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ஆன்லைனில் 
அறிகுறிக்ைத் தேடும் 

அபாயஙகள்!

நெஞநசெரிசசெலாக நெளிப்படும்

பிரச்னை!GERD

செரிமான 
ஆர�ாக்கியத்தை 
ஊக்குவிக்கும் 
உணவுகள்!



G
H

/2
1

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

2



ªü‹ 
ñ¼ˆ¶õñ¬ù

 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

«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˜:
®.«è.® I™v «ð¼‰¶ GÁˆî‹,  

ð™ôì‹ ªñJ¡ «ó£´, ióð£‡® HK¾,  
F¼ŠÌ˜ & 641 604. 

ªî£ì˜¹‚°: 90038 44222

ÞªñJ™: tirupur@geminstitute.in

¹¶„«êK:
1, Lawspet Mai Road, Pakkamudayapet, Saram, 

Puducherry - 605008 Contact: 081225 10173

03 மார்ச் 2024ஜெம் நலம்

ªü‹ 
ñ¼ˆ¶õñ¬ù 

CøŠ¹ 
ªõOfì£è 
õ¼‹ ñ£î 

Þî›

ªü‹ 
ñ¼ˆ¶õñ¬ùèœ

ªî¡Q‰Fò£M™
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‘சாப்பிடவே முடியாமல் அேதிப்்படுகிறார்’ என 
மூன்று மாத கர்ப்பிணி ஒருேரை அரைத்து 

ேநதார்கள். அேருக்கு ஏற்பட்டிருநதது, உணவுக்குைாய் 
தரசச் சுருக்க வ�ாய். இது �ைம்புப் ்பாதிப்்பால் ஏற்படும் 
பிைச்ரன. உணவுக்குைாய் சுருங்கி விடுேதால், எரதச் 
சாப்பிட்டாலும் இரைப்ர்பக்குப் வ்பாகாது. அதனால் 
சாப்பிடவே முடியாது. கர்ப்்ப காலத்தில் இப்்படி எரதயும் 
சாப்பிட முடியாமல் வ்பானால், தாய்க்கும் ஆ்பத்து; ேயிறறில் 
இருக்கும் குைநரதக்கும் ஆ்பத்து. அதனால் அேர்கள் 
குடும்்பத்தினர் கேரலப்்பட்டனர். 

மார்ச் 2024

ஆனால், கர்ப்்பத்தின் ஆைம்்பக் காலத்தில் 
ஆ்பவைஷனுக்காக மயக்க மருநது ககாடுப்்பது 
குைநரதக்கு ஆ்பத்தாக முடியலாம். �ான்காேது 
மாதத்துக்குப் பிறவக ஆ்பவைஷன் கசய்ய முடியும். 
அதனால் தறகாலிகமாக எணவடாஸவகாபி மூலம் 
்பலூன் கசலுத்தி, சுருங்கிய உணவுக்குைாரய 
விரிேரடயச் கசய்ய இைணடு முரற முயறசி 
�டநதது. அதில் எதிர்்பார்த்த நிோைணம் 
கிரடக்கவில்ரல. 

ஐநதாேது மாத ஆைம்்பத்திவலவய அேரை 
அரைத்துக்ககாணடு அேரின் கணேர் 
ேநதுவிட்டார். ‘‘இே சாப்பிடவே மாட்வடங்குறா. 
எல்லாரும் குைநரதக்குப் ்பாதிப்பு ஆகிடும்னு 
கேரலப்்படறாங்க. இேரைப் ்பறறி நிரனக்க 
மாட்வடங்குறாங்க. குைநரதக்கு என்ன ஆனாலும் 
்பைோயில்ரல. வ்பாச்சுன்னா இன்கனாரு குைநரத 
அப்புறம் க்பறறுக்ககாள்ைலாம். ஆனா, இேளுக்கு 
ஏதாேது ஆச்சுன்னா என்னால தாங்கிக்க 
முடியாது. உடவன ஆ்பவைஷன் ்பணணுங்க 
டாக்டர்’’ என ேறபுறுத்தினார். 

அநதக் கணேரின் அக்கரறயில் க�கிழநத 
�ான், உடனடியாக ஆ்பவைஷனுக்குத் தயாைாவனன். 
ேைக்கமாக இநத ஆ்பவைஷரன ேயிறரறத் திறநது 
கசய்ோர்கள். கர்ப்பிணிக்கு அப்்படிச் கசய்ேது 
இைட்ரட ஆ்பத்ரத ஏற்படுத்தக்கூடும். அதனால் 
வல்பைாஸவகாபி முரறயில் கசய்ய முடிகேடுத்வதன். 
உணவுக்குைாயின் அடிப்புறத்தில் சுருங்கியிருநத 
்பகுதிரயக் ககாஞசம் ககாஞசமாக விரிேரடயச் 
கசய்வதன். அடுத்த �ாவை அேர் இயல்்பாக 
சாப்பிட ஆைம்பித்தார். 

அதன்பின் அேருக்கு சுகப்பிைசேத்தில் க்பண 
குைநரத பிறநதது. கெம் மருத்துேமரனக்கு 
அரைத்து ேநது, குைநரதயின் முதல் பிறநத 
�ாரைக் ககாணடாடினார்கள். மகிழச்சியுடன் 
புரகப்்படங்கள் எடுத்துக்ககாணவடாம். 

இ ை ண டு  ஆ ண டு க ள்  க ழி த் து 
மருத்துேமரனக்கு ேநத அநதப் க்பண, 
பிறநத �ாளின்வ்பாது எடுத்த புரகப்்படம் 
வேணடும் என்று வகட்டார். ‘‘என் கணேர் 
ேயலில் வேரல கசய்யும்வ்பாது மின்சாைம் 
தாக்கி இறநதுவிட்டார். �ாங்கள் குைநரதயுடன் 
குடும்்பமாக எடுத்துக்ககாணட ஒவை புரகப்்படம் 
அதுதான். அேர் நிரனோக அரத ரேத்திருக்க 
வேணடும்’’ என்று கணணீருடன் கசான்னார். 
கனத்த இதயத்துடன் அநதப் புரகப்்படத்ரதத் 
வதடி எடுத்துக் ககாடுத்வதன். 

ïô‹
ÜP«õ£‹...
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ªè÷óõ ÝCKò˜
ì£‚ì˜ C.ðöQ«õ½

ðFŠð£÷˜ 
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. S.ASOKAN  
 

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 2  இதழ் 5
மார்ச் 2024

ஜெம் நலம் மார்ச் 2024

ேயிறறுக்குள் முடி ஒரு ்பநது வ்பாலச் சுருணடு 
அரடத்துக்ககாணடு, ஒழுங்காகச் சாப்பிடவே விடாமல் 
கசய்ேரதக் வகள்விப்்பட்டிருக்கிறீர்கைா? ேயிறறு ேலியால் 
துடித்த்படி 16 ேயது மாணவி ஒருேர் கெம் மருத்துேமரனக்கு 
அரைத்து ேைப்்பட்டார். அேருக்குப் ‘்பசி எடுப்்பதும் இல்ரல, 
சரியாகச் சாப்பிடுேதும் இல்ரல’ என்று கசான்னார்கள். 
ேயிறறுக்குள் முடி ்பநது வ்பால அரடத்துக்ககாணடு 
இருப்்பது எணவடாஸவகாபி ்பரிவசாதரனயில் கதரிய ேநதது. 
அேருக்கு முடி நீைமாக இருக்கும். ெரடரய அடிக்கடி ோயில் 
ரேத்துக்ககாள்ோைாம்; முடிரயக் கடிக்கவும் கசய்ோைாம். 
இதனால் நிரறய முடி உள்வை வ்பாய்ச் வசர்நதிருநதது. 
ேயிறரறத் திறநது ஆ்பவைஷன் கசய்தால், க்பரிய தழும்பு 
ஏற்படும். இநத இைம் ேயதில் தழும்பு ஏற்பட்டால், ோழ�ாள் 
முழுக்கப் பிைச்ரன. அதனால், ேயிறறில் ஒரு சிறிய துரை 
ஏற்படுத்தி, வல்பைாஸவகாபி முரறயில் மிகுநத கேனத்துடன் 
அநத முடிப்்பநரத கேளியில் எடுத்வதன்.

திருமணமாகி ஆறு ஆணடுகள் ஆனபிறகும் குைநரத 
்பாக்கியம் கிரடக்காத விைக்தியில் இருநதார் ஒரு க்பண. ஊரில் 
ஒவகோருேரும் ஒவகோரு விதமாகப் வ்பச, அரதகயல்லாம் 
அேைால் தாங்கிக்ககாள்ை முடியவில்ரல. அதனால் எலி 
மருநரதக் குடித்துத் தறககாரல கசய்துககாள்ை முயன்றார். 
கரடசி வ�ைத்தில் கணடுபிடித்து அேரைக் காப்்பாறறினார்கள். 
இப்்படி விஷம் குடிக்கும் சிலருக்கு �ான்ரகநது �ாட்களுக்குள் 
கல்லீைல் ்படிப்்படியாகச் கசயலிைநதுவிடும். இேருக்கும் அப்்படி 
ஆகிவிட்டது. 

அநதப் க்பணணுக்கு அேைது அம்மா தன் கல்லீைலின் ஒரு 
்பகுதிரயத் தானமாகக் ககாடுத்துக் காப்்பாறற முன்ேநதார். ‘‘என் 
கல்லீைரல முழுேதுமாகக்கூட எடுத்துக்ககாள்ளுங்கள். இநத 
ஆ்பவைஷனில் �ான் இறநதாலும் ்பைோயில்ரல. என் மகரைக் 
காப்்பாறறுங்கள்’’ என்று கணணீருடன் வேணடிக்ககாணடார். 
அநதத் தாயின் ்பாசம், மகரைக் காப்்பாறறியது. கல்லீைல் மாறறு 
அறுரே சிகிச்ரச கேறறிகைமாக முடிநதது. 

‘இனிவமல் இப்்படி ர்பத்தியக்காைத்தனமாக முடிகேடுக்க 
மாட்வடன்’ என என் முன்்பாகத் தன் தாய்க்குச் சத்தியம் 
கசய்துககாடுத்தார் அநதப் க்பண. ‘‘�ல்லவேரை நீ �ம் 
மணணில் பிறநதிருக்கிறாய். தன் உயிரைவய ககாடுத்து 
மகளின் உயிரைக் காப்்பாறறத் துடித்தார் உன் அம்மா. �ம் 
ஊரில்தான் இப்்படி பிள்ரைகளுக்காகப் க்பறவறார்கள் 
ோழகிறார்கள். வமறகத்திய �ாடுகளில் க்பறவறார்கள் இப்்படி 
்பாசம் காட்டுேதில்ரல. தங்கள் ோழக்ரகரய நிம்மதியாக 
ோைவே அேர்கள் விரும்புோர்கள். விரலமதிக்க முடியாத 
தாயன்ர்ப இன்கனாரு முரற வசாதித்துப் ்பார்க்காவத’’ என்று 
அநதப் க்பணணுக்குச் கசால்லி அனுப்பிவனன். 

 அன்புடன்

டாகடர் சி.பழனிவேலு
தலைவர், ஜெம் மருத்துவமலை
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க்பணகளின் ஆவைாக்கியவம ஒட்டுகமாத்த 
குடும்்பத்தின் ஆவைாக்கியம்; இச்சமூகத்தின் 

ஆவைாக்கியம். எனினும், க்பணகள் சார்நத ஆவைாக்கியத் 
துரறகளில் ஏைாைமான சோல்களும் பின்கதாடர்நது 
ேருகின்றன. இத்துரறயில் வமறககாள்ைப்்படும் 
ஆைாய்ச்சிகளின் எணணிக்ரக, அேறறுக்காக 
ஒதுக்கப்்படும் நிதி மறறும்  முன்னுரிரம ஆகியேறறிலும் ஏறறத்தாழவுகள் உணடு. க்பணகளின் 

ஆவைாக்கியத்துக்கு முக்கியத்துேம் 
அளித்து, அதறகான இலக்குகரை 
வ�ாக்கிச் கசல்லும் முன்முயறசிகளுக்கான 
அேசைத் வதரே இப்வ்பாது உள்ைது.

நிதி ஒதுக்கீடு செய்யப்படுவதில் ்பாகு்பாடு
க்பணகள் ஆவைாக்கியம் குறித்த ஆைாய்ச்சிகள் கடநத 

முப்்பதாணடுகைாகக் குறிப்பிடத்தக்க முன்வனறறத்ரதக் 
கணடுள்ைன. இருப்பினும்,  இதறகாக ஒதுக்கப்்படும் நிதி 
மிகமிகக் குரறோகவே உள்ைது. இன்னும் விரிோன 
ஆைாய்ச்சிகரை வமறககாள்ளும் ேரகயில் அதிக நிதி 
ஒதுக்கப்்படும் வதரே உள்ைது. குறிப்்பாக மாதவிடாய் 
நிறுத்தம் வ்பான்ற நிரலரமகள் ்பறறிய ஆய்வுகள் 
ஊக்குவிக்கப்்பட வேணடும். ஆைாய்ச்சி நிதியுதவிக்கான 
மதிப்பீடுகளில் க்பரும்்பாலும் அறிவியல் தகுதி மட்டுவம 
கணக்கில்ககாள்ைப்்படுகிறது. சமூகத்தில் அநத வ�ாய் 
ஏற்படுத்தும் சுரமரயயும் கருத்தில் ககாணடு அதறவகற்ப 
நிதி அளிக்கப்்பட வேணடும். குறிப்்பாகப் க்பணவணாயியல் 
பிரிவுகளில் இது அேசியம்.

கரப்பகால ஆர�ாக்கி்யமும் இத்ய அ்பா்யஙகளும்
கார்டிவயாோஸகுலர் வ�ாய்கள் உலகின் ்பல ்பகுதிகளில் 

உள்ை க்பணகளுக்கு ஒரு முக்கியமான உடல்�லப் 
பிைச்ரனயாகவே உள்ைது. கர்ப்்பகாலச் சிக்கல்கள் வ்பான்ற 
சிக்கல்கள்  இதயப் பிைச்ரனகவைாடு கதாடர்புரடயதாக 
உள்ைன.

கர்ப்்ப காலத்தில் சில க்பணகளுக்கு ஏற்படும் 
சிக்கல்கள் பிறகாலத்தில் அப்க்பணகளுக்கு ்பக்கோதம் 
ஏற்படும் அ்பாயத்ரத அதிகரிக்கக் கூடும். 

ஆ�ாயச்சி முனசனெடுபபுகள்
OWH (Off ice on Women's Health) என்கிற 

அகமரிக்க அைசின் FDA பிரிோனது க்பணகளின் 
ஆவைாக்கியத்திறகாகச் கசயல்்படும் அரமப்புகளில் 
முன்னணியில் உள்ைது. இப்பிரிவு 2023-ம் ஆணடில் மட்டும், 
க்பணகளின் ஆவைாக்கியம் கதாடர்்பான 16 லட்சத்துக்கும் 
அதிகமான கேளியீடுகரை விநிவயாகித்துள்ைது. இது 
க்பணகளுக்கு ஆவைாக்கியக் கல்வி அளிக்க உதவுகிறது. 
கூடுதலாக, மருநது மறறும் சிகிச்ரச கசயல்்பாடுகளில் 
்பாலின ஏறறத்தாழவுகரை மதிப்பிடுேது, சருமமும் 
ஒப்்பரனப் க்பாருட்களின் ்பயன்்பாடும் உள்்பட க்பணகளின் 
உடல்�லப் பிைச்ரனகரைத் தீர்ப்்பரத வ�ாக்கமாகக் 
ககாணட ்பல்வேறு ஆைாய்ச்சித் திட்டங்களுக்கு 
நிதியளித்துள்ைது.

சமூக 
நலம்!

பெண்கள் நலமே

ì£‚ì˜ â¡.Ýù‰ˆ MüŒ
MBBS MS., DNB (GI Surg), FMAS,  

FACSFellow in Liver Transplant, PhD
«ôðó£v«è£H ÜÁ¬õ CA„¬ê ñŸÁ‹  
è™hó™ ñ£ŸÁ ÜÁ¬õ CA„¬ê G¹í˜, 

ªü‹ ñ¼ˆ¶õñ¬ù, «è£¬õ.
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ச்பணகளின ஆர�ாக்கி்ய  
ஆ�ாயச்சிக்கானெ முனமு்யற்சிகள்

மறறும் ஒரு ேைலாறறு �டேடிக்ரகயாக, கேள்ரை 
மாளிரகயின் முதல் க்பணமணி ஜில் பிடன் தரலரமயில் 
கேள்ரை மாளிரக ்பாலினக் ககாள்ரக கவுன்சில், 
க்பணகள் சுகாதாை ஆைாய்ச்சிக்கான முயறசிரயத் 
கதாடங்கியது. இநத முன்முயறசி க்பணகளின் உடல்�லம் 
சார்நத ஆைாய்ச்சிகரை விரைவு்படுத்துேதறகான 
ஒரு குறிப்பிடத்தக்க ்படியாகும். காலம் காலமாகவே 
சுகாதாை அறிவியல் ஆைாய்ச்சிகளில் க்பணகளின் 
குரறோன பிைதிநிதித்துேத்ரத நிேர்த்தி கசய்ேரத 
இது வ�ாக்கமாகக் ககாணடுள்ைது. அதிக அைவில் 
க்பண மருத்துே விஞ்ானிகரை ஈடு்படுத்துேது, 
க்பணகள் ஆவைாக்கியத்தில் அதிக விழிப்புணர்ரே 
ஏற்படுத்துேது ஆகியரே இநத முன்முயறசியின் 
சில ேழிமுரறகைாகும். சுகாதாைத் துரறயில் 
்பாலின ஏறறத்தாழவுகரை நிேர்த்தி கசய்து 
அதறகு முக்கியத்துேம் அளிக்கவும், புதுரமகரை 
ஊக்குவிக்கவும், ஆைாய்ச்சி இரடகேளிகரை மூடவும் 
இது முயல்கிறது. க்பணகளின் உடல்�லப் பிைச்ரனகள் 
முழுரமயாகப் புரிநதுககாள்ைப்்பட்டு, அரே திறம்்படக் 
ரகயாைப்்படும் எதிர்காலத்ரத ேடிேரமப்்பதில் ஒரு 
�ம்பிக்ரகக்குரிய முன்வனறறத்ரத இது அளிக்கும்.

இந்தி்யாவில் ச்பணகளின  
ஆர�ாக்கி்யம் குறிதத த�வுகள்

 இநதியாவில்  இறப்பு விகிதம் 100,000 பிறப்புகளுக்கு 
145.

 81.4% பிறப்புகளில் திறரமயான சுகாதாைப் 
்பணியாைர்கள் ்பங்ககடுக்கின்றனர்.

 ஐநது ேயதுக்குட்்பட்ட குைநரதகளின் இறப்பு விகிதம் 
1,000 பிறப்புகளுக்குத் வதாைாயமாக 34.3 ஆகும்.

 இனப்க்பருக்க ேயதுரடய க்பணகளில் 72.8% 
வ்பர்களுக்கு �வீனக் குடும்்பக் கட்டுப்்பாடு முரறகள் 
வதரேப்்படுகின்றன.

 15 - 19 ேயதுரடய 1,000 க்பணகளில் 12.2 என்ற 
்பதின்்பருே குைநரதப் பிறப்பு விகிதம் உள்ைது.

தமிழ் நாட்டில் ரததச்சாகை 
பாதிப்பு  15-49 வயதுகைய 
பபணைளிகை்ய 53.4% 

ஆைவும், ஆணைளில் 15.2% 
ஆைவும் உள்ளது.

ரதசி்ய குடும்்ப நல ஆயவின (NFHS-5) 2019 - 21 
அடிப்படையில் தமிழநாட்டிற்கானெ முக்கி்யத த�வுகள்
 தமிழ்ாட்டில் குழந்த இறப்பு விகிதம்: 1,000 

பிறப்புகளுக்குத் வதாைாயமாக 19 இறப்புகள்.

 ஐநது வயதுக்குட்்பட்்ட இறப்பு விகிதம்: 1,000 
பிறப்புகளுக்கு சுமார் 22 இறப்புகள்.

 கருதத்்ட ்பரவல் விகிதம்: 15 - 49 ேயதுரடய 
திருமணமான க்பணகளிரடவய 68.6% ஆக 
அதிகரித்துள்ைது.

 மகப்்்பறு: 99.6% பிறப்புகள் சுகாதாை நிரலயங்கள், 
மருத்துேமரனகளிவலவய �டக்கின்றன.

 தடுப்பூசி: 12 - 23 மாத ேயதுரடய 89% குைநரதகள் 
அரனத்து அடிப்்பரடத் தடுப்பூசிகரையும் 
க்பறுகின்றனர்.

 ஊட்்டச்்சதது நி்ை: குைநரதகளின் ேைர்ச்சிகுன்றிய 
நிரல 25% ஆகக் குரறநதுள்ைது.

 ரததச்்்சா்க ்பாதிப்பு: 15 - 49 ேயதுரடய 
க்பணகளிரடவய 53.4% | ஆணகளில் 15.2%.

 மருததுவக்  காப்பீடு: 67% குடும்்பங்கள் அைசு அல்லது 
தனிப்்பட்ட காப்பீடு வ்பான்ற ஏவதனும் ஒரு ேரக 
மருத்துேக்  காப்பீட்ரடக் ககாணடுள்ைன. 

