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மூல ந�ோய்க்கு 
முழு நிவோரணம் 

அளிக்கும்

லேசர் 
சிகிச்ச!

பெருங்குடல் புற்றுந�ோய் 
வரோமல் தடுபெது எபெடி?

ந�ோயோளி - த�ோடர் கணகோணிப்பு வயர்தலஸ் வசதி அறிமுகம்!
ஜெம் மருத்துவமனையில்
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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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பேரியாட்ரிக் ஆேபேஷன் ேற்றிப் ேலர் ேலவிதமாக 
நினைக்கிறார்கள். உடல் ேருமன் குனறப்புக்கு செயத 

ஆேபேஷன், ேலருக்கு இன்னும் கூடுதலாை நன்னமகனைத் 
தந்திருக்கிறது. இந்த ஆேபேஷன் செயதுசகாணட ேலருக்கு னடப் 
2 ெர்க்கனே பநாயிலிருந்து தீர்வு கினடத்திருக்கிறது. கல்லீேல் 
பகாைாறுகள் மற்றும் குறட்னடப் பிேசனை ெரியாகியுள்ைது. இந்த 
ஆேபேஷன் செயதுசகாணட சேணகளுக்கு மாதவிலக்குச 
சீோகி இருக்கிறது. குழந்னத சேறமுடியாத ஏக்கத்துடன் இருந்த 
ேல சேணகள் கர்ப்ேமனடந்து குழந்னத சேற முடிந்திருக்கிறது. 
அதைால்தான், இந்தியாவிபலபய முதல்முனறயாகத் தமிழகத்தில் 
மாணபுமிகு முதலனமசெரின் விரிவாை மருத்துவக் காப்பீட்டுத் 
திட்டத்தில் பேரியாட்ரிக் ஆேபேஷனும் இனைக்கப்ேட்டுள்ைது. 
2023 பம வனே இந்தத் திட்டத்தில் 350 பேர் செம் மருத்துவமனையில் 
ஆேபேஷன் செயதுசகாணடு மகிழ்சசியுடன் புதுவாழ்னவத் 
சதாடங்கியுள்ைார்கள். 

உடல் ேருமன் பிேசனை குனறவாக உள்ைவர்களுக்கும் 
பேரியாட்ரிக் ஆேபேஷன் செயது ெர்க்கனே பநானயக் 
குைப்ேடுத்த நாங்கள் புதியமுனற ஒன்னற 
உருவாக்கிபைாம். அசமரிக்காவின் செயின்ட் லூயிஸ் 
நகரில் நனடசேற்ற பெெஸ் மாநாட்டில் இந்தச சிகிசனெ 
முனற முதல் ேரினெ சவன்றது. ‘ெர்க்கனே பநாயக்கு 
ஆேபேஷன் மூலம் நிவாேைம் கினடக்கும்’ என்ற 
விஷயத்னதச ெர்க்கனே பநாய நிபுைர்கள் ேலோல் 
நம்ே முடியவில்னல. ஆைால், ‘கட்டுப்ேடுத்த 
முடியாத ெர்க்கனே பநானய, குடலில் செயயும் 
ஆேபேஷன் மூலம் குைப்ேடுத்த முடியும்’ 
எை  அசமரிக்க ச  ெ ர் க் கன ே 
பநாய நிபுைர்கள் ெங்கம் 2010-
ம் ஆணபட சொல்லியிருக்கிறது. 
அதற்காை வழிகாட்டு சநறிகனையும் 
வகுத்திருக்கிறது. னடப் 2 ெர்க்கனே பநாய 
என்ேது குடல் ொர்ந்த பிேசனை. குடலில் 
சுேக்கும் ஒரு ஹார்பமான், இன்சுலினைச 
செயல்ேட விடாமல் தடுக்கிறது. அனதச 
ெரிசெயதால், ெர்க்கனே பநாய தீர்ந்துவிடும். 

ஆகஸ்ட் 2023

அதன்பின் மருந்துகள் பதனவயில்னல. உைவுக் 
கட்டுப்ோடு பதனவப்ேடாது. கல்லீேல் செயலிழப்பு, 
இதயபநாய போன்ற ெர்க்கனே பநாயின் 
பின்வினைவுகனையும் தவிர்க்கலாம்.  

பமாெமாை உைவுப் ேழக்கத்தால் குழந்னதப் 
ேருவ உடல் ேருமன், ெர்க்கனே பநாய உள்ளிட்ட 
ேல ோதிப்புகள் ஏற்ேடுகின்றை. குழந்னதகள் 
மத்தியில் உடல் ேருமனைக் குனறக்கவும், 
ஆபோக்கிய உைவுப் ேழக்கத்னத ஏற்ேடுத்தவும் 
செம் மருத்துவமனை சதாடர்ந்து விழிப்புைர்வு 
பிேொேம் செயதுவருகிறது. 2017 ெைவரி 
மாதம் பகானவ விழாவின்போது வ.உ.சி 
பூங்காவில் 5 ஆயிேம் ேள்ளிக் குழந்னதகனைத் 
திேட்டிபைாம். நடிகர் திரு.சிவகார்த்திபகயன் 
அந்த நிகழ்சசியில் ேங்பகற்றார். ‘திைமும் ஒரு 
மணி பநேம் வினையாடுபவாம், செயற்னகக் 
குளிர்ோைங்கனைத் தவிர்த்துவிட்டுப் ேழங்கள் 
ொப்பிடுபவாம், துரித உைவுகள் ொப்பிடுவனத 
நிறுத்துபவாம்’ எை மூன்று உறுதிசமாழிகனை 
எடுக்க னவத்பதாம். 

அவிைாசிலிங்கம்  ேல்கனலக்கழக 
மாைவர்களுக்கு இதுசதாடர்ோகப் ேயிற்சி 
அளித்திருக்கிபறாம். அவர்கள் ேள்ளிகளுக்குத் 
சதாடர்சசியாகச சென்று, குழந்னதகனை 
உறுதிசமாழி எடுக்க னவக்கிறார்கள்.    

பேரியாட்ரிக் ஆேபேஷன்களுக்குக் கினடத்த 
வேபவற்பு , செம் மருத்துவமனையில் 
உடல் ேருமன் குனறப்பு மற்றும் ெர்க்கனே 
பநாய அறுனவ சிகிசனெ னமயம் என்று 
தனிப்பிரிபவ சதாடங்கப்ேட காேைமாக 
இருந்தது. டாக்டர் பிேவீன்ோஜ் இதற்குப் 

சோறுப்பு வகிக்கிறார்.

செம் மருத்துவமனையில் 
பேரியாட்ரிக் ஆேபேஷன் 
செயதுசகாணட சிலனே 
அ றி மு க ப் ே டு த் த 
விரும்புகிபறன்.

ஒரு பநாயாளி.. . 
அவருக்கு ஏற்கைபவ 
புற்றுபநாய ஆேபேஷன் 
செயதிருந்தத ால் , 

‘பகஸ்ட்ரிக் பேணடிங் 
ச ெ ய து ச க ா ள் வ து 
ே ா து க ா ப் பு ’  எ ன் று 
ேரிந்துனே செயபதன். அந்த 
ஆேபேஷனுக்குப் பிறகு 
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மதிப்புப் பதிப்பு - விறபனைக்கு அலல

ஜெம் நலம் ஆகஸ்ட் 2023

அவருக்கு எனட குனறந்தாலும், பிறகு அதிகரிக்க ஆேம்பித்தது.  
2008-ம் ஆணடு 150 கிபலா எனடக்கு வந்துவிட்டார். பவறு வழியின்றி 
அவருக்கு வயிற்றின் அைனவக் குனறக்கும் ஆேபேஷன் செயபதன். 
அதன்பின் எனட கணிெமாகக் குனறந்தது. மூட்டுவலி தீர்ந்தது. அவர் 
இனைஞர் போலச சுறுசுறுப்ோகிவிட்டார். புற்றுபநாய குைமனடந்து  
25 ஆணடுகள் கழித்து இப்போதும் அவர் ஆபோக்கியமாக 
இருக்கிறார். பயாகா ேயிற்சியாைோை அவர், தவறாமல் 
விழிப்புைர்வு முகாம்கனையும் நடத்திவருகிறார். 

சேங்களூனேச பெர்ந்தவர், தினேப்ேட னேைான்ஸியர் 
குல்ோஜ். திடீசேை நடிகோக ஆனெப்ேட்டார். ஆைால், 140 
கிபலா எனடயில் பிேமாணட உருவத்துடன் இருந்ததால் 
அவருக்கு வாயப்பு கினடக்கவில்னல. எைபவ, என்னிடம் வந்து 
பகஸ்ட்ரிக் னேோஸ் ஆேபேஷன் செயதுசகாணடார். இேணடு 
மாதங்கள் கழித்து ஆபலாெனைக்காக வந்தபோது அவர் எனட 
சகாஞெமும் குனறயாதது கணடு எைக்கு அதிர்சசி. அவரிடம் 
விொரித்தபோதுதான் காேைம் சதரிந்தது. ‘‘ஆேபேஷனுக்குப் 
பிறகு சகாஞெமாகச ொப்பிட்டாபல வயிறு நினறந்துவிடும். 
அந்த அைவு ொப்பிட்டால் போதும்’’ எைச சொல்லியிருந்பதன். 
‘ொப்பிடுவது சகாஞெம்தான். அனதச ெத்தாகச ொப்பிடுபவாம்’ 
எை அவர் அதிக கபலாரி உள்ை ோதாம், பிஸ்தா, முந்திரி, 
பேரீசனெ போன்றவற்னற மட்டுபம ொப்பிட்டிருக்கிறார். அதைால் 
எனட குனறயபவ இல்னல. இயல்ோை உைவுப் ேழக்கத்துக்கு 
மாறசசொன்ை பிறகு உடல் எனட 84 கிபலாவாகக் குனறந்தது. 

21 வயது எஞசினியரிங் கல்லூரி மாைவர் ஒருவருக்கு 
பகஸ்ட்ரிக் னேோஸ் ஆேபேஷன் செயபதன். ஒரு மாதம் கழித்து 
ஆபலாெனைக்கு வந்தபோது, அவரின் அம்மா அழுதார். ‘‘னேயன் 
இப்போது சோம்ே குனறவாதான் ொப்பிடறான். வாழ்நாள் முழுக்க 
இப்ேடித்தான் ொப்பிடணுமா டாக்டர்? மைசுக்கு நினறவா 
அவனுக்கு ெனமத்துப் போட முடியனலபய’’ என்று கண கலங்கியேடி 
சொன்ைார். ‘‘ஒன்றும் பிேசனை இல்னல. உங்களுக்கு இதில் 
விருப்ேம் இல்னலசயன்றால் ஒரு மாதம் கழித்துக் கூட்டி வாருங்கள். 
இன்சைாரு ஆேபேஷன் செயது ேனழயேடி நினறய ொப்பிடுவது 
போல் மாற்றிவிடலாம். ஆைால் உடல் எனட குனறயாது’’ என்பறன். 
போைவர், அதன்பின் வேவில்னல. 

ஐந்து ஆணடுகள் கழித்து அவர் மீணடும் வந்தார். 
ேக்கத்தில் அமர்ந்திருந்தவனேக் காணபித்து, ‘‘இவனை யார் 
என்று சதரிகிறதா? என் மகன். நீங்கள் கணடுபிடிப்பீர்கள் என்று 
நினைத்பதன்’’ என்றார். அவனைப் ோர்த்து ஆசெரியப்ேட்படன். 
பேரியாட்ரிக் ஆேபேஷன் செயது ஐந்து ஆணடுகளுக்குப் பிறகு 
ோர்க்கிபறன். நல்ல ஆபோக்கியம். பமல்ேடிப்புக்காக அவன் 
லணடன் சென்றதாக அறிந்பதன். இம்முனற தன் மகளுக்கு 
பேரியாட்ரிக் ஆேபேஷன் செயயச சொன்ைார். அப்புறம் அவரும் 
செயதுசகாணடார்!

அன்புடன்

டாகடர் சி.பழனிவேலு
தலைவர், ஜெம் மருத்துவமலை



பகாட் ப்ளூ (நீலக் குறியீடு) என்ேது மருத்துவமனை 
வார்டுகளில் ஏற்ேடும் எதிர்ே ா ே ாத 

இதய நிறுத்தம் (கார்டியாக் அசேஸ்ட்) ஆகும். இந்த 
எதிர்ோோத இதய நிறுத்த நிகழ்வாைது எந்தசவாரு 
மருத்துவமனையிலும் அனுமதிக்கப்ேடும் 1000 
நேர்களில் 5 - 8 நேர்களுக்கு ஏற்ேடும். ஒவசவாரு 
மருத்துவமனையிலும் ஒரு பிேத்பயக பகாட் ப்ளூ 
குழு செயல்ேடும். அக்குழுவிலுள்ை டாக்டர்களும் 
செவிலியர்களும் இதயம் செயலிழந்த பநாயாளிகனை 
நிர்வகிக்கத் துரிதமாகச செயல்ேடுகிறார்கள். இருப்பினும், 
உணனம என்ைசவன்றால், சிறப்ோக முயற்சித்தாலும்கூட, 
பகாட் ப்ளூ நிகழ்வுக்குப் பிறகு பநாயாளி உயிர் 
பினழப்ேதற்காை வாயப்பு சுமார் 20% மட்டுபம. எைபவ 
எந்தசவாரு மருத்துவமனைக்கும் பகாட் ப்ளூ நிகழ்வு 
நடந்த பிறகு எதிர்வினையாற்றுவதற்குப் ேதிலாக, அது 
ஏற்ேடாமல் தடுப்ேபத முதன்னம பநாக்கமாக இருக்க 
பவணடும்.

சோதுவாக மருத்துவமனை வார்டுகளில்,  
6 - 8 மணிபநேத்துக்கு ஒருமுனற மட்டுபம உயிர்நினல 
உள்ளுருப்புகனைப் ேரிபொதிப்ேது வழக்கம். வார்டில் உள்ை 
சேரும்ோலாை பநாயாளிகளுக்கு இந்தக் கால இனடசவளி 
போதுமாைது என்றாலும், சில பநாயாளிகளுக்கு மட்டும் 

அடிக்கடி கணகாணிப்பு பதனவப்ேடும். ஏறக்குனறய  
80 - 90% பகாட் ப்ளூ நிகழ்வுகளில் சிக்கல் ஏற்ேடுவதற்கு 
4 - 8 மணி பநேத்துக்கு முன்பே அது கணடறியப்ேட 
வாயப்புணடு. அந்த பநாயாளிகனை முன்கூட்டிபய 
கணடறிந்து பகாட் ப்ளூ நிகழ்னவத் தடுப்ேது 
மருத்துவமனையின் சோறுப்பு.

ஜெம் மருத்துவமனையில்...
செம் மருத்துவமனையில் பநாயாளியின் ோதுகாப்பே 

மிக முக்கியமாை குறிக்பகாள். அதைால் எதிர்ோோத 
இதய நிறுத்தத்னத (பகாட் ப்ளூ) அனடயாைம் காைவும் 
தடுக்கவும் அதிக செயல்திறன் மிக்க முனறகள் 
பின்ேற்றப்ேடுகின்றை.

ஜீர�ோ ர�ோட் ப்ளூ  
இனி ஒரு �ைவு அல்்ல!

இரு அனமப்புகனைப் பின்ேற்றுவதன் மூலம் பகாட் 
ப்ளூ நிகழ்னவத் தடுக்கலாம். முதலாவதாக, இந்தியாவில் 
உள்ை சில மருத்துவமனைகள் பின்ேற்றும் முன்கூட்டிய 
எசெரிக்னக மற்றும் வினேவாை செயல்ோட்டு முனற. 
செம் மருத்துவமனையில் ஒரு பிேத்பயக வினேவுச 
செயல்ோட்டுக் குழு உள்ைது. அக்குழுவிைர் இதயத் 

ந�ோயோளி த�ோடர் கணகோணிப்பு 
வயர்தலெஸ் வசதி அறிமுகம்!

அறிமுகம்
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ஜெம் மருத்துவமனையில்



துடிப்பு, ேத்த அழுத்தம், சுவாெ முனற மாறுோடுகள் போன்ற 
ஆேம்ே எசெரிக்னக அறிகுறிகனை சவளிப்ேடுத்தும் 
பநாயாளிகளுக்கு உடபை சிகிசனெ அளிப்ோர்கள். 
வார்டிலுள்ை ேணியாைர்கள் அத்தனகய பநாயாளிகனைக் 
கணடறிந்து உடைடியாக வினேவுச செயல்ோட்டுக் 
குழுவுக்குத் சதரிவிக்கின்றைர். பகாட் ப்ளூ நிகழ்னவத் 
தடுக்க இக்குழு பதனவயாை நடவடிக்னககனை உடபை 
எடுக்கிறது.

இதில், 2வது மற்றும் ெமீேத்திய அனமப்பு சதாடர்சசியாை 
கணகாணிப்பு அனமப்பு - அதாவது சதாடர்சசியாை 
கணகாணிப்புக்காை ெமீேத்திய பமம்ேடுத்தப்ேட்ட 
வயர்சலஸ் சதாழில்நுட்ேம்.

பமம்ேட்ட கவனிப்பு பதனவப்ேடும் ICU பநாயாளிகளுக்குத் 
சதாடர்சசியாை கணகாணிப்பு அளிக்கப்ேடுகிறது. 
சதாழில்நுட்ேத்தின் முன்பைற்றத்துடன், மலிவு வினலயில் 
சோதுவார்டுகளிலும் பநாயாளிகளின் சதாடர்சசியாை 
கணகாணிப்னே பமற்சகாள்ை முடியும். முன்கூட்டிய 
எசெரிக்னக அனமப்புகனைவிட இந்த அனமப்பின் 
முக்கிய நன்னம என்ைசவன்றால், பநாயாளி சதாடர்ந்து 
கணகாணிக்கப்ேடுவார். அபதாடு, முக்கிய அறிகுறிகள் 
அொதாேைமாக மாறும்போது கணினி தானியங்கி மூலம் 
அலாேங்கள் மற்றும் அறிவிப்புகள் சவளியிடப்ேடுகின்றை.

யோருக்குப் பயனபடும்?
 ஐசியூவில் இருந்து வார்டுக்கு மாற்றப்ேட்ட    பநாயாளிகள்

 இதய பநாயகள் உள்ை பநாயாளிகள்

 கட்டுப்ோடற்ற நீரிழிவு பநாயாளிகள், உயர் ேத்த 
அழுத்தம் உனடபயார்

 65 வயதுக்கு பமற்ேட்ட வயதாை பநாயாளிகள்

 அறுனவ சிகிசனெக்குப் பிந்னதய கணகாணிப்பில் 
இருக்கும் அதிக ஆேத்துள்ை அறுனவ சிகிசனெக்கு 
உட்ேடுத்தப்ேட்ட பநாயாளிகள்

இது எப்படிச் ஜெயல்படுகிறது?
பலொை எனடயுள்ை வயர்சலஸ் ேபயாசென்ெர் 

பேட்ச பநாயாளியின் மார்பில் சோருத்தப்ேடுகிறது. 
இது பநாயாளியின் சமானேல் சநட்சவார்க் அல்லது 
மருத்துவமனையின் இனைய சநட்சவார்க் மூலம் 
கிைவுடுடன் இனைகிறது.

பநாயாளியின் அத்தியாவசியத் தேவுகனை (ECG, 
இதயத் துடிப்பு, சுவாெ விகிதம், சவப்ேநினல போன்றனவ) 
மருத்துவர்களும் ேணியாைர்களும் தங்கள் ொதைங்கள் 
மூலம் சதாடர்ந்து கணகாணிக்க முடியும்.

