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சாப்பிடாமல் இருந்து  
பருமனைக் குனைக்்க முடியுமா?

ஆயுளை 
அதிகரிக்கும் 
நட்பு!

24/ 7 
ம�ொபைலே
கதியொ?
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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 இல்ககு என்்ன’ என்்ப்ை 
எ்ன்ககு உணர்த்தியது அநை உடற்கூறியல் 
வகுப் புை ான் .  வவள்ளத்தில் அடித்துச் 
வெல்லப்்படும் மரத்து்ககு எதுவும் இல்ககுகைள 
இரு்ககை முடியாது. வவள்ளம் எங்கை இழுத்துச் 
வெல்கிற்ைா, அநைத் தி்ெயில் ் ்பாகும். இத்ை்்ன 
நாடகைளும் அப்்படித்ைான் தி்ெ அறியாமல் 
்்பாய்கவகைாண்டிருந்ைன். ‘வாழ்க்கை எங்கை 
இழுத்துச் வெல்கிற்ைா அங்கை ் ்பாவைற்கு நாம் 

அண்்மயில் ஒரு நண்்ப்ரச் ெநதித்ை்்பாது 
ஸடான்லி மருத்துவ்க கைல்லூரி நி்்னவ்லகை்்ள 

அ்ெ்்பாடடு்க வகைாண்டிருந்ைன். அப்்்பாது 
்்பசியவற்றில் உஙகை்்ளாடு ்பகிரவும் சில சுவாரஸய 
ெம்்பவஙகைள இரு்ககின்ற்ன.

ஸடான்லி மருத்துவ்க கைல்லூரியில் ் ெர்நதுவிட்டன். 
விடுதியிலும் இடம் கி்டத்ைது. புதிைாகைச் ்ெர்நை 
வ்பரும்்பாலா்ன மாணவர்கைள ்ெலம் ்பகுதியிலிருநது 
வநைவர்கைள. மூத்ை மாணவர்கைள என்்்ன ராகிங 
வெயவார்கைள என்ற ்பயம் இருநைது. ஆ்னால், அவர்கைள 
்பலரும் என்்்னப் ் ்பால்வ எளிய குடும்்பஙகைளிலிருநது 
்படி்ககை வநைவர்கைள என்று வைரியவநைதும் என் இறு்ககைம் 
ை்ளர்நைது. அவர்கைளுடன் அ்றயில் இரு்ககும்்்பாது, 
என் வீடடில் இருப்்பது ் ்பான்ற நிம்மதி்ய உணர்ந்ைன். 

எ்னது எம்.பி.பி.எஸ வகுப்பின் முைல் ஆண்டு. 
உடற்கூறியல் வெயமு்ற வகுப்பில் நிகைழநை்வ 
இப்்்பாதும்கூடப் ்பசு்மயாகை நி்்னவுகைளில் 
இரு்ககின்ற்ன. மனிை உடலில் இரு்ககும் உறுப்புகை்்ள்க 
கைாடடி, ்்பராசிரியர் எலிெவ்பத் எஙகைளு்ககு வகுப்பு 
எடுத்ைார். வெத்ை கைரப்்பான்பூச்சி்ய வமாயத்திரு்ககும் 
எறும்புகைள ்்பால, வெயமு்ற்ககூட ்ம்டயில் 
கிடத்ைப்்படடிரு்ககும் மனிை உட்லச் சுற்றி நிற்்்பாம். 
நம் உடலு்ககுள ஒவ்வார் உறுப்பும் எவவ்ளவு ் நர்த்தியாகை 
அ்மநதுள்ள்ன என்்ப்ை்க கூர்நது கைவனி்ககும்்்பாது 
பிரமிப்பு ஏற்்படும். மிகைச் சி்ககைலா்ன இடத்து்ககுள அ்வ 
வ்பாருநதியிரு்ககும் ் நர்த்தி என்்்ன மயஙகை ் வ்ககும். 
வார்த்்ைகை்ளால் விவரி்ககை இயலாை அனு்பவம் 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
ஜூலல 2023

மதிப்புப் பதிப்பு - விறபலைக்கு அலல

ஜூலை 2023ஜெம் நலம்

பிற்ககைவில்்ல. எதிர்நீச்ெல் ் ்பாட ் வண்டும். நம் இல்க்கை 
அறிநதுவகைாண்டு அங்கை கை்ர்யற ்வண்டும்’ என்்ப்ை 
இப்்்பாது உணர்ந்ைன். நான் வாழவைற்கைா்ன கைாரணத்்ை்க 
கைண்டுவகைாண்்டன். அறு்வ சிகிச்்ெ நிபுணர் ஆவ்ை என் 
வாழ்க்கைப் ்பயணத்தின் இல்ககு!

வாழநாள முழு்ககை நம்மில் ்பலரும் ைஙகை்்ள ்நா்ககி்க 
்கைளவி எழுப்புவதில்்ல. ‘எைற்கைாகை நான் வாழகி்றன்? என் 
வாழ்க்கை்ககு ஏ்ைனும் அர்த்ைம் இரு்ககிறைா?’ கைா்லயில் 
எழுநதிரு்ககி்றாம். மூன்று ் வ்்ள ொப்பிடுகி்றாம், ைண்ணீர் 
குடி்ககி்றாம். இரவில் தூஙகைப் ் ்பாயவிடுகி்றாம். இ்டயில் 
நி்றய ்பணம் ெம்்பாதி்ககி்றாம். மதிப்பு, மரியா்ை்யத் ் ைடி 
ஓடுகி்றாம். புகைழு்ககும் அதிகைாரத்து்ககும் ஏஙகுகி்றாம். நாம் 
வெயயும் ் வ்ல அல்லது வைாழிலில் கி்ட்ககும் ம்னநி்றவு 
்பற்றிச் சில ் நரஙகைளில் ் ்பசுகி்றாம். ஆ்னால், அர்த்ைமில்லாை 
்்பச்சு்ககைளில் ஒன்றாகை மடடு்ம அது கைடநதுவிடுகிறது. 

குழந்ைகைள பிறநைதும் எச்ெரி்க்கை அ்டகி்றாம். 
குயவர்கைள ஒ்ர அச்சில் ஏரா்ளமா்ன மண்்பா்்னகை்்ள வார்ப்்பது 
்்பால, ஏ்ைா ஓர் அச்சில் குழந்ைகை்்ளப் ்்பாடடு, நாம் 
விரும்பும்விைமாகை அவர்கை்்ள உருவா்ககை ஆ்ெப்்படுகி்றாம். 
குழந்ைகைள விைவிைமா்ன ் கைளவிகைளுடன் திரிவ்ை்யா, 
்ைடலில் ஈடு்படுவ்ை்யா நாம் விரும்புவதில்்ல. ‘எ்ன்ககு 
எதில் ஆர்வம் இரு்ககிறது? என் திற்ம்யப் ்பயன்்படுத்தி 
நான் என்்னவாகை ஆகை விரும்புகி்றன்?’ எ்ன்க குழந்ைகைள 
ைஙகைளு்ககுள ் கைளவி எழுப்பி்கவகைாள்ள நாம் விடுவதில்்ல. 

ெமூகைத்ைால் வ்பரிதும் மதி்ககைப்்படும் ்வ்லகைளி்லா, 
நி்றய வருமா்னம் ைரும் வைாழில்கைளி்லா அவர்கை்்ளத் 
ைளளிவிடத் துடி்ககி்றாம். எஞ்சினியர் ஆ்ககுகி்றாம். 
டா்கடரா்ககை விரும்புகி்றாம். ஐ.டி து்றயில் வல்லுநராகை 
உருவா்ககை நி்்ன்ககி்றாம். அவர்கைள இப்்படித் ைளளிவிடப்்படும் 
ஏ்ைா ஒரு து்றயில் வவற்றிகைரமாகை உயர்நது ொை்்ன 
புரிகிறார்கைள. ஆ்னாலும், அவர்கை்ளால் வாழ்க்கையின் ஓர் 
எளிய ் கைளவி்ககு வி்ட கைண்டுபிடி்ககை முடிவதில்்ல. ‘்பணம், 
வ்பயர், புகைழ எல்லாம் ெம்்பாதித்ை பிறகும் எ்ன்ககு ஏன் நி்றவு 
கி்ட்ககைவில்்ல?’ இைற்கைா்ன வி்டயும் இநை்க ் கைளவி்யப் 
்்பால எளி்மயா்னதுைான். ‘நீஙகைள எைற்கைாகை வாழகிறீர்கைள 
என்ற கைாரணத்்ை இன்னும் கைண்டுபிடி்ககைவில்்ல’ 
என்்பதுைான் அநைப் ்பதில்.

இநை விஷயத்தில் நான் அதிர்்ஷடொலி. என் வ்பற்்றார் எநைத் 
தி்ெயிலும் என்்்னத் ைளளிவிடவில்்ல. அை்னால்ைான், ‘நான் 
எைற்கைாகை வாழகி்றன்’ என்ற கைாரணத்்ை்க கைண்டுபிடித்து, 
அநைத் தி்ெயில் ் ்பாகை முடிநைது.

                        அன்புடன்

டாகடர் சி.பழனிவேலு
தலைவர், ஜெம் மருத்துவமலை
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குடலிறக்கம் எனறறால் என்ன?
நம் வயிற்றில் ் ைால், ை்ெ ் ்பான்ற்வ வ்பாதுவாகை 

இரு்ககின்ற்ன. அைற்கு உள்்ள வ்பரி்டானியம் 
என்று வொல்ல்ககூடிய ஒரு ்மலடு்ககு இரு்ககிறது. 
அப்்படியா்ன வயிற்று்ககுள்்ளைான் குடல், வகைாழுப்பு, 
கைல்லீரல், மண்ணீரல் எ்ன அ்்னத்து உறுப்புகைளும் 
அடஙகியிரு்ககின்ற்ன. அடிவயிற்று வால்வு என்று 
வொல்ல்ககூடிய இநைப் ்பகுதியில் ஏ்ைா ஒருவ்கையா்ன 
்பலவீ்னத்ைால் குடல் ைன் ்பகுதியிலிருநது விலகிச் 
வெல்கிறது. அவவாறு விலகுவைால் அநைப் ்பலவீ்னத்தின் 
கைாரணமாகை உடலில் இரு்ககும் குடல் வவளி்ய 
துருத்தி்க வகைாண்டிரு்ககும். அப்்்பாது குடல் ைனியாகை 
வவளி்ய வைரியும். ஆ்னால், ் ைால் அை்்ன ம்றத்்ை 
்வத்திரு்ககும். அைன் ை்ெயி்லா, அை்்னச் சுற்றி 
இரு்ககை்ககூடிய ஃ்பாசியாவி்லா வீ்ககைம் இருநைால் 
வ்பருத்து வவளி்நா்ககி்க கைாணப்்படும். இநை நி்ல்ய்ய 
குடலிற்ககைம் (வெர்னியா) என்கி்றாம்.

இதுப�றானற �லவீ்னம்  
ஏற�டுவதற்கறா்ன ்கறாரணம்?  

நம்  வை ா ப் புளவகைாடி்யத் துண்டிப்்பை ால் 
ஏற்்படடிரு்ககும் ைழும்்்ப்ய வைாப்புள என்கி்றாம். 
வ்பாதுவாகைத் ைழும்பு என்்பது ஒரு ்பலவீ்னமா்ன ்பகுதி, 
்மலும் முன்்ன்ர கைருப்்்ப அறு்வ சிகிச்்ெ, குடலிற்ககை 
அறு்வ சிகிச்்ெ ் ்பான்ற அறு்வ சிகிச்்ெகைள ஏ்ைனும் 
நடநதிரு்ககைலாம். அநைத் ைழும்புகைள சில கைாரணஙகை்ளால் 
விரிவ்டநைால் அது வழியாகை்க குடலிற்ககைம் ஏற்்படும். 

இன்னும் சிலரு்ககுப் பிற்ககும் ் ்பா்ை இப்பிரச்்்ன்ககைா்ன 
ஆரம்்பம் ஏற்்படடிரு்ககைலாம். பிறப்புறுப்பில் வி்ர கீ்ழ 
இறஙகி வரும் இடத்தில் இம்்்பா்்னல் வகை்னால் எ்ன 
ஒரு ்பா்ை இரு்ககும். குழந்ை பிறநை பிறகு அநைப் 
்பா்ை மூடி்கவகைாளளும். சிலரு்ககு அநைப் ்பா்ை 
மூடாது. அைன் வழியாகைவும் குடலிற்ககைம் ஏற்்பட 
வாயப்பிரு்ககிறது. இப்்படியாகை நம் வயிற்றில் குறிப்பிடட 
்பகுதி ்பலவீ்னம்டநது அைன் வழியாகை குடல், வகைாழுப்பு 
அல்லது மற்ற உறுப்புகைள துறுத்தி்கவகைாண்டு வவளியில் 
வநைால் அைற்கு்க குடலிற்ககைம் என்று வ்பயர். 

குடலிறக்கத்தி்னறால் ஏற�டககூடிய  
பிரச்்ன்கள் என்்னன்ன?

்பலரு்ககும் ் மல் ெட்ட்ய்க கைழற்றி்னால் வைாப்புளில் 
சிறிய உருண்்டயாகை்வா, வடன்னிஸ ்பநது அ்ளவி்லா 
கைாணப்்படும். குளி்ககும்்்பாது கைவனித்ைால் வைரியும், 
சிலரு்ககு வயிற்றின் அடிப்்பகுதியில் வ்பருத்து இருப்்பது 
்்பால்க கைாணப்்படும். அறு்வ சிகிச்்ெ வெயை 
வ்பண்கைளு்ககு, சிகிச்்ெ வெயை இடத்தி்ல வ்பருத்து்க 
கைாணப்்படும். ஆ்னால், உடல் எ்ட 
அதிகைமாகை இரு்ககும் ்பலரு்ககு  
அது வ்பரிைாகைத் வைரியாது. 
பிறகு ்வறு பிரச்்்ன்ககுச் 

வேறு 
ேயிற்றைப் 
ப�ொருத்த 
முடியொவ்த!
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வெல்லும்்்பாது மருத்துவப் ்பரி்ொை்்ன்ககுப் பின்பு 
உஙகைளு்ககு்க குடலிற்ககைம் இருப்்பைாகை மருத்துவர் 
கூறுவார். இவவாறு இரு்ககும் ்படெத்தில் ்பாதிப்பு 
ஏற்்படாைவ்ர எவவிை அச்ெமும் ்ை்வயில்்ல. சில 
்நரஙகைளில் நாம் இருமும்்்பா்ைா, அதிகை எ்ட்யத் 
தூ்ககும்்்பா்ைா , உடலு்ககு அதிகை அழுத்ைம் 
வகைாடு்ககும்்்பா்ைா குடலா்னது வகைாழுப்புடன் 
சுற்றி்கவகைாள்ளலாம். ் மலும், ரத்ை ஓடடம் அ்ட்படலாம் 
அல்லது குட்ல அ்ட்படலாம். இ்ை abstraction அல்லது 
strangulation என்று வொல்்வாம். இவவாறு நடநைால் 
அது அவெர நி்லயில் இரு்ககிறது எ்னலாம். உட்னடியாகை 
மருத்துவம்்ன்ககுச் வென்று அறு்வ சிகிச்்ெ 
்மற்வகைாள்ள ்வண்டும். இல்்லவயன்றால் அநை்க 
குடல் அழுகிவிடும் அல்லது குடல் அ்டத்து்கவகைாண்டு 
வயிறு வ்பருத்து்க கைாணப்்படும்; வாநதி வரும். இ்ை நான் 
்பயப்்படுவைற்கைாகை்க கூறவில்்ல. சிகிச்்ெ அளி்ககைாமல் 
ொைாரணமாகை விட்டாம் என்றால் இப்்படியா்ன 
பிரச்்்னகைள ஏற்்பட்ககூடிய அ்பாயம் இரு்ககிறது.

குடலிறக்கச சிகிச்சைககு  
எவவளவு ்கறாலம் வ்ர தறாமதிக்கலறாம்?

இநை்க ் கைளவி்ககைா்ன ்பதில் எநை மருத்துவரு்ககும் 
வைரியாது. கைாரணம், யாரு்ககு ்வண்டுமா்னாலும், 
எப்்்பாது ்வண்டுமா்னாலும் பிரச்்்ன வரலாம். ்பல 
ஆண்டு கைாலம் பிரச்்்ன இல்லாமல் வாழலாம், 
திடீவரன்று பிரச்்்னகைளும் வரலாம். ்பல ் நாயாளிகை்்ளப் 
்பார்ப்்்பாம்… சிகிச்்ெ எடுத்து்க வகைாளளுஙகைள என்றால், 
“குழந்ைகைளின் ்பளளி விடுமு்ற நாடகைளில் சிகிச்்ெ 
எடுத்து்கவகைாளகி்றன் ொர்” என்று கூறுவார்கைள. 
ஆ்னால், இரண்்ட நாளில் அவெரச் சிகிச்்ெப் பிரிவு்ககு 
வருவார்கைள.  அை்னால் பிரச்்்ன எப்்்பாது வரும் என்று 
யாரு்ககும் வைரியாது. பிரச்்்ன என்று வநைால் வ்பரிய 
சி்ககைல்கைள வருவைற்கைா்ன ெநைர்ப்்பஙகைள இரு்ககின்ற்ன. 
அை்னால் உஙகைளு்ககு்க குடலிற்ககைம் என்று வைரியவரும் 

்படெத்தில், பிரச்்்ன வருவைற்கு முன், உட்னடியாகை 
அறு்வ சிகிச்்ெ வெயதுவகைாளவது நல்லது.

குடலிறக்கத்தின வ்்க்கள் எ்வ?
வைாப்புள குடலிற்ககைம் - Umbilical hernia
கீறல் குடலிற்ககைம் - Incisional hernia
குடலிற்ககை குடலிற்ககைம் - Inguinal hernia
எபிகைாஸடரி்க குடலிற்ககைம் - Epigastric hernia
ஸபிவகைலியன் குடலிற்ககைம் - Spigelian hernia
வைா்ட குடலிற்ககைம் - Femoral hernia

குடலிறக்கத்துக்கறா்ன சிகிச்சை மு்ற்கள் �றறி?
‘குடலிற்ககைத்திற்கு ஏ்ைனும் மருநது மாத்தி்ர 

இரு்ககிறைா? உடற்்பயிற்சி ்மற்வகைாள்ளலாமா?’ எ்னப் 
்பலரும் ் கைட்பதுண்டு. அைாவது துணி கிழிநைால் அ்ைத் 
்ைப்்பது அல்லது ் வறு துணி்ய உடுத்தி்கவகைாளவது 
என்்பது ொத்தியம். ஆ்னால், குடலிற்ககைப் பிரச்்்னயில் 
இரு்ககும் வயிற்று்ககு மாறாகை ் வறு வயிற்்றப் வ்பாருத்ை 
முடியாது. அை்னால் ்ையல் ்்பாடுவ்ை அைற்கைா்ன 
மு்றயாகும். வயிற்றில் எநைப் ்பகுதி ்பலவீ்னமாகி்க 
குடலிற்ககைம் ஏற்்படுகிற்ைா, அநை்க குடலிற்ககைப் 
்பகுதி்யத் ் ையல் ் ்பாடடு அநைப் ்பகுதி்ய இழுத்து 
மூட ் வண்டும். இது்வ முைன்்மயா்ன சிகிச்்ெ மு்ற. 
நான் முன்்னர் கூறியது ் ்பால்வ, ஏற்கை்ன்வ ்பலவீ்னமாகை 
இரு்ககை்ககூடிய இடம்... அப்்படி ்பலவீ்னமாகை இரு்ககை்ககூடிய 
இடத்தில் மீண்டும் ் ையல் மடடும் ் ்பாடடால், மீண்டும் 
்ையல் விடடுப் ்்பாவைற்கைா்ன அ்பாயம் இரு்ககிறது. 
அை்னால் ் ையல் ் ்பாடுவ்ையும் ைாண்டி வம்ஷ என்று 
வொல்ல்ககூடிய வ்ல்யப் வ்பாருத்தி, அைன்பின் ் ையல் 
்்பாட ்வண்டும். அநைத் ்ையல், அநை இடத்்ைப் 
்பலவீ்னமாகைாமல் ்பாதுகைாத்து்கவகைாளளும். இவவாறு 
வெயயும் ்படெத்தில் மீண்டும் குடலிற்ககைம் ஏற்்படுவ்ைத் 
ைவிர்்ககை முடியும். வயிற்றில் வ்பாறுத்ை்ககூடிய இநை 
வ்லயா்னது ்பார்ப்்பைற்கு பி்ளாஸடி்க ்்பால்வ 
கைாடசியளி்ககும். ஆ்னால், பி்ளாஸடி்க இல்்ல. இ்வ 
்பாலிப்்ராபிலின் என்ற ஒரு வ்பாரு்ளால் வெயய்ககூடிய 
ஒரு வம்ஷ. ஆ்கையால், இ்ைப் வ்பாருத்துவதில் எவவிை 
அச்ெமும் ் ை்வயில்்ல.                                              

வயிற்றில் எந்தப் பகுதி பலவீனமாகிக் 
குடலிறக்்கம் ஏற்படுகிறத்தா, அந்தக் 
குடலிறக்்கப் பகுதியைத் ய்தைல் 
தபாட்டு அந்தப் பகுதியை இழுத்து  
மூட தவண்டும். இதுதவ  
மு்தனயமைான சிகிசயசை முயற.
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“வ்பாழுைன்னி்ககும் வமா்்ப்ல கைதி... எப்்்பா 
்பார்த்ைாலும் ்கைம்ஸ வி்்ளயாடறது... 

வவளி்ய ்்பாய வி்்ளயாடற்ைா, ஃப்வரண்டஸகூடப் 
்்பெற்ைாகூட இல்லாமப் ்்பாச்சு.. . வீடல யார் 
இல்லாடடாலும் ்பரவாயில்்ல... வமா்்பல் இருநைா 
்்பாதுஙகிறாஙகை... எங்கை ் ்பாய முடியப் ் ்பாகு்ைா...’’

எதிர்ப்்படுகிற எல்லாப் வ்பற்்றாரிடமும் இநைப் 
புலம்்ப்ல்க ்கைடகை முடியும். பிள்்ளகைளின் வமா்்பல் 
அடி்மத்ை்னம் குறித்ை கைவ்ல அவர்கைளு்ககு 
அதீைமாகை இருப்பினும், அ்ைத் ைடுத்து நிறுத்தும் வழி 
வைரியாைவர்கை்ளாகை்வ இரு்ககிறார்கைள ்பலரும்!

