மஞ்சளுக்குக் கெட்ட 
சக்திகளை விரட்டும் குணம் உண்டு என்பதே காரணம். 
மஞ்சளின் அந்தக் குணம் மனித உடலுக்கும் ப�ொருந்தும். 
நம் உடலில் உள்ள நச்சுப் ப�ொருட்களை அழிப்பதில் 
மஞ்சளுக்குப் பெரிய பங்கு உண்டு. அதனால்தான் மஞ்சள் 
இல்லாத தென்னிந்திய சமையலே இருப்பதில்லை.

மற்ற பகுதிகள�ோடு ஒப்பிடும் ப�ோது, தென்னிந்தியாவில் 
புற்றுந�ோய் பாதிப்பின் அளவும் குறைவு. காரணம், 
நமது சமையலில் பிரதானமாக இடம்பெறுகிற மஞ்சள். 
மஞ்சளுக்குப் புற்றுந�ோயை விரட்டும் சக்தி உண்டு 
என்பது நிரூபிக்கப்பட்ட உண்மை.  மஞ்சளில் Curcumin 
என்கிற என்சைம் இருப்பதே அதன் அத்தனை நல்ல 
குணங்களுக்கும் காரணம். 

மஞ்சளால் வேறு என்னவெல்லாம் பலன்?

	 எங்கே புண் வந்தாலும், வீக்கத்தைக் குறைத்து அதை 
ஆற வைப்பதில் மஞ்சளுக்கு நிகர் வேறில்லை.

	 மஞ்சள் மிகச் சிறந்த ஆன்ட்டி ஆக்சிடன்ட். நாம் 
சாப்பிடுகிற உணவுப் ப�ொருட்களின் வழியே உள்ளே 
செல்கிற நச்சுக் கிருமிகளை அழித்து, நம் ரத்தத்தைச் 
சுத்திகரிக்க வல்லது.

	 ஆர்த்ரைடிஸ் மற்றும் ருமட்டாயிட் ஆர்த்ரைட்டிஸ் 
பிரச்னைகளுக்கு அந்த இடத்தின் மேல் மஞ்சள் 
தடவுவதன் மூலம் நிவாரணம் கிடைக்கும். 

	டை ப் 2 நீரிழிவுக்காரர்களுக்கும் மஞ்சள் 
சிறந்த மருந்து. இன்சுலின் எதிர்ப்பு சக்தியை 
அதிகரிக்கிறது. குளூக்கோஸ் கட்டுப்பாட்டை 
ஒரே அளவில் தக்கவைக்க உதவுகிறது. நீரிழிவால் 
பாதிக்கப்பட்டோர், காலையில் வெறும் வயிற்றில் ஒரு 
கரண்டி தயிரில், சிட்டிகை மஞ்சள்தூளையும், கால் 
டீஸ்பூன் வெந்தயத்தூளையும் கலந்து குடித்தால், 
நீரிழிவு கட்டுப்பாட்டுக்குள் இருக்கும்.  இதை 
எடுத்துக்கொண்ட அரை மணி நேரத்துக்குப் பிறகே 
காபிய�ோ, டீய�ோ குடிக்க வேண்டும்.

	 முதிய�ோர்களை  ப ாதிக்கிற முக்கியமான 
பிரச்னைகளில் ஒன்று அல்சீமர் ந�ோய். நம்மூர் 
முதிய�ோர்களுக்கு அந்தப் பாதிப்பும் குறைவாகக் 
காணப்படக் காரணம் மஞ்சளே. சமையலில் மஞ்சளைத் 
தவிர்க்காததால்தான், நம்மூர் முதிய�ோர்களில் பலரும் 
95, 100 வயது வரைகூட நல்ல நினைவாற்றலுடன் 
நடமாடுகிறார்கள். மஞ்சளானது அல்சீமர் ந�ோயைத் 
தவிர்க்கும் அல்லது தள்ளிப்போடும்.