பநாயாளி தனடயின்றித் தாோைமாக பேட்ச அணிந்து 
செல்லலாம். இது வாட்டர் ப்்ரூஃப் என்ேதால் குளிக்கலாம். 
பநாயாளி டிஸ்ொர்ஜ் செயயப்ேட்டு வீட்டுக்குச சென்ற 
பிறகும்கூட, இந்தத் சதாழில்நுட்ேத்தின் மூலம் சதாடர்ந்து 
கணகாணிக்க முடியும்.                                                

07ஜெம் நலம் ஆகஸ்ட் 2023

கணினி, சமானேல், படப்சலட் எை பகட்செட் 
தினேகளும், அவற்றின் வாயிலாக இனையமும் 
ஆதிக்கம் செலுத்தும் ெகாப்தம் இது. அதைால் 
அவவப்போது நமது டிஜிட்டல் மைதுக்கு மிகவும் 
அவசியமாை ஓயனவ அளிப்ேது அவசியமாகிறது. 
அதற்கு உதவபவ ‘சடக் டிடாக்ஸ்’ என்கிற இந்தச 
ெவால். இது பகட்செட்களிலிருந்து விலகி, நம்னமச 
சுற்றியுள்ை உணனமயாை உறுதியாை உலகத்துடன் 
மீணடும் இனைவதற்குச ெவால் விடுக்கிறது.

நமது சமானேலிலிருந்து வரும் ஒவசவாரு பீப் 
ஒலியும், படப்சலட்டிலிருந்து வரும் பிங் ஒலியும், 
கணினியில் இருந்து வரும் மின்ைஞெல் அறிவிப்பும் 
ேடிப்ேடியாக ஒரு குழப்ேமாை மைசவளிக்கு 
ேங்களிக்கிறது. காலப்போக்கில், இது கவனலக்கும் 
ேதற்றத்துக்கும் வழிவகுக்கும்; கவைத்னதக் 
குனறக்கும்; தூக்கத்னதயும் சீர்குனலக்கும். சடக் 
டிடாக்ஸ் ெவால் இதற்கு ஒரு தீர்னவ வழங்குகிறது. 
ெரி, நீங்கள் என்ை செயய பவணடும்?

டிஜிட்டல் ொதைங்களிலிருந்து திட்டமிடப்ேட்ட 
இனடசவளி எடுத்துக் சகாள்ளுங்கள். வாேத்தில் 
ஒரு மானலயாக இருந்தாலும், மாதத்தில் ஒரு நாைாக 
இருந்தாலும், வாே இறுதியாக இருந்தாலும், டிஜிட்டல் 
அல்லாத செயல்களில் மூழ்கிவிட பவணடும். அந்த 
பநேத்தில் ஒரு புத்தகத்னதப் ேடியுங்கள், இயற்னகனய 
ேசியுங்கள், அர்த்தமுள்ை உனேயாடல்களில் 
ஈடுேடுங்கள் அல்லது அனமதியில் மகிழுங்கள்.

இந்தச ெவானல ஏற்றுக்சகாள்வது மைத்சதளினவ 
வைர்ப்ேபதாடு, நினைவாற்றனலயும் அதிகரிக்கிறது. 
ெவால் சதாழில்நுட்ேம் இல்லாத சூழலிலிருந்து 
சவளிவரும்போது, ேலர் புத்துைர்சசியுடனும் 
பமம்ேட்ட ேனடப்ோற்றலுடனும் காைப்ேடுகின்றைர். 
வாழ்க்னகயின் எளிய மகிழ்சசிகனை அனுேவிப்ேதாகவும் 
நன்றியுைர்வுடனும்  ே ா ே ா ட்டுைர்வுடனும் 
இருப்ேதாகவும் கூறுகின்றைர். இந்த ‘பிைக்-இன்' 
உலகில், சடக் டிடாக்ஸ் பெலஞச என்ேது ‘அன்ப்ைக்' 
செயது புத்துைர்சசியூட்டும் அனழப்ோகும்.  
நீங்கள் தயாோ?                                                

உங்களுக்கு 
ஒரு சவால்!
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மிளகு
அதிக அைவு வியர்னவனயத் தந்து, உடலிலுள்ை 

நசசுப் சோருட்கனை நீக்கக்கூடிய ெக்தி சகாணடது. 
வயிறு மற்றும் குடல் புணகனை ஆற்றும். அல்ெர் 
பிேசனை உள்ைவர்களுக்குக் காேத்துக்கு மிைகு பெர்க்க 
அறிவுறுத்தப்ேடுவதன் பின்ைணி இதுதான். மிைகு 
வீக்கத்னதக் குனறக்கும். வாயப்புணகனையும் ஆற்றும். 
அம்னம வந்தவர்களுக்குச ெனமயலில் மிைகுதான் 
பிேதாைமாகச பெர்க்கப்ேடும்.

சநஞசில் ெளி கட்டிக்சகாணடு அவதிப்ேடுபவாருக்கும் 
மிைகு அருனமயாை மருந்து. நாள்ேட்ட இருமல், அதைால் 
ஏற்ேடும் சதாணனட வலிக்கும் மிைகு மருந்தாகும். 

முன்பு குழந்னதகளுக்கு வயிற்றுப்பூசசிகள் அழிய னக 
மருந்துகள் சகாடுக்கும் ேழக்கம் இருந்தது. இன்று அனதப் 
ேற்றிசயல்லாம் யாரும் அக்கனற எடுத்துக்சகாள்வதில்னல. 
பூசசி மருந்து சகாடுப்ேனத சமைக்சகட்டு செயய 
பநேமில்லாதவர்கள், மிைகு அதிகம் பெர்த்த சூப் னவத்துக் 
சகாடுத்தாபல, வயிற்றுப்பூசசிகள் செத்துவிடும். இனதப் 

சிறப்புமிக்்க 
மிளகும் 
சீர்கமும்!

அனைத்து வீடுகளின் அஞசனைப் தெட்டியிலும் 
அவசியம் இருகக நவணடியனவ இனவ 

இரணடும். சோ�ோரண சனையலில்கூட இனவ 
இரணடும் நசரும் நெோது, அ�ன் ருசியும் ைணமும் 
ென்ைடங்கு கூடுவன� உணரலெோம். ‘ெத்து மிளகு 
இருந�ோல் ெனகவன் வீட்டிலும் உணணலெோம்’ என்று 
மிளகுககுப் ெோரோட்டுப் ெத்திரம் வோசிககிைது ஒரு 
ெழதைோழி. ‘எட்டுத் திப்பிலி ஈனரநது சீரகம் கட்டுத் 
ந�னில் கலெநதுணண விககலும் விட்டுப் நெோகுநை... 
விடோவிடில் �ோன் ந�ரனும் அல்லெநவ’ என்று சீரகத்தின் 
புகழ் ெோடுகிைது சித்�ர் ெோடதலெோன்று. அத்�னகய 
சிைப்புனடயனவ மிளகும் சீரகமும்!

�ோய�றி, பழங�ள் எை எதில் 
ெோ்லட் ஜெயது ஜ�ோடுத்்ோலும், 
அதில் மிளகுத்தூள் தூவிக் 
ஜ�ோடுத்துக் குழநன்�னளச் 

ெோப்பிடப் பழக்�்லோம்.
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சேரியவர்களும் எடுத்துக்சகாள்ைலாம். மிைகு மிகசசிறந்த 
ஆன்ட்டிேயாடிக். அடிேட்டு, ேத்தம் கசிந்தால், அந்த 
இடத்தில் சிறிது மிைகுப்சோடி னவத்து அழுத்திைால் 
கசிவு உடபை நிற்கும்.

மிைகில் சவள்னை மிைகு, கருப்பு மிைகு எை இேணடு 
உணடு. ூஃப்னேட் னேஸ் போன்ற சில உைவுகளுக்கு 
சவள்னை மிைகு உேபயாகிக்கிபறாம். உைவின் நிறம் 
மாறாமலிருக்க பவணடும் என்ேபத காேைம். சவள்னை 
மிைகு என்ேது பதால் நீக்கப்ேட்டது... அவவைவுதான்! 
உணனமயாை சுனவ மற்றும் ஆபோக்கியம் எதில்? 
அவவப்போது பதனவக்பகற்ே கேகேப்ோகப் சோடித்து 
உேபயாகிக்கிற கருப்பு மிைகில்தான்! அந்தந்த பவனைத் 
பதனவக்குக் சகாஞெமாக இடித்து உேபயாகித்தால், 
அதன் மைமும் ேலனும் முழுனமயாகக் கினடக்கும். 

சோங்கல் உள்ளிட்ட எந்த உைவில் மிைகு பெர்த்தாலும் 
அனதத் தனிபய எடுத்து னவப்ேது குழந்னதகளின் 
வழக்கம். மிைனக முழுதாக உேபயாகிப்ேதற்குப் ேதில், 
தட்டி, தாளித்துச பெர்த்தால் இந்தப் பிேசனை இருக்காது. 
காயகறி, ேழங்கள் எை எதில் ொலட் செயது சகாடுத்தாலும், 
அதில் மிைகுத்தூள் தூவிக் சகாடுத்துக் குழந்னதகனைச 
ொப்பிடப் ேழக்கலாம்.

சீரகம்
சீர் + அகம் = சீேகம். அதாவது, உடலின் உள் 

உறுப்புகனைச சீோக்கக் கூடியது.

மிைகு இருக்கும் இடத்தில் சீேகமும் கட்டாயம் 
இடம்சேறும். பமற்கத்திய உைவுகளில் மிைகுக்கு 
அதிக முக்கியத்துவம் சகாடுக்கப்ேடும். நம்மூரில் 
மஞெள்தூளுக்கு அடுத்து, நாம் அதிகம் உேபயாகிக்கிற 
ஒன்று சீேகம். கடுனகப் போலபவ சீேகமும் நசசுத்தன்னமனய 
எடுக்கும் குைம் சகாணடது.

சீேகம் ேத்தத்னதச சுத்திகரிக்கக் கூடியது. ேத்தத்தில் 
ெர்க்கனேயின் அைனவக் குனறத்து, ேத்த அழுத்தத்னதச 
ெரியாை நினலயில் னவக்கக் கூடியது. இரும்புசெத்னத 
அதிகரிக்க வல்லது. ேத்தத்தின் அடர்த்தி ஒபே 
அைவில் இருக்கச செயய உதவக்கூடியது. 
ேத்தம் உனறவனதத் தடுக்கும் ெக்தி 
வாயந்தது. 

மிைனகப் போலபவ 
சீ ே கமு ம்  ம ா ர் ே க ச 
ெளினயக் கனேக்க 
வ ல் ல து .  வீ சி ங் 
எைப்ேடுகிற சுவாெத் 
திைறல் பிேசனைக்கும் 
சீேகம் மருந்தாகப் ேயன்ேடும். 
சீ ே க த்னத  ச வறு ம பை , 

உடலிலுள்ள நச்சுப் ஜபோருட்�னள 
நீக்�க்கூடிய ெக்தி ஜ�ோணடது மிளகு. 

�த்்த்ன்ச் சுத்தி�ரிக்�க் கூடியது சீ��ம். 

சிறப்புமிக்்க 
மிளகும் 
சீர்கமும்!

பலொக வறுத்துப் சோடித்து, அதில் கஷாயம் னவத்துக் 
சகாடுத்தால், வீசிங் தீவிேம் மட்டுப்ேடும். நேம்புத்தைர்சசி 
உள்ைவர்களுக்குச சீேகத்தூளுடன் பதன் கலந்து 
சகாடுப்ேது வழக்கம்.

பகேை மக்களுக்குச சீேகம் பெர்க்காத தணணீர் 
ஒரு வாய கூட இறங்காது. சீேகம் பெர்த்துக் சகாதிக்க 
னவத்த சீேக சவள்ைம்தான் எப்போதும் குடிப்ோர்கள். 
அந்தத் தணணீர்தான் அவர்கைது ெரும அழகுக்கும் 
அடிப்ேனட... செரிமாைத்துக்கும் நல்லது.

கிரீன் டீ மாதிரிபய சீேகமும் மிகசசிறந்த ஆன்டி 
ஆக்சிடன்ட். சீேகத்தில் னவட்டமின் சி அதிகமாக 

உள்ைது. எைபவ, அது பூஞனெத் சதாற்றுக்கு எதிோகவும் 
போோடக்கூடியது. சிறுநீேகங்களின் செயல்ோடு சீோக 
இருக்க உதவுகிறது. அதன் மூலம் நசசுப் சோருட்கள் 
சவளிபயறிவிடும். வைர்சினத மாற்றத்துக்கும் சீேகம் 

சேரிதும் உதவுகிறது. வயிற்றுப்போக்கு 
மற்றும் ூஃபுட் ோயென் பிேசனைகளுக்கு 

1 டீஸ்பூன் சீேகத்னதயும் அனே 
டீஸ்பூன் மிைனகயும் சவறும் 

கடாயில் வறுத்துப் சோடித்து, 
சூடாை ொதத்தில் சிறிது 
சநய விட்டு, சோடித்த 
மிைகு, சீேகம் பெர்த்துப் 
பினெந்து ஒரு வாய 
ொப்பிட பவணடும். வாந்தி, 

பேதி உள்ளிட்ட வயிற்று 
உோனதகள் உடபை நிற்கும்.  

செரிமாைம் சீோகும்.            
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நமது நாட்டில் உறுப்பு மாற்று அறுனவ சிகிசனெ குறித்து 
மிகுந்த விழிப்புைர்வு ஏற்ேட்டுள்ைது. கல்லீேல், 

சிறுநீேகம், கனையம் மற்றும் குடல் மாற்று அறுனவ 
சிகிசனெகள் நம் செம் உறுப்பு மாற்று அறுனவ சிகிசனெத் 
துனறயில் மிகச சிறப்ோகச செயல்ேட்டு வருகின்றை.

சென்னை செம் மருத்துவமனையில் உடல் உறுப்பு 
மாற்று அறுனவ சிகிசனெப் பிரிவு சதாடங்கப்ேட்ட பிறகு, 
கல்லீேல், சிறுநீேகம், கனையம், சிறுகுடல் மாற்று அறுனவ 
சிகிசனெகனைப் சேரியவர்களுக்கும் குழந்னதகளுக்கும் 
சதாடர்ந்து செயதுசகாணடு வருகிபறாம். சோதுவாகச 
சிறுநீேக உறுப்பு மாற்று என்ேது அனைவருக்கும் 
ேரிசெயமாை சிகிசனெதான். இந்தச சிகிசனெ முனற  
15 - 20 வருடங்கைாக இந்தியாவில் நடந்து 
சகாணடிருக்கிறது. இதில் செம் மருத்துவமனையில் 
ஒரு சிறப்ேம்ெம் உணடு. அதாவது சிறுநீேக 
மாற்று அறுனவ சிகிசனெயில் சிறுநீேக தாைம் 
செயபவாருக்கு பலேோஸ்பகாபி அல்லது போபோடிக் 

முனறயில் சிறுசிறு துவாேங்கள் வழியாகபவ அறுனவ 
சிகிசனெ செயயப்ேடுகிறது. இதைால் உறுப்பு தாைம் 
செயபவார் எவவிதத் தழும்பும் இல்லாமல் எளிதில் 
குைமனடவார்கள். அறுனவ சிகிசனெ பமற்சகாணட  
2 - 3 நாட்களில் உறுப்பு தாைம் செயபவார் குைமனடந்து 
வீட்டிற்குச செல்வதற்காை வாயப்புகள் அதிகம். பமலும் 
உறுப்பு மாற்று அறுனவ சிகிசனெ அளிக்கப்ேடும் 
பநாயாளிக்கு பலேோஸ்பகாபி அல்லது போபோடிக் 
முனறயில் சிறுநீேகத்னதப் சோறுத்தும் அறுனவ 
சிகிசனெனயச செயகிபறாம்.

சிறுநீேக மாற்று அறுனவ சிகிசனெ எத்தனை ெவாலாக 
இருந்தாலும் அதனை சவற்றிகேமாகச செயயும் குழு, 
நம் செம் மருத்துவமனையில் சிறப்ோகச பெனவயாற்றி 
வருகிறது.

செம் மருத்துவமனையில் உடல் உறுப்பு மாற்று 
அறுனவ சிகிசனெக் குழுவில் சிறுநீேக மாற்று அறுனவ 
சிகிசனெனயப் சோறுத்தவனே, சிறுநீேகச செயலிழப்புக்குச 

எந்த ரத்த வகையாை இருந்தாலும்
சிறுநீரை மாற்று அறுகவ சிகிசகசை! 

ேளரும் மருத்துேம்
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வயிறு ைட்டுநை அல்லெ!
ஜெம் மருத்துவமனையில் வயிறு சம்்பந்தமாை அனைத்து மருத்துவ வசதிகளும் உள்ளை. உணவுக்குழாய் மற்றும் 

இனைபன்ப சம்்பந்தப்பட்ட ந�ாய்களுக்காை பிரிவு, மஞசள காமானை, கல்லீைல் வீக்கம், ஜெ்பன்டடிஸ் B, ஜெ்பன்டடிஸ் 
C என்று ஜசால்ைக்கூடிய னவைஸ் சம்்பந்தப்பட்ட ந�ாய்கள மற்றும் chronic pancreatitis என்று ஜசால்ைக்கூடிய கனணயம் 
சம்்பந்தமாை ந�ாய்களுக்கு Hepato-Pancreato-Biliary, மைம் சம்்பந்தப்பட்ட பிைசனைகளுக்கு, சிறுகு்டல், ஜ்பருங்கு்டல் 
ஜ்தா்டர்பாை ந�ாய்களுக்கு நகாநைாைக்டிவல் அறுனவ சிகிசனசப பிரிவு ந்பான்்றனவ உள்ளை.

உ்டல் ்பருமன் ஜ்தா்டர்பாை உணவுப ்பழக்க வழக்கம், அ்தற்காை உ்டற்்பயிற்சி, உ்டற்்பயிற்சிக் கூ்டம், என்டக் குன்றபபு 
அறுனவ சிகிசனச, நை்பைாஸ்நகாபி மூைமாக என்டனயக் குன்றக்கும் என்டக் குன்றபபு அறுனவ சிகிசனச ந்பான்்றனவ 
்தனித்்தனிப பிரிவுக்ளாக ஜெம் மருத்துவமனையில் இயங்குகின்்றை. ஜ்பணகள சம்்பந்தப்பட்ட ந�ாய்களுக்கு - கருபன்ப 
சம்்பந்தப்பட்ட ந�ாய்கள, ஃன்பபைாய்டு கடடிகள, ஓவரி நீரக்கடடிகள ந்பான்்றவற்றுக்குச சிகிசனச அளிக்க Endo 
Gynaecology துன்ற இருக்கி்றது.

சிறுநீைகம் சாரநது சிறுநீைகக் கல், புைாஸ்ந்டட பிைசனைகளுக்குச சிறுநீைகவியல் துன்ற என்கி்ற ஜ்பரிய மருத்துவக் 
குழுநவ இருக்கி்றது. உறுபபு மாற்று அறுனவ சிகிசனச சாரநது கல்லீைல், கனணயம் மற்றும் சிறுநீைக உறுபபு மாற்று 
அறுனவ சிகிசனச துன்ற சி்றப்பாகச ஜசயல்்படடு வருகி்றது. உறுபபு ்தாைம் ஜசய்நவாரி்டமிருநது நை்பைாஸ்நகாபி 
மற்றும் நைாந்பாடிக் அறுனவ சிகிசனச மூைமாக உறுபபுகன்ளப ஜ்ப்றக்கூடிய ்தனிபபிரிவு �ம் ஜெம் மருத்துவமனையில் 
உள்ளது. சிறுநீைக ்டயாலிசிஸ் ந்தனவப்படு்பவரகளுக்குத் ்தனிபபிரிவாக �ம் ஜெம் மருத்துவமனையில் nephrology 
பிரிவும் உருவாக்கப்படடிருக்கி்றது.