வமா்்பலில் - குறிப்்பாகை இ்ணயத்தில் வெலவிடும் 
்நரம் ஆ்ககைப்பூர்வமா்னது, அவசியமா்னது என்்பதில் 
யாரு்ககும் மாற்று்ககைருத்்ை இரு்ககைாது. ஆ்னால், அ்ளவு்ககு 
மீறிய, ் ை்வ்ககு அதிகைமா்ன இன்டர்வநட ் நர்ககைழிப்பு 
அன்றாட வாழ்க்கை்ய, ்வ்ல்ய, உறவுகை்்ள்க 
கைடடாயம் ்பாதி்ககும். உஙகைள டீன் ஏஜ் பிள்்ளகைள, 
இயல்பு வாழ்க்கையில் அவர்கைளின் நண்்பர்கைளுடன் 
வெலவிடுகிற ் நரத்்ைவிட, இன்டர்வநட நண்்பர்கைளுடன் 
்நரம் வெலவழிப்்ப்ை மகிழச்சியாகை உணர்கிறார்கை்ளா? 
இன்டர்வநடடில் ்கைம்ஸ வி்்ளயாடும் அவர்கை்ளது 
்நரத்்ை உஙகை்ளால் கைடடுப்்படுத்ை முடியவில்்லயா? 
கைல்வி ெரிநைாலும், நண்்பர்கைள பிரிநைாலும், உஙகைள 
பிள்்ளகைள வமா்்பலில் மூழகி்க கிட்ககிறார்கை்ளா? 
ஜா்ககிர்ை! அவர்கைள வமா்்பல் அடி்மகைள (Mobile 
addict) ஆகி்க வகைாண்டிரு்ககிறார்கைள.

உலகை  நட ப் புகைள ,  உளளூர் ைகைவல்கைள , 
வ்பாழுது்்பா்ககுச் வெயதிகைள எ்ன எல்லாவற்்றயும் 
நமது உள்ளங்கைகைளு்க்கை வகைாண்டு ்ெர்ப்்பதில் 
இன்டர்வநட்ட மிஞ்ெ ்வவறதுவும் இரு்ககைாது. 
இன்டர்வநட இ்ணப்புள்ள ்கையட்ககை வெல்்்பானில் 
வைாடஙகி, ்டப்லட, ்லப்டாப், கைம்ப்யூடடர் எ்ன எைன் 
மூலமாகைவும் இன்டர்வநட்ட அ்டயலாம். இவமயிலும், 

வ்லத்ை்ளஙகைளும் வைரிநைவர்கைளுடன் மடடுமின்றி 
வைரியாைவர்கைளுடனும் வைாடர்புவகைாள்ளவும், வைரிநை 
விஷயஙகை்்ள மடடுமின்றி, வைரியாை எ்ைப் ்பற்றியும் 
அறிநது, விவாதி்ககிற இடஙகை்ளாகி விடட்ன. வமா்்பலில் 
அதிகை அ்ளவு ்பயன்்படுத்ைப்்படும் ெமூகை வ்லத்ை்ள  
ஆப்-கை்்ளப் ்பற்றிச் வொல்ல ் வண்டிய்ை இல்்ல. 

 

ம�ொபைல் ையனைொடு எதுவபை?
வமா்்பல் ்பயன்்பாடு என்்பது ஒவவவாருவரின் 

ைனிப்்படட ் ை்வ்யப் வ்பாறுத்ைது. அறிவு வ்ளர்ச்சி்ககு 
அல்லது ்பளளி்ககூட ப்ராவஜ்கட ெம்்பநைப்்படட 
விஷயஙகைளு்ககைாகைப் பிள்்ளகைள வமா்்ப்லப் 
்பயன்்படுத்ைலாம். அல்லது வைா்லதூரத்தில் உள்ள ைன் 
குடும்்பத்ைார் மற்றும் நண்்பர்கைளுடன் வைாடர்பிலிரு்ககை, 
ெமூகை வ்லத்ை்ளஙகை்்ளப் ்பயன்்படுத்ைலாம். இரண்டு்ம 
ைவறில்்ல. அ்ள்வாடு இரு்ககும் வ்ர... 

்படிப்பு, ்பளளி்ககூடம், இைர ் வ்லகைள, வீடு, உறவுகைள 
எ்ன எல்லாவற்்றயும் மற்ககைச் வெயகிற அ்ளவு்ககு அதிகை 
்நரத்்ை வமா்்பலில் வெலவிடுவதுைான் ஆ்பத்தின் 
அறிகுறி. ைற்சுகைத்திலும் வ்பாழுது்்பா்ககிலும் ஆரம்பித்து 
வமா்்பல் அடி்மத்ை்னத்தில் முடியலாம். அப்்்பாது அதில் 
உஙகைள ை்லயீடு நிச்ெயம் இரு்ககை ் வண்டும்.

உஙகைள குழந்ை வமா்்பலில் ஆ்பாெப் ்படஙகை்்ள்யா, 
அது வைாடர்்பா்ன விஷயஙகை்்ள்யா ்பார்ப்்பதில் அதிகை 
்நரத்்ைச் வெலவிடுவது வமா்்பல் அடி்மத்ை்னம் 
அல்ல. 

வமா்்பல் அடி்மத்ை்னத்து்ககைா்ன அறிகுறிகைள 
ந்பரு்ககு ந்பர் ்வறு்படும். உைாரணத்து்ககுத் தி்னம் 
இத்ை்்ன மணி ் நரத்்ைத் ைாண்டி்னா்லா, குறிப்பிடட 
எண்ணி்க்கை்ககு அதிகைமாகை வம்ெஜ் அனுப்பி்னா்லா 
அ்ை அடி்மத்ை்னம் எ்ன்க கைண்ககிட முடியாது. ஆ்னால், 
வ்பாதுவா்ன சில எச்ெரி்க்கை்க குறிப்புகை்்ளச் வொல்லலாம்.

ம�ொபைலே
 கதியொ?
24/7
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 அனுமதி்ககைப்்படட்ைத் ைாண்டி, அதிகை ் நரம் உஙகைள 
பிள்்ளகைள ஆன்்லனில் வெலவிடுகிறார்கை்ளா? 

 சில நிமிடஙகைள... சில மணி ் நரமாகை மாறுகிறைா?

 வமா்்பலும் ்கையுமாகை இரு்ககும்்்பாது ஏ்ைனும் 
இ்டயூறு வநைால் எரிச்ெல்டகிறார்கை்ளா?

 ்பளளி்ககூடப் ்பாடஙகை்்ள்யா, வீடடுப்்பாடஙகை்்ள்யா 
முடிப்்பதில் சிரமப்்படும்்்பாது வமா்்ப்ல 
நாடுகிறார்கை்ளா?

 ்படிப்பிலிருநது விலகி இரு்ககை்க கைாரணம், அவர்கை்ளது 
்நரத்்ை வமா்்பல் ஆ்ககிரமித்திருப்்பதுைான் எ்ன 
உணர்கிறீர்கை்ளா?

 வ ம ா ் ்ப லி ல்  ் ந ர ம்  வ ெ லவி டு வ ை ா ல் 
குடும்்பத்ைாரிடமிருநதும் நண்்பர்கைளிடமிருநதும்  
விலகியிரு்ககிறார்கை்ளா? 

 எந்நரமும் வமா்்பலில் ் நரத்்ைச் வெலவிடுவைன் 
வி்்ளவாகை, அவர்கைள மற்றவர்கைளிடம் ெகைஜமாகைப் 
்்பசுவதும் ்பழகுவதும் கு்றநதுவிடடைா? 

 ஆன்்லன் நண்்பர்கைளைான் உண்்மயா்னவர்கைள 
என்றும், மற்றவர்கைள வ்பாயயா்னவர்கைள என்றும் கு்ற 
வொல்கிறார்கை்ளா?

 வழ்ககைமாகை ்ொர்வாகை, ்கைா்பமாகை, எரிச்ெலுடன் 
கைாணப்்படுகிற உஙகைள பிள்்ளகைள, வமா்்ப்ல 
உ்ப்யாகைப்்படுத்தும் ்்பாது மடடும் மகிழச்சியாகை 
இருப்்ப்ைப் ்பார்்ககிறீர்கை்ளா?

 ஆன்்லன் ்கைம்ஸில் அதீை ஆர்வம் வகைாண்டு, 
அைற்கைாகை அதிகை ்நரத்்ைச் வெலவிடுவ்ைப் 
்பார்்ககிறீர்கை்ளா?

 ்ை்வ்யா , இல்்ல்யா எைற்கைாகைவாவது 
வமா்்ப்ல ் நாண்டி்கவகைாண்டு, அைன் முன்்்ன்ய 
்பழி கிட்ககிறார்கை்ளா?

 முன்பு வொன்்ன எல்லா வி்்ளவுகை்்ளயும் 
சுடடி்ககைாடடியும், உஙகைள குழந்ைகைள வமா்்பலில் 

அதிகை ் நரத்்ைச் வெலவிடுவ்ை நியாயப்்படுத்திப் 
்்பசுகிறார்கை்ளா? 

இநை்க ்கைளவிகைளு்ககு உஙகைள ்பதில் ‘ஆமாம்’ 
என்றிருநைால்.. . ெந்ைகை்ம இல்்ல.. . உஙகைள 
குழந்ைகைள வமா்்பல் அடி்மகைளைாம். உட்னடியாகை 
ம்னநல மருத்துவரிடம் கைலநைா்லாசி்ககை ்வண்டிய 
ைருணம் இது.

ைனி்மயிலிருநது ைம்்ம விடுவித்து்கவகைாள்ளப் ்பல 
குழந்ைகைளு்ககு வமா்்ப்ல வடிகைாலாகை இரு்ககிறது. 
தி்னெரிப் பிரச்்்னகைளில் இருநது ைப்பி்ககைவும், 
கைவ்லகைளில் இருநது விடு்படடு ஆறுைல் அ்டயவும் 
அவர்கைள வமா்்ப்ல நாடலாம். அதில் மூழகும்்்பாது, 
ைன்்்ன வாடடும் கைவ்லகைள, ைனி்ம, ம்ன அழுத்ைம் 
எ்ன எல்லா்ம கைாற்றில் கை்ரநது கைாணாமல் ் ்பாகிற மாதிரி 
அவர்கைள உணரலாம். ஆ்னால், அது ைற்கைாலிகைமா்னது 
என்்ப்ை அவர்கைள அறிநதிரு்ககை மாடடார்கைள. 

வமா்்பல் அடி்மத்ை்னம் என்்பது, ம்ன உ்்ளச்ெல்  
(Anxiety), ம்ன அழுத்ைம் அல்லது ம்னச்்ொர்வின் 
(Depression) ஓர் அறிகுறியாகைவும் ்பார்்ககைப்்பட ் வண்டும். 
ெமூகை உ்்ளச்ெல் (social anxiety)  மற்றும் ம்னச்்ொர்வின் 
கைாரணமாகை உணரும் ைனி்ம்யயும் ்ொர்்வயும் 
அலுப்்்பயும் ெலிப்்்பயும் சுவாரஸயமின்்ம்யயும்  அது 
்படவட்னப் ்பறநது ் ்பாகைச் வெயதுவிடும். அை்னால் ம்னநல 
மருத்துவரின் ஆ்லாெ்்ன மற்றும் அறிவு்ரயின் ் ்பரில் 
இநைப் பிரச்்்ன்ய அணுகை ் வண்டியது அவசியம். 

ம்ன உ்்ளச்ெலும் ம்னச்்ொர்வும் ெரி வெயயப்்படடா்ல, 
உஙகைள பிள்்ளயின் வமா்்பல் ்மாகைம் கைடடுப்்படும். அப்்படி 
ம்ன உ்்ளச்ெலும் ம்னச்்ொர்வும் இல்லாை பிள்்ளகைளு்ககு 
‘கைா்கனிடடிவ பி்ெவியரல் வைரபி’ வகைாடு்ககைலாம். அது 
்படிப்்படியாகை உஙகைள குழந்ையின் வமா்்பல் ்பயன்்பாடு 
்பற்றிய கைருத்துகை்்ள மாற்றி, அவர்கை்்ள வவளி்ய வரச் 
வெயய உைவும். அது மடடுமின்றி, அன்றாட வாழ்க்கையில் 
அவர்கைள ெநதி்ககிற உணர்ச்சிப் ்்பாராடடஙகைள, 
வகைாநைளிப்புகைள ் ்பான்றவற்்றயும் கைடடுப்்படுத்ை்க கைற்று்க  
வகைாடு்ககும்.                                                      

்தனியமயிலிருநது ்தம்யம விடுவித்துக்்்காள்ளப் 
பல குழநய்த்களுக்கு ் மாயபதல வடி்காலா்க 
இருக்கிறது. அதில் மூழ்கும்தபாது, ்தனயன 
வாட்டும் ்கவயல்கள, ்தனியம, மன அழுத்்தம் என 
எல்லாதம ்காற்றில் ்கயைநது ்காணாமல் தபாகிற 
மாதிரி அவர்கள உணைலாம். ஆனால்,  
அது ்தற்்காலி்கமானது! 



எலடயும் உணவும்
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எ்ட்ய்க கு்றப்்பது என்்பது அவவ்ளவு கைடி்னமா்ன 
விஷயம் அல்ல. எ்ட்ய்க கு்ற்ககை நி்றய ்பணம் 

வெலவு வெயய்வண்டிய அவசியமும் இல்்ல. உட்ல 
வருத்துவைா்லா, ்பணம் வெலவழிப்்பைா்லா கூடுைல் 
எ்டயும் ்பா்்ன ் ்பான்ற வயிறும் கு்றநதுவிடாது.

உணவு்ககைடடுப்்பாடு, உடற்்பயிற்சி - இரண்டும் 
இருநைால்ைான் எ்ட்ய்க கு்ற்ககை முடியும்.

்பருமனு்ககு என்்ன கைாரணம் என்று அறியாம்ல, 
மற்றவர்கைள வொல்்ல்க ்கைடடு என்வ்னன்்ன்வா 
வெயகிறார்கைள.

்பருமனு்ககு எவவ்ள்வா கைாரணஙகைள உண்டு. 
அவற்றில் சில...

1. வவளி்ய வைரியாை ்கைா்ளாறாகை இரு்ககைலாம் 
(உைாரணம்: ் ைராயடு).

2. நீர் உடலாகை இரு்ககைலாம்.

3. நீஙகைள எடுத்து்கவகைாளளும் மாத்தி்ரயின் 
்ப்ககைவி்்ளவாகை இரு்ககைலாம்.

4. உடற்்பயிற்சி இல்லாைைால் இரு்ககைலாம்.

முைலில் ்பருமனு்ககுச் ெரியா்ன கைாரணத்்ை 
அறிநதுவகைாண்டு அைற்கைா்ன வழிகை்்ளப் பின்்பற்றுவது 
நல்லது. கைாரணம் அறியாமல் நம்்ம நா்ம வருத்தி 
உட்ல வமலிய ்பண்ணுவதில் எநைப் ்பயனும் இல்்ல. 
ஆ்னால், உடற்்பயிற்சி என்்ற்ககும் நல்ல்ை!

‘ஒல்லியாகை இருப்்ப்ை அழகு’ என்று வ்பரு்மப்்படும் 
கைாலமிது. கைடடுடலாகை இருப்்ப்ைா இன்னும் அழகு. 
அத்ை்கைய கைடடுப்்பாட்ட அ்டவைற்கைா்ன வழிமு்றகை்்ள 
அறிவ்ைாடு, மு்றயாகைப் பின்்பற்றி்னால்ைான் நல்ல முடிவு 
கி்ட்ககும். அ்ளவா்ன உணவு, இ்ட்வ்்ள விடட 
உணவுமு்ற, ஒழுஙகைா்ன உடற்்பயிற்சி ஆகியவற்்ற்க 

பருமனைக் 
குறைக்க முடியுமா?

வகைாண்டு ஆ்ரா்ககிய வாழ்வ ் மற்வகைாளளுஙகைள.

எ்ட்ய்க கு்ற்ககை உண்ணும் ்பழ்ககைவழ்ககைஙகை்்ளயும் 
உடற்்பயிற்சி்யயும் கைவனித்ைா்ல ் ்பாதுமா்னது. 

 உஙகைள உணவுப்்பழ்ககைத்திலும் உடற்்பயிற்சியிலும் 
வமதுவா்ன மாற்றஙகை்்ள்க வகைாண்டுவாருஙகைள. 
ைடாலடியாகை்க கைடு்மயா்ன ் ொை்்ன முயற்சிகைளில் 
இறஙகுவது ்ப்ககைவி்்ளவுகை்்ள ஏற்்படுத்தும்.

 கைர்ப்பிணிகைள, குழந்ைகைள, இ்ளம்வ்பண்கைள, 
்நாயாளிகைள, மருத்துவர் ஆ்லாெ்்னயின்றி எவவிை 
மு்றகை்்ளயும் பின்்பற்ற்ககூடாது.

 எ்ட்ய்க கு்ற்ககை கைண்ட மாத்தி்ர, மருநதுகை்்ள 
உண்ண்ககூடாது.

 ஒ்ர மாைத்தில் நீஙகைள எதிர்்பார்த்ை அ்ளவு்ககு 
எ்ட கு்றயவில்்ல என்றாலும், விடாமல் 
உணவு்ககைடடுப்்பாட்டயும் உடற்்பயிற்சி்யயும் 
வைாடர ் வண்டும்.

 எநை உடற்்பயிற்சியாகை இருநைாலும் வியர்்வ 
வவளி்யறவில்்லவயன்றால், மருத்துவ ஆ்லாெ்்ன 
அவசியம். 

 மதுப் ்பழ்ககைம் உள்ளவர்கைள அ்ைத் ைவிர்்ககை்வா, 
கு்ற்ககை்வா ்வண்டும். அதிகை மது அதிகை 
்பரும்்ன்ய வழஙகும். 

  விரைம், ்படடினி கிடநவைல்லாம் ்பரும்்ன மு்றயாகை்க 
கு்ற்ககை முடியாது.

 உஙகை்்ளப் ்்பால்வ எ்ட்ய்க கு்ற்ககை 
விரும்பு்பவரின் நட்்பப் ்்பணுஙகைள... முடிநைால் 
ந்டப்்பயிற்சியில் அவர்கை்்ளயும் உஙகைளுடன் 
்பஙகுவ்பறச் வெயயுஙகைள... வாழத்துகைள!

சாப்பிடாமல் இருந்து



11ஜெம் நலம் ஜூலை 2023

உணவுப் ைழக்கம்...

 முட்ட்க்கைாஸ, கு்டமி்ளகைாய, ்பாகைற்கைாய, 
்கைரட, முருங்கை்ககைாய, வா்ழத்ைண்டு ்்பான்ற 
கைாயகைறிகை்்ள அடி்ககைடிச் ்ெர்த்து்கவகைாளவது 
எ்ட்ய்க கு்ற்ககை உைவும்.

 வைா்ல்ககைாடசி ்பார்த்து்கவகைாண்்ட உண்்பது, 
வமா்்பலில் ் ்பசி்கவகைாண்்ட உண்்பது, புத்ைகைஙகைள 
வாசித்து்கவகைாண்்ட உண்்பது ் ்பான்ற ்பழ்ககைஙகை்்ள 
நிறுத்துஙகைள.

 கிழஙகு வ்கை உணவுகைள, எண்வணயில் வ்பாரித்ை 
உணவுகைள, வகைாழுப்புச்ெத்து மிகுநை ்பண்டஙகைள, 
ஐஸகிரீம், வநய, சீஸ, வவண்வணய, ெர்்ககை்ரயில் 
வெயை ்பைார்த்ைஙகை்்ளத் ைவிர்த்திடுஙகைள. 3 ் வ்்ள 
அதிகைம் உண்்பைற்குப் ்பதில் 6 ்வ்்ள கு்றவாகை 
உண்ணுஙகைள.

 ொப்பிடும் முன் 200 மி.லி. ைண்ணீர் உண்டபின் 
உஙகைள உண்வ ஆரம்பியுஙகைள.

 கைா்ல உணவு்ககு முன் தி்னமும் ஒரு ை்ககைாளி 
ொப்பிட ்வண்டும். இது உடலில் இரு்ககும் ்கைடு 
வி்்ளவி்ககை்ககூடிய விஷயஙகை்்ள வவளி்யற்றும்.

 ஒருநா்்ள்ககு 10 கைப் ைண்ணீர் அருநதுஙகைள. கைா்ல 
உண்வத் ைவிர்்ககைாதீர்கைள. கைா்லயில் அதிகைம் 
உண்டு நடப்்பது, அன்்றய நாள முழுவதும் ்பசி்ய்க 
கைடடு்ககுள ் வத்திரு்ககும்.

 இரவில் வயிறு முடட உண்ணாதீர்கைள. அ்ர வயிறு 
உணவும், கைால் வயிறு ைண்ணீரும், கைால் வயிறு 
வவற்றிடமாகைவும் இரு்ககைடடும்.

 உணவு உண்ட உட்்ன உறஙகை்க கூடாது. ஒரு மணி 
்நரம் கைழித்்ை ்படு்ககைச் வெல்லுஙகைள.

 மா, வா்ழ, ்பலா, ெப்்்பாடடா, ் ்பரீச்்ெ, சீத்ைா ஆகிய 
்பழஙகை்்ளத் ைவிர்த்துவிடுஙகைள.

 உண்ட பின் ஒரு டம்்ளர் ்மார் குடித்ைால் உண்ட 
உணவு ஜீரணம் ஆகிவிடும்... எ்ட கூடாது.

 உணவு்ககுப் பின் கு்றநைது அ்ர மணி ் நரமாவது 
நட்ககை ்வண்டும் (்பசிப்்பது்்பால உணர்வு ஏற்்படும் வ்ர 
நடநைால் உணவுப்வ்பாருடகைள ஜீரணமாகிவிடடது 
என்று வ்பாருள... எ்ட கூடாது).

 கைாபி, டீ ் ்பான்ற ்பா்னஙகை்்ள அதிகைம் அருநை்ககூடாது. 
அவற்றிலுள்ள கைஃ்்பன் இன்சுலி்்ன அதிகைரி்ககைச் 
வெயது வெரிமா்னத்்ைத் ைாமைமா்ககுகிறது. அைற்குப் 
்பதில் வெர்்பல் டீ, வலமன் டீ, ்பழச்ொறு அருநைலாம்.

 நார்ச்ெத்து, புரைச்ெத்து அதிகைம் உடவகைாள்ள 
்வண்டும்.