	 வயிற்றுப் புண்களை ஆற்றுவதிலும் மஞ்சளுக்கு 
இணையே இல்லை. அதனால்தான் அம்மை 
ந�ோய் வந்தவர்களுக்கு மஞ்சள் மருந்தாகப் 
பரிந்துரைக்கப்படுவதுடன், வெளிப்பூச்சுக்கும் 
மஞ்சளையும், வேப்பிலையையும் சேர்த்து அரைத்துப் 
பூசச் ச�ொல்கிறார்கள். சமையலுக்கு விரளி 
மஞ்சளையும், வெளிப்பூச்சுக்கு கஸ்தூரி மஞ்சளையும் 
உபய�ோகிப்பதே சரியானது.

	 மஞ்சள் காமாலையால் பாதிக்கப்பட்டோருக்கும், 
க ல் லீ ர லை  ச்  சு த்தப   ்ப டு த்த   ம ஞ்சள்   
பரிந்துரைக்கப்படுகிறது.

	 ரத்தத்தில் அரிப்பு, நச்சுக் கலப்பு என எந்தப் பிரச்னை 
இருந்தாலும், பாலில் மஞ்சள் சேர்த்துக் க�ொதிக்க 
வைத்துக் குடித்தால் குணம் தெரியும். த�ொண்டைக் 

கரகரப்புக்கும் இதே சிகிச்சைதான். 

	க�ொலஸ்ட்ராலைக் குறைப்பதில்கூட 
மஞ்சள் பெரிய பங்கு வகிப்பதால், 
க�ொலஸ்ட்ரால் அதிகமுள்ளோர் , 
மஞ்சளை ஏதேனும் ஒரு வகையில் 
உணவில் சேர்த்துக்கொள்ள வேண்டியது 

அவசியம். 

	கணை யத்தில் பிரச்னை உள்ளவர்கள், 
அதாவது, கல்லோ, வீக்கம�ோ இருப்பவர்கள் 
மட்டும் மஞ்சள் சேர்த்துக்கொள்வதைத் 

தவிர்க்க வேண்டும். மற்ற எல்லோருக்கும் 
மஞ்சள் மகத்தானது.                                          

உணவே மருந்தாகும்

மருத்துவ மகிமை
மஞ்சளின்
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காலை உணவு மிக முக்கியம்!
காலையில் எழுந்தவுடன் முடிந்தளவிற்கு 

வெதுவெதுப்பான அல்லது சாதாரண தண்ணீரை ஒன்று 
அல்லது இரண்டு டம்ளர் எடுத்துக்கொள்ளலாம். காபி, 
டீயைக் காலையில் எழுந்தவுடன் குடிக்கும் பழக்கத்தைத் 
தவிர்த்துவிடுங்கள். உங்களால் முடியவில்லை என்றால், 
அந்த நேரத்தில் காபி, டீயைத் தவிர்த்துவிட்டு ராகி 
டீ குடிக்கலாம். ராகி காபியிலிருந்தும் த�ொடங்கலாம். 
முடிந்தவரை இரண்டு மணி நேர இடைவெளியில் 
ஏதாவது ஒன்றை எடுத்துக்கொள்ளுங்கள். உணவு தான் 
எடுத்துக்கொள்ள வேண்டும் என்பதில்லை. ஏதாவது 
பானங்களை அருந்தலாம். ஸ்நாக்ஸ் ப�ோன்று ஏதாவது 
எடுத்துக்கொள்ளலாம். ஏனெனில், காலை உணவு மிகவும் 
முக்கியமானது.