 இநதப் புள்ளிவிேைங்கள் இநதிய அைவிலும், 
தமிழ �ாட்டு அைவிலும் க்பணகளின் சுகாதாைத் 
வதரேகரை நிேர்த்தி கசய்ேதில் வதரேப்்படும் 
முன்வனறறம் மறறும் இப்வ்பாரதய சோல்கரைக் 
காட்டுகின்றன.                                                   
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மனிதர்களின் சைாசரி தூக்கம் அதிக்பட்சம் 7 மணி 
வ�ைம். கம்ப்யூட்டர், டிவி என எதன் முன்வ்பா, 

சும்மாவோ ஒருேர் உட்கார்நத நிரலயில் கசலவிடும் 
வ�ைம் எவேைவு கதரியுமா? 9:30 மணி வ�ைம்! 

ஒரு �ாரைக்கு 6 மணி வ�ைத்துக்கு வமல் உட்கார்நவத 
இருப்்பேர்களில் 40 சதவிகிதம் வ்பர், 3 மணி வ�ைத்திறகுக் 
குரறோக உட்கார்நதிருப்்பேர்கரைவிட, சில ்பல 
ஆணடுகள் முன்னதாகவே உயிரிைக்கிறார்கைாம்.

அது மட்டுமா? ்பருமனாக இருப்்பேர்கரைக் கூர்நது 
கேனித்துப் ்பாருங்கள். ஒல்லியாக இருப்்பேர்கரைவிட, 

இேர்கள் இைணடரை மணி வ�ைம் கூடுதலாக 
உட்கார்நதிருப்்பது கதரியேரும். ஒரு சாக்வலட் 
கமன்றால்கூட உங்கள் உடலின் குரறநத அைவு 
கவலாரியாேது எரிக்கப்்படும். ஆனால், உட்கார்நவத 
இருப்்பதால் எநத ஒரு ்பயனும் உணடாேதில்ரல!

உட்கார்நதவுடவனவய உங்கள் கால் தரசகளின் 
இயக்கம் நின்றுவ்பாகிறது. கவலாரி எரிக்கப்்படுேது 
கேகுோகக் குரறகிறது. ககாழுப்ர்ப உரடத்துக் 
கரைக்கும் ஒருவித என்ரசம் சுைப்பு சடாகைன்று 
இறங்குகிறது. கதாடர்நது இைணடு மணி வ�ைம் 
உட்கார்நதிருக்கும்வ்பாது, �ல்ல ககாலஸட்ைாலின் 
அைவு குரறயத் கதாடங்குகிறது. உட்கார்நதிருக்கிற 
வ�ைம் அதிகமாக ஆக இன்சுலின் சுைப்பு ்பாதிக்கப்்பட்டு, 
நீரிழிரே ேைவேறகத் தயாைாகிறது உங்கள் உடல்.

‘உடரல அரசக்கிற வ்பாதுதான், ைத்த ஓட்டம் சீைாக 
இருக்கும். உணவு கசரிக்கும். ஒவை இடத்தில் நிரறய 
வ�ைம் உட்கார்நதிருப்்பேர்களுக்கு இநத விஷயங்கள் 
சரியாக �டக்காது. அது அடுக்கடுக்கான பிைச்ரனகரைக் 
ககாடுக்கும்.

�மது உடலில் �ல்ல ககாழுப்பு, ககட்ட ககாழுப்பு 
என இைணடு ேரககள் உள்ைன. ககட்ட ககாழுப்பு 
உணவு மூலமாகவே உடலில் வசர்நதுவிடும். �ல்ல 
ககாழுப்வ்பா உடற்பயிறசிகள் மறறும் உடல் இயக்கங்கள் 
மூலமாகத்தான் கிரடக்கும். 

ஒரு �ாரைக்கு 10 முதல் 12 மணி வ�ைம் அமர்ேதால், 
ஆவைாக்கியத்துக்கு அேசியமான �ல்ல ககாழுப்பு 
கிரடக்காமல் வ்பாகும் அ்பாயம் ஏற்படும். �ல்ல ககாழுப்பு 
குரறநது, ககட்ட ககாழுப்பு அதிகரித்தால் மாைரடப்பு 
வ்பான்ற இதய வ�ாய்கள் தாக்கக்கூடும்.

உட்கார்நவத இருப்்பேர்களுக்குக் கழுத்து ேலி மறறும் 
முதுகு ேலி ஏற்படுேது தவிர்க்க முடியாது. முைங்கால் 

உட்கார்ந்தே 
இருக்கிறீர்ளகா?

6 மணி 
்ேரத்துக்கு 
்மல்
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ேலியும் ஏற்படும். ஐடி நிறுேனங்கள், ேங்கிகள் வ்பான்ற 
இடங்களில் அமர்நது ்பணிபுரியும் இடங்களில் இரே  
அதிக அைவில் காணப்்படுகின்றன. 

  சாதாைணமாகவும், வேரல வ�ைத்திலும் கம்ப்யூட்டர் 
முன்பு உட்காரும்வ்பாது எது சரியான நிரல என்்பரதயும் 
கேனத்தில் ககாள்ளுங்கள்...

அமரும்வ்பாது, �மது இருக்ரகக்கும் வடபிளுக்கும் 
இரடவயயான இரடகேளி மறறும் உயை வித்தியாசம் 
சரியாக இருக்க வேணடும். வடபிளின் உயைம் 
முைங்ரககரைவிட மிக உயர்நதிருக்கக்கூடாது; மிகத் 
தாழோகவும் இருக்கக்கூடாது. க�ஞசுப்்பகுதிக்கு வ�ைாக 
இருப்்பவத சரியாகும். வமலும், முதுகுப்்பகுதி ேரையாமல், 
வ�ைாக இருப்்பது அேசியம். முதுகிறகு ஆதைோக ‘வ்பக் 
கைஸட்' ககாணட குஷன் ்பயன்்படுத்துேது �ல்லது.

உட்ைார்ந்த ் வகை பார்கை 
்வணடியவரைள ் வகை 
்நரதது்ககு இகையில் 

கிகை்ககிற ் நரஙைளில் சிை 
பயிற்சிைக்ளச பசய்துவ்நதால் 

பை பாதிப்புைளிலிரு்நது 
தப்பி்கைைாம். 

உட்கார்நவத வேரல ்பார்ப்்பரதத் தவிர்க்க முடியாத 
சூைலில், ஒவகோரு மணி வ�ைத்திறகும் 3 முதல்  
5 நிமிடங்கள் எழுநது �டக்கும் முரறரயப் பின்்பறறலாம். 
இது முதுகுத் தரசகரைச் சிறிது தைர்வு்படுத்தும். 
காரலயில் எழும்வ்பாது உடரல இறுக்கமாக உணர்நதால் 
அல்லது சரதப் பிடிப்பு வ்பான்று உணர்நதால் மருத்துேரை 
அணுகுேது அேசியம்.

்பல மணி வ�ைம் அமர்நது வேரல கசய்ய வ�ரிடும் 
சூைலில், வமறகணட ்பரிநதுரைகரைத் தேறாமல்  
பின்்பறறுேது முக்கியம்.

இப்்படிகயல்லாம் ்பயமுறுத்தினால் எப்்படி? 
வேரலயிடத்தில் ்பல மணி வ�ைம் உட்கார்நதுதாவன 
ஆகணும் என்கிறீர்கைா?

உட்கார்நது வேரல ்பார்க்க வேணடியேர்கள், வேரல 
வ�ைத்துக்கு இரடயில் கிரடக்கிற வ�ைங்களில் மருத்துேர் 

அல்லது பிசிவயாகதைபிஸட் ஆவலாசரனயின் வ்பரில் 
சில ்பயிறசிகரைச் கசய்து ேநதால் ்பாதிப்புகளிலிருநது  
தப்பிக்கலாம்.                                                        
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குட் வநட்

ஒரு நல்ல  
இரவு ஓய்வு 

உடல் ஆவைாக்கியம், மனத்கதளிவு மறறும் 
உணர்வுச் சமநிரல ஆகியேறறில் முக்கியப் ்பங்கு 

ேகிக்கும் தைமான தூக்கம் ஒட்டுகமாத்த �ல்ோழவுக்கும் 
அேசியம். இருப்பினும், ்பல �்பர்களுக்கு ஓர் அரமதியான 
இைவுத் தூக்கத்ரத அரடேது சோலாக இருக்கலாம். 
�வீன ோழக்ரகயின் ்பை்பைப்பு முதல், வேரல மறறும் 
குடும்்பத்தின் வதரேகள் ேரை, தூக்கம் க்பரும்்பாலும் 
பின்தள்ைப்்படுேவத இதறகு முக்கியமான காைணம். 

ச்பாதுவானெ தூக்கச் சிக்கல்கடைப புரிந்துசகாள்வது
சிறநத தூக்கத்திறகான ேழிமுரறகரை ஆைாய்ேதறகு 

முன், மக்கள் அடிக்கடிச் சநதிக்கும் சில க்பாதுோன 
தூக்கச் சிக்கல்கரை அரடயாைம் காண வேணடியது 
அேசியம். தூக்கமின்ரம என்்பது தூங்குேதில் சிைமம் 
வ்பான்றேறறால் ேரகப்்படுத்தப்்படும் ஒரு க்பாதுோன 
கேரல. ஸலீப் அப்னீயா (தூக்கத்தில் மூச்சுத்திணறல்) 
என்்பது தூக்கத்தின்வ்பாது சுோசம் மீணடும் மீணடும் 
நின்று, ஓய்ரேச் சீர்குரலக்கும். கூடுதலாக, மன 
அழுத்தம், ்பதறறம் மறறும் ஒழுங்கறற தூக்க அட்டேரண 
ஆகியரே தூக்கமின்ரம எனும் க்பரிய பிைச்ரனக்குப் 
்பங்களிக்கின்றன.

1: ஒரு நிடல்யானெ தூக்க அட்ைவடைட்ய 
உருவாக்கவும்

�ல்ல தூக்கச் சுகாதாைத்தின் அடிப்்பரட அம்சங்களில் 
ஒன்று... ோை இறுதி �ாட்களிலும்கூட ேைக்கமான 

தூக்க அட்டேரணரயப் ்பைாமரிப்்பதாகும். தினமும் 
ஒவை வ�ைத்தில் ்படுக்ரகக்குச் கசன்று எழுநதிருப்்பது 
உங்கள் உடலின் உள் கடிகாைத்ரதச் சீைாக்க உதவுகிறது. 
இநத நிரலத்தன்ரம ஆவைாக்கியமான தூக்க - விழிப்புச் 
சுைறசிரய ேலுப்்படுத்துகிறது. இது தூங்குேரதயும் 
இயறரகயாக எழுநதிருப்்பரதயும் எளிதாக்குகிறது.

2: ஓயசவடுக்கும் உறக்க ரந� வழக்கதடத 
உருவாக்கவும்

உறங்குேதறகு முன் அரமதியான கசயல்களில் 
ஈடு்படுங்கள். இதில் புத்தகம் ்படிப்்பது, கமன்ரமயான 
்பயிறசி கசய்ேது அல்லது இனிரமயான இரசரயக் 
வகட்்பது ஆகியரே அடங்கும். உங்களின் இயறரகயான 
உறக்கத்தில் இரடயூறு எற்படுேரதத் தவிர்க்க, உறங்கச் 
கசல்ேதறகுக் குரறநத்பட்சம் ஒரு மணிவ�ைத்திறகு முன், 
தீவிை உடற்பயிறசிகள் அல்லது டிவி, கமார்பல் ்பார்ப்்பது 
வ்பான்ற தூணடுதல் கசயல்கரைத் தவிர்க்கவும்.

3: உஙகள் தூக்கச் சூழடல ரேம்்படுததவும்
உங்கள் ்படுக்ரகயரறரயக் குளிர்ச்சியாகவும், 

இருட்டாகவும்  அரமதியாகவும் ரேத்து, தூங்குேதறகான 
சிறப்பிடமாக மாறறவும். ேசதியான ்படுக்ரக மறறும் 
கமன்ரமயான கமத்ரத ஆகியரே அேசியம். கேளிப்புற 
ஒளிரயத் தடுக்க பிைாக்அவுட் திரைச்சீரலகரைப் 
்பயன்்படுத்துேரதயும், உங்கள் சுறறுச்சூைலுக்கு 
இரடயூறுகள் இருநதால் , காதுகுைாய்கரைப் 
்பயன்்படுத்துேரதயும் கருத்தில் ககாள்ளுங்கள்.

ஏன்? எதற்கு? எப்படி?
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4: உஙகள் உைவு ேற்றும் தணணீட�க் கவனியுஙகள்
நீங்கள் என்ன சாப்பிடுகிறீர்கள் மறறும் குடிக்கிறீர்கள் 

என்்பதில் கேனமாக இருங்கள். குறிப்்பாக உறங்குேதறகு 
முநரதய மணிவ�ைங்களில், உறங்கும் வ�ைத்துக்கு 
முன்னால் அதிக உணரேத் தவிர்க்கவும். ஏகனனில் 
அரே அகசௌகரியம் மறறும் அஜீைணத்ரத ஏற்படுத்தும். 
காஃபின் மறறும் நிவகாடின் உட்ககாள்ைரலக் 
கட்டுப்்படுத்துங்கள். இரே இைணடும் தூக்கத்தில் 
தரலயிடக்கூடிய தூணடுதல்கள். வ்பாதுமான அைவு 
நீர் ்பருகுங்கள். ஆனால், இைவில் அடிக்கடி சிறுநீர் 
கழிப்்பதறகாக எழுநதிருக்கும் சாத்தியங்கரைக் 
குரறக்க, தூங்கச் கசல்லும் முன் அதிக அைவு திைே 
உட்ககாள்ைரலக் குரறக்கவும்.

5: ேனெ அழுததம் ேற்றும் ்பதற்றதடத நிரவகிக்கவும்
அதிக அைவு மன அழுத்தமும் ்பதறறமும் தூக்கத்தின் 

தைத்ரதக் கணிசமாகப் ்பாதிக்கும். ஆழநத சுோசப் 
்பயிறசிகள், தியானம் அல்லது தரசத் தைர்வு வ்பான்ற 
தைர்வு நுட்்பங்கரை உங்கள் மாரலப் ்பைக்கத்தில் 
வசர்த்துக்ககாள்ளுங்கள். கதாடர்ச்சியான மன அழுத்தம் 
அல்லது ்பதறறம் ஒரு பிைச்ரனயாக இருநதால், மன�ல 
நிபுணரின் ஆதைரேப் க்பறுேது �ன்ரம ்பயக்கும்.

6: தூக்க - விழிபபுச் சுழற்சிட்யப ்ப�ாேரியுஙகள்
தூக்கம் புத்துணர்ச்சிரய அளிக்கும் அவத வேரையில், 

நீணட வ�ைம் அல்லது குரறோன வ�ைத் தூக்கம் 
உங்கள் தூக்க - விழிப்புச் சுைறசிரயச் சீர்குரலக்கும். 
்பகலில் நீங்கள் தூங்க வேணடும் என்றால், இைவு வ�ைத் 
தூக்கத்தில் குறுக்கிடாமல் இருக்க, ்பகலில் சிறிது வ�ைம் 
(20 - 30 நிமிடங்கள்) மட்டுவம தூங்குங்கள்.

7: ்பகலில் சூரி்ய ஒளிட்யப ச்பறுஙகள்
்பகலில் இயறரகயான ஒளிரய கேளிப்்படுத்துேது 

உங்கள் சர்க்காடியன் தாைத்ரதச் சீைாக்க உதவுகிறது, 
இைவில் சிறநத தூக்கத்ரத ஊக்குவிக்கிறது. குறிப்்பாக 
காரலயில் 30 நிமிடங்கைாேது சூரிய ஒளிரயப் 
க்பறுேரத வ�ாக்கமாகக் ககாள்ளுங்கள். 

8: தவறாேல் உைற்்பயிற்சி செயயுஙகள், ஆனொல் 
உறஙகும் ரந�ததிற்கு முனனெதாக அல்ல!

ேைக்கமான உடல் கசயல்்பாடுகள் �ல்ல தூக்கத்துடன் 
கதாடர்புரடயது. ஆனால் உடற்பயிறசியின் வ�ைம் 
முக்கியமானது. உறங்கும் வ�ைத்துக்கு க�ருக்கமான 
தீவிை உடற்பயிறசிகள் தூக்கத்ரதத் தூணடும் மறறும் 
சீர்குரலக்கும் என்்பதால், மிதமான தீவிை உடற்பயிறசியில் 
ஈடு்படுங்கள்.

சிறந்த ஆர�ாக்கி்யததிற்கானெ தூக்கததுக்கு 
முனனுரிடே அளிததல்

�மது வேகமான உலகில், ஓய்ரேவிட  உற்பத்தித் 
திறனுக்வக க்பரும்்பாலும் முன்னுரிரம அளிக்கப்்படுகிறது. 
ஒட்டுகமாத்த ஆவைாக்கியத்ரதயும் �ல்ோழரேயும் 
்பைாமரிப்்பதில் தைமான தூக்கத்ரதப் ்பைாமரிப்்பது 
மிகவும் முக்கியமானது. இநத ேழிமுரறகரை 
உங்கள் ேைக்கத்தில் இரணத்து ஆவைாக்கியமான 
தூக்கத்துக்கான �ரடமுரறகரை ேைர்ப்்பதன் மூலம், 
நீங்கள் நிம்மதியான இைவுகளுக்கு உகநத சூைரல 
உருோக்கி, புத்துணர்ச்சியுடனும் எழுநதிருக்கலாவம. 
�ல்ல தூக்கவம ஆவைாக்கியமான ோழக்ரக முரறயின் 
அடிப்்பரடத் தூண என்்பரத நிரனவில் ககாள்ளுங்கள், 
அதில் முதலீடு கசய்ேது உங்கள் உடல், மன மறறும் 
உணர்ச்சி ஆவைாக்கியத்திறகான லா்பத் கதாரகரய 
அளிக்கிறது. இனிரமயான கனவுகள் மலைட்டும்... குட் 
ர�ட்!                                                               

அதிை மன அழுததமும் 
பதற்றமும் தூ்கைததின் 
தரதகத்க ைணிசமாைப் 

பாதி்ககும். ஆழ்்நத சுவாசப் 
பயிற்சிைள, தியானம் மற்றும் 
த்ளரவு நுட்பஙைக்ள உஙைள 

மாகை ் நரப் பழ்கைவழ்கைததில் 
்சரதது்கபைாளளுஙைள.
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சமீ்பத்திய ஆணடுகளில், குடல் நுணணுயிர் என்்பது 
உடல்�லம் மறறும் ஆவைாக்கிய ேட்டங்களில் 

ஒரு முக்கிய விஷயமாக உள்ைது. �மது கசரிமான 
அரமப்பில் ேசிக்கும் நுணணுயிரிகளின் கசயல்்பாடுகள் 
�மது ஒட்டுகமாத்த ஆவைாக்கியத்தில் முக்கியப் ்பங்கு 
ேகிக்கிறது. கசரிமானம் மறறும் வ�ாய் எதிர்ப்பு சக்தி 
முதல் மன ஆவைாக்கியம் மறறும் �ாள்்பட்ட வ�ாய் 
அ்பாயம் ேரை அரனத்ரதயும் இது ்பாதிக்கிறது. 
�மது ஆவைாக்கியத்தில் குடல் நுணணுயிரியின் 
விரிோன தாக்கத்ரத ஆைாய்ச்சிகள் கதாடர்நது 
கேளிப்்படுத்துேதால், ‘நீங்கள் என்ன சாப்பிடுகிறீர்கள்?’ 
என்்பது மிகவும் முக்கியம். இக்கட்டுரை �ார்ச்சத்து 
நிரறநத உணவுகள், புவைா்பயாடிக்குகள் மறறும் 
ப்ரீ்பயாடிக்குகளின் முக்கியத்துேத்ரத ரமயமாகக் 
ககாணடு ஆவைாக்கியமான குடல் நுணணுயிரிரய 
வமம்்படுத்துேதறகான உணவுப் ்பரிநதுரைகரை 
ஆைாய்கிறது.

நாரச்ெதது நிடறந்த உைவுகரை  
குைல் ஆர�ாக்கி்யததின அடிததைம் 

டயட்டரி ஃர்ப்பர் என்்பது தாேை உணவுகளின் 
முக்கியமான ்பகுதியாகும், இது �மது கசரிமான 
அரமப்பு ேழியாகச் கசல்கிறது, ேழியில் தணணீரை 
உறிஞசி, குடல் இயக்கங்கரை எளிதாக்குகிறது. 
அதன் ்பங்கு மலச்சிக்கரலத் தடுப்்பரதயும் தாணடியது. 
ஆவைாக்கியமான குடல் நுணணுயிரிரயப் ்பைாமரிக்க 
�ார்ச்சத்து ஒரு முக்கியமான ஊட்டச்சத்து. ஏகனனில், இது 
ஒரு ப்ரீ்பயாடிக் ஆகச் கசயல்்படுகிறது. �ன்ரம ்பயக்கும் 
குடல் ்பாக்டீரியாக்களுக்கு உணரே ேைங்குகிறது. 

செரிமான ஆர�ாக்கியத்தை 
ஊக்குவிக்கும் உணவுகள்!

