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வாழ்க்கை்ை 
மாற்றிை  

ஒரு சிகிச்சை!

ஆபத்துக் காரணிகளை அறிவ�ாம் 
புற்றுந�ோய்

குடலிறக்கத்துடன் 
வாழ முடியுமா?

பருமன் A to Z
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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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ªü‹ 
ñ¼ˆ¶õñ¬ùèœ

ªî¡Q‰Fò£M™
ªü‹ 

ñ¼ˆ¶õñ¬ù 
CøŠ¹ 

ªõOfì£è 
õ¼‹ ñ£î 

Þî›

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
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அ று வ ை  சி கி ச வசை த்  து வ ை வ ை ப் 
ப�ொறுத்்தைவை, அனு�ைம் நிவைை விஷைங்கவைக் 
்கற்றுக்ப்கொடுக்கிைது. அந்த ஆைம்� நொட்களில், 
ஓர் இைம் அறுவை சிகிசவசை நிபுணைொ்க நொன் 
்கைனத்துடன் இருக்்க வைண்டியிருந்தது . 
வநொைொளியின் �ொது்கொப்பும் முக்கிைம். ‘இவ்த இப்�டிச 
பசையைலொமொ’ என மற்ைைர்்கள் எதிர்மவைைொ்கப் 
வ�சிவிடக்கூடொது என்றும் ்கைனமொ்க இருக்்க 
வைண்டும். இப்வ�ொது எதிர்மவைக் ்கருத்து்களுக்கு 
நொன் ்கைவலப்�டுைதில்வல. வநொைொளியின் உயிவைக் 
்கொப்�து்தொன் எனக்கு முக்கிைம். அ்தற்கு எது சிைந்த 
ைழி எனத் ப்தரிகிைவ்தொ, அவ்தச பசையவைன். 

அந்த ஆைம்� நொட்களிவலவை இன்பனொரு 
சைைொலொன அறுவை சிகிசவசையும் பசையவ்தன். 68 ைைது 
ப�ண் அைர். நூல்்கண்டு சிக்்கலொகிவிடுைதுவ�ொல, 
அைர் ையிற்றில் சிறுகுடலும் ப�ருஙகுடலும் சுற்றிக் 
ப்கொண்டிருந்தன. ைத்்த ஓடடம் இல்லொமல் குடலின் 
ப�ரும்�குதி அழுகிப் வ�ொயிருந்தது. அறுவை சிகிசவசை 
பசையது, அழுகிப்வ�ொன குடலின் ப�ரும்�குதிவை 
அ்கற்றிவனன். சுற்றி நின்று அறுவை சிகிசவசைவைப் 
�ொர்த்துக் ப்கொண்டிருந்த எம்.எஸ் �யிற்சி டொக்டர்்கள் 
�லரும், ‘‘ஐவைொ �ொைம், இந்தப் ப�ண்மணி பிவைப்�து 
அரிது’’ என்று என் ்கொதில் விழும்�டிவை பசைொன்னொர்்கள். 
அைர் நிவலயும் அப்�டித்்தொன் இருந்தது. ஆனொல், 
உயிர் பிவைக்்க இருக்கும் ்கவடசி ைொயப்புைவை முைற்சி 
பசையது�ொர்க்்க நொன் ்தைஙகிைதில்வல. ‘நொம் உரிை 
சிகிசவசைவைச பசையது�ொர்ப்வ�ொம். மற்ைவ்தக் ்கடவுள் 
�ொர்த்துக்ப்கொள்ைொர்’ எனத் தீர்மொனமொ்க நம்புைது என் 
இைல்பு. அந்த நிவனப்புடன்்தொன் அப்வ�ொதும் அறுவை 
சிகிசவசை பசையவ்தன். எல்வலொரும் ஆசசைர்ைப்�டும் 
அைவுக்கு அந்தப் ப�ண்மணி உடல்நலம் வ்தறினொர். 
ஒவை ைொைத்தில் முற்றிலும் குணமொகி வீடு திரும்பினொர்.

இன்பனொரு சைம்�ைம்...

ஒருநொள் எம் .பி .பி .எஸ் இறுதி ஆண்டு 
மொணைர்்களுக்கு ைகுப்பு எடுக்கும்�டி நொன் 
வ்கடடுக்ப்கொள்ைப்�டவடன். மருத்துைமவனயிலிருநது 
எடடு கி.மீ தூைத்தில் ்கல்லூரி இருந்தது. எங்கள் 
யூனிடடில் முதுநிவல மருத்துைம் �டிக்கும் மொணைர் 
ஒருைர் என்னுடன் ைநதிருந்தொர். அைர் மருத்துைத் 
துவையில் எனக்குச சில ஆண்டு்கள் சீனிைைொன டொக்டர். 
அைர் ைருவ்கப் �திவைடுடன் ைகுப்பில் நுவைை, நொன் 
அைவைத் ப்தொடர்நது உள்வை வ�ொவனன். மொணைர்்கள் 
ைொரும் எழுநது ைணக்்கம் பசைொல்லவில்வல. 

என்னுடன் ைந்த டொக்டர், ‘‘சைொர், அடபடண்டன்ஸ் 
எடுக்்கடடுமொ?’’ என்று என்னிடம் வ்கடடவ�ொது்தொன், 

ïô‹
ÜP«õ£‹...

ஏப்ரல் 2024
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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 6
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‘நொன் புதி்தொ்க ைநதுள்ை உ்தவிப் வ�ைொசிரிைர்’ என்�து 
மொணைர்்களுக்குப் புரிந்தது. ஒருைர் பின் ஒருைைொ்க 
அவனைரும் எழுநது ைணக்்கம் பசைொன்னொர்்கள். 
ைருவ்கப்�திவு பசையயும்வ�ொது, அன்று ைைொ்த 
மொணைர்்களுக்்கொ்க வைறு சிலர் அடபடண்டன்ஸ் 
ப்கொடுப்�வ்த அறிநவ்தன். புதிை ஆசிரிைர்்களிடம் 
மொணைர்்கள் இப்�டித்்தொன் பசையைொர்்கள். நொனும் அந்த 
இடத்தில் இருநதுவிடடுத்்தொவன ைநவ்தன். 

உடவன மொணைர்்களிடம் நொன் பசைொன்வனன். ‘‘ைொரும் 
ைொருக்்கொ்கவும் அடபடண்டன்ஸ் ப்கொடுக்்கவைண்டிை 
அைசிைம் இல்வல. எல்வலொருவம ைநதிருப்�்தொ்க நொன் 
ைருவ்கப்�திவு பசையதுப்கொள்கிவைன். இன்பனொரு 
விஷைம்... ஆர்ைம் உள்ைைர்்களுக்கு மடடுவம �ொடம் 
நடத்்த விரும்புகிவைன். மற்ைைர்்கள் பைளிவை வ�ொ்கலொம். 
அைர்்கள் இஙவ்க உட்கொர்நதுப்கொண்டு, �டிப்�ைர்்கவையும் 
ப்தொந்தைவு பசையைவ்த அனுமதிக்்க மொடவடன்.  

நொன் எல்லொைற்வையும் �ொர்த்துவிடவட இஙகு 
ைநதிருக்கிவைன். எம்.பி.பி.எஸ் �டித்்தவ�ொது மொணைர் 
சைங்கத்தில் பசைைலொைைொ்க இருந்தைன் நொன். ்தங்கவைத் 
்தவலைர்்கைொ்கக் ்கொடடிக்ப்கொள்ை ஆவசைப்�டும் 
மொணைர்்கள் என்ன பசையைொர்்கள் என்�து எல்லொவம 
எனக்குத் ப்தரியும். அதில் உங்கவைவிட எனக்கு 
அனு�ைம் அதி்கம். 

இப்வ�ொது நொன் �ொடத்வ்த ஆைம்பிக்்கப் வ�ொகிவைன். 
ைொைொைது பைளியில் வ�ொ்க விரும்பினொல், இப்வ�ொவ்த 
வ�ொயவிடுங்கள். �ைமில்லொமல் வ�ொ்கலொம். ைொவையும் 
ைன்மம் வைத்துக்ப்கொண்டு �ழிைொங்க மொடவடன். 
ஆனொல், நொன் �ொடம் நடத்்த ஆைம்பித்்த பிைகு ஒரு 
குண்டூசி விழுந்தொல்கூடக் வ்கடகும் அைவுக்கு ைகுப்�வை 
அவமதிைொ்க இருக்்க வைண்டும்.’’ 

பசைொல்லிவிடடுப் �ொடத்வ்த ஆைம்பித்வ்தன். ஒரு மணி 
வநைம் �ொடம் நடத்தி முடித்வ்தன். அவமதியும் ஆர்ைமுமொ்க 
மொணைர்்கள் வ்கடடொர்்கள். ப�ரும்�ொலொன மொணைர்்கள் 
குறிப்பு எடுத்துக்ப்கொண்டொர்்கள்.

அடுத்்த நொள் ைகுப்பு பிைதிநிதி சில மொணைர்்களுடன் 
மருத்துைமவன ைொர்டுக்கு ைநது என்வனப் �ொர்த்்தொர். 
அைர்்கள் என்னிடம் மன்னிப்புக் வ்கடடதுடன், ‘‘எங்கள் 
வ�டச மொணைர்்கள் எவைைவு சிைந்தைர்்கள் என 
உங்களுக்குக் ்கொடடுகிவைொம்’’ என்றும் பசைொல்லிவிடடுப் 
வ�ொனொர்்கள். அைர்்களில் �லர் இன்றும் என்னுடன் 
நடவ�ொடு �ைகிைருகிைொர்்கள்.     

அந்த நொள் நிவனவு்கள் என்றுவம இனிவம்தொன்!

 அன்புடன்

டாகடர் சி.பழனிவேலு
தலைவர், ஜெம் மருத்துவமலை
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வை்கமொ்க ைைர்நதுைரும் நவீன பெல்த்வ்கர்  
துவையில், வைொவ�ொடிக் அறுவை சிகிசவசைைொனது 

முன்வனற்ைம் மற்றும் துல்லிைத்தின் ஒரு ்கலங்கவை 
விைக்்கமொ்கத் தி்கழ்கிைது. அறுவை சிகிசவசை அைஙகில் 
இது ப்தொழில்நுட� முன்வனற்ைத்தின் உசசைமொ்க 
விைஙகுகிைது. ையிறு சைொர்ந்த மருத்துைச சிகிசவசை்களின் 
முன்னணி நிறுைனமொன GEM மருத்துைமவன, வைொவ�ொ 
அறுவை சிகிசவசைப் புைடசியிலும் முன்னணியில் உள்ைது. 
இ்தன் அறுவை சிகிசவசை அைஙகு்களில் வைொவ�ொக்்களின் 
எண்ணிக்வ்க ்கணிசைமொ்க விரிவு�டுத்்தப்�டுகிைது. 
இந்த நடைடிக்வ்க்களின் வநொக்்கம் ப்தொழில்நுட�த்வ்த 
வமம்�டுத்துைது மடடுமல்ல; அறுவை சிகிசவசை 
முவை்களில் ஒரு விைக்்கத்்தக்்க மொற்ைம், வநொைொளி 
குணமவட்தலில் விவைவுத்்தன்வம ஆகிைைற்வையும் 
துல்லிைமொ்க அளிப்�து்தொன்!

இது ஒரு புதிய அறுவை சிகிசவசை சைகாப்தம்!
வைொவ�ொடிக் அறுவை சிகிசவசை, ஒப்பிடமுடிைொ்த 

துல்லிைம் மற்றும் ்கடடுப்�ொடொன பசைைல்�ொடடுக்்கொன 
உறுதிபமொழியுடன், அறுவை சிகிசவசைத் துவையில் 
ஒரு புதிை சை்கொப்்தத்வ்தக் ப்கொண்டு ைநதுள்ைது. 
இந்த அதிநவீனத் ப்தொழில்நுட�த்தில் GEM 
மருத்துைமவன்களின் முன்பனடுப்பு, உைர்்தைமொன 
�ைொமரிப்வ� ைைஙகுை்தற்்கொன அவசைக்்க முடிைொ்த 
அர்ப்�ணிப்வ� அடிக்வ்கொடிடடுக் ்கொடடுகிைது. பெம் 
அறுவை சிகிசவசை நிபுணர்்களின் நிபுணத்துைத்வ்த 
வைொவ�ொடிக் துல்லிைத்துடன் அதி்கரிப்�்தன் மூலம், 
ஒவபைொரு வநொைொளியின் ்தனிப்�டட வ்தவை்களுக்கு 
ஏற்ைைொறு, நொங்கள் சைரிைொன அறுவை சிகிசவசை 
அனு�ைங்கவை உருைொக்குகிவைொம்.

மனி்தன் மற்றும் இயந்திரத்தின் ஒருங்கிவைபபு
GEM மருத்துைமவன்களில் வைொவ�ொடிக் அறுவை 

சிகிசவசையின் வமைத்தில் மனி்தனுக்கும் இைநதிைத்திற்கும் 
இவடவை ஓர் ஒத்திவசைவு உள்ைது. இஙகு ஒவவைொர் 
அறுவை சிகிசவசை வைொவ�ொவும் அறுவை சிகிசவசை 
நிபுணரின் வ்க்களின் நீடடிப்�ொ்கவை மொறுகிைது. 
அ்தனொல், மனி்தத் திைன்்கவை மிஞ்சும் துல்லிைமொன 
நிவல உள்ைது. இந்தக் கூடடொண்வமைொனது அறுவை 
சிகிசவசை்களுக்கு மி்கவும் சிறிை பைடடு்கவைக்ப்கொண்வட 
சிக்்கலொன நவடமுவை்கவைச பசையை உ்தவுகிைது. முடிவு? 
குவைக்்கப்�டட ைலி, குவைக்்கப்�டட ைடுக்்கள் மற்றும் 
குறுகிை ்கொலவம மருத்துைமவனயில் ்தஙகு்தல் என 
அறுவை சிகிசவசை்களின் இலக்கு்களில் ஒரு புதிை 
அைவுவ்கொவல அவமக்கிைது.

இப்பா்்த எதிரகாலம்! 
GEM மருத்துைமவன்களில் வைொவ�ொடிக் அறுவை 

சிகிசவசையின் ்கடடவமப்பு மி்கப்ப�ரிைது மற்றும் 
நம்பிக்வ்கக்குரிைது. ப்தொழில்நுட� முன்வனற்ைங்கவை 
உரிை ைவ்கயில் �ைன்�டுத்தி வைொவ�ொ அறுவை 
சிகிசவசையின் எதிர்்கொலத்வ்த நொங்கள் ைடிைவமத்து 
ைருகிவைொம். அடுத்து என்ன? �குதி அைவு சுைமொ்கச 
பசைைல்�டும் அறுவை சிகிசவசை வைொவ�ொக்்களின் ைருவ்க! 

ஜெம் ர்ரோர�ோ சர்ெரி

ஒரு  
புதிய 

சகாப்தம்!
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இந்தத் ப்தொழில்நுட� அற்பு்தங்கள், பெம் அறுவை 
சிகிசவசைக் குழுக்்களின் ஒடடுபமொத்்த அறிவு மற்றும் 
நிபுணத்துைத்்தொல் ைழிநடத்்தப்�டடு, அறுவை 
சிகிசவசை்களின் துல்லிைம் மற்றும் பசைைல்திைவன 
வமலும் வமம்�டுத்்த உறுதிைளிக்கிைது. பசைைற்வ்க 
நுண்ணறிவு மற்றும் இைநதிைக் ்கற்ைவல 
ஒருஙகிவணப்�்தன் மூலம் இந்த வைொவ�ொக்்கள் 
நி்கழ்வநை முடிபைடுப்�தில் உ்தவுகின்ைன. 
அறுவை சிகிசவசை்கவைப் �ொது்கொப்�ொன்தொ்கவும், 
விவைவு்கவை முன்்கணிக்்கக்கூடிை்தொ்கவும் 
மொற்றுகின்ைன.

்�ாயாளிக்குப புதிய அனுபைம்
GEM மருத்துைமவன்களில் வைொவ�ொடிக் அறுவை 

சிகிசவசையின் ைருவ்க வநொைொளி்களின் அனு�ைத்தில் 
ஒரு முன்னு்தொைண மொற்ைத்வ்தக் குறிக்கிைது. 
வைொவ�ொடிக் அறுவை சிகிசவசையின் துல்லிைமொனது 
அறுவை சிகிசவசைக்குப் பிநவ்தை ைலி, விவைைொன மீடபு 
வநைங்கள் மற்றும் தினசைரி ைொழ்க்வ்கக்கு விவைைொ்கத் 
திரும்பு்தல் ஆகிைைற்வை அளிக்கிைது. வநொைொளி்கவைப் 
ப�ொறுத்்தைவை, இது உயிர்ைொழ்ைது மடடுமல்ல, அறுவை 
சிகிசவசைக்குப் பிநவ்தை சிைப்�ொன ைொழ்வையும் 
குறிக்கிைது. வைொவ�ொடிக் அறுவை சிகிசவசையின் மொற்றும் 
சைக்திவை அனு�வித்்த பெம் வநொைொளி்களின் ்கவ்த்கள், 
இந்தத் ப்தொழில்நுட�த்தின் ைொழ்க்வ்கவை மொற்றும் 
நன்வம்களுக்குச சைொன்ைொகும்.

அடுத்்த ்தவலமுவை அறுவை சிகிசவசை 
நிபுைரகளுக்குப பயிற்சி

வைொவ�ொடிக் அறுவை சிகிசவசைவைப் பின்�ற்றுை்தற்கு 
அதிநவீனத் ப்தொழில்நுட�ம் மடடுமல்ல, அ்தன் முழுத் 
திைவனயும் �ைன்�டுத்்தக்கூடிை திைவமைொன குழுவும் 
வ்தவைப்�டுகிைது. GEM மருத்துைமவன்கள் அடுத்்த 
்தவலமுவை அறுவை சிகிசவசை நிபுணர்்களுக்கு வைொவ�ொடிக் 
நுட�ங்களில் ்கல்வி ்கற்�திலும், �யிற்சி அளிப்�திலும் 
முன்னணியில் உள்ைன. விரிைொன �யிற்சித் திடடங்கள், 
�யிற்சிப் �டடவை்கள் மற்றும் பைர்சசுைல் ரிைொலிடடி 
அடிப்�வடயிலொன ்கற்ைல் மூலம், நொங்கள் புதிை அறுவை 
சிகிசவசை நிபுணர்்கவை ைைர்த்து ைருகிவைொம். இந்த 
அறுவை சிகிசவசை நிபுணர்்கள் ப்தொழில்நுட� ரீதியில் 
திைவமைொனைர்்கள். அவ்தொடு, வநொைொளியின் ஆைமொன 
உணர்வுடன் ப்தொழில்நுட�த்வ்த ஒருஙகிவணப்�தில் 
திைவமைொனைர்்கள்.

இது கூட்டுப புதுவம!
GEM மருத்துைமவன்களில் வைொவ�ொடிக் அறுவை 

சிகிசவசையின் �ைணம், முன்னணித் ப்தொழில்நுட� 
நிறுைனங்கள், ஆைொயசசி நிறுைனங்கள் மற்றும் 
உல்கைொவிை சு்கொ்தொைப் �ொது்கொப்புச சைமூ்கங்களுடனொன 
கூடடொண்வம்கவை உள்ைடக்கிை ஒரு கூடடு 

முைற்சிைொகும். நொங்கள் ஒன்றுவசைர்நது அறுவை 
சிகிசவசை்களின் புதிை �ரிணொமத்வ்தத் ப்தொடஙகுகிவைொம்.  
அைற்றில் தீவிைமொ்கப் �ஙவ்கற்கிவைொம். அறிவு, ஆைொயசசி 
மற்றும் நுண்ணறிவு்கவைப் �கிர்ை்தன் மூலம் வைொவ�ொடிக் 
அறுவை சிகிசவசையில் சைொத்திைமொனைற்றின் எல்வல்கவை 
நொங்கள் கூடடொ்க உைர்த்துகிவைொம்.

மருத்துை ந�றிமுவைகள்
GEM மருத்துைமவன்களில் வைொவ�ொ அறுவை 

சிகிசவசை்கள் ்கனிைொன பநறிமுவை்கவைொடு 
இைக்்கப்�டுகிைது. ஒவபைொரு ப்தொழில்நுட� முன்வனற்ைமும், 
ஒவபைொரு அறுவை சிகிசவசை ்கண்டுபிடிப்பும் ஓர் ஒற்வைப் 
�ொர்வைைொல் ைழிநடத்்தப்�டுகிைது. அது வநொைொளி்களின் 
துன்�த்வ்தத் ்தணிப்�தும், அைர்்களின் ைொழ்க்வ்கத் 
்தைத்வ்த வமம்�டுத்துைதும்்தொன். இந்தப் �ைணத்தில், 
ப்தொழில்நுட�ம் என்�து மடடுவம மு்தன்வமைொனது 
அல்ல. மிகுந்த ்கனிவும் மி்கவும் இணக்்கமொன ்கைனிப்பும் 
ைைங்கப்�டுைவ்த பெம் வசைவை்களின் ைழிமுவைைொகும்.

புதுவமகளால் ைழி�டத்்தபபடும் எதிரகாலம்
GEM மருத்துைமவன்களில் வைொவ�ொ அறுவை 

சிகிசவசைைொனது புதுவம்கவைொடு முன்வனொக்கிச 
பசைல்கிைது. வைொவ�ொ ப்தொழில்நுட�த்தின் புதிை 
�ைன்�ொடு்கவையும் நொங்கள் ஆைொயநது ைருகிவைொம், 
வல�ைொஸ்வ்கொபி எனும் குவைந்த ஊடுருைல் அறுவை 
சிகிசவசை்கள்கூட ஒரு ்கொலத்தில் ஆ�த்து என்வை 
்கரு்தப்�டடது. முன்வனொக்கிச பசைல்லும் ஒவவைொர் 
அடியிலும், நொங்கள் மருத்துை அறிவிைவல மடடும் 
முன்வனற்ைவில்வல; எங்கள் வநொைொளி்களுக்கு 
நம்பிக்வ்கவையும் விவைைொ்கக் குணமவட்தவலயும் 
ஆவைொக்கிை ைொழ்வையும் ைைஙகுகிவைொம்.

