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எடைக் குடைபடபைத் 
தாண்டியும் 

ஏராளம் செய்யும் 
பபைரியாட்ரிக்  

அறுடை சிகிசடெ

உங்களுக்கு
உடல்நலக் ்காப்பீடு 
ஏன் அவசியம்? 

மன அழுத்தம் 
வயிற்றையும் 

பாதிக்கும்! 

குடல் அழற்சி ந�ோய் என்ன செய்யும்?IBD
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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

03 மே 2024ஜெம் நலம்
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உடல் பருமனால் அவதிபபடட 
இரண்டு நபர்களின் பிரச்ன்ை 

ஜெம் மருத்துவம்ன எபபடித் தீரத்்தது என 
அறிந்தால் ஆச்சரிைபபடுவீர்கள்!

நல்்ல நநரம் என்பார்கநே... அது எந்த 
ரூபத்தில் எபபடிஜைல்்லாம் வரும் என்று 
ஜ்சால்்ல முடிைாது. வடமாநி்லத்தில் ஒரு 
்கல்லூரி மாணவி 137 கிந்லா எ்டயுடன் 
படிக்க முடிைாமல் அவதிபபடடு வந்தார. 
அஙந்க ந்தாழிைர்கள் அவ்ரத் ஜ்தாடரநது 
கிண்டல் ஜ்சய்துஜ்காண்நட இருந்த்தால், 
படிப்ப விடும் நைா்ச்னககு வநதுவிடடார.

அபநபாது்தான் அவரின் உறவினர்கள்.  
“நீ இஙந்க இருந்தால் மன உ்ேச்சல் 
அதி்கமாகும். ்தமிழநாடடுப பக்கம் நபாய் 
்கல்லூரியில் ந்சரநது படித்துவிடடு வா. அஙந்க 
ஜ்தரிந்தவர்கள் ைாரும் இருக்கமாடடார்கள் 
என்ப்தால், ந்கலிஜ்சய்ை மாடடார்கள்” என்று 
அனுபபி ்வத்திருககிறார்கள். அவரும் 
்தமிழ்கத்தில் பல்நவறு ்கல்லூரி்களில் ந்தடி, 
ந்கா்வயில் உள்ே ஒரு ்தனிைார ்கல்லூரியில் 
முது்க்்லப படடப படிபபில் ந்சரநதுவிடடார.

இஙந்க வநதும் அவருககு நவ்த்ன 
தீரவில்்்ல. அவரது உடல் ந்கலிப 
ஜபாருோ்கநவ பாரக்கபபடடது. ஆனால், 
நல்்லநவ்ேைா்க  ந்க ா்வ ஜெம் 
மருத்துவம்ன பற்றி ஆஙகி்ல நாளி்தழ்களில் 
அவவபநபாது வரும் ஜ்சய்தி்க்ேப படித்துப 
பாரத்திருககிறார. ்கல்லூரித் ந்தாழி்களிடம் 
வி்சாரித்்தநபாது, மருத்துவம்ன்ைப 
பற்றி மி்க உைரவா்கச ஜ்சால்்லநவ, 
உடநன மருத்துவம்னககு ்தனிைா்கநவ 
வநதுவிடடார. “அறு்வ சிகிச்்ச ஜ்சய்து 
எ்ட்ைக கு்றக்க நவண்டும்” என்று 
ஆரவபபடடார.

அவருககுத் ந்த்வைான அ்னத்துப 
பரிந்சா்த்ன்களும் எடுக்கபபடடன. 
ஜபற்நறாரிடம் ்சம்ம்தம் ஜபற்ற பின் 
அறு்வ சிகிச்்ச ஜ்சய்ைபபடடது. இந்த 
மாணவி ைாரு்டை உ்தவியுமின்றி 
ஆ ப ந ரஷன்  ஜ ்ச ய்துஜ ்க ாண்ட ா ர . 
அந்தாடு, ஜ்தாடரநது ஹாஸடலில் ்தஙகிப 
படித்துகஜ்காண்டிருந்தார. ஒநர வருடத்தில் 
்தன்னு்டை எ்ட்ை 76 கிந்லாவா்கக 
கு்றத்துவிடடார.

04ஜெம் நலம் மே 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 7
மம 2024

ஜெம் நலம் மே 2024

படிபபு முடித்து ஜ்சாந்த ஊர திரும்பிை மாணவி்ைப பாரத்து 
அ்னவரும் ம்்லத்துப நபாயிருககிறார்கள். மி்கபஜபரிை 
உருவத்துடன் படிக்கபநபானவர நல்்ல ந்தாற்றத்ந்தாடு 
திரும்பிவந்ததில் அ்னவருககும் மகிழசசி. அவரது 
ந்தாற்றத்்்தக ்கண்டு ஆச்சரைபபடடுபநபான ப்ழை ்கல்லூரியின் 
மு்தல்வர, உடனடிைா்க அவரின் ்தம்பி ம்க்னக ந்கா்வ ஜெம் 
மருத்துவம்னககு அனுபபி ்வத்்தார. இபநபாதும் அந்தப 
ஜபண்ணின் ்தன்னம்பிக்்க்ை ஊர மக்கள் பாராடடிகஜ்காண்நட 
இருககிறார்கள்.

இது இன்ஜனாரு ்சம்பவம்... 

ஜ்சன்்னயில் உள்ே பு்கழஜபற்ற மருத்துவர அவர. பல்நவறு 
ஆந்லா்ச்ன்களுக்கா்க ந்கரின் முககிைப பிரமு்கர்கள் ப்லரும் 
அவ்ர அணுகுவார்கள். அவருககு இருந்த ஒநர பிரச்ன, 
அவரின் ்சந்கா்தரரின் ம்கள் உடல் பரும்னப பற்றிைது. ஆம், 
23 வைதில் 110 கிந்லா எ்ட ஜ்காண்டிருந்த அந்தப ஜபண்ணின் 
திருமணம் ஜ்தாடரநது ்தள்ளிப நபாய்கஜ்காண்நட வந்தது.

அந்தப ஜபண்ணின் உடல் எ்ட கு்றபபுகஜ்கன எடுக்கபபடட 
முைற்சி்களும் ஜ்தாடரநது ந்தால்வி்ைத் ்தழுவிகஜ்காண்நட 
இருக்கநவ, ஒருமு்ற ந்கா்வ ஜெம் மருத்துவம்னககு நபான் 
ஜ்சய்து ்த்கவல்்கள் ந்கடடுகஜ்காண்டார.