இநத நுணணுயிரிகள் க்பருங்குடலில் �ார்ச்சத்து 
புளிக்கும்வ்பாது, அரே குறுகிய சங்கிலி ககாழுப்பு 
அமிலங்கரை (SCFAகள்) உற்பத்தி கசய்கின்றன, 
அரே வீக்கத்ரதக் குரறப்்பது மறறும் க்பருங்குடல் 
புறறுவ�ாயிலிருநது ்பாதுகாப்்பது உள்்பட ்பல ஆவைாக்கிய 
�ன்ரமகரைக் ககாணட கலரேகள்.

நாரச்ெதது நிடறந்த உைவுகள்
்பழஙகள்: ஆப்பிள்கள், ோரைப்்பைங்கள், ஆைஞசு, 

க்பர்ரி ஆகியரே கரையக்கூடிய �ார்ச்சத்துக்கான சிறநத 
ஆதாைங்கைாகும். இரே தணணீரில் கரைநது குடலில் 
கெல் வ்பான்ற க்பாருரை உருோக்குகின்றன.

காயகறிகள்: கீரைகள், வகைட், பீட்ரூட் ஆகியேறறில் 
கரையக்கூடிய மறறும் கரையாத �ார்ச்சத்து நிைம்பியுள்ைது. 
கரையாத �ார்ச்சத்து ேைக்கமான குடல் இயக்கத்ரத 
ஆதரிக்கிறது.

முழுத தானியஙகள்: ஓட்ஸ, ்பார்லி மறறும் 
குயிவனாோ வ்பான்ற உணவுகளில் கரையக்கூடிய 
�ார்ச்சத்து அதிகம் உள்ைது. அவத வ�ைம் முழுக் வகாதுரம 
கைாட்டி வ்பான்றேறறில் கரையாத �ார்ச்சத்து அதிகம் 
உள்ைது.

்பருப்பு வ்ககள்: பீன்ஸ, 
்ப யறு ,  க க ாணரடக்கடரல 

YQò˜ è¡ê™ì¡†, ê˜Tè™ 
«èv†«ó£ â¡†ó£ôTv†, 

ÜèìI‚ ¬ìó‚ì˜, 
ªü‹ ñ¼ˆ¶õñ¬ù, «è£¬õ.

ì£‚ì˜ âv.ó£üð£‡®ò¡
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ஆகியரே �ார்ச்சத்து சக்தியாக உள்ைன. இரே தாேை 
அடிப்்பரடயிலான புைதத்தின் ஆவைாக்கியமான அைவுடன் 
கரையக்கூடிய மறறும் கரையாத �ார்ச்சத்தின் கலரேரய 
ேைங்குகின்றன.

பு ் ர ா ்ப ய ா டி க்குகள் :  � ல்ல  ்ப ா க் டீ ரிய ா 
புவைா்பயாடிக்குகள் வ�ைடி நுணணுயிரிகைாகும். அேறரறப் 
வ்பாதுமான அைவில் உட்ககாள்ளும்வ்பாது, ஆவைாக்கிய 
�ன்ரமரய அளிக்கின்றன. புவைா்பயாடிக் நிரறநத 
உணவுகரை உங்கள் உணவில் வசர்ப்்பது உங்கள் குடல் 
நுணணுயிரியின் ்பன்முகத்தன்ரம மறறும் ஆவைாக்கியத்ரத 
வமம்்படுத்துேதறகான வ�ைடி ேழியாகும். இநத �ன்ரம 
்பயக்கும் ்பாக்டீரியாக்கள் குடல் நுணணுயிரிகரைச் 
சமப்்படுத்தவும், தீங்கு விரைவிக்கும் ்பாக்டீரியாக்களின் 
ேைர்ச்சிரயத் தடுக்கவும், வ�ாகயதிர்ப்புச் கசயல்்பாட்ரட 
வமம்்படுத்தவும் உதவும்.

புர�ா்ப்யாடிக் நிடறந்த உைவுகள்
தயிர் : இயறரகயான, இனிக்காத தயிரை 

உட்ககாள்ளுங்கள். 
புளிதத காயகறிகள்: புளிப்புக் காய்கறிகள், 

ஊறுகாய் ஆகியரே புவைா்பயாடிக்குகளின் சிறநத 
ஆதாைங்கள். வ்பஸசுரைவசஷன் ேழிமுரறயானது �ன்ரம 
கசய்யும் ்பாக்டீரியாரேக் ககால்லும் என்்பதால், அரே 
இயறரகயாகவே புளிக்கரேக்கப்்பட்டரே என்்பரத 
உறுதிப்்படுத்தவும்.

பரீ்ப்யாடிக்குகள்
இரே �ல்ல ்பாக்டீரியாரே ேைர்க்கின்றன. 

புவைா்பயாடிக்குகள் குடலுக்கு �ன்ரம ்பயக்கும் 
்பாக்டீரியாரே அறிமுகப்்படுத்தும் அவத வேரையில், 
அநத ்பாக்டீரியாக்கள் கசழிக்கத் வதரேயான உணரே 
ப்ரீ்பயாடிக்குகள் ேைங்குகின்றன. ப்ரீ்பயாடிக்குகள் உங்கள் 
குடலில் உள்ை �ட்பு ்பாக்டீரியாக்களுக்கு உணேளிக்கும் 
உணவு �ார் ேரககைாகும். அரே SCFAகள் வ்பான்ற 
�ன்ரம ்பயக்கும் வசர்மங்கரை உருோக்க உதவுகின்றன.

பரீ்ப்யாடிக் நிடறந்த உைவுகள்
பூண்டு மற்றும் வவஙகாயம்: இநதக் காய்கறிகள் 

சுரே ஆறறல் ரமயங்கள் மட்டுமல்ல. இன்யூலின் 
சத்துக்கான சிறநத ஆதாைங்கள். இதன் ோயிலாகக் 
கிரடக்கும் கரையக்கூடிய �ார்ச்சத்து ஒரு ப்ரீ்பயாடிக் 
ஆகச் கசயல்்படுகிறது.

அஸ்பாரகஸ மற்றும் லீக்ஸ: இன்யூலின் மறறும் பிற 
ப்ரீ்பயாடிக் �ார்ச்சத்து அதிகம் உள்ை இநதக் காய்கறிகள், 
�ன்ரம ்பயக்கும் குடல் ்பாக்டீரியாக்களின் ேைர்ச்சிரய 
ஆதரிக்கின்றன.

வ ா்ழ ப் ்ப ழஙகள் :  ்பழுக்க ா த  ( ்ப ச்ரச ) 
ோரைப்்பைங்களில் - குறிப்்பாக ப்ரீ்பயாடிக் விரைவுகரைக் 
ககாணட ஒருேரக �ார்ச்சத்தும் எதிர்ப்புத்திறன் ககாணட 
மாவுச்சத்தும் அதிகமாக உள்ைது.

முழுத தானியஙகள்: ்பார்லி மறறும் ஓட்ஸ வ்பான்ற 
சில முழுத் தானியங்களில் பீட்டா - குளுக்கன் மறறும் 
ப்ரீ்பயாடிக் �ன்ரமகள் ககாணட கரையக்கூடிய �ார்ச்சத்து 
உள்ைது.

உைவில் குைல் ஆர�ாக்கி்யோனெ உைவுகடை 
ஒருஙகிடைததல்

உணவின் மூலம் ஆவைாக்கியமான குடல் 
நுணணுயிரிரய ஊக்குவிப்்பது ஒறரற சூப்்பர்ஃபுட்கள் 
அல்லது விரைோன தீர்வுகரைப் ்பறறியது அல்ல. இது 
உங்கள் உணவுப் ்பைக்கத்தில் நிரலயான மாறறங்கரைச் 
கசய்ேது ்பறறியது. குடல் - ஆவைாக்கியமான உணவுகரை 
உங்கள் அன்றாட ேைக்கத்தில் ஒருங்கிரணப்்பதறகான 
சில குறிப்புகள் இங்வக:

உஙகள் உண்வப் ்பல்வ்கப்்படுததுஙகள்: 
்பலேரகயான உணவுகரை உண்பது ்பல்வேறு 
நுணணுயிரிகரை ஊக்குவிக்கும். இது சிறநத 
ஆவைாக்கியத்துடன் கதாடர்புரடயது.

புளிதத உணவுக்ைச் ் ்சர்ததுக்வகாள்ளுஙகள்: 
தயிர் வ்பான்ற புவைா்பயாடிக் நிரறநத உணவுகரை 
ஒவகோரு �ாளும் உங்கள் உணவில் வசர்க்க 
முயறசிக்கவும்.

அதிக ் ா ர் ச் ்சததுள்ை உணவுக்ைத 
்தர்நவதடுஙகள்: உங்கள் குடல் ்பாக்டீரியாரே 
ஆதரிக்கும் ேரகயில் ஒவகோரு வேரை உணவிலும் 
�ார்ச்சத்து நிரறநத ்பைங்கள், காய்கறிகள், ்பருப்பு ேரககள் 
மறறும் முழுத் தானியங்கரைச் வசர்ப்்பரத வ�ாக்கமாகக் 
ககாள்ளுங்கள். அவதாடு, வ்பாதுமான அைவு நீர்  
்பருகுங்கள்.                                                       

அதிை நாரசசததுள்ள 
உணவுைக்ளத 

்தர்நபதடுஙைள: உஙைள 
குைல் பா்கடீரியாகவ ஆதரி்கை 

ஒவ்வார உணவிலும் 
நாரசசதது நிகற்நத 

பழஙைள, ைாய்ைறிைள, பருப்பு 
வகைைள மற்றும் முழுத 

தானியஙைக்ளச ் சரதது்க 
பைாளளுஙைள.
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முக்கியப் ்பங்கு ேகிக்கின்றன. உங்கள் 
ஆவைாக்கியத்ரதக் கணகாணிக்கவும் 
்பைாமரிக்கவும் கட்டரமக்கப்்பட்ட மறறும் 
விரிோன ேழிரய இரே ேைங்குகின்றன.

வழக்கோனெ சுகாதா�ச் ரொதடனெகளின 
முக்கி்யததுவம்

ேைக்கமான சுகாதாைப் ்பரிவசாதரனகள் 
(கெல்த் கசக்கப்) ்பல வ�ாக்கங்களுக்காகச் 
வசரே கசய்கின்றன. அரே ஏறகனவே 
உள்ை உடல்�லப் பிைச்ரனகரைக் கணடறிய 
உதவும் என்்பது மட்டுமல்ல, எதிர்கால 
உடல்�லப் பிைச்ரனகளுக்கு ேழிேகுக்கும் 
ஆ்பத்துக் காைணிகரைக் கணடறியவும் 
முக்கியமானரே. ஆைம்்பத்திவலவய 
வ�ாய்கரை அறிேதன் மூலம் க்பரும்்பாலும் 
எளிதான மறறும் ்பயனுள்ை சிகிச்ரசரயப் 
க்பறறு பூைணமாகக் குணமரடய முடியும். 
இநத கெல்த் வ்பக்வகஜகள் இதயச் 
கசயல்்பாடு, கல்லீைல் ஆவைாக்கியம் முதல் 
சாத்தியமான புறறுவ�ாய் குறிப்்பான்கள் 
மறறும் உங்கள் ஆவைாக்கியத்தின் 
்பல்வேறு அம்சங்கரை மதிப்பிட 
ேடிேரமக்கப்்பட்டுள்ைன.

GEM பெலத் பைலத்
தனிப்பட்ை ரதடவகளுக்கு ஏற்றவாறு விரிவானெ 

்ப�ாேரிபபு
கெம் மருத்துேமரனகளில் உள்ைரதப் வ்பான்ற 

கட்டரமக்கப்்பட்ட கெல்த் வ்பக்வகஜகரைப் 
்பயன்்படுத்துேது முழுரமயான ஆவைாக்கியத்துக்கு 
ேழிேகுக்கும். அரே கேவவேறு ேயதுக் 
குழுக்கள், ்பாலினம் மறறும் உடல்�லக் 
கேரலகளுக்கு ஏற்ப ேடிேரமக்கப்்பட்டுள்ைன. 
உதாைணமாக, குறிப்பிட்ட வ்பக்வகஜகள் புறறுவ�ாய் 
்பரிவசாதரனகளுக்காக ேடிேரமக்கப்்பட்டுள்ைன. 
அரே முன்கூட்டிவய  கணடறிேதறகு 
முக்கியமானரே. இதய ஆவைாக்கியம் அல்லது 
நீரிழிவு வமலாணரமயில் கேனம் கசலுத்தும் 
கெல்த் கசக்கப்கள்  உள்ைன. இதன் மூலம் 
குறிப்பிட்ட வ�ாய்க்கான  ஆ்பத்தில் உள்ைேர்கள் 
அல்லது குடும்்ப ேைலாறுகள் உள்ைேர்கள் தங்கள் 
சுகாதாை நிர்ோகத்தில் கேனமாக இருப்்பரத  
உறுதிகசய்ய முடியும்.

எ க்ஸபி ைஸ  கெல்த்  க ச க்க ப் கள் , 
புறறுவ�ாய் ்பரிவசாதரனகள் மறறும் பிைத்வயக 
்பாட்டம் வகர் கசக்கப் உள்ளிட்ட ்பல்வேறு 
வதரேகளுக்கு ஏறறோறு ்பல்வேறு ேரகயான 
கெல்த் வ்பக்வகஜகரை கெம் மருத்துேமரன 
ேைங்குகிறது. வதர்நகதடுக்கப்்பட்ட வ்பக்வகரெப் 
க்பாறுத்து ைத்த எணணிக்ரக, சர்க்கரை அைவுகள், 
கல்லீைல் கசயல்்பாடு, லிப்பிட் விேைங்கள் வ்பான்ற 
்பல்வேறு அத்தியாேசிய வசாதரனகரை 
உள்ைடக்கியது. கூடுதலாக, அேர்கள் இதயவியல், 
உணவுமுரற மறறும் மகளிர் மருத்துேம் வ்பான்ற 
துரறகளில் நிபுணர்களுடன் ஆவலாசரனகரைப் 
க்பறுகிறார்கள். சாத்தியமான உடல்�லப் 
பிைச்ரனகரை முன்கூட்டிவய கணடறிதல், தடுப்பு 
மறறும் வமலாணரம ஆகியேறறுக்கு முக்கியமாக 
உதவும். 

சுகாதா� ரேலாணடேக்கானெ முனமு்யற்சி
இநத கெல்த் வ்பக்வகஜகள் குறிப்பிடத்தக்க 

�ன்ரம, ஆவைாக்கியத்திறகான முன்முயறசியான 
அணுகுமுரறரய  ஊக்குவிப் ்ப த ாகும் . 
அறிகுறிகள் வதான்றும் ேரை காத்திருப்்பதறகுப் 
்பதிலாக இரே சாத்தியமான ்பல உடல்�லப் 
பிைச்ரனகளில் இருநது மீை 
உதவுகின்றன. ஆைம்்பகாலத் 
த ர ல யீ ட் டி லி ரு ந து 
்பயனரடயும் வ�ாய்கரை 
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இன்ரறய  உலகில்  ஆவைாக்கியத்திறகு முன்னுரிரம 
அளிப் ்பது  முன்கன ப் வ்ப ா ர த யு ம்  விட  மி க 

முக்கியமானது. ோழக்ரகமுரற கதாடர்்பான வ�ாய்களின் 
அதிகரிப்பு மறறும் புறறுவ�ாய், இதய வ�ாய்கள் வ்பான்ற 
சத்தமில்லாமல் முன்வனறக்கூடிய நிரலரமகளின் 
அச்சுறுத்தல் உள்ை இச்சூைலில் ேைக்கமான சுகாதாைப் 
்பரிவசாதரனகள் என்்பரே ஆவைாக்கிய  ோழக்ரகரயப் 
்பைாமரிப்்பதறகான முக்கிய அம்சங்கைாக உள்ைன.  
கெம்  மருத்துேமரனகள் ேைங்கும் சுகாதாை வ்பக்வகஜகள், 
இநதத் தடுப்புச் சுகாதாைப் ்பாதுகாப்பு அணுகுமுரறயில் 

ì£‚ì˜  ïôƒAœO V.P
Íˆî Ý«ô£êè˜ - HPB 

«èv†«ó£ â¡†ó£ôTv†,
ªü‹ ñ¼ˆ¶õñ¬ù, «è£¬õ.
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நிர்ேகிப்்பதில் இநத அணுகுமுரற விரலமதிப்்பறறது. இது 
ஒட்டுகமாத்த �ல்ோழரே ஊக்குவிக்கும் குறிப்பிடத்தக்க 
ோழக்ரகமுரற மாறறங்களுக்கு ேழிேகுக்கும்.

செலவு குடறவானெ தடுபபுமுடற
கெல்த் வ்பக்வகஜகளின் கட்டணம் சிலருக்கு 

ஒரு கசலோகவோ தரடயாகவோ வதான்றினாலும், 
உணரமயில் அரே வ�ாரயத் தடுப்்பதறகான 
கசலவு குரறநத ேழிமுரறயாகும். ஒரு வ�ாய்க்கு 
அது முறறிய நிரலயில் சிகிச்ரச அளிப்்பதறகான 
கசலவும் சிைமங்களும் மிக அதிகம். நிதிரீதியாகவும் 
உணர்வுரீதியாகவும் சிக்கலானதும்கூட. ேைக்கமான 
உடல்�லப் ்பரிவசாதரனகளில் முதலீடு கசய்ேது இநதப் 
பிைச்ரனகரைத் தவிர்க்கும். கெல்த் வ்பக்வகஜகள் உங்கள் 
ஆவைாக்கியத்ரதக் கணகாணிக்கச் கசலவு குரறநத 
ேழிரய ேைங்குகின்றன. முறறிய வ�ாய்களுக்கான 
விரலயுயர்நத சிகிச்ரசரயத் தவிர்ப்்பதன் மூலம் நீணட 
காலத்திறகு கணிசமான அைவு ்பணத்ரதச் வசமிக்க 
முடியுவம!

சுகாதா� விழிபபுைரவு
உடனடி உடல் ஆவைாக்கிய �ன்ரமகளுக்கு 

அப்்பால், இநத கெல்த் வ்பக்வகஜகள் விழிப்புணர்ரே 
ேைங்குகின்றன. ோழக்ரகமுரறத் வதர்வுகள், உணவு 
முரறகள், உடற்பயிறசி முரறகள் ்பறறிய கதளிோன 
முடிவுகரை எடுப்்பதறகு இநத விழிப்புணர்வு 
முக்கியமானது. நீணடகால ஆவைாக்கியத்ரதப் 
்பாதிக்கக்கூடிய தறவ்பாரதய ோழக்ரகமுரறயின் 
தாக்கத்ரத உணைாதேர்களுக்கும் இது நிச்சயம் உதவும். 

எளிடே ேற்றும் வாயபபுகள்
கட்டரமக்கப்்பட்ட கெல்த் வ்பக்வகஜகளின் மறகறாரு 

குறிப்பிடத்தக்க �ன்ரம அேறறின் எளிரம மறறும் 
அணுகக்கூடிய தன்ரம. அரனத்தும் ஒழுங்கரமக்கப்்பட்டு 
ஒவை கூரையின் கீழ கிரடப்்பதால், தனி�்பர்கள் இநதச் 
வசாதரனகரை வமறககாள்ேது மிக எளிது. இன்ரறய 
பிஸியான உலகில், ஆவைாக்கியத்திறகாக வ�ைத்ரதக் 

கணடுபிடிப்்பது சோலானதாக இருக்கும் வேரையில்,  
இநத ேசதி மிகவும் முக்கியமானது. சுகாதாைப் 
்ப ரி வ ச ா தரனகரை அணுகக்கூடியத ா கவும் 
மலிோனதாகவும் இருப்்பதன் மூலம், அதிகமான 
தனி�்பர்கள் தங்கள் ஆவைாக்கியத்ரதப் வ்பணுேதறகு 
இநத அத்தியாேசிய �டேடிக்ரகரய எடுக்க 
ஊக்குவிக்கப்்படுகிறார்கள்.

ஆர�ாக்கி்யோனெ ெமுதா்யததிற்கானெ ்பாடத
தனி�்பர் மறறும் சமூக ஆவைாக்கியத்ரத 

உறுதி கசய்ேதறகான திறரமயான, ்பயனுள்ை, 
அத்தியாேசியமான ேழிமுரறகரை கெல்த் வ்பக்வகஜகள் 
ேைங்குகின்றன. அரே ‘குணப்்படுத்துேரதவிடத் 
தடுப்்பவத சிறநதது’ என்ற ்பைகமாழிரய உள்ைடக்கியது. 
தீவிைமான நிரலரமகளுக்குள் கசல்ேதறகு முன்பு 
சுகாதாை அ்பாயங்கரைக் கணடறிநது நிர்ேகிப்்பதறகான 
ஒரு கட்டரமக்கப்்பட்ட அணுகுமுரறரய இரே 
ேைங்குகின்றன. 

இட�பட்பக்கானெ ோஸைர செல்த செக்கப  
ஏன முக்கி்யம்?

இரைப்ர்ப குடல் வகாைாறுகள் மறறும் வ�ாய்கரை 
முன்கூட்டிவய கணடறிதல், தடுப்பு மறறும் வமலாணரமக்கு 
இரைப்ர்ப சுகாதாைப் ்பரிவசாதரன உதவுகிறது. இது 
அல்சர், ்பாலிப்ஸ, கட்டிகள் அல்லது கசரிமான அரமப்பில் 
ஏற்படும் அைறசி வ்பான்ற அசாதாைணங்கரைக் 
கணடறிநது, தகுநத �டேடிக்ரக அல்லது சிகிச்ரச 
எடுக்க உதவுகிறது.