பெம் வைொவ�ொக்்கள் அறுவை சிகிசவசை்கள் பசையைப்�டும் 
முவைவை மடடும் மொற்ைவில்வல... ஒரு வநைத்தில் ஒரு 
வநொைொளியின் ைொழ்க்வ்கவைவை மொற்றுகின்ைன!               

GEM மருத்துவமனைகளில் 
ர�ோர�ோ அறுனவ சிகிசனசை 
�யன�ோடோைது மருத்துவத் 
த�ோழில்நுட�த்தில் 
மிகச சிறப�ோைது. இது 
உலதகங்கிலும் உள்ள 
ர�ோயோளிகளுக்கு 
�ம்பிக்னகயின கலங்கன� 
வி்ளக்கமோகும்.
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ைொழ்க்வ்கயின் சிம்ப�ொனியில், நம் மனநலம் 
முன்னணியில் நின்று பமல்லிவசை ைொசிக்கிைது. 

இது நமது எண்ணங்கள், உணர்வு்கள் மற்றும் நடத்வ்த்கவை 
ஒழுஙகு�டுத்துகிைது, நமது ஒடடுபமொத்்த ைொழ்க்வ்கத் 
்தைத்வ்த வமம்�டுத்துகிைது. இருப்பினும், அணிைொ்த 
உவட்கள் மற்றும் �ைன்�டுத்்தப்�டொ்த ப�ொருள்்கள் குவிநது 
கிடக்கும் ஓர் ஒழுங்கற்ை வீடவடப் வ�ொலவை, நம் மனத்திலும் 
்கைவல்கள், மன அழுத்்தம் மற்றும் எதிர்மவை எண்ணங்கள் 
குவிநது, நமது மன ஒற்றுவமவைக் குவைக்்கக்கூடும்.  
அ்தனொல், நவீன ைொழ்க்வ்கயின் சைலசைலப்பு்களுக்கு 
மத்தியில் மன ஆவைொக்கிைத்வ்த ைைர்ப்�தும் மி்க 
அைசிைம்.

வமண்ட்ஃபுல்்னவைத் ்தழுவுங்கள்!
வமண்டஃபுல்பனஸ் என்�து அனு�ைத்துடன் 

ப்தொடர்நது இருப்�்தற்்கொன பமன்வமைொன முைற்சி. 
ஆனொல், டிஜிடடல் யு்கத்தில் நமது ்கைனம் அடிக்்கடி 
விலகிச பசைல்கிைது, இது அதி்கரித்்த மன அழுத்்தம் 
மற்றும் �்தற்ைத்திற்கு ைழிைகுக்கிைது. அ்தனொல், உங்கள் 
தினசைரி ைைக்்கத்தில் நிவனைொற்ைல் நவடமுவை்கவை 
இவணத்துக்ப்கொள்ைது உங்கள் மனநலவனக் 
்கணிசைமொ்க வமம்�டுத்தும். ஒவபைொரு நொளும் சில 
நிமிடங்களுக்கு எளிை சுைொசைப் �யிற்சி்கள் அல்லது 
திைொனத்துடன் ப்தொடங்கவும். வமண்டஃபுல்பனஸ் 

ஆப்்கள் ஆைம்�நிவலச பசைைல்�ொடு்களுக்கு ஒரு சிைந்த 
ைழி்கொடடிைொ்க இருக்கும். ்தற்வ�ொவ்தை ்தருணத்தில் 
உங்கவை இவணத்துக்ப்கொள்ை்தன் மூலம் நீங்கள் 
மன அழுத்்தத்வ்தக் குவைத்து, மகிழ்சசி மற்றும் 
மனநிவைவுக்்கொன உங்கள் திைவன அதி்கரிக்கிறீர்்கள்.

டிஜிட்டல் டிடாக்ஸ்
டிஜிடடல் சை ொ்தனங்கவை ்த்கைல் மற்றும் 

்கைனசசி்தைலுக்கு மு்தன்வமைொ்கப் �ஙகு ைகிக்கின்ைன. 
அவை மனக் குைப்�த்திற்கும் �ங்களிக்கின்ைன. எல்லொ 
மின்னணுச சைொ்தனங்களிலிருநதும் ப்தொடர்வ�த் 
துண்டிக்கும் ைவ்கயில் ஒவபைொரு நொளும் குறிப்பிடட 
வநைத்வ்த நிர்ணயிக்்கவும். Me Time, ைொசிப்பு,  இைற்வ்கப் 
�குதி்களில் வநைத்வ்தச பசைலவிடுைது வ�ொன்ை 
மனதுக்கு இனிை பசைைல்்களில் ஈடு�ட இந்த வநைத்வ்தப் 
�ைன்�டுத்்தவும். டிஜிடடல் உலகில் இருநது ்தற்்கொலி்கமொ்க 
விலகுைது மன அழுத்்தத்வ்தக் ்கணிசைமொ்கக் குவைத்து, 
தூக்்கத்தின் ்தைத்வ்த வமம்�டுத்தி, அவமதிைொன 
மனதிற்கு ைழிைகுக்கும்.

பரபர சூழவலக் கைனிக்கவும்
நமது ைொழ்விடம் மற்றும் வைவல பசையயும் இடங்களின் 

நிவல நமது மன ஆவைொக்கிைத்வ்தக் ்கணிசைமொ்கப் 
�ொதிக்கும். ஓர் இவைசசைலொன அல்லது ஒழுங்கற்ை இடம் 
வமொசைமொன மனநிவலக்வ்க ைழிைகுக்கும். அ்தனொல்்தொன் 

மன வசநதம்

இல்லை 
என்பது  
ஒரு 
முழு்ையான 
வாக்கியம்!
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உங்கள் சூைவல ஒழுங்கவமப்�தும் மன ைசைந்தத்வ்த 
அவடைதில் ஒரு முக்கிைமொன �டிைொகும். உங்கள் 
சுற்றுப்புைங்கவை ஒழுங்கவமக்்கவும் சுத்்தம் பசையைவும் 
வநைம் ஒதுக்குங்கள். சில வநைங்களில் டீ-கிைடடரிங 
என்கிை துப்புைவுச பசைைவல மனதுக்கு நல்ல 
சிகிசவசைைொ்க இருக்கும். அவ்தொடு, சுத்்தமொன, 
ஒழுங்கொன சூைல் அவமதி மற்றும் ்கடடுப்�ொடொன 
உணர்வை ஊக்குவிக்கிைது.

்�ரமவை உைவுகவள 
ைளரத்துக்நகாள்ளுங்கள்!

நமது உைவு்களின் ்தைமும் நமது மன 
ஆவைொக்கிைத்வ்த ஆைமொ்கப் �ொதிக்கிைது. உங்கள் 
உைவு்கவை மறு�ரிசீலவன பசையை இந்த வநைத்வ்த 
எடுத்துக் ப்கொள்ளுங்கள். உங்கவை ஆ்தரிக்கும் 
மற்றும் வமம்�டுத்தும் இவணப்பு்கவை மடடும் 
ைைர்த்துக்ப்கொள்ளுங்கள். நசசுத் ்தொக்்கங்களில் (டொக்ஸிக் 
ரிவலசைன்ஷிப்) இருநது உங்கவை விலக்கிக்ப்கொள்ளுங்கள். 
குவைந்த�டசைம் எல்வல்கவைைொைது அவமயுங்கள். 
நிவனவில் ப்கொள்ளுங்கள்... எத்்தவன உைவு்கள் என்�து 
முக்கிைமல்ல; அைற்றின் ்தைவம முக்கிைம். அவ்தவ�ொல 
ஆ்தைைொன சைமூ்க ைவலப்பின்னவல ைைர்ப்�தும் உங்கள் 
மன நலத்திற்குக் குறிப்பிடத்்தக்்க ஊக்்கத்வ்த அளிக்கும்.

ஆ்ராக்கியமா்ன எல்வலகவள அவமக்கவும்
‘இல்வல’ என்று பசைொல்லக் ்கற்றுக்ப்கொள்ைது 

மனநலத்துக்்கொன ஒரு சைக்திைொயந்த ்கருவிைொகும். 
ப�ரும்�ொலும் மன அழுத்்தம் நமது ்தனிப்�டட 
ைொழ்க்வ்கயிவலொ, ப்தொழில் ைொழ்க்வ்கயிவலொ, நம்வம நொவம 
மீறுை்தொல் எழுகிைது. ஆவைொக்கிைமொன எல்வல்கவை 
அவமப்�்தன் மூலம் உங்கள் வநைத்வ்தயும் உணர்வு 
நல்ைொழ்வையும் மதிக்கிறீர்்கள். இது உண்வமயிவலவை 
முக்கிைமொனைற்றில் ்கைனம் பசைலுத்்த உங்கவை 
அனுமதிக்கிைது, மன அழுத்்தத்வ்தக் குவைக்கிைது. 
உங்கள் சுை மதிப்பு உணர்வை அதி்கரிக்கிைது.

ைழக்கமா்ன உடல் நசையல்பாடுகளில் 
ஈடுபடுங்கள்

உடல் பசைைல்�ொடு ஒரு சைக்திைொயந்த மன அழுத்்த 
நிைொைணி. இது ஏவைொபிக் உடற்�யிற்சி �ற்றிைது 
மடடுமல்ல; வைொ்கொ அல்லது நி்தொனமொன நவட 
வ�ொன்ை பமன்வமைொன இைக்்கங்கள் கூட உங்கள் 
மனநிவலவைக் ்கணிசைமொ்க அதி்கரிக்கும். 
உடற்�யிற்சியின் வ�ொது பைளிைொகும் 
எண் வட ொ ர் பி ன் ்க ள்  இ ை ற் வ்க ை ொ ன 
ைலி நிைொைணி்கைொ்கவும், மனநிவல 
உைர்த்தி்கைொ்கவும் பசைைல்�டுகின்ைன. 
ைைக்்கமொன உடல் பசைைல்�ொடு்கவை உங்கள் 
ைைக்்கமொக்கிக்ப்கொள்ைது உங்கள் மனவ்தத் 
ப்தளிவு�டுத்்தவும், �்தற்ைத்வ்தக் குவைக்்கவும் உ்தவும்.

�ன்றியுைரவு என்பது  
்�ரமவைக்கு ஒரு பாவ்த

நன்றியுணர்வை ைைர்ப்�து உங்கள் ைொழ்க்வ்கவைப் 
�ற்றிை ்கண்வணொடடத்வ்த மொற்றும். ஒவபைொரு நொளும் 
சில நிமிடங்கவைச பசைலைழித்து, நீங்கள் எ்தற்்கொ்க 
நன்றியுள்ைைர்்கைொ்க இருக்கிறீர்்கள் என்�வ்தப் �ற்றிச 
சிநதிக்்கவும். சிறிை சைநவ்தொஷங்கள்கூட இதில் இடம்ப�ை 
வைண்டும். இந்த நவடமுவைைொனது உங்கள் ்கைனம் 
குவைைதிலிருநது மீடடு, உங்கள் ைொழ்க்வ்கயில் 
வநர்மவைவை ைைர்க்கும் மற்றும் மன அழுத்்தத்வ்தக் 
குவைக்கும்.

்்தவைபபடும்்பாது நிபுைர  
ஆ்தரவை �ாடுங்கள்

சில வநைங்களில், நமது மன ஆவைொக்கிைத்திற்்கொ்க 
நொம் எடுக்்கக்கூடிை சிைந்த நடைடிக்வ்க ப்தொழில்முவை 
ஆ்தைவைப் ப�றுைது்தொன். அதி்க மன அழுத்்தம், 
�்தற்ைம், மனசவசைொர்வு வ�ொன்ை உணர்வு்களுடன் நீங்கள் 
வ�ொைொடினொல், ஒரு மனநல நிபுணவை அணுகுைது, 
சிைந்த ஆவைொக்கிைத்வ்த வநொக்கிச பசைல்ல உங்களுக்குத் 
வ்தவைைொன உத்தி்கவையும் ஆ்தைவையும் ைைஙகும்.

மன ைசைந்தத்வ்த வநொக்கிச பசைல்லும் இந்தப் �ைணம் 
என்�து ஒருமுவை பசையை வைண்டிை பசைைல் அல்ல. இது 

சுை-்கைனிப்பு மற்றும் சுை பிைதி�லிப்பு ஆகிைைற்றின் 
ப்தொடர்சசிைொன பசைைல்முவை என்�வ்த 

நிவனவில் ப்கொள்வைொம். இந்த உத்தி்கவைப் 
பின்�ற்றுை்தன் மூலம் வமம்�டட மனநலம், 
அதி்க ரிலொக்ஸ் மற்றும் நம் ைொழ்வில் 
அவமதியின் ஆைமொன உணர்வு 
ஆகிைைற்றிற்கு ைழிைகுக்கிவைொம். 
ைசைந்த ்கொலம் என்�து நம்வமச 
சுற்றியுள்ை உல்கத்திற்கு மடடுமல்ல; 

நம் மனதின் உள் நிலப்�ைப்பு்களுக்கும் 
புதுப்பித்்தலின் ்கொலமொ்க இருக்்கடடும்!       

அதிக மை அழுத்�ம், 
��றறம், மைசரசைோர்வு ர�ோனற 
உணர்வுகளுடன நீங்கள 
ர�ோ�ோடிைோல், ஒரு மை�ல 
நிபுணன� அணுகுவது, 
சிறந� ஆர�ோக்கியத்ன� 
ர�ோக்கிச தசைல்ல உங்களுக்குத் 
ர�னவயோை உத்திகன்ளயும் 
ஆ��னவயும் வழங்கும்.
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்ைகமா்ன உலகில் ம்ன 
அழுத்்தத்வ்த நிரைகித்்தல்!
பரபரபபபான வபாழ்க்கை மு்ையபால், 

மன அழுத்தத்்த நிரவகிபபது என்ககு 
கைடினமபாகை உள்ளது. எனன செயவது?
இன்வைை வை்கமொன உலகில், மனம் மற்றும் 

உடல் ஆவைொக்கிைத்வ்தப் வ�ணுை்தற்கு மன 
அழுத்்த வமலொண்வம மி்கவும் முக்கிைமொனது. 
திைொனம் மற்றும் ஆழ்ந்த மூசசுப் �யிற்சி்கள் 
வ�ொன்ை �யிற்சி்கவை வமற்ப்கொள்ைது மன 
அழுத்்தத்வ்தக் ்கணிசைமொ்கக் குவைக்கும். 
ைைக்்கமொன உடல் பசைைல்�ொடு அல்லது 30 
நிமிடத் தினசைரி நவடப்�ைணம்கூட, உங்கள் 
மனநிவலவை வமம்�டுத்்தலொம்; �்தற்ைத்வ்தக் 
குவைக்்கலொம் , வ�ொதுமொன தூக்்கம், 
ஆவைொக்கிைமொன உணவு, ஓயவுக்்கொன 
இவடவைவை்கவை ஏற்�டுத்துைதும் இதில்  
முக்கிைம்.

நலம் வோழ...

ஏன் 
எப்படி

்�ாய் எதிரபபு சைக்திவய அதிகரிபப்தற்கா்ன 
ஊட்டசசைத்து ஆ்லாசைவ்ன!

எனது ந�பாய எதிரபபு ெ்கதி்ய நமமபடுத்த, 
குறிபபபாகைப பருவகைபால மபாறைஙகைளினநபபாது, �பான 
எனன உணவு மபாறைஙகை்்ளச் செயயலபாம?"

�ைங்கள், ்கொய்கறி்கள், ஒல்லிைொன புை்தங்கள், முழுத் 
்தொனிைங்கள் மற்றும் ஆவைொக்கிைமொன ப்கொழுப்பு்கள் 
நிவைந்த ஒரு சைமசசீர் உணவு உங்கள் வநொபைதிர்ப்பு 
மண்டலத்வ்த ஆ்தரிப்�தில் முக்கிைமொனது. வைடடமின்்கள் 
C மற்றும் D, துத்்தநொ்கம் மற்றும் ஆக்ஸிெவனற்ைங்கள் உள்ை 
உணவு்களில் ்கைனம் பசைலுத்துங்கள். சிடைஸ் �ைங்கள், 
ப்கொடவட்கள், மீன்்கள் ஆகிைவை வநொய எதிர்ப்பு சைக்திக்கு 
உ்தவும். நீர்சசைத்துடன் இருப்�தும் �்தப்�டுத்்தப்�டட 
உணவு்கள், சைர்க்்கவை மற்றும் ஆல்்கெொல் ஆகிைைற்வைத் 
்தவிர்ப்�தும் உங்கள் வநொய எதிர்ப்பு சைக்திவை வமம்�டுத்தும்.

?
ஆரம்பநிவலக்கா்ன உடற்பயிற்சி 

பரிந்துவரகள்!
நொன உடறபயிறசி்யத ச்தபாடஙகை 

விருமபுகிநைன, ஆனபால் எபபடித ச்தபாடஙகுவது 
எனறு ச்தரியவில்்ல. ஆரமபநி்ல்ககு 
ஏந்தனும பரிந்து்ரகைள உள்ளனவபா?
உடற்�யிற்சிவை ஆைம்பிப்�து சிைந்த 

ஆவைொக்கிைத்வ்த வநொக்கிை ஒரு �ொைொடடுக்குரிை 
�டிைொகும்! நவட�யிற்சி, நீசசைல், வசைக்கிள் 
ஓடடு்தல் வ�ொன்ை குவைந்த ்தொக்்கத்வ்த 
ஏற்�டுத்்தக்கூடிை பசைைல்�ொடு்களுடன் 
ப்தொடஙகுங்கள். ஒவபைொரு ைொைமும் 
குவைந்த�டசைம் 150 நிமிட மி்தமொன 
ஏவைொபிக் பசைைல்�ொடு அல்லது 75 நிமிட 
தீவிைச பசைைல்�ொடு்கவை இலக்்கொ்கக் 
ப்கொள்ளுங்கள். அவனத்து முக்கிைத் ்தவசைக் 
குழுக்்களுக்்கொன உடற்�யிற்சி்கவையும் 
ை ொ ை த்தில்  குவைந்தது இ ைண்டு 
நொட்களுக்குச வசைர்த்துக் ப்கொள்ளுங்கள், 
உங்கள் உடவலக் வ்கடடு, உங்கள் பசைொந்த 
வை்கத்தில் முன்வனறுைது, ்கொைங்கவைத் 
்தடுக்்கவும், உங்கள் உடற்�யிற்சிவை 
நிவலைொன்தொ்க மொற்ைவும் உ்தவும்.
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ஏன் 
எப்படி

ைழக்கமா்ன சுகா்தாரப பரி்சைா்தவ்னகளின் 
முக்கியத்துைம்!

வழ்ககைமபான உடல்�லப பரிநெபா்த்னகைள 
எவவ்ளவு மு்ககியம? �பான எபநபபாது ச்தபாடஙகை 

நவண்டும?
வநொய்கவை முன்கூடடிவை ்கண்டறிை்தற்கு ைைக்்கமொன 

உடல்நலப் �ரிவசைொ்தவன்கள் இன்றிைவமைொ்தவை, இதில் 
�ல பிைசவன்கள் ஆைம்�த்திவலவை அறிைப்�டுை்தொல்  
பூைணமொ்கக் குணமவடை்தற்்கொன ைொயப்பு்கள் 
அதி்கரிக்கின்ைன. 20 மற்றும் 30 ைைது்களில் ப்தொடஙகி, 
ைத்்த அழுத்்தம், ப்கொலஸ்டைொல் மற்றும் நீரிழிவு 
�ரிவசைொ்தவன்கவைத் ப்தொடர்நது பசையைது முக்கிைம். 
ப�ண்்களுக்கு 21 ைைதில் ப்தொடஙகும் ்கர்ப்�ப்வ� ைொயப் 
புற்றுவநொயக்்கொன ஸ்கிரீனிஙகு்கள் அைசிைம். அவ்தவ�ொல 
மொர்�்கம், ப�ருஙகுடல், புவைொஸ்வடட புற்றுவநொயக்்கொன 
வசைொ்தவன்களும் மி்கவும் முக்கிைமொனவை. உங்கள் 
்தனிப்�டட மற்றும் குடும்� மருத்துை ைைலொற்வைப் 
ப�ொறுத்தும் மருத்துை ஆவலொசைவன ப�ை வைண்டும்.

?

சிைந்்த தூக்கத்துக்கா்ன  
உ்தவிக் குறிபபுகள்!

�பான ஒரு �ல்ல இரவு தூ்ககைத்்தப 
சபறுவதில் சிரமபபடுகிநைன. தூ்ககைததின 

்தரத்்த நமமபடுததுவ்தறகு எனன 
செயய நவண்டும?

்தைமொன ஓயவுக்கு நல்ல தூக்்கம் அைசிைம். 
ைொை இறுதி நொட்களிலும்கூட, தினமும் ஒவை 
வநைத்தில் �டுக்வ்கக்குச பசைன்று விழிப்�்தன் 
மூலம் ைைக்்கமொன தூக்்க அடடைவணவை 
அவமக்்கவும். உங்கள் �டுக்வ்கைவையில் 
நிம்மதிைொன சூைவல உருைொக்குங்கள். 
அ்தொைது ைசைதிைொன �டுக்வ்க, குளிர்சசிைொன 
பைப்�நிவல மற்றும் குவைந்த சைத்்தம் மற்றும் 
ஒளி நிவைந்த சூைல் உைஙகுை்தற்கு முன் 
்தவிர்க்்கவும்.
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புற்றுந�ோய்க்ோன ஆபத்து்க 
்ோரணி்ள்

வயது
ைைது அதி்கரிக்கும்வ�ொது புற்றுவநொய 

ஏற்�டும் அ�ொைமும் அதி்கரிக்கிைது. இ்தற்கு 
வநொபைதிர்ப்பு மண்டலத்தின் �லவீனம் மற்றும் 
சுற்றுசசூைல் ்கொைணி்களுக்குப் �ல ஆண்டு்கைொ்க 
பைளிப்�டுைவ்த ்கொைணமொகும்.