சிகிசனெ அளிக்கக்கூடிய மருத்துவர் முக்கியமாை 
ேங்காற்றுவார். அந்த மருத்துவர் சிகிசனெக்குத் 
பதனவயாை அனைத்துப் ேரிபொதனைகனையும் 
செயது பநாயாளினயத் சதாடர் கணகாணிப்பில் 
னவத்திருப்ோர்.

சிகிசனெயின்போது சிறுநீேக அறுனவ சிகிசனெ 
நிபுைர், சிறுநீேக மருத்துவர், உறுப்பு மாற்று 
அறுனவ சிகிசனெக்குப் ேயிற்சி சேற்ற மருத்துவ 
நிபுைர்கள், உறுப்பு மாற்று அறுனவ சிகிசனெ 
ஒருங்கினைப்ோைர்கள் எை அனைவரும் 
ஒன்றினைந்து செயல்ேடுவார்கள். மயக்க மருந்து 
நிபுைர் குழு ேரிபொதனைகனைச செயது மயக்க 
மருந்து சகாடுத்துச சிகிசனெ முடியும் வனே 
பநாயாளிக்கு எவவிதப் ோதிப்பும் ஏற்ேடாமல் 
கணகாணிக்கும். 

உறுப்பு மாற்று அறுனவ சிகிசனெ முடிந்த 
பநாயாளிகனை எப்ேடிக் கணகாணித்துக்சகாள்ை 
பவணடும் என்ேதற்காகப் ேயிற்சி சேற்ற 
குழுனவ ேணியமர்த்தியுள்பைாம். அதைால், 
பநாயாளிகளுக்கு எவவிதப் பிேசனைகளும் 
ஏற்ேடாவணைம் சிகிசனெ அளிப்ேபதாடு,  
‘வருமுன் காப்போம்’ என்கிற உறுதியுடன் 
ெரியாை மருத்துவத்னத அளித்து வருகிபறாம். 
பநாயாளிக்குச சிகிசனெயின் ேலன் சிறந்ததாக 
இருக்க பவணடும் என்ேபத எங்களுனடய முக்கிய 
பநாக்கம்.

இந்தச சிறுநீேக உறுப்பு மாற்று அறுனவ சிகிசனெயில் மற்ற 
மருத்துவத் துனற செயயாத ஒன்னற நம் செம் மருத்துவமனை 
செயது வருகிறது. அதாவது வழக்கமாகச சிறுநீேக உறுப்பு 
தாைத்தில் B பிரிவு ேத்தம் இருப்ேவர்கள் B பிரிவிைருக்கு 
உறுப்பு தாைம் செயயலாம். அல்லது A பிரிவு ேத்தம் 
இருப்ேவர்கள், A பிரிவிைருக்கு உறுப்பு தாைம் செயயலாம். 
நம் மருத்துவமனையில் சிறுநீேக உறுப்பு தாைம் செயேவர்கள் 
எந்த ேத்த வனகயில் இருந்தாலும்கூடச சிறுநீேக தாைம்  
செயய முடியும். அதற்காை சிறப்பு மருத்துவ முனறனயப் 
பின்ேற்றுவதால், சிகிசனெயின் முடிவில் 99.95 ெதவிகிதம் 
ொதாேை உறுப்பு மாற்று அறுனவ சிகிசனெனயப் போலபவ நல்ல  
தீர்வு கினடக்கும்.                                                                            
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2021 -ம் ஆணடு கனடசியாகக் கினடத்த 
தேவுகளின்ேடி,தடுப்பூசிகள் ஒவபவார் 

ஆணடும் 20 - 30 லட்ெம் இறப்புகனைத் தடுக்கின்றை. 

உ்லன� மோற்றிய ் டுப்பூசி�ள்
தடுப்பூசிகள் ேல பநாயகனைத் தடுப்ேதற்கும் 

கட்டுப்ேடுத்துவதற்கும் கருவியாக உள்ைை. 
அவற்றில் ேல தடுப்பூசிகள் நூறாணடுகளுக்கும் 
பமலாக மனிதகுலத்னதக் காத்துவருகின்றை. மனித 
வேலாற்றின் போக்னக மாற்றிய மிகவும் முக்கியமாை சில 
தடுப்பூசிகளின் ேட்டியல் இங்பக...

ஜபரியம்னமத் ் டுப்பூசி (1796)
எட்வர்ட் சென்ைோல் உருவாக்கப்ேட்ட இதுபவ முதல் 

சவற்றிகேமாை தடுப்பூசி ஆகும். உலகைாவிய தடுப்பூசி 
பிேசொேம் 1980-ம் ஆணடில் சேரியம்னம ஒழிப்புக்கு 
வழிவகுத்தது.

ர�பிஸ் ் டுப்பூசி (1885)
லூயி ோஸ்டர் மற்றும் எமிலி ்ரக்ஸ் ஆகிபயாோல் 

உருவாக்கப்ேட்டது. இதுபவ ஆயவகத்தில் 
உருவாக்கப்ேட்ட முதல் மனிதத் தடுப்பூசி 
ஆகும். ஆேத்தாை பநானயத் தடுப்ேதில் இது 
முக்கியமாை தடுப்பூசியாக விைங்குகிறது.

டிிஃப்தீரியோ, ஜடட்டைஸ், ஜபர்டுசிஸ் 
்டுப்பூசி (1920 - 1940�ள்)

இந்தத் தடுப்பூசிகள் டிப்தீரியா, சடட்டைஸ், 
சேர்டுசிஸ் (கக்குவான் இருமல்) ஆகியவற்றிலிருந்து 
ோதுகாக்கின்றை. இது குழந்னதகளின் குறிப்பிடத்தக்க 
இறப்பு மற்றும் கடுனமயாை பநாயகனைத் தடுக்கிறது.

ரபோலிரயோ ் டுப்பூசி (1955 மற்றும் 1961)
பொைாஸ் ொல்க் உருவாக்கிய செயலிழந்த 

போலிபயா தடுப்பூசி (IPV) மற்றும் ஆல்ேர்ட் ெபின் 
உருவாக்கிய வாயவழி போலிபயா தடுப்பூசி (OPV) 
ஆகியனவ உலகைவில் போலிபயானவக் கிட்டத்தட்ட 
ஒழித்துவிட்டை.

்ட்டம்னம, ெளி மற்றும் ரூஜபல்்லோ ் டுப்பூசி 
(MMR) (1960 - 1970�ள்)

இந்த மூன்று பநாயகனைக் குனறப்ேதில் 
இந்த ஒருங்கினைந்த தடுப்பூசி முக்கியப் ேங்கு 
வகிக்கிறது.

ஜெபனடடிஸ் பி ் டுப்பூசி (1981)
சஹேனடடிஸ் பி நாள்ேட்ட கல்லீேல் பநாய மற்றும் 

புற்றுபநாயக்கு வழிவகுக்கும். இந்தத் தடுப்பூசியின் 

�டுப்பூசி
நவீன உலகின் புதிய சக்தி!



தடுப்பூசிகள் பல ந�ோயகளைத் தடுப்பதற்கும் 
கட்டுப்படுத்துவதற்கும் கருவியோக உள்ைன,  
அவற்றில் பல தடுப்பூசிகள் நூறோண்டுகளுக்கும்  
நேலோக ேனிதகுலத்ளதப் போதுகோக்கினறன.
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அறிமுகம் துயே நிகழ்வுகனைக் கணிெமாகக் 
குனறத்துள்ைது.

ஹீரமோபி்லஸ் இனிஃப்ளூயன்ோ வன� b 
(Hib) ் டுப்பூசி (1987)

இது அறிமுகப்ேடுத்தப்ேடுவதற்கு முன்பு , 
குழந்னதகளினடபய ோக்டீரியா மூனைக்காயசெலுக்கு 
ஹிப் முக்கியக் காேைமாக இருந்தது.

மனி் போப்பிர்லோமோ னவ�ஸ்  
(HPV) ் டுப்பூசி (2006)

கர்ப்ேப்னே வாயப் புற்றுபநாயக்காை முதன்னமக் 
காேைம் HPV னவேஸ் ஆகும். இதற்காை தடுப்பூசி   
கர்ப்ேப்னே வாய மற்றும் பிற HPV சதாடர்ோை 
புற்றுபநாயகளின் நிகழ்னவக் குனறக்கும் ஆற்றனலக் 
சகாணடுள்ைது.

ர�ோட்டோனவ�ஸ் ் டுப்பூசி (2006)
குழந்னதகள் மற்றும் சிறு குழந்னதகளில் கடுனமயாை 

வயிற்றுப்போக்கிற்கு போட்டானவேஸ் முக்கியக் காேைம். 
மருத்துவமனையில் பெர்க்கப்ேடுபவார் மற்றும் இறப்புகளில் 
வியத்தகு குனறப்புக்கு இத்தடுப்பூசி வழிவகுத்தது.

நிரமோ�ோக்�ல் �ோனெஜுர�ட்  
்டுப்பூசி (2000)

இது சில வனகயாை நிபமானியா, மூனைக்காயசெல், 
செப்சிஸ் உட்ேட ேல வனகயாை நிபமாகாக்கல் 
பநாயகளிலிருந்து ோதுகாக்கிறது. 

ஜமனிஙர�ோ�ோக்�ோல் ் டுப்பூசி
மூனைக்காயசெல் மற்றும் செப்சிஸுக்கு வழிவகுக்கும் 

சமனிங்பகாபகாகல் பநாயக்கு எதிோை ோதுகாப்னே  
இத்தடுப்பூசி வழங்குகிறது.

இனிஃப்ளூயன்ோ ் டுப்பூசி
ஆணடுபதாறும் புதுப்பிக்கப்ேடும் இன்ூஃப்ளூயன்ஸா 

காயசெல் நிகழ்வு, தீவிேம், இறப்பு ஆகியவற்னற 
இத்தடுப்பூசி குனறக்கிறது.

BCG ் டுப்பூசி (1921)
காெபநாயக்காக உருவாக்கப்ேட்ட BCG தடுப்பூசி 

உலகில் மிகவும் ேேவலாகப் ேயன்ேடுத்தப்ேடும் தடுப்பூசி 
ஆகும்.

ர�ோவிட்-19 ் டுப்பூசி�ள் (2020)
பகாவிட்-19 சதாற்றுபநாயக்கு வினடயளிக்கும் 

வனகயில் உருவாக்கப்ேட்ட எம்ஆர்என்ஏ தடுப்பூசிகள் 
உட்ேட ேல தடுப்பூசிகள் னவேனஸ எதிர்த்துப் 
போோடுவதற்கு முன்சைப்போதும் இல்லாத அைவில் 
உருவாக்கப்ேட்டுள்ைை.

இந்தத் தடுப்பூசிகபை ஊேடங்கு காலகட்டத்திலிருந்து 
நாம் விடுேட வழிவகுத்தை; எணைற்ற உயிர்கனைக் 
காப்ோற்றியுள்ைை; உலசகங்கிலும் உள்ை ெமூகங்களில் 
பநாயகளின் சுனமனயக் குனறத்துள்ைை. 

இனவ போன்ற தடுப்பூசிகனை உருவாக்கும் 
ஆோயசசி செயல்முனறகள் சதாடர்ந்து நடந்து 
வருகின்றை. வைர்ந்து வரும் மற்றும் தற்போதுள்ை 
சுகாதாேச ெவால்கனை எதிர்சகாள்ைப் புதிய 
தடுப்பூசிகள் ஆோயசசி செயயப்ேட்டு  

வருகின்றை.                                       
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ெோர்ரமோன சிகிச்னெ (Harmone therapy)

புற்று அணுக்கள் சதாடர்ந்து வைர்வதற்குச 
சில ஹார்பமான்கள் அவசியம் பதனவ. அத்தனகய 
ஹார்பமான்கனைப் புற்று அணுக்கள் சேறுவனதத் தடுப்ேபத 
ஹார்பமான் சிகிசனெ. சிலவனகயாை புற்றுபநாயகனை 
அழிப்ேதில் ஹார்பமான் சிகிசனெ முக்கிய இடம் பிடிக்கிறது. 
ஹார்பமான் சிகிசனெயில் மருந்துகள், அறுனவ சிகிசனெ 
இேணடுபம பதனவக்பகற்ேப் ேயன்ேடுத்தப்ேடுகின்றை. 
புற்றுபநாய அணுக்கள் வாழ்வதற்குத் பதனவயாை 
ஹார்பமான் உற்ேத்தியாகும் ோகங்கனை அகற்றிவிடுவது 
நல்ல ேலன் அளிக்கிறது. இதன்ேடிபய கர்ப்ேப்னே, 

ம ா ர் ே க ம் ,  ஆணகளின் 
பிோஸ்படட் உறுப்பு போன்றனவ 
அகற்றப்ேடுகின்றை. 

சோதுவாக ஹார்பமான் 
சி கி ச னெ  க ா ே ை ம ா க 
ஏற்ேடும் குனறோடு என்றால், 
உடல் எனட கூடுவதுதான். 
சேணகனைப் சோறுத்தவனே, 
ஹார்பமான் சதேபிக்குப் பின்பு 
மாதவிடாய நின்றுபோவது 
அல்லது ஒழுங்கற்றுப் போதல், 
சேணணுறுப்பு வறணடு 
போதல் ஆகியனவ ஏற்ேடலாம். ஆணகளுக்கு ஹார்பமான் 
சிகிசனெக்குப் பின்பு ஆணனம இழப்பு, செக்ஸ் உறவில் 
விருப்ேம் குனறதல் போன்ற பிேசனைகள் ஏற்ேடலாம். 
ஆைால் இனவ எல்லாபம மருத்துவர் பமற்ோர்னவயில் 
எளிதில் தீர்க்கக்கூடியனவபய. 

 

உயிரியல் சிகிச்னெ (Biological therapy)
உடலின் பநாய எதிர்ப்புச ெக்தினயத் தூணடி, அதனைப் 

புற்றுபநாயக்கு எதிோகச செயல்ேட தூணடுவபத உயிரியல் 
சிகிசனெ அல்லது ேயலாஜிக்கல் சதேபி. சேரும்ோலாை 

புற்றுந�ோய்க்ோன 
புதிய சிசிச்சை்ள்!

ì£‚ì˜ C.ðöQ«õ½
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உயிரியல் சிகிசனெகள் ேத்த நாைங்கள் மூலமாகபவ 
சகாடுக்கப்ேடுகின்றை. ஆகபவ இவவனக உயிரியல் 
சிகிசனெகள் பநாயாளியின் ேத்த ஓட்டம் மூலமாகபவ 
உடல் முழுவதும் சென்றனடகிறது. இதன் வினைவாகச 
சிலருக்கு உயிரியல் சிகிசனெக்காை ஊசி குத்தப்ேட்ட 
இடத்தில் அரிப்பும், சகாப்புைங்களும் இன்னும் சில 
சதாந்தேவுகளும் ஏற்ேடக்கூடும். சில பநேங்களில் 
மூசசுக்பகாைாறு மற்றும் ேத்த அழுத்தத்தில் 
மாற்றம் போன்ற பமாெமாை பின்வினைவுகனையும் 
ஏற்ேடுத்தக்கூடும். ஆைாலும், இது ஆேம்ேக்கட்டத்தில் 
கணடறியப்ேடும் புற்றுபநாயகளுக்குச சிறந்த 
முனறயில் செயலாற்றும் தன்னம சகாணடது.

 

ஸ்ஜடம் ஜெல் சிகிச்னெ  
(Stem Cell Transplantation)

வைர்ந்த நாடுகளில் மட்டுபம இந்த ஸ்சடம் 
செல் சிகிசனெ நனடமுனறயில் உள்ைது. அதுவும் 
குனறவாை அைவில்தான் செயயப்ேடுகிறது. 
ஆபோக்கியமாை அணுக்கனை உற்ேத்தி செயயும் 
திறனுள்ை ஸ்சடம் செல்கனை பவறு யாோவது 
ஒருவரிடமிருந்து தாைமாகப் சேற்று, அதனை 
பநாயாளியின் உடலுக்குள் செலுத்தி புற்றுபநானயக் 
குைப்ேடுத்துவபத ஸ்சடம் செல் சிகிசனெ ஆகும்.

புற்றுபநாயிைால் ோதிக்கப்ேட்டவர்களுனடய 
உயிர் அணுக்கள், பநாய ோதிக்கப்ேடுவதால், 
வழக்கமாகச செயயபவணடிய பவனலகனைச 
செயயாமல் நிறுத்தி விடுகின்றை அல்லது குனறவாகச 
செயகின்றை. இதைால் உடலுக்குச பதனவயாை 
ேத்தமும் செயல்ோடுகளும் தனடேடுகின்றை. 
இவர்களுக்கு ஆபோக்கியமாை மாற்று செல்கனை 
செலுத்தும்போது, உயிர் அணுக்கள் மிகுந்த 
பவகத்துடன் செயலாற்றுகின்றை. புற்றுபநாயக் 
கிருமிகனை அழிக்கின்றை.

பிறருனடய ஸ்சடம் செல்கனை பநாயாளியின் 
உடலுக்குள் செலுத்துவதன் காேைமாக, ஒவவானம 
ஏற்ேடுவதற்கு அதிக வாயப்பு உணடாகிறது. 
சில பநேம் புதிய செல்கள், பநாயாளியின் நல்ல 
செல்கனையும் அழிக்கத் சதாடங்கிவிடுவதும் 

ேக்கவினைவாக கருதப்ேடுகிறது. பமலும் ஸ்சடம் செல் 
தாைம் குறித்த விழிப்புைர்வு மக்களினடபய போதுமாை 
அைவுக்குப் ேேவவில்னல என்ேதால், இந்தச சிகிசனெ 
முழுனமயாகச செயல்ேட இயலவில்னல. 

அறுனவ சிகிச்னெ
இருப்ேதிபலபய சிறந்தது என்று மருத்துவர்கள் 

புற்றுபநாயக்குப் ேரிந்துனே செயவது அறுனவ 
சிகிசனெனயத்தான். ஆைால், அறுனவ சிகிசனெ என்றாபல 

இன்ைமும் ேலர் ேயந்து நடுங்கத்தான் செயகிறார்கள். 
சிகிசனெக்குப் பிறகு முந்னதய ஆபோக்கியம், ெந்பதாஷம், 
உடல் வலினம இருக்காது என்பற ேலரும் கருதுகிறார்கள். 
அறுனவ சிகிசனெ செயதால் நாட்கைக்கில் ேடுக்னகயில் 
இருக்க பவணடும். நினறய வலி, பவதனைனய அனுேவிக்க 
பவணடும் என்று நினைக்கிறார்கள். 

இப்போது அறுனவ சிகிசனெயின் தன்னமயும் திறனும் 
முழுனமயாக மாறிவிட்டது. ஆம், மற்ற அனைத்துச 
சிகிசனெ முனறகனையும்விட அறுனவ சிகிசனெபய 
ேல்பவறு பநாயகளுக்கும் ஆற்றலுடன் செயலாற்றுவது 
கணடறியப்ேட்டுள்ைது. அதுவும் குறிப்ோகப் புற்றுபநாயக்கு 
அறுனவ சிகிசனெபய ஆற்றலுடன் துல்லியமாை ேலன் 
அளிப்ேதாக மருத்துவ ஆயவுகள் சதரிவிக்கின்றை. 