ஜ்தா்்லநபசியில் ந்கடட ்த்கவல்்கள் திருபதி்கரமா்க 
இருக்கநவ, உடநன அவரின் ்தம்பி ம்க்ே அ்ழத்துகஜ்காண்டு 
மருத்துவம்னககு வந்தார. என்ன மாதிரிைான சிகிச்்ச 
மு்ற்கள் எல்்லாம் இருககின்றன என்ப்்த வி்லாவாரிைா்க 
ந்கடடுத் ஜ்தரிநதுஜ்காண்டவர, இஙந்க மருத்துவர்கள் 
நநரடி அறு்வ சிகிச்்ச ஜ்சய்வ்்த வீடிநைாவில் பாரத்து 
விைநதுநபானார. உடநன ்சந்கா்தரர ம்களுககு அறு்வ சிகிச்்ச 
ஜ்சய்ைச ்சம்ம்தம் ஜ்தரிவித்்தார.

அந்தப ஜபண்ணுககு நல்்ல மு்றயில் அறு்வ சிகிச்்ச 
ஜ்சய்ைபபடடது. அறு்வ சிகிச்்ச முடிந்ததும் ஒநர வாரத்தில் 
ஜ்சன்்னககுத் திரும்பிை அந்த ஜபண், ஒநர வருடத்தில்  
40 கிந்லா எ்ட்ைக கு்றத்துவிடடார.

மி்கச ்சமீபத்தில் 68 கிந்லா எ்டயுடன் ஆநராககிைமா்க 
நடநதுவநது அந்தப ஜபண் ்கல்ைாணப பத்திரி்்க ்வத்து, 
அ்னத்து மருத்துவர்களிடமும் ஆசி ஜபற்றுச ஜ்சன்றார. 

்தனது ்சந்கா்தரர ம்கள் உடல் ஜமலிநது நல்்லமு்றயில் 
குடும்பம் நடத்துவ்்தப பாரத்துச ஜ்சன்்ன மருத்துவருககு 
மகிழசசிநைா மகிழசசி... எங்களுககும்்தான்! 

அன்புடன்

டாகடர் சி.பழனிவேலு
தலைவர், ஜெம் மருத்துவமலை
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உங்களுக்குப் பின்வரும் அறிகுறி்கள்  
ஏதேனும் உள்்ளோ?

1. நீண்ட்கா்ல வயிற்றுபநபாககு

2. ம்லத்தில் ரத்்தம்

3. அடிவயிற்றில் வலி அல்்லது பிடிபபு்கள்

4. மீண்டும் மீண்டும் வாய்ப புண்்கள்

5. பசியின்்ம மற்றும் விவரிக்க முடிைா்த எ்ட இழபபு

6. விவரிக்க முடிைா்த ந்சாரவு

7. ஜ்தாடர ்காய்ச்சல்

இந்த அறிகுறி்கள் குடல் அழற்சி நநாய்ககு இரண்டாம் 
நி்்லயின் ்காரணமா்க இருக்க்லாம்.

குடல் அழற்சி ந�ோய் (IBD) என்ோல் என்ன?
இது, ஜ்தாடரசசிைா்க குடல் வீக்கம்டநது ந்ச்தத்்்த 

வி்ேவிககும் ஒரு நி்்ல. இதில் கிநரான் நநாய் மற்றும் 
அல்்சநரடடிவ ஜபருஙகுடல் அழற்சி (அல்்சநரடடிவ 
ந்காலிடிஸ) என இரண்டு முககிை வ்்க்கள் உள்ேன. 
அல்்சநரடடிவ ந்காலிடிஸ ஜபரிை குடல் மற்றும் ம்லககுடலில் 
வீக்கம் மற்றும் புண்்க்ே ஏற்படுத்துகிறது. கிநரான் 
நநாய் இ்ரப்பக குழாயின் எந்தப பகுதியிலும் 
வீக்கத்்்த ஏற்படுத்தும். இது ஜபாதுவா்கச சிறுகுடல் 
மற்றும் ஜபருஙகுடல் இரண்டிலும் ஏற்படுகிறது.

IBDஇன அறிகுறிகள் என்ன?
முன்நப கூறிைது நபால் ந்ல்சானது மு்தல் ்கடு்மைானது 

வ்ர ப்லவி்த அறிகுறி்கள் இருக்க்லாம்.

கிந�ோன ந�ோய் மற்றும் அல்்சந�ட்டிவ் 
பெருங்குடல் அழற்சிக்கு என்ன கோ�ணம்?
ப்ல தீவிர ஆராய்சசி்கள் ஜ்சய்ைபபடடிருந்தாலும், 

இதுவ்ர இ்தற்குச ்சரிைான ்காரணம் ஜ்தரிைவில்்்ல.  
IBD ஏற்படுவ்தற்குப ப்ல விஷைங்கள் ஒன்றா்க நவ்்ல 
ஜ்சய்வ்தா்க ஆய்வு்கள் ்காடடுகின்றன. குறிபபா்க 
‘மரபணுக்கள்’ (ஜீன்்கள்) என்று அ்ழக்கபபடும் மரபுரி்மப 
பண்பு்கள் முககிைப பஙகு வகிககின்றன.

அ்வ ‘மரபணுக்கள்’ என்று அ்ழக்கபபடும் 
பரம்ப்ரப பண்பு்களும் ‘ஆன்டிஜென்’்களும் ஏந்தா ஒரு 
குறிபபிடட சூழலில் உடலுககுள் வீக்கத்்்த ஏற்படுத்தி 
உடலின் பாது்காபபு அம்்சங்க்ேத் தூண்டுகின்றன. ஒரு 
IBD நநாைாளியின் ‘ஆன்’ ஜ்சய்ைபபடட நநாஜைதிரபபு 
அ்மப்பச ்சரிைான நநரத்தில்  
’ஆஃப’ ஜ்சய்வது எபபடி என்று அ்தற்குத் 
ஜ்தரிைவில்்்ல. இ்தன் வி்ேவா்க, 

குடல் அழற்சி ந�ோய்
என்ன செய்யும்?

டாகடர் ஸமவேதா எஸ
காஸ்ட்ாஎன்ட்ாைஜி & ஜெப்டாைஜி மருத்துவ நிபுணர்

ஜெம் மருத்துவமலை, ஜபருங்குடி, ஜெனலை

IBD
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அந்த வீக்கம் குட்்லச ந்ச்தபபடுத்துகிறது மற்றும் சி்ல 
அறிகுறி்க்ே ஏற்படுத்துகிறது.

IBD பிரச்னக்கான சுற்றுசசூழல் தூண்டு்தலின்  
ஓர எடுத்துக்காடடா்கப பு்்கபபிடித்்த்்லக கூற்லாம்.

IBD-ஐ எவ்்ோறு கணடறி்து?
IBD நநாைறி்த்்ல உறுதிபபடுத்்த, பின்வரும் ஒன்று 

அல்்லது அ்தற்கு நமற்படட ந்சா்த்ன்கள் ஜ்சய்ைபபட்லாம்.