உணவுமுறை
வமொசைமொன ஊடடசசைத்து, குறிப்�ொ்க ப்கொழுப்பு 

மற்றும் சிைப்பு இவைசசி அதி்கம் உள்ை உணவு, 
சில புற்றுவநொய்களின் அ�ொைத்வ்த அதி்கரிக்கும்.

மது மற்றும் புறையிறை
அதி்கப்�டிைொன மது அருநது்தல் மற்றும் 

புவ்கயிவலப் �ைன்�ொடு ஆகிைவை நுவையீைல் 
மற்றும் ்கல்லீைல் புற்றுவநொய உள்�ட �ல ைவ்கைொன 
புற்றுவநொய்களுக்கு குறிப்பிடத்்தக்்க ஆ�த்துக் 
்கொைணி்கைொகும்.

குடும்்ப வரைாறு
மொர்�்கம், ்கருப்வ� அல்லது ப�ருஙகுடல் 

புற்றுவநொய வ�ொன்ை சில புற்றுவநொய்களின் குடும்� 
ைைலொறு, வநொவை உருைொக்கும் அ�ொைத்வ்த 
அதி்கரிக்கும். உங்கள் குடும்�த்தின் மருத்துை 
ைைலொற்வை உங்கள் மருத்துைரிடம் ப்தரிவிப்�து 
முக்கிைம்.

தனிப்பட்ட ந்டதறதைள்

 சூரிய வெளிப்பாடு

 புை ஊ்தொக் ்கதிர்வீசசுக்கு அதி்கப்�டிைொன 
பைளிப்�ொடு

 சூரிைன் அல்லது உடபுைத் வ்தொல் பிைசவன்கள் 
்கொைணமொ்க ஏற்�டும் �ல்வைறு ைவ்கைொன 
வ்தொல் புற்றுவநொயக்்கொன ஆ�த்துக் ்கொைணி.

 உடற்யிறசி

 ைைக்்கமொன உடல் பசைைல்�ொடு்களும் 
உடற்�யிற்சி்களும் �ல புற்றுவநொய்களின் 
அ � ொ ை த் வ்த க் 
குவைக்கின்ைன.

ரேனசர் A to Z

ஆபத்துக் காரணிகளை 
அறிவ�ாம் 

்தடுபபு உத்திகளைச் 
சசயலபடுத்துவ�ாம்! ì£‚ì˜ Hù‚ î£v°Šî£

MS FNB MAS FACRSI FMAS
î¬ôõ˜ ñŸÁ‹ àò˜ Ý«ô£êè˜

°ìLø‚è‹ ñŸÁ‹  
Ü®õJŸÁ ²õ˜ ¹ùó¬ñŠ¹ ¶¬ø

ªü‹ ñ¼ˆ¶õ¬ù, ªê¡¬ù

புற்றுந�ோய்
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 ்பாலியல் நடத்தை

 HPV வ�ொன்ை சில வைைஸ்்கள் �ொலிைல் ரீதிைொ்கப் 
�ைவும். ்கர்ப்�ப்வ� ைொயப் புற்றுவநொய வ�ொன்ை 
சில புற்றுவநொய்கவை உருைொக்கும் அ�ொைத்வ்த 
அதி்கரிக்கும்.

சுற்றுச்சூழல் ைாரணிைள்

 சுறறுச்சூழல் கபா்ரணி புறறுநநபாய் ெ்க

 அஸ்ப�ஸ்டொஸ் ்கொைணமொ்க நுவையீைல் 
புற்றுவநொய ஏற்�டலொம்

 வெளிபபுறக் கபாறறு மபாசு்பாடு நு்்ரயீ்ரல் 
புறறுநநபாய்

 அவ்தவ�ொல உடபுை மொசு நுவையீைல் புற்றுவநொய மற்றும் 
பிை சுைொசைப் �ொவ்த புற்றுவநொய்கள்

 மருததுெ ெ்ரலபாறு

 அல்சைவைடடிவ ப�ருஙகுடல் அைற்சி வ�ொன்ை சில 
புற்றுவநொய அல்லொ்த நிவலவம்கவை முன்கூடடிவை 
்கண்டறி்தல், சில புற்றுவநொய்கவை உருைொக்கும் 
அ�ொைத்வ்தக் குவைக்கும். ்கதிரிைக்்க சிகிசவசை 

அல்லது கீவமொப்தைபி சிகிசவசைைொனது, பிற்்கொலத்தில் 
இைண்டொைது, வைறு�டட புற்றுவநொவை உருைொக்கும் 
ஓர் ஆ�த்துக் ்கொைணிைொகும்.

 ம்ர்ணு ந�பாதை்ை

 உங்களுக்குச சில புற்றுவநொய்களின் குடும்� 
ைைலொறு இருந்தொல், உங்கள் மருத்துைர் மை�ணு 
�ரிவசைொ்தவனவைப் �ரிநதுவைக்்கலொம். உங்கள் 
ஆ�த்வ்த அதி்கரிக்கும் �ைம்�வை மை�ணு மொற்ைம் 
உள்ை்தொ என்�வ்தத் தீர்மொனிக்்க அ்தன் முடிவு்கள் 
உ்தவும்.

தடுப்பு உத்தி்ள்

 உணவுமு்ற

நிவைை �ைங்கவைச வசைர்க்்கவும், உங்கள் உணவில் 
்கொய்கறி்கள், முழுத் ்தொனிைங்கள் வசைர்க்்கவும். சிைப்பு 
இவைசசி மற்றும் �்தப்�டுத்்தப்�டட உணவு்கவைத் 
்தவிர்க்்கவும்.

 உடல் வ�யல்்பாடு

ஒவபைொரு ைொைமும் குவைந்த�டசைம் 150 நிமிட 
மி்தமொன உடற்�யிற்சி அல்லது 75 நிமிடத் தீவிை 
உடற்�யிற்சி பசையயுங்கள்.

 சூரிய வெளிப்பாடு

பைளியில் இருக்கும்வ�ொது குவைந்த�டசைம் 30 SPF 
ப்கொண்ட சைன்ஸ்கிரீன் �ைன்�டுத்தி, �ொது்கொப்�ொன 
உவட அணிநது, உடபுைத் வ்தொல் �ொதிப்பு ஏற்�டுைவ்தத் 
்தவிர்க்்கவும்.

இறவ மிை முக்கியம்!
1. பு ற்று வ ந ொ ய க்்க ொன  உங்கள்  ஆ�த்வ்த ப் 

புரிநதுப்கொள்ைவ்த ்தடுப்பு மற்றும் முன்கூடடிவை 
்கண்டறிை்தற்்கொன மு்தல் �டிைொகும்.

2. உங்கள் குடும்� ைைலொற்வை அறிநதுப்கொள்ைது 
மற்றும் ஏவ்தனும் ்கைவல்கள் இருந்தொல் உங்கள் 
மருத்துைரிடம் ப்தரிவிப்�து மை�ணு வசைொ்தவன 
மற்றும் புற்றுவநொய �ரிவசைொ்தவன �ற்றிை ்த்கைலறிந்த 
முடிவு்கவை எடுக்்க உங்களுக்கு உ்தவும்.

3. இறுதிைொ்க, சீைொன உணவு மற்றும் ைைக்்கமொன 
உடற்�யிற்சி உள்�ட ஆவைொக்கிைமொன ைொழ்க்வ்க 
முவை வ்தர்வு்கவை வமற்ப்கொள்ைது �ல 
புற்றுவநொய்களின் அ�ொைத்வ்தக் குவைக்கும்.           

வழக்கமோை உடல் 
தசையல்�ோடுகளும் 
உடற�யிறசிகளும் 
�ல புறறுர�ோயகளின 
அ�ோயத்ன�க் 
குனறக்கினறை.
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அல்டைொசைவுண்ட ரிப்வ�ொர்டவடப் �ொர்த்து, நம் 
வநொைொளி்களில் �லர் ப்கொழுப்புக் ்கல்லீைல் என்ைொல் 

என்ன என்று வ்கட�து ைைக்்கம். எளிை பமொழியில் 
எழு்தப்�டட இந்தச சிறிை ்கடடுவை ப்கொழுப்புக் ்கல்லீைல் 
வநொய �ற்றிை உண்வம்கவை உங்களுக்குப் புரிை வைக்கும்.

நகாழுபபுக் கல்லீரல் என்ைால் என்்ன?
எளிவமைொன பசைொற்்களில் பசைொல்ை்தொனொல், இது 

்கல்லீைலில் ப்கொழுப்பு குவிை்தொல் வீக்்கமவடயும் ஒரு 
நிவல.

ஏன் இபபடி �டக்கிைது?
உங்கள் உடலுக்குத் வ்தவைைொனவ்தவிட அதி்க 

ப்கொழுப்பு மற்றும் ்கவலொரி்கவை உண்�்தொல் அல்லது 
சில மருநது்கள் அல்லது ஆல்்கெொல் ்கொைணமொ்க உடல் 
அதி்க வசைமிப்புக் ப்கொழுப்பு்கவை உற்�த்தி பசையயும்வ�ொது 
இது நி்கைலொம்.

மது அருந்்தா்தைரகளுக்கும்  
நகாழுபபுக் கல்லீரல் ஏற்படுமா?

ப்கொழுப்புக் ்கல்லீைல் மது அருநது�ைர்்கள், மது 
அருந்தொ்தைர்்கள் இருைருக்கும் ஏற்�டலொம்.

மது அருந்தொ்தைர்்களுக்கு ஏற்�டும்வ�ொது, 
ப�ொதுைொ்க அது மது அல்லொ்த ப்கொழுப்புக் ்கல்லீைல் 
வநொய (Non-alcoholic fatty liver disease | NAFLD) 
என்று அவைக்்கப்�டுகிைது. 2020-ம் ஆண்டு மு்தல், 
NAFLD என்ை பசைொல் ைைர்சிவ்த மொற்ைச பசைைலிைப்பு 
- ப்தொடர்புவடை ப்கொழுப்புக் ்கல்லீைல் வநொய (Metabolic 
dysfunction-associated fatty liver disease | MAFLD) 

எனத் திருத்்தப்�டடது, ஏபனனில், அதி்க எவட, உடல் 
�ருமன், ப்கொழுப்பு, நீரிழிவு வ�ொன்ை �ல ்கொைணங்கள் 
்கல்லீைல் ப்கொழுப்பு்கவை ஏற்�டுத்தும் என்று ஆயவு்கள் 
்கொடடுகின்ைன.

நகாழுபபுக் கல்லீரல் ் �ாயால்  
ஏற்படும் சிக்கல்கள் என்்ன?

இது ்கல்லீைல் இவைநொர் ைைர்சசிக்கு முன்வனறி, 
்கல்லீைல் சிவைொசிஸ் எனப்�டும் மீைமுடிைொ்த நிவலக்கு 
முன்வனறும்.

ப்கொழுப்புக் ்கல்லீைல் வநொைொல் �ொதிக்்கப்�டட 
வநொைொளி்களுக்கு மொைவடப்பு, �க்்கைொ்தம், சிறுநீை்க வநொய 
வ�ொன்ை பிை வநொய்கள் ைருை்தற்்கொன அ�ொைம் அதி்கம்.

இது ப�ருஙகுடல் புற்றுவநொய, மலக்குடல் புற்றுவநொய, 
்கல்லீைல் புற்றுவநொய, மொர்�்கப் புற்றுவநொய மற்றும் 
சிறுநீை்கப் புற்றுவநொய வ�ொன்ை சில புற்றுவநொய்கவையும் 
ஏற்�டுத்்தக்கூடும்.

நகாழுபபுக் கல்லீரல் ் �ாவயத் ்தடுக்க   
என்்ன நசைய்ய ் ைண்டும்?

 உங்கள் சைர்க்்கவை அைவு மற்றும் ைத்்த அழுத்்தத்வ்த  
ந ல் ல  ்க ட டு ப் � ொ ட டி ல் 
வைத்திருங்கள்.

மது 
அருந்தா்வர்களுக்கும் 
க்கதாழுப்புக் ்கல்லீரல் 
ஏற்படுமதா?

டபாக்டர் �னூப குமபார் 
வெரின் �பாபு எம்டி

மருத்துே நிபுணர் காஸ்வ்ாஎனட்ாலஜி 
மற்றும் ஹெபடாலஜி துறை

ஹெம் மருத்துேமறை ஹெனறை



15ஜெம் நலம் ஏப்ரல் 2024

 உங்கள் எவடவைக் குவைக்்கவும். குவைந்த�டசைம் 30% 
எவடக்குவைப்பு ப்கொழுப்புக் ்கல்லீைலின் தீர்வுக்குக் 
்கொைணமொ்க நிரூபிக்்கப்�டடுள்ைது.

 ஒரு நொவைக்கு 30 நிமிடங்கைொைது உடற்�யிற்சி 
பசையயுங்கள். ைொைத்தில் குவைந்தது 5 நொட்கள் 
(ைொைத்திற்கு 150 நிமிடங்கள்) விறுவிறுப்�ொன 
நவடப்�யிற்சி நல்லது. உங்களுக்கு நன்ைொ்க 
விைர்க்்க வைண்டும்.

 ஒரு நொவைக்கு 3 - 4 ்கப் ்கொபி (ைைக்்கமொன 
்கொபி அல்லது ்கொஃபின் நீக்்கப்�டட ்கொபி) 
உடப்கொள்ைது ப்கொழுப்புக் ்கல்லீைல் வநொயின் 
தீவிைத்வ்தக் குவைக்கும்.

 ப்கொழுப்பு / ்கவலொரி்கள் நிவைந்த உணவு்கவைத் 
்தவிர்க்்கவும். 

 குறிப்�ொ்கச சிைப்பு இவைசசிவைத் ்தவிர்க்்க வைண்டும்.

 முழுக் ப்கொழுப்பு சீஸ் உணவு்கவைத் ்தவிர்க்்கவும்.

 ைறுத்்த உணவு்கவை எடுத்துக்ப்கொள்ை வைண்டொம்.

 ப�ொரித்்த அவசைை உணவு்களும் வைண்டொம்.

 மிடடொய, வசைொடொ வ�ொன்ை சைர்க்்கவைப் ப�ொருட்கள் 
மற்றும் அதி்க ஃபிைக்வடொஸ், ்கொர்ன் சிைப் உள்ளிடட 
சைர்க்்கவை்கள் வசைர்க்்கப்�டட பிை உணவு்கவைத் 
்தவிர்க்்கவும்.

நகாழுபபுக் கல்லீரல் ் �ாயில் குவைந்்த அளவு 
பயன்படுத்்தபபடக்கூடிய அவசைை உைவு ைவககள்? 

(ப�ொரித்்த உணவு்கவைத் ்தவிர்க்்கவும்)

 ப்கொழுப்புக் ்கல்லீைல் வநொயக்கு மீன் ஒரு �ொது்கொப்�ொன 
மொற்ைொகும். பைள்வை இவைசசி - வ்கொழி, ைொன்வ்கொழி 
மற்றும் ைொத்து வ�ொன்ைவை �ொதிப்பில்லொ்தவை

 முடவடயின் பைள்வைக்்கரு �ொதிப்பில்லொ்தது

நகாழுபபுக் கல்லீரல் ் �ாய்க்குச சிகிசவசை உள்ள்தா?
இதில் ைொழ்க்வ்க முவை மொற்ைவம மி்க முக்கிைமொன 

�டிைொகும்.

முன்கூடடிவை ்கண்டறிந்தொல், அ்தற்்கொன தீர்வை 

அளிக்கும் கூடு்தல் மருநது்கள் உள்ைன. வநொயுற்ை 
�ருமனொன வநொைொளி்களில், உடல் �ருமனுக்்கொன 
அறுவை சிகிசவசை்கள் மற்றும் உடல் �ருமனுக்்கொன 
எண்வடொஸ்வ்கொபிக் நவடமுவை்கள் (எண்வடொஸ்வ்கொபிக் 
ஸ்லீவ ்கொஸ்டவைொபிைொஸ்டி) ப்கொழுப்புக் ்கல்லீைல் வநொய 
மற்றும் உடல் �ருமவனத் தீர்ப்�்தற்்கொன ைழிமுவை்கவை 
அளிக்கின்ைன.

என்வ்ன �ான் எபபடி மதிபபிடுைது?
ப்கொழுப்புக் ்கல்லீைல் வநொயின் ைைர்சசிக்கு 

குறிப்பிடப்�டடுள்ை ஆ�த்துக் ்கொைணி்கள் ஏவ்தனும் 
இருந்தொல் இவைப்வ� குடல் மருத்துைவைச சைநதிக்்கவும்.

நகாழுபபுக் கல்லீரல் ் �ாய் உருைாகும்  
அபாயம் இருந்்தால் எ்னக்கு எபபடித் ந்தரியும்?

பின்ைரும் ஏவ்தனும் ஒன்று உங்களிடம் இருந்தொல், 
நீங்கள் ப்கொழுப்புக் ்கல்லீைல் வநொயக்்கொன அதி்க ஆ�த்தில் 
உள்ளீர்்கள்...

 நீரிழிவு

 உடல் நிவை குறியீடபடண் (பிஎம்ஐ) 23-க்கு வமல்

 ஆசிை மக்்களில் ஆண்்களில் இடுப்புச சுற்ைைவு  
90 பசைமீ அல்லது ப�ண்்களில் 80 பசைமீக்கு வமல்

 ைத்்த அழுத்்தம் 130/85 mm Hg க்கு வமல்

 ைத்்த டவைகிளிசைவைடு ப்கொழுப்பு 150mg/dlக்கு வமல்

 ைத்்த HDL ப்கொழுப்பு ஆண்்களில் 40mg/dlக்கும் 
குவைைொ்கவும் அல்லது ப�ண்்களில் 50mg/dlக்கும் 
குவைைொ்கவும்

 ப்ரீடிைொ�ைொடடீஸ் - (ஃ�ொஸ்டிங குளூக்வ்கொஸ்  
100 மு்தல் 125mg/dl அல்லது உணவுக்கு 2 மணி 
வநைம் ்கழித்து 140 மு்தல் 199 ைவை அல்லது HbA1C 
- 5.7 மு்தல் 6.4% 

 இன்சுலின் எதிர்ப்பு வநொைொளி்கள் (HOIR>2.5)

 ைத்்த C ரிைொக்டிவ புை்த அைவு >2g/dl                   

தகோழுபபுக் கல்லீ�ல் 
ர�ோயோல் �ோதிக்கப�டட 
ர�ோயோளிகளுக்கு 
மோ�னடபபு, �க்கவோ�ம், 
சிறுநீ�க ர�ோய ர�ோனற  
பிற ர�ோயகள வருவ�றகோை 
வோயபபுகள அதிகம். 
ஆகரவ, அதிக கவைம் 
ர�னவ!
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டலி ை க் ்க ம்  ( பெ ர்னிை ொ )  என் �து 
நம் ையிற்றின் ்தவசைப் �குதி்களில் 
ஏற்�டக்கூடிை வீக்்கம். அ்தொைது நம் 

உடலில் ைலிவமயில்லொ்த ்தவசைப்�குதி்களில் 
ஏற்�டக்கூடிை வீக்்கமொகும். நம்முவடை ையிைொனது  
6 - 7 ்தவசை அடுக்கு்களுடன் வசைர்ந்தது. அைற்வைச சுைர் 
என்று கூறுவைொம். அந்தச சுைருக்குள் முக்கிைமொன 
உறுப்பு்கள் அடஙகியிருக்கும். நொம் தும்மும்வ�ொதும், 
இருமும்வ�ொதும் ையிற்றில் அழுத்்தம் ஏற்�டும். 
குறிப்�ொ்க ைலிவம குவைைொ்க  உள்ை இடத்தில் 
அழுத்்தம் அதி்கமொ்க ஏற்�டும். இன்னும் குறிப்�ொ்கத் 
ப்தொப்புள் மற்றும்  ப்தொப்புவைச சுற்றியுள்ை �குதியிலும், 
ஆண்்களுக்கு விவைப் �குதியிலும் ஏற்�டக்கூடும்.

இவ்தொடு, ஏற்்கனவை அறுவை சிகிசவசை பசைய்த 
இடத்தில் ்தழும்பு ஏற்�டடிருக்கும். அது மி்கவும் 
ைலிவமைற்ை �குதி. அந்தப் �குதியில் குடலிைக்்கம் 
ைருை்தற்்கொன சைந்த ர் ப் �ங்கள் அதி்கமொ்க  
இருக்கின்ைன. உடல் எவட அதி்கரித்்தல், இருமல், 
தும்மல், புவ்கப்பிடித்்தல் வ�ொன்ைவை ப்தொடர்ந்தொல் 
குடலிைக்்கம் ைருை்தற்்கொன அ�ொைம் அதி்கம். 

குடலிைக்கம் யாருக்நகல்லாம் ைரும்? 
குைநவ்த்கள், இைம்ைைதினர், முதிவைொர் என 

எல்வலொருக்கும் ைை ைொயப்பிருக்கிைது. ஆண்்களுக்கு 
அைர்்களின் ைொழ்நொளில் 20 - 30% ைவை ைருை்தற்்கொன 
ைொயப்பு்கள் உள்ைன. ப�ண்்களுக்குப் பிைசைைம் 
மற்றும் அறுவை சிகிசவசைக்குப் பிைகு குடலிைக்்கம் 
ைருை்தற்்கொன சூைல் 30% ைவை இருக்கிைது. 