 ்பச்்ெ்க கைாயகைறி ொலடகைள, ்பழ ொலடகைள நி்றய 
்ெர்த்து்கவகைாளளுஙகைள.

 வ்பாரித்ை உணவுகை்்ளவிட ஆவியில் ் வகை ் வத்ை 
உணவுகைள ஆ்ரா்ககியத்து்ககு உகைநை்வ.

 இஞ்சிச்ொறு, இஞ்சி ரெம் எ்ன உணவில் இஞ்சி்ய 
அதிகைம் ் ெர்த்து்கவகைாளளுஙகைள.

 ெ்மயல் வெயய நான்ஸடி்க ் ்பன் ்பயன்்படுத்துஙகைள... 
கு்றநை எண்வணய வெலவாகும்.

 வாயப்பும் ்நரமும் இருப்்பவர்கைள கு்ககைரில் ொைம் 
வெயது உண்ணாமல், ொைம் வெயது கைஞ்சி்ய வடித்துச் 
வெயயும் அநை்ககைால மு்ற்யப் பின்்பற்றலாம்.

உடறையிறசி...

 சுறுசுறுப்்பாகை இருப்்பது எ்ட்ய்க கு்ற்ககை உைவும்.

 கைா்லயில் 45 நிமிடஙகைள, மா்லயில் 45 நிமிடஙகைள 
கைண்டிப்்பாகை ந்டப்்பயிற்சி ் மற்வகைாள்ள ் வண்டும்.

 புதிைாகை ந்டப்்பயிற்சி வெய்பவர்கைள ைஙகைள ்வகைத்்ை 
வமதுவாகைத்ைான் அதிகைமா்ககை ் வண்டும்.

 ந்டப்்பயிற்சி, உடற்்பயிற்சி, நீச்ெல், மிதிவண்டி 
ஓடடுைல் ஆகிய்ன எ்ட கு்றப்பு்ககு உைவும்.

 ஆரம்்ப நி்லயில் வமதுவாகை்வ உடற்்பயிற்சி்யத் 
வைாடஙகை ் வண்டும்.                                        

முட்யடக்த்காஸ், குயடமி்ள்காய், 
பா்கற்்காய், த்கைட், முருஙய்கக்்காய், 
வாயழத்்தண்டு தபானற ்காய்்கறி்கய்ள 
அடிக்்கடிச தசைரத்துக்்்காளவது 
எயடயைக் குயறக்்க உ்தவும்.
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ப்கஸ்ட்ரிக ் ��றாஸ் எனறறால் என்ன?
அவமரி்ககைாவில் மிகைவும் பிர்பலமா்ன சிகிச்்ெ 

மு்ற இதுைான். ஐ்ராப்்பாவிலும் மிகைவும் பிர்பலமாகி 
வருகிறது. நம் நாடடிலும் இநை மு்றயிலா்ன 
சிகிச்்ெ்ய அதிகைம் வெயயப்்படுகிறது. இநைச் சிகிச்்ெ 
மு்றயில் இ்ரப்்்பயின் ் மல்புறத்தில் சிறியைாகை ஒரு 
்்ப்ய உருவா்ககி, உணவு உடவகைாளளும் அ்ளவு 
கைடடுப்்படுத்ைப்்படுகிறது. அத்துடன் சிறுகுடலின் ஒரு 
்பகுதி்யயும் ்்ப்பாஸ வெயது, உணவு ஜீரண நீருடன் 
கைலப்்ப்ைத் ைாமைம் வெயது, முழு கை்லாரி ெ்கதி்யயும் 
கிரகி்ககைவிடாமல் வெயவைாகும். கைடடுப்்படுத்ைப்்படட 
கு்றவா்ன உண்வ்க கிரகித்து்க வகைாளவைற்கு சிறநை 
மு்றயாகும். 

முடிவு்கள்
 ெராெரியாகை 77% அதிகை உடல் எ்ட்க கு்றவு 

என்்ப்ை அறு்வ சிகிச்்ெ ்மற்வகைாண்ட ஒரு 
வருடத்தில் அ்டநதுவிட முடிகிறது.

 10 முைல் 14 வருடஙகைளு்ககு 60% வ்ர எ்ட்க 
கு்ற்வப் ்பராமரித்து வரலாம் என்று ஆயவுகைள 
கைாடடுகின்ற்ன.

 உடல் ்பருமனுடன் வைாடர்பு்டய ் நாயகை்ளா்ன முதுகு 
வலி, தூ்ககைமின்்ம, அதிகை ரத்ை அழுத்ைம், இரண்டாம் 
நி்ல டயா்படீஸ, ம்ன அழுத்ைம் ஆகிய்வ சுமார் 
96% வ்ர கு்றநதிருப்்பைாகை 500 ந்பர்கை்்ள ஆயவு 
வெயை ஓர் ஆயவறி்க்கை வைரிவி்ககிறது.

 வி்ரவி்ல்ய முழு்மயா்ன திருப்தி உணர்வு 
அ்டநது விடுவைால், ொப்பிட ்வண்டும் என்ற 

ஆ்ெ கு்றநதுவிடுவைாகைப் வ்பரும்்பாலா்ன ந்பர்கைள 
வைரிவி்ககிறார்கைள.

�க்க வி்ளவு்கள்
அ்்னத்து வ்கையா்ன அறு்வ சிகிச்்ெகைளும் 

ஏைாவது ஒரு வ்கையில் ்ப்ககைவி்்ளவு ஏற்்படுத்ை்ககூடிய்வ 
என்று ்பார்த்திரு்ககி்றாம். அை்னால் இநைச் அறு்வ 
சிகிச்்ெயில் கீழ்ககைாணும் விஷயஙகைள மு்ககிய்க கைவ்னம் 
வ்பற ் வண்டியது அவசியமாகும்.

 அறு்வ சிகிச்்ெ்ககுப் பின்்னர் இரும்புச் ெத்து 
மற்றும் சுண்ணாம்புச் ெத்து கிரகி்ககைப்்படுவது மிகைவும் 
கு்றவாகை இரு்ககிறது.

 தீவிரமா்ன ரத்ைச்்ொ்கை, அனீமியா, ் வடடமின் பி12 
கு்றவு உண்டாகைலாம்.

 அதிகைமா்ன உணவு ொப்பிடும்்்பாது வயிற்றில் 
இரு்ககும் சிறு ் ்ப விரிவ்டநது வ்பரும் அவெ்ளகைரியம் 
உருவா்ககும்.

 ்்ப்பாஸ வெயயப்்படட வயிற்று உளளுறுப்புகை்்ள 
எ்கஸ்ர மற்றும் எண்்டாஸ்கைாபியால் எளிைாகைப் 
்பார்த்துவிட முடியாது.

 அதிகைமாகை உணவு உடவகைாளளுைல் சி்ககை்ல 
உண்டா்ககும், வாநதி எடு்ககும் முயற்சிகைள 
்கைஸட்ரா-பி்ளாஸடடி்ய விரிவ்டயச் வெயயும்.

 ்்பாதுமா்ன அ்ளவு திரவம் உடவகைாள்ளாவிடடால் 
ை்லச் சுற்றல், கிறுகிறுப்பு வரும்.

 புரைம், ்வடடமின், ைாதுச்ெத்து்ககைள வகைாண்ட 
ெத்துணவுகைள ்்பாதுமா்ன அ்ளவு உடவகைாள்ளாவிடடால் 
்ொர்வு உண்டாகிவிடும்.

எடைடைக் 
குடைக்்க ஒரு  

டைைாஸ்!

பருமன் A to Z
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உணவுக ்கட்டுப�றாடு
அறு்வ சிகிச்்ெ ்மற்வகைாள்ளப்்படடவர்கைளு்ககு 

உணவு்க கைடடுப்்ப ாடு மிகை மு்ககிய 
இடம் பிடி்ககிறது. அதுவும் அறு்வ 
சிகிச்்ெ ்மற்வகைாண்ட முைல் மாைத்தில் 
்மற்வகைாள்ளப்்பட ் வண்டிய உணவு, சிகிச்்ெ 
மு்ற மிகைவும் மு்ககியமா்னைாகும்.

முதல் மறாதத்தில்…
 அ்்னத்து உணவு வ்கைகைளும் திரவ 

வடிவமாகைத்ைான் இரு்ககை ் வண்டும். ஒரு 
்நரத்தில் அதிகை்படெமாகை 100 முைல் 200 
மி.லி. திரவத்்ை மிகைவும் வமல்ல வமல்ல 
டீ ஸபூனிலிருநது உறிஞ்சி்க குடி்ககை 
்வண்டும். ஆரம்்பத்தில் மூன்று மு்றகைள 
மடடு்ம இப்்படிச் வெயய ் வண்டும்.

 மூலி்கைச் ொறுகைள, ்ைநீர், கைாபி, 
்பழரெம், கைாயகைறிச்ொறு, வவண்வணய 
எடு்ககைப்்படட ்பால், ்பாலின் பிற வடிவஙகைள, ்மார், 
்பவுடர் ்பால், வடிகைடடப்்படட சூப், திரவம் கைலநை 
உணவுகைள ் ்பான்றவற்்ற உடவகைாளளும் ்படெத்தில் 
புரை்க கு்ற்பாடுகை்்ள ஈடுவெயய முடியும்.

 கை்டகைளில் கி்ட்ககும் கைல்வ உணவு வ்கைகைள, 
மாமிெம், மீன் அல்லது ் கைாழி சூப் ் ்பான்றவற்்றத் 
திரவ வடிவில் உடவகைாள்ளலாம்.

 வீடடி்ல்ய ையாரி்ககைப்்படட கைாயகைறி சூப், ் ெ்்ன, 
மீன், மாமிெம், ் கைாழி, முட்ட கைலநது வடிகைடடி முழு்ககை 
முழு்ககைத் திரவ வடிவத்தில் உடவகைாள்ளலாம்.

 ்வடடமின்கைள மற்றும் சுப்ரா்டன் (்வடடமின் 
உடன் புரைம் மற்றும் சுண்ணாம்புச்ெத்து இ்ணப்பு) 
நு்ரயுடன் குலு்ககி்னால் குமிழிகைள ம்றநதுவிடும் 
வ்கை ்பா்னம் அல்லது உப்்ா மல்டி ் வடடமின்கை்்ளத் 
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அறுயவ சிகிசயசை 
தமற்்்காளகிறவர்களுக்கு உணவுக் 
்கட்டுப்பாடு மி்க முக்கிை இடம் பிடிக்கிறது. 
அதுவும் அறுயவ சிகிசயசை தமற்்்காண்ட 
மு்தல் மா்தத்தில் தமற்்்காள்ளப்பட 
தவண்டிை உணவு, சிகிசயசை முயற மி்கவும் 
முக்கிைம்.

திரவ வடிவத்தில் எடுத்து்கவகைாள்ள ் வண்டும்.

 முைல் ்பதி்்னநது நாடகைள திரவ வடிவத்தில் உணவு 
்்பாதிய இ்டவவளிகைளில் வகைாடுத்து்கவகைாண்்ட 
இருத்ைல் ் வண்டும்.

 அடுத்ை ்பதி்்னநது நாடகைளில் அதிகை்படெம் 
200 மி.லி. உண்வ 7 இ்டவவளிகைளில் 
ொப்பிடலாம். மிகை மிகை வமதுவாகை, நன்றாகை 
வமன்று விழுஙகை ்வண்டியது மிகைவும் 
மு்ககியமாகும்.

அடுத்த மறாதத்தில்…
மு ை ல்  ம ா ை த் தி ற் கு ப்  பின்்ன ர் 

எ டு த் து ்க வகை ா ள ்ள ப் ்ப டு ம்  உ ண வு 
திடப்வ்பாரு்ளாகை இரு்ககைலாம். ஆ்னால், 
மிகை நன்றாகை வமல்லப்்படடு , அதிகை 
இ்டவவளிகைளுடன் கு்றநை அ்ளவு 
உடவகைாள்ள ்வண்டும். ொைாரணமாகை 3 
்வ்்ள உணவு, 3 ் வ்்ள ஸநா்கஸ என்று 
பிரித்துச் ொப்பிடலாம். குறிப்்பாகை ொஸ, 
எண்வணய வ்பாருடகை்்ள முழு்மயாகைத் 
ைவிர்்ககை ்வண்டும். ்மலும் அதிகை 

இனிப்புள்ள வ்பாருடகை்்ளயும் ைவிர்்ககை ் வண்டும்.

எசசைரிக்்க
 அதிகைமாகை உணவு உடவகைாள்ள முயல்வது வாநதி்ய 

வரவ்ழத்துவிடும்.

 நன்றாகை வமன்று ொப்பிடாை உணவு கைாரணமாகை, 
அடி்ககைடி வாநதி எடுப்்பைால் உடல் உளளுறுப்புகைள 
்ெைம்டய்ககூடும்.

 ்்பாதுமா்ன அ்ளவு திரவம் உடவகைாள்ளாை ்படெத்தில் 
கிறுகிறுப்பு ஏற்்படும்.

 பு்ராடடீன், ் வடடமின், மி்னரல், உப்புகைள ் ்பாதுமா்ன 
அ்ளவு எடுத்து்கவகைாள்ளாை ்படெத்தில் ்ொர்வு 
உண்டாகும். இ்வ அ்்னத்து்ம உடல் மற்றும் 
ம்ன்ைப் ்பலவீ்னப்்படுத்திவிடும்.                           
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ை்லப்்்ப ப்  ்ப ா ர் த் ைதும் ,  ‘ ந ம ்ககுத்ை ான் 
வயைாகைவில்்ல்ய . . .  இைற்கும் நம்ககும் 

ெம்்பநைமில்்ல’ எ்னப் ்ப்ககைத்்ைப் புரடடாதீர்கைள.  
25 பி்ளஸசில் இரு்ககும் ஒவவவாரு வ்பண்ணும் அவசியம் 
வைரிநது வகைாள்ள ் வண்டிய ைகைவல்கைள இ்வ. ‘50 பி்ளஸ 
வநருஙகு்பவர்கைளைான் வயைா்னவர்கைள’ன்கிற ்பார்்வ 
உஙகைளு்ககு இரு்ககைலாம். ஆ்னால், முது்மத்்ைாற்றம் 
என்்பது உஙகைள ெருமத்்ையும் கூநை்லயும் 25 
வயதிலிருந்ை விரடட ஆரம்பி்ககிற உண்்ம வைரியுமா?

நமது ெருமம், 20 வயதில் இருப்்பது மாதிரி 40 
வயதி்லா, 40-ல் இருப்்பது மாதிரி 60 வயதி்லா 
இருப்்பதில்்ல. 20-கைளின் வைாட்ககைத்தில், ெருமத்தின் 
வெல்கைள, மீளைன்்ம்யயும் ஈரப்்பைத்்ையும் இழ்ககைத் 
வைாடஙகும். ெருமத்தில் அதுவ்ர இருநை மிருதுத்ைன்்ம 
மாறி, ஒருவிை வறடசி்யயும் வமலிைா்ன ் கைாடுகை்்ளயும் 
்பார்்ககைலாம். ெருமத்தின் அழகு்ககும் பூரிப்பு்ககும் 
கைாரணமா்ன எலாஸடின் மற்றும் வகைாலாஜன் என்கிற 
இரண்டு புரைஙகைளின் சுரப்பும் கு்றயத் வைாடஙகும். 
அைற்கு மிகை மு்ககிய்க கைாரணம் வவயில். கூடிய வ்ரயில் 
வவயிலில் வெல்வ்ைத் ைவிர்ப்்பதும், தி்னம் இரண்ட்ர 
லிடடர் ைண்ணீர் குடிப்்பதும், 30 வயதில் அடிவயடுத்து 
்வப்்்பாரு்ககுப் ்பாதுகைாப்்பளி்ககும்.

 30-ல் அடிவயடுத்து ் வப்்்பாரு்ககு, கைண்கைளு்ககைடியில் 
வமலிைா்ன ்கைாடுகைள வைன்்பட ஆரம்பி்ககும். 
ெருமம் வறண்டு ் ்பாவது, ெருமத்தில் ஆஙகைாங்கை 
சிவப்பு மற்றும் பிரவுன் நிறப் புளளிகைள ் ைான்றுவது, 
கைண்கைளு்ககைடியில் வீ்ககைம், வா்யச் சுற்றியும் 
வநற்றியிலும் ்கைாடுகைள ்்பான்ற்வ ்ைான்றலாம். 
வகைாலாஜன் மற்றும் எலாஸடின் ஆகிய புரைஙகைளின் 
சுரப்பு இன்னும் அதிகைமாகை்க கு்றயத் வைாடஙகுவைன் 
வி்்ளவுகை்்ள இ்வ.

 40 வயது்ககுப் பிறகு ெருமத்தில் உண்டாகிற 
பிரச்்்னகை்்ளச் ெரிவெயது, ்ப்ழய ் ைாற்றத்து்ககுத் 
திரும்்பச் வெயவது ெற்்ற சிரமமா்னதுைான். 
அை்னால்ைான், 40 பி்ளஸஸில் இருப்்பவர்கைள 
எ ் ட் ய ்க  கு் ற ்ககு ம்  மு ய ற் சி கை்்ள 
்மற்வகைாளளும்்்பாது, அவர்கை்ளது முகைத்ை்ெகைள 
வைாயவ்டநது, முது்மத்்ைாற்றம் வைரிகிறது. 
எலாஸடின், வகைாலாஜன் சுரப்பு இல்லாைைால், ெருமம் 
உறுதி இழநது, வைாயவ்டகிறது. சுரு்ககைஙகைளும் 
்கைாடுகைளும் இன்னும் ெற்று ஆழமாகைத் வைரியும்.

 50 வயதில் ெருமச் சுரு்ககைஙகைளும் ்கைாடுகைளும் 
வவளிப்்ப்டயாகை்வ வைரியத் வைாடஙகும். 

இழந்த 
இளமைமைத் 
திரும்பப் ப்பறும 

ரகசிைம!

சருமம் ்காப்்பாம்
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வம்்னா்பாஸ கைாலகைடடம் என்்பைால், வ்பண்கைளின் 
உடலில் நிகைழும் ொர்்மான் மாற்றஙகைளும் ெரும 
அழ்கைப் வ்பரிைாகைப் ்பாதி்ககும். 

 இ்வ எல்லாம் அநைநை வயது்ககுரிய இயற்்கையா்ன 
மாற்றஙகைள. இ்ள்மயில் இருந்ை ெருமப் ்பராமரிப்பில் 
அ்ககை்ற கைாடட ஆரம்பி்ககிறவர்கைளு்ககு, இநை 
மாற்றஙகைள ைளளிப் ்்பாவதுடன், நீண்ட கைாலம் 
இ்ள்மத் ் ைாற்றம் ை்ககை ் வ்ககைப்்படுகிறது. 

இதற்கு என்னவெல்லாம் வெய்ய 
வெண்டும்?

 தி்னமும் ெருமத்து்ககு கிவ்ளன்ெர், ்டா்னர், 
மாயிச்ெ்ரெர்  உ்ப்யாகி்ககை ் வண்டும்.

 வயைாகை ஆகை வகைாழுப்பு உணவு ைவிர்த்து, முழு ைானிய 
உணவுகைள, மீன், கைாயகைறிகைள, ்பழஙகை்்ள அதிகைம் 
்ெர்்ககை ்வண்டும். உப்்்பயும் ெர்்ககை்ர்யயும் 
்பாதியாகை்க கு்றப்்பது நல்லது.

 ்ொயா உணவுகை்்ள அதிகைம் ் ெர்த்து்கவகைாள்ளலாம். 
வம்்னா்பாஸில் இருப்்்பாரு்ககு ஈஸட்ராவஜன் 
ொர்்மான் அ்ள்வ்க கைடடுப்்பாடடில் 
்வத்திரு்ககை ் ொயா உைவும்.

 வால்நட மற்றும் பி்ரசில் நட, ்பாைாம் 
ஆகிய்வ இ்ள்ம்ககு உைவ்ககூடிய்வ. 

 ை்ககைாளி, ்பப்்பாளி, கிவி, ஆரஞ்சு, 
திராட்ெ, மாது்்ள, அவ்கை்டா, 
ஸடராவ்பர்ரி ஆகிய ்பழஙகைளும், 
்பெ்ல்ககீ்ர, பீடரூட, கிரீன் டீ, டார்்க 
ொ்க்லட ் ்பான்ற்வயும் இ்ள்மத் 
்ைாற்றத்து்ககைா்ன உணவுகைள.
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பலார்ரில...
்பார்லர் சிகிச்்ெகை்்ள வருமுன் கைாப்்பது, வநை 

பிறகு வெயய ் வண்டியது எ்ன இரண்டாகைப் பிரி்ககைலாம். 
அைாவது 28 பி்ளஸசில் இருப்்்பாரு்ககு இ்ள்ம்யத் 
ை்ககை ் வ்ககும் ‘ஏஜ் டிஃவ்பன்ஸ’ ஃ்்பஷியல் வெயயப்்படும். 
இது சீ்ககிர்ம ெருமத்தில் சுரு்ககைஙகைளும் வைாயவும் 
ஏற்்படாமல் கைா்ககும்.

ெருமப் ்பாதுகைாப்பில் அ்ககை்ற்ய எடுத்து்கவகைாள்ளாமல் 
விடடைன் வி்்ளவாகை ,  அது முது்மயின் 
அ்டயா்ளஙகை்்ள்க கைாடட ஆரம்பித்துவிடடது, இழநை 
இ்ள்ம்யத் திரும்்பப் வ்பற என்்ன வெயயலாம் என்கிற 40 
பி்ளஸ வயது்ககைாரர்கைளு்ககைாகை ‘ஏஜ் ரிவர்ெல்’ ஃ்்பஷியல் 
வெயயப்்படுகிறது. இதில் உ்ப்யாகி்ககைப்்படுகிற கிவ்ளன்ெர், 
மொஜ் கிரீம், சீரம், மாஸ்க எ்ன எல்லாவற்றிலும் வகைாலாஜன் 
இரு்ககும். அைன் வி்்ளவாகை வைாயவ்டநை ெருமம் 
மீண்டும் நிமிர்நது, இ்ள்மயாகை மாறும்.

வீட்டிவ்வ்ய...
 இரவு தூஙகைச் வெல்வைற்கு முன், ் ொப் ஃப்ரீ ஃ்்பஸ 

வா்ஷ வகைாண்டு முகைம் கைழுவி, பிறகு மாயிச்ெ்ரெர் 
உ்ப்யாகி்ககை ் வண்டும்.