1. ரததப் பரிம�ாதனைகள்: (உடலில் அழற்சி 
இருபப்்தக ்கண்டறிை)  சிவபபு மற்றும் ஜவள்்ே 
ரத்்த அணுக்கள், எரித்நரா்்சட படிவு விகி்தம், 
பிநேடஜ்லடடு்கள் மற்றும் சி-ரிைாகடிவ புர்தம் (CRP) 
ஆகிைவற்்ற அேவிடு்தல்.

2. ேலப் பரிம�ாதனைகள்: (ஜி.ஐ. - Gastrointestinal 
பா்்தயில் ஏற்படும் அழற்சியின் அறிகுறி்க்ேயும் 
நநாய்த்ஜ்தாற்று்க்ேயும் பாரக்க) வழக்கமான ம்லப 
பரிந்சா்த்ன, ம்ல ்கால்பநராஜடகடின்.

3. எணமடாஸமகாபிக நனடமுனைகள்: ஒரு ஜநகிழவான 
குழாய் ந்கமரா்வப பைன்படுத்தி, வாய் அல்்லது 
ஆ்சனவாய் வழிைா்கச ஜ்சரிமானப பா்்தககுள் 
நு்ழவது. ந்த்வபபடடால் அந்த அ்மபபில் பைாபஸி 
ஜ்சய்ை்லாம்.

4. வவேளிப் பு ை  இ ம ேஜிங்  நனடமுனைகள் :  
்கணினிமைமாக்கபபடட நடாநமாகிராபி (CT) ஸந்கன் 
மற்றும் ்காந்த அதிரவு இநமஜிங (MRI) நபான்ற 
உடலுககு ஜவளிநை ஜ்சரிமான உறுபபு்களின் 
படங்க்ே உருவாககும் ஜ்தாழில்நுடபங்க்ேப 
பைன்படுத்து்தல்.

IBDக்கோ்ன சிகிச்்ச ் ோய்ப்புகள் என்ன?
அழற்சி்ை அடககும் மருநது்கள் மு்தல், அறு்வ 

சிகிச்்ச வ்ர ப்ல சிகிச்்ச வாய்பபு்கள் உள்ேன. அந்த 
நநாைாளியின் ஒவஜவாரு விவரத்்்தயும் ்கருத்தில் 
ஜ்காண்டு எடுக்க நவண்டிை சிக்க்லான முடிவு இது. 
ஜபாதுவா்க, ஆரம்பத்திந்லநை ்சரிைான சிகிச்்ச 
அளிக்கபபடடால், ஜபரும்பா்லான அறிகுறி்க்ே 
மருநது்கோல் குணபபடுத்்த முடியும். நநாைறி்தலில் 

்தாம்தம் ஏற்படடால்்தான் நமா்சமான வி்ேவு்கள் ஏற்படடு 
அறு்வ சிகிச்்சககு வழிவகுககிறது.

உணவில் மோற்்ம் ப்சய்்து உதவுமோ?
இபபிரச்ன முற்றுவ்்தத் ்தடுககும் அல்்லது IBD 

நநாைாளி்ைக குணபபடுத்தும் முன்வடிவ்மக்கபபடட 
உணவுத் திடடம் எதுவும் இல்்்ல. உங்கள் குறிபபிடட 
ந்த்வ்களின் அடிபப்டயில் உணவு வழி்காடடு்தல்்கள் 
உருவாக்கபபட நவண்டும். நநாயின் வ்்க, நநாயின் 
தீவிரம் மற்றும் ஏந்தனும் சிக்கல்்கள் இருந்தால் ்கணககில் 
எடுத்துகஜ்காள்ேபபட நவண்டும். ஊடடச்சத்து்கள் 
நி்றந்த ஆநராககிைமான, சீரான உண்வப 
பின்பற்றுவந்த முககிைம்.

குடல் அழற்சி நநாயில் ஆரம்ப்கா்லக ்கண்டறி்தலும் 
மு்றைான நம்லாண்்மயுநம நல்்ல ப்லன் ்தரும்.

குடல் அழற்சி ந�ோய் எனெது  
புற்றுந�ோயின ஒரு ் ்கயோ?

இது புற்றுநநாய் அல்்ல. இருபபினும், குடல்்கள் 
நீண்ட்கா்லமா்க வீக்கம்டவ்தால், அ்வ புற்றுநநாய்ககு 
வழிவகுக்க்லாம். ்கவ்்ல நவண்டாம்... ்சரிைான 
பின்ஜ்தாடர்தல் சிகிச்்ச்கள் மூ்லம் இந்தப பிரச்ன 
நன்கு ்தடுக்கபபட்லாம்.

எரிச்சல் பகோணட குடல் ந�ோய்க்குறி (IBS), 
குடல் அழற்சி ந�ோய் (IBD) ஆகிய இ�ணடும் 

ஒன்ோ?
எரிச்சல் ஜ்காண்ட குடல் நநாய்ககுறி என்பது 

குடலின் ஜ்சைல்பாடு மற்றும் நடத்்்த்ைப பாதிககும் 
ஒரு நி்்ல. ஜபாதுவா்க, குட்்லச சுற்றியிருககும் ்த்்ச்கள் 
இ்டயி்டநை சுருஙகி ்தேரநது உண்வச ஜ்சரிமானப 
பா்்தயில் ந்கரத்துகின்றன. IBS-ல், இந்த ந்டமு்ற 
ஜ்தாந்தரவு ஜ்சய்ைபபடுகிறது, இ்தன் வி்ேவா்கச 
்சங்கடமான அறிகுறி்கள் ந்தான்றும். அறிகுறி்களில் 
்த்்சபபிடிபபு, வயிற்றுவலி, வீக்கம், வாயு, ம்லத்தில் ்சளி, 
வயிற்றுபநபாககு, ம்லசசிக்கல் ஆகிை்வ அடஙகும். 

நமந்ல கூறபபடட அறிகுறி்களின் பிற தீவிரமான 
்காரணங்க்ேக ்கவனமா்க நிரா்கரித்்த பிறந்க IBS 
நநாைறி்தல் ஜ்சய்ைபபட நவண்டும்.                              

குடல் அழற்சி 
த�ாயில் ஆரம்்ப்கால 
த�ாயறிேலும் சரியான 
சிகிச்சயுதே 
மு்ையான தீர்வுக்்கான  
்வழிமு்ை.
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எரிச்சல்ஜ்காண்ட குடல் நநாய்ககுறி என்கிற 
Irritable Bowel Syndrome (IBS) பிரச்ன ்சாரந்த 

அறிகுறி்களின் அதி்கரிபபில் மன அழுத்்தம் ஒரு 
குறிபபிடத்்தக்க ்காரணிைா்க உள்ேது. ஐபிஎஸ உள்ே ப்ல 
நபர்கள் ்தங்களுககு மன அழுத்்தம் அதி்கரிககும்நபாது 
அல்்லது ப்தற்றத்தின்நபாது அவர்களின் அறிகுறி்கள் 
நமா்சம்டகின்றன என்று ஜ்தரிவிககின்றனர.