குடலிறக்கத்துடன் வாழ முடியுமா?
குடலிைக்கத்தின் அறிகுறிகள் 

 ைலி ஏற்�டு்தல் 

 ைலியுடன் வசைர்ந்த வீக்்கம் (சிலருக்கு ைலியின்றியும் 
வீக்்கம் ஏற்�டும்) 

 சிறுநீை்கக் வ்கொைொறு 

 மலசசிக்்கல் 

 ையிறு உப்புசைம் மற்றும் ைொநதி 

 சில குடலிைக்்கங்களுக்கு வீக்்கம் ப்தரியும், 
சிலைற்றுக்குத் ப்தரிைொது 

இவைொைொன அறிகுறி்கள் ஏற்�டும்வ�ொது மருத்துைவை 
அணுகுைது அைசிைம். 

குடலிைக்கத்துடன் ைாழ முடியுமா?
மருத்துைமவனக்கு ைரும் மக்்கள் ப�ரும்�ொலும் 

வ்கட்கக்கூடிை வ்கள்வி, ‘குடலிைக்்கத்துடன் ைொை  
முடியுமொ?' என்�வ்த! ‘எனக்குப் �ல ைருடங்கைொ்கக் 
குடலிைக்்கம் இருக்கிைது.  இதுைவை எந்தத் ப்தொந்தைவும் 
ஏற்�டவில்வல. பிைகு நொன் ஏன் அறுவை சிகிசவசை  
பசையதுப்கொள்ை வைண்டும்?’ என்�வ்த �லரின் வ்கள்வி. 

நமக்குக் குடலிைக்்கம் ஏற்�டடொல் ்தவசைப் �குதி்களுக்கு 
இவடயில் குடவலொ, குடல் சைொர்ந்த  உறுப்பு்கவைொ பைளிவை 
ைரும். சைொ்தொைணமொ்க நொம் வைவல பசையயும்வ�ொது ையிற்றில்  
அழுத்்தம் அதி்கரிக்கும். அவைொறு அதி்கரிக்கும்வ�ொது 
ையிற்றின் சுைரில் ைலிவம குவைைொ்க உள்ை �குதியில் 
குடல் மற்றும் குடலுடன் கூடிை சிறுசிறு �குதி்கள் 
துைொைம் ைழிைொ்க பைளிவை ்தள்ைப்�டும். அவைொறு 
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்தள்ைப்�டும்வ�ொது சிறு துைொைத்தின் 
ைழிைொ்க குடல் மொடடிக்ப்கொண்டு ைத்்த 
ஓடடம் இல்லொமல் அது அைசைை்கொலச 
சூழ்நிவலக்கு உள்ைொகும். அந்தச  
சூழ்நிவலயில் வல�ைொஸ்வ்கொபி மற்றும் வைொவ�ொடிக் 
முவையில் பசையை முடிைொது. அப்வ�ொது  திைந்த அறுவை 
சிகிசவசை (ஓ�ன் ரிப்வ�ர்) மடடுவம பசையை முடியும். 

நம்முவடை இைல்�ொன ைொழ்க்வ்கச சூைல் 
குடலிைக்்கத்்தொல் �ொதிக்்கப்�டும். அதி்க எவட 
ப்கொண்ட ப�ொருட்கவைத் தூக்்கக்கூடொது. வசைக்கிள் 
மிதிக்்கக்கூடொது, இருசைக்்கை ைொ்கனத்தின் கிக்்கவை  
உவ்தக்்கக்கூடொது. மொடிப் �டிக்்கடடில் ஏைக்கூடொது. 
மலம் ்கழிக்கும்வ�ொது முக்்கக்கூடொது. இருமும்வ�ொது 
ையிற்றில் வ்கவைத்துக்ப்கொள்ை வைண்டும் என்�து 
வ�ொன்ை வ்தவைைற்ை விஷைங்கவைப் பின்�ற்ை 
வநரிடும். குடலிைக்்கத்வ்த ஆைம்� நிவலயிவலவை  
குணப்�டுத்திவிடடொல் நொமும் பிைவைப் வ�ொல ைொழ்க்வ்கவை 
எளி்தொ்க ைொைலொம்.

குடலிைக்கம் உள்ளைரகளுக்கும் குடலிைக்கம் இருக்குமா 
எ்னச சைந்்்தகம் உள்ளைரகளுக்கும் எப்பாது மருத்துை 

ஆ்லாசைவ்ன ் ்தவை? 
நம் உடலில் ைலி, வீக்்கம் வ�ொன்ைவை எந்தப் 

�குதியில் ஏற்�டடொலும் மருத்துைரின் ஆவலொசைவன 
ப�ற்று அல்டைொ சைவுண்ட  ஸ்வ்கன் எடுத்துப் �ொர்க்்கலொம். 
மருத்துைர் நம் உடவலச வசைொதித்துப் �ொர்த்து, அது 
பெர்னிைொைொ அல்லது பெர்னிைொைொ்க இருக்்க 
ைொயப்பு  உள்ை்தொ, ப�ொறுத்திருநது சிகிசவசை பசையைலொமொ, 
இப்�டிவை இருந்தொல் என்ன பிைசவன ஏற்�டும் என்�து 
குறித்ப்தல்லொம் ப்தளிைொ்கக் கூறுைொர். மு்தலில் 
மருத்துைரின் ஆவலொசைவன  ப�றுைது நல்லது. ்கொைணம், 
சில பெர்னிைொக்்கவைச வசைொ்தவன்கள் இல்லொமவல  
்கண்டறிநதுவிடலொம். சில பெர்னிைொக்்களுக்கு அல்டைொ 
சைவுண்ட ஸ்வ்கன் மடடுவம வ�ொதுமொனது. 

சில பெர்னிைொக்்கள் 2 - 3 முவை ைநதிருக்கின்ைன, 
அைவு ப�ரி்தொ்க இருக்கிைது,  உள்வை மொடடிக்ப்கொண்டு 
ப்தொந்தைவு ப்கொடுக்கிைது, பெர்னிைொ இருக்கிை்தொ, 
இல்வலைொ என்�து வ�ொன்ை சைநவ்த்கம் இருந்தொல் மடடுவம 
சி.ஜி ஸ்வ்கன் பசையை வைண்டும். 

உடற்பயிற்சி மூலம்  
நெரனியாவைக் குைபபடுத்்த முடியுமா? 

நொம் �ல யூடியூப் வீடிவைொக்்கவைப் �ொர்த்திருப்வ�ொம். 
உங்களுக்குக் குடலிைக்்கம் இருந்தொல் அறுவை சிகிசவசை 
இல்லொமல்  எளி்தொன உடற்�யிற்சி மூலம் சைரி பசையதுவிடலொம் 

என்�ொர்்கள். பெர்னிைொவில், ையிற்றின் ்தவசைப் 
�குதி்களில் ஏற்�டக்கூடிை ைலிவமக்குவைவின் 
்கொைணமொ்க ையிற்றில்  இருக்கும் உறுப்பு்கள் பைளிவை 
ைைக்கூடும். அவைொறு பைளிைை ஆைம்பித்்தொல் அந்த 
பெர்னிைொ ப்கொஞ்சைம் ப்கொஞ்சைமொ்கப் ப�ரி்தொ்க 
ஆைம்பிக்கும். அது சிறி்தொ்க ைொயப்பில்வல. 

குடலிைக்்கம் உள்ைைர்்களுக்கு உடற்�யிற்சிைொல் 
பெர்னிைொ மி்கவும் வமொசைமொன நிவலவைவை அவடயும். 

அறுவை சிகிசவசை இல்லாமல்  
்ைநைன்்ன ைழிகள் இருக்கின்ை்ன?

ப�ொதுைொ்க பெர்னிைொவுக்கு அறுவை சிகிசவசை ்தவிை 
வைறு ைழியில்வல. மைக்்க மருநது ப்கொடுக்்க முடிைொ்த 
நிவலயில் இருப்�ைர்்களுக்கும், அறுவை சிகிசவசை 
பசையதுப்கொள்ை முடிைொ்த நிவலயில் இருப்�ைர்்களுக்கும் 
அடிையிற்று வ�ண்டர் அல்லது பெர்னிைொ ப�ல்ட  
�ைன்�டுத்துமொறு அறிவுறுத்துவைொம். ஆனொல் அது 
குடலிைக்்கத்திற்கு முழுவமைொன தீர்வு அல்ல. அன்ைொட 
வைவல பசையைக்கூடிைைர்்கைொல் அவ்தப் �ைன்�டுத்்த 
முடிைொது. ப�ொதுைொ்க பெர்னிைொவுக்கு அறுவை சிகிசவசை 
்தவிை வைறு ைழியில்வல. 

நெரனியாவிற்கா்ன சிகிசவசை முவைகள்
குடலிைக்்கத்திற்கு அறுவை சிகிசவசை என முடிவு 

பசையதுவிடவடொம். இதில் என்ன அறுவை சிகிசவசை 
என்�வ்தத் வ்தர்நப்தடுக்்கப் வ�ொகிவைொம்? 

 திைந்த முவை அறுவை சிகிசவசை 

 நுண்துவை 

 வைொவ�ொட

இதில் வல�ைொஸ்வ்கொபியும் வைொவ�ொடிக் முவையும் 
மி்கவும் வமம்�டுத்்தப்�டடவை. இைற்றில் திைந்த  
முவையில் அறுவை சிகிசவசை பசையைவ்தவிட இன்னும் 
ப்தள்ைத் ப்தளிைொ்கச பசையை முடியும்.  ஆனொல், இந்தக் 
்கொல்கடடத்திலும் சில வநொைொளி்க்கள் ‘எங்களுக்கு 
வல�ைொஸ்வ்கொபி சிகிசவசை  முவை வைண்டொம், திைந்தமுவை 
அறுவை சிகிசவசை பசையயுங்கள்’ என்று கூறுகிைொர்்கள். 

2000-ம் ஆண்டுக்கு முன் சில இடங்களில் 
பெர்னிைொ அறுவை சிகிசவசைக்கு ைவல ப�ொருத்தி  
பசையைதில்வல. ஏபனன்ைொல், ஓர் அநநிைப் ப�ொருவை 
உடலில் ப�ொருத்துகிவைொம் என்கிை அசசைம் இருந்தது. 
அ்தனொல் சிலர் அந்த ைவலவைப் �ைன்�டுத்்தொமல் சிகிசவசை 
எடுத்துக்ப்கொண்டனர். இ்தனொல் பின்விவைவு்களும் 
அதி்கமொ்க ஏற்�டடன. அ்தனொல், பெர்னிைொ என்ைொவல 
ைவலவை வைத்வ்த சிகிசவசை ப�ற்றுக்ப்கொள்ை  வைண்டும் 
என்�வ்தத் ப்தளிைொ்கப் புரிநதுப்கொள்ை வைண்டும். 
அந்த ைவலவை எந்த இடத்தில்  வைக்கிவைொம் என்�து 
மி்கவும் அைசிைம். பெர்னிைொ இருக்கிை �குதியில்்தொன் 
வைக்கிவைொம். ஆனொல், ையிற்றில் இருக்்கக்கூடிை 6 - 7 
அடுக்கு்களில் எந்த அடுக்கில் வைக்கிவைொம் என்�வ்த 
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முக்கிைம். திைந்த அறுவை சிகிசவசை பசையயும்வ�ொது 
்தவசைப்�குதிக்கு வமல்�குதியில் அந்த  ைவல இருக்கும். 
வல�ைொஸ்வ்கொபியில் பசைய்தொல் ்தவசைப் �குதிக்கு 
அடிப்�குதியில் ைவல இருக்கும். இ்தனொல் வல�ைொஸ்வ்கொபி 
அறுவை சிகிசவசை முவையில் ைரும் பின்விவைவு மி்கவும்  
குவைவு. 

்லபராஸ்்காபி அறுவை சிகிசவசையின் �ன்வமகள் 
ப�ொதுைொ்க பெர்னிைொவுக்கு அறுவை சிகிசவசை  ்தவிை 

வைறு ைழியில்வல. மைக்்க மருநது ப்கொடுக்்க  முடிைொ்த 
நிவலயில் இருப்�ைர்்களுக்கும், அறுவை சிகிசவசை 
பசையதுப்கொள்ை முடிைொ்த நிவலயில் இருப்�ைர்்களுக்கும் 
அடிையிற்று வ�ண்டர் அல்லது பெர்னிைொ ப�ல்ட 
�ைன்�டுத்துமொறு அறிவுறுத்துவைொம். ஆனொல், அது 
குடலிைக்்கத்திற்கு முழுவமைொன தீர்வு அல்ல. அன்ைொட 
வைவல பசையைக்கூடிைைர்்கைொல் அவ்தப் �ைன்�டுத்்த  
முடிைொது. ப�ொதுைொ்க பெர்னிைொவுக்கு அறுவை  
சிகிசவசை ்தவிை வைறு ைழியில்வல. 

 ்தழும்பு்கள் இருக்்கொது. 

 எளிதில் அன்ைொட ைொழ்க்வ்கமுவைக்கு மொறிவிடலொம், 

 ைத்்தச பசைலவினங்கள் இருக்்கொது 

 எதிர்ப்பு சைக்தி குவைைொது 

 ஒவை வநைத்தில் வநொயக்்களுக்்கொன அறுவை 
சிகிசவசை்கவையும் பசையைலொம். 

  சிகிசவசையின் வ�ொது ைவலைொனது ்தவசைப் �குதிக்கு 
உள்வை பசைல்ை்தொல், மு்தல் ைொைம் அதி்கைவு எவடயுள்ை 
வைவலவைச பசையைக்கூடொது. அவைைவு்தொன்!

மற்றும் பல முக்கியமா்ன �ன்வமகள் 
ப�ரும்�ொலொன வநொைொளி்கள் ்கொவலயில் சிகிசவசைக்கு 

ைநது மதிைம் சிகிசவசை ப�ற்று மொவல வீடு திரும்பிவிடலொம். 
ைருங்கொலத்தில் உடலின் மற்ை �குதி்களில் பெர்னிைொ 
ைருை்தற்்கொன ைொயப்பு இருக்கிை்தொ என்�வ்தத் 
ப்தரிநதுப்கொள்ைவும் வல�ைொஸ்வ்கொபி சிகிசவசை முவை  
உ்தவுகிைது. வல�ைொஸ்வ்கொபி சிகிசவசையின் மூலம் வைறு 

�க்்கத்தில் உள்ை குடலிைக்்கத்வ்தக் ்கண்டறிநது ஒவை 
வநைத்தில் அறுவை சிகிசவசை பசையை முடியும். உ்தொைணமொ்க, 
ஆண்்களுக்கு ைைக்கூடிை குடலிைக்்கமொனது  
50 ைைதிற்கு வமல் ஒரு �க்்கம் ைருகிைது என்ைொல், 
மறு�க்்கம்  ைருை்தற்்கொன அ�ொைமும் இருக்கிைது. இவ்த 
வல�ைொஸ்வ்கொபி மூலம் எளி்தொ்கக் ்கண்டறிை முடியும். 
மறு�க்்கத்திற்குச சிகிசவசை வ்தவைப்�டுமொ என்�வ்தச 
சிகிசவசையின்வ�ொவ்த ்கைனிக்்க  முடியும். அவ்தக் ்கணித்து 
அப்�குதியில் ைவல ப�ொருத்திவிடடொல் ைருங்கொலத்தில் 
பெர்னிைொ ைைொது என்�வ்த வல�ைொஸ்வ்கொபி மூலம் 
உணர்த்்த முடியும். 

சிக்கலா்ன குடலிைக்கம் 
முன்னவை குடலிைக்்கம் ைநது அ்தற்்கொன சிகிசவசைவைப் 

ப�ற்ை பிைகும்கூடச சிலருக்கு மீண்டும் குடலிைக்்கம் 
ஏற்�டும். அ்தற்குச சிக்்கலொன குடலிைக்்கம் என்று ப�ைர். 
சிக்்கலொன குடலிைக்்கத்திற்குப் புதிை முவையில் அறுவை 
சிகிசவசை அளிக்்கப்�டுகிைது. இதில் ைவலைொனது 
்தவசை்களுக்கு நடுவை ப�ொருத்்தப்�டும். 

குடலிைக்க அறுவை சிகிசவசைக்குப பிைகு 
்�ாய்த்ந்தாற்று ைரும் ைாய்பபிருக்கிை்தா? 

குடலிைக்்கத் ப்த ொற்றுவந ொய  ப� ொதுைொ்க 
அவனைருக்கும் ைருைதில்வல. சிகிசவசையின்வ�ொது 
நொம் �ைன்�டுத்தும் ைவல மற்றும் ்கருவி்கள் மி்கவும் 
சுத்்தமொ்க இருந்தொல் வநொயத்ப்தொற்று ஏற்�டொது. 

நம் பெம் மருத்துைமவனயில் இ்தற்்கொ்கவை 
சிைப்புக் ்கருவிவைப் �ைன்�டுத்துகிவைொம். ப்ைொஸ்மொ 
ஸ்படர்வலவசைஷன் மூலம் அவனத்துக் ்கருவி்கவையும் 
சுத்்தம்  பசையை்தொல் வநொயத்ப்தொற்று ஏற்�ட ைொயப்பில்வல.  

குடலிைக்கம் உயிவரக் நகால்லும் அளவிற்கு  
மிகவும் நகாடுவமயா்ன ் �ாயா?

ப�ொதுைொ்க இது உயிவைக் ப்கொல்லும் அைவிற்கு மி்கவும் 
ப்கொடுவமைொன வநொய இல்வல. பைகுசிலருக்கு மடடும் 
உள்வை மொடடிக்ப்கொண்டிருக்கும் குடல் அழுகிப்வ�ொய, 
அதிலிருக்கும் கிருமி்கள் ைத்்தத்தில் ்கலக்்க ஆைம்பிக்கும். 
அவைொறு ்கலக்்க ஆைம்பித்்தொல் சிக்்கலொகிவிடும். பிைகு 
உயிர் ்கொக்கும் சிகிசவசை அளிக்்க வைண்டும். அைசைைச  
சிகிசவசைப் பிரிவில் வைத்து அ்தற்்கொன சிகிசவசைவைக் 
ப்கொடுக்்க வைண்டும். 

குடலிைக்கம் உயிவரப பறிக்கக்கூடிய்தா? 
குடலிைக்்கம் முன்ப�ல்லொம் நிவைை உயிர்்கவைப் 

�றித்திருக்கிைது. இப்வ�ொதும் சில உயிர்்கவைப்  �றிக்்கவை 
பசையகிைது. சிறிை குடலிைக்்கமொ்க இருந்தொலும் அ்தற்கு 
உடனடிைொ்க என்ன தீர்வு என்�வ்த மருத்துைவைக் 
வ்கடடு, அ்தற்்கொன சிைந்த ைழி என்னவைொ அ்தவன 
வமற்ப்கொள்ளுங்கள். ்கைவல வைண்டொம்... ஆனொல், 
்கைனம் வைண்டும்.                                                  
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1. நசைரிமா்ன அவமபபின் மு்தன்வமச நசையல்பாடு என்்ன?
அ) உடல் முழுைதும் ைத்்தத்வ்த �ம்ப் பசைய்தல்

ஆ) உடல் பைப்�நிவலவைச சீைொ்க வைத்்தல்

இ) உணவை உவடக்்கவும், ஊடடசசைத்து்கவை    
         உறிஞ்சைவும், ்கழிவு்கவை அ்கற்ைவும் பசைய்தல்

ஈ) உடல் இைக்்கத்வ்தக் ்கடடுப்�டுத்து்தல்

2.  ந க ா ழு ப பு க ள் ,  பு ர ்த ங் க ள்  ம ற் று ம் 
கார்பாவெட்்ரட்டுகளின் நசைரிமா்னத்திற்கு உ்தவும் 
என்வசைம்கவள உற்பத்தி நசைய்ை்தற்கு எந்்த உறுபபு 
நபாறுபபு?
அ) ்கல்லீைல்

ஆ) ையிறு

இ) ்கவணைம்

ஈ) பித்்தப்வ�

3. உங்கள் ையிற்றின் புைணி வீக்கத்்தால், அநசைௌகரியம் 
அல்லது ைலிவய ஏற்படுத்தும் நிவல என்்ன?

அ) இவைப்வ� அைற்சி

ஆ) குடல் அைற்சி

இ) பெ�வடடிஸ்

ஈ) IBS (எரிசசைல் ப்கொண்ட குடல் வநொயக்குறி)

4. நசைலியாக் ் �ாய் என்பது...
அ) ையிற்றில் �ொக்டீரிைொ ப்தொற்று

ஆ) ்கல்லீைலின் வைைஸ் ப்தொற்று

இ) சிறுகுடவலப் �ொதிக்கும் ஒரு ்தன்னுடல் ்தொக்்கக் 
வ்கொைொறு

ஈ) சிறுநீை்கக் ்கற்்கைொல் ைவ்கப்�டுத்்தப்�டும் ஒரு 
நிவல

5. GERD-வய (இவரபவபஉைவுக்குழாய் ரிஃபளக்ஸ் 
்�ாய்) நிரைகிக்கப நபாதுைாக என்்னவி்தமா்ன  
உைவு ஆ்லாசைவ்ன பரிந்துவரக்கபபடுகிைது?
அ) உைஙகுை்தற்கு முன் அதி்க அைவு உணவை  

உண்ணு்தல்

ஆ) அதி்க ப்கொழுப்புள்ை உணவு்கவை உடப்கொள்ைது

இ) ்கொைமொன மற்றும் அமில உணவு்கவைத் ்தவிர்த்்தல்

ஈ) ்கொஃபின் உடப்கொள்ைவல அதி்கரிப்�து

6. கல்லீரல் பல முக்கிய நசையல்பாடுகவளச நசைய்கிைது. 
பின்ைருை்னைற்றில் எது மட்டும் இல்வல?
அ) இன்சுலின் உற்�த்தி

ஆ) நசசு நீக்கும் �ணி

இ) பித்்தத்வ்த உற்�த்தி பசையகிைது

ஈ) வைடடமின்்கவைச வசைமித்்தல்

7. பித்்த பவப வீக்கமவடயும்்ப ாது ைலிமிகும்  
நிவலக்கா்ன நசைால் என்்ன?
அ) வ்கொலிசிஸ்டிடிஸ்

ஆ) ்கவணை அைற்சி

இ) பெ�வடடிஸ்

ஈ) வடைர்டிகுலிடிஸ்

8. நசைரிமா்ன அவமபபின் எந்்தப பகுதியா்னது நீர 
உறிஞ்சு்தல் மற்றும் மலம் உருைாைதில் மு்தன்வமயாக 
ஈடுபட்டுள்ளது?
அ) சிறுகுடல்

ஆ) ையிறு

இ) ப�ருஙகுடல்

ஈ) உணவுக்குைொய

வயிறு 
முதல் 
கல்லீரல் 
வரை!