காலை உணவைத் தவிர்ப்பது பெரிய பிரச்னை
நாம் காலை உணவைத் தவிர்ப்பது என்பது 

நிறைய விஷயங்களுக்குத் தடையாக அமைகிறது. 8 
மணிக்கெல்லாம் காலை உணவை எடுத்துக்கொள்ளுங்கள். 
8 - –  9 மணிக்குள் வைத்துக்கொள்ளுங்கள். 
உங்களுக்கு விருப்பப்பட்ட எல்லா உணவுகளையும் 
நீங்கள் சாப்பிடலாம். ஆனால், நீங்கள் சாப்பிடுகிற 
உணவுகளில் காரம், புளிப்பு, மசாலா இல்லாமல் 

பார்த்துக்கொள்ளுங்கள். மிக அதிகமான காரத்தைப் 
பயன்படுத்த வேண்டாம். பச்சை மிளகாய், மிளகாய் 
ப�ொடி ப�ோன்றவற்றைப் பயன்படுத்திக் காரசாரமாகச் 
சாப்பிட்டால் தான் தெம்பாக இருக்கும் என்று எண்ணாமல் 
முடிந்தவரைக்கும் காரத்தைக் குறைத்துக்கொள்ளுங்கள். 
உங்களுக்கு காரம் வேண்டுமென்றால் வரமிளகாயைப் 
பயன்படுத்திக்கொள்ளுங்கள். இல்லையேல் மிளகைப் 
பயன்படுத்திக்கொள்ளுங்கள். மிளகின் காரம் உங்கள் 
உடலுக்கு எந்தப் பாதிப்பையும் ஏற்படுத்தாது.

இடைவேளையில் க�ொஞ்சம்
காலை உணவை முடித்து 10 - 11 மணிக்கு நன்கு 

வெண்ணெய் நீக்கிய புளிப்பில்லாத ம�ோர், காய்கறி 
சூப், கீரை சூப் குடிக்கலாம். நீரிழிவு இல்லாதவர்கள் 
இளநீர் குடிக்கலாம். இப்படி ஏதாவது ஒருவகை நீராகாரம் 
அருந்தலாம்.

மதிய உணவில்... 
வேகவைத்த காய்கறிகள், பழங்கள் சாப்பிடலாம். 

அதில் புளிப்பான பழங்களைத் தவிர்த்துவிடுங்கள். 
மதியம் 1 - 2 மணிக்குள் மதிய உணவைச் சாப்பிடலாம். 
அந்த நேரத்தில் ச�ோறு, சாம்பார், ரசம், ப�ொறியல் 
எடுத்துக்கொள்ளலாம். ஆனால் சிறிது காரம், புளிப்பு 
குறைவாக எடுத்துக்கொள்ளவும்.

வயிற்றுப் புண் மற்றும் 
நெஞ்செரிச்சலுக்கான 
உணவு முறைகள்!
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மற்றும�ோர் இடைவேளை
அதன் பிறகு 3 - 4 மணிக்கு நீராகாரம், பழவகைகள், 

மாலை 5 மணிக்கு ஏதேனும் ஒரு பயறு வகைகளை 
எடுத்துக்கொள்ளலாம். சிலருக்கு ‘சுண்டல் என்றாலே 
கேஸ் ட்ரபுள், சாப்பிட்டால் வயிறு உருமலாக இருக்குமே’ 
என்ற எண்ணம் த�ோன்றலாம். அதனால் 
ஒருசிலருக்கு சேராததை, நமக்கும் 
சேராது என முடிவெடுக்க வேண்டாம். 
கண்டிப்பாக அது சேரும். ஆகையால் 
ஏதாவது உங்களுக்குச் 
சேரும் பயிறு வகைகளை 
எடுத்துக்கொள்ளுங்கள். 

இரவு உணவைத் 
தள்ளிப்போட வேண்டாம்! 

இரவு உணவை 9 - 10 
மணி எனத் தள்ளிப்போட 
வேண்டாம். இரவு 7 - 8 
மணிக்குள் சாப்பிடுவது நல்லது.

இரவு உணவில் அதிக அளவு காரம் 
எடுப்பதைத் தவிர்ப்பது நல்லது. இதன் 
மூலம் நெஞ்செரிச்சல், வயிற்றுக்கோளாறு 
ஏற்படுவதையும் தவிர்க்கலாம். இரவில் 
சாப்பிடும் ப�ோது, வயிறு முழுக்கச் சாப்பிடாமல் 
அரை வயிறு அளவிற்குச் சாப்பிடுங்கள். 
மீண்டும் பசித்தால் சிறிது நேரம் 
கழித்துச் சாப்பிடுங்கள். 