 மாயிச்ெ்ரெர் கைலநை, எஸ.
பி.எஃப் 15-்ககு ் மல் உள்ள ென் 
ஸகிரீன் உ்ப்யாகி்ககை ்வண்டும்.

 ஓடஸ ்பவுடருடன், சில 
துளிகைள ் ைன் கைலநது, முகைம், 
கைழுத்தில் ைடவி, 10 நிமிடஙகைள 
கைழித்து ,  வி ர ல் கை்்ளத் 
ைண்ணீரில்  ந்்னத்து , 
ஓடஸ ்்ப்க ்ையத்து்க கைழுவ 
்வண்டும்.

 ்பாசிப்்பய்ற அ்ரத்ை 
மாவுடன், எலுமிச்்ெச்ொறு, 

ை்ககைாளி விழுது ்ெர்த்து்க கு்ழத்து, 
முகைத்து்ககும் கைழுத்து்ககும் வாரம் 2 

மு்ற ் ்பாடலாம்.                               

50 வைதில் சைருமச சுருக்்கங்களும் 
த்காடு்களும் ் வளிப்பயடைா்கதவ ் ்தரிைத் 
்்தாடஙகும். ் மதனாபாஸ் ்கால்கட்டம் 
எனப்தால், ் பண்்களின உடலில் நி்கழும் 
ஹாரதமான மாற்றங்களும் சைரும அழய்கப் 
்பரி்தா்கப் பாதிக்கும். 
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பி.பி.(Blood pressure) என்ற வார்த்்ை்ய்க 
்கைடடா்ல பி.பி. ஏறுகிற அ்ளவு்ககு இன்்ற்ககு 

மிகைப் வ்பரிய பிரச்்்னயாகை விஸவரூ்பம் எடுத்து 
நிற்கிறது, பிபி என்கிற ‘ரத்ை அழுத்ை ் நாய அல்லது 
ரத்ை்கவகைாதிப்பு’. கைடநை ஐம்்பது ஆண்டுகை்ளாகை நம் நாடடில் 
ரத்ை மிகு அழுத்ை ் நாயால் ்பாதி்ககைப்்படு்பவர்கைளின் 
எண்ணி்க்கை ஆண்டு்ககு ஆண்டு அதிகைரித்து 
வருகிறது. இவர்கைளில் வ்பரும்்பாலா்்னாரு்ககுத் 
ைஙகைளு்ககு ரத்ை மிகு அழுத்ை ் நாய உள்ளது என்ற 
உண்்ம வைரியாது என்்பதுைான் மிகைப்வ்பரிய ் ொகைம். 

டய்படீஸ என்று வொல்லப்்படுகிற நீரிழிவு்ககு 
இ்ணயாகை இன்்ற்ககுப் வ்பரும்்பாலா்னவர்கை்்ளப் 
பீடித்திரு்ககிறது இநை பிபி. இது்பற்றி விழிப்புணர்வு 
இல்லாம்ல இந்நாய்ககுப் ்பலியாகிறார்கைள ்பாமர 
ம்ககைள. இத்ை்்ன்ககும் புற்று்நாய ் ்பான்ற வகைாடிய 
்நாய அல்ல இது. மு்றயா்ன உணவுப்்பழ்ககைம் மற்றும் 
ைவறாமல் மருநது, மாத்தி்ரகை்்ள உடவகைாண்டு 
வநைால் எநைப் பிரச்்்னயும் இல்லாமல் நீடூழி 
வாழ முடியும். ்ை்வ ரத்ை அழுத்ை ்நாய குறித்ை 
விழிப்புணர்ச்சிைான்.

ரதத அழுததம் என்லால என்ன?  
அது கூடி்னலாவ்லா, குற்நதலாவ்லா என்ன வெயயும்? 

ஒவவவாரு மு்றயும் இையம் சுருஙகி விரிநது 
ரத்ைத்்ை உடலின் எல்லாப் ்பாகைஙகைளு்ககும் 
அனுப்புகிறது. இையம் இயஙகும்்்பாது குழாயகைளில் 
உள்ள ரத்ைம் அவற்றின் உள்பகுதியில் ஒருவ்கையா்ன 

அழுத்ைத்்ை ஏற்்படுத்துகிறது. இ்ைத்ைான் ரத்ை 
அழுத்ைம் என்று வொல்கி்றாம். ஆ்ரா்ககியமாகை 
இரு்ககும் ஒரு மனிைனின் ரத்ை அழுத்ைம்  
120/80 mm-Hg என்ற அ்ளவில் இருப்்பதுைான் 
இயல்்பா்னநி்ல. 

ரத்ை நா்ளஙகைளில் உள்ள ரத்ை அழுத்ைம் 
்ை்வ்யவிட மிகை அதிகைமாகை உயர்நதிருப்்ப்ை ‘ரத்ை 
அழுத்ை ்நாய அல்லது ரத்ை்கவகைாதிப்பு’ என்கி்றாம். 
இ்ை்க கைண்டுபிடித்து குணப்்படுத்ைாவிடடால் ஆ்பத்ைா்ன 
பின்வி்்ளவுகை்்ள ஏற்்படுத்தும். வ்பாதுவாகை இந்நாய 
வவளி்ய வைரியாது. சில்வ்்ளகைளில் மிகைப்வ்பரிய 
்பாதிப்்்ப அல்லது உயிரு்ககு ஆ்பத்்ை ஏற்்படுத்திய 
பிற்கை கைண்டுபிடி்ககைப்்படும்.  எ்ன்வ இை்்ன ் ெலன்ட 
கில்லர்’ என்றும் வொல்லலாம்.

இையம் ஒவவவாருமு்ற சுருஙகி விரியும்்்பாதும் 
ரத்ை்ககுழாயகைளில் அழுத்ைத்்ை ஏற்்படுத்துகிறது. 
இநை அழுத்ைம் இரண்டு வ்கைப்்படும். அைாவது இையம் 
சுருஙகும்்்பாது ஒருவ்கையா்ன அழுத்ைத்்ையும் 
விரியும்்்பாது ஒரு வ்கையா்ன அழுத்ைத்்ையும் ரத்ை்க 
குழாயகைளில் ஏற்்படுத்துகிறது.

இையம் சுருஙகும்்்பாது உண்டாகும் அழுத்ைத்்ைச் 
சுருஙகைழுத்ைம் (Systolic Pressure) என்றும், இையம் 
விரிவ்டயும்்்பாது ஏற்்படும் அழுத்ைத்்ை விரிவழுத்ைம் 
(Diastalic Pressure) என்றும் இரண்டு வ்கைகை்ளாகைப் 
பிரித்துள்ள்னர். 120/80 என்்பதில், 120 என்ற அ்ளவு 
சுருஙகைழுத்ைத்்ையும், 80 என்ற அ்ளவு விரிவழுத்ைத்்ையும் 
குறி்ககிறது. ரத்ை அழுத்ைம் 120/80 என்ற அ்ளவு்ககு 

முதல் 
அறிவுரை! 

உபரபைக்  
குரைபபைதத
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்மல் இரு்ககும் நி்லைான் ரத்ை மிகு அழுத்ை நி்ல 
(Hypertension) எ்னப்்படுகிறது.

ஏன ெருகி்து?

90 ெைவிகிைம் ் ்பரு்ககு்க கைாரணம் ஏதுமின்றி ரத்ை 
அழுத்ைம் வருகிறது. மீைமுள்ள 10 ெைவிகிைம் ்்பர் 
சிறுநீரகைஙகைளில் ்பாதிப்பு, நா்ளமில்லாச் சுரப்பிகைள, மூ்்ள 
மற்ற கைாரணஙகைளி்னாலும் ரத்ை்க வகைாதிப்பு ்நாய்ககு 
ஆ்ளாகிறார்கைள. 

இதுைவிரச் சிலரு்ககுத் ைற்கைாலிகை ரத்ை அழுத்ைம் 
வரலாம். ம்னநி்லயில் ஏற்்படுகிற மாறுைல்கைள, ஓயவு 
நி்ல, கைர்ப்்ப கைாலம் எ்ன இைன் பின்்னணியில் ்பல 
கைாரணஙகைள இரு்ககைலாம்.

வயைா்னவர்கைளு்ககும், நீரிழிவு, உடல் ்பரும்னால் 
்பாதி்ககைப்்பட்டாரு்ககும், வராம்்பவும் ம்ன அழுத்ைம் 
ைருகிற ்வ்லயில் ஈடு்படு்வாரு்ககும் இநை ரத்ை 
அழுத்ைமா்னது நிரநைரமாகைத் ைஙகிவிடுவதும் உண்டு.

எனவ்னன்ன பரிவெலாதற்னகள்?

சிறுநீர் ்பரி்ொை்்ன அவசியப்்படும். இைன் 
மூலம் சிறுநீரகைஙகைள ்பழுை்டநதுள்ள்னவா என்்ப்ை 
ஓர்ளவு அறியலாம். ரத்ைத்தில் ெர்்ககை்ர ்நாயும், ரத்ை 
அழுத்ைமும் ்ெர்நது இருநைால் மார்டப்பு உளளிடட 
்வறு சில ்நாயகைளும் வரும் வாயப்புகைள அதிகைம்.
்ை்வ்யப் வ்பாறுத்து இசிஜி, எ்க்கைா, ஆஞ்சி்யாகிராம் 
்்பான்ற்வயும் ்பரிநது்ர்ககைப்்படும்.

கட்டுபபடுதத என்ன ெழி?

 உணவில் உப்்்ப்க கு்றப்்ப்ை முைல் அறிவு்ர.

 உப்பு அதிகைமுள்ள ஊறுகைாய, கைருவாடு, அப்்ப்ளம், சிப்ஸ 
்்பான்றவற்்றத் ைவிர்்ககை ்வண்டும். உப்்பா்னது, 
உடலில் நீ்ர ைஙகைச் வெயது இையத்்ைப் ்பலமிழ்ககைச் 
வெயயும்.  ் கை, கைால்கை்்ள வீஙகைச் வெயயும். 

 வகைாழுப்பு அதிகைமுள்ள வவண்வணய, வநய, 
எண்வணய, இனிப்பு, ொ்க்லட, ஐஸகிரீம், கிரீம், 
சீஸ ் ்பான்றவற்்றத் ைவிர்்ககைவும்.  

 உடற்்பயிற்சி்யத் ைவறவிட்ககூடாது.  ஒரு நா்்ள்ககு 
ஒருமணி ்நரமாவது ்வகைமாகை ந்டப்்பயிற்சி்ய 
்ம ற்வகை ாள்ள ்வண்டும் .  இது உடலில் 
வகைாழுப்புச்ெத்து ் ெர்வ்ைத் ைவிர்த்துவிடுவதுடன் 
ரத்ை அழுத்ைத்்ையும் கு்ற்ககும்.

 பு்கை மற்றும் மதுப்்பழ்ககைஙகைளு்ககு உட்னடியாகை வி்ட 
வகைாடு்ககை ் வண்டும். இநை இரண்டு ்பழ்ககைஙகைளும், 
ரத்ை அழுத்ைத்்ை அதிகைரிப்்ப்ைாடு, மார்டப்பு்ககு்க 
கைாரணமாகைலாம். ஜா்ககிர்ை! 

 எநை ்நாய்ககு்ம சுய மருத்துவம் என்்பது ைவறு. 
குறிப்்பாகை ரத்ை அழுத்ைப் பிரச்்்ன்ககு  நீஙகை்ளாகை மருநது 
வாஙகிச் ொப்பிடுவது உயிருடன் வி்்ளயாடுவைற்குச் 
ெமமா்னது. மருத்துவரின் ஆ்லாெ்்னயின்றி அவர் 
சி்பாரிசு வெயயும் மருநதுகைளின் அ்ள்வ நீஙகை்ளாகை்வ 
கு்ற்ககை்வா, அதிகைரி்ககை்வா கூடாது.  ஒருமு்ற 
எழுதி்கவகைாடுத்ை மருந்ை வாழநாள முழுவதும் 
உ்ப்யாகி்ககை்ககூடாது. அடி்ககைடி மருத்துவரிடம் 
வென்று ஆ்லாெ்்ன வ்பற்றுத் ்ை்வ்ககு ஏற்்ப 
மருநதுகை்்ள அதிகைரி்ககை்வா, கு்ற்ககை்வா வெயய 
்வண்டும்.

 ரத்ை அழுத்ைத்தின் அ்ள்வ அவவப்்்பாது மு்றயாகைப் 
்பரி்ொதி்ககை ் வண்டும்.  

 ்ப ர ்ப ர ப் ்ப ா ்ன  வ ா ழ ்க்கை  மு ் ற ் ய 
மாற்றி்கவகைாளளுஙகைள. ம்னது்ககும், உடலு்ககும் 
்்பாதுமா்ன ஓயவு வகைாடுஙகைள. 

 ரத்ை அழுத்ை ்ந ா்ய்க கைடடுப்்ப ாடடில் 
்வத்திரு்ககைாவிடடால், அது மார்டப்பு, மூ்்ளப் 
்பாதிப்புகை்்ள ஏற்்படுத்தி, உயிரிழ்ககைச் வெயயலாம்.

எவெளவு இருகக வெண்டும்?

இயல்பு நி்லயில் இையத்தின் சுருஙகிய அழுத்ைம் 
120 mm-Hg ஆகைவும், இையத்தின் விரிநை இய்ககை 
அழுத்ைம் 80 mm-Hg ஆகைவும் இரு்ககை ்வண்டும். 
அைாவது 120/80 mm-Hg என்றிரு்ககை ் வண்டும். ஆ்னால் 
140/90 mm-Hg்ககு அதிகைமாகை ரத்ை அழுத்ை அ்ளவீடு 
இரு்ககுமா்னால் அது உயர் ரத்ை அழுத்ைமாகும். இ்ை்ய  
்ெப்்பர் வடன்ஷன் என்கி்றாம்.                                 

எந்த த�ாய்க்குதம சுை மருத்துவம் 
எனபது ்தவறு. குறிப்பா்க ைத்்த அழுத்்தப் 
பிைசயனக்கு நீங்க்ளா்க மருநது 
வாஙகிச சைாப்பிடுவது உயிருடன 
விய்ளைாடுவ்தற்குச சைமமானது.
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அறி்�ாம்... ததளி்�ாம்!
ற்று்நாய என்்பது உயிர்்கவகைால்லி ்நாய என்று ்பயப்்படத் 
்ை்வ்ய இல்்ல, முன்கூடடி்ய கைண்டறியப்்படடால் 
100 ெைவிகிைம் குணப்்படுத்ை்க கூடிய்ை.  

புற்று்நாயி்்ன முன்கூடடி்ய கைண்டறிவைால் கி்ட்ககும் 
நன்்மகைள குறித்தும், ்பல்்வறு புற்று்நாயகை்்ள்க 
குணப்்படுத்தும் வழிமு்றகை்்ளயும் அறி்வாம்.  

முனகூட்டிவ்ய கண்்டறிதல
நாற்்பது வய்ைத் வைாடடுவிடடா்லா ்பலரும் 

ெர்்ககை்ர ்நாய ்பரி்ொை்்ன வெயதுவகைாளகிறார்கைள. 
அது்்பால்வ கைண்கைளில் பு்ர இரு்ககிறது. வவளவ்ளழுத்து 
பிரச்்்ன இரு்ககிறைா என்று ்பரி்ொை்்ன வெயது 
கைண்ணாடி அணிகிறார்கைள. மார்புப் ்பகுதியில் ்லொகை 
வலி ்ைான்றி்னா்ல உட்்ன இ.சி.ஜி எடுத்து இையம் 
ஆ்ரா்ககியமாகை இரு்ககிறது என்்ப்ை அறிநதுவகைாளவதில் 
அ்ககை்ற வெலுத்துகிறார்கைள. 

ஆ்னால், எநை ஒரு வயதிலும் மருத்துவர்கைள 
வலியுறுத்ைாமல் யாரு்ம புற்று்நாய இரு்ககிறைா 
இல்்லயா என்்ப்ைத் ைாஙகை்ளாகை்வ முன்வநது 
அறிநதுவகைாளவதில் அ்ககை்ற கைாடடுவ்ை இல்்ல.  
அை்னால்ைான் ்பலரும் புற்று்நா்ய முன்கூடடி்ய 
கைண்டறிய முடியாமல் ்்பாகிறது. நாட்படட நி்லயில் 
புற்று்நாய கைண்டுபிடி்ககைப்்படுவைால்ைான், உடல் எஙகும் 
்பரவிய நி்லயில் கூடுைல் வலி, கூடுைல் வெலவு, கூடுைல் 
சிகிச்்ெயும் ் ை்வப்்படுகிறது.

்யலார ்யலாருககுப பரிவெலாதற்ன?
புற்று்நாய என்்பதும் நீரிழிவு, மஞ்ெள கைாம்ல, 

்ட்பாயடு ்்பான்ற ஒரு ்நாய என்்ப்ை நி்்னவில் 
்வத்து்கவகைாளளுஙகைள. அை்னால் புற்று்நாய 
இரு்ககிறைா இல்்லயா என்்ப்ை அறிநதுவகைாள்ள 
சில ்பரி்ொை்்னகைள வெயதுவகைாளவது நல்ல 
முன்வ்னச்ெரி்க்கை நடவடி்க்கை்ய..

 குடும்்பத்தில் யாரவது ஒரு ந்பரு்ககுப் புற்று்நாய 
்பாதிப்பு இருநைால், மற்ற அ்்னவரும் வருடம் 
ஒருமு்ற ்பரி்ொை்்ன வெயதுவகைாள்ள ் வண்டும். 

 நாற்்பது வய்ைத் ைாண்டியவர்கைள வருடம் ஒருமு்ற 
்பரி்ொை்்ன வெயதுவகைாளவது நல்லது.

 அறு்பது வய்ைத் ைாண்டியவர்கைளு்ககுப் புற்று்நாய 
வரும் வாயப்பு அதிகைம் என்்பைால், ஆறு மாைஙகைளு்ககு 
ஒருமு்ற ்பரி்ொை்்ன வெயய ் வண்டும். 

 இதுைவிர புற்று்நாய்ககைா்ன அறிகுறிகைள என்று 
நாம் வொல்லி இருப்்ப்வ, உடலில் ்ைான்றும் 
்படெத்தில் ையஙகைாமல் ்பரி்ொை்்னகைள வெயது 
உறுதி்படுத்தி்கவகைாள்ள ் வண்டும். 

 ரொய்னப் ்பணியில் ஈடு்படு்பவர்கைள ஆறு மாைஙகைளு்ககு 
ஒருமு்ற ்பரி்ொை்்ன வெயதுவகைாள்ள ் வண்டும். 

 அடி்ககைடி எ்கஸ்ர எடுத்து்கவகைாள்பவர்கைளும், 
அணு்ககைதிர் ்பாதிப்்ப்டநைவர்கைளும் ஆறு 
மாைஙகைளு்ககு ஒருமு்ற ்பரி்ொை்்ன ் மற்வகைாள்ள 
்வண்டும். 

புற்றுவ�லாய உறுதி வெய்யபபட்்டலால...
பு ற் று ் ந ா ் ய  முன்கூட டி ் ய 
கைண்டறியும்்்பாது சிகிச்்ெ மிகைமிகை 

எளிைாகை அ்மகிறது. அை்னால் 
வெலவு மற்றும் ்வை்்ன 
வ்பரும்ளவில் கு்றகிறது.

பு ற் று ் ந ா ய ்க கை ா ்ன 
்பரி்ொை்்னகைள வெயது, 
புற்று்நாய இரு்ககிறது 
என்று உறுதி வெயயப்்படடால் 
அ தி ர் ச் சி  அ ் ட ய த் 
்ை்வயில்்ல. முன்கூடடி்ய 
அறி நது வ கை ாண்ட ை ா ல் , 
எளிதில் குணப்்படுத்திவிடலாம் 

என்று நம்பி்க்கை வகைாள்ள 
் வண்டும் .  பு ற் று ் ந ா ் ய 

எதி ர் வகை ாண்டு ,  மருத்துவச் 
சிகிச்்ெகைள மூலம் குணம்டய 

முடியும் என்ற ம்ன உறுதியும் நம்பி்க்கையும் 
்வண்டும்.

புற்றுந�ோய்களைக் 
குணப்படுத்த 
வழி்கள்  
்பல உண்டு!

ஜூலை 2023
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மருத்துவ்ரச் ெநதித்து, புற்று்நாய குறித்து்க ் கைடகை 
விரும்பும் அ்்னத்துச் ெந்ைகைஙகை்்ளயும் ்கைடடுத் 
வைளிவுவ்பற ் வண்டும். 

மருத்துவருட்னா்ன ஆ்லாெ்்னயின் ் ்பாது ைஙகைள 
குடும்்பத்ைா்ரயும் உடன் அ்ழத்துச் வெல்வது நம்பி்க்கை 
வகைாடுப்்பைாகை இரு்ககும். 

வரடிவ்யலா வதரபி (கதிரவீச்சு சிகிச்றெ)
உணவு, வாழ்க்கைமு்ற, உடற்்பயிற்சி எ்ன எ்ையும் 

உட்்ன மாற்ற ்வண்டும் என்்பதில்்ல. எப்்்பாதும் 
்்பால்வ ்நா்ய எதிர்வகைாள்ளலாம். ்நாய குறித்து 
ம்னதில் அவவப்்்பாது ் ைான்றும் ெந்ைகைஙகை்்ள எல்லாம் 
குறித்து ்வத்து, மருத்துவ்ரச் ெநதித்து வி்ள்ககைம் 
்கைடடுத் வைளிநதுவகைாள்ள ் வண்டும். 

வ்பாதுவாகை்வ புற்று்நாய உறுதி வெயயப்்படடாலும் 
உட்னடியாகை்வ சிகிச்்ெ வைாடஙகைப்்படுவதில்்ல. 
்மலும் ்பல்்வறு ்பரி்ொை்்னகைள மூலம் புற்று்நாய உறுதி 
வெயயப்்படும். இதுைவிர எது்்பான்ற கைாரணஙகை்ளால் 
இநைப் புற்று்நாய ஏற்்படடிரு்ககைலாம் என்்பது குறித்தும் 
ஆயவு ்மற்வகைாள்ளப்்படும். அப்்்பாதுைான், புற்று்க 
கிருமிகைள ் மலும் ் மலும் உருவாகைாமல் ைடு்ககை முடியும்.