பதில்ள்
1. இ) உண்வ உ்ட்ககைவும, ஊடடச்ெததுகை்்ள உறிஞெவும, 

கைழிவுகை்்ள அகைறைவும
2. இ) கை்ணயம
3. அ) இ்ரப்ப அழறசி
4. இ) சிறுகுட்லப பபாதி்ககும ஒரு ்தனனுடல் ்தபா்ககை்க நகைபா்ளபாறு
5. இ) கைபாரமபான மறறும அமில உணவுகை்்ளத ்தவிரத்தல்
6. அ) இனசுலின உறபததி
7. அ) நகைபாலிசிஸ்டிடிஸ்
8. இ) சபருஙகுடல்

GEM க்விஸ்
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�மது உடலில் நீரின் முக்கியப பங்கு
்தண்ணீர் என்�து நம் ைொழ்க்வ்கயின் 

அமு்தம். கிடடத்்தடட ஒவபைொரு உடல் 
பசைைல்�ொடடிலும் ஒரு முக்கிைப் �ஙகு ைகிக்கும் 
ஓர் அடிப்�வடக் கூறு்தொன் நீர். இது பசைரிமொனம், 
உறிஞ்சு்தல், சுைற்சி மற்றும் ஊடடசசைத்து்களின் 
வ�ொக்குைைத்துக்கு உ்தவுகிைது. அவ்த வநைத்தில் 
உடல் பைப்�நிவலவைச சீைொக்்க உ்தவுகிைது. 
ஆவைொக்கிைமொன ைைர்சிவ்த மொற்ைத்வ்தப் 
�ைொமரிக்்க உ்தவுகிைது. 

வ்கொவடயில், அதி்க பைப்�நிவல மற்றும் 
அதி்கரித்்த உடல் பசைைல்�ொடு ்கொைணமொ்க 
உடலின் ்தண்ணீரின் வ்தவை ்கணிசைமொ்க 
அதி்கரிக்கிைது. இது அதி்க விைர்வை மற்றும் 
நீரிைப்பு அ�ொைத்திற்கு ைழிைகுக்கும்.

�மக்கு உண்வமயில்  
எவைளவு ்தண்ணீர ் ்தவை?

ஒருைர் தினமும் எவைைவு ்தண்ணீர் குடிக்்க 
வைண்டும் என்கிை வ்கள்வி �ல விைொ்தங்களுக்கு 
உட�டடது. ப�ொதுைொ்க ஒருநொவைக்கு எடடு 
டம்ைர் ்தண்ணீர் �ரிநதுவைக்்கப்�டுகிைது. 
உண்வம என்னபைன்ைொல், ைைது, எவட, 
பசைைல்�ொடடு நிவல மற்றும் சுற்றுசசூைல் 
நிவலவம்கள் வ�ொன்ை ்கொைணி்கவைப் 
ப�ொறுத்து ்தண்ணீரின் வ்தவை மொறு�டும். 
வ்கொவடயில், இந்தத் வ்தவை அதி்கரிக்கும். 
விைர்வையின் மூலம் ஏற்�டும் கூடு்தல் 
திைை இைப்வ� ஈடு்கடட, உங்கள் உடலின் 
குறிப்பு்கவைக் வ்கடடு, நீர் உடப்கொள்ைவல 
அதி்கரிக்்கப் �ரிநதுவைக்்கப்�டுகிைது. 
உடலிலுள்ை நீர்சசைத்தின் ஒரு நல்ல ்கொடடி எது 
ப்தரியுமொ? உங்கள் சிறுநீரின் நிைம்்தொன் அது. 

நீரிழபபின் விவளவுகள்
உடல்  எடுத்துக்ப்க ொள்ைவ்தவிட 

அதி்க திைைத்வ்த இைக்கும்வ�ொது நீரிைப்பு 
ஏற்�டுகிைது, இது சைொ்தொைண ைைர்சிவ்த 
மொற்ைச பசைைல்முவை்களில் இவடயூறு 
விவைவிக்கும். வலசைொன நீரிைப்�ொனது 
வசைொர்வு, ்தவலைலி, ்தவலசசுற்ைல் வ�ொன்ை 
அறிகுறி்கவை ஏற்�டுத்தும். மனநிவல 
மற்றும் அறிைொற்ைல் பசைைல்�ொடவடயும் 
்கணிசைமொ்கப் �ொதிக்கிைது. வ்கொவடயின் 
பைப்�த்தில் வ�ொதிை நீர்சசைத்து இல்லொமல், 
பைப்�த்்தொக்்கம் மற்றும் பைப்�சவசைொர்வு 
வ�ொன்ை ்கடுவமைொன நிவலவம்களுக்கு 
உள்�டும்வ�ொது ஆ�த்து அதி்கரிக்கிைது. 
இது உடனடிைொ்கக் ்கைனிக்்கப்�டொவிடடொல் 
உயிருக்வ்க ஆ�த்்தொகும்.

வ்கொவட பையில் அதி்கரிக்கும்வ�ொதும், பைப்�நிவல உைரும் 
வ�ொதும், நீர்சசைத்வ்தொடு இருப்�து மி்க முக்கிைமொனது. 

இந்தப் �ருைம், நமது நீர்சசைத்துத் வ்தவை்களுக்குத் ்தனித்துைமொன 
சைைொல்்கவை முன்வைக்கிைது. நீர்சசைத்தின் அறிவிைவலப் 
புரிநதுப்கொள்ைதும், நீர் உடப்கொள்ைவலத் திைம்�ட நிர்ைகிப்�து 
�ற்றி அறிைதும் வ்கொவடவைப் �ொது்கொப்�ொ்கவும் ஆவைொக்கிைமொ்கவும் 
அனு�விப்�்தற்கு அைசிைம்.

க�ோடைக�ோலத்தில்

மறக� கேணைோம்!
தண்ணீரர
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்தண்ணீர பாட்டிவலத் ்தாண்டியும் உண்டு நீரசசைத்து!
நீர்சசைத்வ்தொடு இருப்�்தற்கு நீர் மி்கவும் வநைடிைொன 

அணுகுமுவைைொ்க இருந்தொலும், உங்கள் உடலின் 
திைைத் வ்தவை்கவைப் பூர்த்தி பசையை்தற்்கொன 
ஒவை ைழி இதுைல்ல. ்தர்ப்பூசைணி, பைள்ைரி, 
ஸ்டைொப�ர்ரி்கள் மற்றும் பீச வ�ொன்ை நீர் நிவைந்த 
�ைங்கள் மற்றும் ்கொய்கறி்கவை நமக்்கொ்கவை 
வ்கொவடக்்கொலம் ைைஙகுகிைது. இைற்வை 
உங்கள் உணவில் வசைர்த்துக்ப்கொள்ை்தன் மூலம் 
நீர்சசைத்து அதி்கரிக்கும். வமலும், நீரிைப்புக்குப் 
�ங்களிக்கும் �ொனங்கள், அதி்க ்கொஃபின், ஆல்்கெொல் 
உள்ளிடடைற்வை அைற்றின் நு்கர்வு்கவை மி்தமொன 
அைவில் உடப்கொள்ைவ்தக் ்கைனத்தில் ப்கொள்ை 
வைண்டிைது அைசிைம்.

உங்கள் ் காவட ைாழக்வகமுவைக்கு ஏற்ப நீரசசைத்து
உங்கள் தினசைரி நடைடிக்வ்க்களின் தீவிைம்  

நீர்சசைத்து வ்தவை்கவைப் �ொதிக்கிைது. பைளிப்புை 
விவைைொடடு அல்லது பையிலில் உடல் உவைப்பில் 
ஈடு�டு�ைர்்களுக்குப் �ணிக்கு முன்னும், பசைைல்�ொடடின் 
வ�ொதும், அ்தற்குப் பிைகும் ்தண்ணீர் �ருகுைது அைசிைம். 
அ்தொைது ்தொ்கம் எடுப்�்தற்கு முன்வ� ்தண்ணீர் குடிப்�து 
அைசிைம். ஏபனனில் ்தொ்கம் என்�து ப�ரும்�ொலும் 
நீரிைப்பின் ்தொம்தமொன அறிகுறிைொகும். அவ்தவ�ொல நொள் 
முழுைதும் சீைொ்க நீர் �ருகுைவ்தப் �ைொமரிப்�து இன்னும் 
முக்கிைமொனது. 

நிவனவில் ப்கொள்ளுங்கள்... நீங்கள் குளிரூடடப்�டட 
சூைலில் வநைத்வ்தச பசைலவிடுகிறீர்்கள் என்ைொலும்கூட, 
ைைண்ட ்கொற்றும் நீரிைப்புக்குப் �ங்களிக்கும், அ்தனொல், 
ைைக்்கமொன அைவு நீர் உடப்கொள்ைல் அைசிைம்.

நீர பருகும் பழக்கத்வ்த ் மம்படுத்துை்தற்கா்ன ைழிகள்
வ�ொதுமொன அைவு நீர்சசைத்துடன் இருப்�்தற்கு 

ஒரு முைற்சி வ்தவைப்�டுகிைது. குறிப்�ொ்கக் வ்கொவட 
மொ்தங்களில் அதி்க அைவு ்தண்ணீவை உடப்கொள்ை 
உ்தவும் சில உத்தி்கள் இஙவ்க...

நி்ைவூடடல்க்ை அ்மக்கவும்: ்தண்ணீர் குடிக்்க 
ைைக்்கமொன நிவனவூடடல்்கவை அவமக்்க உங்கள் 
ப்தொவலவ�சி அல்லது ஸ்மொர்டைொடவசைப் �ைன்�டுத்்தவும்.

சு்ெ உடவ�லுததுதைல்: பைற்று நீர் விரும்�த்்த்கொ்த்தொ்க 
இருந்தொல் �ைங்கள், ்கொய்கறி்கள் அல்லது எலுமிசவசை, 
புதினொ அல்லது பைள்ைரிக்்கொய வ�ொன்ை மூலிவ்க்களின் 
துண்டு்கவைப் புத்துணர்சசியூடடும் வி்தத்தில் வசைர்க்்கவும்.

தைண்ணீர் ்பாடடில்: எப்வ�ொதும் வ்கைசைம் ்தண்ணீர் 
இருப்�வ்த உறுதிபசையது, உங்களுடன் எடுத்துச 
பசைல்லக்கூடிை மறு�ைன்�ொடடுத் ்தண்ணீர் �ொடடிலில் 
மு்தலீடு பசையயுங்கள்.

உடவகபாளை்லக் கண்கபாணிக்கவும்: நீங்கள் 
எவைைவு குடிக்கிறீர்்கள் என்�வ்தக் ்கண்்கொணிக்கும் 
�ைன்�ொடு்கள் (ஆப்) மற்றும் அைவு்கள் குறிக்்கப்�டட  
்தண்ணீர் �ொடடில்்கள் உங்கள் தினசைரி நீர் இலக்கு்கவை 
அவடை உ்தவும் ்கருவி்கைொ்க இருக்கும்.

அதிகபபடியா்ன நீரசசைத்து?
நீரிைப்வ�த் ்தவிர்ப்�தில் அதி்க முக்கிைத்துைம் 

ப்கொடுக்்கப்�டடொலும், அதி்கப்�டிைொன நீர்சசைத்து 
அல்லது வெவ�ொபநடரீமிைொ �ற்றியும் எசசைரிக்வ்கைொ்க 
இருப்�து சைமமொ்க முக்கிைமொனது. இது மி்க அபூர்ைமொன 
- ஆனொல் தீவிைமொன நிவல. அ�ரிமி்தமொன நீர் 
உடப்கொள்ைல் ்கொைணமொ்க உடலின் வசைொடிைம் அைவு 
நீர்த்துப்வ�ொகும்வ�ொது இது ஏற்�டுகிைது. இது ஆ�த்்தொன 
உடலிைல் விவைவு்களுக்கு ைழிைகுக்கும். 

சைமநிவல முக்கிைமொனது. உங்கள் உடவலக் 
வ்களுங்கள். அ்தன் அடிப்�வடயில் வ்தவைைொன அைவு 
்தண்ணீர் �ருகுங்கள்!                                                              

�ண்ணீர் குடிக்க 
வழக்கமோை 
நினைவூடடல்கன்ள 
அனமக்க உங்கள 
த�ோனலர�சி அல்லது 
ஸமோர்டவோடனசைப 
�யன�டுத்�வும்.
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கல்லீரல் புற்று்�ாய் என்ைால் என்்ன?
இது ்கல்லீைலில் ப்தொடஙகும் ஒருைவ்க புற்றுவநொைொகும். 

்கல்லீைல் புற்றுவநொய என்�து மு்தன்வமைொ்க ஏற்்கனவை 
முற்றிை ்கல்லீைல் வநொய அல்லது சிவைொசிஸ் (ப�ொதுைொ்க 
பெ�வடடிஸ் பி அல்லது சி விவைைொ்க), ஆல்்கெொல் 
்கல்லீைல் வநொய அல்லது ப்கொழுப்புக் ்கல்லீைல் வநொய உள்ை 
ந�ர்்கவைப் �ொதிக்கிைது. வநொைொளி்கள் இைண்டு வ�ொடடி 
வநொய்களுடன் வ�ொைொடுை்தொல் - வமம்�டட ்கல்லீைல் வநொய 
மற்றும் ்கல்லீைல் புற்றுவநொய - ்கைனிப்பும் சிகிசவசையும் 
சிக்்கலொனது. இ்தற்கு அனு�ைம் ைொயந்த �ல்தைப்�டட 
நிபுணர் குழு வ்தவைப்�டுகிைது.

நெம் மருத்துைமவ்ன  
இ்தற்கா்ன சிகிசவசைவய எவைாறு ் மற்நகாள்கிைது?
பெ�டொலஜிஸ்டு்கள், மொற்று அறுவை சிகிசவசை மற்றும் 

பெ�வடொபிலிைரி அறுவை சிகிசவசை நிபுணர்்கள், ்கதிர்வீசசு 
புற்றுவநொயிைல் நிபுணர்்கள், ்கதிரிைக்்க ைல்லுநர்்கள், ைலி 
நிபுணர்்கள் மற்றும் �லர் மு்தன்வமக் ்கல்லீைல் புற்றுவநொய, 
பித்்தநொைப் புற்றுவநொய மற்றும் ்கல்லீைலின் பிை தீங்கற்ை 
மற்றும் வீரிைம் மிக்்க ்கடடி்கள் உள்ை வநொைொளி்களுக்குத் 
்தனிப்�ைனொக்்கப்�டட சிகிசவசைவை ைைஙகுகிைொர்்கள். 
எங்கள் குழுவில் உள்ை பெ�டொலஜிஸ்டு்கள் ்கல்லீைல் 
மொற்று அறுவை சிகிசவசை மூலம் எநப்தந்தக் ்கல்லீைல் 
புற்றுவநொைொளி்கள் �ைனவடைலொம் என்�வ்தத் 
தீர்மொனிப்�தில் நிபுணத்துைம் மிக்்கைர்்கள். ப�ருஙகுடல், 
பித்்தநொைப் புற்றுவநொய (வசைொலன்கிவைொ்கொர்சிவனொமொ) 
உள்�ட ்கல்லீைலுக்குப் �ைவிை பிைைவ்க புற்றுவநொைொல் 
�ொதிக்்கப்�டட வநொைொளி்களும் இதில் அடங்கருவ்கயைர்.

ஏன் ஒரு சிைபபுக் கல்லீரல் சிகிசவசைத் திட்டம் ் ்தவை?
்கல்லீைல் புற்றுவநொவைப் �ற்றிை ஒரு ்தனித்துைமொன 

விஷைம் என்ன ப்தரியுமொ? ப�ரும்�ொலும் இைண்டு வ�ொடடி 
வநொய்கள் உள்ைன... இறுதிநிவல ்கல்லீைல் வநொய மற்றும் 

புற்றுவநொய. ்கல்லீைல் வநொய, ்கல்லீைல் புற்றுவநொய ஆகிை 
இைண்டுக்கும் சிகிசவசை அளிக்கும் �ல நிபுணர்்களின் 
நிபுணத்துைத்வ்தப் �ைன்�டுத்தி, எங்கள் ்கல்லீைல் திடடம் 
இந்த வநொைொளி்களுக்கு ஒரு விரிைொன, ்தனிப்�டட 
சிகிசவசை அணுகுமுவைவை ைைஙகுகிைது.

புற்றுவநொயின் நிவல மற்றும் ஒடடுபமொத்்த ்கல்லீைல் 
பசைைல்�ொடவடப் ப�ொறுத்து, வநொைொளி்களுக்குப் �ல 
சிகிசவசை ைொயப்பு்கள் உள்ைன. இந்த வநொைொளி்களில் 
�லருக்கு இறுதி இலக்கு ்கல்லீைல் மொற்று அறுவை 
சிகிசவசைவை ஆகும். ஏபனனில், இது புற்றுவநொவைக் 
குணப்�டுத்தும் மற்றும் வநொயுற்ை ்கல்லீைவல அ்கற்றும். 
எனவை, ஒரு மருத்துைமவனயில் ஒவை ஒரு மருத்துைவைப் 
�ொர்ப்�்தற்குப் �திலொ்க, ஒவை ைருவ்கயில் �ல நிபுணர்்கவைப் 
�ொர்க்்க முடியும். இந்த ைவ்கயிலும் இது மி்கவும் 
்தனித்துைமொனது. 

கடந்்த பல ஆண்டுகளாக 
கல்லீரல் புற்று்�ாய் ஏன் அதிகரித்து ைருகிைது?
இது ப�ரும்�ொலும் முற்றிை ்கல்லீைல் வநொய அல்லது 

சிவைொசிஸ் உள்ைைர்்களிடமிருநவ்த உருைொகிைது. அ்தற்கு 
நம்�ர் 1 ்கொைணம் பெ�வடடிஸ் சி வைைஸ் ப்தொற்று்தொன். 
2000்களின் முற்�குதியில் எச.சி.வி ப்தொற்றுவநொய உசசைம் 
அவடநதிருந்தொலும்கூட, ்கல்லீைல் சிவ்தவு மற்றும் 
்கல்லீைல் புற்றுவநொய உள்ளிடட தீங்கொன விவைவு்கள் 
2030-ம் ஆண்டு ைவை ப்தொடரும். பெ�வடடிஸ் சி 
உள்ைைர்்களுக்கு ்கல்லீைல் புற்றுவநொவை உருைொக்கும் 
அ�ொைம் 2% மு்தல் 8% ைவை இருக்கும்.  மற்பைொரு மி்கவும் 
ப�ொருத்்தமொன பிைசவன, மது அல்லொ்த ப்கொழுப்புக் 
்கல்லீைல் வநொய - அ்தொைது NAFLD அதி்கரிப்பு ஆகும். 
மக்்கள் அதி்க வநைம் உட்கொர்நது உடல் �ருமனொ்க 
மொறுை்தொல், ைைர்சிவ்த மொற்ை வநொயக்குறிக்கு அதி்க 
ஆ�த்தில் உள்ைனர். NAFLD உடன் ப்தொடர்புவடை ஈைல் 
அைற்சியின் அதி்கரிப்பு ஏற்�டடு ைருகிைது. இ்தனொலும் 
்கல்லீைல் புற்றுவநொய ஏற்�டுகிைது.

அறிவது அவசியம்

கல்லீரல் 
புற்றுந�ோரைப் 

பற்றி...



முற்றிை ்கல்லீைல் புற்றுவநொைொல் �ொதிக்்கப்�டட 
வநொைொளி்களுக்கு, குறிப்�ொ்க ்கல்லீைலுக்கு பைளிவை 
�ைவியிருந்தொல், புதிை சிகிசவசை்கள் உள்ைன. இலக்கு 
சிகிசவசை்கள் மற்றும் வநொபைதிர்ப்பு சிகிசவசை்கள் ஆகிைவை 
இைற்றில் அடஙகும். வம 2020-ல் FDA அஙகீ்கரிக்்கப்�டட  
அடவசைொலிஸுமொப் மற்றும் ப�ைொசிஸுமொப் ஆகிைவை 
முற்றிை ்கல்லீைல் புற்றுவநொயக்குச சிகிசவசை அளிப்�்தற்்கொன 
கூடடுச சிகிசவசை்களில் மு்தன்வமைொனது.