உஷா ஐசக் 
உணவியல் நிபுணர்

ஜெம் மருத்துவமனை, க�ோவை.

சாப்பிடுவதற்கும் உறங்குவதற்கும் 
இடையில் 2 மணி நேரம் இடைவெளி 
இருக்க வேண்டும். சாப்பிட்ட உடனே 
உறங்கக்கூடாது. மேலும், உறங்கும் 
ப�ோது நெஞ்சுப்பகுதி சரிவாகவும், 
தலைப்பகுதி சிறிது உயர்வாகவும் இருக்க 
வேண்டும். அப்போது தான், சாப்பிட்டது 
எதுக்களித்துக்கொண்டு வராது.

தண்ணீர்... தண்ணீர்...
சாப்பிடும்போது தண்ணீர் குடிக்காதீர்கள். 

சாப்பிடுவதற்கு அரை மணி நேரம் முன்பு அல்லது 
சாப்பிட்ட பிறகு அரை மணி நேரம் கழித்து தண்ணீர் 
குடிக்கலாம்.

சாப்பிட்ட உடனே தூங்கக்கூடாது
சாப்பிடுவதற்கும் உறங்குவதற்கும் இடையில்  
2 மணி நேரம் இடைவெளி இருக்க வேண்டும். 

சாப்பிட்ட உடனே உறங்கக்கூடாது. 
மேலும், உறங்கும் ப�ோது நெஞ்சுப்பகுதி 

சரிவாகவும், தலைப்பகுதி சிறிது 
உயர்வாகவும் இருக்க வேண்டும். 
அப்போது தான், சாப்பிட்டது 
எதுக்களித்துக்கொ ண்டு 
வராது. இரவில் சாப்பிட்டது 
எதுக்களித்துக்கொண ்டே 
இருப்பதால் இரவில் தூங்க 
முடியாமல் அவதிப்படுவார்கள். 

ஒருசிலருக்கு அது வாந்தியாக 
வெளிவரவும் வாய்ப்பிருக்கிறது. 

ஆகைய ா ல்  இ ந ்த  ம ாதி ரி ய ான 
உணவுமுறைகளைத் தவிர்ப்பது நல்லது. 

இரவில் அசைவம் 
‘இரவில் இறைச்சிகளைச் சாப்பிடலாமா?’ 

என்றால் தாராளமாகச் சாப்பிடலாம். ஆனால் 
பகல் மற்றும் இரவு நேரங்களில் இறைச்சிகளுடன் 

காய்கறிகளைச் சேர்த்துக்கொள்ள வேண்டும். அவை 
ஜீரணத்திற்கு உதவியாக இருக்கும். மேலும் ப�ொரித்த 
உணவுகள், அதிக காரம், புளிப்பு, மசாலா வகைகளைத் 
தவிர்த்திடுங்கள். நெஞ்செரிச்சலைத் தவிர்க்கலாம். 
சத்துள்ள ஆகாரங்களைச் சரியான விதத்தில் செய்து 
சாப்பிடுங்கள். காபி, டீ, புளிப்பான பழங்கள் தவிர்க்கவும். 
நேரத்திற்கு உணவு உட்கொள்ளுங்கள்.                        
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தேவை அதிக கவனம்

ஜூலை 2023

நாம் ப�ொதுவாக ‘காபி அதிகம் குடித்தால் - காரமாகச் 
சாப்பிட்டால் - மிளகாய் சாப்பிட்டால் அல்சர் 

வந்துவிடும்’ என்றெல்லாம் பேசிக் க�ொண்டிருப்போம். 
ஆனால், ஒரு சின்னப்பையனுக்கு அல்சர் வந்து 
அதனால் ரத்தப்போக்கு ஏற்பட்டு மருத்துவமனையில் 
அனுமதிக்கப்பட்டு, அறுவை சிகிச்சை மேற்கொள்ளும் 
அளவிற்கு நிலைமை சென்றிருக்கிறது என்றால் உங்களால் 
நம்ப முடிகிறதா? இது உண்மை. 15 வயது பையனுக்கு  
5 வருடங்களாக வயிற்றுப்புண் ஆறாமல் இருந்தால் 
என்ன ஆகும்? 