மன அழுத்்தம் எபபடி ஐபிஎஸ அறிகுறி்க்ேப 
பாதிககிறது என்பது இன்னமும் முழு்மைா்கப 
புரிநதுஜ்காள்ேபபடவில்்்ல. எனினும், இது 
மூ்ேககும் குடலுககும் இ்டயில் ஒரு சிக்க்லான 
ஜ்தாடரபு்க்ே உள்ேடககிைது என்று நம்பபபடுகிறது. 
மன அழுத்்தத்்்த அனுபவிககும்நபாது, நம் உடல் 
்காரடிந்சால் நபான்ற மன அழுத்்த ஹாரநமான்்க்ே 
ஜவளியிடுகிறது. இது ஜ்சரிமான அ்மபபில் நநரடித் 
்தாக்கத்்்த ஏற்படுத்தும்.

மன அழுத்்தம் ஐபிஎஸ அறிகுறி்க்ேத் தூண்டும் 
அல்்லது நமா்சமாக்கககூடிை வழி்களில் ஒன்று, குடல் 
இைக்கம் மீ்தான அ்தன் வி்ேவு. மன அழுத்்தம் 

மனமும் வயிறும்
குடலின் இைல்பான ்தாே சுருக்கங்க்ேச சீரகு்்லத்து, 
குடல் இைக்கங்க்ே அதி்கரிக்கநவா, கு்றக்கநவா 
வழிவகுககும். இ்தனால் வயிற்றுவலி, வீக்கம் மற்றும் ம்லம் 
்கழிககும் பழக்கத்தில் மாற்றங்கள் ஏற்பட்லாம்.

மன அழுத்்தம் குடலின் உணரதிற்னயும் 
பாதிககும். ஐபிஎஸ உள்ே நபர்களின் குடல் அதி்க 
உணரதிறன் ஜ்காண்டது. அ்தனால் இது மன அழுத்்தத் 
தூண்டு்தல்்களுககு மி்கவும் வலுவா்க வி்னபுரிகிறது. 
மன அழுத்்தம் இந்த ்ஹபரஜ்சன்சிடடிவிடடி்ைப 
ஜபருககி, வலி உணரவு மற்றும் அஜ்சௌ்கரிைத்திற்கு 
வழிவகுககும்.

கூ டு ்த ்ல ா ்க ,  ம ன  அ ழு த் ்த ம்  கு ட ல் 
்மகநராபநைாடடாவின் ்சமநி்்ல்ைப பாதிககும். 
இது ஜ்சரிமான மண்ட்லத்தில் வசிககும் டிரில்லிைன் 
்கணக்கான பாகடீரிைாக்க்ேக குறிககிறது. மன 
அழுத்்தமானது குடல் ் மகநராபநைாடடாவின் ்க்ல்வ 
மற்றும் பன்மு்கத்்தன்்ம்ை மாற்றககூடும் என்று 
ஆராய்சசி்கள் கூறுகின்றன. இது ஐபிஎஸ அறிகுறி்கள் 
அதி்கரிக்க அல்்லது நமா்சம்டை பங்களிககும்.

மன
  

அழு
த்தம்

 

வயிற்றையும் 

பாதிக்கும்! 
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மன அழுத்்தம் ஐபிஎஸ அறிகுறி்க்ேத் தூண்ட்லாம் 
அல்்லது அதி்கரிக்க்லாம் என்றாலும், அது மடடுநம 
இந்த நி்்லககு ஒநர ்காரணம் அல்்ல. ஐபிஎஸ என்பது 
மரபிைல், உணவு மற்றும் குடல்-மூ்ேத் ஜ்தாடரபு்கள் 
உள்ளிடட ப்ல ்காரணி்க்ேக ஜ்காண்ட ஒரு சிக்க்லான 
ந்காோறு ஆகும். இருபபினும், மன அழுத்்த நி்்ல்க்ே 
நிரவகிபபது ஐபிஎஸ அறிகுறி்க்ே நிரவகிபபதில் ஒரு 
முககிை அம்்சமாகும்.

ஐபிஎஸ அறிகுறி்க்ேத் திறம்பட நிரவகிபப்தற்கும் 
ஒடடுஜமாத்்த வாழக்்கத் ்தரத்்்த நமம்படுத்துவ்தற்கும் 
மன அழுத்்தத்்்தப புரிநதுஜ்காள்வதும் நிரவகிபபதும் 
மி்க முககிைம்.

ம்ன அழுததம்-IBS இ்ணப்்ெப் 
புரிந்துபகோள்ளுங்கள்

மன அழுத்்தத்துககும் ஐபிஎஸ-ககும் இ்டயி்லான 
உறவு சிக்க்லானது மற்றும் பன்மு்கத்்தன்்ம ஜ்காண்டது. 
மன அழுத்்தம் நநரடிைா்க ஐபிஎஸ்ஸை ஏற்படுத்்தாது 
என்றாலும், இது அறிகுறி்க்ே நமலும் நமா்சமாககும். 

மன அழுத்்தம் நம் உட்்லப பல்நவறு வழி்களில் 
பாதிககிறது. குறிபபா்கச ஜ்சரிமான அ்மபபு மிகுந்த 
உணரதிறன் ஜ்காண்டது. ்காரடிந்சால் நபான்ற மன 
அழுத்்த ஹாரநமான்்கள் இது இ்ரப்பக குழாயின் 
இைல்பான ஜ்சைல்பாட்டச சீரகு்்லககும்.

மன அழுத்்தம் ஜ்சரிமான அ்மப்பப பாதிககும் 
முககிை வழிமு்ற்களில் ஒன்று, குடல்-மூ்ே அசசு 
வழிைாகும். இந்த இரு்தரபபுத் ்த்கவல்ஜ்தாடரபுப 
பா்்த மூ்ே்ையும் குட்்லயும் இ்ணககிறது. 
அது ஒன்றுகஜ்கான்றின் ஜ்சைல்பாட்டப பாதிக்க 
அனுமதிககிறது. மன அழுத்்தம் மூ்ேயின் மன அழுத்்த 
மறுஜமாழி மு்ற்ைச ஜ்சைல்படுத்்த்லாம். இதுநவ குடல் 
இைக்கம், உணரதிறன் ஆகிைவற்றில் மாற்றங்களுககு 
வழிவகுககும்.

ஐபிஎஸ உள்ேவர்களுககு இந்த மன அழுத்்தத்்தால் 
தூண்டபபடட மாற்றங்கள் ்காரணமா்க அறிகுறி்கள் 
அதி்கரிக்கககூடும். மன அழுத்்தம் ்காரணமா்கச ஜ்சரிமான 
மண்ட்லத்தில் உள்ே ்த்்ச்கள் மி்கவும் தீவிரமா்கநவா, 
ஒழுங்கற்ற்தா்கநவா சுருங்கககூடும். இது வயிற்று வலி, 
்த்்சபபிடிபபு மற்றும் மாற்றபபடட குடல் இைக்கங்களுககு 
வழிவகுககும். அந்தாடு, குடலின் உணரதிற்னயும் 
அதி்கரிககும். இ்தனால் வலி மற்றும் அஜ்சே்கரிைத்்்த 
அனுபவிக்க நவண்டியிருககும். 