்கல்லீைல் புற்றுவநொய மி்கவும் ப�ொதுைொன ைவ்க 
புற்றுவநொைல்ல. ஆனொல், இது �ல எசசைரிக்வ்க 
அறிகுறி்களுடன் ைைொ்த்தொல், முன்கூடடிவை ்கண்டறிைது 
்கடினம். அவ்தொடு, இதில் அதி்க இைப்பு விகி்தம் உள்ைது. 
பெ�வடடிஸ் வைைஸ் �ைவுைவ்தக் ்கடடுப்�டுத்துை்தன் 
மூலம் ்கல்லீைல் புற்றுவநொய விகி்தங்கவைக் குவைக்்கலொம். 
அதி்க அைவு ஆல்்கெொல் �ைன்�ொடு, புவ்கயிவல 
ஆகிைைற்வைத் ்தவிர்ப்�தும், உடல் �ருமவனத் 
்தவிர்ப்�தும், ைவ்க 2 நீரிழிவைக் ்கடடுப்�ொடடுக்குள் 
வைப்�தும் ்கல்லீைல் புற்றுவநொயிலிருநது ்தப்� உ்தவும்.

ஆ்கவை, வ்தவை அதி்க ்கைனம்!                           
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கல்லீரல் புற்று்�ாய் ் சைா்தவ்ன மற்றும்  
ஆரம்பகாலக் கண்டறி்தல்

்கல்லீைல் புற்றுவநொைொனது �ைவுை்தற்கு முன்பு 
அவ்தக் ்கண்டுபிடிப்�து ஒரு வநர்மவை விவைவுக்்கொன 
ைொயப்வ� அதி்கரிக்கும். ஆனொல் , ்கல்லீைல் 
புற்றுவநொயின் அறிகுறி்கள் ்தொம்தமொன நிவல வநொய 
ைவை பைளிப்�டுைதில்வல. மருத்துைர்்களும் 
உடல் �ரிவசைொ்தவனயில் சிறிை ்கடடி்கவை 
உணை முடிைொது. வமலும் சைைொசைரி ஆ�த்தில் 
உள்ைைர்்களுக்குக் ்கல்லீைல் புற்றுவநொயக்்கொன 
�ைைலொ்கப் �ரிநதுவைக்்கப்�டட ஸ்கிரீனிங 
வசைொ்தவன்கள் எதுவும் இல்வல.

்கல்லீைல் புற்றுவநொயின் அதி்க ஆ�த்தில் 
உ ள் ை ை ர் ்க ளி ல்  சி வ ை ொ சி ஸ் ,  � ை ம் � வ ை 
ஹீவமொக்வைொமொவடொசிஸ் அல்லது நொள்�டட 
பெ�வடடிஸ் உள்ைைர்்கள் அடஙகுைர். இந்த 
ந�ர்்களுக்கு அைர்்களின் ்கல்லீைலின் அல்டைொசைவுண்ட - 
ஒலி அவல்கவைப் �ைன்�டுத்தும் இவமஜிங வசைொ்தவன 
மற்றும் அைர்்களின் ஆல்�ொ - ஃப�டவடொபுவைொடடீன் 
அைவைச சைரி�ொர்க்்க ைத்்தப் �ரிவசைொ்தவன பசையயுமொறு 
மருத்துைர்்கள் �ரிநதுவைக்்கலொம். இைற்வை ஆறு 
மொ்தங்களுக்கு ஒருமுவை பசையைலொம். 

கூடு்தலொ்க, ்கல்லீைல் புற்றுவநொயக்கு ைழிைகுக்கும் 
வநொய்களுக்்கொன வசைொ்தவன, ஆ�த்துக் ்கொைணி்கவை 
முன்கூடடிவை ்கண்டறிை உ்தவுகிைது. 
அவ்தொடு, அவை முன்வனறுைவ்தத் 
்த டு க் ்க  ம ரு த் து ை ர் ்க வ ை 
அனுமதிக்கிைது.

கல்லீரல் புற்று்�ாய்க்கு எவைாறு சிகிசவசை 
அளிக்கபபடுகிைது?

்கல்லீைல் புற்றுவநொயக்குச சிகிசவசை அளிப்�தில் 
நொங்கள் நீண்ட தூைம் ைநதுவிடவடொம். இ்தற்்கொன 
சிகிசவசை உத்தி குறிப்பிடட வநொைறி்தவலப் ப�ொறுத்்தவ்த. 
�ொதிக்்கப்�டட வநொைொளி்களுக்கு அறுவை சிகிசவசை, 
்கதிரிைக்்கவிைலொைர்்கைொல் ைைங்கப்�டும் சிகிசவசை்கள் 
அல்லது ்கல்லீைல் மொற்று அறுவை சிகிசவசை ஆகிைவை 
அடஙகும். ்கல்லீைலில் உள்ை ்கொைங்களுக்கு நொம் 
வநைடிைொ்கப் �ல்வைறு சிகிசவசை ைொயப்பு்கள் மூலம் சிகிசவசை 
அளிக்்க முடியும். ்கதிர்வீசசு அல்லது கீவமொப்தைபி 
ைொயிலொ்க ்கல்லீைல் ்கடடி்களுக்கு ைைஙகுை்தற்கு 
ஒரு ைடிகுைொவைச பசைருகுைது உள்�ட சில சிகிசவசை 
முவை்கள் உள்ைன. மற்பைொரு சிகிசவசைைொனது வைடிவைொ 
அவலைரிவசை / வமக்வைொவைவ அபிவலஷன் மூலம் சிறிை 
்கல்லீைல் ்கடடி்கவைச சூடொக்குகிைது.

டபாக்டர் ்ரபாஜிவ் மக்ரபாஜ்
அறுறே சிகிசறெ  

காஸ்வ்ா எனட்ாலஜி ஆவலாெகர்
ஹெம் மருத்துேமறை, வகாயம்புத்தூர்

ஆல்கஹோல், புனகயினல 
�யன�டுத்துவன�த் 
�விர்ப�தும், உடல் �ருமன 
மறறும் வனக 2 
நீரிழிவு அ்ளனவக் 
கடடுப�டுத்துவதும் 
கல்லீ�ல் புறறுர�ோனயத் 
�டுக்க உ�வும்.
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நமக்னீசியம் என்ைால் என்்ன? அது என்்ன 
நசைய்கிைது?

பமக்னீசிைம் என்�து உடல் ஆவைொக்கிைமொ்க 
இருக்்கத் வ்தவைைொன ஒரு சைத்து. ்தவசை மற்றும் 
நைம்புச பசைைல்�ொடவட ஒழுஙகு�டுத்துைது, ைத்்தச 
சைர்க்்கவை அைவு்கள், ைத்்த அழுத்்தம் மற்றும் டி.என்.ஏ, 
புை்தம், எலும்புச பசைைல்�ொடு உட�ட உடலில் �ல 
பசைைல்முவை்களுக்கு பமக்னீசிைம் முக்கிைமொனது.

எந்்த உைவுகள் நமக்னீசியத்வ்த 
ைழங்குகின்ை்ன?

 பமக்னீசிைம் �ல உணவு்களில் இைற்வ்கைொ்கவை 
்கொணப்�டுகிைது. சில பசைறிவூடடப்�டட 
உணவு்களில் வசைர்க்்கப்�டுகிைது. 

 �ருப்பு ைவ்க்கள், ப்கொடவட்கள், விவ்த்கள், 
முழுத் ்தொனிைங்கள் மற்றும் �சவசை இவலக் 
்கொய்கறி்களில் (கீவை வ�ொன்ைவை) பமக்னீசிைம் 
்கொணப்�டுகிைது.

 முவை்கடடப்�டட ்தொனிைங்களிலிருநதும் 
இவ்தப் ப�ைலொம்.

 �ொல், ்தயிர் மற்றும் சில �ொல் ப�ொருட்களிலும் 
இது கிவடக்கும்.

என்்ன ைவகயா்ன  
நமக்னீசியம் உைவு சைபளிநமண்ட்ஸ் கிவடக்கிைது?
பமக்னீசிைம் மல்டிவைடடமின் - மினைல் 

சைப்ளிபமண்டஸ் மற்றும் பிை உணவுப் ப�ொருட்களில் 
கிவடக்கிைது. பமக்னீசிைம் அஸ்�ொர்வடட, பமக்னீசிைம் 
சிடவைட, பமக்னீசிைம் லொக்வடட மற்றும் பமக்னீசிைம் 
குவைொவைடு ஆகிைவை உடலொல் எளிதில் உறிஞ்சைப்�டும் 
உணவுப் ப�ொருட்களில் உள்ை பமக்னீசிைத்தின் 
ைடிைங்கள்.

பமக்னீசிைம் சில மலமிைக்கி்கள் மற்றும் பநஞ்பசைரிசசைல் 
மற்றும் அஜீைணத்திற்குச சிகிசவசை அளிப்�்தற்்கொன சில 
்தைொரிப்பு்களிலும் வசைர்க்்கப்�டடுள்ைது.

எ்னக்குப ் பாதுமா்ன நமக்னீசியம் கிவடக்கிை்தா? 
இநதிைொவில் உள்ை �லரின் 

உணவு்கள் �ரிநதுவைக்்கப்�டட 
அைவைவிடக்  குவைை ொன 
ப ம க் னீ சி ை த் வ்த வ ை 

என்்ன  
செய்கிறது
மெக்னீசியம்?

டபாக்டர் �பாடியபா
ஹெம் மருத்துேமறை

வகாயம்புத்தூர்
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ைைஙகுகின்ைன. 70 ைைதுக்கு வமற்�டட ஆண்்கள் மற்றும் 
டீவனஜ் ப�ண்்கள், சிறுைர்்கள் ஆகிவைொர் பமக்னீசிைம் 
குவைைொ்க உடப்கொள்ளும் ைொயப்பு்கள் அதி்கம். 

எ்னக்குப ் பாதுமா்ன நமக்னீசியம் 
கிவடக்கவில்வல என்ைால் என்்ன �டக்கும்?
குறுகிை ்கொலத்தில், மி்கக் குவைந்த 

பமக்னீசிைம் ப�றுைது பைளிப்�வடைொன 
அறிகுறி்கவை உருைொக்்கொது. ஆவைொக்கிைமொன 
மக்்கள் குவைந்த அைவு உடப்கொள்ளும்வ�ொது, 
சிறுநீை்கங்கள் சிறுநீரில் இைக்்கப்�டும் அைவைக் 
்கடடுப்�டுத்துை்தன் மூலம் பமக்னீசிைத்வ்த 
்தக்்கவைக்்க உ்தவுகிைது. நீண்ட ்கொலத்திற்கு 
குவைந்த பமக்னீசிைம் உடப்கொள்ைல் ்கொைணமொ்க 
பமக்னீசிைம் குவை�ொடு ஏற்�டலொம். கூடு்தலொ்க, சில 
மருத்துை நிவலவம்கள் மற்றும் மருநது்கள் உடலின் 
பமக்னீசிைத்வ்த உறிஞ்சும் திைனில் ்தவலயிடுகின்ைன 
அல்லது உடல் பைளிவைற்றும் பமக்னீசிைத்தின் அைவை 
அதி்கரிக்கின்ைன. இது பமக்னீசிைம் குவை�ொடடிற்கு 
ைழிைகுக்கும். பமக்னீசிைம் குவை�ொடடின் அறிகுறி்களில் 
�சியின்வம, குமடடல், ைொநதி, வசைொர்வு மற்றும் 
�லவீனம் ஆகிைவை அடஙகும். அதி்கப்�டிைொன 
பமக்னீசிைம் குவை�ொடு உணர்வின்வம, கூசசை 
உணர்வு, ்தவசைப்பிடிப்பு, ைலிப்பு, ஆளுவம மொற்ைங்கள் 
மற்றும் அசைொ்தொைண இ்தை ்தொைத்வ்த ஏற்�டுத்தும்.

நமக்னீசியத்வ்தக் குவைைாகப நபறும் மக்கள் 
குழுக்கள்

 இவைப்வ� குடல் வநொய்கள் உள்ைைர்்கள் (கிவைொன் 
வநொய மற்றும் பசைலிைொக் வநொய வ�ொன்ைவை)

 ைவ்க 2 நீரிழிவு வநொைொளி்கள்

 நீண்ட்கொல மதுப்�ைக்்கம் உள்ைைர்்கள்

 ைை்தொவனொர்

ஆ்ராக்கியத்தில் நமக்னீசியத்தின்  
சில விவளவுகள் என்்ன?

பமக்னீசிைம் ஆவைொக்கிைத்வ்த எவைொறு �ொதிக்கிைது 
என்�வ்தப் புரிநதுப்கொள்ை விஞ்்ொனி்கள் ப்தொடர்நது 
ஆயவு பசையது ைருகின்ைனர். இந்த ஆயவு என்ன 
்கொடடுகிைது என்�்தற்்கொன சில எடுத்துக்்கொடடு்கள் 
இஙவ்க...

உயர ரத்்த அழுத்்தம் மற்றும் இ்தய ் �ாய்
உைர் ைத்்த அழுத்்தவம இ்தை வநொய மற்றும் �க்்கைொ்தம் 

ஏற்�டுை்தற்்கொன முக்கிை ஆ�த்துக் ்கொைணி. பமக்னீசிைம் 
சைப்ளிபமண்டஸ் ைத்்த அழுத்்தத்வ்தக் குவைக்்கலொம். 
ஆனொல், ஒரு சிறிை அைவு மடடுவம. உணவில் 
பமக்னீசிைம் வ�ொதுமொன அைவு  உள்ைைர்்களுக்குச சில 
ைவ்கைொன இ்தை வநொய்கள் மற்றும் �க்்கைொ்தம் ஏற்�டும் 
அ�ொைம் குவைவு என்று சில ஆயவு்கள் ்கொடடுகின்ைன. 

இன்சுலின் எதிர்ப்பு (நீரிழிவு வநொயக்கு ைழிைகுக்கும் 
ஒரு நிவல) உள்ைைர்்களுக்கும், ஏற்்கனவை வடப் 2 
நீரிழிவு வநொைொல் �ொதிக்்கப்�டடைர்்களுக்கும் பமக்னீசிைம் 
சைப்ளிபமண்டஸ் நீரிழிவு வநொவைக் ்கடடுப்�டுத்்த உ்தவுமொ 
என்றும் விஞ்்ொனி்கள் ஆயவு பசையது ைருகின்ைனர். 
நீரிழிவு சிகிசவசைக்கு பமக்னீசிைம் உ்தவுமொ என்�வ்த 
நன்கு புரிநதுப்கொள்ைக் கூடு்தல் ஆைொயசசி்கள் வ்தவை.

ஆஸ்டி்யா்பா்ராசிஸ்
ஆவைொக்கிைமொன எலும்பு்களுக்கு பமக்னீசிைம் 

முக்கிைமொனது. பமக்னீசிைம் அதி்கமொ்க உடப்கொள்ளும் 
ந�ர்்களுக்கு அதி்க எலும்புத் ்தொது அடர்த்தி உள்ைது. 
இது எலும்பு முறிவு்கள் மற்றும் ஆஸ்டிவைொவ�ொவைொசிஸ் 
அ�ொைத்வ்தக் குவைப்�தில் முக்கிைமொனது. உணவு்கள் 
அல்லது உணவுப் ப�ொருட்களில் இருநது அதி்க பமக்னீசிைம் 
ப�றுைது ைை்தொன ப�ண்்களுக்கு அைர்்களின் எலும்புத் 
்தொது அடர்த்திவை வமம்�டுத்்த உ்தவும். பமக்னீசிைம் 
சைப்ளிபமண்டஸ் ஆஸ்டிவைொவ�ொவைொசிஸ் அ�ொைத்வ்தக் 
குவைக்்க உ்தவுமொ அல்லது இந்த நிவலக்கு சிகிசவசை 
அளிக்்க உ்தவுமொ என்�வ்த நன்கு புரிநதுப்கொள்ைக் 
கூடு்தல் ஆைொயசசி்கள் வ்தவை.

ஒற்வைத் ்தவலைலி
ஒற்வைத் ்தவலைலி உள்ைைர்்களுக்குச சில வநைங்களில் 

அைர்்களின் ைத்்தம் மற்றும் பிை திசுக்்களில் குவைந்த அைவு 
பமக்னீசிைவம இருக்கும். பமக்னீசிைம் சைப்ளிபமண்டஸ் 
ஒற்வைத் ்தவலைலியின் அதிர்பைண்வணக் குவைக்கும் 
என்று �ல சிறிை ஆயவு்கள் ்கண்டறிநதுள்ைன. இருப்பினும், 
மக்்கள் இந்த வநொக்்கத்திற்்கொ்க பமக்னீசிைத்வ்த  
ஒரு மருத்துைரின் வமற்�ொர்வையின் கீழ் மடடுவம எடுக்்க 
வைண்டும். பமக்னீசிைம் சைப்ளிபமண்டஸ் ஒற்வைத் 
்தவலைலியின் அ�ொைத்வ்தக் குவைக்்க அல்லது 
வமக்வைவன எளி்தொக்்க உ்தவுமொ என்�வ்தத் தீர்மொனிக்்கக் 
கூடு்தல் ஆைொயசசி்கள் வ்தவை.                                 

�ருபபு வனககள, 
தகோடனடகள, வின�கள, 
முழுத் �ோனியங்கள 
மறறும் �சனசை இனல 
கோயகறிகள உட�ட 
�ல உணவுகளில் 
தமக்னீசியம் 
இயறனகயோகரவ 
கோணப�டுகிறது.
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இரிட்டபுள் பைல் சிண்ட்்ராம்  
(irritable bowel syndrome | IBS)
எரிசசைல் நகாண்ட குடல் ் �ாய்க்குறிவயப 

புரிந்துநகாள்ளுங்கள்
எரிசசைல் ப்கொண்ட குடல் வநொயக்குறி (ஐபிஎஸ்) என்�து 

ப�ரிை குடவலப் �ொதிக்கும் ஒரு ப�ொதுைொன இவைப்வ� 
குடல் வ்கொைொறு ஆகும். இது ந�ருக்கு ந�ர் மொறு�டும் 
அறிகுறி்களின் குழுைொல் ைவ்கப்�டுத்்தப்�டுகிைது. 
இந்த அறிகுறி்களில் ப�ரும்�ொலும் ையிற்று ைலி, வீக்்கம், 
ைொயு, ையிற்றுப்வ�ொக்கு மற்றும் மலசசிக்்கல் ஆகிைவை 
அடஙகும்.

ஐபிஎஸ் என்�து ஒரு நொள்�டட நிவல, இது ஒரு 
ந�ரின் ைொழ்க்வ்கத் ்தைத்வ்தக் ்கணிசைமொ்கப் �ொதிக்கும். 
ஐபிஎஸ்ஸின் சைரிைொன ்கொைணம் ப்தரிைவில்வல. 
ஆனொல், இது குடலில் அசைொ்தொைண ்தவசை சுருக்்கங்கள், 
ைலிக்கு அதி்கரித்்த உணர்திைன் மற்றும் குடல் 
வமக்வைொ�வைொடடொவில் ஏற்�டும் மொற்ைங்கள் உள்ளிடட 
�ல்வைறு ்கொைணி்களின் ்கலவைைொ்க நம்�ப்�டுகிைது.

ஐபிஎஸ்ஸில் பசைரிமொன அவமப்பு முக்கிைப் �ஙகு 
ைகிக்கிைது. ப�ருஙகுடல் என்றும் அவைக்்கப்�டும் ப�ரிை 
குடல், பசைரிக்்கப்�டொ்த உணவிலிருநது ்தண்ணீவை 
உறிஞ்சி மலத்வ்த உருைொக்குை்தற்குப் ப�ொறுப்�ொகும். 
ஐபிஎஸ் உள்ைைர்்களில், ப�ருஙகுடல் அதி்க உணர்திைன் 
ப்கொண்ட்தொகி, அசைொ்தொைணச சுருக்்கங்கள் மற்றும் குடல் 
�ைக்்கைைக்்கங்களில் மொற்ைங்களுக்கு ைழிைகுக்கிைது.

ஐபிஎஸ் ஒரு பசைைல்�ொடடுக் வ்கொைொறு என்�வ்தக் 
்கைனத்தில் ப்கொள்ை வைண்டும். அ்தொைது பசைரிமொன 

அவமப்பில் ்கடடவமப்பு அசைொ்தொைணங்கள் எதுவும் 
இல்வல. ஐபிஎஸ் வநொைறி்தல் ப�ொதுைொ்கக் குறிப்பிடட 
அறிகுறி்களின் இருப்பு மற்றும் பிை இவைப்வ� குடல் 
நிவலவம்கவை விலக்குைவ்த அடிப்�வடைொ்கக் 
ப்கொண்டது.

ஐபிஎஸ் அறிகுறி்களுக்்கொன சைரிைொன தூண்டு்தல்்கள் 
ந�ருக்கு ந�ர் மொறு�டும் என்ைொலும், மன அழுத்்தம் 
என்�து அறிகுறி்கவை வமொசைமொக்கும் ஒரு ப�ொதுைொன 
்கொைணிைொகும். மன அழுத்்தம் பசைரிமொன அவமப்பின் 
இைல்�ொன பசைைல்�ொடவடப் �ொதிக்கும், இது அதி்கரித்்த 
உணர்திைன் மற்றும் குடல் இைக்்கங்களில் மொற்ைங்களுக்கு 
ைழிைகுக்கும்.

ஐபிஎஸ்ஸின் சைரிைொன ்கொைணம் இன்னும் 
ப்தரிைவில்வல என்ைொலும் ,  அறிகுறி்கவைத் 
தூண்டுைதிலும் அதி்கரிப்�திலும் மன அழுத்்தம் 
குறிப்பிடத்்தக்்க �ஙவ்கக் ப்கொண்டுள்ைது என்று 
நம்�ப்�டுகிைது. ஐபிஎஸ் உள்ை �ல ந�ர்்கள் அதி்க மன 
அழுத்்தம் அல்லது �்தற்ைத்வ்தொடு ்கொணப்�டும்வ�ொது 
அைர்்களின் அறிகுறி்கள் வமொசைமவடகின்ைன.