செல்த ர்பக்ரகஜகள்
எக்ஸபிைஸ கெல்த் கசக்கப் (ஹீவமாகுவைாபின், 

கமாத்த எணணிக்ரக, வேறு்பட்ட எணணிக்ரக, 
பிவைட்கலட் எணணிக்ரக, ைத்தச் சர்க்கரை, HBA1C, 
கார்டியாலஜி & டயட்டிஷியன் ஆவலாசரன, யூரியா, 
கிரியாட்டினின், ரேைஸ குறிப்்பான்கள், கல்லீைல் 
கசயல்்பாடு வசாதரன, லிப்பிட் வசாதரன, USG அடிேயிறு, 
ஈசிஜி)

ஆணகளுக்கானெ புற்றுரநாய ்பரிரொதடனெ
(எக்ஸபிைஸ கெல்த் கசக்கப் + கார்சிவனா 

எம்பிரிவயானிக் ஆன்டிகென், புவைாஸவடட் - குறிப்பிட்ட 
ஆன்டிகென், CA 19.9, மலம் மரறநத ைத்தம்)

ச்பணகளுக்கானெ புற்றுரநாய ்பரிரொதடனெ
(எக்ஸபிைஸ கெல்த் கசக்கப் +  CA 125, ்பாப்ஸமியர், 

USG மார்்பக ஸகிரீனிங், மலம் மரறநத ைத்தம், மகப்வ்பறு 
மருத்துேர் ஆவலாசரன)

்பாட்ைம் ரகர ரொதடனெ
( ப் ை ாக்வடாஸவகாபி ,  க்பருங்குடல் நிபுணர் 

ஆவலாசரன, உணவியல் நிபுணர் ஆவலாசரன,   
மலம் மரறநத ைத்தம்)                                                 
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GM உைவுமுடற எனறால் எனனெ?
ொன்ஸ ொப்கின்ஸ ஆைாய்ச்சி ரமயத்தில் விரிோன 

வசாதரனயுடன், அகமரிக்க விேசாயத் துரற மறறும் 
FDA ஆகியேறறின் உதவியுடன் இது உருோக்கப்்பட்டது 
என்று கூறப்்படுகிறது. இருப்பினும், இநதக் கூறறு பின்னர் 
கட்டுக்கரத எனவும் கருதப்்பட்டது. அதனால், GM 
உணவின் உணரமயான வதாறறம் கதரியவில்ரல.

GM உணவுத் திட்டம் ஏழு � ாட்கைாகப் 
பிரிக்கப்்பட்டுள்ைது. ஒவகோன்றிலும் நீங்கள் எநத 
உணவுக் குழுக்கரை உட்ககாள்ைலாம் என்்பது 
குறித்த கடுரமயான விதிகள் உள்ைன. உதாைணமாக, 
இைணடாேது �ாளில் உங்கள் உணவில் காய்கறிகள் 
மட்டுவம இருக்க வேணடும்!

உைவு உஙகளுக்கு உதவக்கூடும்!
 ஒரு ோைத்தில் 15 ்பவுணடுகள் (6.8 கிவலா) ேரை 

இைக்கவும்
 உங்கள் உடலில் உள்ை �ச்சுகள் மறறும் அசுத்தங்கரை 

அகறறவும்
 உங்கள் கசரிமானத்ரத வமம்்படுத்தவும்
 ககாழுப்ர்ப எரிக்கும் உங்கள் உடலின் திறரன 

வமம்்படுத்தவும் ஜி எம் டயட் உதவும்.
இநத உணவுமுரறயில் வசர்க்கப்்படும் ்பைங்கள் மறறும் 

காய்கறிகளில் கவலாரிகள் குரறோக இருப்்பதால் இது 
வேரல கசய்கிறது என்று GM டயட்ரட ஆதரிப்்பேர்கள் 
கூறுகிறார்கள்.

எளிைாக  
எதட 

குதறகக 
உைவுமா

கவலாரி ்பறறாக்குரறரய உருோக்குேதன் மூலம் 
எரட இைப்ர்ப ஊக்குவிக்க இது உதவும். அதாேது  
இதில் �ாள் முழுேதும் நீங்கள் கசலேழிப்்பரதவிடக் 
குரறோன கவலாரிகரைவய உட்ககாள்கிறீர்கள்.

இநத டயட்டில் உள்ை ்பல உணவுகள் ‘எதிர்மரற 
கவலாரி உணவுகள்’ என்று கூறப்்படுகிறது. அதாேது 
அரே ஜீைணிக்க எடுக்கும் கவலாரிகரைவிடக் 
குரறோன கவலாரிகரை ேைங்குகின்றன.

ஜிஎம் டயட் ்பரிநதுரைக்கும் ்பல உணவுகளிலும் 
தணணீர் அதிகம். இதுவும் ககாழுப்பு இைப்ர்ப 
அதிகரிக்கும் மறறும் உங்கள் உடலின் �ச்சுத்தன்ரம 
நீக்க உதவும் என்று ஆதைோைர்கள் கூறுகின்றனர்.

உங்கள் நீணடகால எரட இலக்குகரை அரடய, 
5 - 7 �ாட்கள் இரடகேளியில் இவத டயட்ரட மீணடும் 
கசய்யலாம் என்று ஆதைோைர்கள் கூறுகிறார்கள்.

நீஙகள் எனனெ ொபபிடுகிறீரகள்?
GM டயட் ஏழு �ாட்கைாகப் பிரிக்கப்்பட்டுள்ைது, 

ஒவகோரு �ாளுக்கும் கேவவேறு விதிகள் க்பாருநதும்.
நீர்ச்சத்துடன் இருக்க ஒவகோரு �ாளும் 8 - 12 

கிைாஸ தணணீர் குடிக்க வேணடும்.
இநத உணவில் எரட இைப்புக்கு உடற்பயிறசி 

வ தரேயில்ரல  என்ற ாலும் ,  அது  உங்கள் 
விருப்்பத்துக்கு உட்்பட்டவத. இருப்பினும், முதல் மூன்று 
�ாட்களில் உடற்பயிறசி கசய்ய வேணடாம் என்று 
்பரிநதுரைக்கப்்படுகிறது.

ஜி.எம்.  
டயட்?
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ஒவகோரு �ாளும் ‘ஜிஎம் கோணடர் சூப்’ இைணடு 
அல்லது மூன்று கிணணங்கள் சாப்பிடலாம். இநத சூப்ர்ப 
முட்ரடக்வகாஸ, கசலரி, தக்காளி, கேங்காயம் மறறும் 
மிைகுத்தூள் ககாணடு வீட்டிவலவய தயாரிக்கலாம்.

GM ை்யட்டுக்கானெ குறிபபிட்ை வழிகாட்டுதல்கள்
கூடுதல் யூரிக் அமிலத்ரத கேளிவயறறும் ேரகயில் 

உங்கள் தணணீர் உட்ககாள்ைரல அதிகரிக்கவும்.
பீன்ஸ இநத டயட்டில் அனுமதிக்கப்்படவில்ரல. 

அரே அதிக கவலாரிகரைக் ககாணடிருப்்பதால் எரட 
அதிகரிக்கலாம்.

காபி மறறும் கிரீன் டீ அனுமதிக்கப்்படுகிறது. ஆனால், 
இனிப்பு வசர்க்காமல் மட்டுவம. வசாடா, ஆல்கொல் மறறும் 
பிற கவலாரிகள் நிரறநத ்பானங்கள் அனுமதிக்கப்்படாது.

நீங்கள் ஒரு ோை காலத் திட்டத்ரத முடித்த பிறகு, 
எரட இைப்ர்பப் ்பைாமரிக்க அதிக புைதம், குரறநத கார்ப் 
உணரே உட்ககாள்ளுமாறு ஜிஎம் டயட் அறிவுறுத்துகிறது.

GM உைவின நனடேகள்
GM டயட் ்பறறி அதிக ஆய்வுகள் கசய்யப்்படவில்ரல 

என்றாலும், அதன் சில அம்சங்களில் சில ஆைாய்ச்சிகள் 
உள்ைன.

முதலாேதாக, இநதத் திட்டம் ்பைங்கள் மறறும் 
காய்கறிகரை அதிக அைவில் உட்ககாள்ேரத 
ஊக்குவிக்கிறது, இது எரட இைப்ர்ப ஊக்குவிக்க 
உதவுகிறது.

்பைங்கள் மறறும் காய்கறிகளில் கவலாரிகள் குரறோக 
இருப்்பதால், எரட இைப்ர்ப அதிகரிக்கும் ேரகயில் 
கவலாரி ்பறறாக்குரறரய இது உருோக்கி எரடரயக் 
குரறக்கிறது

133,000-க்கும் வமற்பட்ட ்பங்வகற்பாைர்கரைக் 
ககாணட ஓர் ஆய்வில், ்பைங்கள் மறறும் மாவுச்சத்து 
இல்லாத காய்கறிகரை அதிக அைவில் உட்ககாள்்பேர்கள் 
�ான்கு ேருட காலத்தில் எரட மாறறத்தின் மிகக் குரறநத 
ஆ்பத்ரதக் ககாணடிருநதனர்.

கூடுதலாக, இநத டயட் எரட அதிகரிப்ர்ப ஏற்படுத்தும் 
சில உணவுகள் மறறும் ்பானங்கரைக் கட்டுப்்படுத்துகிறது. 
எடுத்துக்காட்டாக, சர்க்கரை ்பானங்கள் எரட 
அதிகரிப்புக்கு அதிக அைவில் ்பங்களிக்கின்றன. அரே 
இநத டயட்டில் அனுமதிக்கப்்படுேதில்ரல.

ஆல்கொல் அதிக கவலாரிகரைக் ககாணடுள்ைது 
மறறும் எரட அதிகரிப்புக்கு ேழிேகுக்கும். அதனால், 
அதறகும் ‘வ�ா’.

GM ை்யட்டின தீடேகள்
ஜிஎம் டயட்ரட ஆதரிக்க எநத ஆைாய்ச்சியும் இல்ரல 

என்்பது ஒரு குரற்பாவட.
GM டயட்டின் மிகப்க்பரிய குரற்பாடு என்னகேன்றால், 

அது எவேைவு �ன்றாக வேரல கசய்கிறது என்்பரத 
மதிப்பிடும் எநத ஆைாய்ச்சியும் இல்ரல. 

இநத டயட்டில் ‘எதிர்மரற கவலாரி உணவுகள்’ 
அடங்கும் என்று கூறினாலும், அரே ேைங்குேரதவிட 
அதிக கவலாரிகரை எரிக்கும் என்்பரத நிருபிக்க எநத 
ஆதாைமும் இல்ரல.

சில உணவுகள் ஜீைணிக்கப்்பட அதிக கவலாரிகள் 
வதரேப்்பட்டாலும், GM டயட்டில் உள்ை உணவுகள்  
குறிப்பிட்ட அைவு கவலாரிகரை ேைங்கும்.

GM ை்யட்டில் முக்கி்யோனெ ஊட்ைச்ெததுகள் 
இல்டல்யா?

 இநத டயட் சீைானதாக இல்ரல. இது ேைங்கும் ்பல்வேறு 
அைவு வமக்வைானூட்ரியணட்கள் காைணமாகச் 
சில �ாட்களில் ்பறறாக்குரற மறறும் ்பசி உணர்வு  
ஏற்படலாம்.

 டயட்டின் க்பரும்்பாலான �ாட்கள் ஒப்பீட்டைவில் 
குரறநத அைவு புைதத்ரதவய ேைங்குகின்றன. 
புைதம் ்பசிரயக் குரறக்கும் மறறும் எரட இைப்ர்ப 
அதிகரிக்கும் என்று ஆய்வுகள் காட்டுேதால், இநத 
டயட் எதிர்விரைரேயும் ஏற்படுத்தலாம்.

 முதல் மூன்று �ாட்களில் ககாழுப்பு, ரேட்டமின் பி12, 
இரும்பு, கால்சியம் மறறும் ்பல சத்துகளின் அைவு 
மிகக் குரறவே.

 GM டயட்டில் எரட இைப்பு தறகாலிகமாக இருக்கலாம். 
இநத டயட் ோயிலாக இைக்கப்்படும் க்பரும்்பாலான 
எரட ககாழுப்ர்பக் காட்டிலும் தணணீரின் எரடயாக 
இருக்கலாம்.

 உங்கள் கவலாரி அைவு குரறயும்வ்பாது, உங்கள் 
உடல் மறற எரிக்பாருரைத் வதடும். இது கல்லீைல் 
மறறும் தரசகளில் காணப்்படும் ஆறறல் வசமிப்பு 
மூலக்கூறான கிரைவகாெரன உங்கள் உடல் 
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உரடக்கச் கசய்கிறது.அப்வ்பாது கிரைவகாென் 
நிரறய தணணீரைப் பிடித்துக்ககாள்கிறது. எனவே 
உங்கள் கிரைவகாென் இருப்பு குரறேதால், இநத 
நீரிைப்பு உங்கள் எரடரய விரைோகக் குரறக்கலாம். 

 இநத ேரக எரட இைப்பு தறகாலிகமானது. உங்கள் 
ேைக்கமான உணரே மீணடும் கதாடங்கிய பிறகு 
விரைவில் நீங்கள் அரத மீணடும் க்பறுவீர்கள்.

 நீணட கால, நிரலயான எரட இைப்ர்ப அரடய, 
சீைான மறறும் ஆவைாக்கியமான உணரே ேைக்கமான 
உடல் கசயல்்பாடுகளுடன் இரணக்கவும். இதுவே 
மிகவும் ்பயனுள்ை ோய்ப்்பாக ்பல டயட் ஆைாய்ச்சிகள் 
கூறுகின்றன.

இதுதான ஜிஎம் ை்யட்!
முதல் ் ாள்: 
 எநதப் ்பைங்களும் (ோரைப்்பைம் தவிர்த்து). 
 தர்ப்பூசணி சறறு அதிகமாக...

இரண்்டாம் ் ாள்: 
 அவித்த, உப்பு வசர்த்த உருரைக்கிைங்கு. சரமத்த 

/ சரமக்காத காய்கறிகள் (சாலடுகள்) எவேைவு 
முடியுவமா அவேைவு...

மூனறாம் ் ாள்: 
 ்பைங்கள் + காய்கறிகள் எவேைவு முடியுவமா 

அவேைவு... (தவிர்க்க வேணடியரே: ோரைப்்பைம் 
மறறும் உருரைக்கிைங்கு)

்ானகாம் ் ாள்: 
 ோரைப் ்பைங்கள் + டம்ைர் ்பால் + இைவு கேஜிடபிள் 

சூப்...

ஐநதாம் ் ாள்: 
 காரல: காய்கறிகள். மதியம்: ஒரு கப் சாதம், ஒரு 

க்பரிய தக்காளி. இைவு: புைதம் நிரறநத உணவு, ஒரு 
க்பரிய தக்காளி. �ாள் முழுதும் நிரறய தணணீர் 
குடிப்்பது அேசியம்.

ஆறாம் ் ாள்: 
 காரல: காய்கறிகள். மதியம்: ஒரு கப் சாதம், நிரறய 

காய்கறிகள். இைவு: �ான்கேஜ (விரும்பினால்), ஒரு 
கப் சாதம். 

ஏழாம் ் ாள்: 
 நிரறய ்பைச்சாறு, சரமத்த காய்கறிகள் எவேைவு 

முடியுவமா அவேைவு...

உஙகள் கவனெததுக்கு....
 எநத வ�ாயும் இல்லாமலும் வேறு பிைச்ரனகள் 

இல்லாமலும் இருநதால்தான் இநத  ஏழு �ாள் டயட் 
எடுக்கலாம். ஒவகோரு �ாளும் மூன்று லிட்டர் 
தணணீர் குடிப்்பது அேசியம்.

 இநத முரறயில் எரட குரறய மிக எளிய காைணம்... 
ஒவகோரு �ாளும் உணவு மூலம் �மக்குத் 
வதரேப்்படுேது 2 ஆயிைம் கவலாரி. இநத முரற 
மூலம் தினம் 1200 கவலாரி மட்டுவம கிரடப்்பதால், 
ஒவை ோைத்தில் 5 கிவலா எரட குரறகிறது. 

 இதரனத் கதாடர்நது கரடப்பிடித்தால் அனீமியா 
ஏற்படும். முதல் முரற எரட குரறக்கவும், அதன் 
பின் உடற்பயிறசி மூலம் தக்க ரேக்கவும் மட்டுவம 
இது ்பயன்்படும்.

நீஙகள் GM உைடவ மு்யற்சிக்க ரவணடுோ?
்பலர் விரைோக உடல் எரடரயக் குரறக்க  

‘விரைோன தீர்வு’கரை �ாடுகிறார்கள். துைதிர்்ஷடேசமாக, 
ஒரு ோைத்தில் நீணட கால, நீடித்த எரட இைப்ர்ப 
நிரறவேறறுேது சாத்தியமில்ரல.

சர்க்கரை இனிப்பு ்பானங்கரைக் கட்டுப்்படுத்தும் 
அவத வேரையில் ்பைங்கள் மறறும் காய்கறிகரைச் சாப்பிட 
இநத டயட் உங்கரை ஊக்குவிக்கிறது என்றாலும், அதன் 
குரற்பாடுகள் சாத்தியமான �ன்ரமகரை விட அதிகமாக 
உள்ைது.

இ ந த  ட ய ட்  மருத்துே  ஆை ா ய் ச்சிய ா ல் 
அங்கீகரிக்கப்்படவில்ரல என்்பரதயும் கேனத்தில் 
ககாள்ை வேணடும். இநத டயட்டிலுள்ை உணவுகளில் 
அத்தியாேசிய ஊட்டச்சத்துகள் இல்ரல. அவதாடு, இது 
நீடித்த எரட இைப்புக்கு ேழிேகுக்காது.

இப்்படி எரடரயக் குரறத்து அரத மீணடும் 
க்பறுேதறகுப் ்பதிலாக, உங்கள் அன்றாட ோழக்ரகயில் 
ஆவைாக்கியமான உணரேயும் உடற்பயிறசிரயயும் 
ஒருங்கிரணத்துக் ககாள்ைலாவம!                              
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பெண்தணாயியல
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1. கருக்குழாய இடைபபு எனறால் எனனெ?
கருத்தரட அறுரே சிகிச்ரசக்குப் பின்பு 

கருக்குைாயின் அரட்பட்ட முரனகரை வல்பைாஸவகாபி 
அறுரே சிகிச்ரச மூலம் மீணடும் இரணப்்பவத 
கருக்குைாய் இரணப்பு.

2. ்யாருக்சகல்லாம் இந்த அறுடவ சிகிச்டெ 
ரதடவப்பைலாம்?

கருத்தரட அறுரே சிகிச்ரச கசய்த க்பணகளின் 
குைநரத / குைநரதகளுக்கு உயிருக்கு ஆ்பத்தான 
பிைச்ரனகள் அல்லது வி்பத்துகள் ஏற்படும் ்பட்சத்தில் 
மீணடும் அேர்கள் கருத்தரிக்க விரும்பினால் அேர்கள் 
கருக்குைாய் இரணப்பு அறுரே சிகிச்ரசகளுக்கு 
அறிவுறுத்தப்்படலாம்.

மறுமணம் கசய்த க்பணகளுக்கு ஏறகனவே 
கருத்தரட அறுரே சிகிச்ரச கசய்திருக்கும் ்பட்சத்தில் 
அேர்களுக்கும் இநதக் கருக்குைாய் இரணப்பு அறுரே 
சிகிச்ரசரய அறிவுறுத்தலாம்.

3. கருக்குழாய இடைபபு 
அறுடவ சிகிச்டெகளுக்கானெ தகுதிகள்?

கருக்குைாய் இரணப்பு கசய்யப்்படும் க்பணகளின் 
கருப்ர்ப மறறும் சிரனப்ர்ப ஆகியரே எநதவிதப் 
்பாதிப்பும் இல்ரலகயன ைத்தப் 

லேபராஸலகாபி 
முறையில் 
கருக்குழாய் 
இறைக்கும் 
சிகிசறசை!

்டாக்்டர் கவிதா ் யாகினி
தலைலை ைகளிர் நைம் வைபராஸவகாபி 

அறுலே சிகிசலசை நிபுணர்,
ஜெம் ைருத்துேைலை, வகாலே.

M.S., OG, FMAS

்பரிவசாதரனகள் மறறும் ஸவகன் மூலம் உறுதிகசய்யப்்பட 
வேணடும் மறறும் கணேரின் விநதணு ்பரிவசாதரன 
சரியான முரறயில் இருக்க வேணடும். இரே இைணடும் 
உறுதிகசய்யப்்பட்ட பின்னவை அநதப் க்பணகளுக்கு 
அறுரே சிகிச்ரச வமறககாள்ை முடியும்

4.கருக்குழாய இடைபபினொல் குழந்டத கருததரிபபு 
அதிகோவதற்கானெ கா�ைஙகள்?