புற்று்நா்யச் சிறப்பு மருத்துவர்கை்ளால் மடடு்ம 
தீர்்ககை முடியும் என்்பைால், உட்்ன அை்்னத் தீர்்ககும் 
மருத்துவர் அல்லது சிறநை மருத்துவம்்ன்யத் ் ைர்வு 
வெயவது அவசியம்.

 எநை மருத்துவம்்னயில் புற்று்ந ாய்ககு 
முழு்மயா்ன ்பரி்ொை்்னகைள மற்றும் சிகிச்்ெகைள 
்மற்வகைாள்ளப்்படுகிறது என்்ப்ை்க கைவனித்துச் 
்ெருஙகைள. 

 இதுவ்ர அநை மருத்துவம்்னயில் எத்ை்்ன அறு்வ 
சிகிச்்ெகைள நடநதுள்ள்ன, அதில் எத்ை்்ன வவற்றி 
அ்டநதுள்ள்ன என்்ப்ை்க ் கைடடு அறியுஙகைள.  

 அநை மருத்துவம்்னயில் ைகுதிவாயநை 
சிறப்பு மருத்துவர் இரு்ககிறாரா அல்லது ்வறு 
மருத்துவம்்னயிலிருநது வநது வெல்கிறாரா 
என்்ப்ை்க கைவனியுஙகைள. சிறப்பு மருத்துவர் இரு்ககும் 
மருத்துவம்்ன்ய சிறநைது. 

 அநை மருத்துவம்்னயில் நவீ்னத் வைாழில்நுட்பஙகைள 
்கையா்ளப்்படுகிறைா என்்ப்ை்க ் கைளுஙகைள. 

 உஙகைள ்நா்ய்க கைாடடி, சிகிச்்ெ்ககு எவவ்ளவு 
வெலவாகைலாம் என்்ப்ை முன்கூடடி்ய ்கைடடு 
அறிநதுவகைாளளுஙகைள.

 ஆயவு்ககூட வெதி, அறு்வ்ககூட வெதி, ் நாயாளிகைள 
மற்றும் உறவி்னர்கைள ைஙகும் வெதி இரு்ககிறைா 
என்்ப்ை எல்லாம் கைண்டறிநது, அைன் பின்்ன்ர 
சிகிச்்ெ்ய ் மற்வகைாள்ள ் வண்டும். 

 இதுகுறித்து உஙகைளு்ககு ஏைாவது ெந்ைகைம் ஏற்்படும் 
்படெத்தில் அருகிலுள்ள அரசு மருத்துவம்்ன, 
மருத்துவ்க கைல்லூரி, புற்று்நாய ஒழிப்பு்ககைாகை 
இயஙகும் ைன்்னார்வத் வைாண்டு நிறுவ்னஙகை்்ள 
அணுகி, மருத்துவர்கைள அல்லது மருத்துவம்்ன 
்படடியல் வ்பற்று, அதிலிருநது உஙகைளு்ககு வெதியா்ன 
ஒன்்றத் ் ைர்வு வெயயுஙகைள.                                

மது அருந்தா்தவர்களுக்கும், 
அயசைவ உணவு 
சைாப்பிடா்தவர்களுக்கும்கூட 
வயிற்றுப் புற்றுத�ாய் வைக்கூடிை 
அபாைம் உண்டு.
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நடபு என்்பது வாழ்க்கையில் மிகைவும் 
்பல்னளி்ககும் வ்பா்ககிஷஙகைளில் 

ஒன்ற ாகும் .  இது நம்ககு நல்ல 
அனு்பவஙகை்்ளயும், ெவாலா்ன கைாலஙகைளில் 
ஆைர்வயும், என்றும் கு்றயாை மகிழச்சி 
மற்றும் சிரிப்்்பயும் வழஙகுகிறது. 
இவற்்றவயல்லாம் ைாண்டி, நடபின் 
மு்ககியத்துவம் உணர்ச்சி மண்டலத்திற்கு 
அப்்பாலும் நீண்டுள்ளது. இது நமது உடல் 
ஆ்ரா்ககியம் மற்றும் நல்வாழவுடன் 
வைாடர்்்ப்க வகைாண்டுள்ளது. ம்னநலம் 
மற்றும் உடல் ஆ்ரா்ககியத்திற்கு 
அதிகை மு்ககியத்துவம் அளி்ககைப்்படும் 
இ்ககைாலகைடடத்தில், நடபு எப்்படி நம் 
நல்வாழ்வ மாற்றிய்ம்ககிறது என்்ப்ைப் 
புரிநதுவகைாளவது அவசியம்.

�ட்பின ெகதி
ஆ்ரா்ககியத்தில் நடபின் ைா்ககைத்்ை்க 

கு்றத்து மதிப்பிட முடியாது. நண்்பர்கைள 
நம் வாழ்க்கை்ய மகிழச்சியுடன் 
நிரப்புவது மடடுமல்லாமல், நமது உடல் 
ஆ்ரா்ககியத்திற்கும் ஆச்ெரியமா்ன 
வழிகைளில் ்பஙகைளி்ககிறார்கைள. நடபு ் ்பான்ற 
ெமூகைத் வைாடர்புகைள இைய ்நாய்ககைா்ன 
கு்றநை ஆ்பத்து, ரத்ை அழுத்ைம் கு்றைல் 
மற்றும் வலுவா்ன ் நாவயதிர்ப்பு அ்மப்பு 
ஆகியவற்றுடன் இ்ண்ககைப்்படடுள்ள்ன.

அதி்கரிககும்!

இது
ஆயுளையும்
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PLOS Medicine இைழில் வவளியிடப்்படட இநை 
மதிப்்பாயவு 148 ஆயவுகை்்ள அடிப்்ப்டயாகை்க 
வகைாண்டிரு்ககிறது. இநை ஆயவின்்படி... வலுவா்ன ெமூகை 
உறவுகை்்ள்க வகைாண்டவர்கைள உயிர்வாழும் வாயப்பு 
்பலவீ்னமா்ன ெமூகை உறவுகை்்ள்க வகைாண்டவர்கை்்ள்க 
கைாடடிலும் 50% அதிகைரித்துள்ளது. இநை வி்்ளவு 
பு்கைப்பிடிப்்ப்ை விடடுவிடுவ்ைப் ் ்பால்வ வலுவா்னது. 
அது மடடுமல்ல... இறப்பு்ககைா்ன ்பல அறியப்்படட ஆ்பத்து்க 
கைாரணிகைளிலிருநது நம்்ம விடுவி்ககிறது.

�ட்பு மற்றும் ம்ன ஆவரலாககி்யம்
ம்ன ஆ்ரா்ககியத்்ைப் வ்பாறுத்ைவ்ர, குறிப்்பாகை 

வநரு்ககைடி்க கைாலஙகைளில் நண்்பர்கைள ஒரு வி்லமதிப்்பற்ற 
ஆைரவு அ்மப்்பாகைச் வெயல்்பட முடியும். வலுவா்ன ெமூகை 
உறவுகைள இருப்்பது மூப்பு்க கைாலத்திலும் மூ்்ளயின் 
ஆ்ரா்ககியத்்ை ்மம்்படுத்தும் என்று ொர்வர்ட  
்பல்கை்ல்ககைழகை ஆயவில் வைரியவநதுள்ளது. நடபும் 
உணர்ச்சிப்பூர்வமா்ன ஆைரவும் ம்னச்்ொர்்வத் 
ைடு்ககைவும், சுயமரியா்ை்ய அதிகைரி்ககைவும், ம்ன 
அழுத்ைம், து்ககைம் அல்லது மாற்றத்தின் ் ்பாது ஆறுைல் 
அளி்ககைவும் உைவும்.

ஒரு குறிப்பிடட சி்ககைலின்்்பாது நண்்பர்கைள 
வவவ்வறு கைண்்ணாடடஙகை்்ள வழஙகைலாம். புதிய 
வழிகைளில் சூழநி்லகை்்ளப் ்பார்்ககைவும், ஆ்ரா்ககியமா்ன 
முடிவுகை்்ள ்நா்ககி நம்்ம வழிநடத்ைவும் அது உைவுகிறது. 
இநை நன்்மகைள நமது உடல் ஆ்ரா்ககியத்துடன் நமது 
ெமூகைத் வைாடர்புகை்்ள வ்ளர்ப்்பைன் மு்ககியத்துவத்்ை 
எடுத்து்ககைாடடுகின்ற்ன.

குழநறதப பருெததிலும் இளறமப பருெததிலும் 
�ட்பின தலாககம்

நடபின் ைா்ககைம் வாழ்க்கையின் ஆரம்்பத்தி்ல்ய 
வைாடஙகுகிறது. ்நர்ம்றயா்ன நட்்ப்க வகைாண்ட 
குழந்ைகைள மற்றும் இ்ளம் ்பருவத்தி்னர் வ்பரும்்பாலும் 
சிறநை ஒடடுவமாத்ை நல்வாழ்வப் வ்பறுகிறார்கைள. 
ைஙகை்்ளப் ்பற்றி மிகைவும் ்நர்ம்றயா்ன ்பார்்வ்ய்க 

வகைாண்டுள்ள்னர் .  ம்ன அழுத்ைம் மற்றும் 
ம்னச்்ொர்வின் கு்றவா்ன அறிகுறிகை்்ள்ய அவர்கைள  
வவளிப்்படுத்துகிறார்கைள.

வர்ஜீனியா ்பல்கை்ல்ககைழகைத்தின் ஓர் ஆயவின்்படி, 
இ்ள்மப் ்பருவத்தில் நல்ல நடபுகைள சிறநை ஆ்ரா்ககியம் 
மற்றும் முதிர்வயதில் உடல் ்பருமன் மற்றும் வீ்ககைத்தின் 
கு்றநை விகிைஙகை்்ள்க வகைாண்டுள்ளது. இநை்க 
கைண்டுபிடிப்புகைள இ்ளம் வயதிலிருந்ை ் நர்ம்றயா்ன 
நட்்ப வ்ளர்ப்்பைன் மு்ககியத்துவத்்ை அடி்க்கைாடிடடு்க 
கைாடடுகின்ற்ன.

தனிறம மற்றும் ெமூகத தனிறமபபடுததலின 
விறளவுகள்

இைற்கு மாறாகை, ைனி்ம மற்றும் ெமூகைத் ைனி்ம 
ஆகிய்வ ஆ்ரா்ககியத்திற்குத் தீஙகு வி்்ளவி்ககும். 
ைனி்மயாகை அல்லது ைனி்மப்்படுத்ைப்்படடைாகை 
உணர்வது ்நாய எதிர்ப்பு ெ்கதி கு்றய ஒரு 
கைாரணமாகும். அ்ைாடு, இைய ் நாய, ்ப்ககைவாைம், ம்ன 
அழுத்ைம் மற்றும் ்பைற்றம் அதிகைரி்ககும் அ்பாயத்திற்கும் 
வழிவகு்ககும்.

அவமரி்ககை உ்ளவியல் ெஙகைத்தின் கூற்றுப்்படி, 
நாள்படட ைனி்ம நமது ம்ன அழுத்ை ொர்்மான்கைள, 
்நாவயதிர்ப்புச் வெயல்்பாடு மற்றும் இையச் 
வெயல்்பாட்டப் ்பாதி்ககும். மூப்புச் வெயல்மு்ற்யயும் 
வி்ரவு்படுத்தும். 

எ்ன்வ, நட்்பப் ்்பணுவதும், ெமூகைத்தில் 
சுறுசுறுப்்பாகை இருப்்பதும் நமது உணர்ச்சி 
ஆ்ரா்ககியத்திற்கு மடடுமல்ல, நமது உடல் 
ஆ்ரா்ககியத்திற்கும் ெமமாகை மு்ககியமா்னது.

‘ ் ை்வயின்்்ப ாது இரு்ககும் நண்்பன் 
உண்்மயாகை்வ நண்்பன்’ என்று வொல்வது்்பால, 
நடபின் நன்்மகைள உணர்ச்சிப்பூ ர்வம ா்ன 
ஆைர்வத் ைாண்டியும் நீண்டுள்ளது என்்பது 
்மற்கைண்ட ஆயவுகைளில் வைளிவாகியுள்ளது. நமது 
ஆ்ரா்ககியத்்ையும் நீண்ட ஆயு்்ளயும் ்பராமரிப்்பதில் 
நண்்பர்கைள மு்ககியப் ்பஙகு வகி்ககின்ற்னர். அைன் 
மூலம் ம்ன அழுத்ைத்்ை நிர்வகி்ககை முடிகிறது. நம்்ம 
நா்ம கைவனித்து்கவகைாள்ள வாயப்்பாகிறது. வநரு்ககைடி்க 
கைாலஙகைளில் ஆறுைல் அளி்ககிறது.

இநைத் வைாழில்நுட்ப யுகைத்தில் நமது நட்்ப 
வ்ளர்ப்்பது முன்வ்னப்்்பா்ையும்விட மு்ககியமா்னது,  
சீரா்ன உணவு மற்றும் உடற்்பயிற்சி எவவ்ளவு  
்ை்வ்யா, அ்ை அ்ளவு்ககு நடபிலிருநது வரும் 
மகிழச்சியும் ஆைரவும் நம்ககுத் ் ை்வ.  

ஆ்ரா்ககியமா்ன நட்்ப வ்ளர்ப்்பது நமது 
உணர்ச்சி ஆ்ரா்ககியத்து்ககு மடடுமல்ல , 
ந மது  உடல்  ஆ் ர ா ்ககியத்து்ககும்  மிகை  
நல்ல முைலீ்ட!                                                  
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பிரசவத்துக்குப் பின் தாய்க்கு ரத்தச்சாலை, 
மைசசிக்ைல், நரம்புத்தளர்சசி, ் நாய் எதிர்ப்பு 

சக்தி குலைதல், பைவீனம் அலைதல் ஆகிய 
ததாநதரவுைள் உணைாகும். இவற்றிலிருநது மீள 
என்ன சாப்பிைைாம்?

 குழந்ைப் பிறப்பில் அதிகை ரத்ைம் வவளி்யறியிரு்ககும். 
ஊசி மருநதுகைள, அறு்வ சிகிச்்ெ ் ்பான்றவற்றால் 
வயிற்றில் புண் ஏற்்படடிரு்ககும். அது ஆறும் வ்ர 
கைாரம் இல்லாமல் ொப்பிட ்வண்டும். அதிகை 
புரைம் உள்ள உணவுகைள அவசியம். நார்ச்ெத்து 
உள்ள உணவுகை்்ள எடுத்து்கவகைாளவைன் மூலம் 
மலச்சி்ககைல் பிரச்்்ன்யத் ைவிர்்ககைலாம்.  

 அன்றாட உணவில் இரும்புச் ெத்து, கைால்சியம், புரைம் 
உள்ள உணவுகைள அவசியம். தி்னமும் 5 - 6 டம்்ளர் ்பால் 
அருநை ் வண்டும். ஒருநா்்ள்ககு அதிகை்படெம் 
5 லிடடர் ைண்ணீர் எடுத்து்கவகைாள்ளலாம். 

 ்பால் மற்றும் ்பால் வ்பாருடகை்ளா்ன ையிர், 
வவண்வணய, ்பனீர் ஆகியவற்்றச் 
்ெர்த்து்கவகைாளவைன் மூலம் 
உடல், இழநை  ெ்கதி்ய மீண்டும் 
வ்பறும். 

 கு ழ ந ்ையின்  மூ்்ள 
வ்ளர்ச்சி்ககு டி.எச்.ஏ. உள்ள 
உணவுகைள அவசியம் . 
இ்வ ்பாைாம், பிஸைா, 
உலர் திராட்ெ, முட்ட, 
அ்ெவ உணவுகை்ளா்ன மீன் 
ஆகியவற்றில் நி்றய்வ 
உள்ள்ன. 

 மருத்துவரின் அறிவு்ரப்்படி 
் வ ட ட மி ன்  ம ற் று ம் 
இரும்புச்ெத்து மாத்தி்ரகை்்ள 
எடுத்து்கவகைாள்ளலாம். ைாயப்்பால் 
நன்றாகைச் சுர்ககைப் புரைம் மற்றும் 
நார்ச்ெத்து அதிகைமுள்ள உணவுகைள 
அவசியம். முழுத் ைானியஙகைள, சிவப்்பரிசி, 
்பருப்பு, ்பயறு, சுண்டல், ்கைரட ஆகிய்வ 
நல்லது. பீன்ஸ மற்றும் முட்ட்க்கைாஸ நி்றய 
்ெர்்ககைலாம். 

இளம் தாய்களின்  
இனிய ்கவனத்துக்கு!

 ஆப்பிள, வநல்லி, பி்ளம்ஸ, ஆரஞ்சு, ் ்பரிச்்ெ, திராட்ெ 
ஆகிய ்பழஙகைள நல்லது. 

 எண்வணய, கைாரம் கு்ற்ககைவும். மொலா அதிகைம் 
்ெர்ப்்ப்ைத் ைவிர்்ககைவும். 

 குழந்ை்ககுப் ்பால் வகைாடுப்்பைற்கு ஒருமணி ்நரம் 
முன், ைாய ஒரு டம்்ளர் ்பால் குடித்ைால் ்பால் சுரப்பு 
அதிகைரி்ககும். ைாய ஆ்ரா்ககியமா்ன உணவு 
எடுத்து்கவகைாண்டால்ைான் ைாயப்்பாலில் குழந்ை்ககுத் 
்ை்வயா்ன ெத்து்ககைள இரு்ககும்.                       

தாயலம
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உடல் எனும் கைாற்ற்டத்ை அநைப் வ்பரிய 
்்ப்ககுளைான் சி்்னப்்்ப, கைருப்்்ப, சிறுநீரகைம் 

எ்ன ஆண், வ்பண் உடம்்்பப் வ்பாறுத்து ஏகைப்்படட சின்்னச் 
சின்்னப் ் ்பகைள அ்மகின்ற்ன.

 ஃ்்பப்ராயடு கைடடிகைளைான் கைருப்்்பயில் மு்ககியமாகை 
வர்ககூடிய்வ. ை்ெகைளி்ல்ய உருவாகும் ை்ெ்க 
கைடடிகைள. வயிற்று வலி, அதிகைமா்ன ரத்ைப்்்பா்ககு என்று 
ஸ்கைன் எடு்ககும் ் ்பாது, இநை்க கைடடிகைள இருப்்ப்ை்க 
கைண்டுபிடி்ககை முடியும்..

கைருவிலிரு்ககும் குழந்ை்யப் ்பாதி்ககைாை அ்ளவில், 
அநை்க கைடடி அ்மநதிருநைால், கைடடிகை்்ள உட்னடியாகை 
அகைற்ற அறு்வ சிகிச்்ெ அவசியமில்்ல. குறிப்்பாகை்க 
குழந்ைப்்்பறு எல்லாம் முடிநது, வம்்னா்பாஸ வரும் 
ெமயத்தில் சின்்ன்க கைடடிகைள என்றால், அறு்வ சிகிச்்ெ 
அவசியமில்்ல. கைடடிகைள வ்பரிைாகை இருநைா்லா அல்லது 
மாைவில்ககின்்்பாது அதிகை ரத்ைப்்்பா்ககும், வயிற்று 
வலியும் இருநைா்லா அறு்வ சிகிச்்ெ வெயவதுைான் 
நல்லது.

சில வ்பண்கைளு்ககு்க கைருவுற்றிரு்ககும்்்பாது இநை்க 
கைடடிகைளு்ககுள்்ள ரத்ை்ககைசிவு ஏற்்படடு, வயிற்றுவலி 
வருவதுண்டு. இது்்பான்ற ஃ்்பப்ராயடு கைடடிகைள கி்லா 
கைண்ககில் கூட எ்ட இரு்ககும். அறு்வ சிகிச்்ெ மூலம் 
2 கி்லா எ்டயுள்ள கைடடிகைளகூட நீ்ககைப்்படடுள்ள்ன. 

கைடடிகை்்ள அறு்வ சிகிச்்ெ வெயவது என்்பது 
அநைப் வ்பண்ணின் வயது, சூழல், அநை்க கைடடியின் 
அ்ளவு, ்பாதிப்பு எ்னப் ்பல விஷயஙகை்்ளப் வ்பாறுத்ைது.

குழந்ை பிற்ககைாை இ்ளம்வ்பண் என்றால், கைருப்்்ப்யச் 
்ெைப்்படுத்ைாமல் முடிநைவ்ர இநை்க கைடடிகை்்ள மடடு்ம 
்ல்பராஸ்கைாபி மூலம் எடுத்துவிடலாம். குழந்ைகைள 
வ்பற்று முடித்ை வ்பண் அல்லது நி்றய கைடடிகைள 
உள்ள வ்பண் என்றால், கைருப்்்ப்யத்ைான் அகைற்ற 
்வண்டியிரு்ககும். சில ் நரஙகைளில் இது்்பான்ற கைடடிகைள 
கிடுகிடுவவன்று மிகை ்வகைமாகை வ்ளர்நதுவகைாண்்ட 

கருப்பை்ைச் 
சேதபபைடுதததாமல் 
கட்டிக்ை மட்டுசம 
அகற்றலதாம்!

்்பாகும். அநை மாதிரி திடீர் வ்ளர்ச்சி இருநைால், அநை்க 
கைடடிகைள புற்று்நாய கைடடிகை்ளாகை மாறும் அ்பாயஙகைளும் 
உண்டு. ்பயப்்படத் ்ை்வயில்்ல. மிகைமிகை்க கு்றநை 
எண்ணி்க்கையில்ைான் அைற்கைா்ன வாயப்பு உண்டு.

அவவ்ளவு தீவிரமில்லாை கைடடிகைள, புற்று்நாய 
கைடடிகைள எ்ன ஓவரியில் இரண்டு விைமா்ன கைடடிகைள 
வரும் ெநைர்ப்்பஙகைள இரு்ககின்ற்ன. அவவ்ளவாகைத் 
தீவிரமில்லாை கைடடிகைளிலும் ைண்ணீர் கைடடிகைள, ொ்க்லட 
கைடடிகைள எ்னப் ்பல்்வறு விைஙகைள உண்டு. கிராமப் 
்பகுதியில் ் ைன் மிடடாய எ்ன ஒரு மிடடாய விற்்பார்கைள. 
பூர்ணம் ் ்பால நடு்வ ெர்்ககை்ரப் ்பாகு (ஜீரா) வகைாண்ட 
அநைத் ் ைன்மிடடாய அ்மப்பில் இரு்ககும் கைடடிைான் 
ைண்ணீர்்க கைடடி. ெர்்ககை்ரப் ்பாகு பூர்ணத்து்ககுப் ்பதில் 
ைண்ணீர் உள்்ள வகைாண்ட ஒரு ெ்ை்க கைடடி.