ஐபிஎஸ் ஒரு நொள்�டட நிவல என்�்தொல் நீண்ட்கொல 
வமலொண்வம வ்தவைப்�டுகிைது. ஐபிஎஸ்ஸுக்கு எந்த 
சிகிசவசையும் இல்வல என்ைொலும், 
அறிகுறி்கவை நிர்ைகிக்்கவும் 

வயிற்றில்  
பெரும்  

அபெளகரியம்!
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ைொழ்க்வ்கத் ்தைத்வ்த வமம்�டுத்்தவும் �ல்வைறு சிகிசவசை 
ைொயப்பு்கள் உள்ைன. உணவு மொற்ைங்கள், மன அழுத்்த 
வமலொண்வம நுட�ங்கள், மருநது்கள் மற்றும் ைொழ்க்வ்க 
முவை மொற்ைங்கள் இதில் அடஙகும்.

இரண்டு ைவக ஐபிஎஸ்
‘இரிடடபுள் �ைல் சிண்டவைொம்' என்�து 

ையிற்றில் எப்வ�ொதுவம ஓர் அபசைை்கரிைமொன 
நிவல நிலவுைது. இ்தற்கு அடிக்்கடி ைொயு 
பைளிவைறு்தல், சைொப்பிடட உடன் மலம் ்கழித்்தல், 
ையிைொனது உப்பி இருத்்தல் உள்ளிடட �ல அறிகுறி்கள் 
்கைனிக்்கப்�டுகின்ைன.
 மலசசிக்்கலுடன் ையிற்று ைலி ைந்தொல் ஐபிஎஸ் சி 

ைவ்கவைச சைொர்ந்தது 

 சைொப்பிடட உடன் ையிறு ைலித்து மலம் ்கழித்்தொல் அது 
ஐபிஎஸ் டி ைவ்கவைச சைொர்ந்தது.

ஐபிஎஸ்க்கு என்்ன காரைம்? 
நொம் சைொப்பிடும் ்கொர்வ�ொவெடவைடடில் நிவைை மொவுச 

சைத்து்கள் இருக்கின்ைன. இதில் சில குளூக்வ்கொஸ் 
மூலக்கூறு்கள் வசைர்நது உருைொகும் வைதியிைல் 
ப�ொருட்கவை Oligo saccharide என்று பசைொல்கிவைொம்.

நொம் சைொப்பிடும் உணவில் இந்த Oligo saccharide 
இருந்தொல், அ்தவனச சிறுகுடலொல் ஜீைணம் பசையை 
இைலொது. அது நமக்குச சைக்திைொ்கவும் மொைொது. 

அந்த O l i g o  s a c c h a r i d e  உடலிலிருநது 
ப�ருஙகுடலுக்குச பசைன்று மலக்குடலுக்குச பசைல்லும்.  
அஙகு அதி்கப்�டிைொன நல்ல �ொக்டீரிைொக்்கள் 
இருக்கின்ைன. அ்தனொல் Oligo saccharide-வைப் 
ப�ருஙகுடலொல் ஜீைணம் பசையை முடியும். Oligo 
saccharide உள்ை உணவு்கவை நொம் சைொப்பிடும்வ�ொது, 
அந்தப் ப�ருஙகுடலில் உள்ை �ொக்டீரிைொக்்கள் முழு 
உத்வை்கத்துடன் இைஙகும். 

ஒரு �ொக்டீரிைொைொனது சைர்க்்கவைவை உணைொ்க 
மொற்றுகிைது என்ைொல், அது நிவைை ைொயுக்்கவை 
உற்�த்தி பசையயும். அ்தனொல்்தொன் ையிறு மி்கவும் 

உப்பிக் ்கொணப்�டுகிைது. இ்தனுடன் இன்னும் சில 
வைதிப்ப�ொருட்கள் வசைரும்வ�ொது ையிறு ைலித்து மலம் 
்கழிப்�து நடக்கும். இன்னும் சிலருக்கு மலசசிக்்கல் 
ைைலொம். 

பழங்கள் மற்றும் சைரக்கவரகள் 
�ைங்களில் Fructo Oligo Disaccharides அதி்கம். 

அ்தனொல், �ைங்கவை அதி்கமொ்க எடுத்துக்ப்கொள்ை 
வைண்டொம். �ைங்கவை ெூஸொ்க எடுப்�வ்த முற்றிலும் 
்தவிர்த்து விடுங்கள். 

மொவுசசைத்து ப்கொண்ட உணவு்கவைத் ்தவிர்ப்�தும் 
நல்லது. பிைசவனயின் வீரிைம் அதி்கமொ்க இருந்தொல் 
மொவுசசைத்து ப்தொடர்�ொன உணவு்கவை முற்றிலும் ்தவிர்த்து 
விடுங்கள். டைடவட மொற்றுங்கள்.

துைர்ப்பு சைொர்ந்த உணவு்கவை எடுத்துக்ப்கொள்ை 
வைண்டும். மொதுவையின் பைளிவை இருக்கும் ஓடும், 
�ைத்திற்குள் இருக்கும் மொம்�ருப்பும் இந்த வநொயக்கு 
சிைந்த உணவு்கள் ஆகும். அ்தவனத் ்தனிைொ்க பைளிவை 
எடுத்து பையிலில் உலை வைத்து எடுத்துக்ப்கொள்ளுங்கள். 
பின்னர் அவ்தப்ப�ொடி பசையது வமொரில் ்கலநது ்கொவல 
மொவல சைொப்பிடடொல் இ்தற்கு நல்ல தீர்வு கிவடக்கும். 

ம்ன அழுத்்தம்  
ஐபிஎஸ் அறிகுறிகவள எவைாறு தூண்டும்?

எரிசசைல் ப்கொண்ட குடல் வநொயக்குறி (ஐபிஎஸ்) 
அறிகுறி்களில் மன அழுத்்தம் குறிப்பிடத்்தக்்க ்தொக்்கத்வ்த 
ஏற்�டுத்தும். மன அழுத்்தம் ஐபிஎஸ் அறிகுறி்கவை 
எவைொறு தூண்டுகிைது மற்றும் நிவலவமவை எவைொறு 
அதி்கரிக்கிைது என்�வ்த அறிைது அைசிைம். ஐபிஎஸ் 
அறிகுறி்களின் தீவிைத்வ்தயும் அதிர்பைண்வணயும் 
குவைக்்க உ்தவும் �ைனுள்ை மன அழுத்்த வமலொண்வம 
நுட�ங்கவைப் பின்�ற்ை வைண்டும்.

ஐபிஎஸ் இருக்்கலொம் என்று நீங்கள் சைநவ்தகித்்தொல், 
துல்லிைமொன வநொைறி்தல் மற்றும் ்தனிப்�ைனொக்்கப்�டட 
சிகிசவசைத் திடடத்திற்்கொ்க ஒரு மருத்துைருடன் 
்கலந்தொவலொசிப்�து அைசிைம்.                                 

ஐபிஎஸஸின சைரியோை 
கோ�ணம் இனனும் 
த�ரியவில்னல எனறோலும், 
அறிகுறிகன்ளத் 
தூண்டுவதிலும் 
அதிகரிப�திலும் மை 
அழுத்�ம் குறிபபிடத்�க்க 
�ங்னகக் தகோண்டுள்ளது.
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நொள்�டட ்கல்லீைல் வநொய என்�து ்கல்லீைல் பசைல் 
அழிக்்கப்�டும் ஒரு நிவல. இது ஒரு தீவிைமொன 

மீை முடிைொ்த வநொைொகும். ்கல்லீைல் சிவைொசிஸ் என்�து 
்கல்லீைலில் ஊடடசசைத்து இல்லொவம, ப்தொற்று அல்லது 
நசசு மொற்ைங்களின் ்கடடவமப்பு மற்றும் பசைைல்�ொடடு 
முடிவு நிவல.

ஏன்?
 வைைஸ் ப்தொற்று்கள் - பெ�வடடிஸ் பி, சி

 மது அருநது்தல்

 NSAIDS (Non-steroidal anti-inflammatory drugs)

ஆபத்துக் காரணிகள்
 வ�ொர்டடல் உைர் ைத்்த அழுத்்தம் - (உணவுக்குைொய 

வைரிஸ், ஆஸ்வ்கடஸ்)

 பெ�வடொபசைல்லுலர் �ற்ைொக்குவை (எ.்கொ - மஞ்சைள் 
்கொமொவல, ்கல்லீைல் என்பசை�வலொ�தி)

 பெ�வடொபசைல்லுலர் ்கொர்சிவனொமொ

ஊட்டசசைத்து ் மலாண்வம
 ஊடடசசைத்துக் குவை�ொடு என்�து நொள்�டட ்கல்லீைல் 

வநொயின் ப�ருகிை முவையில் அஙகீ்கரிக்்கப்�டட 
சிக்்கலொகும். 

்கல்லீைல் இவைநொர் ைைர்சசிைொல் �ொதிக்்கப்�டட 
வநொைொளி்கள் அதி்க சிக்்கல் விகி்தத்வ்தயும் ஒடடுபமொத்்த 
அதி்க இைப்பு விகி்தத்வ்தயும் ப்கொண்டுள்ைனர்.

 அதி்க புை்தம், மி்தமொன ்கொர்வ�ொவெடவைட மற்றும் 
்கடடுப்�டுத்்தப்�டட அைவு ப்கொழுப்பு மற்றும் அதி்க 

வைடடமின் உணவு இநவநொைொளி்களுக்கு உ்தவுகிைது

்கல்லீைலின் மீளுருைொக்்கம் மற்றும் ஆஸ்வ்கடடு்கள் 
உருைொைவ்தத் ்தடுக்்க உணவு முவை உ்தவுகிைது. 
குவைந்த ப்கொழுப்பு ப்கொண்ட ப்கொழுப்பில் ்கவைைக்கூடிை 
வைடடமின்்கள் மற்றும் ்தொதுக்்கள் கூடு்தலொ்க ைைங்கப்�ட 
வைண்டும். வசைொடிைம் இருக்்க வைண்டும். 

ஆற்ைல்
அவனொபைக்ஸிைொ மற்றும் ஆஸ்வ்கடஸ் ்கொைணமொ்க 

வநொைொளி்கள் உணவைச சைொப்பிடுைது ்கடினமொ்க 
இருக்்கலொம். சைத்்தொன உணவும், வ�ொதுமொன ்கவலொரி்களும் 
வநொைொளியின் வ்தவை. நொள்�டட ்கல்லீைல் வநொய  
்கணிசைமொன அைவு அல்புமிவன ஆஸ்கிடிக் திைைமொ்க 
இைப்�்தொல் வமொசைமவடகிைது. அதி்க புை்த உணவு இ்தற்கு 
உ்தவிைொ்க இருக்கும்.

நகாழுபபு
சுமொர் 20 கிைொம் ப்கொழுப்வ�க் ப்கொடுக்்கலொம், நடுத்்தை 

சைஙகிலி டவைகிளிசைவைடு்கள் (MCT) ப்கொடுக்்கலொம். இவை 
பசைரிமொனம் மற்றும் பித்்த உப்பு்கள் இல்லொ்த நிவலயில் 
உறிஞ்சைப்�டுகின்ைன.

CHO
CHO ்தொைொைமொ்க ைைங்கப்�ட வைண்டும், இ்தனொல் 

்கல்லீைல் கிவைவ்கொெவனச வசைமிக்்க முடியும். ்கல்லீைல் 
பசைைல்�ொடு வமம்�டும் வ�ொது ஒரு ்கல்லீைல் உயிைணுக்்களில் 
வ�ொதுமொன அைவு கிவைவ்கொென் உள்ைது.

வைட்டமின்கள் மற்றும் ்தாதுக்கள் 
நொட�டட ்கல்லீைல் வநொயின் வ�ொது, ஃவ�ொவலட, 

ரிவ�ொஃப்வைவின், நிவ்கொடினவமடு, வைடடமின் பி12 
ஆகிைைற்றின் வ்தவை உள்ைது.  

இநநிவலயில் வைடடமின் 

நாட்பட்ட கல்லீரல் 
நநாய்ககான மருத்துவ 
ஊட்டச்சத்து சிகிச்்ச (MNT)
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ஏ குவைகிைது, இது பைடடிவனொல் பிவணப்பு புை்தம், 
வைடடமின் ஆகிைைற்றின் ப்தொகுப்பு குவைை்தொல் 
இருக்்கலொம்.

ைத்்தசவசைொவ்கவைத் ்தடுக்்க கூடு்தல் குறிப்�ொ்க 
பி வைடடமின்்கள் வ்தவை. அவ்த வநைத்தில் வசைொடிைம் 
்கடடுப்�டுத்்தப்�டுகிைது

மருத்துைரின் ஆவலொசைவனயின்�டி எடிமொ மற்றும் 
ஆஸ்வ்கடஸ் அளிக்்கப்�டலொம்.

்தவிரக்க ் ைண்டிய உைவுகள்
 உப்பு உணவுப் ப�ொருட்கள் (ஊறு்கொய, உலர் மீன், 

�ப்�ொளி)

 ைறுத்்த உணவு்கள் (ைவட, �ஜ்ஜி, வ�ொண்டொ)

 ்கொைமொன, மசைொலொ உணவு்கள்

 �்தப்�டுத்்தப்�டட உணவு்கள் (பீடசைொ, �ர்்கர், சைொண்டவிச)

 வ�க்்கரி ப�ொருட்கள் (வம்தொ ப�ொருட்கள்- பைொடடி, 
வ்கக்)

ஒரு �பாள சமனு

ந�ரம உணவுப சபபாருடகைள

அதி்கொவல குவைந்த ப்கொழுப்புள்ை �ொல் / ைொகி ்கஞ்சி

்கொவல உணவு இடலி/ ஊத்்தப்�ம்/ இடிைப்�ம்/ வ்தொவசை/ திவன வ்தொவசை/ திவன 
இடலி 2 - 3  + சைொம்�ொர்+ சைடனி + முடவடயின் பைள்வைக்்கரு - 1  
(வ்தங்கொய மற்றும் நிலக்்கடவல சைடனிவைத் ்தவிர்க்்கவும்)

்கொவல வை்கவைத்்த �ருப்பு ைவ்க்கள் (வை்கவைத்்த �சவசைப்�ைறு), 
�ருப்பு ைவ்க்கள், திவன உருண்வட்கள்/ முழுப் �ைம்

மதிைம் சைொ்தம் + வை்கவைத்்த ்கொய்கறி்கள்+ சைொம்�ொர்/ைசைம்/ குவைந்த 
ப்கொழுப்புள்ை ்தயிர் + முடவடயின் பைள்வைக்்கரு - 1,  
(வ்கொழி/மீன்/�னீர்/ப்வைொக்வ்கொலி - மொற்று நொட்களில் 
வசைர்க்்கவும்)

இைவு இடலி/ இடிைொப்�ம்/சைப்�ொத்தி/ வ்தொவசை/ வ்கொதுவம 
வ்தொவசை/ வ்கொதுவம உப்மொ/ திவன வ்தொவசை/ திவன 
இடலி 2-3 + சைொம்�ொர்+ சைடனி+ பைஜ் குருமொ 
(வ்தங்கொய மற்றும் நிலக்்கடவல சைடனிவைத் ்தவிர்க்்கவும்)

 ்கொபி, வ்தநீர், ்கொர்�வனற்ைப்�டட �ொனங்கள், �ொடடில் 
�ொனங்கள்

 இனிப்பு்கள் மற்றும் தின்�ண்டங்கள் (பநய, 
பைண்பணய ப்கொண்டு ்தைொரிக்்கப்�டடவை)

 சிைப்பு இவைசசி்கள் (ஆடடிவைசசி, �ன்றி இவைசசி, 
மொடடிவைசசி)

 மது �ொனங்கள்

்சைரக்க ் ைண்டிய உைவுகள்
 ்தொனிைங்கள், �ருப்பு ைவ்க்கள் மற்றும் திவன (நன்கு 

சைவமத்்த ைடிைம்)

 ்கொய்கறி்கள், �சவசை இவலக் ்கொய்கறி்கள் மற்றும் 
�ைங்கள்

 முவை்கள் (வை்கவைத்்த ைடிைம்)

 குவைந்த ப்கொழுப்புள்ை �ொல் அல்லது நீர்த்்த �ொல்

 வை்கவைத்்த முடவட பைள்வைக்்கரு

 வ்கொழி மற்றும் மீன் (கிவைவி ைடிைத்தில் மடடும்)

ஆ்ராக்கிய ைழிகாட்டு்தல்கள்
 ப�ரிை உணவு்களுக்குப் �திலொ்கச சிறிை அைவில் 

அடிக்்கடி சைொப்பிடுங்கள்

 மன அழுத்்தத்வ்தத் ்தவிர்க்்கவும்

 தினமும் 30 நிமிடங்கள் ைைக்்கமொன நவடப்�யிற்சி 
பசையயுங்கள்

 மது அருநதுைவ்தத் ்தவிர்க்்க வைண்டும்               
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ப�ப்டிக் அல்சைர் வநொய (ையிற்றுப் புண்) என்�து 
ையிற்றின் புைணி அல்லது சிறுகுடலின் மு்தல் 

�குதிைொன டூபடனினத்தில் புண் அல்லது அரிப்பு ஏற்�டும் 
ஒரு ப�ொதுைொன நிவல. இது ஒரு ைவ்க இவைப்வ�க் குடல் 
வ்கொைொறு ஆகும். இது உல்கைவில் லடசைக்்கணக்்கொன 
மக்்கவைப் �ொதிக்கிைது. ையிற்றுப் புண்்கள் ைலி, 
அபசைௌ்கரிைம் மற்றும் ைத்்தப்வ�ொக்கு உள்ளிடட �ல்வைறு 
அறிகுறி்கவை ஏற்�டுத்தும். ையிற்றுப்புண் வநொய 
என்ைொல் என்ன, அ்தன் ்கொைணங்கள் என்ன, ப�ொதுைொன 
அறிகுறி்கள் மற்றும் சைரிைொன சிகிசவசை வ்தர்வு்கள் �ற்றி 
இஙவ்க விைொதிப்வ�ொம்.

நபபடிக் அல்சைர ைருை்தற்கா்ன காரைங்கள்
பெலிவ்கொ�ொக்டர் வ�வலொரி (எச.வ�வலொரி) 

�ொக்டீரிைொவின் இருப்பு, ஸ்படைொயடல் அல்லொ்த அைற்சி 
எதிர்ப்பு மருநது்களின் (NSAIDs) நீண்ட்கொலப் �ைன்�ொடு, 
அதி்கப்�டிைொன மது அருநது்தல், புவ்கப்பிடித்்தல், மன 
அழுத்்தம் மற்றும் மை�ணுக் ்கொைணி்கள் உள்ளிடட 
�ல்வைறு ்கொைணி்கைொல் ையிற்றுப் புண் வநொய ஏற்�டுகிைது.  
எச.வ�வலொரி �ொக்டீரிைொ ையிற்றுப் புண் வநொயக்கு 
மி்கவும் ப�ொதுைொன ்கொைணமொகும். அவை ையிற்றில் 
வீக்்கத்வ்த ஏற்�டுத்தும். இது அல்சைவைஷனுக்கு 
ைழிைகுக்கும். ஆஸ்பிரின் மற்றும் இப்யூபுரூஃ�ன் வ�ொன்ை 
NSAID்கள், ையிற்றுப் புைணிவைச வசை்தப்�டுத்துை்தன் 
மூலமும் ையிற்றுப் புைணிவைப் �ொது்கொக்்க உ்தவும் 
புவைொஸ்டொக்லொண்டின்்களின் உற்�த்திவைக் குவைப்�்தன் 
மூலமும் ையிற்றுப் புண்்கவை ஏற்�டுத்்தலொம்.

அறிகுறிகளும் 
அ்பாயஙகளும்!

கைனிக்க ் ைண்டிய அறிகுறிகள்
ையிற்றுப் புண் வநொயின் மி்கவும் ப�ொதுைொன 

அறிகுறி்களில் ையிற்று ைலி, வீக்்கம், குமடடல், ைொநதி, 
�சியின்வம மற்றும் எவட இைப்பு ஆகிைவை அடஙகும். 
ைலிைொனது அடிையிற்றின் வமல் �குதியில் எரியும் 
உணர்ைொ்க உணைப்�டலொம். இது எந்த வநைத்திலும் 
ஏற்�டலொம். ஆனொல், ப�ொதுைொ்க ையிறு ்கொலிைொ்க 
இருக்கும்வ�ொது வமொசைமொ்க இருக்கும், அ்தொைது 
உணவு வைவை்களுக்கு இவடயில் அல்லது இைவில். 
சில ்கடுவமைொன சைந்தர்ப்�ங்களில், ையிற்றுப் புண்்கள் 
்கொைணமொ்க உடபுை ைத்்தப்வ�ொக்கு ஏற்�டலொம், 
இது ைத்்தசவசைொவ்க, �லவீனம் மற்றும் வசைொர்வுக்கு 
ைழிைகுக்கும்.

சைரியா்ன சிகிசவசை
ையிற்றுப் புண் வநொயக்்கொன சைரிைொன சிகிசவசைத் 

வ்தர்வு்கள் புண் ஏற்�டுை்தற்்கொன ்கொைணத்வ்தப் 
ப�ொறுத்்தது. எச.வ�வலொரி �ொக்டீரிைொைொல் புண் 
ஏற்�டடொல், �ொக்டீரிைொவைக் ப்கொல்ல நுண்ணுயிர் 
எதிர்ப்பி்கள் �ரிநதுவைக்்கப்�டுகின்ைன. புவைொடடொன் 

�யிற்றுப  
புணகள்
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�ம்ப் இன்ஹிபிடடர்்கள் (பிபிஐக்்கள்) மற்றும் எச2 ரிபசைப்டர் 
பிைொக்்கர்ஸ் ஆகிைவை ப�ொதுைொ்க ையிற்றில் அமில 
உற்�த்திவைக் குவைக்்கவும், புண் குணமவடைவும் 
�ைன்�டுத்்தப்�டுகின்ைன. NSAID்கைொல் புண் ஏற்�டடொல், 
இந்த மருநது்களின் �ைன்�ொடவட நிறுத்துைது அல்லது 
குவைப்�து அைசிைம். அமிலத்வ்த அடக்கும் மருநது்கள் 
மற்றும் ஆன்டொக்சிட்கள் அறிகுறி்கவைப் வ�ொக்்க உ்தவும்.