இைம்ேயது க்பணகளுக்கு இநத அறுரே 
சிகிச்ரசயினால் ்பயன் அதிகமாகக் காணப்்படுகிறது. 
கருத்தரட அறுரே சிகிச்ரசக்குப் பிறகு கருக்குைாயின் 
நீைம் 4 கசன்டிமீட்டரைவிட அதிகமாக இருநதால் 
கருக்குைாய் இரணப்பு அறுரே சிகிச்ரச மூலம் குைநரத 
தரிப்்பதறகான ோய்ப்பு அதிகமாக இருக்கும். இநதக் 
கருத்தரட இரணப்பு அறுரே சிகிச்ரச வல்பைாஸவகாபி 
முரறயில் துல்லியமாகச் கசய்யப்்படுேதால் கருக்குைாய் 
இரணப்பு அறுரே சிகிச்ரசயின் கேறறி ோய்ப்பு 
அதிகமாக இருக்கிறது. குைநரத கருத்தரிப்்பதறகான 
ோய்ப்்பம் அதிகமாக இருக்கும்.

5. கருக்குழாய இடைபபு அறுடவ சிகிச்டெக்கானெ 
சவற்றி விகிதம் எவவைவு?

இநத அறுரே சிகிச்ரசயின் மூலம் 40 முதல் 50 
சதவிகிதம் ேரை இயறரகயாக கர்ப்்பம் தரிப்்பதறகான 
ோய்ப்பு உள்ைது. வமலும் இது கசயறரக கருத்தரிப்பு 
நுட்்பங்களுக்கு இரணயாக உள்ைது. இநத அறுரே 
சிகிச்ரச வலப்ைாஸவகாபி முரறயில் கசய்யப்்படும் 
வ்பாது வ�ாயாளிகள் வேகமாகக் குணமரடய முடியும். 
வமலும் நுணணிய அறுரே சிகிச்ரச நுட்்பங்கள் 
்பயன்்படுத்தப்்படுேதால் அறுரே சிகிச்ரசயின் கேறறி 
விகிதம் அதிகமாக உள்ைது.                                        
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தவிர்்பெது எ்பெடி? 
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இது எனனெ பி�ச்டனெ?
இரையக உணகுைலியப் பின்வனாட்ட வ�ாய் 

(Gastroesophageal reflux disease | GERD) அல்லது 
அமிலப் பின்வனாட்ட வ�ாய் (Acid Reflux) அல்லது 
இரைப்ர்ப உணவுக்குைாய் ரிஃப்ைக்ஸ என்று இநதப் 
பிைச்ரன குறிப்பிடப்்படுகிறது.

ரிிஃபைக்ஸ ஏன ஏற்்படுகிறது?
நீங்கள் விழுங்கும்வ்பாது, உங்கள் உணவுக்குைாயின் 

அடிப்்பகுதியில் ஒரு ேட்ட ேடிேத் தரசப்்பட்ரட 
(ஸபின்க்டர்) திறக்கிறது. இதனால் உணவு மறறும் திைேம் 
உங்கள் ேயிறறுக்குள் ்பாய அனுமதிக்கிறது. பின்னர் 
ஸபின்க்டர் மீணடும் மூடப்்படுகிறது.

ஸபின்க்டர் அசாதாைணமாகச் கசயல்்பட்டால் 
அல்லது ்பலவீனமரடநதால், ேயிறறு அமிலம் உங்கள் 
உணவுக்குைாயினுள் மீணடும் ்பாயும். அமிலத்தின் இநத 
நிரலயான பின்னரடவு உங்கள் உணவுக்குைாயின் 
புறணிரய எரிச்சலூட்டும். இதனால் வமறகணட பிைச்ரன 
ஏற்படுகிறது.

இபபி�ச்டனெக்கானெ அறிகுறிகள் ்யாடவ?
க�ஞகசரிச்சல், உணவு - இரைப்ர்ப திைேப் 

பின்வனாட்டம், கதாணரடயில் விழுங்குேது சிைமமாேது 
வ்பான்றரே இநதப் பிைச்ரனக்குப் க்பாதுோன 
அறிகுறிகள். முதல் முதலாக க�ஞசில் ஏற்படும் எரிச்சரல 
ரேத்வத மக்கள் இநவ�ாரய உணர்கிறார்கள்.
 மார்பில் எரியும் உணர்வு (க�ஞகசரிச்சல்), க்பாதுோக 

சாப்பிட்ட பிறகு ஏற்படும். இைவில் இது  வமாசமாகலாம்
 மார்பு ேலி
 விழுங்குேதில் சிைமம்
 புளிப்பு திைேச் சுைப்பு
 அமிலம் குைாயில் நுரையும்வ்பாது 

உமிழநீர்ச் சுைப்பி தூணடுதலால் 
உமிழநீர் கேளிவயறுதல்

 உங்கள் கதாணரடயில் ஒரு கட்டியின் உணர்வு
 ோய் துர்�ாறறம்

இ�வுரந� அமில ரிிஃபைக்ஸ  
பி�ச்டனெ இருந்தால் எனனெ ஆகும்? 

 �ாள்்பட்ட இருமல்
 குைல்ேரை அைறசி
 புதிய அல்லது வமாசமான ஆஸதுமா
 சீர்குரலநத தூக்கம்

ஜி.இ.ஆர.டி ஏற்்பை ச்பாதுவானெ கா�ைஙகள் எனனெ?
 அடிேயிறறில் அதிகரித்த அழுத்தம் காைணமாக 
 அதிக எரட அல்லது உடல் ்பருமன்
 கர்ப்்பம் - அதன் அதிகரித்த அழுத்தம் காைணமாக
 குடலிறக்க வ�ாயாளிகள்

அமில ரிிஃபைக்டஸை ரோெோக்கும் கா�ணிகள்? 
 புரகப்பிடித்தல்
 அதிக உணரே உட்ககாள்ேது அல்லது இைவில் 

தாமதமாகச் சாப்பிடுேது
 ககாழுப்பு உணவுகள், ேறுத்த உணவுகள் வ்பான்ற 

சில உணவுகரைச் சாப்பிடுேது

நெஞநசெரிசசெலாக 
நெளிப்படும்

பிரச்னை!
GERD

்டாக்்டர் ்பரதகுமார்
Dr.Bharat Cumar, Consultant 

Upper GI and Minimal Access Surgery 
GEM Hospital, Coimbatore.
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 ஆல்கொல், காபி வ்பான்ற சில ்பானங்கரைக் 
குடிப்்பது

 ஆஸபிரின், ேலி நிோைணிகள் வ்பான்ற சில 
மருநதுகரை எடுத்துக்ககாள்ேது

 அதிகப்்படியான மன அழுத்தம் நிரறநத ோழக்ரக

சிகிச்டெ அளிக்கப்பைாவிட்ைால் எனனெ சிக்கல்?
 உணவுக்குைாய் அைறசி
 உணவுக்குைாய் இறுக்கம்
 ்பாகைட்டின் உணவுக்குைாய்
 சுோசப் பிைச்ரனகள்

பி�ச்டனெட்யத தவிரக்க எனனெ செய்ய ரவணடும்?
 புரகப்பிடித்தல், அதிக உணரே உட்ககாள்ேது, 

இைவில் தாமதமாகச் சாப்பிடுேது, ககாழுப்பு நிரறநத, 
ேறுத்த உணவுகரைச் சாப்பிடுேது, மது, காபி 
குடிப்்பது, ஆஸபிரின், ேலி நிோைணிகள் வ்பான்ற 
சில மருநதுகரை எடுத்துக்ககாள்ேது ஆகியேறரற 
அேசியம் தவிர்க்க வேணடும்.

 அதிகப்்படியான மன அழுத்தம் நிரறநத ோழக்ரகரயத்  
தவிர்த்து சரியான ோழக்ரகமுரறரயப் பின்்பறறினால் 
இநவ�ாரய எளிதில் தடுக்கலாம்.

 சாக்வலட் அதிகம் சாப்பிடாமலிருப்்பது, டீ, காபி 
அதிகம் அருநதாமல் இருப்்பது, ஃப்ரைடு உணவுகள், 
காைம் மறறும் மசாலா ேரக உணவுகரைத் தவிர்ப்்பது, 
அமிலம் இருக்கும் உணரே (சிட்ைஸ, கால்சியம்) 
உட்ககாள்ைாமலிருப்்பது �ல்லது.

 சிறிய அைவுகளில் உணவு அருநதுதல், குறிப்்பாகப் 
்படுக்ரகக்கு முன்னர் அதிகமாக உணவு 
உட்ககாள்ேரதத் தவிர்த்தல் �லம். 

 எரடரயக் கட்டுப்்பாட்டுக்குள் ரேத்திருக்கவும். 
 ேயிறரற இறுக்கும் உரடகரை அணிய வேணடாம். 
 அதிக அமிலத்தன்ரமயான உணவுகரையும், அதிக 

காபி, புரக, மது்பானம் வ்பான்றேறரறயும் தவிர்க்க 
வேணடும்.

 சாப்பிட்டவுடன் உறங்குேரதத் தவிர்க்கவும். 
உணவுக்கும் உறக்கத்துக்கும் மூன்று மணிவ�ை 
இரடகேளி விட வேணடும். 

 க�ாறுக்குத்தீனிகரை முழுரமயாகத் தவிர்க்க 
வேணடும். 

 ்பாதி ேயிறு உணவும், மீதித் தணணீருமாக இருக்க 
வேணடும். 

 இடது ்பக்கம் திரும்பித் தூங்குேது அல்லது 
தரலயும் உடலின் வமற்பாகமும் உயவை இருக்குமாறு 
தரலயரணகரைப் ்பயன்்படுத்தி உறங்குேது �ல்லது.

சிகிச்டெ எனனெ?
கெர்டு பிைச்ரனயில் 1, 2, 3 என மூன்று ேரககள் 

உள்ைன. முதல் இைணடு ேரககரையும் மருநது மறறும் 
ோழவியல் மாறறங்கள் மூலம் சரிகசய்துவிடலாம். 
மூன்றாேது ேரகவயா மிக ஆ்பத்தானது. இரைப்ர்பக்கு 
வமலிருக்கும் சுருங்குத் தரசகள் முறறிலுமாக 
அழிநதுவிடுேரதவய இதுகுறிக்கும். க�ஞகசரிச்சரலத் 
கதாடர்நது உதாசீனப்்படுத்துேதால் ஏற்படும் ்பாதிப்பு 
இது. இதறகு வல்பைாஸவகாபிக் அறுரே சிகிச்ரச 
கசய்யவேணடியது அேசியம்.

அக்கரற எடுத்துக்ககாள்ைாமல் விடப்்படும் 
க�ஞகசரிச்சல்கள், அதன் கதாடர்ச்சியாகப் பித்தப்ர்ப 
கட்டி, அல்சர், குடலிறக்கம், இரைப்ர்ப ோதம், சுருக்கத் 
தரசகள் அழிவு வ்பான்ற ்பல்வேறு வ�ாய்களுக்கு 
ேழிேகுக்கும். 

வமவல குறிப்பிட்டுள்ை காைணங்கரைக் கேனத்தில் 
ககாணடு அேறரறத் தவிர்க்கவில்ரலகயன்றால், 
வ்பைட்’ஸ  ஈவ�ாஃவ்பகஸ (Barrett's esophagus) என்கிற 
்பாதிப்பு ஏற்படும். இநதப் ்பாதிப்பு ேநதேர்கள், ஆணடுக்கு 
ஒருமுரற எணவடாஸவகாபி கசய்து, புறறுவ�ாய் 
்பாதிப்பு ஏற்பட்டிருக்கிறதா என்்பரத அறிய வேணடும். 
கேனிக்காமல் விடும்்பட்சத்தில், இது புறறுவ�ாய் 
்பாதிப்்பாக மாறும்.

சநஞ்சுவலியும் சநஞ்செரிச்ெலும் 
நீரிழிவு, ைத்த அழுத்தம், ககாழுப்பு, முதுரம 

வ்பான்றேறறால் இதயப் ்பாதிப்பு காைணமாக ஏற்படும் 
க�ஞசுேலிரயச் சிலர் க�ஞகசரிச்சல் என்று தேறாக 
எணணிக்ககாள்ேதுணடு. இதுவ்பான்ற ்பாதிப்புகள் 
உள்ைேர்கள் அவேப்வ்பாது மருத்துேரை அணுகி 
ஆவலாசரன க்பறறுக்ககாள்ை வேணடும். ்பத்து 
�ாள்களுக்கும் வமலாக க�ஞகசரிச்சல் கதாநதைவு 
இருநதால், உடனடியாக மருத்துேரை அணுக வேணடியது  
அேசியம்.                                                                
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கல்லீைலிலிருநது பித்தம் கேளிவயறி, பித்தப்ர்பக்குச் 
கசன்று வசர்நது, பித்தக்குைாய் ேழியாகக் 

குடலுக்குச் கசன்றுவிட வேணடும். அப்்படிச் கசல்லாமல் 
கல்லீைலிவலவய வதங்கிவிட்டால் மஞசள் காமாரல 
உணடாகும். பித்தப்ர்பக் கல், பித்தப்ர்பப் புறறுவ�ாய், 
பித்தக்குைாய் புறறுவ�ாய், கரணயப் புறறுவ�ாய், குடலின் 
முதற்பகுதியான டிவயாடினம் (Duodenum) ்பகுதியில் 
புறறுவ�ாய் வ்பான்ற ்பாதிப்புகைால் பித்தம் கேளிவயறாமல் 
வதங்கிவிடும். அப்்படிப் ்பாதிக்கப்்படும்வ்பாதும் காமாரல 
உணடாகும்.

கல்லீைல் ஒழுங்காகச் கசயல்்படாததால் ஏற்படக்கூடிய 
மஞசள் காமாரல, கல்லீைலிலிருநது பித்தம் கேளிவயறாமல் 
வதங்கிவிடுேதால் ேைக்கூடியது என, இைணடுவிதமான 
காமாரலகள் உணடு.

கல்லீைலில் இருக்கிற கசல்கள் கசயல்்படாததால் 
ேைக்கூடிய மஞசள் காமாரலரய கெப்்பட்வடா கசல்லுலர் 
ொன்டிஸ (Hepatocellular jaundice) என்கிவறாம். 
இரத ‘கமடிக்கல் ொன்டிஸ' என்றும் அரைக்கலாம். 
இது ஏற்படுேதறகுப் ்பல காைணங்கள் இருக்கின்றன. 
கெ்பரடடிஸ ரேைஸ கிருமிகளின் ்பாதிப்பு, மது 
அருநதுதல் வ்பான்ற காைணங்கைால் இது ஏற்படும். 

சிலர் தறககாரல கசய்துககாள்ளும் வ�ாக்கத்தில் 
பூச்சி மருநது குடிப்்பார்கள். அேர்களுக்கும் இது ேைலாம். 
டி.பி வ்பான்ற ்பாதிப்புகளுக்கு மாத்திரை சாப்பிட்டு கல்லீைல் 
்பாதிப்்பரடநதேர்களுக்கும் இநத ேரக காமாரல ேரும். 

இநதியாவில் ரேைஸ, மது, ககாழுப்பு 
சார்நத கல்லீைல் வ�ாய், சில மாத்திரை 
மருநதுகைால் இநதப் ்பாதிப்பு அதிகம் 
ஏற்படுகிறது. 

ம ஞ ச ள்  க ா ம ா ர ல ய ா ல் 
்பாதிக்கப்்பட்டால், சிறுநீர் மஞசள் நிறத்தில் 
கேளிவயறும், கணகள் மஞசள் நிறத்தில் 
மாறும். ்பாதிப்பு அதிகமாகிவிட்டால் 
பித்தப்ர்ப உப்புகள் சருமத்தில் ்படிநது 

அரிப்பு உணடாகும். 

கணடுசகாள்ைாேல் விை ரவணைாம்!
மஞசள் காமாரல ்பாதிப்பு இருக்கும் ்பலர், 
அரத அறியாமல் கேறும் உடல் சூடுதான் 
என்று கேனிக்காமல் இருநதுவிடுகிறார்கள். 
வகாரட காலத்திவலா, உடல் கேப்்பத்தாவலா 

சிறுநீர் மஞசைாக கேளிவயறினால் ஒரு �ாளில் 
சரியாகிவிடும். கணகள் மஞசைாக மாறாது என்்பரதத் 
கதரிநதுககாள்ை வேணடும். இதுவ்பான்ற அறிகுறிகள் 
கதரிநதால் உடனடியாக மருத்துேரைச் சநதித்து சிகிச்ரச 
கசய்துககாள்ை வேணடும். ைத்தப் ்பரிவசாதரன மறறும் 
அல்ட்ைாவசானிக் ்பரிவசாதரனகளின் மூலமாக இரதக் 
கணடறிய முடியும்.

Liver functioning test எனும் ைத்தப் ்பரிவசாதரனயின் 
மூலமாகப் ்பாதிப்பு எவேைவு இருக்கிறது, கல்லீைல் 
எநதைவுக்குப் ்பாதிக்கப்்பட்டிருக்கிறது என்்பரதக் 
கணடறியலாம். அதுதவிை, எநத ேரக என்்பரதயும் 
கதரிநதுககாள்ை முடியும். 

கெ்பரடடிஸ ஏ அல்லது இ ரேைஸ ்பாதிப்்பால் 
உருோகும் மஞசள் காமாரல ஒருோைத்தில் 
சரியாகிவிடும். சி ரேைஸ ்பாதிப்பு என்றால் குரறநதது 
மூன்று மாதங்கைாேது மருநது, மாத்திரைகள் சாப்பிட 
வேணடும். கெ்பரடடிஸ பி ரேைஸ ்பாதிப்பு என்றால் ஒரு 
ேருடத்துக்கு மாத்திரைகள் எடுத்துக்ககாள்ை வேணடும். 
சிலருக்கு ோழ�ாள் முழுேதும்கூடச் சாப்பிட வேணடிய 
சூைல் ஏற்படலாம். 

மது அருநதியதால் உணடான மஞசள் காமாரல 
என்றால் மது அருநதுேரத நிறுத்திய 4 - 6 மாதங்களுக்குள் 
சரியாகிவிடும். ககாழுப்பு காைணமாக உருோன மஞசள் 
காமாரல என்றால் ககாழுப்பு உணவுகரைத் தவிர்த்து, 
உடற்பயிறசிகள் கசய்தால் ்பாதிப்ர்பக் குரறக்க முடியும்.

க ல் லீ ை லு க் கு த்  த ன் ரன த்  த ா வ ன 
சரிகசய்துககாள்ளும் ஆறறல் உணடு. இருப்பினும், 
அது ்பாதிக்கப்்பட்டிருக்கும்வ்பாது, அநதப் ்பாதிப்ர்ப 
அதிகரிக்கக்கூடிய எநதச் கசயரலயும் கசய்யாமல் இருக்க 
வேணடும். முரறயான மருத்துே ேழிமுரறகரைப் 
பின்்பறறினால் மஞசள் காமாரல ்பாதிப்பிலிருநது  
மீைலாம்                                                                

மஞ்சள் 
காமாலைலைக்
கண்டுககாள்்ாமல்
விடவேண்டாம்! 
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வகாரேயில் கெம் அறக்கட்டரை மறறும் கெம் மருத்துேமரன சார்பில் ே.உ.சி ரமதானத்தில் இைவு வ�ைப் 
க்பணகள் மாைத்தான் �ரடக்பறறது. இதில் குைநரதகள், க்பணகள், மாறறுத்திறனாளிகள், விரையாட்டு 

வீைாங்கரனகள் என 5 ஆயிைத்திறகும் வமற்பட்வடார் ஆர்ேத்துடன் கலநதுககாணடனர். மறற மாைத்தான்கள் வ்பால 
அல்லாமல் இநத நிகழவு இைவு வ�ைத்தில் �ரடக்பறுேது தனிச் சிறப்பு. 

கெம் மருத்துேமரன தரலேர் டாக்டர் ்பைனிவேலு, தரலரம நிர்ோக அதிகாரி டாக்டர் பிைவீன்ைாஜ, எமைால்ட் 
குழுமத்தின் தரலேர் சீனிோசன், மார்ட்டின் குழுமத்தின் நிறுேனர் மறறும் தரலேர் சாணடியாவகா மார்டின், கசன்ரன 
சில்க்ஸ வி�ாயகம், சக்தி மசாலா துரைசாமி ஆகிவயார் சிறப்புமிக்க இநத  மாைத்தாரனத் கதாடங்கி ரேத்தனர். 

ே.உ.சி. ரமதானத்தில் கதாடங்கிய மாைத்தான் ஓட்டம் ஆர்.டி.ஓ அலுேலகச் சாரல ேழியாகச் கசன்று அணணா 
சிரல ேழியாகத் திரும்பியது. முழுப் ்பாரதயும் ேணணமயமான விைக்குகைாலும் இரசயாலும்  காணவ்பாரைக் 
கேர்நதது. இநத மாைத்தான் வ்பாட்டியில் 10 கி.மீ, 5 கி.மீ, 3 கி.மீ என மூன்று பிரிவுகள் இடம்க்பறறது. 