பையனின் பெயர் தரணி. கரூர் மாவட்டத்தில் 
அரவக்குறிச்சிக்கு அருகில் இருக்கக்கூடிய 
கிராமத்திலிருந்து ஜெம் மருத்துவமனைக்கு அழைத்து 
வந்தார்கள். 

தரணிக்கு 3 வயதிலிருந்து ஹீம�ோகுள�ோபின் 
குறைவாக இருக்கிறது என்று நினைத்து ஹெமடாலஜியில் 
தான் ச�ோதித்துப் பார்த்திருக்கிறார்கள். பிறகு எலும்பு 
மஜ்ஜை டெஸ்ட் செய்து பார்த்திருக்கிறார்கள். ஆனால், 
அவற்றில் எந்தப் பிரச்னையும் இல்லை... அல்சர்தான்... 
லேசாக ரத்தம் கட்டி இருக்கிறது. ஆனால், ரத்தப்போக்கு 
ஏற்படும் அளவுக்கு இல்லை என்று மருத்துவர்கள் 
கூறிினார்கள். ஆனாலும், ரத்தப்போக்கு நிற்கவில்லை. 
அத�ோடு, சிறுவனுக்கு லேசாக சளி, காய்ச்சல் என்று 
பாராசிட்டமால் உபய�ோகித்தால்கூடப் புண்ணாகிவிடும். 
அதன் பின்புதான் வயிறு சம்பந்தமாக ஜெம் 

மருத்துவமனையில் சிறப்பாகச் சிகிச்சை அளிப்பதாகக் 
கேள்விப்பட்டு இங்கு வந்தார்கள்.

ஜெம் மருத்துவமனையில் ஆல�ோசனை பெற்று 
மருந்து எடுத்துக்கொண்டார்கள். பின்பு 3 வருடங்கள் 
எந்தப் பிரச்னையும் இல்லாமல் இருந்தது. அதனால் 
ஊசி, மருந்து, மாத்திரையிலே குணப்படுத்திவிடலாம். 
அல்சருக்கு அறுவை சிகிச்சை வேண்டாம் என்ற 
நம்பிக்கை ஏற்பட்டிருக்கிறது. பிறகு உணவில் காரம் 
சேர்க்க ஆரம்பித்திருக்கிறார்கள். ஆறு மாதங்களுக்கு 
முன் சிறுவனுக்கு மீண்டும் ரத்தப்போக்கு ஏற்படத் 
த�ொடங்கிவிட்டது.

அவசரச் சிகிச்சைப் பிரிவில் எண்டோஸ்கோபி மூலமாக 
சிறுவனின் ரத்தப்போக்கை சரிசெய்ய முயற்சித்தோம். 
முதல் 2 நாட்கள் ரத்தப்போக்கு ஏற்படாமல் சரியாவது 
ப�ோலத் தெரிந்தது. பின்னர் மீண்டும் ரத்தப்போக்கு 
ஏற்படத் த�ொடங்கியது. எனவே வென்டிலேட்டர் ஆதரவு 
க�ொடுக்கப்பட்டது. 

இரண்டாவதாக, ரத்தக்குழாய் 
வழியாகச் சென்று ரத்தப்போக்கைத் 

MBBS, MD, DM
சீனியர் காஸ்ட்ரோ என்ட்ராலஜிஸ்ட் - 

இன்டர்வென்ஷனல் எண்டோஸ்கோபிஸ்ட்,
ஜெம் மருத்துவமனை, க�ோவை.