ோதிக்கப்ேட்ட ேகுதினயத் பதனவக்கு ஏற்ே 
முழுனமயாக அல்லது ோதிக்கப்ேட்ட இடத்னத மட்டும் 

புற்றுந�ோளய ஆரம்பநிளலயில் கண்டுபிடித்துவிட்்ோல் சிகிசளசை அளித்து 
முற்றிலும் குணப்படுத்திவி்லோம். ஆனோல் பலர், ‘தனக்்கல்லோம் இநத 
ந�ோய வரோது’ எனறு குருட்டு �ம்பிக்ளகயு்ன இருப்போர்கள். அதனோல் 
அறிகுறிகள் ் தனபட்்ோலும் கண்டு்கோள்ைோேல் தவிர்த்து... ந�ோய 
முற்றிய நிளலயிநலநய சிகிசளசைக்கு வநது அவஸளதப்படுகிறோர்கள்.
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அகற்றுவபத, புற்றுபநாயக்காை அறுனவ சிகிசனெ 
எைப்ேடுகிறது. புற்றுபநாயக் கட்டினய அகற்றும்போது, 
அதனைச சுற்றியுள்ை நிைநீர் மற்றும் சகாழுப்புத் 
தனெகனையும் அகற்றுவது உணடு. ஏசைன்றால் அந்தப் 
புற்றுபநாயக் கட்டி மீணடும் வைர்வனத, அப்போதுதான் 
தடுத்து நிறுத்து முடியும். 

அறுனவ சிகிசனெனயபய சேரும்ோலாை 
மருத்துவர்கள் ேரிந்துனே செயவதற்காை காேைங்கனைப் 
ோர்க்கலாம். 

 ஒவசவாரு நிமிடமும் புற்றுபநாயக் கிருமிகள் ேல்கிப் 
சேருகும் தன்னம வாயந்தனவ என்ேதால், எவவைவு 
வினேவாக அனத முழுனமயாகக் கட்டுேடுத்த இயலுபமா 
அவவைவு நல்லது. அவவாறு வினேந்து செயலாற்றுதல் 
அறுனவ சிகிசனெயில் மட்டுபம ொத்தியம். 

 சிறு வயதுக் குழந்னத மற்றும் வயதாை 
முதிபயார்களுக்குக் கதிர்வீசசு சிகிசனெ அல்லது 
பவதியியல் சிகிசனெ மிக பமாெமாை பின்வினைவுகனை 
ஏற்ேடுத்தக்கூடும். அந்தச சிகிசனெகனைத் தாங்கும் வலு 
உடம்புக்கு இருக்காது என்ேதால் அறுனவ சிகிசனெபய 
ேரிந்துனே செயயப்ேடுகிறது.

 பேடிபயஷன் சதேபி மற்றும் கீபமாசதேபி 
போன்றனவகனை உடனுக்குடன் செயயமுடியாது. 
ேல நாட்கள் சதாடர்ந்து காத்திருந்து, அடுத்தடுத்த  
வினைவுகனைப் ோர்த்த பிறபக செயலாற்ற 

முடியும். ஆைால், அறுனவ சிகிசனெயில் ஒபே பநேத்தில் 
அனைத்துப் பிேசனைகளும் தீர்க்கப்ேட்டுவிடுகிறது. 

 முன்பு ஓப்ேன் ெர்ெரி மட்டுபம ஒபே தீர்வாக 
இருந்தது. ஆைால் இப்போது பலேோஸ்பகாபி மூலம் 
அறுனவ சிகிசனெ செயயப்ேடுவதால், மிகக் குனறந்த 
பநேத்தில் சிகிசனெ முடிகிறது. 

 சிறு துனை வழியாகச சிகிசனெ செயயப்ேடுவதால் 
வலி, பவதனை, ேத்த இழப்பு போன்ற அனைத்துபம 
குனறகிறது. பமலும் சவகுவினேவில் ஒருவர் இயல்பு 
வாழ்க்னகக்குத் திரும்பிவிட முடியும். 

 இப்போது அறுனவ சிகிசனெயில் பலேோஸ்பகாபி, 
போபோடிக் முனறகள் ேயன்ேடுத்தப்ேடுவதால், மிகவும் 
துல்லியமாகச சிகிசனெ ொத்தியமாகிறது. இதைால் 
ஆேம்ேநினலயில் உள்ை புற்றுபநாய மற்றும் முற்றிய 
நினலயில் உள்ை புற்றுபநாயக்கும் சிகிசனெ அளிக்க 
முடியும். உடனலத் திறந்து சிகிசனெ அளிக்கத் 
பதனவயில்னல. சிகிசனெக்குப் பின் தீவிே சிகிசனெ 
(ஐசியு) பதனவயில்னல. இதயம், நுனேயீேல் பநாய 
உள்ைவர்களுக்கு மட்டுமின்றி வயிற்றுப் புற்றுபநாயிைால் 
ோதிக்கப்ேட்டவர்களுக்கும் இந்தச சிகிசனெ சேருமைவு 
ேயன்ேடுகிறது. 

 எணபடாஸ்பகாபியில் அடுத்தகட்டமாக இப்போது 
வீடிபயா எணபடாஸ்பகாபி ேயன்ேடுத்தப்ேடுகிறது. இதன் 
மூலம், புற்று இருந்தால் அனத ஆேம்ேநினலயிபலபய 
கணடுபிடித்து சிகிசனெ அளிக்க முடிகிறது. 

புற்றுபநானய ஆேம்ேநினலயில் கணடுபிடித்துவிட்டால் 
சிகிசனெ அளித்து முற்றிலும் குைப்ேடுத்திவிடலாம். 
ஆைால் ேலர், ‘தைக்சகல்லாம் இந்த பநாய வோது’ 
என்று குருட்டு நம்பிக்னகயுடன் இருப்ோர்கள். 

அதைால் அறிகுறிகள் சதன்ேட்டாலும் கணடுசகாள்ைாமல் 
தவிர்த்து, பநாய முற்றிய நினலயிபலபய சிகிசனெக்கு 
வந்து அவஸ்னதப்ேடுகிறார்கள்.

புற்றுபநாய உடலில் ேல்பவறு ேகுதிகளிலும் 
பதான்றக்கூடியது என்ேனதப் ோர்த்பதாம். இருப்பினும், 
ெமீே காலமாக  இந்தியாவில் அதிபவகமாகப்  
சேருகிவருகிறது வயிற்றுப் புற்றுபநாபய.                        

உணவுக்குழோயில் ஏற்படும் புற்றுந�ோநய இநதியர்களை 
அதிகம் தோக்குவதோகச சைமீபத்திய ஆயவுகள் 
்தரிவிக்கினறன.



17ஜெம் நலம் ஆகஸ்ட் 2023

எலும்புகளுக்கும், ேற்களுக்கும் அவசியத் பதனவ 
கால்சியம் என்ேனத எல்பலாரும் அறிபவாம். அந்த 

கால்சியம் உடலில் கிேகிக்கப்ேட னவட்டமின் டி ெத்து 
மிக மிக அவசியம். எலும்புகளின் ஆபோக்கியத்னதக் 
காப்ேது என்ேனதக் கடந்து, இந்த னவட்டமினுக்கு பவறு 
சில முக்கியக் குைங்களும் உணடு. நீரிழிவு வோமல் 
தடுப்ேதில் சதாடங்கி, குழந்னதயின்னமனயத் தவிர்ப்ேது 
வனே அதில் ேலதும் அடக்கம்.

னவட்டமின் டி ெத்னத இந்த நூற்றாணடின் அற்புதக் 
கணடுபிடிப்பு என்பற சொல்லலாம். புற்றுபநாய, பநாய 
எதிர்ப்பு ெக்தியின்னம காேைமாக உணடாகும் ேல்பவறு 
பநாயகள், ஹார்பமான் பிேசனைகள் எைப் ேலவற்றுக்கும் 
இந்த னவட்டமின் டி குனறோடு காேைமாகலாம் 
என்று கணடுபிடிக்கப்ேட்டிருக்கிறது. எலும்புகளில் 
மட்டுமின்றி, உடல் திசுக்கள் ேலவற்றிலும் இந்த 

னவட்டமின் இருப்ேதும், கர்ப்ேப்னே, சினைப்னே, 
மூனையின் பிட்யூட்டரி சுேப்பி, னதோயடு 
சுேப்பி, கனையம் போன்றவற்றிலும்கூட  

இ ரு ப் ே து ம்  1 9 6 6 - ல் த ா ன் 
கணடுபிடிக்கப்ேட்டிருக்கிறது.

னவட்டமின் டி குனறோடு, 
க ன ை ய த் தி ல்  இ ன் சு லி ன் 
சென்சிட்டிவிட்டினயக் குனறத்து, 

அ த ன்  க ா ே ை ம ா க 
நீரிழிவுக்கு வழிவகுக்கிறது. 
னவட்டமின் டி ெப்ளிசமன்ட் 
எடுத்துக்சகாள்பவாருக்கு 
நீரிழிவு கட்டுப்ோட்டில் 
வ ரு வ த ா க வு ம் 
ச ெ ா ல் ல ப் ே டுகி றது . 
அதிக ேத்த அழுத்தம், 
ஹ ா ர் ட்  அட் ட ா க் 
போன்ற ேயங்கேப் 
பிேசனைகனைக்கூட 
இ த ன்  மூ ல ம் 
க ட் டு க் கு ள் 
சகாணடுவே முடியும். 

சி ன ை ப் னே 
மற்றும் க ர் ப் ே ப் 
னேயிலும் இந்த 

னவட்டமின் டி ெத்து இருப்ேதால்தான், புசோசெஸ்ட்போன் 
மற்றும் ஈஸ்ட்போசென் ஹார்பமான்கள் போதுமாை 
அைவு சுேக்கின்றை. னவட்டமின் டி குனறோடு 
ஏற்ேடுகிறபோது, அது  பிசிஓடி எைப்ேடுகிற சினைப்னே 
நீர்க்கட்டிப் பிேசனைக்குக்கூடக் காேைமாவது 
கணடறியப்ேட்டுள்ைது. னவட்டமின் டி குனறோடு 
உள்ை சேணகளுக்கு, அனதத் சதரிந்துசகாணடு, 
ெப்ளிசமன்ட் சகாடுக்கும்போது, முனறயற்ற மாதவிடாய 
முனறப்ேடுவதும், குழந்னதயின்னமப் பிேசனை ெரியாவதும் 
நி்ரபிக்கப்ேட்டுள்ைது.

ஆணகளுக்கு உயிேணு உற்ேத்திக் குனறோட்டுக்கும், 
அந்த அணுக்களின் தேக்குனறவுக்கும்கூட னவட்டமின் 
டி குனறோடு காேைமாகலாம் என்ேது பலட்டஸ்ட் 
கணடுபிடிப்பு. அொதாேைமாை செக்ஸ் நடவடிக்னககளில் 
ஈடுேடுவதற்பகா, செக்ஸில் நாட்டம் குனறவதற்பகாகூட 
இந்தக் குனறோடு காேைமாகலாம் என்றும் சதரிய 
வந்திருக்கிறது. குனறோடு உள்ைவர்களுக்கு னவட்டமின் 
டி ெப்ளிசமன்ட் சகாடுத்த பிறகு இந்த எல்லாப் 
பிேசனைகளும் ெரியாவது சதரிய வந்திருக்கிறது.

இவவைவு அவசியமாை இந்த னவட்டமினை நம் 
உடபல உற்ேத்தி செயகிறது. சூரிய சவளிசெத்தில் உள்ை 
யுவி கதிர்கள், ஒருவித ஹார்பமானின் தூணடுதலின் 
உதவியுடன், டீனஹட்போ சகாலஸ்ட்ோல் என்ேனத 
சில பவதியியல் மாற்றங்கள் செயது, னவட்டமின் 
டி-யாக மாற்றித் தருகின்றை. ஈேல், மீன், சிலவனக 
கடல் உைவுகள், காைான் போன்றவற்றில் இந்தச 
ெத்து அதிகமிருப்ேதால், இவற்னற அடிக்கடி உைவில் 
பெர்த்துக்சகாள்ை பவணடும். 

னக, கால் வலி, எலும்பு வலி, உடல் வலி போன்றனவ 
இருந்தால், னவட்டமின் டி ெத்துக் குனறோடு 
இருக்கிறதா என்ேனத ேத்தப் ேரிபொதனையின் மூலம் 
சதரிந்துசகாள்ைலாம். அப்ேடிக் குனறோடு இருப்ேது 
சதரிந்தால், ஊசி அல்லது ெப்ளிசமன்ட்டுகளின் 
உதவியுடன், 8 முதல் 10 வாேங்களில் ெரிசெயய முடியும்.

திைம் 10 நிமிடங்கைாவது சூரிய சவளிசெம் 
ேடும்ேடி இருப்ேது அவசியம். கானல சவயிலும், மானல 
சவயிலும் உடலுக்கு நல்லது. சவயிபல ேடாமல் ென் 
ஸ்கிரீன் உேபயாகிப்ேதும், முகமூடி போட்டுச செல்வதும் 
னவட்டமின் டி குனறோட்டுக்குக் காேைமாகி, ேல ேயங்கேப் 
பிேசனைகனைத் தேலாம். ொக்கிேனத!                          

குழந்தையின்மைக்கு 
்காரணமைாகுமைா 

்வட்டமின டி சத்துக் கு்றபாடு?

மகப்வபறு
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நீங்கள் மை அழுத்தத்தில் இருந்தாபலா, அணனமயில்   
மை அழுத்தத்திலிருந்து மீணடு வந்திருந்தாபலா 

இந்தக் கட்டுனேனய அவசியம் ேடியுங்கள். உங்கள் 
வீட்டிலும் சுற்றுப்புறத்திலும் உள்ை அதிகப்ேடியாை 
மற்றும் பதனவயற்ற சோருள்கனை அப்புறப்ேடுத்துவது 
(டீகிைட்டரிங்) உங்கள் மை அழுத்தத்னத நிசெயமாகக் 
குனறக்கும் என்கிறது ஒரு மைவியல் ஆயவு. வீடும்  
சுற்றுப்புறமும் ஒழுங்கற்று இருப்ேது மை அழுத்தத்னத 
அதிகரித்து, உங்கனை பமலும் எதிர்மனறயாை 
மைநினலயில் இறங்கச செயயும் என்கிறது அபத 
ஆயவு. இபதபோல மை அழுத்தத்னதத் தவிர்க்க 
பவசறன்ை புதுனமயாை வழிகள் உணடு? இபதா 
உங்களுக்காக...

1. நீங்கள் நினைப்ெது ைட்டுநை சரியோை�ல்லெ!
மை அழுத்த நினலயில் இருக்கும் ேலருக்கு, ‘நான் 

நினைப்ேது மட்டுபம ெரி; நான் சொல்வது மட்டுபம 
ெரி’ நான் செயவது மட்டுபம ெரி’ என்ேது போன்ற 
ஒருவித மைப்ோங்கு இருக்கும். முதலில் ‘நான்தான் ெரி’ 
என்கிற எணைத்திலிருந்து சவளிபய வாருங்கள்.  நம் 
அன்றாட விஷயங்கள் முதல் அகில உலக விஷயங்கள் 
வனே உங்கள் ோர்னவயில் ‘ெரியாைதாக’ மாற்றுவதற்கு 
அடிக்கடி அழுத்தம் சகாடுக்க பவணடாம்.

சில விஷயங்களில் மற்றவர் சொல்வதும் ெரியாக 
இருக்கலாபம? அப்ேடி இல்னலசயன்றாலும் கூட, சில 

விஷயங்களிலாவது ‘இதுவும் கடந்துபோகும்’ என்று  
மன்னித்து விட்டுவிடலாபம! 

எணைங்கள், கருத்துகள், விமர்ெைங்களில் இதுதான் 
ெரி என்று ஒரு வட்டத்துக்குள் வனேயறுத்துவிட முடியாது. 
ோர்னவகள் மாறலாம்... அதைால் எணைங்களும் 
மாறலாம். ஏன்.. . நமக்பககூட அன்சறாரு நாள் 
இருந்த கருத்து, இன்றும் அப்ேடிபயவா இருக்கிறது? 
நேர்கனைப் ேற்றிய எணைங்கனைக்கூட அவவப்போது 
மாற்றிக்சகாணடுதாபை இருக்கிபறாம்? 

சோதுவாகபவ ஒவசவாருவரின் வாழ்வியலும்  
அனுேவங்களும், அதன் மூலம் அவர்கள் கற்ற ோடங்களும், 
அதைால் அவர்களுக்கு ஏற்ேடும் எணைங்களும் 
பவறுேட்டனவ. அபத கருத்துடன் இனயந்துபோகும் 
வனே எந்தப் பிேசனையும் இல்னல. அப்ேடி இரு தேப்பு 
கருத்துகளும் னகபகாக்கவில்னலசயன்றால்தான் 
என்ை? விட்டுவிட்டு அடுத்த பவனலனயப் ோர்க்கலாபம! 

விவாதம் என்ேதிபலபய நல்ல விவாதம், முனறயற்ற 
வாதம் (Good Argument, Bad Arguement) எை 
இரு வனககள் உணடு. முதல் வனகக்குள் வோமல், 
பதனவயில்லாத விதணடாவாதங்களுக்குள் சிக்கிச 
சுழல்கிறவர்கள்தாம் பிேஷர் எகிறி மாத்தினேகனைத் பதட 
பவணடியிருக்கிறது. பின்ைர் பயாசித்தால், ‘இதற்காகவா 
இவவைவு சடன்ஷன் ஆபைாம்’ என்று பதான்றுவது 
உறுதி.

மைவம �லமோ?

மனசநசைோர்விலிருந்து 
விடுபட 

எளிய வழி்ள்!
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பிறர் கருத்னத ஏற்றுக்சகாள்வபதா, மாற்றுக்கருத்து    
சகாணடிருப்ேபதா உங்கள் சுதந்திேம் . அபத 
கருத்துச சுதந்திேம் பிறருக்கும் உணடு என்ேனத 
உைர்ந்துசகாணடால், மை அழுத்தம் ஏன் எட்டிப் ோர்க்கப்  
போகிறது?

ஆகபவ, ‘நாபை ெரி’ என்கிற உங்கள் எணைத்னத 
விட்டுவிடுங்கள். பிடிக்காத கருத்சதன்றால் காது 
சகாடுக்காமல், வாய திறக்காமல் அகன்றுவிடுவபத 
மை அனமதிக்கு எளிய வழி!

2. எல்லெோவறனையும்  
சிறிய துணடுகளோக உனடககவும்!

ேதற்றம் போன்ற மைநலக் பகாைாறுகளுடன் 
மல்யுத்தம் செயேவர்களுக்குப் ேணி என்ேபத ஒரு 
சுனமதான். அவர்களுக்குப் ேணிசசுனம அதிகரித்தால்..?  
சோம்ேபவ கஷடம்தான்!

நினறய பவனலகள், பநேம் எடுக்கும் பவனலகள் எை  
உங்களிடம் ேணிகள் குவிந்து கிடந்தால் என்ை செயவது?

எ ல் ல ா வ ற்னற யு ம்  சி றி ய  துணடுகை ா க 
உனடத்துவிடுங்கள்... அசதப்ேடி?