்மகநராபநைாடடா என்பது குடல் ஆநராககிைத்்்த 
பராமரிபபதில் முககிைப பஙகு வகிககிறது. மன அழுத்்தம் 
்காரணமா்க ்மகநராபநைாடடாவின் ஜ்சைல்பாடு்கள் 
சீரகு்்லகின்றன. அ்தனால் வயிற்றுப பிரச்ன்கள் 
ஏற்படககூடும் என்று ஆய்வு்கள் ஜ்தரிவிககின்றன. குடல் 
பாகடீரிைாவில் ஏற்படும் ஏற்றத்்தாழவு ்காரணமா்கநவ 
ஐபிஎஸ அறிகுறி்களும் முற்றுகின்றன.

மன அழுத்்தம் - ஐபிஎஸ இ்ணபபு என்பது 
அ்னவருககும் ஒநர மாதிரிைா்க இருக்காது. சி்ல 
நபர்கள் ்தங்கள் ஐபிஎஸ அறிகுறி்களில் மன அழுத்்தத்தின் 
நநரடி மற்றும் உடனடித் ்தாக்கத்்்த அனுபவிக்கககூடும், 
மற்றவர்கள் குறிபபிடத்்தக்க ஜ்தாடர்பக ்கவனிக்காமல் 
இருக்க்லாம். அந்தநபா்ல மன அழுத்்தத்்தால் தூண்டபபடும் 
ஐபிஎஸ அறிகுறி்களின் தீவிரமும் நபருககு நபர மாறுபடும்.

இபபிரச்ன்ைத் திறம்பட நிரவகிக்க மன அழுத்்தம் 
- ஐபிஎஸ இ்ணப்பப புரிநதுஜ்காள்வது அவசிைம். 
மன அழுத்்தத்தின் ஆ்தாரங்க்ே அ்டைாேம் 
்கண்டுஜ்காள்வ்தன் மூ்லமும், மன அழுத்்தத்்்தக 
கு்றககும் நுடபங்க்ேப பயிற்சி ஜ்சய்வ்தன் மூ்லமும், 
மருத்துவ நிபுணர்களின் ஆ்தர்வப ஜபறுவ்தன் மூ்லமும், 
ஐபிஎஸ உள்ே நபர்கள் ்தங்கள் பிரச்ன்ைச சிறபபா்கக 
்கடடுபபடுத்்த்லாம்; அவர்களின் வாழக்்கத் ்தரத்்்த  
நமம்படுத்்த்லாம்.                                                        

ேன அழுதேம் 
்காரணோ்கச 
சசரிோன 
ேணடலததில் உள்்ள 
ே்ச்கள் ஒழுங்கற்றுச 
சுருங்கக்கூடும்.
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ஜெம் மருத்துவம்னககு ஜஹரனிைா பாதிபநபாடு 
வந்தார மணி. அவருககு வயிற்றிலிருநது 

ஜபரும்பா்லான உறுபபு்கள் குடலிறக்கம் மூ்லமா்கக 
கீநழ இறஙகியிருந்தன. அவர்களுககுப பிரத்நை்கமா்க 
திறந்தநி்்ல அறு்வ சிகிச்்ச ஜ்சய்வந்த ்கடினமா்க 
இருககும். அ்தனால், நாங்கள் ஒரு குழுவா்க இ்ணநது 
சிகிச்்சக்கான வழிமு்ற்க்ேக ்கண்டறிநந்தாம். 
அதில் இரண்டு வழி்கள் ஜபாருநதின. ஒன்று, 
நநாைாளியின் குட்்ல அ்கற்றாமல் சிகிச்்ச அளிக்க 
நவண்டும். முககிைமா்க, திறந்தநி்்ல அறு்வ 
சிகிச்்ச ஜ்சய்ை நவண்டாம். ந்லபராஸந்காபியில் ஜ்சய்ை 
நவண்டும் என முடிவுஜ்சய்ந்தாம். ஆனால், நநாைாளி 
நம்மிடம், “இவவேவு நாள், நான் இந்த நநாைால் 
அவதிபபடடுவிடநடன். எனககுத் திறந்தநி்்ல அறு்வ 
சிகிச்்ச ஜ்சய்ை நவண்டாம். அந்தப பைத்தில்்தான் 
இதுவ்ர நான் சிகிச்்ச ஜ்சய்துஜ்காள்ோமல் 
இருநந்தன். ்தைவுஜ்சய்து எனககு ந்லபராஸந்காபி 
மூ்லமா்க இந்தச சிகிச்்ச்ைச ஜ்சய்யுங்கள்” என்று 
ந்கடடுகஜ்காண்டார.

அவருககு ந்லபராஸந்காபி மூ்லம் சிகிச்்ச அளிக்க 
நவண்டும் என்றால், இரண்டு வழிமு்ற்களில் அவரது 
வயிற்றுப பகுதி்ைப ஜபரி்தாக்க நவண்டும். ஒன்று, சிறபபு 
ஊசி்ை வயிற்றின் ்த்்சபபகுதியில் ஜ்சலுத்தி வயிற்்ற 
விரிவ்டைச ஜ்சய்கிநறாம். இரண்டாவது, உள்நே ்காற்று 
ஜ்சலுத்தி வயிற்றுப பகுதி்ைப ஜபரி்தாக்க நவண்டும். 
ஜபாதுவா்க ந்லபராஸந்காபியில் ்காற்்றச ஜ்சலுத்திநை 

அறு்வ சிகிச்்ச ஜ்சய்நவாம் என்பது ப்லருககும் 
ஜ்தரியும். அபபடி ்காற்று ஜ்சலுத்தும்நபாது அறு்வ 
சிகிச்்சககு முன்நப, வயிற்றுப பகுதிககுள் ்காற்்றச 
ஜ்சலுத்தி, ந்லபராஸந்காபி அறு்வ சிகிச்்சககுத் 
்தகுந்தாற்நபா்லத் ்தைாரஜ்சய்ை நவண்டும்.

இ்தற்ஜ்கல்்லாம் முன், நநாைாளியின் மன்்தத் 
்தைாரபபடுத்்த நவண்டும். நநாைாளியிடம், ‘‘நீங்கள் 
ஜபாறு்ம்காக்க நவண்டும். வி்ரவில் இந்தச 
சிகிச்்ச்ை ந்லபராஸந்காபியில் ஜ்சய்நவாம்’’ என்று 
உறுதிைளிக்க நவண்டும். அவவாறு ஜ்சய்்த்தால்்தான், 
நநாைாளி சிகிச்்சயின்நபாது முழு ஒத்து்ழப்பக 
ஜ்காடுபபார. 