சில ் நரஙகைளில் இது ைன் இயல்்பா்ன அ்ளவிலிருநது 
மாறி, முறு்ககி்கவகைாளளும்்்பாது ்பயஙகைரமாகை வலி்ககும். 
அது ் ்பான்ற ் நரஙகைளில் உட்னடியாகை இநை்க கைடடி்ய 
அறு்வ சிகிச்்ெ மூலம் நீ்ககை ் வண்டும்.

்ம்ல கூறிய கைடடிகைள ைண்ணீ்ர உள்்ள வகைாண்ட 
கைடடிகைள என்றால், ரத்ைத்்ை உள்்ள வகைாண்ட 
கைடடிகைளு்ககு ொ்க்லட கைடடிகைள என்று வ்பயர். இநை்க 
கைடடிகை்்ள மருத்துவ ரீதியாகை என்்டாவமடரியாடி்க சிஸட 
என்று வொல்வார்கைள.

கைருப்்்பயின் உள்்ள இரு்ககும் ்மற்புற ்லனிங 
மாதிரியா்ன ஒன்று இைனுளளும் இருப்்பைால், இநை்க 
கைடடிகைளு்ககுள்்ள்ய அவவப்்்பாது ரத்ை்ககைசிவு ஆகும். 
ைவிர இநை்க கைடடி உடம்பின் எநைப் ்பாகைத்்ைாடும் 
ஒடடி்கவகைாளளும், பிசுபிசுப்்பா்ன ைன்்ம வகைாண்டது 
என்்பைால், ்ப்ககைத்தில் இரு்ககும் குடல், கைருப்்்ப எ்ன 
எைனுட்னாவது ்்பாய ஒடடி்கவகைாண்டு பிரச்்்ன 
ைரும். அப்்படிப்்படட ்நரத்தில் மருநதின் மூலம் 
ெரியாகைவில்்ல என்றால் அறு்வ சிகிச்்ெ மூல்ம  
நீ்ககை்வண்டியிரு்ககும்.                                           

ம்களிர் நலம்
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அ. வெரிமா்ன வநாதிகைளின் உற்்பத்தி
ஆ. ஊடடச்ெத்து்ககை்்ள உறிஞ்சுைல்
இ.  பித்ைத்தின் ் ெமிப்பு மற்றும் வெறிவு
ஈ.  குளூ்க்கைாஸின் ஒழுஙகுமு்ற

வெரிமலா்ன 
அறமபபில 

பிததபறபயின 
வெ்யலபலாடு என்ன?

2
அெலாதலாரணமலா்ன உணவுககுழலாய 
இ்யககம் கலாரணமலாக  
விழுங்குெதில ஏற்படும்  
சிரமததலால ஏற்படும் பிரச்ற்ன  
எது?

1

3

5

6

7

4

அ. அச்ெலாசியா
பி.  இ்ரப்்்பஉணவு்ககுழாய 
     ரிஃப்்ள்கஸ ் நாய (GERD)
இ. இ்ரப்்்ப அழற்சி
ஈ.  கி்ரான் ் நாய

உ
ங
்களு

க்கு
? 

உ
ங
்கள்

 வ
யி
ற
ை
த் 
தெ

ரி
யு
ம
ா

ெயிற்றுப புண்களுககு 
மிகவும் வபலாதுெலா்ன 

கலாரணம் என்ன?

அ கைாரமா்ன உணவுகை்்ள உடவகைாளவது
பி. ம்ன அழுத்ைம்
இ. வெலி்கைா்பா்கடர் ் ்ப்லாரி மூலம் வைாற்று
ஈ. அழற்சி எதிர்ப்பு மருநதுகைளின் அதிகைப்்படியா்ன 
்பயன்்பாடு

ெநவதகததிற்கி்டமலா்ன வெலி்யலாக 
வ�லாய உள்ள வ�லா்யலாளிககு, 
பினெரும் எநதச் வெலாதற்னகள் 
வபலாதுெலாக வ�லா்யறிதலுககுப 
ப்யனபடுததபபடுகின்்ன?

அ மல கைல்ச்ெர்
ஆ. ஆன்டி்பாடிகைளு்ககைா்ன 
    ரத்ைப் ்பரி்ொை்்னகைள
இ. வகைா்லா்்னாஸ்கைாபி
ஈ. மூச்சுப் ்பரி்ொை்்ன

வெரிமலா்ன 
வெ்யலபலாட்டில 
கறண்யததின 
பங்கு என்ன?

அ. வகைாழுப்புகை்்ள உ்ட்ககைப் பித்ைத்்ை உற்்பத்தி வெயகிறது
ஆ. ரத்ைச் ெர்்ககை்ர்யச் சீரா்ககை இன்சுலின் சுர்ககிறது
இ. வெரிமா்ன வநாதிகை்்ள உற்்பத்தி வெயது 
     இன்சுலி்்னச் சுர்ககிறது
ஈ.  ைண்ணீர் மற்றும் எல்கட்ரா்லடடுகை்்ள உறிஞ்சுகிறது

எநத ெறக்யலா்ன 
வெபற்டடிஸ் வபலாதுெலாக 
அசுததமலா்ன உணவு 
அல்து தண்ணீரின மூ்ம் 
பரவுகி்து?

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

ெயிற்று ெலி மற்றும் ரததம் 
வதலாயநத ெயிற்றுபவபலாககு வபலான் 

அறிகுறிகறள ஏற்படுததும் 
வபருங்கு்டலின பு்ணி அழற்சி்யலால 

என்ன நிற் ெறகபபடுததபபடுகி்து?

அ.  எரிச்ெல் வகைாண்ட குடல் 
      ் நாய்ககுறி
ஆ. அல்ெ்ரடடிவ வ்பருஙகுடல் அழற்சி
இ.  இ்ரப்்்ப குடல் அழற்சி
ஈ.   இ்ரப்்்பப் புண்
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9

உ
ங
்களு

க்கு
? 

1. இ. பித்ைத்தின் ் ெமிப்பு மற்றும் வெறிவு. 

 பித்ைப்்்ப பித்ைத்்ைச் ் ெமி்ககிறது. இது கைல்லீரலால் 
உற்்பத்தி வெயயப்்படும் திரவமாகும். இது வெரிமா்னம் 
மற்றும் வகைாழுப்புகை்்ள உறிஞ்சுவைற்கு உைவுகிறது.

2. அ.அச்ெலாசியா. 

 இது ஓர் அரிய ் கைா்ளாறு ஆகும், இது உணவு மற்றும் 
திரவம் வயிற்று்ககுள வெல்வ்ை்க கைடி்னமா்ககுகிறது. 
உணவு்ககுழாய உண்வ்க கீ்ழ ைளளும் திறன் 
கு்றவது மற்றும் உணவு்ககுழாய சுரு்ககுத்ை்ெ 
முழு்மயாகைச் வெயல்்படத் ைவறுவது ஆகியவற்றால் 
இநநி்ல ஏற்்படுகிறது.

3. இ. வெலி்கைா்பா்கடர் ் ்ப்லாரி மூலம் வைாற்று

 வ்பரும்்பாலா்ன வயிற்றுப் புண்கைள வெலி்கைா்பா்கடர் 
்்ப்லாரி (எச். ்்ப்லாரி) என்ற ்பா்கடீரியத்தின் 
வைாற்று கைாரணமாகை ஏற்்படுகின்ற்ன. NSAID எனும் 
அழற்சி எதிர்ப்பு மருநதுகைளின் அதிகைப்்படியா்ன 
்பயன்்பாடும் ஒரு குறிப்பிடத்ை்ககை கைாரணமாகும். 

4. ஆ. ஆன்டி்பாடிகைளு்ககைா்ன ரத்ைப் ்பரி்ொை்்னகைள

  வெலியா்க ் நாய வ்பரும்்பாலும் வெ்ராலாஜி்க (ரத்ை) 
்ொை்்னகைள மூலம் கைண்டறியப்்படுகிறது.  ஒருவரு்ககு 
இநை ்நாய இரு்ககும்்்பாது ரத்ைத்தில் இரு்ககும் 
ஆன்டி்பாடிகை்்ள மருத்துவர்கைள ் ைடுகிறார்கைள.

5. இ. வெரிமா்ன வநாதிகை்்ள உற்்பத்தி வெயது 
இன்சுலி்்னச் சுர்ககிறது. 

 கை்ணயம் இரண்டு மு்ககியப் ்பாத்திரஙகை்்ள்க 
வகைாண்டுள்ளது. வெரிமா்ன வநாதிகை்்ள உற்்பத்தி 
வெயகிறது, உண்வ உ்ட்ககை உைவும் வ்கையில் 

அ வயிற்று வலி
ஆ. ் மல் இ்ரப்்்ப குடல் ரத்ைப்்்பா்ககு 
கைாரணமாகை கைருப்பு, ைார் மலம்
இ. வயிற்றுப் புறணியின் வீ்ககைம்
ஈ. விழுஙகுவதில் சிரமம்

சிறுகுடலில் வழஙகைப்்படுகிறது, ் மலும் இது இன்சுலின் 
மற்றும் குளூ்கைாகைன் ொர்்மான்கை்்ள உற்்பத்தி 
வெயகிறது. இது்வ ரத்ைச் ெர்்ககை்ர அ்ள்வயும் 
கைடடுப்்படுத்துகிறது.

6. அ வெ்ப்டடிஸ A. 

 நுண்ணிய அ்ளவுகைளில் கூடப் ்பாதி்ககைப்்படட ந்பரின் 
மலம் அல்லது மலத்ைால் அசுத்ைமா்ன வ்பாருடகைள, 
உணவு அல்லது ்பா்னஙகைள ஆகியவற்றுடன் 
வைாடர்புவகைாளவைன் மூலம் வெ்ப்டடிஸ ஏ 
முைன்்மயாகைப் ்பரவுகிறது.

7. ஆ. அல்ெ்ரடடிவ வ்பருஙகுடல் அழற்சி 

 இது ஒரு அழற்சி குடல் ் நாயாகும், இது வெரிமா்ன 
மண்டலத்தில் நீண்டகைால வீ்ககைம் மற்றும் புண்கை்்ள 
ஏற்்படுத்துகிறது. இது வ்பருஙகுடல் மற்றும் 
மல்ககுடலின் உடபுறப் புறணி்யப் ்பாதி்ககிறது.

8. ஆ. ்மல் இ்ரப்்்ப்க குடலில் ரத்ைப்்்பா்ககு 
கைாரணமாகை கைருப்பு, ைார் மலம். 

  வமலி்னா என்்பது ்மல் இ்ரப்்்ப்க குடல்  
ரத்ைப்்்பா்ககுடன் வைாடர்பு்டய அடர் கைருப்பு, ைார் 
மலத்்ை்க குறி்ககிறது. வெரிமா்ன ரொய்னஙகைள 
மற்றும் ்பா்கடீரியா்ககை்ளால் ரத்ைத்தில் உள்ள 
ஹீ்மாகு்்ளாபின் மாற்றம்டவைால் கைருப்பு நிறம் 
ஏற்்படுகிறது.

9. இ. உணவு்ககுழாயின் புறணி குட்லப் ்்பான்று 
மாறும் நி்ல. 

 ்பாவரடடின் உணவு்ககுழாயில், உணவு்ககுழாயில் 
உள்ள ொைாரண வெல்கைள உணவு்ககுழாயில் 
வ்பாதுவாகை்க கைாணப்்படாை ஒருவ்கை உயிரணு்ககை்ளால் 
மாற்றப்்படுகின்ற்ன. இநைப் புதிய வெல்கைள 
குடலின் புறணியில் கைாணப்்படும் வெல்கை்்ளப்  
்்பால்வ இரு்ககும்.                                                                  

கலாஸ்ட்வரலாஎன்டலா்ஜியில 
‘வமலி்னலா' என் வெலால 
எறதக குறிககி்து?

அ   உணவு்ககுழாய சுரு்ககைப்்படும் ஒரு நி்ல
ஆ. உணவு்ககுழாயில் புற்று்நாய்ககு முந்ைய 
      உயிரணு்ககைளின் வ்ளர்ச்சி
இ.  உணவு்ககுழாயின் புறணி குட்லப் ் ்பான்று   
      மாறும் நி்ல
ஈ.   உணவு்ககுழாயில் புண்கைளின் வ்ளர்ச்சி

�லாள்பட்்ட GERD 
உ்டன வதலா்டரபுற்ட்ய 

பலாவரட்டின 
உணவுககுழலாய  

என்லால என்ன?

விபடயும் விளக்கமும்
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ைாக்ைர் ராஜிவ் மைராஜ்
அறுவே சிகிசவசை  

காஸ்வ்ா எனட்ாலஜி ஆவலாசைகர்,
ஜெம் மருத்துேமவை, வகாயம்புத்தூர்.

மனிை உடலில் ஆறு இடஙகைளில் கைல் உருவாகை 
வாயப்புள்ளது. சிறுநீரகைம் மற்றும் சிறுநீர்ப் ்பா்ை, 

பித்ைப்்்ப, உமிழநீர்ச் சுரப்பிகைள, மூ்ககு, குடல், டான்சில் 
ஆகிய்வ்ய அநை ஆறு இடஙகைள. இவற்றில் சிறுநீரகை்க 
கைற்கை்்ளப் ்பற்றித் வைரிநை அ்ளவு்ககுப் பித்ைப்்்ப, உமிழநீர் 
சுரப்பி உளளிடட மற்ற இடஙகைளில் உண்டாகும் கைற்கை்்ளப் 
்பற்றி ம்ககைளு்ககுத் வைரிவதில்்ல.

சிறுநீரகை்க கைற்கைளு்ககு அடுத்ை்படியாகைப் பித்ைப்்்ப்க 
கைல்ைான் (Gall stone) அதிகைம் ்்பரு்ககுத் வைால்்ல 
ைர்ககூடியது. ெமீ்பத்திய புளளிவிவரப்்படி 100-ல் 15 
்்பரு்ககு இநைத் வைாநைரவு இரு்ககிறது.

பிததநீரச் சுரபபு
நம் உடலில் உள்ள ்பல்்வறு சுரப்பிகைளில் மிகைப் 

வ்பரியது கைல்லீரல். இதில் தி்னமும் 1000-த்திலிருநது 
1500 மி.லி.வ்ர பித்ைநீர் சுர்ககிறது. பித்ைநீர் என்்பது ஒரு 
திரவ்க கைல்வ. 97 ெைவிகிைம் நீரும், 1 ெைவிகிைம் பித்ை 
நிறமிகைளும், 1 முைல் 2 ெைவிகிைம் வ்ர பித்ை உப்புகைளும் 
இதில் உள்ள்ன.

கைல்லீரலில் சுர்ககும் பித்ைநீர், வலது மற்றும் இடது 
பித்ைநீர்்க குழாயகைள வழியாகை முன்சிறுகுடலு்ககு வநது 
்ெரும். அைற்கு முன்்பாகை ஒரு கி்்ள்க குழாய வழியாகை்க 
கைல்லீரலு்ககு வவளியில் வைாஙகி்க வகைாண்டிரு்ககும் 
(Gall bladder) பித்ைப்்்பயினுள அது வெல்லும். அப்்்பாது 
பித்ைப்்்பயா்னது பித்ைநீ்ரப் வ்பற்று்கவகைாண்டு, அைன் 
அடர்த்தி்ய அதிகைரித்து, உணவு வெரிமா்னத்து்ககுத் 
ையாராகை ் வத்திரு்ககும்.

நாம் ொப்பிடட உணவு இ்ரப்்்ப்ய விடடுப் 
புறப்்படடதும், ̀பித்ை நீர் ் ை்வ’ என்று நரம்புகைள வழியாகை 

ஒரு ெமி்க்ஞை பித்ைப்்்ப்ககு வநது ்ெரும். உட்்ன 
பித்ைப்்்பயா்னது, ைன்்்னத்ைா்்ன சுரு்ககி, பித்ைநீ்ரப் 
பித்ை்ககுழாய்ககுள அனுப்பி ்வ்ககும். அது ்நராகை 
முன்சிறுகுடலு்ககு வநது, உணவு்க கூழில் உள்ள 
வகைாழுப்்்பச் ெரியாகைச் வெரி்ககை ் வ்ககும்.

பிததநீரக கற்கள்
ொைாரணமாகைத் திரவ நி்லயில் உள்ள பித்ைநீரில் 

சிலரு்ககு மடடும்ைான் கைற்கைள உருவாகின்ற்ன. 
ஏன்? பித்ைப்்்பயா்னது பித்ைநீரின் அடர்த்தி்ய 
அதிகைமா்ககும்்்பாது, அதில் உள்ள பித்ை உப்புகைள (Bile 
salts) அைன் அடியில் ்படியும். பித்ை உப்புகைள என்்ப்வ 
வகைாழுப்புத்ைன்்ம வாயநை்வ. அ்வ வகைாழுப்்பால் 
ஆ்ன்வ. ்பார்ப்்பைற்குப் ்படிகைம் ் ்பால்வ இரு்ககும்.

இது சிறிது சிறிைாகை வ்ளர்நது, கைடி்னமா்ன ஒரு 
வ்பாரு்ளாகை மாறி, கைல்லாகை உருமாறும். இநை்க கைற்கைள 
்பார்ப்்பைற்குச் ொைாரண்க கைற்கைள ்்பான்றுைான் 
்ைாற்றமளி்ககும். வமன்்மயாகை இரு்ககும். கைல்லின் 
அ்ளவும் எண்ணி்க்கையும் ஆளு்ககு ஆள ்வறு்படும். 
ஆண்கை்்ளவிடப் வ்பண்கைளு்ககு 
இநைத் வைாநைரவு அதிகைம் 
என்கிறது ஓர் ஆயவு.

பித்தப்பையில் ்கல் உணடொவது ஏன?
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கலாரணம் என்ன?
1. உடல் ்பருமன்

2. அொைாரணமா்ன உணவு வ்ளர்சி்ை மாற்றஙகைள.

3. பித்ைநீர் அ்ளவு்ககு அதிகைமாகைச் சுரப்்பது.

4. ்பரம்்ப்ர்க ் கைா்ளாறு.

5. வகைாழுப்புள்ள உண்வ அதிகைம் உண்்பது.

6. நார்ச்ெத்து கு்றநை உணவு வ்கைகை்்ள அதிகைமாகை 
உண்்பது.

7. மாவுச்ெத்து நி்றநை உணவு வ்கைகை்்ள அதிகைமாகை 
உண்்பது.

8. குறுகிய கைாலத்தில் உடல் எ்ட திடீவர்ன அதிகைமாவது.

9. ொர்்மான் ்கைா்ளாறு. குறிப்்பாகைப் வ்பண்கைளு்ககு 
ஈஸட்ராஜன் ொர்்மான் அதிகைமாகைச் சுரப்்பது.

10. ்பா்கடீரியா கிருமிகைளின் ைா்ககுைல் கைாரணமாகைப் 
பித்ைப்்்ப அழற்சியும், அ்ைத் வைாடர்நது பித்ைநீர்த் 
்ை்ககைம் அ்டவது மற்றும் பித்ைப்்்பயில் அ்டப்பு 
ஏற்்படுவது.

11. கைருத்ை்ட மாத்தி்ரகை்்ள நீண்ட கைாலம் ொப்பிடுவது.

12. அடி்ககைடி விரைம் இருப்்பது.

13. கைர்ப்்பம்.

14. மு்றயா்ன உடற்்பயிற்சி இல்லாைது.

15. ‘சி்ககில் வெல்’ ரத்ைச்்ொ்கை.

ெறககள்
வ்பாதுவாகைப் பித்ைப்்்ப்க கைற்கைளில் கைாணப்்படும் 

்வதிப்வ்பாரு்்ள ் வத்து இ்ககைற்கை்்ள மூன்று வ்கையாகைப் 
பிரி்ககிறார்கைள மருத்துவர்கைள. பித்ைநீரில் வகைாலஸடரால் 
அ்ளவு மிகுவைால் உண்டாகும் கைற்கைளு்ககு்க ‘வகைாழுப்பு்க 
கைற்கைள' அல்லது ‘வகைாலஸடரால் கைற்கைள' என்று வ்பயர். 
இது வ்பரும்்பாலும் ஒ்ர ஒரு கைல்லாகை்வ இரு்ககும். 
வவண்்ம கைலநை மஞ்ெள நிறம் வகைாண்டைாகை இது 

கைாணப்்படும். அடுத்ைது, கைறுத்ை நிறமி்க கைற்கைள. இவவ்கை 
கைற்கைள கைறுத்ை நிறமு்டய்வ. கைால்சியம் கைார்்்படால் 
இ்வ உருவாகின்ற்ன. கை்டசி வ்கை்ககு்க கைலப்்பட்க 
கைற்கைள என்று வ்பயர். வ்பரும்்பாலா்ன பித்ைப்்்ப்க கைற்கைள 
கைல்வ்க கைற்கை்ளால் ஆ்ன்வ்ய.

வகைாலஸடரால், கைால்சியம் கைார்்ப்்னட, கைால்சியம் 
பிலிருபி்்னட ்்பான்றவற்றால் உருவா்ன்வ. இ்வ 
எண்ணி்க்கையிலும் அதிகைமாகை இரு்ககும், பித்ை்க 
குழா்ய வி்ரவில் அ்டத்துப் பிரச்்்னகை்்ள 
உருவா்ககும். சுமார் 80 ெைவிகிைம் ் ்பரு்ககு இவவ்கை 
கைற்கை்்ள கைாணப்்படுகின்ற்ன.

இஙகு்க கைற்கைளின் வ்கை குறித்துப் ்்பசுவைற்கு்க 
கைாரணம் இரு்ககிறது. குறிப்பிடட ந்பரு்ககு எநை 
வ்கை கைல் இரு்ககிறது என்று வைரிநதுவகைாண்டால் 
அநை்க கைல்லு்ககுரிய ்வதிப்வ்பாருடகைள அதிகைமுள்ள 
உணவுப்வ்பாருடகை்்ளத் ைவிர்ப்்பைன் மூலம் பித்ைப்்்ப்க 
கைற்கை்்ள மீண்டும் வரவிடாமல் ைடுத்து்கவகைாள்ளலாம். 
ஏற்கை்ன்வ உள்ள கைற்கை்்ள, இன்னும் அதிகைம் 
வ்ளரவிடாமலும் ைடுத்து்கவகைாள்ள முடியும்.