டாக்டர் சி.ஜி.தர்

இரைப்பை புண் 
என்பது 

எளிதான  
விஷயமல்ல!
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தடுக்கக்கூடிய முறையில் சிகிச்சை அளித்தோம்.  
ஆனால், அதுவும் உதவவில்லை. காரணம், சிறுவனுக்கு 
கீழிருந்து ஒரு ரத்தக்குழாய் வழியாகவும் ரத்தப்போக்கு 
ஏற்பட்டது. அந்தப் பகுதியில் ரத்தப்போக்கை நிறுத்த 
முயற்சித்தால் கணையத்திற்குப் பாதிப்பு ஏற்படும். 
அதன்பின், மருத்துவர்கள் அனைவரும் சேர்ந்து அறுவை 
சிகிச்சை மேற்கொள்ள முடிவு செய்தோம். ப�ொதுவாக 
வயிற்றுப் புண்ணுக்கு அறுவை சிகிச்சை தேவைப்படாது. 
ஏனென்றால், இன்றைக்கு இருக்கக்கூடிய மருந்துகள்,  
எண்டோஸ்கோபி முறைகளினால் அறுவை சிகிச்சைக்கு 
அவசியம் இல்லை. வேறுவழியின்றிதான் இந்தச் 
சிறுவனுக்கு அறுவை சிகிச்சை மேற்கொள்ள முடிவு 
செய்தோம். காரணம், சிறுவனின் உடலில் கிட்டத்தட்ட 
ஹீம�ோகுள�ோபின் அளவு 3 யூனிட்தான் இருந்தது. இதுவே 
அந்த ந�ோயாளி முதியவராகவ�ோ இதய ந�ோயாளியாகவ�ோ 
இருந்திருந்தால் அறுவை சிகிச்சைக்கு முன்னர் உயிர் 
ப�ோவதற்கான அபாயம் அதிகம். நல்லவேளையாக 
ந�ோயாளி சிறுவயதாக இருந்ததால்  அப்பிரச்னைகளைச் 
சமாளிக்க முடிந்தது.

மயக்க மருந்து மருத்துவக் குழு அறுவை சிகிச்சைக்கு 
ஒத்துழைத்து சிகிச்சையைத் த�ொடர உதவினார்கள். 
அதன்பின் எண்டோஸ்கோபி மருத்துவக் குழு, அவசர 
சிகிச்சை மருத்துவக் குழு, அறுவை சிகிச்சை மருத்துவக் 
குழு ஆகிய�ோர் ஒன்றிணைந்து செயல்பட்டனர். இந்தப் 
பிரச்னை கணையத்தையும் பாதித்ததால் கணைய 
சிறப்பு மருத்துவர் ஆனந்த் அவர்களும் சிகிச்சைக்கு 
உதவிபுரிந்தார். இதுதான் சிறந்த குழு அணுகுமுறையாகும். 
இவ்வாறு பாகுபாடு பார்க்காமல் ஒற்றுமையாகச் 
செயல்பட்டால் மட்டுமே உயிரைக் காப்பாற்ற முடியும்.

அந்த வகையில் ஜெம் மருத்துவமனையில் அனைத்துச் 
சிறப்பு மருத்துவர்களும் ஒன்றிணைந்து தரணிக்குச் 

சிகிச்சை அளித்ததுதான், இன்று தரணியின் உயிரைக் 
காப்பாற்றி இருக்கிறது.

இந்தச் சிகிச்சைக்கான வெற்றி அவ்வளவு எளிதல்ல. அந்த   
9 மணி நேரச் சிகிச்சையின்போது கிட்டத்தட்ட  
5 யூனிட் ரத்தம் செலுத்தின�ோம். சிகிச்சையின் ப�ோது 
சிக்கல்களுக்கான விளைவுகளையும் எதிர்கொண்டு, 
ரத்தப்போக்கைக் கட்டுப்படுத்தின�ோம். அதன் பிறகு 
ந�ோயாளியை அவசரச் சிகிச்சைப் பிரிவுக்கு மாற்றி,  
2 - 3 நாட்களாக ந�ோயாளியின் உடல்நிலைச் 
செயல்பாடுகளைக் கண்காணித்து, பிறகு நேரடியாக 
எங்களின் ரிம�ோர்ட் மானிட்டரி சிஸ்டம் மூலமாக 
ந�ோயாளியைச் சாதாரண வார்டுக்கு மாற்றி, அதிலிருந்து  
நல்லபடியாக வீட்டுக்குச் செல்வதற்கு உதவின�ோம்.          