அவருககு வயிற்றுககுள் ஜவடடி அறு்வ சிகிச்்ச 
ஜ்சய்ைவில்்்ல. மாறா்க... ்த்்சககு நடுவிந்லநை 
ந்லபராஸந்காபியின் உ்தவிைால் வயிற்றின் இருபுறமும் 
ஜஹரனிைா்வக கு்றத்து, உறுபபு்கள் எ்்தயும் 
ஜவளிநை எடுக்காமல், உள்நே வ்்ல ் வத்துச சிகிச்்ச 
அளித்ந்தாம். சிகிச்்ச முடிந்த அன்நற, மருத்துவர்கள் 
ஜ்காடுத்்த ஊக்கத்துடன் நநாைாளி நடக்க ஆரம்பித்்தார. 
சிகிச்்ச முடிநது 2 - 3 நாட்களிந்லநை ஆ்காரங்கள் 
எடுத்துகஜ்காள்ளுமாறு ஆந்லா்ச்ன கூறிநனாம்.  
நான்்காவது நாநே சிகிச்்ச முடிநது வீடு திரும்பினார 
மணி. இபபடி, எந்தவ்்கைான சிக்கல்்களும் இல்்லாமல் 
இபநபாது இருக்கககூடிை நவீனத் ஜ்தாழில்நுடபமான 
ந்லபராஸந்காபி மூ்லம் ஜஹரனிைாவுககுச சிகிச்்ச 
அளித்துக குணபபடுத்தியுள்நோம்.

குடலிறக்கத்திற்ககான 
லேபரகாஸல்ககாபிக 
அறுவை சிகிசவசை!
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‘ ‘ நல்்ல நவ்்ல ஜ்சய்துஜ்காண்டிருநந்தன். 
இபநபாது அதி்கமா்க நவ்்லஜ்சய்ை முடிைவில்்்ல. 
குடலிறக்கத்தினால் 10 வருடமா்க அவதிபபடடுக 
ஜ்காண்டிருநந்தன். மு்தலில் சிறி்தா்க ஆரம்பித்்தது. 
ஆரம்பத்தில் எனககுப ஜபரிை பாதிப்ப ஏற்படுத்்தவில்்்ல. 
அ்தனால் மருத்துவம்னககும் நபா்கவில்்்ல. அபபடிநை 
விடடுவிடநடன். நாட்கள் ்கடக்க ்கடக்க, சி்ல நநரத்தில் 
நான் அதி்க எ்ட்ைத் தூக்க ஆரம்பிககும்நபாது குடல் 
கீநழ இறஙகுவது எனகந்க ஜ்தரிைவந்தது. ஒரு்கடடத்தில் 
குடல் முழுவதும் கீநழ இறஙகி அதீ்த வலி்ைக ஜ்காடுத்்தது. 

ைந்தச்்சைா்க ஒருநாள் ்கா்்லயில் எழ முைற்சித்ந்தன், 
எழ முடிைவில்்்ல. இழுத்துப பிடிபபதுநபா்ல ஒருவ்்கைா்க 
வலித்்தது. ்கழிவ்றககும் ஜ்சல்்ல முடிைவில்்்ல. 
கிடடத்்தடட 4 நாட்களுககு உட்காரவும் எழவும் முடிைாமல் 
அவதிபபடநடன். 

பி ன் ன ர  ஜ ெ ம் 
மருத்துவம்னககுச ஜ்சன்று 
பரத் ்சா்ரப பாரத்ந்தாம். அவர 
எங்களுககு நநா்ைப பற்றிை 
விேக்கம் அளித்்தார. பிறகு 
மருத்துவம்னயில் ்தஙகி 
ஊசி நபாடடுகஜ்காள்ளுமாறு 
கூ றி ன ா ர .  அ டு த் ்த 
நாள் ்கா்்லயில் ஊசி 
ந ப ா ட டு க ஜ்க ா ண் டு 
வீடு திரும்பிவிடநடாம் .  
1 4  ந ா ட ்கள்  ்கழி த்து 
வரச ஜ்சால்லிருந்தார்கள். 
மீண்டும் மருத்துவம்னககுச 
ஜ்சன்றிருநந்தாம். ஒரு வாரம் 
மருத்துவம்னயில் ்தஙகிச 
சிகிச்்ச ஜபற்றுகஜ்காள்ளுமாறு 
ஆந்லா்ச்ன கூறினார்கள். 
பின்னர, ்காற்்றச ஜ்சலுத்தி, 
வயிற்்ற  விரிவ்டைச 
ஜ்சய்ைநவண்டும் என்று விேககி, சிகிச்்ச்ை 
ஆரம்பித்்தார்கள். ஆபநரஷன் திநைடடருககு அ்ழத்துச 
ஜ்சன்றார்கள். சிகிச்்சயின்நபாது அணிநதுஜ்காள்ே 
மருத்துவம்ன உ்ட்ைக ஜ்காடுத்்தார்கள். 
அ ் ்த க கூ ட  எ ன் ன ா ல் 
அணிநதுஜ்காள்ே முடிைவில்்்ல. 
கீ நழ  குடலிறக்கத்தினால் 

உ்ட மாடடிகஜ்காண்டது. சிகிச்்ச அ்றயில் 
ஜ்சன்று அமரந்தநபாது, குடலிறக்கம் 

்தனிைா்கக கீழநநாககித் ஜ்தாஙகிக 
ஜ்காண்டிருந்தது.

ஜபாதுவா்க நான் நவடடி 
அணிநதுஜ்காள்வ்தால் 
ஜ ப ரி ்த ா ்க  ஒன்று ம் 
ஜ்தரிைவில்்்ல. வண்டி 
ஓ டடு ம் நப ா து ்த ான் 
சிரமமா்க இருககும். 
வண்டியின் சீடடில் 
்ச ா ்த ா ர ண ம ா ்க 
உட்கா ர  முடிைாது . 
மாடடுககுத் தீவனம் 

ஜ ்க ாண்டுவருவ்த ற்கு 
வண்டி்ை உபநைாகிபநபன். 

ஆரம்பத்தில் ஜபரி்தா்க ஏதும் 
ஜ்தரிைவில்்்ல. ்கா்லபநபாககில் 

குடலிறக்கம் வலி்ையும் பாரத்்்தயும் 
ஏற்படுத்திைது. இபநபாது சிகிச்்சககுப பின் நன்றா்க 
உள்நேன்...’’ என்கிறார சிகிச்்ச ஜபற்ற மணி.