இதுகுறித்து கெம் மருத்துேமரனயின் தரலரம நிர்ோக அதிகாரி டாக்டர் பிைவீன்ைாஜ கூறுரகயில், ‘‘க்பணகளுக்கு 
முக்கியத்துேம் அளிக்கும் விதமாக இநதிய அைவில் வகாரேயில் மட்டுவம க்பணகளுக்காக �டத்தக்கூடிய மாைத்தான் 
வ்பாட்டி இது’’ என்றார். ‘‘கடநத ஆணரடவிட இநத ஆணடு வ்பாட்டியில் அதிக க்பணகள் ்பங்வகறறுள்ைனர். இநத 
மாைத்தான் ோயிலாக ேரும் ேருோய் முழுேதும் இலேசப் புறறுவ�ாய் சிகிச்ரசக்காகச் கசலவு கசய்யப்்படும். கடநத 
ஆணடு 100 வ்பருக்கு இலேசமாகப் புறறுவ�ாய் அறுரே சிகிச்ரச அளிக்கப்்பட்டது’’ என்றும் அேர் கதரிவித்தார். 

200-க்கும் வமற்பட்ட தன்னார்ேலர்கள், க்பணகள், ஓட்டப்்பநதய வீைர்களுக்கு ேழிகாட்டுதல்கரை ேைங்கினர். 
வகாயம்புத்தூர் �கை காேல்துரறயினர் வ்பாக்குேைத்ரத ஒழுங்குகசய்து, நிகழச்சி சிறப்்பாக �ரடக்பறுேதில் முக்கியப் 
்பங்காறறினர். வகாயம்புத்தூர் �கை காேல்துரற ஆரணயர் வி.்பாலகிரு்ஷணன் கேறறி க்பறறேர்களுக்குப் ்பரிசுகள் 
மறறும் ்பதக்கங்கரை ேைங்கினார்.

கெம் கெண்களுக்கான  
இரவு வேர மாரத்ான் வொட்டி  

5000-க்கும் அதிகமாவனார் ெஙவகற்பு!
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MBBS, MD, DM
சீனியர் காஸ்வரா என்ராைஜிஸ் - 

இனடர்ஜேன்ஷைல் எணவடாஸவகாபிஸ்,
ஜெம் ைருத்துேைலை, வகாலே.

்டாக்்டர் சி.ஜி.தர்
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வாயப புணகள் எதனொல் ஏற்்படுகினறனெ?
�ம் உடலில் ஏற்படும் ்பல்வேறு நிரலரமகள் ோய்ப் 

புணகரை ஏற்படுத்தும். குறிப்்பாக...
 புணகள் - திறநத புணகள் (அல்சர் என்றும் 

அரைக்கப்்படுகிறது) �டுவில் கேள்ரை அல்லது 
மஞசள் நிறமாகவும், விளிம்புகரைச் சுறறி 
சிேப்பு நிறமாகவும் இருக்கும். சில உணவுகள், 
வ�ாய்த்கதாறறுகள் மறறும் �ாக்ரக அல்லது 
கன்னத்தின் உள்வை கடித்தல் ஆகியரே இதறகுக் 
காைணங்கைாகும்.

 ோய் புறறுவ�ாய் - ோய் அல்லது உதடுகள் அல்லது 
�ாக்கில் புணகள் அல்லது ேைர்ச்சிகரை ஏற்படுத்தும். 
ோய்ப் புறறுவ�ாயானது ோய், உதடுகள் அல்லது 
�ாக்கின் உட்புறம் கேள்ரை அல்லது கருரமயாக 
மாறக்கூடும். க்பாதுோக, இநத அறிகுறிகள் முதலில் 
ேலிரய ஏற்படுத்தாது. ்பலர் ேைக்கமான மருத்துே 
அல்லது ்பல் ்பரிவசாதரனக்குப் பிறகுதான் தங்களுக்கு 
ோய்ப் புறறுவ�ாய் இருப்்பரதக் கணடுபிடிப்்பார்கள்.

 லுவகாபிைாக்கியா - இநத நிரல ோயின் உள்வை 
அல்லது �ாக்கில் கேள்ரை அல்லது சாம்்பல் திட்டுகரை 
ஏற்படுத்துகிறது. இநதத் திட்டுகள் தடிமனாக இருக்கும் 
மறறும் க்பாதுோக காலப்வ்பாக்கில் உருோகலாம். 
ோயின் உட்புறத்தில் ஏதாேது எரிச்சல் ஏற்பட்ட பிறகு 
இநத நிரல ஏற்படலாம். புரகப்பிடிப்்பது அல்லது 
புரகயிரலரய கமல்லுேதும் லுவகாபிைாக்கியாரே 
ஏற்படுத்தும். லுவகாபிைாக்கியா சில ஆணடுகளுக்குப் 

பிறகு ோய்ப் புறறுவ�ாயாக மாறலாம். ஆனால், இது 
அசாதாைணமானது.

 சீலிடிஸ - இது உதடுகரை கேட்டு மறறும் சிேப்பு 
மறறும் கசதில்கைாக மாறறும் ஒரு நிரல. காறறில் 
எரிதல், உதடுகரை அதிகம் �க்குதல் மறறும் சில 
மருநதுகள் மறறும் உணவுகள் உள்ளிட்ட சில 
விஷயங்கள் சீரலடிர� ஏற்படுத்தும். ஒன்றுக்கும் 
வமற்பட்ட ேரக சீலிடிஸ உள்ைன. ‘ஆக்டினிக்’ 
சீலிடிஸ அதிக கேப்்பத்தால் ஏற்படுகிறது. பின்னர் 
இது சிலருக்கு உதடுப் புறறுவ�ாயாக மாறும். வகாண 
சீலிடிஸ வ�ாய்த்கதாறறால் ஏற்படுகிறது. க்பாதுோகப் 
்பறகள் சரியாகப் க்பாருநதாத ேயதானேர்களுக்கு 
இது நிகழகிறது. இது ோயின் மூரலகளில் சிேத்தல் 
மறறும் விரிசல் ஏற்படுகிறது.
ோய்ப் புணகள் தவிை, மக்கள் தங்கள் ோயில் 

கருரமயான புள்ளிகரையும் க்பறலாம். கருரமயான 
சருமம் உள்ைேர்களுக்கு, கரும்புள்ளிகள் க்பாதுோக 
இயல்்பானரே. ஆனால், கேளிர் நிற சருமம் 
உள்ைேர்களுக்கு, கரும்புள்ளிகள் 
ஒரு  தீவி ை ப்  பி ை ச்ரனயின் 
அறிகுறியாக இருக்கலாம்.
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ேருததுவர அல்லது ்பல் ேருததுவட�ப  
்பாரக்க ரவணடுோ?

ஆம்... பின்ேரும் அறிகுறிகள் இருநதால்,  
உங்கள் மருத்துேர் அல்லது ்பல் மருத்துேரைப் 

்பார்க்கவும்
 உங்கள் ோயில் அல்லது �ாக்கு அல்லது உதடுகளில் 

ேைர்ச்சி.
 உங்கள் உதடுகளில் ேறணட, கசதில் வ்பான்ற வதால் 

இருநதால்... அது குணமரடயாமல் இருநதால்...
 உங்கள் ோயில் அல்லது �ாக்கில் கேள்ரைத் திட்டு 

இருநதால்...
 உங்கள் ோயில் ஒரு கரும்புள்ளி உள்ைது மறறும் 

கேளிர் நிற சருமத்ரதக் ககாணடிருக்கிறீர்கள் 
என்றால்

 உங்கள் அறிகுறிகள் 2 ோைங்களுக்கு வமல் நீடிக்கும், 
அல்லது குணமரடநது மீணடும் ேரும்.

 உங்களுக்கு ோய் ேலி, அல்லது சாப்பிடுேதில், 
விழுங்குேதில் அல்லது வ்பசுேதில் சிக்கல் உள்ைது.

 உங்கள் ்பறகள் சரியாகப் க்பாருநதவில்ரல.

ரொதடனெகள் ரதடவ்யா?
வதரேப்்படலாம் .  மருத்துேர் உங்களுடன் 

வ்பசி ்பரிவசாதரன கசய்ோர். ்பயாப்ஸி எனப்்படும் 
வசாதரனரயயும் கசய்யலாம். இநதச் வசாதரனக்கு, 
மருத்துேர் புண, ேைர்ச்சி அல்லது நிறம் மாறிய ்பகுதியின் 
சிறிய மாதிரிரய எடுப்்பார். பின்னர், மறகறாரு மருத்துேர் 
நுணவணாக்கியின் கீழ மாதிரிரயப் ்பார்ப்்பார்.

வாயப புணகளுக்கு எவவாறு சிகிச்டெ 
அளிக்கப்படுகினறனெ?

உங்கள் அறிகுறிகளின் காைணம் மறறும் அரே 
உங்கரைத் கதாநதைவு கசய்கிறதா என்்பரதப் க்பாறுத்து 
சிகிச்ரச அளிக்கப்்படும்.
 புணகள் க்பாதுோகச் சில ோைங்களில் தானாகவே 

சரியாகிவிடும். ேலிரயப் வ்பாக்க, புறறுப் புணகரைத் 
தணிக்கத் தயாரிக்கப்்பட்ட மருநதுகரைப் 

பவளிர நிறச சருமம் 
உள்ளவரைளு்ககு, வாயில் 
ைரும்புளளிைள ஏற்படுவது 
ஒரு தீவிரப் பிரசகனயின் 

அறிகுறியாை  
இரு்கைைாம்.

்பயன்்படுத்தலாம். சூடான மறறும் காைமான 
உணவுகரைச் சாப்பிடுேரதவயா, குடிப்்பரதவயா 
தவிர்க்கலாம். அறிகுறிகள் கடுரமயாக இருநதால், 
உங்கள் மருத்துேர் மவுத்ோ்ஷ அல்லது மருநரதப் 
்பரிநதுரைக்கலாம்.

 ோய் புறறுவ�ாய்க்குப் க்பாதுோகப் பின்ேரும் ஒன்று 
அல்லது அதறகு வமற்பட்ட சிகிச்ரசகள் மூலம் 
சிகிச்ரச அளிக்கப்்படுகிறது...

 1. அறுரே சிகிச்ரச
 2. கதிர்வீச்சு சிகிச்ரச - கதிர்வீச்சு புறறுவ�ாய் 

கசல்கரை அழிக்கிறது.
   கீவமாகதைபி - இது புறறுவ�ாய் கசல்கரைக் 

ககால்லும் அல்லது அரே ேைைவிடாமல் தடுக்கும் 
மருநதுகளுக்கான மருத்துேச் கசால்லாகும்.

 லுவகாபிைாக்கியா - சில வ�ைங்களில் அசாதாைண 
திட்டுகரை அகறற அறுரே சிகிச்ரச மூலம் சிகிச்ரச 
அளிக்கப்்படுகிறது.

 சீலிடி�ுக்கான சிகிச்ரசயானது குடல் அைறசியின் 
ேரகரயப் க்பாறுத்தது. அநதப் ்பகுதியில் 
க்பட்வைாலியம் கெல்லிரயப் ்பயன்்படுத்துமாறு உங்கள் 
மருத்துேர் ்பரிநதுரைக்கலாம். 

      உங்களுக்கு வ�ாய்த்கதாறறு இருநதால், அநத 
இடத்தில் ்பயன்்படுத்துேதறகு மருநதுடன் கூடிய 
ரதலத்ரதப் ்பரிநதுரைப்்பார்கள். 

     வமாசமாகப் க்பாருத்தப்்பட்ட ்பறகள் உங்கள் 
கதாறறுவ�ாரய ஏற்படுத்தியிருநதால், அேறரறச் 
சரிகசய்ய உங்கள் ்பல் மருத்துேரிடம் ஆவலாசரன 
க்பற வேணடும்.                                                
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வ�ாயாளிகைாக, தங்கரை �ாடி ேரு்பேர்கரைச் 
சுகப்்படுத்த வேணடியது கடரம என்றாலும், 

சிகிச்ரச க்பறறேர்கள் குணமரடநது சநவதாஷமாகக் 
கிைம்புேரதக் காண்பதும், பின்னர் கசக்கப்பிறகு 
ேரும்வ்பாது மனம் திறநது �ன்றி கசால்ேரதக் வகட்்பதுவுவம 
மருத்துேர்களுக்குக் கிரடக்கும் வ்பைானநதம். அதறகு 
ஈடு இரண வேறு எதுவுமில்ரல.

உடல் ்பருமரனப் ்பலர் மிகச் சாதாைணமாக 
நிரனக்கிறார்கள் என்்பதாவல, அநத விழிப்புணர்வூட்டும் 
முயறசியில் தீவிைமாக ஈடு்பட்டிருக்கிறார் டாக்டர் 
்பைனிவேலு.

ேயிறறு வ�ாய்கரைக் குணப்்படுத்துேதில் ்பல்வேறு 
நுணுக்கங்கரைக் ரகயாணடு, கேறறி மீது கேறறி 
கணடுேநத கெம் மருத்துேமரன மருத்துேர்கள் 
உடல் ்பருமன் சம்்பநதப்்பட்ட சிகிச்ரசயில் இறங்கியவத 
தறகசயல் வி்பத்து என்றுதான் கசால்ல வேணடும்.

2001-ம் ேருடம் கன்னூரைச் வசர்நத E.N.T. Specialist 
மருத்துேர் ஒருேர் 46 ேயதில் 96 கிவலா எரடயுடன் 

அேஸரதப்்பட்டிருக்கிறார். அேர் மருத்துேர் என்்பதால், 
BMI 48 என்்பரதயும், இதரன வ்பரியாட்ரிக் ஆ்பவைஷன் 
மூலம் நீக்க முடியும் என்்பரதயும் இன்டர்க�ட் மூலம் 
அறிநதிருக்கிறார்.

ஆனால், அகமரிக்கா, ஐவைாப்்பாவில் பிை்பலமாக 
இருக்கும் இநதச் சிகிச்ரசரய இநதியாவில் 
ய ாருவம  கசய்ேதில்ரல என்்பரத அறிநது 
ஏமாறறம் அரடநதிருக்கிறார். அநத வ�ைம், ேயிறறு 
வ�ாய்களுக்கு என்வற பிைத்வயகமாகச் கசயல்்படும் 
கெம் மருத்துேமரனரயயும் 
எங்கரையும் ்பறறி அேரின் 
ரமத்துனர் எடுத்துச் கசால்லி 

லேபராஸலகாபி...

ì£‚ì˜ Hói¡ ó£x
«ðKò£†K‚ ÜÁ¬õ 

CA„¬êˆ ¶¬øˆ î¬ôõ˜,
ªü‹ ñ¼ˆ¶õñ¬ù. 

பலரது வாழ்க்க்ை மாற்றிை
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இருக்கிறார். உடவன ரமத்துனவை, “டாக்டர் ்பைனிவேலு 
இதுேரை ஒபிசிடி ஆ்பவைஷன் கசய்திருக்கிறாைா என்று 
விசாரியுங்கள். அப்்படி இல்ரல என்றாலும் ்பைோயில்ரல.
அேரைவய உங்களுக்குச் கசய்யச் கசால்லுங்கள். 
அேரிடம் சிகிச்ரச எடுத்துக்ககாணடால் பின்விரைவுகள் 
்பறறிக் கேரலப்்பட வேணடியதில்ரல” என்று கசால்லி 
இருக்கிறார்.

அதன்்படி கெம் மருத்துேமரனரயத் வதடிேநத 
ோய்ப்புதான் முதல் வகஸட்ரிக் ர்ப்பாஸ ஆ்பவைஷன். 
2001 ெூரல மாதம் �டநத இநத ஆ்பவைஷன்தான், 
இநதியாவிவலவய வல்பைாஸவகாபி முரறயில் �ரடக்பறற 
முதல் ர்ப்பாஸ ஆ்பவைஷன் ஆகும். அநத ஆ்பவைஷனில் 
கிரடத்த கேறறி, ்பல்வேறு �ாளிதழகள் மூலம் �ாகடங்கும் 
்பைேவே, கதாடர்நது உடல் ்பருமன் அறுரே சிகிச்ரசக்கு 
ஏைாைமானேர்கள் ேைத் கதாடங்கினார்கள்.

அதனாவல கெம் மருத்துேமரனயில் Bariatric 
Surgery Centre கதாடங்கப்்பட்டது. 2001 முதல்  
2004 ேரை கசய்யப்்பட்ட ஆ்பவைஷன்களில் �ல்ல கேறறி 
கிரடத்திருக்கிறது. உடல் ்பருமன் குரறநதுவ்பானதால் 
்பலருக்கு நீரிழிவு தீர்நது வ்பாயிருக்கிறது. அதிக 
ைத்த அழுத்தம் இருநதேர்களுக்கு நிோைணம் 
கிரடத்திருக்கிறது. ைத்தத்தில் இருநத உயர் ககாலஸட்ைால் 
முழுரமயாகக் கட்டுக்குள் ேநதிருக்கிறது.

அறுரே சிகிச்ரச வமறககாணட க்பணகளுக்கு 
மாதாநதை விலக்கு �ல்ல முரறயில் கதாடர்நதிருக்கிறது. 
இதனால் அேர்கள் கர்ப்்பமரடநது குைநரத க்பற 
முடிநதிருக்கிறது. விமானத்தில் கசல்ல அனுமதி 
கிரடக்காமல் அேஸரதப்்பட்டேர்களுக்கு அனுமதி 
கிரடத்திருக்கிறது!

உடல் ்பருமரனக் காைணம் காட்டி, கேட்கத்துடன் 
்பள்ளி, கல்லூரிக்குச் கசல்லாமல் வீட்டில் முடங்கிக் 
கிடநதேர்கள், மீணடும் ்படிப்ர்பத் கதாடை ஏதுோக 
இருநதிருக்கிறது இநத ஆ்பவைஷன். இதுவ்பாலவே 
்பலருக்குத் திருமணம் முடியவும், மனச்வசார்வு ஏற்பட்டுக் 
குடும்்பத்தில் பிடிப்பு இல்லாமல் இருநத ்பலருக்கு மீணடும் 
குடும்்ப ோழவு சிறக்கவும் ேழி கிரடத்திருக்கிறது.

இத்தரன மகிழச்சிரயயும் வ� ாயாளிகள் 
்பகிர்நதுககாணடரதக் கணடு கெம் மருத்துேமரன 
அகமகிழநதிருக்கிறது. அதன் தூணடுதல் காைணமாகவே 
2005-ம் ஆணடில் தமிைக அைசு �ல்ோழவுத்துரற 
அரமச்சர் K.K.S.S.R.ைாமச்சநதிைன் அேர்கள் கெம் 
மருத்துேமரனயில், ஒபிசிட்டி மறறும் கமட்ட்பாலி�ம் 
என்று ஒரு தனிச்சிறப்புப் பிரிரேத் திறநது ரேத்தார்கள்.

இநநிரலயில் 2006-ம் ஆணடு இநதியாவின் 
முதல் குடிமகன், குடியைசுத் தரலேர், ்பாைத ைத்னா 
டாக்டர் ஏ.பி.கெ.அப்துல்கலாம் அேர்கரைக் குடியைசுத் 
தரலேர் மாளிரகயில் வ�ரில் சநதித்துப் வ்பசும் ோய்ப்பு 
டாக்டர் ்பைனிவேலு அேர்களுக்குக் கிரடத்தது. 

வல்பைாஸவகாபி சிகிச்ரசயில் உலகைவில் சாதரன 
்பரடத்தரமக்கும், அநத ஆணடின் பி.சி.ைாய் 
விருதுக்குத் வதர்வு கசய்யப்்பட்டதறகும் ோழத்து 
கதரிவித்த டாக்டர் கலாம், “நீங்கள் என்னதான் 
முயறசி கசய்தாலும், உங்களிடம் வ்பாதுமான 
திறரம இருநதாலும், ஆைம்்பநிரலகளில் வ�ாரயக் 
கணடறிநதால் மட்டுவம, உங்கள் சிகிச்ரச கேறறி 
அரடயும். அதறகு மக்களிரடவய விழிப்புணர்வு 
ஏற்பட வேணடியது மிகவும் முக்கியம். அதறகான 
முயறசிகரை வமறககாள்ளுங்கள்” என்று 
வகட்டுக்ககாணடார்.

அதனால்தான் உடனடியாக ேயிறு 
்பாதுகாப்பு (Preventive Gastro Enterology) 
எனும் புதிய துரற உருோக்கப்்பட்டு, 
ஆரனகட்டி  பூஜய  த ய ானநத 
சைஸேதி சுோமிகரைக் ககாணடு 
திறநது ரேக்கப்்பட்டது. வ�ாய் 
தீர்க்க மருத்துேமரன ேருேரதவிட, 
வ�ாய் ேைாமல் தடுக்க மருத்துேரிடம் 
ஆவலாசரன க்பற வேணடும் என்கிற 
கருத்து மக்களிரடவய ்பைே வேணடும் 
என்்பவத இநதத் துரறயின் வ�ாக்கம்.

இவரகள் நலேடைந்தவரகள்…
கெம் மருத்துேமரனயில் �ாள்வதாறும் 

ஏைாைமாவனார் சிகிச்ரச முடிநது, குணமரடநது 
ஆனநதக் கணணீருடன் விரடக்பறறுச் 
கசல்ேரதக் காண்பவத கணககாள்ைாக் 
காட்சியாகும். நீணட �ாைாக எங்ககங்வகா 
கசன்றும் தீைாத வ�ாய்கள் எல்லாம் இங்வக ேநத 
பிறகு தீர்நது வ்பாேதுதான் அதறகுக் காைணம். 