முதலில் நீங்கள் செயய பவணடிய ஒட்டுசமாத்த  
பவனலகனையும் ேட்டியலிடுங்கள். இப்போது ஒட்டுசமாத்த 
திட்டம் சேடி. பிறகு இனத சவவபவறு வனககைாகப் 
பிரிக்கலாம். ஒவசவாரு வனகயின் முன்னுரினமனயயும் 
மதிப்பிடுங்கள். இப்போபத செயது ேடிக்க பவணடியனவ, 
இன்பற செயது ேடிக்க பவணடியனவ எை, குறிப்பிட்ட 
கால வேம்புக்குள் இருக்கும் ேணிகளுக்கு முன்னுரினம 
சகாடுங்கள். அதிலும் குறிப்ோக மிகசசிறிய,  மிக எளிய, 
மிக வினேவாகச செயது முடிக்கக்கூடிய பவனலகனை 
உடபை சதாடங்குங்கள். இவற்னற உங்கைால் 
ேதற்றமில்லாமல், அழுத்தமில்லாமல் செயது 
முடிக்க முடியும். செயய பவணடிய விஷயங்கனை 
இப்ேடிப் பிரித்துச செயவது எளிது. 

சேரும்ோலும், ஒரு சிறிய முயற்சியில் 
நாம் அனடயும் சவற்றிகூட நம் மைனதப் 
பு த்துைர் சசியனடய ச  ச ெ யது , 
உந்துதலின் உைர்னவ அதிகரிப்ேதில் 

்பரும்போலும் ஒரு சிறிய முயற்சிகூ் உஙகள் 
ேனளதப் புத்துணர்சசியள்யச ் சையயும். அநதோடு, 
உஙகளுக்கு நீஙகநை அனபோக இருஙகள்!

பவகத்னத உருவாக்கும். அதுபவ அடுத்த  பவனலனயச 
செயய உங்கனைத் தூணடும்.

3. உங்களுககு நீங்கநள அன்ெோக இருங்கள்!
சுய பநசிப்பும் சுயேரிவும் உள்ை ஒருவர் எந்நினலயிலும் 

இலக்னக அனடவது ெ ாத்தியம் .  ஏசைனில் 
அவர்கள் பொர்ந்து போவதில்னல. தன்னைத்தாபை 
தட்டிக்சகாடுத்துக்சகாணடு பதனவப்ேடும்போது 
ஓயசவடுத்து, இலக்னக எயதுகிறார்கள்.

அபத பநேத்தில் உயர்ந்த சுய மதிப்பீடு சுயேரிவுக்குத் 
தனடயாயிருத்தல் கூடாது. ஆம், எைக்குத் திறனம 
உணடு; என் இலக்னக அனடயத் பதனவயாை எல்லாத் 
தகுதியும் எைக்குணடு. அபத பநேம் எைக்கும் இனடசவளி 
பதனவ, ஓயவு பதனவ, தவறினழத்தல் மனிதப் ேணபு, நான் 
தவறிலிருந்து கற்று இன்னும் சமருபகறுபவன் என்கிற 
எணைபம சுயேரிவு, உயர்ந்த சுயமதிப்பீடு.

இந்தச சுய அன்பு - அதாவது நமக்பக நம் மீதாை 
அக்கனற இருந்தால், மை அழுத்தம் என்ற வார்த்னதக்பக 
இடமில்னல!

4. கவைச்சி�ைல்கனள அகறைவும்
சோருள்களின் குவியல் மட்டுமல்ல... உேத்த 

ெத்தம்கூட உடைடியாக உங்கள் கவைத்னதக் குனலத்து, 
பவனலயிலிருந்து விலக்கி னவக்கும். ஆகபவ, இதுபோன்ற 
கவைசசிதறல்கனை அகற்றவும்.

ஓர் ஒழுங்காை அனறயில், அனமதியாை சூழலில் 
உங்கள் பநேத்னத உருப்ேடியாகச செலவிட முடியும்; 
ேணிகனை ஆக்கப்பூர்வமாகச செயதுமுடிக்க முடியும். 
மை அழுத்தம் ஏற்ேடாமல் ோர்த்துக்சகாள்ைவும் முடியும்.

5. உ�வி நகட்கத் �யங்க நவணடோம்
மைநலச ெவால்களில் உதவி பகட்கத் 

த ய ங்குவது  பி ே சனைனய  இன்னும் 
பமாெமாக்கும். எல்லாபம பதால்வியுற்றாலும் 
கவனல பவணடாம்... நீங்கள் யாரிடமாவது 

உதவி பகட்கலாம் என்ேனத நினைவில் 
சகாள்ளுங்கள். உலகம் இன்ைமும் 
திறந்துதான் கிடக்கிறது!                            
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ஓவர்படாஸ் என்ேது அதிக அைவு உட்சகாள்வது. 
அது மருந்தாக இருப்பின் கடுனமயாை 

வினைவுகள் ஏற்ேடக்கூடும். இது சிலருக்கு வாழ்வா, 
ொவா பிேசனையாகபவ உருசவடுக்கக்கூடும்.  
ஆம் . . .  ஓவர்படாஸ் என்ேது உலசகங்கிலும் 
லட்ெக்கைக்காை குடும்ேங்கனை அழுத்தமாகப் 
ோதிக்கக்கூடிய கவனலக்குரிய விஷயம். ஓவர்படாஸ் 
பிேசனைக்கு ஓவர்படாஸாகபவ அைவுக்கதிகமாை 
விழிப்புைர்வு அளிக்கப்ேட பவணடியது அவசியம்!

  அதிகப்ெடியோை அளனவப் புரிநதுதகோள்ளுங்கள்
மருந்து, மாத்தினே அல்லது ஆல்கஹால் எை 

எதுவாகவும் இருக்கலாம்... சில பவனைகளில் அது 
உைவாகவும் இருக்கலாம். ஒரு நேர் ஒரு சோருனை 
அதிகப்ேடியாை அைவில் உட்சகாள்ளும்போது 
உடலால் னகயாை முடியாத நினல ஏற்ேடுகிறது. அது 
ஒரு நசசு எதிர்வினைக்கு வழிவகுக்கிறது. சஹோயின்,  

பகாபகாயின் போன்ற ெட்டவிபோதப் சோருள்கள், 
சில ேரிந்துனேக்கப்ேட்ட மருந்து, மாத்தினேகனைப் 
ேரி ந்துனேக்கப் ேட்ட  அைவுகனைத் த ாணடி 
எடுத்துக்சகாள்ளும்போது ஆேத்தாை ஓவர்படாஸ் 
பிேசனைகள் உருவாகின்றை.

அதிகப்ெடியோை அளவின் அறிகுறிகள்
அறிகுறிகனை அறிந்துசகாள்வபத ெரியாை பநேத்தில் 

உதவி வழங்குவதற்காை முதல் ேடியாகும்.

சுவாசிப்பதில் சிரமஙகள்: ஆழமற்ற, சமதுவாை 
மூசசு அல்லது மூசசு விடுவனத நிறுத்திவிடுவது.

சுயநினைவினனம: எழபவா அல்லது எழுப்ேபவா 
முடியாத நினல

 விரிந்த அல்லது துல்லியமாை விழிகள்

 ஈேமாை அல்லது குளிர்ந்த ெருமம்.

 நீலம் அல்லது ஊதா நிற உதடுகள் மற்றும் விேல் 
நகங்கள்.

 வலிப்பு

 வாந்தி

 குழப்ேம் அல்லது மயக்கம்

 ஒழுங்கற்ற இதயத் துடிப்பு அல்லது மார்பு வலி

அளவுக்கு 
மீறினால் 

மைருந்தை 
நஞசாகும்!
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பளழய அல்லது பயனபடுத்தப்ப்ோத ேருநதுகளை 
முளறயோக அப்புறப்படுத்துவதன மூலம் தவறோன 
பயனபோட்ள்த் தடுக்கவும்.

அதிகப்ெடியோை அளவின் ஆெத்துகள்
மீைமுடியாத மூனைப் ோதிப்பு, இதயச செயலிழப்பு, 

சுவாெக்பகாைாறு, இறுதியில் மேைம் உள்ளிட்ட 
ேல உடல்நலச சிக்கல்களுக்கு ஓவர்படாஸ் அதிக 
அைவு வழிவகுக்கலாம். அதிகப்ேடியாை மருந்னத 
உட்சகாணட ஒருவர் உயிர் பினழத்தாலும், அவர்கள் 
உடல் ரீதியாகவும் மை ரீதியாகவும் நீணடகால 
வினைவுகைால் ோதிக்கப்ேடலாம்.

�டுப்பு �டவடிகனககள் என்ை? 
விழிபபுணர்வு

நீங்கள் அல்லது உங்கள் அன்புக்குரியவர்கள் 
உட்சகாள்ளும் சே ாருட்கனை (குறிப்ே ாக 
மருந்துகனை) அறிந்து சகாள்ளுங்கள். மருத்துவர்கள் 
ேரிந்துனேக்கும் மருந்து, மாத்தினேகளில் கணடிப்ோக 
அைவுகள் மற்றும் வழிகாட்டுதல்கனைப் பின்ேற்றவும்.

ெயன்ெடுத்�ப்ெடோ� ைருநதுகனள 
அப்புைப்ெடுத்துங்கள்

ேனழய அல்லது ேயன்ேடுத்தப்ேடாத மருந்துகனை 
முனறயாக அப்புறப்ேடுத்துவதன் மூலம் தவறாை 
ேயன்ோட்னடத் தடுக்கலாம். 

கலெனவனயத் �விர்ககவும்
மருத்துவ நிபுைரின் ஆபலாெனையின்றிப் 

சோருட்கனை ஒருபோதும் கலக்காதீர்கள், குறிப்ோக 
மதுோைம் மருந்துகளுடன் கலக்கும்போது வினைவுகள் 
கணிக்க முடியாததாகவும் ஆேத்தாைதாகவும் 
இருக்கலாம்.

உ�வினய �ோடுங்கள்
நீங்கள் அல்லது உங்கள் அன்புக்குரியவர் 

போனதப்சோருளுக்கு அடினமயாகிப் போோடிைால், 
மருத்துவ வழிகாட்டுதனலப் சேறவும். ஆதேவுக் 
குழுக்கள், மருத்துவர் மற்றும் மறுவாழ்வு னமயங்கைால் 
வினலமதிப்ேற்ற உதவிகனை வழங்க முடியும்.            

ஓவர்டோஸ் (அதிக அளவு) 
விழிப்புணரவு தினம்

ஒவ்வோர் ஆண்டும் ஆகஸ்ட் 31 அன்று, 
உலகம் சர்வ்ேச அளவுககதிக (ஓவர்்டோஸ்) 
விழிப்புணர்வு தினத்ேக க்டப்பிடிககிறது. இநே 
நோள், அதிகப்்படியோன அளவு ்பற்றிய விழிப்புணர்வு 
ஏற்்படுததுவ்ேயும் , ்்போ்ேப்்்போருள் 
்ேோடர்்ப ோன மரணஙகளுககு ஏற்்படும் 
களஙகத்ேக கு்றப்்ப்ேயும் ்நோககமோகக 
்கோண்டுள்ளது. அதிகப்்படியோன மருந்ே 
உட்்கோள்வேோல் இழநே உயிர்க்ளப் ்பற்றிச் 
சிநதிககவும், உயிர்க்ளக கோப்்போற்றுவேற்கோன 
உததிக்ள ஊககுவிககவும் இது ஒரு வோயப்்போகும்.

அதிகப்்படியோன (ஓவர்்டோஸ்) விழிப்புணர்வு 
என்்பது மருததுவர்கள் அல்லது ்போதிககப்்பட்ட 
குடும்்பஙகளுககோன ஒரு ே்லப்பு மட்டுமல்ல 
- இது நம் அ்னவருககும் கவ்ல அளிககும் 
விஷயம். இநேச் சிககலின் தீவிரத்ேப் 
புரிநது்கோள்வேன் மூலமும், அறிகுறிக்ள 
அறிவேன் மூலமும், ேடுப்பு நடவடிக்கக்ளத 
தீவிரமோக ஊககுவிப்்பேன் மூலமும், உயிர்க்ளக 
கோப்்போற்றி ஆ்ரோககியமோன சமூகஙகளுககுப் 
்பஙகளிப்்்போம்! 
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ேருமன் குனறப்புக்காை ேல்பவறு வனகயாை சிகிசனெ 
முனறகனைப் ேற்றித் சதாடர்ந்து அறிந்து வருகிபறாம்.  

இவற்னறப் ேற்றி முழுனமயாக அறிந்துசகாணட பிறகு 
சோருத்தமாை சிகிசனெ முனறனயத் பதர்வு செயவபத 
நல்லது.

பிலிரயோபோனக்கிரியோடிக் னடவர்்ஷன  
DUODENAL SWITCH

இந்தச சிகிசனெ முனறயில் இனேப்னே கிட்டத்தட்ட 
மூன்றில் ஒரு ேகுதியாகச சிறுகுடல் பிரித்து எடுக்கப்ேட்டு, 
ஒரு ோகத்னத உைவுக்குழாயில் இனைத்து, புதிய ோனத 
உருவாக்கப்ேடுகிறது. இனேப்னேயில் பெமித்து னவக்க 
இயலாமல் போவதால், மிகக் குனறவாகபவ உைவு 
கிேகிக்கப்ேடுகிறது. பமலும் உைவு உட்சகாள்வனதக் 
கட்டுப்ேடுத்தி அமிலம் சவளிபயறுவனதக் குனறக்கிறது.

முடிவு�ள்
 ஒ ப ே  வ ரு ட த்தி ல்  இ ந் த ச  சி கி சனெ 

பமற்சகாணடவர்களுக்கு 74% அைவுக்கு எனடக்குனறவு 
ஏற்ேட்டிருப்ேதாக ஆயவு முடிவுகள் சதரிவிக்கின்றை.

 இேணடு வருடத்தில் 78 ெதவிகிதமாகவும், 
மூன்று வருடங்களில் 81 ெதவிகிதமாகவும், 
நான்கு வருடங்களில் 84 ெதவிகிதமாகவும், ஐந்து 
வருடங்களில் 91 ெதவிகிதமாகவும் இருந்திருக்கிறது.

	குனறவாகக் கிேகிக்கும் தன்னமனய அதிகேட்ெ 
அைவுக்குத் தருகிறது.

	கட்டுப்ேடுத்தப்ேட்ட முனறகனைவிட, நேர்கைால் 
அதிக உைவு உட்சகாள்ை முடிகிறது.

	இம்முனறயில் ேக்கவினைவுகள் அதிகம் 
காைப்ேடுவதால் மிக அதிகமாை எனடயைவு 
உள்ைவர்களுக்கு மட்டுபம பமனல நாடுகளில் இந்தச 
சிகிசனெ செயயப்ேடுகிறது. நம் நாட்டிற்கு இம்முனற 
உகந்தது அல்ல.

பக்�வினளவு�ள்
எல்லாப் சேரிய அறுனவ சிகிசனெயிலுபம 

ேக்கவினைவுகள் உணடு என்றாலும், இந்தச சிகிசனெயில் 
கீழ்க்காணும் வினைவுகள் கணடறியப்ேட்டுள்ைை.

	திேவ வடிவில் அடிக்கடி மலம் கழிப்ேதற்கு 
அனுெரித்துக்சகாள்ை பவணடும். போகப்போக 
இந்தத் சதாந்தேவு குனறந்தாலும், வாழ்நாள் பூோவும் 
இப்ேடித்தான் இருக்கும் என்ேனத உைர்ந்துசகாள்ை 
பவணடும்.

	அடிவயிறு வீங்கிக்சகாள்வது, நாற்றத்துடன் அோய 
வாயு சவளிபயறுவது போன்ற சதாந்தேவுகள் 
இருக்கும்.

	வாழ்நாள் பூோவும் னவட்டமின்கள் உட்சகாள்ை 
பவணடியிருக்கும்.

	புேதசெத்துக் குனறவு, ேத்தசபொனக எைப்ேடும் 
அனீமியா மற்றும் எலும்பு பநாய ஆகியவற்னறத் 
சதாடர்ந்து வாழ்க்னக முழுவதும் சநருக்கமாகக் 
கணகாணிக்க பவணடும்.

	பித்தப்னேயில் கற்கள் உருவாகும் வாயப்பு 
அதிகேட்ெமாக இருக்கிறது.

	பித்தப்னேனய நீக்க பவணடிய சூழ்நினல வேலாம்.

	சிறுகுடல் அலர்ஜி மற்றும் ஆறாத புணகள் 
உணடாகும்.

	இனிப்பு வனககள், அதிக கபலாரி திேவங்கள் 
அல்லது ோல் சோருட்கள் உட்சகாள்வதால் ேல்பவறு 
ோதிப்புகள் ஏற்ேடலாம்.

பிற சிகிச்னெ முனற�ள்
பமற்கணட அறுனவ சிகிசனெ தவிே பமலும் சில 

வழிமுனறகளின்ேடி உடல் குனறப்பு நடவடிக்னககள் 
பமற்சகாள்ைப்ேடுகின்றை.

பருமன் A to Z

அவசரத்துக்கு 
மட்டுமம 
பயன்தரும்
ஓர் 

எடைக்குடைப்பு 
சிகிசடசை!
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1.  �ோஸ்ட்ரிக் ஸ்டிமுர்லட்டர் அல்்லது 
�ோஸ்டிரிக் ரபஸ் ரமக்�ர்

இந்தக் கருவியாைது ஒரு செைபேட்டர் போன்று பவனல 
செயகிறது. மிகவும் சிறிதாகவும், அதிக எனட இல்லாததும் 
ஆை, இதிலிருந்து மின்ொே அதிர்வுகனை உருவாக்க 
பேட்டரி இருக்கிறது. இது வயிற்றுக்குள் செலுத்தப்ேட்டு, 
வயிற்றுச சுவரின் ெனதயில் சோருத்தப்ேடுகிறது.

இந்த எலக்ட்ரிக்கல் அதிர்வனலகள், வயிற்றுக்கும் 
மத்திய நேம்பு மணடலத்துக்கும் ோலமாக இருந்து 
செயல்ேடுகின்றை. இந்த அதிர்வனல காேைமாக வயிறு 
சுருங்குகிறது. அதைால் பநாயாளி மிகக் குனறவாக 
ொப்பிட்டாபல, நன்றாக உைவு உணட திருப்தி அனடவார். 
குனறந்த உைபவ செல்லும் அைவுக்கு வயிற்றில் வழி 
உணடாக்கும் என்ேதால், வயிறு நினறந்த உைர்வு 
சவகுபநேத்துக்கு நீடிக்கும்.

பக்� வினளவு�ள்
	மிக சமதுவாக, அைவுக்கு உட்ேட்ட எனடக்குனறப்பு 

மட்டுபம ொத்தியம்.

	கருவி சோருத்தப்ேட்ட முதல் வருடம் ேல வனககளில் 
அனுெரித்துப் போக பவணடியிருக்கும்.

	பேட்டரியில் ேவர் தீர்ந்துபோயவிட்டால், பேஸ்பமக்கனே 
மாற்ற பவணடியிருக்கும். இதனை பலாக்கல் 
அைஸ்தீசியா எைப்ேடும் மயக்க மருந்து சகாடுத்துச 
ெரிசெயய பவணடியிருக்கும்.

	உடைடியாக இதனை மாற்றாமல் தனட ஏற்ேட்டால், 
உடல் அதிகரிக்கும் வாயப்பு உணடு.

	இந்தக்  கருவிய ாைது சில  மருத்துவ ப் 
ேரிபொதனைகளின் போது அதாவது எம்.ஆர்.ஐ. 
ஸ்பகன் போன்ற சில ேரிபொதனை செயயப்ேடும் 
ேட்ெத்தில் ோதிக்கப்ேட்டு ேயைற்றுப் போயவிடுகிறது. 
எைபவ உடைடியாக இதனை மாற்ற பவணடியிருக்கும்.