‘‘என் ்கணவருககுக குடல் இறஙகி முழங்கால் வ்ர 
வநதுவிடடது. அவர மி்கமி்கச சிரமத்துடன் நடமாடிக 
ஜ்காண்டிருந்தார. ஜவளியிலும் ்சா்தாரணமா்கப 
நபா்கமுடிைவில்்்ல. முககிைமான விந்சஷங்களில் 
மடடுநம ்க்லநதுஜ்காள்வார. மற்றபடி வீடடிந்லநை்தான் 
இருபபார. என் ்கணவரின் இந்த நி்்ல்ை நி்னத்து 
மி்கவும் பைமா்க இருந்தது. அ்தன் பிறகு சிகிச்்ச முடிநது 
வீடு திரும்பிை பின்னர்தான் என் குடும்பத்்தாருககும் 
எனககும் முழு நம்பிக்்க பிறந்தது. இபநபாது அவர 
ஆநராககிைமா்க இருககிறார. நவ்்ல்க்ேயும் ஜ்சய்ைத் 
ஜ்தாடஙகிவிடடார’’ என்கிறார மணியின் ம்னவி.     

‘‘ஒரு�ாள் ்கா்லயில் 
எழ முயற்சிததேன, எழ 
முடியவில்்ல. ஒரு்வ்்கயா்க 
இழுததுப் பிடிப்்பதுத்பால 
்வலிதேது. ்கழி்வ்ைக்கும் சசல்ல 
முடியவில்்ல. கிடடதேடட 4 
�ாட்களுக்கு உட்காரவும் எழவும் 
முடியாேல் அ்வதிப்்படதடன...’’ 

டாகடர் பரதகுோர்
Dr.Bharat Cumar, Consultant 

Upper GI and Minimal Access Surgery 
GEM Hospital, Coimbatore.
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1. கரப்ெப்்ெ ் ோய் (Cervix) என்ோல் என்ன? 
்கரபபப்ப வாய் என்பது, ்கரபபப்பயின் 

ஜ்தாடரசசிைான பகுதி. இது 3.1 -  4 ஜ்சன்டிமீடடர வ்ர 
இருககும். 

2. கரப்ெப்்ெ ் ோய் எதற்கோகப் ெயனெடுகி்து? 
்கரபபப்ப வாய், பருவம் எய்திை பிறகு மா்தவிடாய் 

உதிரபநபாககி்ன ஜவளிநைற்றும் பகுதிைா்கநவா, 
குழந்்தப பிறபபின் நபாது முழுவதும் விரிநது சு்கபபிர்சவம் 
ந்டஜபறு்தற்்கான ஒரு வழிைா்கவும் உள்ேது. 

3. கரப்ெப்்ெ மற்றும் கரப்ெப்்ெ ் ோய் 
பி்விக் கு்்ெோடு என்ோல் என்ன? 

்கரபபப்ப மற்றும் ்கரபபப்ப வாய் - இ்வ 
இரண்டும், முல்ந்லரியின் குழாய் (Mullerian duct) என்ற 
அ்மபபிலிருநது உருவாகிறது. இககுழாய் வேரநது, 
உருவாகி, சி்ல மாற்றங்கள் ஏற்படடுக ்கரபபப்ப, 
்கரபபப்ப வாய், ்கருககுழாய் ஆகிை அ்மபபு்கள் 
உருவாகிறது. இம்மாற்றங்கள் ஏற்படும்நபாது ஏந்தனும் 
இ்டயூறு்கள் ஏற்படடால், பிறவியிந்லநை சி்ல ்கரபபப்ப 
அ்மபபில் மாற்றங்கள் ஏற்படும். 

4. கரப்ெப்்ெ ் ோய் திசு ் ளரசசிக் கு்்ெோடுகள் 
(Cervical Hypoplasia) என்ோல் என்ன? 

்கரபபப்ப மற்றும் ்கரபபப்ப வாய் பிறவி வேரசசிக 
கு்றபாடு்கள் ப்ல வ்்கபபடும். அவற்றில் ஒன்று 
்கரபபப்ப வாய் திசு வேரசசிக கு்றபாடு. இது மி்கவும் 
அரிை வ்்க கு்றபாடாகும். 

5. Cervical hypoplasia / aplasia பி�ச்்ன்ய 
எவ்்ோறு அறிந்துபகோள்ள முடியும்? 

பருவம் எய்தும்நபாது, ஜவளிநை வரநவண்டிை 
ரத்்தபநபாககு வராமல் இருத்்தல் ஓர அறிகுறி. 
இ்தனால் சி்ல ஜபண்்கள் பருவம் எய்்தவில்்்ல என்று 
மருத்துவம்னககு வருவர. 

சி்லருககு ஜவளிநை வரநவண்டிை ரத்்தபநபாககு 
்கரபபப்ப உள்நேநை ரத்்தக்கடடிைா்க மாறும். இ்தனால் 
சி்லர வயிற்றுவலிநைாடு மருத்துவ்ர அணுகுவர.

சி்ல நநரம் ரத்்தபநபாககு ஏற்படாமல் ்கரபபப்ப்ைச 
சுற்றி ரத்்தக்கசிவு ்காணபபடும். இ்த்ன ஸந்கன், MRI/ 
Scan ஜ்சய்து பாரககும்நபாது அறிை முடியும். 

டாகடர் கவிதா ம�ாகினி
தலைலை ைகளிர் நைம் வைபராஸவகாபி 

அறுலே சிகிசலசை நிபுணர்,
ஜெம் ைருத்துேைலை, வகாலே.

M.S., OG, FMAS

கர்ப்ப்ப்்ப, 
கர்ப்ப்ப்்ப வாய் 

இரண்டும் 
தனிததனியாக 
இருநதால்..?
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GEM மருத்துவம்னயில் இந்த வ்்கைான அரிை 
நநா்ைக ்கண்டுபிடித்து, அ்தற்கு நல்்ல மு்றயில் 
சிகிச்்ச அளிக்கபபடடது. 

13 வைது சிறுமி ஒருவருககு வயிற்றுவலி ஏற்படடு, 
அருகில் உள்ே மருத்துவம்னககுச ஜ்சன்றனர. அஙகு 
ஸந்கன் ஜ்சய்து, சி்னப்பக ்கடடிைா்க இருக்க்லாம் 
என யூகித்து, ந்லபராஸந்காபி ஜ்சய்துபாரத்து, அதில் 
்கரபபப்ப்ைச சுற்றி ரத்்தக்கசிவு ஏற்படடிருபப்்தப 
பாரத்்தனர. அ்்த அபபுறபபடுத்திப பாரககும்நபாது, 
்கரபபப்ப வாயின் ஒரு பகுதி ்தனிைா்க இருபப்்த 
்கண்டறிநது, அ்்த அந்தச சிறுமியின் ஜபற்நறாருககு 

விேககியுள்ேனர. அ்தற்்கான அறு்வ சிகிச்்ச 
ஜ்சய்வ்தற்்கான மருத்துவர்கநோ ,  அ்தற்குத் 
ந்த்வைான மருத்துவ உப்கரணங்கநோ இல்்்ல 
என்று விேககியுள்ேனர. அ்தனால் அம்மருத்துவர்கநே 
ஜெம் மருத்துவம்ன்ை அணுகுமாறு அசசிறுமியின் 
ஜபற்நறாருககு பரிநது்ரத்்தனர. 