2001 ஜூகை மாதம் 
நை்நத ஆப்ரஷன்தான், 

இ்நதியாவி்ை்ய 
்ைபராஸ்ைாபி முகறயில் 
நகைபபற்ற முதல் கபபாஸ 

ஆப்ரஷன் ஆகும். பதாைர்நது 
உைல் பருமன் அறுகவ 

சிகிசகச்ககு ஏரா்ளமானவரைள 
வரத பதாைஙகினாரைள.
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அதனால்தான் வகாரேப் ்பகுதிரயச் வசர்நதேர்கள் 
மட்டுமன்றி இநதியாகேங்கும் இருநதும், கேளி�ாடுகளில் 
இருநதும் வ�ாயாளிகள் �ம்பிக்ரகயுடன் ேநது சிகிச்ரச 
க்பறறுச் கசல்கிறார்கள். 

இேர்கள் அரனேரும் இன்றும் �ம் கணமுன்வன 
ோழநது ேருகிறார்கள். இேர்கரைப் வ்பான்று சிகிச்ரச 
க்பறற ஒவகோருேைது அனு்பேமும் வித்தியாசமானது 
மட்டுமல்ல . . .  அரனேரும் அறிநதுககாள்ை 
வேணடிய ்பாடம் என்்பதால் சிலரை மட்டும் இங்வக 
அறிமுகப்்படுத்துகிவறாம்.

80 ஆனெது 210!   
காணட்ைாக்ட் கதாழிலில் �ல்ல அனு்பேமும் 

புகழும் கசல்ோக்கும் க்பறறேர் ஒருேரின் கசல்ல 
மகனுக்கு ேயது 23தான். ஆனால், எரட 210 கிவலா. 
மதுசூதனனால் அேைது வேரலகரைச் கசய்ேதுகூட 

மிகவும் சிைமமாகிக்ககாணவட ேநதது. இப்்படி இருநதால் 
தன் மகனுக்குத் திருமணம், வ்பைன், வ்பத்தி வ்பான்ற 
நிரனப்புகளுக்வக இடமின்றிப் வ்பாய்விடும் என்று 
்பயநதார் அேர் தநரத.

அதனால்  க சன்ரனயில் ஒரு க ்பரிய 
மருத்துேமரனரய அணுகி மகனின் உடரலக் 
குரறப்்பது ்பறறி ஆவலாசரன கசய்தார். அங்வக 

இருநத மருத்துேர்கள், “இநத அைவுக்கு 
உடல் அதிக எரடயுடன் இருப்்பதால், 
இேருக்கு வ்பரியாட்ரிக் ஆ்பவைஷன் கசய்ய 
முடியாது. அகமரிக்காவில் இருநது 
ஸக்பஷலிஸட்டுகரை ேைேரைக்க 
வேணடும். இநத ஆ்பவைஷன் கசய்து 
முடிக்க ரூ்பாய் 5 லட்சம் முதல் 7 லட்சம் ேரை 

கசலோகும்” என்று கசால்லி இருக்கிறார்கள்.
்பணம் ்பறறிகயல்லாம் க்பாருட்டாக 

நிரனக்காத அேர், அகமரிக்க 
மருத்துேர் என்றதும் ்பயநதார். 
ஏகனன்றால், �ாரைக்கு 
ஏதாேது ஒரு பிைச்ரன 

என்றால், அநத மருத்துேரை 
எங்வக வ்பாய்த் வதடுேது? 
அேர் மூன்று மாதங்களுக்கு 
ஒருமுரறதான் ேருோர் என்று 
கசால்லி இருநதார்கள் என்்பதால், 

அதுேரை எப்்படித் தாக்குப்பிடிக்க 
மு டி யு ம்  எ ன் று  கு ை ம் பி க் 
ககாணடிருநதார்.

அநத சமயம் HSBC ேங்கியின் 
க்பாறுப்்பாைைாக இருநத ஓர் அகமரிக்கர், 
வகாரே கெம் மருத்துேமரனயில் உடல் 

எரடரயக் குரறக்க மருத்துேச் 

சிகிச்ரச எடுத்துக்ககாணட கசய்தி, ‘குமுதம்’ ோை இதழில் 
கேளியானது. அரதப் ்படித்து மிகவும் சநவதாஷமரடநது 
விட்டார். கேளி�ாட்டிலிருநது இங்வக ேநது சிகிச்ரச 
எடுத்துக் ககாள்கிறார்கள், �ாம் ஏன் கேளி�ாட்டு 
மருத்துேரை எதிர்்பார்க்க வேணடும் என்று வகாரே 
கெம் மருத்துேமரனக்கு மகனுடன் ேநது வசர்நதார்.  

அேருரடய ஆர்ேத்ரதக் கணடதும், அேரின் 
மகரனச் சிகிச்ரசக்கு அனுமதித்துக் ககாணவடாம். 
ஆனால், சிகிச்ரச கசய்ய இதுேரை இருக்கும் ேசதிகள் 
வ்பாதாது என்்பரத உணர்நவதாம். ஏகனனில் 170 முதல் 
180 கிவலா எரட ேரை உள்ைேர்களுக்காகச் கசய்யப்்பட்ட 
உ்பகைணங்கவை இருநதன. இேர் 210 கிவலா இருநதார். 
ஆனாலும், ககாஞசமும் வயாசிக்காமல் உடவன Operation 
Table, Stretcher வ்பான்ற சிலேறரற இேருக்ககனப் 
புதிதாக உருோக்கிவனாம். இேருக்கு ஆ்பவைஷன் 
கசய்ேதறகுப் ்பல்வேறு ஆயத்தப் ்பயிறசிகரை �ான்கு 
�ாட்கள் எடுத்துக்ககாணவடாம். அநத �ான்கு �ாட்களும் 
எங்கள் மருத்துேமரன முழுேதும் அேரைப் ்பறறித்தான் 
வ்பச்சு.

2003 பிப்ைேரியில் இநதச் சிகிச்ரச கேறறிகைமாகச் 
கசய்யப்்பட்டது. அேருக்கு �ம்பிக்ரக இருநதவதா 
இல்ரலவயா அேரின் தநரத மிகவும் �ம்பிக்ரகயுடன் 
இருநதார். அேைது �ம்பிக்ரக வீண வ்பாகவில்ரல. 
ஆம், ்படிப்்படியாக எரட குரறயத் கதாடங்கியது.  
14 மாதங்களில் 82 கிவலாோக எரட குரறநதார். �டக்கவே 
சிைமப்்பட்டேைால் இப்வ்பாது ஓடி விரையாட முடிநதது. 
இப்வ்பாது தன்னுரடய வேரலகரை மட்டுமின்றி, தன் 
தநரதயின் நிர்ோகப் க்பாறுப்புகரையும் ஏறறு உறற 
துரணயாகத் திகழகிறார்.

பின்ன ர் அேருக்கு ஒரு ்பட்டதாரிப் க்பணணுடன் 
திருமணம் �ரடக்பறறது. அநதத் 
திருமணதிறகுத் தரலரமவயறறு 
�டத்திக் ககாடுத்தேர் யார் 
கதரியுமா? அேருக்குச் சிகிச்ரச 

அளித்த டாக்டைாகிய ்பைனிவேலு 
அேர்களின் தரலரமயில்தான் அநதத் 
திருமணம் �டநதது.

தி ரு ம ண த் தி ன்  வ ்ப ா து 
அரனேரிடமும் டாக்டரை அறிமுகம் 
கசய்துரேத்து ,  ‘ தன்னுரடய 
ோழவில் தன்னம்பிக்ரக ஒளிவயறறி 
ரேத்தேர்’ என்று �ன்றி கதரிவித்தார் 
தநரத. அவதாடு, தனது உடல் 

எரட கூடிவிட்டதால் தானும் வல்பைாஸவகாப் 
சிகிச்ரச கசய்துககாள்ேதாகத் கதரிவித்தார். 
அேைது உடல் எரட 128 கிவலாோக இருநதவ்பாது 

அறுரே சிகிச்ரச கசய்யப்்பட்டது. இைணவட 
மாதங்களில் அேர் எரட 97 கிவலாோகக்  
குரறநதுவிட்டது!                                 
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அன்புள்ள ஜெம் டாகடர் அவர்்களுககு,
வணக்கம்.

என் கணேரின் சிறு அறுரே சிகிச்ரசக்காக வகாரே கெம் மருத்துேமரனயில் கடநத இைணடு �ாட்கைாகத் 
தங்கியுள்வைாம். அப்வ்பாது ‘கெம் �லம்’ இதழில் இருக்கும் கட்டுரைகரை ோசித்துக் ககாணடிருநவதன்.

உடல் மறறும் மன �லம் சார்நது நிரறய கட்டுரைகரை ோசித்வதன். அரனத்தும் ்பயனுள்ைதாக இருநதது. இநதத் 
துரறயில் அரனேரின் கூட்டு உரைப்்பால் எவேைவு முன்வனறறங்கள் நிகழநதிருக்கிறது என்்பரத அறிநதுககாள்ை 
வியப்்பாக இருநதது.

டாக்டர் ்பைனிவேலு அேர்களின் கட்டுரைகள் மிகச் சிறப்்பாக இருநதன.

கெயவமரி அேர்கள் வ�ாயினால் ்படும் துன்்பத்ரதக் கணடு, தனது கல்வியினால் அதறகு ஒரு தீர்வு ேைங்கி, அது 
கேறறியரடய தன்னால் இயன்ற உதவிகரை உறுதிகசய்து, குணமரடநத வ�ாயாளியின் �ம்பிக்ரக முகத்ரதக் கணடு 
நிரறோன மகிழச்சிரய அனு்பவித்ததாக எழுதியிருநதார். ்படிக்கும்வ்பாவத அநத நிகழச்சிகள் கணமுன் விரிேரதயும், 
அநத நிமிடங்கள் அேருக்கு எவேைவு �ம்பிக்ரகரய அளித்திருக்கும் என்்பரதயும் அேரின் எழுத்துகளின் ோயிலாக 
உணை முடிநதது.

தனது கனரேத் துைத்தி அரடேது எப்்படி என்று தன் க்பறவறார் கறறுத் தநததாகவும் ஓர் இடத்தில் குறிப்பிட்டிருநதார். 
அது என்ன என்்பரத அறிநதுககாள்ை ஆேலாக உள்ைது.

டாக்டர் அேர்கரை இன்று சநதித்துச் சில நிமிடங்கள் உரையாடியது மிக்க மகிழச்சி. கதாடர்நது தங்களுரடய 
்பரைய நிரனவுகரை எழுதுங்கள் டாக்டர்... தாங்கள் அறியாத முகங்களுக்கும் அது உத்வேகத்ரத அளிக்கிறது.

்னறி

ந.பிரியதரசினி

வீடிய�ா ஆய�ாசனை ஜெற�ாம்!
இனி உங்கள் வீட்டிலிருநத்படிவய கெம் மருத்துேர்களுடன் 

வீடிவயா மூலம் தனிப்்பட்ட ஆவலாசரன க்பறலாம். இது மிக 
எளிதானதும் தனித்துேமானதும்கூட! நீங்கள் எதிர்்பார்க்கும் 
கேனிப்பு மறறும் மருத்துேர் - வ�ாயாளி கதாடர்பு 
ஆகியேறறின் தைத்ரதயும் இது ்பைாமரிக்கிறது. ஓர் எளிய 
வீடிவயா அரைப்பின் மூலம், வ�ாயாளிகள் தங்களின் அறிகுறிகள், 
மருத்துே ேைலாறு மறறும் பிைச்ரனகரை கெம் மருத்துேரிடம் 
விோதிக்கலாம். வமலும் விேைங்களுக்குப் ்பார்ரேயிடவும்:  
www.gemhospitals.com

ஜெருங்குடல் புற்றுய�ாய் விழிப்புணர்வு மாதம்!
வலப்ைாஸவகாபிக் அறுரே சிகிச்ரசயில் நிபுணத்துேம் க்பறற, இரைப்ர்ப குடல் 

மறறும் க்பருங்குடல் சிகிச்ரசயில் முன்னணியில் உள்ைதறகாகவும் அங்கீகரிக்கப்்பட்ட 
GEM மருத்துேமரனகள், வதசிய க்பருங்குடல் புறறுவ�ாய் விழிப்புணர்வு 
மாதத்தில் (மார்ச் 2024) விழிப்புணர்ரே ஊக்குவித்தல் மறறும் முன்கூட்டிவய 
கணடறிேதில் குறிப்பிடத்தக்க ்பங்கு ேகிக்கிறது. கெம் மருத்துேமரனகளின் 
வமம்்பட்ட வலப்ைாஸவகாபிக் �ரடமுரறகள், புறறுவ�ாய் சிகிச்ரசக்கான அர்ப்்பணிப்பு 
ஆகியரே க்பருங்குடல் புறறுவ�ாரய முன்கூட்டிவய கணடறிநது தரலயிடுேதன் 
முக்கியத்துேத்ரத அடிக்வகாடிட்டுக் காட்டுகிறது. கதன் இநதியா முழுேதும் 
உள்ை கெம் ரமயங்கள் அதி�வீனச் சிகிச்ரசரய ேைங்குகின்றன. இது புறறுவ�ாய் 
ேடிேங்களில் ஒன்றுக்கு எதிைான வ்பாைாட்டத்ரத ஆதரிக்கிறது. கெம் வசரேகள் 
மறறும் முன்முயறசிகள் ்பறறிய கூடுதல் விேைங்களுக்கு gemhospitals.com 
ேரலத்தைத்ரதப் ்பார்ரேயிடலாம்.
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ஒரு �ல்ல மருத்துேரைத் வதடுேது, மருநதின் 
எழுத்துப்பிரைகரைச் சரி்பார்ப்்பது மறறும் க்பாதுோன 

உடல்�லம் கதாடர்்பான பிைச்ரனகரைப் ்படிக்க மட்டுவம 
Google �ல்லது. உடல்ேலி, காய்ச்சல் அல்லது சளி 
வ்பான்றேறறின் வ்பாது ஒவகோரு முரறயும் கூகுளில் 
உள்நுரைநது, குைப்்பம் மறறும் ்பயம் அரடகிறேர்களில் 
நீங்களும் உள்ளீர்கைா? ரககளில் ஸமார்ட்வ்பான் 
ரேத்திருக்கும் ்பல இைம் இநதியர்கள் ‘Google-as-
your-doctor’ நிகழவுக்கு இரையாகி ேருகின்றனர். 
�ாட்டில் ஆ்பத்தான இநதப் வ்பாக்கு அதிகரித்து ேருேதாக 
சுகாதாை நிபுணர்கள் கருதுகின்றனர்.

உங்கள் அறிகுறிகரைச் சரி்பார்ப்்பதில் தேறில்ரல 
என்றாலும், இரணயத்தில் உங்கள் வ�ாரயப் ்பறறி 
வமலும் அறிய முயறசிப்்பதில் தேறில்ரல என்றாலும், 
எங்கு நிறுத்துேது என்்பரத ஒருேர் கதரிநதுககாள்ை 
வேணடும் என்று மருத்துேர்கள் கூறுகிறார்கள்.

ஒருேருக்கு ஒரு குறிப்பிட்ட மருத்துே நிரல இருப்்பது 
கணடறியப்்பட்டு, அரதப் ்பறறி வமலும் கதரிநதுககாள்ை 
விரும்பும் வ்பாது மட்டுவம வதடுக்பாறிகரைப் 
்பயன்்படுத்துேது சிறநத ோய்ப்பு. இன்டர்க�ட்டில் 
கிரடக்கும் தகேல்கள் மூலம் வ�ாய்க்கு மருநது 
கணடுபிடிக்க முயறசிக்கக்கூடாது. அது தகேல்கரை 
அறிநதுககாள்ை மட்டுவம ்பயன்்படுத்தப்்பட வேணடும். இதில் 
மிகப்க்பரிய பிைச்ரன என்னகேன்றால், இரணயத்தில் 
சரியான தகேல்களுடன், தேறான 
தகேல்களும் ஏைாைமாக உள்ைன. 
அவதாடு, உங்கள் அறிகுறிகள் 
குைப்்பத்ரத ஏற்படுத்தக்கூடிய 
வேறு சில வ�ாய்கரைப் வ்பாலவே 
இருக்கலாம்.

சுய வ�ாயறிதரலத் 
வதடுேதறகாகப் ்பல 
இநதிய இரை்ர்கள் 

இரணயத்தில் வமய்ேரத �ான் காணகிவறன். 
உதாைணமாக, ஒருேருக்கு உடல்�லக்குரறவு 
இருநதால், நிபுணர் அல்லது மருத்துேரைப் ்பார்ப்்பதறகு 
முன், அறிகுறிகரை கூகுளில் ்பார்ப்்பது உடனடி 
எதிர்விரனயாகும்.

இநத விஷயத்தில் ஒருேர் மிகக் கேனமாக இருக்க 
வேணடும். ஏகனனில் மக்கள் க்பாதுோகப் ்பதறறத்ரதப் 
வ்பாக்க ஆர்ேத்வதாடு அறிகுறிகரைத் வதடுகிறார்கள். 
மாறாக, இது சூழநிரலரய வமாசமாக்குகிறது மறறும் 
அேர்கரை அதிக கேரலயரடயச் கசய்கிறது. 
விர்ச்சுேல் வகர் மறறும் ஆன்ரலன் சுய வ�ாயறிதல் 
ஆகியேறறில் மருத்துேரைச் சநதிக்காமல் இருக்கும் 
ேசதி, மருத்துேமரன கசல்லும் ்பயண வ�ைத்ரதச் 
வசமிப்்பது மறறும் காத்திருப்பு அரறகரைத் தவிர்ப்்பது 
வ்பான்ற சில சாதகமான விஷயங்கள் இருக்கின்றன. 
கமய்நிகர் ்பைாமரிப்பு மறறும் கூகுள் அறிகுறிகளுக்கு 
இரடவய உள்ை முக்கிய வேறு்பாடு என்னகேன்றால், 
ஆன்ரலனில் மருத்துேருடன் வ�ைடித் கதாடர்பு இல்ரல.

எனினும், சிலர் சுய கணடறிதரலத் வதர்வு கசய்யலாம், 
இது அேர்களின் ஆவைாக்கியத்தின் மீது அதிக 
அைவுக் கட்டுப்்பாட்ரட அளிக்கிறது என்று அேர்கள் 
நிரனக்கலாம். சிலருக்கு இது தங்கள் மருத்துேரிடம் 
அறிகுறிகரைச் சிறப்்பாகத் கதாடர்புககாள்ேதறகு 
உதவுகிறது. சில வ�ாயாளிகள் தேறான வ�ாயறிதல் 
அ ல் ல து மருத்துேப்  பிரைகள் குறித்து 

அஞசலாம். காலப்வ்பாக்கில், மக்கள் 
இரணயத்ரதப் ்பயன்்படுத்தி 
வ�ாயறிதலில் சிறநது விைங்க 
முடியும். ஆன்ரலன் ஆதாைங்கள் 
ஒரு குறிப்பிட்ட மருத்துே 

நிரலக்குத் தகேல் மறறும் 
ஆதைரே ேைங்க முடியும். 

ஆனறேனில் 
அறிகுறிகறைத் 

லேடும் 
அபாயஙகள்!
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மருத்துே நிபுணர்களிடமிருநது வ�ாயறிதரலப் 
க்பற முடியாத, கதாடர்ச்சியான அறிகுறிகரைக் 
ககாணடேர்களுக்கும் அரே ்பயனுள்ைதாக இருக்கும்.

ஒரு மருத்துேைால் கணடறியப்்பட்ட பிறகு  
ஒரு நிரலரயப் ்பறறி வமலும் அறிய இரணயத்ரதப் 
்பயன்்படுத்துேது ்பயனுள்ைதாக இருக்கும். அவதாடு, 
ஆவலாசரன கசய்யப்்பட்ட தைங்கள் �ம்்பகமானதாக 
இருநதால், அது உங்கள் அழுத்தத்ரதக் குரறக்கலாம்.

இருப்பினும், �ம்்பத்தகுநத ஆதாைங்கரைத் 
வதர்நகதடுப்்பவதாடு, தேறான தகேல்கரை ேடிகட்ட 
முயறசிப்்பது மிகப்க்பரிய கசயலாகும். இரணயத்தில் 
காணப்்படும் சில தகேல்கள் �ம்்பகத்தன்ரமரயக் 
ககாணடிருக்கவில்ரல. சமூக ஊடகங்களில் க்பாய்யான 
கசய்திகள் ்பைவுேரத ரமயமாக ரேத்து �டத்தப்்பட்ட 
ஆய்வில், க்பாய்யான தகேல்கள் உணரமரயவிட 

வேகம ாகவும் ்ப ைேல ாகவும் ்பயணிப்்பரதக் 
கணடறிநதுள்ைது.

சு்ய ரநா்யறிதலின அ்பா்யஙகள்
ஆன்ரலன்  சு க ா த ா ை  ஆ த ா ை ங் கரை ப் 

்பயன்்படுத்துேதால் ஏற்படும் ஆ்பத்துகளில் 
அதிகரிக்கும் கேரல மறறும் ்பயம் ஆகியரே அடங்கும். 
ரச்பர்காணட்ரியா என்ற கசால் இரணயத்தில் 
அறிகுறிகரைத் வதடுேதால் அதிக 
அைவு உடல்�லக் கேரலரய 
அனு ்பவி க்கு ம்  ஒ ரு ே ரின் 
பிைச்ரனரயக் குறிப்பிடுகிறது.