அறிகுறிகள்
பித்ைப்்்ப்க கைற்கை்ளால் ்பாதி்ககைப்்படு்வாரு்ககு மூன்று 

விைமா்ன அறிகுறிகைள கைாணப்்படும். உணவு உண்ட 
பின்பு சிறிது ்நரம் வெரிமா்னம் ஆகைாமல் இருப்்பது 
்்பான்ற உணர்வுடன் ஒரு வலி, வயிற்றின் ் மல் ்பாகைத்தில் 
அைாவது வைாப்புளு்ககு ் ம்ல ் ைான்றுவது ஒரு வ்கை. 
இநை வலியா்னது கைடு்மயாகிப் ்பல மணி ் நரம் நீடித்து, 
குமடடல், வாநதி, ஏப்்பம் ் ்பான்ற து்ண அறிகுறிகைளுடன் 
சிரமப்்படுத்துவது அடுத்ை வ்கை. மூன்றாவது வ்கையா்னது, 
வலது புற விலா எலும்புகை்்ளச் சுற்றி வநது, முதுகுப்புறம் 
வ்ர்ககும் வென்று, ் ைாள்பட்டவ்ர வலி ்பரவும். இது 
மார்டப்பு்ககைா்ன வலி ் ்பாலத் ் ைான்றும்.

மு்ககியமாகை்க வகைாழுப்பு அதிகைமுள்ள எண்வணயப் 
்பண்டஙகை்்ளச் ொப்பிடடதும் இநை வலி ஏற்்படும், 
பித்ைப்்்ப்க கைற்கைள பித்ைப்்்பயில் அழற்சி்ய 
ஏற்்படுத்துமா்னால் ்ப ாதி்ககைப்்படட ந்பரு்ககு 
முதுகுப்புறம் வரும். பித்ைநீர்்க கைற்கைள பித்ைப்்்ப்ய 

இது சிறிது சிறி்தா்க வ்ளரநது, 
்கடினமான ஒரு ் பாரு்ளா்க மாறி, 
்கல்லா்க உருமாறும். ஆண்்கய்ளவிடப் 
்பண்்களுக்கு இந்தத் ் ்தாந்தைவு 
அதி்கம் எனகிறது ஓர ஆய்வு.
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அ்டத்துவிடுவமன்றால் ் நாயாளி்ககு மஞ்ெள கைாமா்ல 
வரும். இைற்கு ‘அ்டப்பு்க கைாமா்ல' என்று வ்பயர். 
சில ்்பரு்ககு அறிகுறிகைள எதுவும் வைரியாது. ்வறு 
்பாதிப்புகைளு்ககு ஸ்கைன் ்பரி்ொை்்ன வெயயும்்்பாது, 
பித்ைப்்்பயில் கைற்கைள இருப்்பது வைரியவரும்.

பரிவெலாதற்னகள்
வயிற்்ற ‘அல்டரா ெவுண்ட' அல்லது சி.டி.

ஸ்கைன் ்பரி்ொை்்ன வெயது பித்ை்ககைற்கைளின் 
எண்ணி்க்கை, அ்ளவு, பித்ைப்்்பயில் வீ்ககைம் உள்ளைா, 
கைற்கைள பித்ைப்்்ப்ய அ்டத்துள்ளைா, கைல்லீர்லப் 
்பாதித்துள்ளைா என்்பது ்்பான்ற விவரஙகை்்ளத் 
வைரிநதுவகைாள்ளலாம்.

ொைாரணமாகை வயிற்்ற எ்கஸ-்ர எடுத்துப் ்பார்த்ைால் 
பித்ைப்்்ப்க கைற்கைளில் 10 ெைவிகிைம் மடடு்ம வைரியும். 
அ்ை ் நரத்தில், பித்ைநீரில் கை்ரகிற ஒரு ொய்க கை்ரெ்ல 
மாத்தி்ர வடிவில் வாயவழியாகை உடவகைாள்ள ் வத்து, 
வயிற்்ற எ்கஸ-்ர எடுத்துப் ்பார்த்ைால் இநை்க கைற்கைள 
இருப்்பது வைளிவாகைத் வைரியும்.

இ்வ ைவிர, எம்.ஆர்.ஐ . ஸ்கைன் மற்றும் 
'்கைாலாஞ்சி்யாகிராபி' (Cholangiography) எனும் 
்பரி்ொை்்னகைள மூலமும் இவற்்ற்க கைண்டறியலாம். 
இதுைவிர , ரத்ைப் ்பரி்ொை்்னகைள, சிறுநீர்ப் 
்பரி்ொை்்னகை்்ள ் மற்வகைாண்டு பித்ைப்்்ப்க கைற்கை்ளால் 
கைல்லீரலின் ்பணிகைள ்பாதி்ககைப்்படடுள்ள்னவா என்்ப்ையும் 
வைரிநதுவகைாள்ள ் வண்டும்.

சிகிச்றெ என்ன?
சிறிய அ்ளவில் உள்ள பித்ைப்்்ப்க கைற்கை்்ள ஊசி 

மற்றும் மருநதுகைள மூலம் கை்ர்ககைலாம். ெற்றுப் வ்பரிய 
அ்ளவில் உள்ள கைற்கை்்ள உ்டத்து (Lithotripsy) 
வவளி்யற்றலாம். என்ற ்்பாதிலும் ‘பித்ைப்்்ப நீ்ககைம்' 

(Cholecystectomy) எ்னப்்படும் அறு்வ சிகிச்்ெ 
பித்ைப்்்ப்க கைற்கை்்ளத் ைடுப்்பைற்குச் சிறநை வழி. 
பித்ைப்்்ப்ய நீ்ககுவைற்கைா்ன அறு்வ சிகிச்்ெகைளில் 
'்ல்பராஸ்கைாபி' அறு்வ சிகிச்்ெ மு்ககியமா்னது. இநை 
அறு்வ சிகிச்்ெ வெயதுவகைாண்ட அடுத்ை நாளில் 
வீடடு்ககுத் திரும்பிவிடலாம். அடுத்ை ஒரு வாரத்தில் 
இயல்்பா்ன ் வ்லகை்்ளச் வெயதுவகைாள்ள முடியும்.

இப்்்பாது இைற்கு எண்டாஸ்கைாபி மூலம் சிகிச்்ெ 
வெயயும் நவீ்ன மு்ற அறிமுகைமாகியுள்ளது. ‘ஸ்்பகி்ளாஸ 
வகைாலாஞ்சி்யாஸ்கைாபி’ (SpyGlass cholangioscopy) 
என்று அைற்குப் வ்பயர். இநை மு்றயில் பித்ைப்்்ப்ய 
நீ்ககைாமல், பித்ைப்்்ப்க கைற்கை்்ள மடடு்ம அகைற்றுகிறார்கைள.

இது அ்டப்பு்க கைாமா்ல உள்ளவர்கைளு்ககு உட்னடி 
நிவாரணம் ைருகிறது. வாயவழியாகை இநை்க குழா்ய உள்்ள 
அனுப்பி உணவு்ககுழாய, இ்ரப்்்ப, முன்சிறுகுடல்…. 
ஆகியவற்்ற எல்லாம் கைடநது, பித்ை்ககுழாய வழியாகை்க 
கைற்கைள உள்ள பித்ைப்்்ப்ய அ்டநைதும், மின்நீர்்க 
கைதிர்கை்்ள (Electrohydraulic lithotripsy) வெலுத்தி, அநை்க 
கைற்கை்்ள வநாறு்ககி, அவற்றின் துகைளகை்்ள உறிஞ்சி 
வவளியில் எடுத்துவிடுகிறார்கைள. இை்னால் பித்ைநீர்ப் 
்பா்ை ெரிவெயயப்்படுகிறது. மஞ்ெள கைாமா்ல முற்றிலும் 
குணமாகிவிடுகிறது.

பித்ைப்்்ப அழுகிய நி்லயில் சிறுகுடல், வ்பருஙகுடல், 
கைல்லீரல் ் ்பான்ற உறுப்புகை்்ளாடு அது ஒடடி்கவகைாளளும் 
நி்ல்மயில் ் நாயாளி சிகிச்்ெ்ககு வநைார் என்றால், 
அப்்்பாது பித்ைப்்்ப்க கைற்கை்்ளயும் பித்ைப்்்ப்யயும் 
நீ்ககுவைற்கு வயிற்்றத் திறநது அறு்வ சிகிச்்ெ 
வெயவதுைான் நல்லது.

பிததபறபற்ய நீககி்னலால பிரச்ற்ன்யலா?
‘பித்ைப்்்ப்ய நீ்ககிவிடடால் பித்ைநீர் சுர்ககைாது. 

பிறகு உணவு ெரியாகைச் வெரிமா்னம் ஆகைாது’ என்று 
்பலர் ைவறாகை நி்்னத்துப் பித்ைப்்்ப்ய நீ்ககுவைற்கு 
அஞ்சுகின்ற்னர். உண்்ம என்்னவவன்றால், கைல்லீரலில் 
மடடு்ம பித்ைநீர் சுர்ககிறது. அது பித்ைநீர்்க குழாய 
மூலமாகை முன்சிறுகுட்ல வநை்டகிறது. அைற்கு முன்பு 
அது பித்ைப்்்பயில் ைஙகிச் வெல்கிறது, அவவ்ளவுைான். 
பித்ைப்்்ப்ய நீ்ககியவர்கைளு்ககுப் பித்ைநீரா்னது 
்நரடியாகை முன்சிறுகுடலு்ககு வநது ்ெர்நதுவிடும். 
இவர்கைளு்ககு உணவுச் வெரிமா்னம் எநைவிைத்திலும் 
்பாதி்ககைப்்படாது. பித்ைநீரு்ககு்க கைல்லீரல் என்்பது பிறநை 
வீடு. பித்ைப்்்ப என்்பது விருநதி்னர் வீடு. விருநதி்னர் 
வீடு இல்லாவிடடாலும், இனிைாகை வாழ முடியும் 
அல்லவா? அதுமாதிரிைான். பித்ைப்்்ப இல்லாவிடடாலும் 
ஆ்ரா்ககியமாகை வாழலாம். என்்ன…  ஒ்ர ஒரு நி்பநை்்ன. 
இநை அறு்வ சிகிச்்ெ்ககுப் பிறகு வகைாழுப்புள்ள உணவு 
வ்கைகை்்ள்க கு்றத்து்கவகைாள்ள ் வண்டும்.                     
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இநதியா்வப் வ்பாறுத்ைவ்ர மஞ்ெள மஙகை்ள 
அ்டயா்ளம். எநைவவாரு நல்ல நிகைழவிலும் 

மஞ்ெளு்ககுத்ைான் முைலிடம். இவவ்ளவு ஏன்..? மளி்கை 
ொமான் ்படடியலில் முைல் வ்பாரு்ளாகை மஞ்ெ்்ள எழுதும் 
வழ்ககைம் இன்றும் ்பல குடும்்பஙகைளில் உண்டு. வாெல்்படியில் 
குஙகுமத்்ைாடு மஞ்ெள ்வப்்பைன் பின்்னணியில் 
வவறும் ஆன்மிகைம் மடடும் இல்்ல. மஞ்ெளு்ககு்க வகைடட 
ெ்கதிகை்்ள விரடடும் குணம் உண்டு என்்ப்ை கைாரணம். 
மஞ்ெளின் அநை்க குணம் மனிை உடலு்ககும் வ்பாருநதும். 
நம் உடலில் உள்ள நச்சுப் வ்பாருடகை்்ள அழிப்்பதில் 
மஞ்ெளு்ககுப் வ்பரிய ்பஙகு உண்டு. அை்னால்ைான் மஞ்ெள 
இல்லாை வைன்னிநதிய ெ்மய்ல இருப்்பதில்்ல.

மற்ற ்பகுதிகை்்ளாடு ஒப்பிடும் ்்பாது, வைன்னிநதியாவில் 
புற்று்நாய ்பாதிப்பின் அ்ளவும் கு்றவு. கைாரணம், 
நமது ெ்மயலில் பிரைா்னமாகை இடம்வ்பறுகிற மஞ்ெள. 
மஞ்ெளு்ககுப் புற்று்நா்ய விரடடும் ெ்கதி உண்டு 
என்்பது நிரூபி்ககைப்்படட உண்்ம.  மஞ்ெளில் Curcumin 
என்கிற என்்ெம் இருப்்ப்ை அைன் அத்ை்்ன நல்ல 
குணஙகைளு்ககும் கைாரணம். 

�ஞ்சளொல் வவறு என்னமவல்்ொம் ை்ன?

 எங்கை புண் வநைாலும், வீ்ககைத்்ை்க கு்றத்து அ்ை 
ஆற ் வப்்பதில் மஞ்ெளு்ககு நிகைர் ் வறில்்ல.

 மஞ்ெள மிகைச் சிறநை ஆன்டடி ஆ்கசிடன்ட. நாம் 
ொப்பிடுகிற உணவுப் வ்பாருடகைளின் வழி்ய உள்்ள 
வெல்கிற நச்சு்க கிருமிகை்்ள அழித்து, நம் ரத்ைத்்ைச் 
சுத்திகைரி்ககை வல்லது.

 ஆர்த்்ரடிஸ மற்றும் ருமடடாயிட ஆர்த்்ரடடிஸ 
பிரச்்்னகைளு்ககு அநை இடத்தின் ்மல் மஞ்ெள 
ைடவுவைன் மூலம் நிவாரணம் கி்ட்ககும். 

 ்டப் 2 நீரிழிவு்ககைாரர்கைளு்ககும் மஞ்ெள 
சிறநை மருநது. இன்சுலின் எதிர்ப்பு ெ்கதி்ய 
அதிகைரி்ககிறது. குளூ்க்கைாஸ கைடடுப்்பாட்ட 
ஒ்ர அ்ளவில் ை்ககை்வ்ககை உைவுகிறது. நீரிழிவால் 
்பாதி்ககைப்்பட்டார், கைா்லயில் வவறும் வயிற்றில் ஒரு 
கைரண்டி ையிரில், சிடடி்கை மஞ்ெளதூ்்ளயும், கைால் 
டீஸபூன் வவநையத்தூ்்ளயும் கைலநது குடித்ைால், 
நீரிழிவு கைடடுப்்பாடடு்ககுள இரு்ககும்.  இ்ை 
எடுத்து்கவகைாண்ட அ்ர மணி ் நரத்து்ககுப் பிற்கை 
கைாபி்யா, டீ்யா குடி்ககை ் வண்டும்.

 முதி்யா ர்கை்்ள ்ப ாதி்ககிற மு்ககியமா்ன 
பிரச்்்னகைளில் ஒன்று அல்சீமர் ்நாய. நம்மூர் 
முதி்யார்கைளு்ககு அநைப் ்பாதிப்பும் கு்றவாகை்க 
கைாணப்்பட்க கைாரணம் மஞ்ெ்்ள. ெ்மயலில் மஞ்ெ்்ளத் 
ைவிர்்ககைாைைால்ைான், நம்மூர் முதி்யார்கைளில் ்பலரும் 
95, 100 வயது வ்ரகூட நல்ல நி்்னவாற்றலுடன் 
நடமாடுகிறார்கைள. மஞ்ெ்ளா்னது அல்சீமர் ் நா்யத் 
ைவிர்்ககும் அல்லது ைளளிப்்்பாடும்.

 வயிற்றுப் புண்கை்்ள ஆற்றுவதிலும் மஞ்ெளு்ககு 
இ்ண்ய இல்்ல. அை்னால்ைான் அம்்ம 
்நாய வநைவர்கைளு்ககு மஞ்ெள மருநைாகைப் 
்பரிநது்ர்ககைப்்படுவதுடன், வவளிப்பூச்சு்ககும் 
மஞ்ெ்்ளயும், ் வப்பி்ல்யயும் ் ெர்த்து அ்ரத்துப் 
பூெச் வொல்கிறார்கைள. ெ்மயலு்ககு விரளி 
மஞ்ெ்்ளயும், வவளிப்பூச்சு்ககு கைஸதூரி மஞ்ெ்்ளயும் 
உ்ப்யாகிப்்ப்ை ெரியா்னது.

 மஞ்ெள கைாமா்லயால் ்பாதி்ககைப்்பட்டாரு்ககும், 
கை ல் லீ ர ் ல ச்  சு த் ை ப் ்ப டு த் ை  ம ஞ் ெ ள 
்பரிநது்ர்ககைப்்படுகிறது.

 ரத்ைத்தில் அரிப்பு, நச்சு்க கைலப்பு எ்ன எநைப் பிரச்்்ன 
இருநைாலும், ்பாலில் மஞ்ெள ்ெர்த்து்க வகைாதி்ககை 
்வத்து்க குடித்ைால் குணம் வைரியும். வைாண்்ட்க 

கைரகைரப்பு்ககும் இ்ை சிகிச்்ெைான். 

 வகைாலஸடரா்ல்க கு்றப்்பதில்கூட 
மஞ்ெள வ்பரிய ்பஙகு வகிப்்பைால், 
வகைாலஸடரால் அதிகைமுள்்ளார் , 
மஞ்ெ்்ள ஏ்ைனும் ஒரு வ்கையில் 
உணவில் ் ெர்த்து்கவகைாள்ள ்வண்டியது 

அவசியம். 

 கை்ணயத்தில் பிரச்்்ன உள்ளவர்கைள, 
அைாவது, கைல்்லா, வீ்ககை்மா இருப்்பவர்கைள 
மடடும் மஞ்ெள ்ெர்த்து்கவகைாளவ்ைத் 

ைவிர்்ககை ்வண்டும். மற்ற எல்்லாரு்ககும் 
மஞ்ெள மகைத்ைா்னது.                                          

உண்� மருநதாகும்

மருததுே மகி்ம
மஞ்சளின்
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்கறா்ல உணவு மி்க முககியம்!
கைா்லயில் எழுநைவுடன் முடிநை்ளவிற்கு 

வவதுவவதுப்்பா்ன அல்லது ொைாரண ைண்ணீ்ர ஒன்று 
அல்லது இரண்டு டம்்ளர் எடுத்து்கவகைாள்ளலாம். கைாபி, 
டீ்ய்க கைா்லயில் எழுநைவுடன் குடி்ககும் ்பழ்ககைத்்ைத் 
ைவிர்த்துவிடுஙகைள. உஙகை்ளால் முடியவில்்ல என்றால், 
அநை ்நரத்தில் கைாபி, டீ்யத் ைவிர்த்துவிடடு ராகி 
டீ குடி்ககைலாம். ராகி கைாபியிலிருநதும் வைாடஙகைலாம். 
முடிநைவ்ர இரண்டு மணி ்நர இ்டவவளியில் 
ஏைாவது ஒன்்ற எடுத்து்கவகைாளளுஙகைள. உணவு ைான் 
எடுத்து்கவகைாள்ள ்வண்டும் என்்பதில்்ல. ஏைாவது 
்பா்னஙகை்்ள அருநைலாம். ஸநா்கஸ ் ்பான்று ஏைாவது 
எடுத்து்கவகைாள்ளலாம். ஏவ்னனில், கைா்ல உணவு மிகைவும் 
மு்ககியமா்னது.

்கறா்ல உண்வத் தவிரப�து ் �ரிய பிரச்்ன
நாம் கைா்ல உண்வத் ைவிர்ப்்பது என்்பது 

நி்றய விஷயஙகைளு்ககுத் ை்டயாகை அ்மகிறது. 8 
மணி்கவகைல்லாம் கைா்ல உண்வ எடுத்து்கவகைாளளுஙகைள. 
8 - –  9 மணி்ககுள ்வத்து்கவகைாளளுஙகைள. 
உஙகைளு்ககு விருப்்பப்்படட எல்லா உணவுகை்்ளயும் 
நீஙகைள ொப்பிடலாம். ஆ்னால், நீஙகைள ொப்பிடுகிற 
உணவுகைளில் கைாரம், புளிப்பு, மொலா இல்லாமல் 

்பார்த்து்கவகைாளளுஙகைள. மிகை அதிகைமா்ன கைாரத்்ைப் 
்பயன்்படுத்ை ்வண்டாம். ்பச்்ெ மி்ளகைாய, மி்ளகைாய 
வ்பாடி ்்பான்றவற்்றப் ்பயன்்படுத்தி்க கைாரொரமாகைச் 
ொப்பிடடால் ைான் வைம்்பாகை இரு்ககும் என்று எண்ணாமல் 
முடிநைவ்ர்ககும் கைாரத்்ை்க கு்றத்து்கவகைாளளுஙகைள. 
உஙகைளு்ககு கைாரம் ்வண்டுவமன்றால் வரமி்ளகைா்யப் 
்பயன்்படுத்தி்கவகைாளளுஙகைள. இல்்ல்யல் மி்ள்கைப் 
்பயன்்படுத்தி்கவகைாளளுஙகைள. மி்ளகின் கைாரம் உஙகைள 
உடலு்ககு எநைப் ்பாதிப்்்பயும் ஏற்்படுத்ைாது.

இ்டபவ்ளயில் ் ்கறாஞசைம்
கைா்ல உண்வ முடித்து 10 - 11 மணி்ககு நன்கு 

வவண்வணய நீ்ககிய புளிப்பில்லாை ்மார், கைாயகைறி 
சூப், கீ்ர சூப் குடி்ககைலாம். நீரிழிவு இல்லாைவர்கைள 
இ்ளநீர் குடி்ககைலாம். இப்்படி ஏைாவது ஒருவ்கை நீராகைாரம் 
அருநைலாம்.

மதிய உணவில்... 
்வகை்வத்ை கைாயகைறிகைள, ்பழஙகைள ொப்பிடலாம். 

அதில் புளிப்்பா்ன ்பழஙகை்்ளத் ைவிர்த்துவிடுஙகைள. 
மதியம் 1 - 2 மணி்ககுள மதிய உண்வச் ொப்பிடலாம். 
அநை ்நரத்தில் ்ொறு, ொம்்பார், ரெம், வ்பாறியல் 
எடுத்து்கவகைாள்ளலாம். ஆ்னால் சிறிது கைாரம், புளிப்பு 
கு்றவாகை எடுத்து்கவகைாள்ளவும்.