	விமாை நினலயம் மற்றும் சில கனடகளில் ோதுகாப்பு 
ஏற்ோடுகளுக்காக னவத்திருக்கும் சமட்டல் 

டிசடக்டர், இந்தக் கருவியின் துடிப்னே அதிகரிக்கச 
செயதுவிடுகிறது.

	இந்தக் கருவி காேைமாகக் கினடத்திருக்கும் 
ேயன்கள் ேற்றிய நீணட கால ஆயவு முடிவுகள் 
இதுவனே கினடக்கவில்னல.

2. �ோஸ்ட்ரிக் பலூன சிகிச்னெ
சிலிகாைால் செயயப்ேட்ட ஒரு காஸ்ட்ரிக் ேலூனை 

எணபடாஸ்பகாபி மூலம் வயிற்றுக்குள் செலுத்திப் 
சேரிதாக்குகிறார்கள். உடல் ேருமனைக் குனறக்க 
இது அறுனவ சிகிசனெ இல்லாத, மருந்துகள் இல்லாத 
மாற்றுமுனற ஆகும். குனறந்த கால எனடக் குனறப்பு 
சிகிசனெ, உடல் ேருமன் சதாடர்ோை பநாயகனைக் 
குனறக்க அறுனவ சிகிசனெக்கு முந்னதய நினல அல்லது 
கணகாணிக்கப்ேடும் முனறயில் அனமந்த எனடக் 
குனறப்புத் திட்டமாகும்.

வயிறு நினறந்த உைர்னவ ஓேைவுக்குத் தருகிறது. 
பமலும் உைவு அைனவக் குனறக்கவும், உைவுக் 
கட்டுப்ோடு முனறகளுக்குப் ேழகிக்சகாள்ைவும் இது 
உதவுகிறது. கணகாணிக்கப்ேடும் வனகயில் அனமந்த 
உைவுக் கட்டுப்ோட்டுடன், நனடமுனற மாற்றங்கனைச 
செயது எனடக் குனறப்னேக் கால அவகாெத்தில் 
செயதுவிடும். பிறகு எணபடாஸ்பகாபி முனறயிபலபய 
கருவினய சவளிபய எடுத்துவிடலாம்.

போ்�ங�ள்
	அவெேத்துக்கு மட்டுபம, அதாவது 2 முதல்  

6 மாதங்களுக்கு மட்டுபம ேயன்தருகிறது.

	சேரிய அைவுக்கு எனட குனறயாது.

	குனறவாகச ொப்பிடுவதால் திருப்தி கினடக்காமல் 
போகிறது.

	பகஸ்ட்ரிக் பேஸ் பமக்கர் மற்றும் ேலூன் சிகிசனெ 
இன்ைமும் ஆோயப்ேட்டு வருகிறது என்ேதால் 
நனடமுனறயில் இந்தச சிகிசனெ முனறகள்  
ேயன்ேடுத்தப்ேடுவதில்னல.                                

ந�ோயோளி மிகக் குளறவோக சைோப்பிட்்ோநல, �னறோக உணவு 
உண்் திருப்தி அள்வோர். குளறநத உணநவ ் சைல்லும் அைவுக்கு 
வயிற்றில் வழி உண்்ோக்கும் எனபதோல், வயிறு நிளறநத 
உணர்வு ் வகுந�ரத்துக்கு நீடிக்கும்.
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நனட, உனட, ோவனை, சிந்தனை, செயல் எை 
எல்லாவற்றிலும் ஆணகனைப் போல இருக்க 

நினைக்கிற சேணகளும் ஒரு விஷயத்தில் அனத 
சவறுக்கபவ செயகிறார்கள். அது ஆணகனைப் போல 
ெருமத்தில் வைரும் பதனவயற்ற போமங்கள்!

சேணனமக்குப் சேரிய ெவாலாை இந்தப் பிேசனைக்கு, 
வாக்சிங், திசேடிங், இன்ஸ்டன்ட் கிரீம், பலெர் எை 
எத்தனைபயா சிகிசனெகள் உணடு அழகுத் துனறயில். 
அத்தனையும் ோதுகாப்ோைனவயா என்ேதுதான் 
பகள்விபய... ெருமத்தில் வைரும் பதனவயற்ற போமங்கனை  
நீக்கவும், வைர்சசினயத் தடுக்கவும் இயற்னக அழகுச 
சிகிசனெயில் ஏகப்ேட்ட வழிகள் உள்ைை 

பூப்சேயதும் வயதில் சேரும்ோலாை சேணகள் 
ெந்திக்கிற பிேசனைதான் இது. ஹார்பமான்களின் 
இயக்கம் சீோக இல்லாமல் போவபத முக்கியக் காேைம். 
உைவுப் ேழக்கம், இயற்னகக்கு மாறாை வாழ்க்னக 
முனற, பிசிஓடி எைப்ேடுகிற மருத்துவப் பிேசனை எை 
பவறு காேைங்களும் இதன் பின்ைணியில் உணடு. 
இைம் வயதிலிருந்பத ெற்று எசெரிக்னகயாக இருந்தால், 

உஙகள் அழகு உஙகள் னகயில!

ஆேம்ேத்திபலபய இந்தப் பிேசனையிலிருந்து விடுேடலாம்.

 பியூமிஸ் ஸ்படான் எைக் கனடகளில் கினடக்கும். 
அனத வாங்கவும். ெந்தைக் கல்லில் ெந்தைத்னத 
இனழத்து அந்த பியூமிஸ் ஸ்படானில் தடவி 
னவக்கவும். போமங்கனை நீக்க பவணடிய ேகுதினய 
முதலில் நன்கு கழுவித் துனடக்கவும்.  கடனல மாவு, 
ோர்லி ேவுடர், பதன் மூன்றும் தலா ஒரு டீஸ்பூன் அைவு 
எடுத்து, சில துளிகள் தணணீர் விட்டுக் சகட்டியாகக் 
குனழத்து, போமம் நீக்க பவணடிய ெருமப் ேகுதியில் 
திக்காகத் தடவவும். அனே மணி பநேம் ஊறவிட்டு, 
அது காய ஆேம்பித்ததும், தணணீனேத் சதளித்து, 
ெந்தைம் தடவினவத்த பியூமிஸ் ஸ்படாைால், 
மிக சமன்னமயாக போமத்தின் எதிர் தினெயில் 
பதயக்கவும். பிறகு அந்த இடத்னதக் கழுவவும். ஒரு 
நாள் விட்டு ஒரு நாள் செயதால் முடி வைர்சசியின் 
பவகம் குனறந்து, பவர்க்கால்கள் ேலவீைமனடயும்.

 விேளி மஞெள், வெம்பு , பகானேக்கிழங்கு, 
குப்னேபமனினய நன்கு காயனவத்து, ெம அைவு 
எடுத்துக் கலந்து, நீர் விட்டு பேஸ்ட் போலச செயது, 

தேவையற்ற 
த�ோமங்கவை 
என்ன 
செயைது?
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உடல் முழுக்கத் தடவவும். சிறிது பநேம் அப்ேடிபய 
விட்டு, எதிர்த்தினெயில் பதயத்துக் 
குளிக்கவும் .  எரிசெல ாக 
உைர்ந்தால் குளிர்ந்த 
ோபலா, தயிபோ, பதங்காய 
எணசைபயா தடவிக் 
குளிக்கலாம்.

 சேண குழந்னதகளுக்குப் 
பிறக்கும்போபத ெருமத்தில் 
நி ன ற ய  ப ே ா ம ங் க ள் 
இருப்ேனதப் ோர்க்கலாம். 
பகாதுனம மாவில் 2 டீஸ்பூன் 
சவல்லத் தணணீர் கலந்து, பேக் மாதிரிச 
செயது, குழந்னதகளின் முதுகில் தடவி, காயந்ததும், 
சமன்னமயாக உரித்சதடுத்து விடலாம். சதாடர்ந்து 
இப்ேடிச செயதால், சேண குழந்னதகள் ேருவமனடயும் 
போது, போமப் பிேசனை தீவிேமாகாமல் இருக்கும்.

 ெம்ோ பகாதுனம மாவு, கஸ்தூரி மஞெள் தூள், 
சவட்டிபவர் தூள், நித்யமல்லிச செடியின் பவனேக் 
காயனவத்து அனேத்த தூள் எல்லாம் ெம அைவு 
கலந்து சகாள்ைவும். திைமும் குளிக்கும் போது, 
மஞெள் மாதிரி இந்தக் கலனவனய உடலில் பதயத்துக் 
குளித்தால் போம வைர்சசி கட்டுப்ேடும்.

சைருேத்தில் நதளவயற்ற நரோே வைர்சசி இருநதோல் முதலில் 
கவனிக்க நவண்டிய விஷயம் ேோதவிலக்கு சுழற்சிதோன. 
அது சைரியில்லோேலிருப்பது உ்லில் ஹோர்நேோன நகோைோறு 
இருப்பதற்கோன அறிகுறி. எனநவ அதற்நக முதல் சிகிசளசை.

ெருமத்தில் பதனவயற்ற போம வைர்சசி 
இருந்தால் முதலில் கவனிக்க பவணடிய 

விஷயம் மாதவிலக்கு சுழற்சிதான். அது 
ெரியில்லாமலிருப்ேது உடலில் ஹார்பமான் 
பகாைாறு இருப்ேதற்காை அறிகுறி. 
எைபவ அதற்பக முதல் சிகிசனெ.

என்ை செயயக்கூடாது?
 க த் த ரி க் பக ா ல் , 

பேெர் போன்ற எந்தக் 
க ரு வி ன ய யு ம் 
உ ே ப ய ா கி த் து 
ப ே ா ம ங் க ன ை 
நீக்க முயற்சிக்க 

பவணடாம். அப்ேடிச 
செயதால், போமங்கனை நீக்கிய 

இடம், தடித்து, கருப்ேதுடன், போம வைர்சசினய 
பமலும் அதிகப்ேடுத்தும்.

 சகமிக்கல் கலந்த பஹர் ரிமூவிங் கிரீம்கனை 
உேபயாகிப்ேதும் போம வைர்சசினய பமலும் 
அதிகரிக்கச செயயும்.

 ஏற்கைபவ கிரீம் மாதிரியாைவற்னறக் சகாணடு 
போமங்கனை நீக்கியவர்களுக்குச ெருமத்தின் 
சில இடங்களில் கரும்புள்ளிகள் மாதிரி 
நின்றுவிடும். அந்த இடங்கனை அப்ேடிபய 
வறணடு போகவிடாமல், வாேம் ஒருமுனற உசசி 
முதல் ோதம் வனே எணசைய னவத்து, ஊறிக் 
குளிப்ேது மூலம் ஓேைவு நிவாேைம் காைலாம்.

 பிளீசசிங் செயவதால் ெருமத்தின் சமல்லிய 
போமங்கள் ெரும நிறத்துக்பக மாறும். அதைால் 
போம வைர்சசி அத்தனை அசிங்கமாகத் 
சதரியாமல் தற்காலிகமாக மனறக்கப்ேடும். 
ஆைால், பிளீசசின் தீவிேம் குனறயக் 
குனறய, அதாவது நான்னகந்து நாள்களில் 
மறுேடி போமங்கள் தம் ேனழய நிறத்துக்குத் 
திரும்பும். சகமிக்கல் கலந்த கிரீம் சகாணடு 
அடிக்கடி பிளீச செயவது ெருமத்துக்கும்  
பகடு.                                                   
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அந்தக் காலத்தில் சேருங்குடல் புற்றுபநாய குனறவாகக் 
காைப்ேட்டது. சேரும்ோலும் சேருங்குடல் 

பநாயக்காை காேைம், மலசசிக்கல்தான். 
சில நாடுகளில் ஒரு வாேத்திற்கு ஒருமுனற 
மலம் கழித்தால்தான் அவர்கள், அதனை 
மலசசிக்கல் எைக் குறிப்பிடுவார்கள். ஆைால் 
நம் நாட்டில் திைம் கானலயில் மலம் கழிப்போம். 
ெரியாக மலம் கழிக்காமல் இருத்தல், மலம் 
கழித்த பின்ைரும் இன்னும் மலம் கழிக்க 
பவணடும் என்ற உைர்வு, 2 - 3 நாட்களுக்கு 
ஒருமுனற மலம் கழித்தல், மலம் கழிக்கக் 
கடிைமாக இருத்தல், பிறகு ஒரு வாேத்திற்கு 
வயிற்றுப்போக்கு ஏற்ேடுதல்... இவவாறாக 
மாறி மாறித் சதாடர்ந்து காைப்ேடும் 
பிேசனைகபை சேருங்குடல் ோதிப்பிற்கு 
முக்கியக் காேைம்.

இ வ வ ா று  இ ரு க் கு ம்  ே ட் ெ த் தி ல் 
சகாபலாபைாஸ்பகாபி அல்லது சி.டி ஸ்பகன் 

ேரிபொதனைக்கு உட்ேடுத்தலாம். அதில் 
அதன் அடர்த்தி, கட்டி இருக்கிறதா என்ேது 
சதரியும். எனினும் சகாபலாபைாஸ்பகாபி 
ேரிபொதனையில்தான் முக்கியமாைவற்னறக் 
கணடறிய முடியும். இதில் ஒரு சிறுேகுதினய 
எடுத்துப் ேரிபொதனை செயது ோர்க்க முடியும். 
சகாபலாபைாஸ்பகாபி ேரிபொதனையில் சிறிய 
ோலிப் இருந்தால், அனதபய நீக்கிவிடலாம். 
சில கட்டிகனைப் ோர்த்த உடபைபய இனவ 
ோலிப்புகைாக மாற வாயப்பிருக்கிறது என்று 
சதரிந்துசகாள்ை முடியும். அந்த மாதிரி 
இருக்கும் ோலிப்புகனை நீக்கம் செயதுவிடலாம். 

அதாவது பொதனையின் போபத 
கணடறிந்து, ெரிசெயதுவிட முடியும்.

பெருங்குடல் புற்றுந�ோய் 
வரோமல் தடுபெது எபெடி?

டாகடர் 
்பார்்த்தசாரதி

ேருமுன் கோப்வபோம்
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ஜபருஙகுடல் ரநோய�ளுக்கு  
ம்லச்சிக்�ல்்ோன முக்கியக் �ோ�ணஜமனில்,  

அன்ச் ெரிஜெயவது எப்படி?

மலசசிக்கனலத் தவிர்க்க நம்முனடய வாழ்க்னக 
முனறயில்தான் மாற்றம் செயதுசகாள்ை பவணடும். நாம் 
உட்கார்ந்திருக்கும் போது நம்முனடய இதயத்துடிப்னே 
நாம் உைே மாட்படாம். ஆைால் பவகமாக நடக்கும்போது, 
ஓடும்போது நம்முனடய இதயத் துடிப்னே உைே முடியும். 
ஏசைனில் இதயத்திற்கு ேத்த ஓட்டம் அதிகமாகி, இதயத் 
துடிப்பு அதிகமாகிறது. அபதபோல நன்கு நனடப்ேயிற்சி, 
உடற்ேயிற்சி செயதால் குடலுக்காை ேத்த ஓட்டமும் 
அதிகமாகும். எைபவதான் அறுனவ சிகிசனெ முடிந்த 
பநாயாளினய அடுத்த நாபை நடக்கச சொல்பவாம். 
காேைம், குடலாைது இயங்கத் சதாடங்கி, ேத்த ஓட்டம் 
ெரியாகச சென்று எளிதில் குைமனடவார். பமலும், சிறிது 
பநேம் நடந்த பின்ைர் மலம் கழித்து, வாயு சவளிபயறிைால் 
பநாயாளிக்குச ொப்ோடு சகாடுத்துவிடுபவாம். எைபவ 
நனடப்ேயிற்சி, உடற்ேயிற்சி போன்றனவ குடலுக்காை 
ேத்த ஓட்டத்னத அதிகப்ேடுத்தி, குடலின் இயக்கத்னத 
இயல்ோக மாற்றுகின்றை.

அதிக அைவு தணணீர் அருந்த பவணடும். 
பவனலப்ேளு, பநேமின்னம போன்ற காேைங்கைால் 
நாம் தணணீர் குடிப்ேதில்னல. அதீத தாகம் ஏற்ேட்டால் 
மட்டுபம நாம் தணணீர் அருந்துகிபறாம். ஆைால் 
அவவாறு இல்லாமல், சிறுசிறு இனடசவளிகளில் தணணீர் 
அருந்திக்சகாள்வது நல்லது. உைவுமுனற என்று 
ோர்த்தால் ேழவனககனை அதிகம் எடுத்துக்சகாள்ை 
பவணடும். ஒருநானைக்கு ஒருபவனையாவது ேழங்கள் 
ொப்பிட பவணடும். சோதுவாக நான் பநாயாளிகளிடம் 
‘திைந்பதாறும் ேழம் ொப்பிடுகிறீர்கைா’ என்று பகட்டால், 
‘‘ஆம். ஒவசவாரு நாளும் வானழப்ேழம் ொப்பிடுகிபறன் 
டாக்டர்” என்ோர்கள். ஆைால், வானழப்ேழத்தில் 
ூஃனேேபே இல்னல. அந்தக் காலத்தில் வானழப்ேழம் 
ொப்பிட்டால் மலசசிக்கல் இல்லாமல் மலம் கழிக்கலாம் 
என்று சொல்லி னவத்ததால் சதாடர்ந்து அனத நாம் 
செயது வருகிபறாம். ஆைால் ூஃனேேர் இல்லாத ஒபே 
ேழம், வானழப்ேழம்! சகாயயா, ஆப்பிள், ேப்ோளியில் அதிக 
ூஃனேேர் இருக்கிறது. அதைால் அவற்னறத் தாோைமாகச 
ொப்பிடலாம்.

நீரிழிவு பநாயாளிகளுக்கு மலசசிக்கல் ஒரு 
காேைமாக அனமகிறது. தற்போது நீரிழிவு பநாயால் 
ோதிக்கப்ேட்டவர்களின் எணணிக்னகயில் இந்தியா 
2-வது இடத்தில் இருக்கிறது. நீரிழிவு பநாயால் குடலுக்குச 
செல்லக்கூடிய நேம்பு ோதிக்கப்ேட்டு, வயதாை பநாயாளிகள் 
ேலரும் மலசசிக்கல் பநாயால் ோதிக்கப்ேடுகிறார்கள். 
எைபவ அவர்கள், சிறிது நனடப்ேயிற்சி, ேப்ோளி போன்ற 
ேழங்கனைச ொப்பிடுவது நல்லது. 

தற்போது ொப்பிடக்கூடிய உைவு வனககளில் 
அரிசினயபய நாம் அதிகம் உட்சகாள்கிபறாம். அதிக 
ெர்க்கனே, அதிக சகாழுப்பு என்ேது மலசசிக்கலுக்கு 
வழிவகுக்கும். அரிசியிலும் ோலிஷ செயயப்ேட்ட 
அரிசினயபய ொப்பிடுகிபறாம். எைபவ அனதக் குனறத்து, 
னகக்குத்தல் அரிசி ொப்பிடலாம். மலசசிக்கலுக்கு ோகி 
மிகவும் நல்லது. என்னிடம் வரும் பநாயாளிகள் ேலரின் 
அறிக்னகயில் மலசசிக்கல் என்று மட்டுபம உள்ைது. 