சுய-தேறான வ�ாயறிதலும் ஆ்பத்தானது (குறிப்்பாக 
அவோறு கசய்து சிகிச்ரசரய �ாடவில்ரல என்றால்). 
எடுத்துக்காட்டாக, ஒரு �்பர் தனது ேயிறறு ேலிரய 
ேயிறறுக் காய்ச்சல் என்று தன்னம்பிக்ரகயுடன் 
கணடறிநதால், குடல் அைறசி வ�ாரய மருத்துேர் 
கணடறிநதரத �ம்்பத் தயங்கலாம்.

ஒருேரின் சுய-வ�ாயறிதல் சரியானது என்்பதில் 
உறுதியாக இருப்்பதறகான ஆ்பத்தும் உள்ைது. 
சாத்தியமான மாைரடப்பு, ்பக்கோதம், ேலிப்பு அல்லது 
கட்டி ஆகியேறரறக் கணடறியத் தேறினால், தேறான 
வ�ாயறிதல் மிகவும் தீவிைமானதாக இருக்கலாம்.

இநத ஆ்பத்துகள் காைணமாக வ�ாயாளி மறறும் 
மருத்துேர்கள் இருேருக்கும் மன அழுத்தம் அதிகரித்தல், 
்பயனறற முரறயில் மருநதுகரை உட்ககாள்ேது அல்லது 
கலப்்பது மறறும் வதரேயில்லாத சிகிச்ரசகள் அல்லது 
மருநதுகளுக்கான கசலவுகள் ஆகியரே ஏற்படும். மாறாக, 
சமூக ேரலதைங்களில் மன�லப் பிைச்ரன உள்ைேர்கள் 
அனு்பேங்கரையும் ஆதைரேயும் ்பகிர்நதுககாள்ேதன் 
மூலம் ஒறறுரமரய உணை உதவுகின்றன. இருப்பினும், இது 
கேரல மறறும் ஆளுரமக் வகாைாறுகள் வ்பான்ற மன�லப் 
பிைச்ரனகளின் சுய-வ�ாயறிதலுக்கும் (மறறும் சுய-
தேறான வ�ாயறிதலுக்கும்) ்பங்களித்திருக்கலாம். இதன் 
மூலம் க்பாருத்தமறற சிகிச்ரசகரை வமறககாணடால், 
அது உடல் மறறும் மன�ல ஆ்பத்தில் ககாணடு கசல்லும். 

உணரம என்னகேன்றால், ஆன்ரலன் சுய 
வ�ாயறிதரலத் தடுக்க முடியாது. ஆனால், டாக்டர் 
கூகுள் ஆவலாசரனரயப் க்பறு்பேர்கள், சாத்தியமான 
அ்பாயங்கள் குறித்து அறிநதிருக்க வேணடும். 
மருத்துேரிடம் வ�ாயறிதல்கரைப் ்பறறிய �ம்்பகமான 
ஆன்ரலன் ஆதாைங்கள் ்பறறிக் வகட்கலாம்.             

்டாக்்டர் ராஜிவ் மகராஜ்
அறுலே சிகிசலசை  

காஸ்வரா எனடராைஜி ஆவைாசைகர்
ஜெம் ைருத்துேைலை, வகாயம்புத்தூர்

சாததியமான மாரகைப்பு, 
ப்கைவாதம், வலிப்பு அல்ைது 

ைட்டி ஆகியவற்கற்க 
ைணைறியத தவறினால், 

தவறான ் நாயறிதல் மிைவும் 
தீவிரமான விக்ளவுைக்ள 

ஏற்படுததைாம்.



32ஜெம் நலம்
ì£‚ì˜ C.ðöQ«õ½

மார்ச் 2024

1991-ம்  ஆணடில்  வ க ா ய ம் பு த்தூரில் 
கதாடங்கப்்பட்டதிலிருநது, GEM இரைப்ர்ப 

குடல் மருத்துே ரமயம் மறறும் மருத்துேமரன 
வலப்ைாஸவகாபிக் அறுரே சிகிச்ரசகளில் முன்னணியில் 
உள்ைது. 1991-ம் ஆணடில் கதன்னிநதியாவின் முதல் 
வலப்ைாஸவகாபிக் அறுரே சிகிச்ரசப் பிரிரேயும்,  
2001-ம் ஆணடில் இநதியாவின் முதல் வலப்ைாஸவகாபிக் 
மறறும் அறுரே சிகிச்ரச காஸட்வைாஎன்டைாலஜி 
நிறுேனத்ரதயும் வகாயம்புத்தூரில் நிறுவியதன் மூலம், 
கெம் மருத்துேமரன சிறப்புத் துரற முன்வனாடிகளில் 
ஒன்றாகத் திகழகிறது. டாக்டர் சி.்பைனிவேலு 
அேர்கைால் நிறுேப்்பட்ட இநத மருத்துேமரன, தறவ்பாது 
கதன்னிநதியாவில் உள்ை மறற முக்கிய �கைங்கைான 
கசன்ரன, ஈவைாடு, திருப்பூர், திருச்சூர், ்பாணடிச்வசரி 
ஆகிய �கைங்களில் தைமான மருத்துேச் வசரேக்கான 
அதிகரித்து ேரும் வதரேரயப் பூர்த்தி கசய்யும் 
ேரகயில் கசயல்்படுகிறது. இன்று, GEM 
மருத்துேமரன காஸட்வைாஎன்டைாலஜி 
மறறும் வலப் ை ாஸவகாபிக் அறுரே 
சிகிச்ரச துரறயில் மிகவும் வமம்்பட்ட 
சுகாதாை ரமயங்களில் ஒன்றாகும்.  
GEM மருத்துேமரன, அதன் முன்வனாடி 
்பணியுடன், வ்பரியாட்ரிக், கெ்பவடாபிலியரி, 
ககாலகைக்டல், அப்்பர் ஜிஐ, இரைப்ர்ப 
குடல் புறறுவ�ாய் அறுரே சிகிச்ரச, 
எணவடாஜினாலஜி, ஸகார்கலஸ சர்ெரி, 
கல்லீைல் மாறறு அறுரே சிகிச்ரச 
வ்பான்றேறறில் சிறப்பு ேசதிகளுடன் 
இநதியாவின் முதல் மறறும் சில ரமயங்களில் 
ஒன்றாக உருகேடுத்துள்ைது. மருத்துேச் 

வசரேகளில் சிறநது விைங்குேதறகான NABH 
அங்கீகாைம் க்பறறுள்ைது.

ேருததுவ ஆ�ாயச்சி ேற்றும் அறிவு டே்யம்
இது தடலவர ைாக்ைர சி.்பழனிரவலுவின 
நம்பிக்டககளின டே்யோக அடேகிறது.

GEM மருத்துேமரன ்பல வதசிய மறறும் சர்ேவதச 
மா�ாடுகரை �டத்தி ேருகிறது. இேறறில் உலகம் 
முழுேதிலுமிருநது ஆயிைக்கணக்கான அறுரே 
சிகிச்ரச நிபுணர்கள் ்பங்வகறறுள்ைனர். அரனத்துச் 
சிறப்பு அறுரே சிகிச்ரச நிபுணர்களுக்காக �டத்தப்்படும் 
ேைக்கமான ்படிப்புகள், குரறநத்பட்ச ஊடுருேல் 
�ரடமுரறகளின் சமீ்பத்திய நுட்்பங்களில் க்பாருத்தமான 
்பயிறசி அளிக்கிறது.

இருப்பினும், அறிரேப் ்பைப்புேதறகான தூணடுதல் 
காைணிகைாக இருக்கும் தூைம் மறறும் ்பயணம் 

ஆகியேறரறக் கடக்க, GEM கடலிேர்சிட்டி 
நிறுேப்்பட்டுள்ைது. ்பைேலாகப் ்பாைாட்டப்்பட்ட 
இநத இரணய மன்றம் அறுரே சிகிச்ரசகரை 
கேப்காஸட் கசய்கிறது. அதன் மூலம் உலகம் 
முழுேதும் உள்ை ஆயிைக்கணக்கான அறுரே 
சிகிச்ரச நிபுணர்கரை ஈர்க்கிறது.

கெம் மருத்துேமரன ஏழு அறுரே சிகிச்ரச 
்பாடப்புத்தகங்கரை கேளியிட்டுள்ைது. 
சிலேறரற சீன, ககாரிய மறறும் ஸ்பானி்ஷ 
கமாழிகளில் கமாழிக்பயர்த்துள்ைது. 
அரே சர்ேவதச மருத்துேச் சமூகத்தில் 
�ல்ல ேைவேறர்பப் க்பறறுள்ைன. டாக்டர்  
சி.்பைனிவேலு மறறும் GEM மருத்துேமரனயின் 
புகழக்பறற மருத்துேர்கள் ்பல அரமப்புகளில் 

GEM சிற்பபுகள்
காஸட்வராஎன்டராைஜி

வைெராஸவகாபி
வராவொடிக்  

அறுலே சிகிசல்ச  
துலைகளில் 

ஒரு முன்வனாடி!
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மதிப்புமிக்க ்பதவிகரை ேகிக்கின்றனர். அேர்கள் GEM 
மருத்துேமரன பின்்பறறும் சிறநத அறுரே சிகிச்ரச 
முரறகரை நிரூபிக்கப் ்பல்வேறு வதசிய மறறும் 
சர்ேவதச அறுரே சிகிச்ரச மா�ாடுகளில் ேைக்கமான 
அரைப்்பாைர்கைாக உள்ைனர்.

விரிவானெ காஸட்ர�ா சிகிச்டெக்கானெ இலக்கு
GEM மருத்துேமரன ஒவை கூரையின் கீழ உலகத்தைம் 

ோய்நத காஸட்வைா சிகிச்ரசரய ேைங்குேதறகான 
புகழக்பறற ரமயமாக உருகேடுத்துள்ைது. வமம்்பட்ட 
வலப்ைாஸவகாபிக் மறறும் வைாவ்பாடிக் அறுரே 
சிகிச்ரசகளுக்காக இநதியா முழுேதிலும் உள்ை 
வ�ாயாளிகளுக்கும் சர்ேவதச வ�ாயாளிகளுக்கும்  இது 
உதவுகிறது.

நவீனெத சதாழில்நுட்்ப வெதிகள் 
அதி�வீன மத்திய குளிரூட்டப்்பட்ட மருத்துேமரனகள் 

விசாலமானரே. வ�ாயாளிகள் மறறும் அேர்கரைப் 
்பைாமரிப்்பேர்களின் ேசதிக்காக ஏைாைமான கார் 
்பார்க்கிங், சாய்வுதைங்கள் மறறும் லிஃப்டுகள் உள்ைன. 
HEPA ஃபில்டர்கள், வலமினார் ஏர்ஃப்வைா ேசதியுள்ை 
மாடுலர் ஆ்பவைஷன் திவயட்டர்கள், CT ஸவகன், 
அல்ட்ைா-வசாவனாகிைாம்கள், எக்ஸவை இயநதிைங்கள், 
காஸட்வைா டிவயாகடவனாஸவகாபி, சிக்மாய்டு ஸவகாப், 
ககாவலாவனாஸவகாபி மறறும் ஸர்பகிைாஸ உள்ளிட்ட 
முழு அைவிலான வீடிவயா எணவடாஸவகாப்கள் உள்ளிட்ட 
உயர்தை மருத்துே ேசதிகரை GEM மருத்துேமரன 
ேைங்குகிறது. எணவடா அல்ட்ைா-வசாவனாகிைாம், 
ஓவசாஃவ்பஜியல் வமவனாகமட்ரி மறறும் 
சமீ்பத்திய வலசர் உ்பகைணங்களும் 
உள்ைன.

கெம்  மருத்துேமரனயின் 
அறுரே சிகிச்ரச அரறகள் 
�வீனத் கதாழில்நுட்்பத்தின் முழு 
ஸக்பக்ட்ைத்ரதயும் ககாணடுள்ைது. 
சநரதயில் கிரடக்கக்கூடிய சமீ்பத்திய 
உ்பகைணங்கரைக் ககாணட ்பல 
ஆ்பவைஷன் அரறகள் உள்ைன. 
மிகச்சிறநத உயர் ேரையரற  
வல ப் ை ாஸவக ாபிக்  கத ாகு ப் பு , 
3-டி வலப்ைாஸவகாபிக் கதாகுப்பு 
ஆகியேறறிலிருநது கதாடங்கி. உயர் 
நிரலகள் மறறும் உயர்தை அரமப்புகரை 
நிரலநிறுத்த, Davinci Robotic Surgical 
System உள்்பட �வீன ேசதிகள் 
மிகச்சிறநத குரறநத்பட்ச ஊடுருேல் 
புறறுவ�ாய் அறுரே சிகிச்ரசப் 
்பணிகரை வமறககாள்ேதறகுப் 
க்பரும் துரணயாக உள்ைன. 
்பல்வேறு சிறுநீைக நிரலரமகரைச் 

சமாளிக்கவும், அதி�வீன சிறுநீைக அறுரே சிகிச்ரச 
ரமயத்ரத உறுதிப்்படுத்தவும் ஒரு முழுரமயான அறுரே 
சிகிச்ரச அரற உள்ைது.

GEM மருத்துேமரன, மருத்துேத்துரறயில் வேகமாக 
முன்வனறி ேரும் நிரலயில், ஒன்றன் பின் ஒன்றாக 
்பல்வேறு ேசதிகரை அறிமுகப்்படுத்தி ேருகிறது. இநத 
உறுதியான மறறும் ஒருமுகப்்படுத்தப்்பட்ட முயறசிகளின் 
விரைோக, இம்மருத்துேமரன உலகைாவிய 
�றக்பயரைப் க்பறறுள்ைது. தைமான காஸட்வைா 
சிகிச்ரசரய ேைங்குேதறகான அதன் வதடரல வ�ாக்கித் 
கதாடர்நது அணிேகுத்து ேருகிறது. குரறநத்பட்ச 
ஊடுருேல் அறுரே சிகிச்ரச உலகில் இநதப் புகழக்பறற 
்பயணத்தில் குறிப்பிடத்தக்க ரமல்கல் வசர்க்கப்்படாமல் 
ஒரு ேருடம்கூட இருநததில்ரல.

GEM மருத்துேமரனகளின் அரனத்துப் பிரிவுகளும் 
விசாலமான, விரிோன ICU-கள், முழுரமயான 
உ்பகைணங்களுடன் கூடிய, முழுரமயான அேசை 
சிகிச்ரசப் பிரிவு மறறும் உள்வ�ாயாளிகள் மறறும் 
கேளிவ�ாயாளிகளுக்கான உள்ைக மருநதகம் 
ஆகியேறரறக் ககாணடுள்ைன. வ�ாயாளிகள் 
மறறும் ்பார்ரேயாைர்களின் ேசதிக்காக, உணவியல் 
நிபுணர்கைால்  கணகாணிக்கப் ்படும்  �வீன 
உ்பகைணங்களுடன் கூடிய சரமயலரறரயயும் கெம் 
உருோக்கியுள்ைது. 

நவீனெ ேற்றும் ரேம்்பட்ை ேருததுவ வெதிகள்
 வலமினார் ஓட்டத்துடன் கூடிய அதி�வீன 

கசயல்்பாட்டுத் கதாகுப்புகள்
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மார்ச் 2024

 உயர் ேரையரற வல்பைாஸவகாபி
 மிகவும் வமம்்பட்ட அறுரே சிகிச்ரச உ்பகைணங்கள்
 உயர் ேரையரற எணவடாஸவகாபி
 24 மணிவ�ை அேசைநிரல
 24 மணிவ�ை ஆய்ேகம்
 அதி�வீன ஐசியூ
 24 மணிவ�ை மருநதகம்
 ேகுப்பு வ�ாயாளி ்பைாமரிப்பு அரறகளில் ஒன்று
 மிகவும் வமம்்பட்ட அல்ட்ைாவசாவனாகிைாம்

ஒரு கூட�யின கீழ சோதத வயிற்றுப ்ப�ாேரிபபு
GEM மருத்துேமரன வலப்ைாஸவகாபிக் அறுரே 

சிகிச்ரசயின் முன்வனாடியாக உள்ைது. கெ்பவடா-
கரணய-பிலியரி வகாைாறுகளுக்கு மருத்துே மறறும் 
அறுரே சிகிச்ரச வசரேகரை ஒவை கூரையின் கீழ 
இரணத்து விரிோன சிகிச்ரச அளித்து ேருகிறது. 
இது முழுரமயான கேனிப்ர்ப ேைங்கவும், சரியான 
பின்கதாடர்தல் மறறும் அதிக்பட்ச வ�ாயாளி திருப்திரய 
உறுதி கசய்யவும் உதவுகிறது.

GEM மருத்துேமரனயில் இரைப்ர்ப கதாடர்்பான 
பிைச்ரனகளுக்குத் வதரேயான அரனத்து வ�ாய் 
கணடறிதல் ேசதிகள், சமீ்பத்திய அதி�வீன 
சிகிச்ரச ேசதிகள், அரதவிட முக்கியமாக, தடுப்பு 
காஸட்வைாஎன்டைாலஜி துரற ஆகியரேயும் உள்ைன.

விரிந்து ்ப�வும் ேருததுவச் ரெடவ
வகாயம்புத்தூரில் கால் நூறறாணடுக்கு முன்  

கதாடங்கப்்பட்டு, சமுதாயத்திறகுச் சிறநத மருத்துேச் 
வசரேரய ேைங்கி ேரும் ்பாைம்்பரியப் புகழ கெம் 
மருத்துேமரனக்கு உணடு. வ�ாயாளிப் ்பைாமரிப்பு 
ககாள்ரககரைத் தேறாது கரடப்பிடிக்கும் கெம் 
மருத்துேமரன, முதல் �ாள் காட்டப்்பட்ட அவத கனிவு, 
அர்ப்்பணிப்பு மறறும் �ற்பணபுகரை இரணத்து, 
கதன்னிநதியா முழுேதிலும் உள்ை மறற ரமயங்களுக்கும் 
வேகமாக விரிேரடநது ேருகிறது.

சிறபபுப பிரிவுகள்
வ�ாயாளிகளின் ்பல்வேறு உடல்�லப் பிைச்ரனகரை 

நிேர்த்தி கசய்ய, GEM மருத்துேமரன அதன் உறுப்பு 
சார்நத சிறப்புப் பிரிவுகளில் கேனம் கசலுத்துகிறது.
 மருத்துே காஸட்வைாஎன்டைாலஜி
 கல்லீைல் கிளினிக்
 குைநரத காஸட்வைாஎன்டைாலஜி
 அறுரே சிகிச்ரச காஸட்வைாஎன்டைாலஜி
 உணவுக்குைாய் இரைப்ர்ப அறுரே சிகிச்ரச
 கெ்பவடா ்பான்கிரிவடா பிலரி அறுரே சிகிச்ரச
 க்பருங்குடல் அறுரே சிகிச்ரச
 எரட குரறப்பு அறுரே சிகிச்ரச
 ்பல உறுப்பு கல்லீைல் மாறறு சிகிச்ரச பிரிவு
 கெர்னியா கிளினிக்
 மருத்துேப் புறறுவ�ாயியல்
 க்பாது அறுரே சிகிச்ரச
 க்பாது மருத்துேம்
 சிறுநீைகவியல்
 க்பணவணாயியல்
 கதிரியக்கவியல்
 ஆய்ேக மருத்துேம்
 இதயவியல்
 நுரையீைலியல்
 டயாலிசிஸ யூனிடுடன் கூடிய க�ப்ைாலஜி
 �ைம்பியல்

GEM அறக்கட்ைடை 
வதரேப்்படுவோரின் நிரலரயப் புரிநதுககாணடு, GEM 
மருத்துேமரனயானது சமூக முகாம்கள், கல்வி மறறும் 
விழிப்புணர்வு நிகழச்சிகரை �டத்துகிறது. வமலும், 
புறறுவ�ாய் வ்பான்ற க்பரிய குரற்பாடுகளுக்கான 
அதி�வீன சிகிச்ரசக்காகத் தகுதியான வ�ாயாளிகளுக்கு 
நிதி உதவிரய ேைங்குகிறது.

GEM கசரிமான வ�ாய்கள் அறக்கட்டரை 
அரனேருக்கும் வல்பறஸவகாபி சிகிச்ரச கிரடக்க 
உதவுகிறது. இலேச அறுரே சிகிச்ரசகரை 
வமறககாள்கிறது. GEM கமார்பல் கிளினிக் இலேச 
மருத்துே முகாம்கரை �டத்தி, வ�ாய்கரை முன்கூட்டிவய 
கணடறிநது, க்பாது சுகாதாைப் பிைச்ரனகள் குறித்த 
விழிப்புணர்ரே அதிகரிக்கச் கசய்ேதன் மூலம் அணுக 
முடியாதேர்கரையும் கசன்றரடய உதவுகிறது. 

‘குணப்்படுத்துேரதவிட தடுப்்பவத சிறநதது' 
என்கிற ்பைகமாழிரய நிரலநிறுத்தி, ப்ரிகேன்டிவ 
காஸட்வைாஎன்டைாலஜி கிளினிக் சுகாதாை கல்வி மறறும் 
தடுப்பு மருத்துேத்ரத வமம்்படுத்தப் ்பல திட்டங்கரைச் 
கசயல்்படுத்துகிறது.

வதா்டர்புக்கு: +91 90039 32323,  
+91 422 2325100
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