ஜெம் மருத்துவமனையில்  
அனைத்து மருத்துவர்களும் 
ஒன்றிணைந்து சிகிச்சை 
அளித்ததால்தான், இன்று என் 
மகனை உயிர�ோடு பார்க்க முடிகிறது.

நன்றி ச�ொல்ல வார்த்தைகளே இல்லை!
சிறுவனின் பாட்டி: 15 வருடமாக நாங்கள் 

பட்ட கஷ்டத்திற்கு, ஜெம் மருத்துவமனை 
மூலமாக எங்களுக்கு ஒரு நல்ல விடிவு காலம் 
கிடைத்தது. அனைத்து மருத்துவர்களும் 
நல்ல முறையில் கவனித்துக்கொண்டார்கள். 
டாக்டர் பிரவீன் ராஜ், டாக்டர் ரகுநாத், டாக்டர்  
சி.ஜி. தர், டாக்டர் ஆனந்த் ஆகிய�ோரின்  
தைரியமும் பேச்சும் எங்களுக்குப் பெரும் 
நம்பிக்கையைக் க�ொடுத்தது. 

சிறுவனின்  தாய்:  ஜெம் மருத்துவமனையில் 
அனைத்து மருத்துவர்களும் ஒன்றிணைந்து 
சிகிச்சை அளித்ததால், இன்று என் மகனை 
உயிர�ோடு பார்க்க முடிகிறது. என் மகனுக்கு 
எளிதில் ரத்தப்போக்கினால் ரத்த இழப்பு ஏற்படும். 
ஜெம் மருத்துவமனையில் அளித்த சிகிச்சைக்குப் 
பிறகு இனிவரும் காலத்தில் ரத்தப்போக்கு 
ஏற்படாது என்ற நம்பிக்கை ஏற்பட்டிருக்கிறது. அந்த 
நம்பிக்கையை அளித்த ஜெம் மருத்துவமனைக்கு 
மிக்க நன்றி.
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கோவையில் ஜெம் மருத்துவமனையின்
சர்வதேச நுண்துளை அறுவை சிகிச்சை மாநாடு!

இந்தியாவில், குடல் நோய் மற்றும் நுண்துளை அறுவை சிகிச்சையில் முன்னணி 
மருத்துவமனையாகத் திகழும் ஜெம் மருத்துவமனை, ‘லேப்ரோசர்ஜ்" மாநாட்டின் 9-வது 
பதிப்பை கோவையில் நடத்துகிறது. சர்வதேச அளவிலான இந்த மாநாட்டில், அறுவை 
சிகிச்சை நேரடிச் செயல்விளக்க முறைகள், பயிற்சிப் பட்டறைகள் இடம்பெறுகின்றன. 
இலங்கை, பங்களாதேஷ், மாலத்தீவு, நேபாளம் உள்ளிட்ட நாடுகளைச் சேர்ந்த அறுவை 
சிகிச்சை நிபுணர்கள் மற்றும் இந்தியாவின் பல்வேறு மாநிலங்களைச் சேர்ந்த அறுவை 
சிகிச்சை மருத்துவர்கள் பங்கேற்கின்றனர். ஜெம் மருத்துவமனையின் குடலியல் 
மருத்துவத் துறை இந்த மாநாட்டிற்கான ஏற்பாடுகளை செய்துள்ளது.