நவளலப்பளு, ந�ரமினளே நபோனற கோரணஙகைோல் �ோம் 
தண்ணீர் குடிப்பதில்ளல. அதீத தோகம் ஏற்பட்்ோல் ேட்டுநே 
�ோம் தண்ணீர் அருநதுகிநறோம். ஆனோல் அவவோறு இல்லோேல், 
சிறுசிறு இள்்வளிகளில் தண்ணீர் அருநதிக்்கோள்வது �ல்லது.
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ஆைால் பகட்கும்போது, அவர்கள் சேரும்ோலும் புபோட்டானவ 
விரும்பிச ொப்பிடுேவர்கள் என்ேது சதரியவருகிறது. 
னமதானவக் கணடிப்ோகத் தவிர்க்க பவணடும். னமதா நம் 
உடலுக்கு நல்லதல்ல. னமதா உைவுகனைக் குனறத்துக் 
சகாணடாபல நாம் மலசசிக்கல் வருவனதத் தவிர்க்க முடியும். 
இந்த மலசசிக்கல் ஏற்ேடுவனதத் தவிர்த்தாபல குடல், ஆெை 
வாயக்காை பநாய போன்றனவ 80 ெதவிகிதம் குனறயும்.

ஆெைவோய ெோர்ந் ரநோய�ளில் எத்்னை வன�?

ஆெைவாயக்குப் சேருங்குடல் அறுனவ சிகிசனெ 
முனறகளில் தனிப்பிரிபவ ஏற்ேடுத்தப்ேட்டுள்ைது. ஏசைனில் 
ஆெைவாய என்ேது ஒரு தனித்துவமாை உறுப்பு. அதாவது 
நாம் சதாட்டுப் ோர்க்காமபல, கணைால் ோர்க்காமபல வாயு 
தான் சவளிபயறுகிறது, மலம் கழிக்கிற போது திடப்சோருைாக 
அல்லது திேவமாக சவளிபயறுகிறது என்று என்று நம்மால் 
உைே முடியும். அந்த அைவிற்கு உைர்திறன் உள்ை ஓர் 
உறுப்பு.

பமலும் மலத்னதக் கட்டுப்ேடுத்துவதற்காக இேணடு 
ெனதகள் இருக்கின்றை. ஒன்று, internal sphincter என்றும், 
மற்சறான்று external sphincter என்றும் அனழக்கப்ேடும். அந்த 
இேணடு ெனதகளும் ஆெைவானயச சுற்றி இருக்கின்றை.

1. internal sphincter-ஐ சுருக்கி விரிக்க முடியாது. 
நாம் ொதாேைமாக நிற்கும்போதும், நடக்கும்போதும் மூடிபய 
இருக்கும். அந்த சேக்டம் நிேம்பிைால் திறந்து மலம் சவளிபய 
வரும். ஆைால் external sphincter-ஐ நம்மால் கட்டுப்ேடுத்த 
முடியும்.

2. ஆெைவாயில் ஏபதனும் அறுனவ சிகிசனெ 
செயயும்போது sphincter ோதிக்கப்ேட்டால், மலத்னத 
அடக்கி னவக்கும் தன்னம குனறந்துவிடும்.

3. ந ம்  னகயில்  ஏ ப தனும்  க ா ய ம் 
ஏற்ேட்டால் நாபம அனதச சுத்தம் செயது மருந்து 
போட்டுக்சகாள்ைலாம். ஆைால் ஆெை வாயில், 
குறிப்ோக அறுனவ சிகிசனெ செயதபின் அவவாறு 
தன்னிசனெயாக எனதயும் ோர்க்க முடியாது. எைபவ 
ஆெைவாய சுத்தமாக இருக்கிறதா என்ேனதக் 
கணடறியவும் இயலாது. மற்றவர்களின் உதவி 
பதனவப்ேடும்.

4. ஆெைவாயாைது மலம் வேக்கூடிய 
இடம் என்ேதால் பநாயத்சதாற்று ஏற்ேட அதிக 
வாயப்பிருக்கிறது.

இந்த நான்கு காேைங்கைால்,

 	ெனதப் ேகுதியில் வலி இருக்கும்.

 	Sphincter ோதிக்கப்ேடலாம்.

 	புணகள் ஆறுவதற்குத் தாமதமாகலாம்.

இனவ எதுவுபம வோமல் கவைமாக அறுனவ 
சிகிசனெ செயய பவணடும். னேல்ஸ் (மூலம்), 
போன்று இதுவும் ொதாேை பநாயதான். ஆைால், 
பமற்சொன்ை காேைங்கைால் ேல பநாயாளிகளின் 
அறுனவ சிகிசனெ பதால்வியனடந்து விடுகிறது. 
எைபவதான், இதற்காக ஒரு சிறப்புப் பிரினவத் 
சதாடங்கி, ேயிற்சி சேற்று இந்த பநாயகளுக்காை 
சிறப்பு மருத்துவம் செயது வருகிபறாம்.

மக்�ளிடம் இதுகுறித்் விழிப்புணர்வு 
இல்ன்ல!

சோதுவாக மலத்தில் ேத்தம் கசிந்தால், ‘காேம் 
அதிகம் ொப்பிட்டுவிட்படாபமா? 2 நாட்களுக்கு 
தயிர் ொதம், ேழங்கள் ொப்பிட்டால் ெரியாகிவிடும்’ 
என்று நினைத்துக் சகாள்கிறார்கள். அப்ேடி 
இருக்கக்கூடாது. சோதுவாகபவ நம் உடலில் 
இருந்து ேத்தம் சவளிபயறுகிறது என்றால் அனத 
ஒரு தீவிேப் பிேசனையாகக் கருதி, கவைம் செலுத்த 
பவணடும். ஆேம்ேக்கட்டம் என்றால் மூல பநாயக்கு 
அறுனவ சிகிசனெபய பதனவப்ேடாது. மருந்து 
மாத்தினேபய போதுமாைது. பநாய 2 அல்லது 3-ம் 
கட்டம் செல்லும்போதுதான் அறுனவ சிகிசனெ செயய 
பநரிடும். ஆைால், குடலுக்காை சகாபலாைாஸ்பகாபி 
அல்லது சிக்மாயடுஸ்பகாபி ேரிபொதனை 
செயயாமல் எந்த வனகயாை அறுனவ சிகிசனெயும்  
பமற்சகாள்ைக்கூடாது.                                    
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அறிவேோம் 

இது உங்கள் உணவின் பாதை!
மனித செரிமாை அனமப்பு, செரிமாைச செயல்முனறக்காகபவ மனித உடலில் செயல்ேடும் ஓர் அனமப்பு. 

செரிமாைப் ோனத வழியாகபவ உைவு மற்றும் திேவங்கள் அவற்றின் செயலாக்கத்தின் போது ேத்த 
ஓட்டத்தில் உறிஞெப்ேடக்கூடிய வடிவங்களில் செல்கின்றை. இந்த அனமப்பு, கழிவுகனை அகற்றும் செயல்ோட்டில் 
கடந்து செல்லும் கட்டனமப்புகள் மற்றும் செரிமாைச செயல்முனறக்குத் பதனவயாை ொறுகனைப் ேங்களிக்கும் 
பிற உறுப்புகனையும் சகாணடுள்ைது.

்சைரிேோன வழிமுளற

வாய்  
        வாய்வழி குழி

கல்லீரல்

பித்தப்பை

பபைருங்குடல்

மலக்குடல் ஆசனவாய்

சிறு குடல்

க்ையம்

வயிறு

உைவுக்குழாய்

ேனித ் சைரிேோன 
அளேப்பின கட்்ளேப்பு 
ேற்றும் ் சையல்போடுகள்

ச ெ ரி ம ா ை  மண ட ல ம் 
உ த டு க ளி ல்  ச த ா ட ங் கி 
ஆெைவாயில் முடிகிறது. இது வாய 
அல்லது வாயவழி குழி, ேற்கள்  
( உைனவ அனேப்ேதற்கு), நாக்கு 
ஆகியவற்னறக் சகாணடுள்ைது. 
இவவனமப்பு உைனவப் பினெந்து 
உமிழ்நீருடன் கலக்க உதவும் 
வனகயில் சதாணனட, குேல்வனை, 
உைவுக்குழாய, வயிறு, சிறுகுடல், 
டிபயாசடைம், செெூைம், இலியம் 
ஆகியவற்னறக் சகாணடுள்ைது. 
சேருங்குடல், இலியம் ஆகிய 
ேகுதிகனையும் சகாணடுள்ைது. 

செரிமாைச ொறுகனை 
அளிக்கும் சுேப்பிகளில் உமிழ்நீர்ச 
சு ே ப்பிகள் ,  வயிற்றிலுள்ை 
இனேப்னேச சுேப்பிகள் , கனையம்,  
கல்லீேல், அதனுடன் இனைந்த 
பித்தப்னே, பித்த நாைங்கள் 
ஆகியனவ அடங்கும். 

இந்த உறுப்புகள் மற்றும் 
சு ே ப் பி க ள்  அ ன ை த் து ம் 
உ ட் சக ா ண ட  உ ை வி ன் 
இயற்பியல் மற்றும் ேொயை 
உ ன ட ப் பி ல்  ச த ா ட ங் கி , 
இறுதியில் செரிக்க முடியாத 
கழிவுகனை நீக்குவதற்கும்  
ேங்களிக்கின்றை.                                  
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ேருமன், முகத்தில் போம வைர்சசி, முனறதவறும் 
பீரியட்ஸ், கருத்தரிப்ேதில் சிக்கல் எைப் ேல 

பிேசனைகனை ஏற்ேடுத்துகிறது சினைப்னே நீர்க்கட்டி 
எைப்ேடுகிற பிசிஓஎஸ் (PCOS | Polycystic ovary syndrome). 
இது சேணகனைப் ோடாகப்ேடுத்திக்சகாணடிருக்கும் 
பிேசனைகளில் ஒன்று. பீரியட்ஸ் ஒரு மாதம் தள்ளிப் 
போைால்கூட ‘இது அதுவா இருக்குபமா’ என்ற பிசிஓஎஸ் 
குறித்த ேயமும் கவனலயும் வந்து கவவிக்சகாள்ளும். முடி 
உதிர்வு, இர்சேகுலர் பீரியட்ஸில் சதாடங்கி, ̀சோணணு 
சோம்ே குணடா இருக்காங்கபை... ஒருபவனை பிசிஓஎஸ் 
பிேசனையா இருக்குபமா... ' என்று விமர்சிப்ேதில் 
சதாடங்கி குழந்னதயின்னமப் பிேசனைக்குப் ேலிகடா 
ஆக்குவதுவனே பிசிஓஎஸ் பிேசனையால் சேணகளுக்கு 
மைதாலும் உடலாலும் ஏற்ேடும் ோதிப்புகள் ஏோைம்.

பிசிஓஎஸ் பிேசனை இருக்கும்போது இயற்னகயாக 
அல்லது சில முயற்சிகனைச செயது ொதகமாை சூழனல 
உருவாக்கி எவவாறு கருத்தரிப்ேது என்ேனதப் ோர்க்கலாம். 
சிகிசனெக்கு வரும் தம்ேதிகளிடம் இனதச சொல்லிக் 
சகாடுத்தால் திரும்ேவும் சிகிசனெக்பக வேமாட்டார்கள். 
ஏசைனில், இந்தச சிகிசனெயில் வாழ்க்னக முனறனய 
மாற்றிக்சகாள்ளுதல் என்ேது ேரிந்துனேக்கப்ேடுவதால் 
அது ேலருக்கும் கடிைமாைதாக இருக்கிறது. இருப்பினும் 
எளினமயாக அனத எப்ேடி பமற்சகாள்ைலாம் என்ேனதப் 
ோர்ப்போம்.

பிசிஓஎஸ் (Polycystic ovary 
syndrome) என்றால் என்ன?

கர்ப்ேப்னேயின் இரு ேக்கங்களிலும் உள்ை 
சினைப்னேகளில் சின்ைச சின்ைதாக நீர்க்கட்டிகள் 
பதான்றுகிற நினலனயத்தான் ோலிசிஸ்டிக் ஓவரி 
சிணட்போம் (பிசிஓஎஸ்) என்று சொல்கிபறாம். இந்த 
நினலயில், சினைப்னேயின் சுவர்கள் தடிமைாகி 
விடுவதாலும் நீர்க்கட்டிகளின் சேருக்கத்தாலும் 
கருமுட்னடகள் உருவாக முடியாத நினல ஏற்ேடும்.

மேேணுப் பிேசனை, ஹார்பமான் ெமசசீரின்னம, 
மாசுேட்ட காற்னறச சுவாசிப்ேது, தவறாை வாழ்க்னகமுனற 
என்று சினைப்னே நீர்க்கட்டி வருவதற்குப் ேல காேைங்கள் 
இருக்கின்றை. டீன் ஏஜ் ேருவத்தில்தான் இந்தப் பிேசனை 
அதிகமாக வருகிறது. சில சேணகளுக்கு முதல் குழந்னத 
பிறந்த பிறகும் வருகிறது.

பிசிஓஎஸ் ோதிப்பு இருந்தால் உடல் ேருமன், 
ஹார்பமான் பிேசனைகள், மாதவிடாய ஒழுங்கின்னம, 
குழந்னதயின்னம, பதனவயில்லாத இடங்களில் முடி 
வைர்சசி ஏற்ேடுவது, தனலயில் அதிகமாக முடி உதிர்வது 
போன்ற பிேசனைகள் வரும். இதைால் ெம்ேந்தப்ேட்ட 

சேணகள் மைஅழுத்தத்தால் அவதிப்ேடுவார்கள்.

சினைப்னேக்குள் ொதாேைமாக ஒரு சுழற்சிக்கு  
6 - 8 முட்னடகள் மட்டுபம சவடிப்ேதற்குத் தயார் 
நினலயில் இருக்கும். ஆைால், அதில் ஒரு முட்னடக்கு 
மட்டுபம அனைத்துச ெத்துக்கனையும் உள்வாங்கக்கூடிய 
திறன் இருக்கும். அந்த ஒரு முட்னடயாைது சேரிதாகி 
சவடித்து, விந்தணுவுடன் இனையும்போபத குழந்னத 
உருவாவதற்காை வாயப்பிருக்கிறது.

10 பேர் இருக்க பவணடிய அனறக்குள் 30  பேர் 
இருப்ேனதப் போன்றபத பிசிஓஎஸ். ஒரு சினைப்னேயில் 
10 முட்னடகள் வைே பவணடிய இடத்தில் 30 முட்னடகள் 
வைர்சசியனடந்தால் அனத பிசிஓஎஸ் என்று கூறலாம். 
இதைால் எந்த முட்னடயுபம வைர்வதற்கு வாயப்பின்றி, 
இடமும் இல்லாமல், எந்த வைர்சசி நினலனயயும் 
அனடயாமல் ஹார்பமான்களும் மாற்றமனடந்துவிடும். 
எைபவ ஒரு முட்னட வைர்வதற்காை ஊட்டசெத்தும், 
இடமும் இல்லாத நினலனயபய பிசிஓஎஸ் என்கிபறாம்.

பிசிஓஎஸ் ஏற்படுவதற்றா்ன ் றாரணம் என்ன? 
நம்முனடய வாழ்க்னக முனறபய பிசிஓஎஸ் 

உணடாவதற்காை முக்கியமாை காேைம். நாம் 
உட்சகாள்கிற உைவு, உடற்ேயிற்சியின் அைவு, நம் உடல் 
எவவைவு உனழக்கிறது போன்றவற்றின் அைவீடுகனை 
அடிப்ேனடயிபலபய இது ஏற்ேடுகிறது. நாம் நல்ல 
ஆபோக்கியமாை உைவுகனை எடுத்துக்சகாணடு, 
உடற்ேயிற்சியும் பமற்சகாணடால் பிேசனை வருவதற்காை 
வாயப்புகளும் மிகக் குனறவு. வந்தாலும் ெரிசெயது 
விடலாம்.

இப்போது நம் உைவில் இருக்கும் பிேசனைகபை 
பிசிஓஎஸ் வருவதற்காை முக்கியக் காேைமாக 
அனமகின்றை. ஏசைனில், உைவுகள் சேரும்ோலும் 
கலப்ேடமாக இருக்கின்றை. எந்தக் காயகறி, கீனே 
வனககனை எடுத்தாலும் சேரும்ோலும் ேொயைக் 
கலனவகைாகபவ இருக்கின்றை. இதுவும் இதற்காை 
முக்கியமாை காேைமாக அனமகிறது.

தற்போது ோக்சகட்டில் பேக்கிங் செயயப்ேட்ட 
உைவுகனைபய நாம் அதிகமாக உட்சகாள்கிபறாம். 
ஒரு உைனவ பிோெஸ் செயதுவிட்டாபல அந்த உைவின் 
தேம் மற்றும் ஊட்டசெத்து நீங்கிவிடும். சோதுவாக 
நாம் வீட்டில் ெனமக்கும் உைவு மீதமாைால் 1 - 2 
நாள் சகட்டுப்போகாமல் இருக்கும். ஆைால் நமக்கு 
ோக்சகட்டில் அனடக்கப்ேட்டு வருகிற அனைத்து 
உைவுகளுபம 6 - 8 மாதங்கள் வனேக்கும் சகட்டுப் 
போகாமல் ோதுகாக்கிறார்கள். கணடிப்ோக அப்ேடிப்ேட்ட 
உைவில் ஏபதா ஒரு நசசுத்தன்னம கலக்கப்ேட்டிருக்கும். 

இயற்கையாகைக் கைருத்தரிப்பது எப்படி?
மகப்வபறு
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அந்தக் கலனவபய நம் உடலுக்குப் சேரும் ோதிப்னே 
ஏற்ேடுத்துகிறது. 

உணவுமுறையும் உடற்பயிறசியும் 
பிசிஓஎஸ் பிரச்்ன உள்ளவர்ள 
சறாப்பிட வவண்டிய உணவு்ள 

 னகக்குத்தல் அரிசி, ேழுப்ேரிசி, ஸ்டீல்கட் ஓட்ஸ், 
கம்பு, பகழ்வேகு, தினை, ொனம, குதினேவாலி, வேகு 
போன்ற சிறுதானியங்கள், பகாதுனம மற்றும் ோர்லி

 சகாழுப்பு நீக்கப்ேட்ட ோலில் தயாரிக்கப்ேட்ட ேனீர் 
(வாேத்துக்கு 3 நாள்களுக்கு), நீர்பமார், சகாழுப்பு 
நீக்கப்ேட்ட தயிர்

 ேப்ோளி, சகாயயா, ஆப்பிள், ஆேஞசு, கிர்ணி, செர்ரி, 
ஸ்ட்ோசேர்ரி போன்ற ேழங்கள்

 மாதுனை (வாேத்துக்கு 3 முனற - சிறிய கப் மட்டுபம)

 முனைகட்டிய ேயறு, ேருப்பு வனககள், கடனல வனககள்

 புசோக்பகாலி, முட்னடபகாஸ், காலிூஃபிைவர், 
காைான், பீன்ஸ், தக்காளி, சவணனடக்காய, பூெணி 

 வானழப்பூ, வானழத்தணடு, பகாவக்காய, எல்லாக் 
கீனே வனககள்...

 புடலங்காய, பீர்க்கங்காய, ேேங்கிக்காய, சுனேக்காய, 
பதங்காய, வானழக்காய, பகேட், பீட்்ரட்

 ோதாம், அக்்ரட், பேரிசெம்ேழம் போன்ற உலர் ேழங்கள் 
(அைபவாடு)

 இைநீர், ேழ ஸ்மூத்தீ (இனிப்பே பெர்க்காவிட்டாலும் 
ேழங்கனை ெூஸாக எடுத்துக்சகாள்ை பவணடாம்)

 ொலட், சுணடல், முட்னட எடுத்துக்சகாள்ேவர் 
என்றால் இைம் வயதிைோக இருக்கும்ேட்ெத்தில் 
திைம் ஒரு முட்னடயும், மற்றவர்கள் திைமும் 

இேணடு முட்னடகளின் சவள்னைக் கரு அல்லது 
வாேத்துக்கு நான்கு நாள்களுக்கு முழுமுட்னடயும் 
எடுத்துக்சகாள்ைலாம்.