வயிற்றுப் புண் மற்றும் 
தெஞத்சரிச்சலுக்கான 
உணவு முறை்கள்!
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மறறுபமறார இ்டபவ்ள
அைன் பிறகு 3 - 4 மணி்ககு நீராகைாரம், ்பழவ்கைகைள, 

மா்ல 5 மணி்ககு ஏ்ைனும் ஒரு ்பயறு வ்கைகை்்ள 
எடுத்து்கவகைாள்ளலாம். சிலரு்ககு ‘சுண்டல் என்றா்ல 
்கைஸ டரபுள, ொப்பிடடால் வயிறு உருமலாகை இரு்ககு்ம’ 
என்ற எண்ணம் ்ைான்றலாம். அை்னால் 
ஒருசிலரு்ககு ்ெராை்ை, நம்ககும் 
்ெராது எ்ன முடிவவடு்ககை ் வண்டாம். 
கைண்டிப்்பாகை அது ்ெரும். ஆ்கையால் 
ஏைாவது உஙகைளு்ககுச் 
்ெரும் ்பயிறு வ்கைகை்்ள 
எடுத்து்கவகைாளளுஙகைள. 

இரவு உண்வத் 
தள்ளிபப�றாட பவணடறாம்! 

இரவு உண்வ 9 - 10 
மணி எ்னத் ைளளிப்்்பாட 
்வண்டாம். இரவு 7 - 8 
மணி்ககுள ொப்பிடுவது நல்லது.

இரவு உணவில் அதிகை அ்ளவு கைாரம் 
எடுப்்ப்ைத் ைவிர்ப்்பது நல்லது. இைன் 
மூலம் வநஞ்வெரிச்ெல், வயிற்று்க்கைா்ளாறு 
ஏற்்படுவ்ையும் ைவிர்்ககைலாம். இரவில் 
ொப்பிடும் ் ்பாது, வயிறு முழு்ககைச் ொப்பிடாமல் 
அ்ர வயிறு அ்ளவிற்குச் ொப்பிடுஙகைள. 
மீண்டும் ்பசித்ைால் சிறிது ்நரம் 
கைழித்துச் ொப்பிடுஙகைள. 

உஷா ஐசக் 
உணவியல் நிபுணர்

ஜெம் மருத்துேமவை, வகாவே.

சைாப்பிடுவ்தற்கும் உறஙகுவ்தற்கும் 
இயடயில் 2 மணி த�ைம் இயட்வளி 
இருக்்க தவண்டும். சைாப்பிட்ட உடதன 
உறங்கக்கூடாது. தமலும், உறஙகும் 
தபாது ் �ஞ்சுப்பகுதி சைரிவா்கவும், 
்தயலப்பகுதி சிறிது உைரவா்கவும் இருக்்க 
தவண்டும். அப்தபாது ்தான, சைாப்பிட்டது 
எதுக்்களித்துக்்்காண்டு வைாது.

தணணீர... தணணீர...
ொப்பிடும்்்பாது ைண்ணீர் குடி்ககைாதீர்கைள. 

ொப்பிடுவைற்கு அ்ர மணி ்நரம் முன்பு அல்லது 
ொப்பிடட பிறகு அ்ர மணி ்நரம் கைழித்து ைண்ணீர் 
குடி்ககைலாம்.

சைறாபபிட்ட உடப்ன தூங்கககூடறாது
ொப்பிடுவைற்கும் உறஙகுவைற்கும் இ்டயில்  
2 மணி ் நரம் இ்டவவளி இரு்ககை ் வண்டும். 

ொப்பிடட உட்்ன உறஙகை்ககூடாது. 
்மலும், உறஙகும் ் ்பாது வநஞ்சுப்்பகுதி 

ெரிவாகைவும், ை்லப்்பகுதி சிறிது 
உயர்வாகைவும் இரு்ககை ் வண்டும். 
அப்்்பாது ைான், ொப்பிடடது 
எது்ககைளித்து்கவகை ாண்டு 
வராது. இரவில் ொப்பிடடது 
எது்ககைளித்து்கவகை ாண்்ட 
இருப்்பைால் இரவில் தூஙகை 
முடியாமல் அவதிப்்படுவார்கைள. 

ஒருசிலரு்ககு அது வாநதியாகை 
வவளிவரவும் வாயப்பிரு்ககிறது. 

ஆ்கைய ா ல்  இ ந ை  ம ாதி ரி ய ா்ன 
உணவுமு்றகை்்ளத் ைவிர்ப்்பது நல்லது. 

இரவில் அ்சைவம் 
‘இரவில் இ்றச்சிகை்்ளச் ொப்பிடலாமா?’ 

என்றால் ைாரா்ளமாகைச் ொப்பிடலாம். ஆ்னால் 
்பகைல் மற்றும் இரவு ் நரஙகைளில் இ்றச்சிகைளுடன் 

கைாயகைறிகை்்ளச் ்ெர்த்து்கவகைாள்ள ்வண்டும். அ்வ 
ஜீரணத்திற்கு உைவியாகை இரு்ககும். ்மலும் வ்பாரித்ை 
உணவுகைள, அதிகை கைாரம், புளிப்பு, மொலா வ்கைகை்்ளத் 
ைவிர்த்திடுஙகைள. வநஞ்வெரிச்ெ்லத் ைவிர்்ககைலாம். 
ெத்துள்ள ஆகைாரஙகை்்ளச் ெரியா்ன விைத்தில் வெயது 
ொப்பிடுஙகைள. கைாபி, டீ, புளிப்்பா்ன ்பழஙகைள ைவிர்்ககைவும். 
்நரத்திற்கு உணவு உடவகைாளளுஙகைள.                        
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நாம் வ்பாதுவாகை ‘கைாபி அதிகைம் குடித்ைால் - கைாரமாகைச் 
ொப்பிடடால் - மி்ளகைாய ொப்பிடடால் அல்ெர் 

வநதுவிடும்’ என்வறல்லாம் ்்பசி்க வகைாண்டிருப்்்பாம். 
ஆ்னால், ஒரு சின்்னப்்்பயனு்ககு அல்ெர் வநது 
அை்னால் ரத்ைப்்்பா்ககு ஏற்்படடு மருத்துவம்்னயில் 
அனுமதி்ககைப்்படடு, அறு்வ சிகிச்்ெ ்மற்வகைாளளும் 
அ்ளவிற்கு நி்ல்ம வென்றிரு்ககிறது என்றால் உஙகை்ளால் 
நம்்ப முடிகிறைா? இது உண்்ம. 15 வயது ் ்பயனு்ககு  
5 வருடஙகை்ளாகை வயிற்றுப்புண் ஆறாமல் இருநைால் 
என்்ன ஆகும்? 

்்பயனின் வ்பயர் ைரணி. கைரூர் மாவடடத்தில் 
அரவ்ககுறிச்சி்ககு அருகில் இரு்ககை்ககூடிய 
கிராமத்திலிருநது வஜம் மருத்துவம்்ன்ககு அ்ழத்து 
வநைார்கைள. 

ைரணி்ககு 3 வயதிலிருநது ஹீ்மாகு்்ளாபின் 
கு்றவாகை இரு்ககிறது என்று நி்்னத்து வெமடாலஜியில் 
ைான் ்ொதித்துப் ்பார்த்திரு்ககிறார்கைள. பிறகு எலும்பு 
மஜ்்ஜ வடஸட வெயது ்பார்த்திரு்ககிறார்கைள. ஆ்னால், 
அவற்றில் எநைப் பிரச்்்னயும் இல்்ல... அல்ெர்ைான்... 
்லொகை ரத்ைம் கைடடி இரு்ககிறது. ஆ்னால், ரத்ைப்்்பா்ககு 
ஏற்்படும் அ்ளவு்ககு இல்்ல என்று மருத்துவர்கைள 
கூறிி்னார்கைள. ஆ்னாலும், ரத்ைப்்்பா்ககு நிற்கைவில்்ல. 
அ்ைாடு, சிறுவனு்ககு ்லொகை ெளி, கைாயச்ெல் என்று 
்பாராசிடடமால் உ்ப்யாகித்ைால்கூடப் புண்ணாகிவிடும். 
அைன் பின்புைான் வயிறு ெம்்பநைமாகை வஜம் 

மருத்துவம்்னயில் சிறப்்பாகைச் சிகிச்்ெ அளிப்்பைாகை்க 
்கைளவிப்்படடு இஙகு வநைார்கைள.

வஜம் மருத்துவம்்னயில் ஆ்லாெ்்ன வ்பற்று 
மருநது எடுத்து்கவகைாண்டார்கைள. பின்பு 3 வருடஙகைள 
எநைப் பிரச்்்னயும் இல்லாமல் இருநைது. அை்னால் 
ஊசி, மருநது, மாத்தி்ரயி்ல குணப்்படுத்திவிடலாம். 
அல்ெரு்ககு அறு்வ சிகிச்்ெ ்வண்டாம் என்ற 
நம்பி்க்கை ஏற்்படடிரு்ககிறது. பிறகு உணவில் கைாரம் 
்ெர்்ககை ஆரம்பித்திரு்ககிறார்கைள. ஆறு மாைஙகைளு்ககு 
முன் சிறுவனு்ககு மீண்டும் ரத்ைப்்்பா்ககு ஏற்்படத் 
வைாடஙகிவிடடது.

அவெரச் சிகிச்்ெப் பிரிவில் எண்்டாஸ்கைாபி மூலமாகை 
சிறுவனின் ரத்ைப்்்பா்க்கை ெரிவெயய முயற்சித்்ைாம். 
முைல் 2 நாடகைள ரத்ைப்்்பா்ககு ஏற்்படாமல் ெரியாவது 
்்பாலத் வைரிநைது. பின்்னர் மீண்டும் ரத்ைப்்்பா்ககு 
ஏற்்படத் வைாடஙகியது. எ்ன்வ வவன்டி்லடடர் ஆைரவு 
வகைாடு்ககைப்்படடது. 

இரண்டாவைாகை, ரத்ை்ககுழாய 
வழியாகைச் வென்று ரத்ைப்்்பா்க்கைத் 

MBBS, MD, DM
சீனியர் காஸ்வ்ா என்்ாலஜிஸ் - 

இனடர்ஜேன்ஷைல் எணவடாஸவகாபிஸ்,
ஜெம் மருத்துேமவை, வகாவே.

ைாக்ைர் சி.ஜி.தர்

இரைபரபை புண் 
என்பைது 

எளிதான  
விஷயமல்ல!
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ைடு்ககை்ககூடிய மு்றயில் சிகிச்்ெ அளித்்ைாம்.  
ஆ்னால், அதுவும் உைவவில்்ல. கைாரணம், சிறுவனு்ககு 
கீழிருநது ஒரு ரத்ை்ககுழாய வழியாகைவும் ரத்ைப்்்பா்ககு 
ஏற்்படடது. அநைப் ்பகுதியில் ரத்ைப்்்பா்க்கை நிறுத்ை 
முயற்சித்ைால் கை்ணயத்திற்குப் ்பாதிப்பு ஏற்்படும். 
அைன்பின், மருத்துவர்கைள அ்்னவரும் ் ெர்நது அறு்வ 
சிகிச்்ெ ்மற்வகைாள்ள முடிவு வெய்ைாம். வ்பாதுவாகை 
வயிற்றுப் புண்ணு்ககு அறு்வ சிகிச்்ெ ் ை்வப்்படாது. 
ஏவ்னன்றால், இன்்ற்ககு இரு்ககை்ககூடிய மருநதுகைள,  
எண்்டாஸ்கைாபி மு்றகைளி்னால் அறு்வ சிகிச்்ெ்ககு 
அவசியம் இல்்ல. ்வறுவழியின்றிைான் இநைச் 
சிறுவனு்ககு அறு்வ சிகிச்்ெ ்மற்வகைாள்ள முடிவு 
வெய்ைாம். கைாரணம், சிறுவனின் உடலில் கிடடத்ைடட 
ஹீ்மாகு்்ளாபின் அ்ளவு 3 யூனிடைான் இருநைது. இது்வ 
அநை ் நாயாளி முதியவராகை்வா இைய ் நாயாளியாகை்வா 
இருநதிருநைால் அறு்வ சிகிச்்ெ்ககு முன்்னர் உயிர் 
்்பாவைற்கைா்ன அ்பாயம் அதிகைம். நல்ல்வ்்ளயாகை 
்நாயாளி சிறுவயைாகை இருநைைால்  அப்பிரச்்்னகை்்ளச் 
ெமாளி்ககை முடிநைது.

மய்ககை மருநது மருத்துவ்க குழு அறு்வ சிகிச்்ெ்ககு 
ஒத்து்ழத்து சிகிச்்ெ்யத் வைாடர உைவி்னார்கைள. 
அைன்பின் எண்்டாஸ்கைாபி மருத்துவ்க குழு, அவெர 
சிகிச்்ெ மருத்துவ்க குழு, அறு்வ சிகிச்்ெ மருத்துவ்க 
குழு ஆகி்யார் ஒன்றி்ணநது வெயல்்படட்னர். இநைப் 
பிரச்்்ன கை்ணயத்்ையும் ்பாதித்ைைால் கை்ணய 
சிறப்பு மருத்துவர் ஆ்னநத் அவர்கைளும் சிகிச்்ெ்ககு 
உைவிபுரிநைார். இதுைான் சிறநை குழு அணுகுமு்றயாகும். 
இவவாறு ்பாகு்பாடு ்பார்்ககைாமல் ஒற்று்மயாகைச் 
வெயல்்படடால் மடடு்ம உயி்ர்க கைாப்்பாற்ற முடியும்.

அநை வ்கையில் வஜம் மருத்துவம்்னயில் அ்்னத்துச் 
சிறப்பு மருத்துவர்கைளும் ஒன்றி்ணநது ைரணி்ககுச் 

சிகிச்்ெ அளித்ைதுைான், இன்று ைரணியின் உயி்ர்க 
கைாப்்பாற்றி இரு்ககிறது.

இநைச் சிகிச்்ெ்ககைா்ன வவற்றி அவவ்ளவு எளிைல்ல. அநை   
9 மணி ்நரச் சிகிச்்ெயின்்்பாது கிடடத்ைடட  
5 யூனிட ரத்ைம் வெலுத்தி்்னாம். சிகிச்்ெயின் ் ்பாது 
சி்ககைல்கைளு்ககைா்ன வி்்ளவுகை்்ளயும் எதிர்வகைாண்டு, 
ரத்ைப்்்பா்க்கை்க கைடடுப்்படுத்தி்்னாம். அைன் பிறகு 
்நாயாளி்ய அவெரச் சிகிச்்ெப் பிரிவு்ககு மாற்றி,  
2 - 3 நாடகை்ளாகை ்நாயாளியின் உடல்நி்லச் 
வெயல்்பாடுகை்்ள்க கைண்கைாணித்து, பிறகு ்நரடியாகை 
எஙகைளின் ரி்மார்ட மானிடடரி சிஸடம் மூலமாகை 
்நாயாளி்யச் ொைாரண வார்டு்ககு மாற்றி, அதிலிருநது  
நல்ல்படியாகை வீடடு்ககுச் வெல்வைற்கு உைவி்்னாம்.          

்ெம் மருத்துவமயனயில்  
அயனத்து மருத்துவர்களும் 
ஒனறியணநது சிகிசயசை 
அளித்்த்தால்்தான, இனறு என 
ம்கயன உயிதைாடு பாரக்்க முடிகிறது.

நன்றி ச�ொல்ல வொர்த்தைகளே இல்்ல!
சிறுவனின் பாட்டி: 15 வருைமாை நாஙைள் 

பட்ை ைஷைத்திற்கு, தஜம் மருத்துவமலன 
மூைமாை எஙைளுக்கு ஒரு நல்ை விடிவு ைாைம் 
கிலைத்தது. அலனத்து மருத்துவர்ைளும் 
நல்ை முலையில் ைவனித்துக்தைாணைார்ைள். 
ைாக்ைர் பிரவீன் ராஜ், ைாக்ைர் ரகுநாத், ைாக்ைர்  
சி.ஜி. தர், ைாக்ைர் ஆனநத் ஆகி்யாரின்  
லதரியமும் ்பசசும் எஙைளுக்குப் தபரும் 
நம்பிக்லைலயக் தைாடுத்தது. 

சிறுவனின்  தாய்:  தஜம் மருத்துவமலனயில் 
அலனத்து மருத்துவர்ைளும் ஒன்றிலைநது 
சிகிசலச அளித்ததால், இன்று என் மைலன 
உயி்ராடு பார்க்ை முடிகிைது. என் மைனுக்கு 
எளிதில் ரத்தப்்பாக்கினால் ரத்த இழப்பு ஏற்படும். 
தஜம் மருத்துவமலனயில் அளித்த சிகிசலசக்குப் 
பிைகு இனிவரும் ைாைத்தில் ரத்தப்்பாக்கு 
ஏற்பைாது என்ை நம்பிக்லை ஏற்பட்டிருக்கிைது. அநத 
நம்பிக்லைலய அளித்த தஜம் மருத்துவமலனக்கு 
மிக்ை நன்றி.
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ப்கறா்வயில் ் ெம் மருத்துவம்்னயின
சைரவபதசை நுணது்ள அறு்வ சிகிச்சை மறாநறாடு!

இநதியாவில், குடல் ் நாய மற்றும் நுண்து்்ள அறு்வ சிகிச்்ெயில் முன்்னணி 
மருத்துவம்்னயாகைத் திகைழும் வஜம் மருத்துவம்்ன, ‘்லப்்ராெர்ஜ்" மாநாடடின் 9-வது 
்பதிப்்்ப ் கைா்வயில் நடத்துகிறது. ெர்வ்ைெ அ்ளவிலா்ன இநை மாநாடடில், அறு்வ 
சிகிச்்ெ ் நரடிச் வெயல்வி்ள்ககை மு்றகைள, ்பயிற்சிப் ்படட்றகைள இடம்வ்பறுகின்ற்ன. 
இலங்கை, ்பஙகை்ளா்ை்ஷ, மாலத்தீவு, ் ந்பா்ளம் உளளிடட நாடுகை்்ளச் ் ெர்நை அறு்வ 
சிகிச்்ெ நிபுணர்கைள மற்றும் இநதியாவின் ்பல்்வறு மாநிலஙகை்்ளச் ் ெர்நை அறு்வ 
சிகிச்்ெ மருத்துவர்கைள ்பங்கைற்கின்ற்னர். வஜம் மருத்துவம்்னயின் குடலியல் 
மருத்துவத் து்ற இநை மாநாடடிற்கைா்ன ஏற்்பாடுகை்்ள வெயதுள்ளது.

்கைா்வ ராமநாைபுரத்தில் உள்ள வஜம் மருத்துவம்்னயிலிருநது, மாநாடு நட்ககும் 
வகைாடிசியா வைாழிற்கைாடசி வ்ளாகைத்திற்கு 60 அறு்வ சிகிச்்ெ மு்றகைள ் நரடியாகை 
ஒளி்பரப்்பாகின்ற்ன. மிகைவும் 4்கை மு்றயில் உயர்ைரப் ்படமாகை இது தி்ரயிடப்்படும். வஜம் 
மருத்துவம்்ன, முைல் மு்றயாகை 2017-ம் ஆண்டி்ல்ய 4்கை ஒளி்பரப்பு மு்ற்ய்க 
்கையாண்டது குறிப்பிடத்ை்ககைது. மாநாடடில் நட்ககும் கைண்கைாடசியில் கு்றநை்படெ்க 
கைருவிகை்்ளப் ்பயன்்படுத்தி அறு்வ சிகிச்்ெ வெயயத் ்ை்வயா்ன கைருவிகைள  
கைண்கைாடசியாகை இடம்வ்பறுகின்ற்ன. வெவிலியரு்ககைா்ன ்பயிற்சிகைள, விலஙகுகைள 
்பரி்ொை்்ன நி்லயம், எண்்டாஸ்கைாபி ்பயிற்சி, அறு்வ சிகிச்்ெ அரஙகு, வீடி்யா 
எடிடடிங மற்றும் ஆவணப்்படுத்துைல் ் ்பான்ற்வகை்்ள அறிநதுவகைாள்ளவும் ஏற்்பாடுகைள 
வெயயப்்படடுள்ள்ன.

வயிறு சைம்�நதமறா்ன பநறாய்களுககு  
இலவசை மருத்துவ மு்கறாம்! 

்ெலம் மாவடடம் ்ைவூர் அரசு ்மல்நி்லப்்பளளியில் ்கைா்வ 
வஜம் மருத்துவம்்ன, ் ைவூர் ரம்யா வமடி்ககைல்ஸ இ்ணநது நடத்திய 
வயிற்று்க்கைா்ளாறு, கைல்லீரல், கை்ணயம், குடலிற்ககைம், கைர்ப்்பப்்்ப 
்கைா்ளாறு, மகைளிர் நலன் உளளிடட ் நாயகைளு்ககைா்ன இலவெ மருத்துவ 
முகைா்ம நடத்தி்ன. முகைாமில் கைல்லீரல் உறுப்பு மற்றும் அறு்வ சிகிச்்ெ 
நிபுணர் ஆ்னநத் விஜய, ஸ்கைன் ்பரி்ொை்்ன மருத்துவர் குப்புராஜ், 
மகைளிர் நலன் மற்றும் ் ல்பராஸ்கைாபி, ்ரா்்பாடி்க அறு்வ சிகிச்்ெ 
நிபுணர் கைவிைா்யாகினி ஆகி்யார் கைலநதுவகைாண்டு இலவெமாகை 
ஸ்கைன் ்பரி்ொை்்ன மற்றும் சிகிச்்ெ அளித்து மருநது மாத்தி்ரகைள, 
ஆ்லாெ்்ன வழஙகி்னர். இதில் ்ைவூர், எடப்்பாடி, குமார்பா்்ளயம், ்பவானி, 
ெஙகைகிரி, ஜலகைண்டாபுரம், மகுடஞ்ொவடி, ் ெலம் உளளிடட சுற்று வடடாரப் 
்பகுதிகைளில் இருநது ஆயிரத்து்ககும் ் மற்்படடவர்கைள கைலநதுவகைாண்டு 
இலவெமாகை மருத்துவப் ்பரி்ொை்்ன வெயதுவகைாண்ட்னர். இதில் 875 
்்பரு்ககு இலவெமாகை சிகிச்்ெ அளி்ககைப்்படடது. 

வறாழநறாள் சைறாத்்னயறாளர விருது!
் கை ா ய ம் பு த்தூ ர்  சிபிஎ ம்  கைல்லூரி 

மருத்துவர்கைள தி்ன்க வகைாண்டாடடத்தின் 
்்பாது, வஜம் மருத்துவம்்னயின் சிஓஓ 
டா்கடர் ்பார்த்ைொரதி, அ்ொசி்யஷன் ஆஃப் 
அ்லயன்ஸ கி்ளப் இன்டர்்நஷ்னல் வழஙகிய 
வாழநாள ொை்்னயா்ளர் விரு்ைப் வ்பற்றுள்ளார். 
வாழத்துகைள, டா்கடர்!

ஜூலை 2023
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