கோவை ராமநாதபுரத்தில் உள்ள ஜெம் மருத்துவமனையிலிருந்து, மாநாடு நடக்கும் 
கொடிசியா தொழிற்காட்சி வளாகத்திற்கு 60 அறுவை சிகிச்சை முறைகள் நேரடியாக 
ஒளிபரப்பாகின்றன. மிகவும் 4கே முறையில் உயர்தரப் படமாக இது திரையிடப்படும். ஜெம் 
மருத்துவமனை, முதல் முறையாக 2017-ம் ஆண்டிலேயே 4கே ஒளிபரப்பு முறையைக் 
கையாண்டது குறிப்பிடத்தக்கது. மாநாட்டில் நடக்கும் கண்காட்சியில் குறைந்தபட்சக் 
கருவிகளைப் பயன்படுத்தி அறுவை சிகிச்சை செய்யத் தேவையான கருவிகள்  
கண்காட்சியாக இடம்பெறுகின்றன. செவிலியருக்கான பயிற்சிகள், விலங்குகள் 
பரிசோதனை நிலையம், எண்டோஸ்கோபி பயிற்சி, அறுவை சிகிச்சை அரங்கு, வீடியோ 
எடிட்டிங் மற்றும் ஆவணப்படுத்துதல் போன்றவைகளை அறிந்துகொள்ளவும் ஏற்பாடுகள் 
செய்யப்பட்டுள்ளன.

வயிறு சம்பந்தமான ந�ோய்களுக்கு  
இலவச மருத்துவ முகாம்! 

சேலம் மாவட்டம் தேவூர் அரசு மேல்நிலைப்பள்ளியில் க�ோவை 
ஜெம் மருத்துவமனை, தேவூர் ரம்யா மெடிக்கல்ஸ் இணைந்து நடத்திய 
வயிற்றுக்கோளாறு, கல்லீரல், கணையம், குடலிறக்கம், கர்ப்பப்பை 
க�ோளாறு, மகளிர் நலன் உள்ளிட்ட ந�ோய்களுக்கான இலவச மருத்துவ 
முகாமை நடத்தின. முகாமில் கல்லீரல் உறுப்பு மற்றும் அறுவை சிகிச்சை 
நிபுணர் ஆனந்த் விஜய், ஸ்கேன் பரிச�ோதனை மருத்துவர் குப்புராஜ், 
மகளிர் நலன் மற்றும் லேபராஸ்கோபி, ர�ோப�ோடிக் அறுவை சிகிச்சை 
நிபுணர் கவிதாய�ோகினி ஆகிய�ோர் கலந்துக�ொண்டு இலவசமாக 
ஸ்கேன் பரிச�ோதனை மற்றும் சிகிச்சை அளித்து மருந்து மாத்திரைகள், 
ஆல�ோசனை வழங்கினர். இதில் தேவூர், எடப்பாடி, குமாரபாளையம், பவானி, 
சங்ககிரி, ஜலகண்டாபுரம், மகுடஞ்சாவடி, சேலம் உள்ளிட்ட சுற்று வட்டாரப் 
பகுதிகளில் இருந்து ஆயிரத்துக்கும் மேற்பட்டவர்கள் கலந்துக�ொண்டு 
இலவசமாக மருத்துவப் பரிச�ோதனை செய்துக�ொண்டனர். இதில் 875 
பேருக்கு இலவசமாக சிகிச்சை அளிக்கப்பட்டது. 

வாழ்நாள் சாதனையாளர் விருது!
க�ோ   ய ம் பு த்தூ ர்  சிபிஎ ம்  கல்லூரி 

மருத்துவர்கள் தினக் க�ொண்டாட்டத்தின் 
ப�ோது, ஜெம் மருத்துவமனையின் சிஓஓ 
டாக்டர் பார்த்தசாரதி, அச�ோசியேஷன் ஆஃப் 
அலையன்ஸ் கிளப் இன்டர்நேஷனல் வழங்கிய 
வாழ்நாள் சாதனையாளர் விருதைப் பெற்றுள்ளார். 
வாழ்த்துகள், டாக்டர்!

ஜூலை 2023
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