 வாேத்துக்கு 3 நாள்களுக்கு கிரில்டு சிக்கன் அல்லது 
மீன் 200 கிோம் அைவுக்கு எடுத்துக்சகாள்ைலாம்.

பிசிஒஎஸ் பிரச்்ன உள்ளவர்ள தவிர்க் 
வவண்டிய உணவு்ள

 னமதா, ெர்க்கனே, பிசேட், நாண, பிஸ்கட், குல்சொ, 
ரீூஃனேணடு ஓட்ஸ் மற்றும் ரீூஃனேணடு பகாதுனம

 சகாழுப்புள்ை ோல், தயிர், சீஸ் மற்றும் சவணசைய

 மாம்ேழம், ெப்போட்டா, ேலாப்ேழம், ேசனெ வானழப்ேழம்

 பெனைக்கிழங்கு, உருனைக்கிழங்கு, பெப்ேங்கிழங்கு

 முந்திரி, திோட்னெ, பிஸ்தா

 ோக்சகட் ேழ ெூஸ் (இனிப்பில்லாதது என்ற குறிப்புடன் 
வந்தாலும்), அனைத்துவனக குளிர்ோைங்கள், ேூஃப், 
பகக் உள்ளிட்ட பேக்கரி உைவுகள், ஐஸ்க்ரீம், 
படாநட், ஸ்வீட்ஸ்.

 எணசையில் சோரித்த ேஜ்ஜி, போணடா, ெபமாொ, 
சிப்ஸ், முறுக்கு உள்ளிட்டனவ

உடற்பயிறசி
உைவுப்ேழக்கத்னத முனறயாகப் பின்ேற்றுவதுடன் 

உடற்ேயிற்சினயயும் திைெரி வழக்கமாக்கிக்சகாள்ை 
பவணடும். திைமும் 10,000 அடிகள் நடப்ேனத 
உறுதிப்ேடுத்திக்சகாள்ை பவணடும்.

நனடப்ேயிற்சி, உடற்ேயிற்சி, பயாகா என்று 
உங்களுக்குப் பிடித்த ேயிற்சி ஒன்னறத் திைமும் 
செயயுங்கள். சிகிசனெபயாடு உடற்ேயிற்சியும் 
பெரும்போது ோதிப்புகளிலிருந்து வினேவிபலபய மீணடு 
மகப்பேறு சேறலாம். வாழ்த்துகள்!                         
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மூ்ல ரநோய எனறோல் எனை?
னேல்ஸ் என்றும் அனழக்கப்ேடும் மூல பநாய, மனித 

மலக்குடலின் கீழ்ப்ேகுதியில் வீங்கிய நேம்புகனை 
உருவாக்குகின்றை. இந்த நேம்புகள் வீங்கி எரிசெனல 
ஏற்ேடுத்தும்.  குறிப்ோக மலம் கழிக்க முயற்சிக்கும்போது 
இந்த ேத்த நாைங்களின் சுவர்கள் , மிகவும் 
விரிவனடகின்றை. அப்போது எரிசெல் அல்லது வலி 
உைர்வு உணடாகிறது.

ச ேரும் ே ாலும்  5 0  வயதுக்கு ப ம ற் ே ட் ட 
சேரியவர்களுக்பக மூல பநாய ஏற்ேடும். இது  உள் மற்றும் 
சவளிப்புற மூல பநாய எை வனகப்ேடுத்தப்ேடுகிறது. 
பநாயாளிகளின் மலக்குடலுக்குள் உள் மூல பநாய 
உருவாகிறது. ஆெைவாயக்கு சவளிபய உருவாகும் 
பநாய சவளிப்புற மூல பநாய என்று குறிப்பிடப்ேடுகிறது. 
சவளிப்புற மூல பநாபய பநாயாளிகளுக்கு அதிகம் 
ஏற்ேடுவதாக அறியப்ேடுகிறது. அவர்கபை மிகுந்த 
சிேமத்திற்கு ஆைாகின்றைர்.

மூ்ல ரநோயக்�ோை அறிகுறி�ள்
மூல பநாயால் ோதிக்கப்ேடும்போது, பநாயாளிகள் 

சோதுவாகத் தங்கள் மலக்குடலில் ேத்தப்போக்னகப் 
சேறுகிறார்கள். உட்புற மூல பநாயால் ோதிக்கப்ேட்டவர்கள்  
அது மலக்குடலின் ஆழத்தில் இருந்தால் அவற்னறச 
ொதாேைமாக உைேபவா ோர்க்கபவா முடியாது. இதில் 
வலினய உைேக்கூடிய சில நேம்புகள் மட்டுபம இருப்ேதால் 
இனவ சவளிப்புறமாகப் ோதிப்ேதில்னல.

இந்த நினலயில் உள்ை பநாயாளிகளின் மலத்தில் 
ேத்தம் கசிந்து, அது கழிப்ேனறக் கிணைங்களில் 
சதரியும். அதைால்தான் மலம் கழிக்கும்போது அனதக் 
கவனிக்க பவணடும் எை மருத்துவர்கள் கூறுகிறார்கள். 

அனவ குதத் திறப்புகளுக்கு சவளிபய உள்ை திசுக்கனை 
வீங்கச செயயலாம். இது ப்போலாப்ஸ் எைப்ேடும் நினல.

மறுபுறம், ஆெைவானயச சுற்றியுள்ை பதாலின் கீழ் 
சவளிப்புற மூல பநாய ஏற்ேடுகிறது. எைபவ, அனவ 
சவளிபய சதரியும். பமலும் இங்கு ோதிக்கப்ேட்ட நேம்புகள் 
அதிக உைர்திறன் சகாணடதாக இருப்ேதால் அதிக 
வலினய ஏற்ேடுத்துகின்றை. மலம் கழிக்கும்போது 
சிேமப்ேடும் வனகயில் அது ேத்தப்போக்கு, வலி மற்றும் 
கடுனமயாை அரிப்புக்கு வழிவகுக்கும்.

இந்த நினலக்காை மற்ற காேைங்களில் ேேம்ேனேத் 
தன்னமயும் உணடு. பமலும் உடல் ேருமன், கர்ப்ேம் 
மற்றும் நீணட பநேம் நிற்ேது அல்லது உட்கார்ந்திருப்ேது 
போன்றனவயும் காேைங்கைாகலாம்.

ஆேம்ே நினல மூல பநாய பநாயாளியும் சிகிசனெனயத் 
பதர்வு செயய பவணடிய அவசியமில்னல. அதிக 
காயகறிகள் மற்றும் ேழங்கள், அதிக நார்செத்துள்ை 
உைவுகள் மற்றும் முழுத் தானியங்கள் அல்லது வாயவழி 
வலி நிவாேணி மருந்துகனை உட்சகாள்வதன் மூலம் 
தங்கள் நினலக்குச சிகிசனெ அளிக்க முடியும்.

ஏன ர்லெர் ஜெரமோர்ெோயஜடக்ரடோமி?
வலிமிகுந்த அறிகுறிகனை 

அகற்றுவதன் மூலம் வினேவாை 
நிவாேைம் அளிப்ேதற்காக பலெர் 
சஹபமார்ஹாயசடக்படாமி மிகவும் 
ேயனுள்ை அறுனவ சிகிசனெகளில் 

அறிவேோம்

டாகடர் ராஜிவ் மகராஜ்
அறுவே சிகிசவசை  

காஸ்வ்ா எனட்ாலஜி ஆவலாசைகர்,
ஜெம் மருத்துேமவை, வகாயம்புத்தூர்.

மூலெ 
ந�ோய்ககு 
முழு 

நிவோரணம் 
அளிககும்

்ேசர சிகிச்ச!
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ஒன்றாகக் கருதப்ேடுகிறது. இந்த சவளிபநாயாைர் அறுனவ 
சிகிசனெ முனறயில் மூல பநானய முற்றிலுமாக நீக்குகிறது.

பலெர் காடனேபெஷன் என்ேது ஒரு நவீை 
சதாழில்நுட்ேமாகும், இதில் வீக்கமனடந்த மூல பநானயக் 
குனறக்க அறுனவ சிகிசனெ நிபுைர் செயல்ேடுகிறார். 
அறுனவ சிகிசனெ நிபுைர் பலெரின் ஒரு குறுகிய 
கற்னறனயப் ேயன்ேடுத்தி மூல பநாயில் மட்டுபம கவைம் 
செலுத்தி, அருகிலுள்ை திசுக்கனைச பெதப்ேடுத்தாமல் 
சிகிசனெ அளிக்கிறார். இது குனறந்த ேத்தப்போக்கு 
மற்றும் வினேவாை குைப்ேடுத்தும் பநேத்துடன் கூடிய 
ோதுகாப்ோை செயல்முனறயாகும்.

ர்லெர் ஜெரமோர்ெோயஜடக்ரடோமி  
எனறோல் எனை?

இதில் ஒரு பலெர் ூஃனேேர் குதத் திறப்பு வழியாக 
அனுப்ேப்ேடுகிறது; பலெர் ஆற்றல் ேயன்ேடுத்தப்ேடுகிறது. 
பலெர் ஆற்றலின் கட்டுப்ேடுத்தப்ேட்ட உமிழ்வு ெப்மியூபகாொ 
மணடலத்னத அனடகிறது, இதைால் பஹபமார்ஹாயடல் 
சவகுவாகச சுருங்குகிறது. ூஃனேப்போஸிஸ் புைேனமப்பு 
புதிய இனைப்புத் திசுக்கனை உருவாக்குகிறது. ெவவாைது 
அடிப்ேனடத் திசுக்களுடன் ஒட்டிக்சகாணடிருப்ேனத 
உறுதிசெயது, மீணடும் ெரிவு ஏற்ேடுவனதத் தடுக்கிறது.

ர்லெர் ஜெரமோர்ெோயஜடக்ரடோமியின  
பிற நனனம�ள் எனை?

பலெர் அறுனவ சிகிசனெயாைது மூல பநாய 
பலெர்கனை அகற்றுவதற்காை மற்ற நனடமுனறகனைவிட 
அதிக அைவில் விரும்ேப்ேடுகிறது. ஏசைனில், இதில் 
கீறல் மிக வினேவாக மூடப்ேட்டு ேத்தம் உனறவதற்கு 
அனுமதிக்கப்ேடுகிறது. இது ேத்தப்போக்னகத் தடுக்க 
அனுமதிக்கிறது. மூல பநாய அகற்றப்ேட்ட பிறகு, 

அறுனவ சிகிசனெ செயயப்ேட்ட ேகுதினயக் கிருமி 
நீக்கம் செயவதன் மூலம் அறுனவ சிகிசனெ நிபுைர்கள் 
ஒழுங்கனமக்கிறார்கள். இந்த அறுனவ சிகிசனெயின் 
போது பநாயாளிகள் எந்த வலினயயும் உைே மாட்டார்கள்.

வழக்கமாை அறுனவ சிகிசனெகள் இன்றும் 
ேயன்ேடுத்தப்ேட்டாலும், பலெர் சஹபமார்ஹாயசடக்படாமி 
என்ேது மருத்துவத் துனறயில் ேணிபுரிேவர்களின் 
விருப்ேமாக இடம் சேறுகிறது. பலெர் அறுனவ சிகிசனெ 
நிசெயமாக மூலத்னத அகற்றுவதற்காை மிகச சிறந்த 
வழி என்ேபத இதற்குக் காேைம்.

பலெர் அறுனவ சிகிசனெக்கு ொதகமாை மற்சறாரு 
காேைம் என்ை சதரியுமா? இது ஒரு சவளிபநாயாைர் 
செயல்முனறயாகும். எைபவ, மருத்துவமனையில் 
அனுமதிக்கப்ேட பவணடிய அவசியமில்னல. சிகிசனெ 
பதனவப்ேடும் இடத்னதச சுற்றியுள்ை திசுக்கனைத் 
சதாடாத அைவு துல்லியமாை ேகுதியில் மட்டுபம அறுனவ 
சிகிசனெ நிபுைர் சிகிசனெ செயவார்.

பமற்குறிப்பிட்ட நன்னமகள் தவிே, இந்த அறுனவ 
சிகிசனெ பின்வரும் கா ேைங்களுக்காகவும் 
விரும்ேப்ேடுகிறது.

 இது மருத்துவச சிக்கல்கனைக் குனறக்கிறது.

 அறுனவ சிகிசனெ நிபுைருக்கு பலெர் 
ஒளிக்கற்னறனயத் திறம்ேட ேயன்ேடுத்துவதற்காை 
கூடுதல் வாயப்புகனை வழங்குகிறது. இது செயல்முனறயின் 
சவற்றி விகிதத்னதப் ேன்மடங்கு அதிகரிக்கிறது.

 இந்தச செயல்முனறனயச செயல்ேடுத்தும் 
அறுனவ சிகிசனெ நிபுைர்களின் சுனம குனறவாக 
உள்ைது. ஏசைனில், இது பநாயாளியின் ோதுகாப்னே 
உறுதி செயகிறது.

 இது பநாயாளியின் மீட்பு பவகத்னதத் 
துரிதப்ேடுத்துகிறது.

 ேத்தப்போக்கு அல்லது சிேமம் இல்லாததால் 
பநாயாளிகளும் இனதபய பதர்ந்சதடுப்ோர்கள். பமலும் 
இது வினேவாகக் குைமனடய உதவுகிறது.

 பலெர் மூல பநாய செயல்முனற அதிக 
சவற்றி விகிதத்னதக் சகாணடிருப்ேதாகவும்  
நி்ரபிக்கப்ேட்டுள்ைது.                                              

இநத அறுளவ சிகிசளசையின நபோது ந�ோயோளிகள் 
எநத வலிளயயும் உணர ேோட்்ோர்கள். அநதோடு, 
ேருத்துவேளனயில் அனுேதிக்கப்ப் நவண்டிய 
அவசியமும் இல்ளல.!
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ஆகஸ்ட் 2023

பகானவ செம் மருத்துவமனையின் சமகா 
குடலிறக்க (Hernia) இலவெ மருத்துவ 

ஆபலாெனை முகாம் ஆகஸ்ட் 13 அன்று பமட்டூரில் 
நனடசேற்றது.

சதாப்புள் (Umbilical) சஹர்னியா, Incisional Hernia 
(ேனழய அறுனவ சிகிசனெ தழும்பில்), அடி வயிற்று 
சஹர்னியா (Inguinal Hernia) எை அனைத்து வனக 
சஹர்னியா அறுனவ சிகிசனெகளும் பலேோஸ்பகாபி 
முனறயில் ெலுனகக் கட்டைத்தில் செயயப்ேட்டை. 

50,000-க்கும் பமற்ேட்ட சஹர்னியா அறுனவ 
சிகிசனெகள் செயது ொதனை ேனடத்த செம் 
மருத்துவமனை இம்முகானமச சிறப்ோக நடத்தியது. 
செம் மருத்துவமனையின் குடல் பநாய அறுனவ சிகிசனெ 
நிபுைர் Dr. ோஜிவ மகோஜ் இம்முகாமில் ேங்பகற்றுச 
சிகிசனெ அளித்தார்.

குடலிறக்க அறுனவ சிகிசனெகளில் ஆணகளுக்கு 
ஏற்ேடும் குடலிறக்கத்துக்கு பலேோஸ்பகாபிக் அடிவயிற்று 
குடலிறக்கச சீேனமப்பு, பலேோஸ்பகாபிக் சதாப்புள் 
குடலிறக்கச சீேனமப்பு செயயப்ேடுகின்றை. 

சேணகளுக்கு, அறுனவ சிகிசனெ செயத தழும்பில் 
ஏற்ேடும் குடலிறக்கத்துக்கு பலேோஸ்பகாபிக் முனறயில் 
சிறுதுனைகளின் வழியாக Mesh னவத்து சீேனமப்பு 
செயயப்ேடுகிறது. தழும்பில்லாமல், வலியின்றி, ேத்தமின்றி 
அறுனவ சிகிசனெ செயத ஒபேநாளில் வீடு திரும்ேலாம். 
அறுனவ சிகிசனெ பதனவப்ேடுேவர்களுக்கு 50% வனே 
சிறப்புச ெலுனக வழங்கப்ேடுகிறது. 

முன்ேதிவு விேேங்களுக்கு: செம் மருத்துவமனை 
அறக்கட்டனை, ஜீேைமணடலம் பலேோஸ்பகாபி அறுனவ 
சிகிசனெ னமயம், போன்: 90039 32323 | 98423 02485. 

புதுசபெரியில் கடுனமயாை வயிற்றுவலியால் 
மருத்துவமனையில் அனுமதிக்கப்ேட்ட இனைஞரின் 
வயிற்றிலிருந்து பஹர் பின்கள், ஊக்குகள், பிபைடுகனை 
அகற்றிைார்கள் செம் மருத்துவர்கள். மைநலம் 
ோதிக்கப்ேட்ட இனைஞருக்கு அறுனவ சிகிசனெ இல்லாமல் 
எணபடாஸ்பகாபி முனறனயப் ேயன்ேடுத்தி பிபைடு, பஹர் 
பின்கனை அகற்றி புதுசபெரி செம் மருத்துவமனை 
மருத்துவர்கள் ொதனை ேனடத்துள்ைார்கள்.

புதுசபெரி செம் மருத்துவமனைக்கு 20 வயதுனடய 
இனைஞர் ஒருவனே கடும் வயிற்று வலி காேைமாக 
சிகிசனெ சேற அவரின் உறவிைர்கள் அனழத்து 
வந்தைர். அப்போது அவனேப் ேரிபொதித்த மருத்துவக் 
குழுவிைர் அந்த இனைஞரின் வயிற்றில் பிபைடு, 
பஹர் பின், ஊக்குகள் குவியலாக இருப்ேனதக் கணடு 
அதிர்சசி அனடந்தைர். சதாடர்ந்து அந்த வாலிேரின் 
வயிற்றிலிருந்து எணபடாஸ்பகாபி கருவி மூலம் 13 
பஹர்பின், 5 ஊக்குகள், 5 பிபைடுகள் உள்ளிட்ட இரும்புப் 
சோருட்கனை அகற்றிைர். 

‘‘இனைஞரின் வயிற்றிலிருந்த இரும்புப் சோருட்கனை 
அகற்றிய பிறகு அவர் வழக்கமாை உைவுகனைச 
ொப்பிடத் சதாடங்கியுள்ைார். அதைால் மறுநாபை அவர் 

மேட்டூரில் மேகா குடலிறகக முகாம்!

இளைஞர் வயிற்றிலிருந்து பிமைடுகள், மேர் பினகள் அகற்றம்...  
புதுசமசேரி மெம் ேருத்துவேளை ேருத்துவர்கள் சோதளை!

பூேை உடல்நலத்துடன் டிஸ்ொர்ஜ் செயயப்ேட்டார். 
இந்தச செயல்முனற ெவாலாகபவ இருந்தது. குறிப்ோக 
வயிற்றிலிருந்த பஹர் பின்கள், ஊக்குகள் போன்றனவ 
உடல்நலத்துக்கு கடும் பெதத்னத ஏற்ேடுத்தும். அனத 
அகற்ற அதிக சதாழில்நுட்ேத்திறன் பதனவப்ேடும். 
அதனை எங்கள் மருத்துவக் குழுவிைர் சிறப்ோகச செயது 
ொதனை ேனடத்பதாம்’’ என்று செம் மருத்துவமனை 
அறுனவ சிகிசனெ நிபுைர் ெசிக்குமார் கூறிைார்.              
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