வீட்டில் மருந்து
மருத்துை ர்்கை ொல்  � ரி நதுவைக்்க ப் �டும் 

மருநது்கவைத் ்தவிை, வீடடிவலவை பசையைக்கூடிை �ல 
சிகிசவசை ைொயப்பு்கள் உள்ைன. ்கொஃபின், ்கொைமொன 
மற்றும் ப்கொழுப்பு நிவைந்த உணவு்கள் மற்றும் 
ஆல்்கெொல் வ�ொன்ை ையிற்வை எரிசசைலூடடும் 
உணவு்கள் மற்றும் �ொனங்கவைத் ்தவிர்ப்�து 
இதில் அடஙகும். சிறிை அைவில், அடிக்்கடி 
உணவு சைொப்பிடுைது அறிகுறி்கவைக் குவைக்்க 
உ்தவும். ஆழ்ந்த சுைொசைம் மற்றும் வைொ்கொ வ�ொன்ை 

சில உணவுகள, 
�ோைங்கன்ளத் �விர்ப�து, 
மை அழுத்�த்ன�க் 
குனறக்கும் நுட�ங்கள, 
மருத்துவர் �ரிநதுன�க்கும் 
மருநதுகள ஆகியனவ 
த�படிக் அல்சைர் 
பி�சனைனயக் 
கடடுப�டுத்� உ�வும்.

மன அழுத்்தத்வ்தக் குவைக்கும் 
நுட�ங்களும் ையிற்றுப் புண் 
வநொயின் அறிகுறி்கவை நிர்ைகிக்்க உ்தவும்.

மருத்துைச சிகிசவசை
சிகிசவசை அளிக்்கப்�டொ்த ையிற்றுப் புண்்கள் 

ைத்்தப்வ�ொக்கு, துவையிடு்தல் மற்றும் ையிறு அல்லது 
குடலில் அவடப்பு வ�ொன்ை ்கடுவமைொன சிக்்கல்்களுக்கு 
ைழிைகுக்கும் என்�்தொல், பிைசவன ப்தொடர்ந்தொல் 
மருத்துை உ்தவிவை நொட வைண்டிைது அைசிைம். 
்கடுவமைொன ையிற்று ைலி, ைத்்த ைொநதி அல்லது 
்கருப்பு அல்லது ைத்்தம் வ்தொயந்த மலம் பைளிவைறு்தல் 
வ�ொன்ைவை ஏற்�டடொல், உடனடிைொ்க மருத்துைவை 
அணு்கவும்.

சிறிய பிரசவ்னயாகத் ் ்தான்றுைது,  
நபரிய்தாக மாைலாம்!

ையிற்றுப் புண் என்�து ஒரு ப�ொதுைொன இவைப்வ� 
குடல் வ்கொைொறு்தொன், இது ையிற்று ைலி, வீக்்கம், 
குமடடல், ைொநதி, �சியின்வம மற்றும் எவட இைப்பு 
உள்ளிடட �ல்வைறு அறிகுறி்கவை ஏற்�டுத்தும்.

சைரிைொன சிகிசவசைத் வ்தர்வு்கள் புண் ஏற்�டுை்தற்்கொன 
்கொைணத்வ்தப் ப�ொறுத்்தது. ஆனொல் மருநது்கள், சில 
உணவு்கள் மற்றும் �ொனங்கவைத் ்தவிர்ப்�து மற்றும் மன 
அழுத்்தத்வ்தக் குவைக்கும் நுட�ங்கள் அறிகுறி்கவைக் 
்கடடுப்�டுத்்த உ்தவும். சிக்்கல் ப்தொடர்ந்தொல், ்கடுவமைொன 
சிக்்கல்்கவைத் ்தவிர்க்்க மருத்துை உ்தவிவை  
நொடுங்கள்.                                                            

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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முழங்கால் ைலி தீரந்்தது
வ்கைைொவில் �ொலக்்கொடவடச வசைர்ந்த ப�ொது மருத்துைம் 

�ொர்க்கும் மருத்துைர் ஒருைர், 121 கிவலொ உடல் எவடயுடன் 
்கடுவமைொன மூடடுைலிைொல் அைதிப்�டடொர். மூடடு 
அறுவை சிகிசவசைக்்கொ்க அைர் �ல்வைறு மருத்துைர்்கவை 
அணுகியிருக்கிைொர். ஆனொல், அவனைரும் பசைொல்லி 
வைத்்தொற்வ�ொன்று, ‘மு்தலில் எவடவைக் குவைத்துவிடடு 
ைொருங்கள்’ என்று பசைொல்லி இருக்கிைொர்்கள்.

அைர் உடல் எவடவைக் குவை�்தற்குப் �ல்வைறு 
ைழிமுவை்கவை வமற்ப்கொண்டும் எதுவும் �லனளிக்்கொமல் 
வ�ொயிற்று. வைறு மருத்துைர்்கவைத் வ்தடிக்ப்கொண்டிருந்த 
வநைத்தில், நண்�ர்்கள் �லரும் கூறிை ஆவலொசைவனயின்�டி, 
பெம் மருத்துைமவனக்கு ைநது வசைர்ந்தொர்.  

உடனடிைொ்க அைருக்குத் வ்தவைைொன அவனத்துப் 
�ரிவசைொ்தவன்களும் எடுக்்கப்�டடு, Obesity Surgery 
வல�ைொஸ்வ்கொபி முவையில் பசையைப்�டடு, ஒவை 
ைொைத்தில் வீடு திரும்பினொர். அைரும் ஒரு டொக்டர் 

�ருமன A to Z

ì£‚ì˜ Hói¡ ó£x
«ðKò£†K‚ ÜÁ¬õ 

CA„¬êˆ ¶¬øˆ î¬ôõ˜,
ªü‹ ñ¼ˆ¶õñ¬ù. 

என்ை ்கொைணத்்தொல், பசைொல்லப்�டட நவடமுவை்கவை 
மி்கசசைரிைொ்க ்கவடப்பிடித்து ஆறு மொ்தத்தில் உடல் பசைக்்கப் 
பசையதுப்கொள்ை்தற்்கொ்க ைந்தொர். ஆசசைர்ைமொ்க நொங்கள் 
நிர்ணயித்திருந்த�டி மி்கசசைரிைொ்க 75 கிவலொ எவடயுடன் 
ைந்தொர்.

‘‘மூட்டு ைலி எபபடி இருக்கிைது, அ்தற்குத் ் ்தவையா்ன 
சிகிசவசைகவளத் ந்தாடங்கலாமா?’’ என்று ் கட்்டாம்.
உடவன அைர், “உடல் எவடவைக் குவைத்்ததுவம, மூடடு 

ைலி ைைவை இல்வல, இப்வ�ொது நொன் 
பூைண நலத்துடன் இருக்கிவைன்” 
என்று சைநவ்தொஷத்துடன் விவட 
ப�ற்றுச பசைன்ைொர்.

வாழ்க்கை்ை 
மாற்றிை  
ஒரு சிகிச்சை!
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்கலி நசைய்்த அண்ைனும் விரும்பிய சிகிசவசை
பசைன்வனவைச வசைர்ந்த அபூர்ை �ொசைமுள்ை 

சைவ்கொ்தைன், சைவ்கொ்தரி என்று அைர்்கவைச பசைொல்லலொம். 
அதில் அண்ணனுக்கு 40 ைைது, அைைது உடல் எவட 
133 கிவலொ. அைைது ்தஙவ்கக்கு 33 ைைது, எவட 
120 கிவலொ.  இருைரும் அவனத்து ைவ்கைொன 
உடற்�யிற்சி்களும் பசையது�ொர்த்்தொர்்கள், 
ஆனொல் எவவி்தப் �லனும் கிவடக்்கவில்வல. 
அடுத்்த்த ொ்க  உணவுக் ்கடடுப்� ொடவடக் 
்கவடப்பிடித்துப் �ொர்த்்தொர்்கள். அதிலும் எவவி்தப் 
�லனும் கிவடக்்கவில்வல. அதுமடடுமின்றி, உடல் எவட 
வமலும் கூடத் ப்தொடஙகிைது.

இந்தச சைமைத்தில் வ்கொவையில் இருக்கும் பெம் 
மருத்துைமவனயில் உடல்�ருமன் சிகிசவசை �ற்றிக் 
வ்கள்விப்�டடுச சைநதிக்்க நிவனத்்தொர். ஆனொல் 
அண்ணவனொ, ்தஙவ்கயின் நிவனப்வ�ப் �ொர்த்துக் வ்கலி 
பசைய்தொர்.

சிகிசவசைக்கு ைந்த ்தஙவ்கக்கு முழுவமைொன 
�ரிவசைொ்தவன பசையைப்�டடு, சைரிைொன சிகிசவசை 
முவை வ்தர்நப்தடுத்து Obes i t y Surgery 
பசையைப்�டடது. மருத்துைர்்கள் பசைொன்ன 
ஆவலொசைவன்கவைக் ்கைனமொ்கக் 
வ்கடடுக்ப்கொண்டு பசைன்வன 
திரும்பினொர் ்தஙவ்க.

ஆ�வ ை சைன் முடிநது 
திரும்பிை ்தஙவ்கவைப் 
� ொ ர் த்து  ஆ ை ம் � த்தில் 
வ்கலியும் கிண்டலும் பசைய்தொர் 
அண்ணன். ஆனொல், ஒவை 
மொ்தத்தில் ்தஙவ்கயின் உடல் 
எவட �டிப்�டிைொ்க குவைைவ்தப் 
� ொ ர்த்து ஆசசை ர்ைப் �டடுப் 
வ�ொனொர். உடவன அண்ணனும் 
அறுவை சிகிசவசைவை நொடி ைந்தொர். 
அைருக்கும் ்தகுந்த Obesity Surgery 
பசையைப்�டடது. ்தஙவ்கவைப் வ�ொன்வை அைரும் 
அறுவை சிகிசவசைக்குப் பின்னர் நடநதுப்கொள்ை 
வைண்டிை நவடமுவை்கவை மி்கத்ப்தளிைொ்க 
வ்கடடுக் குறித்துக் ப்கொண்டொர்.

ஆறு மொ்தம் ்கழித்து அண்ணனும் ்தஙவ்கயும் 
நல்ல மொற்றுத்துடன் திரும்பி ைநது �ரிவசைொ்தவன 
பசையதுப்கொண்டனர். இப்வ�ொது இைர்்கள் இருைரும் 
நல்ல உடல்நலத்துடன் ஆவைொக்கிைமொ்க எவவி்தமொன 
உடல் ப்தொந்தைவும் இல்லொமல் இருக்கிைொர்்கள்.

அநமரிக்கர ் ்தடி ைந்்த சிகிசவசை    
ைஙகி வைவல �ொர்ப்�தில் சூைப்புலி என்று 

ப�ைர் ைொஙகிைைர் அந்த அபமரிக்்கர். 

சைர்ைவ்தசை ைஙகியில் உைர் அதி்கொரிைொ்க �ணிபுரிந்த 
அைருக்கு, அைைது எவடவை ப�ரும் ்தவடைொ்க இருந்தது. 
ஆம், 46 ைைதில் 125 கிவலொ எவடயுடன் இருந்தொர். 
உடற்�யிற்சி, டைட என்று �ல்வைறு சிகிசவசை முவை்கள் 
பசையது �ொர்த்தும், அைருக்கு எதுவும் திருப்தி்கைமொ்க 
அவமைவில்வல.

ஒருமுவை அைர் ்தனது ைஙகி வைவல 
சைம்�ந்தமொ்க, இநதிைொவில் உள்ை ஆநதிைொ 
கிவைக்கு ைநதிருந்தொர். அஙவ்க �ணிபுரிந்த 
ஒருைர் ,  பெம் மருத்துைமவனவைப் 
�ற்றியும் அஙவ்க வமற்ப்கொள்ளும் Obesity  
Surgery-வைப் �ற்றியும் பசைொல்லி இருக்கிைொர். 
உடவன அந்த அபமரிக்்கர் ைஙகி வைவலவை 
அைசைை அைசைைமொ்க முடித்துவிடடுக் 

வ்கொவைக்கு ைநதுவிடடொர்.

பெம் மருத்துைமவனக்கு 
ை ந ்தை ர் ,  ட ொ க் ட ர்  � ற்றி 
முழுவமைொ்கத் ப்தரிநதுப்கொண்டு 
ஆசசைர்ைப்�டடு சிகிசவசைக்குச 
சைம்மதித்்தொ ர் .  உடனடிைொ்க 

அைருக்குப் �ரிவசைொ்தவன்கள் பசையது, 
வ்தவைைொன சிகிசவசை எடுக்்கப்�டடது.

ஒவை மொ்தத்தில் 15 கிவலொ எவட 
குவைநது அவனைைது விைப்புக்கும் 

ஆைொகிவிடடொர் அந்த அபமரிக்்கர். 
ஆறு மொ்தத்திற்குள் அைைது எவட 85 
கிவலொைொ்க குவைநதுவிடடது. இப்வ�ொது 
அபமரிக்்கொவில் ைஙகி நிர்ைொ்கத்வ்தச 
சிைப்�ொ்கச பசைைல்�டுத்தி ைருகிைொர். 
அவைப்வ�ொது இ-பமயில் மூலம் ்தன்னுவடை 
உடல் எவட குவைநதிருப்�வ்தயும், உடல் 

நலம் �ற்றியும் சைநவ்தொஷமொ்கத் 
்த்கைல் ப்தரிவிக்கிைொர்.

‘‘உடல் எனடனயக் 
குனறத்�துரம, மூடடு 
வலி வ�ரவ இல்னல, 
இபர�ோது �ோன 
பூ�ண �லத்துடன 
இருக்கிரறன...’’
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ஏப்ரல் 2024

நின்று ் பா்ன படிபவப மீண்டும் ந்தாடரந்்த மாைைர
�டிப்பு மீது தீைொ்த ஆர்ைம் ப்கொண்ட து�ொய மொணைர், 

எம்.பி.ஏ. �டிப்பில் வசைர்ந்தொர். அைர் து�ொயில் பிைநது 
அஙவ்கவை ைைர்ந்தைர் என்ைொலும், அைைது வ்தொற்ைத்வ்தப் 
�ொர்த்துக் வ்கலியும் கிண்டலும் பசைய்தொர்்கள் சை்க 
மொணைர்்கள். ஏபனன்ைொல் அைைது எவட 186 கிவலொ. 
23 ைைதுக்கு அந்த எவட மி்கவும் அதி்கம் என்�வ்த 
அப்வ�ொது்தொன் உணர்ந்தொர். பிைைது வ்கலிக்்கொ்க, 
ஆவசைப்�டட �டிப்வ�க்கூட உ்தறிவிட முடிவு பசைய்தொர்.

அப்வ�ொது்தொன் உடவல ஆ�வைசைன் பசையது 
குவைத்துவிட முடியும் என்று அைருக்குத் ்த்கைல் 
ப்தரிநதிருக்கிைது. உடவன இவணை்தைங்களில் 
எஙப்கஙகு இதுவ�ொன்ை அறுவை சிகிசவசை்கள் 
பசையைப்�டுகின்ைன என்�வ்தத் வ்தடிப் �ொர்த்திருக்கிைொர். 
வ்கொவை பெம் மருத்துைமவனயில் பசையைப்�டும் Obesity 
Surgery �ற்றி வமலும் �ல ்த்கைல்்கவைத் வ்தடியிருக்கிைொர்.

அதில் இந்த மருத்துைமவனயில் இ்தற்கு முன்னர் 
வமற்ப்கொண்ட �ல அறுவை சிகிசவசை்கள் �ற்றிை 
்த்கைல்்கள் கிவடத்்தது மடடுமின்றி, பெம் மருத்துைர்்கள் 
பசையது்கொடடிை வநைடி அறுவை சிகிசவசைவை (Live Obesity 
Surgery Workshop) �ொர்த்து விைநது வ�ொயிருக்கிைொர். 
அதுைவை ்தைஙகிக் ப்கொண்டிருந்தைர், உடனடிைொ்க 
அத்்தவன ்தைக்்கங்கவையும் உ்தறிவிடடுக் வ்கொவைக்கு 
ைநதுவிடடொர்.

அைருக்கு அைவுக்கு அதி்கமொன உடல் என்�்தொல், 
துல்லிைமொ்க ஆைொைப்�டடு ஏற்ை முவையில் Obesity 
Surgery பசையைப்�டடது. வல�ைொஸ்வ்கொபி முவையில் 

அறுவை சிகிசவசை பசையைப்�டட்தொல், உடனடிைொ்க 
நிைொைணம் அவடந்தொர். மருத்துைர்்களின் ப்தளிைொன 
ஆவலொசைவன்கவைக் வ்கடடுக்ப்கொண்டு து�ொயக்குப் 
�ைந்தொர் . ஒவை ைருடத்தில் 95 கிவலொ எவட 
குவைநதுவிடடொர். இப்வ�ொது சைைொசைரிைொ்கவை 90 கிவலொ 
எவடவைப் �ைொமரித்து ைரும் அைர், �டிப்வ� நல்ல �டிைொ்க 
முடித்து, நல்ல நிறுைனத்தில் வைவலயும் ப�ற்று மி்கவும் 
சைநவ்தொஷமொ்க ைொழ்நது ைருகிைொர்.

திவரபபட �டிகர மகள்கள்… மவ்னவி!  
சினிமொ நடி்கர்்கவை விைப்�தும், ைசிப்�தும், 

ைொனத்தில் இருநது குதித்்தைர்்கள் வ�ொன்று அதிசைைமொ்கப் 
�ொர்ப்�தும் ைைக்்கம். அ்தனொல் நடி்கர்்கள் என்ைொவல 
அைர்்களுக்கு எவவி்தமொன ப்தொந்தைவும் இருக்்கொது 
என்�து �லைது நம்பிக்வ்க. என்ன்தொன் ைசைதி, ைொயப்பு்கள் 
இருந்தொலும் நடி்கர்்கைொலும் தீர்க்்கமுடிைொ்த பிைசவன்கள் 
இருக்்கத்்தொவன பசையயும்.

அந்தப் பு்கழ்ைொயந்த நடி்கர் எந்த ஒரு விைொபைன்ைொலும் 
்தனிைொ்கத்்தொன் ்கலநதுப்கொள்ைொர். குடும்�த்தில் ைொவையும் 
அவைத்துச பசைல்ைதில்வல. அ்தற்கு உண்வமைொன 
்கொைணம், அைைது இைண்டு ம்கள்்களும், மவனவியும் 
அதி்கமொன உடல் எவடயுடன் இருந்தொர்்கள் என்�து்தொன்.

ம்கள்்களுவடை எவடவைக் குவைக்்கொவிடடொல், 
அைர்்கைது எதிர்்கொலம் �ொதிக்்கப்�டும் என்ை 
எண்ணத்தில், பசைன்வனயில் எல்லொ முைற்சி்கவையும் 
பசையது �ொர்த்துவிடடொர்்கள். ஆனொல், அைைது ம்களுக்கு 
உடல் எவட குவைைவில்வல, அதுமடடுமின்றிச சில 
பின்விவைவு்களும் ஏற்�டடிருக்கின்ைன. பமன்சுைல் 
வசைக்கிள் முழுவமைொ்க நின்றுவிடடது.  

இைருக்குப் �ரிவசைொ்தவன பசையைப்�டடு வ்கஸ்டிரிக் 
வ��ொஸ் ஆ�வைஷன் பசையைப்�டடது. உடவன உடல் எவட 
குவைநது பமன்சுைல் வசைக்கிள் மீண்டும் நல்ல முவையில் 
சுைலத் ப்தொடஙகிைது.

இதில் நம்பிக்வ்க ைந்த நடி்கர், உடனடிைொ்க 
இைண்டொைது ம்கவையும் அறுவை சிகிசவசைக்கு அவைத்து 
ைந்தொர். அைருக்கும் Obesity Surgery பசையைப்�டடது. 
அைருக்கு குவைைொன பிஎம்ஐ இருந்த்தொல் ஸ்லீவ 
வ்கஸ்டிைக்படன் பசையைப்�டடது. இைரும் உடல் இவைத்து 
அை்கொ்க மொறிவிடடொர். ம்கள்்கள் இருைரும் இைல்�ொன 
எவடக்குத் திரும்பிைதில் நடி்கருக்கு மடடற்ை மகிழ்சசி. 
உடல் குவைநது அை்கொ்கக் ்கொடசிைளிப்�்தொல், இப்வ�ொது 
ம்கள்்கவை சினிமொ விைொ மடடுமின்றிக் குடும்� 
விைொக்்களுக்கும் சைநவ்தொசைமொ்க அவைத்துச பசைல்கிைொர்.

சைமீ�த்தில் மீண்டும் எங்கள் மருத்துைமவனக்கு 
ைநதிருந்தொர். இந்தமுவை அைர் ைநதிருந்தது,  மவனவியின் 
உடல் எவடவைக் குவைப்�்தற்்கொ்க. அைருக்கும் சிைந்த 
முவையில் அறுவை சிகிசவசை நடநது முடிந்தது. அைர் 
120 கிவலொவில் இருநது 95 ஆ்க இைண்வட மொ்தங்களில்  
எவட குவைநதுவிடடொர்.                                                   
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