அறு்்வ சிகிச்ச முடிநே 
சில ேணி த�ரங்களிதலதய 
அசசிறுமி்ய �டக்்க ் ்வதது, 
உணவு அளிக்்கப்்படடது. அறு்்வ 
சிகிச்ச முடிநே ேறு�ாத்ள 
அநேச சிறுமியும் ச்பற்தைாரும் 
மி்கவும் ேகிழ்சசியுடன வீடு 
திரும்பினார்்கள்.

அ்தன் பிறகு, GEM மருத்துவம்ன்ைப பற்றிக 
ந்கள்விபபடட அந்தச சிறுமியின் ஜபற்நறார்கள் என்்னச 
்சநதித்்தனர. MRI ஸந்கன் ஜ்சய்து அசசிறுமிககு Cervical 
Hypoplasia (்கரபபப்ப வாய் திசு வேரசசிக கு்றபாடு) 
என்ற அரிை வ்்க கு்றபாடு உள்ேது என்ப்்த 
விேககிநனாம். 

்கரபபப்ப மற்றும் ்கரபபப்ப வாய் ்தனித்்தனிைா்க 
இருபப்தால், அசசிறுமி பருவம் எய்தியும், ரத்்தபநபாககு 
ஜவளிநைறாமல் ்கரபபப்ப்ைச சுற்றி ஜவளிநைறி, 
ரத்்தக்கசிவு நபால் ்காணபபடடது என்ப்்தயும் 
விேககிநனாம்.

அ்தன் பின்பு, அவர்கள் முழு நம்பிக்்கயுடன் 
இந்த அறு்வ சிகிச்்ச மு்றககுச ்சம்மதித்்தனர. 
அசசிறுமிககு ந்லபராஸந்காபி மு்றயில் அறு்வ 
சிகிச்்ச ஜவற்றி்கரமா்க நமற்ஜ்காள்ேபபடடது. 

்தனித்்தனிைா்க இருந்த ்கரபபப்ப மற்றும் ்கரபபப்ப 
வா்ை இந்த அறு்வ சிகிச்்ச மு்றயில் நுண்ணிை 
ந்லபராஸந்காபி ்கருவி்கள் ஜ்காண்டு இ்ணத்ந்தாம். 
பின் Pigtail catheter என்ற உப்கரணம் ்கரபபப்ப மற்றும் 
்கரபபப்ப வாய் அ்டபபு ஏற்படாமல் இருபப்தற்்கா்கப 
ஜபாருத்்தபபடடது. ஜெம் மருத்துவம்ன மருத்துவர்கள் 
இந்த அறு்வ சிகிச்்ச்ைச சிறபபான மு்றயில் 
முடித்துச ்சா்த்ன ப்டத்துள்ோர்கள். 

அறு்வ சிகிச்்ச முடிந்த சி்ல மணி நநரங்களிந்லநை 
அசசிறுமி்ை நடக்க ் வத்து, உணவு அளிக்கபபடடது. 
அறு்வ சிகிச்்ச முடிந்த மறுநாநே அந்தச சிறுமியும் 
ஜபற்நறாரும் மி்கவும் மகிழசசியுடன் வீடு திரும்பினார்கள். 

மூன்று மா்தங்கள் அசசிறுமிககு ஹாரநமான் 
மருநது்கள் ஜ்காடுக்கபபடடன. மா்தவிடாய்ச சுழற்சி 
நிறுத்தி்வக்கபபடடது. அ்தன்பிறகு சிறுமிககு 
மா்தவிடாய் ஏற்படடு அது ்கரபபப்ப வாய் மற்றும் நைானி 
வழிைா்கச ்சா்தாரணமான மு்றயில் ஜவளிநைறிைது. 
பின்னர Pigtail catheter அ்கற்றபபடடது.                   
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ந்லபராஸந்காபிக அறு்வ சிகிச்்ச, ஜபரும்பாலும் 
கு்றந்தபட்ச ஊடுருவல் அறு்வ சிகிச்்ச என்று 

குறிபபிடபபடுகிறது, ்கடந்த சி்ல பத்்தாண்டு்கோ்க அறு்வ 
சிகிச்்சத் து்றயில் இது புரடசி்ை ஏற்படுத்தியுள்ேது. 
இந்த நுடபம், சிறிை கீறல்்கள் மற்றும் அறு்வ சிகிச்்சககு 
வழி்காடட ஒரு ந்கமரா்வப பைன்படுத்துகிறது. பாரம்பரிை 
திறந்த அறு்வ சிகிச்்சயில் இல்்லா்த ப்ல நன்்ம்க்ே 
வழஙகுகிறது. அவற்றில் வலி கு்ற்தல், குறுகிை ்கா்லநம 
மருத்துவம்னயில் ்தஙகு்தல், வி்ரவா்கக குணம்டயும் 
நநரம் ஆகிை்வ அடஙகும். ஜ்தாழில்நுடபம் ஜ்தாடரநது 
வேரசசிை்டநது வருவ்தால், ந்லபராஸந்காபிக அறு்வ 
சிகிச்்சயில் பைன்படுத்்தபபடும் மு்ற்கள் மற்றும் 
்கருவி்களும்கூட அதி்க துல்லிைம் மற்றும் ஜவற்றி 
விகி்தங்களுககு வழிவகுககின்றன.

1. ந�ோநெோடிக் உதவி நேெ�ோஸநகோபி
ந்லபராஸந்காபிக அறு்வ சிகிச்்சயின் மி்க 

முககிைமான முன்நனற்றங்களில் ஒன்று நராநபா 
அ்மபபு்களின் ஒருஙகி்ணபபு ஆகும். நராநபா-
உ்தவி ந்லபராஸந்காபிக அறு்வ சிகிச்்ச பாரம்பரிை 
மு்ற்க்ேவிட அதி்க துல்லிைம், ஜநகிழவுத்்தன்்ம 
மற்றும் ்கடடுபபாட்ட வழஙகுகிறது. அறு்வ சிகிச்்ச 
்கருவி்கள் ஜபாருத்்தபபடட நராநபா ்்க்க்ேக 
்கடடுபபடுத்்த அறு்வ சிகிச்்ச நிபுணர்கள்  
ஒரு ்கன்ந்சா்்லப பைன்படுத்துகின்றனர. இது 
நமம்படட திற்ம மற்றும் கு்றந்த ஊடுருவல்்களுடன் 
சிக்க்லான ஜ்சைல்மு்ற்க்ேச ஜ்சய்யும் திற்ன 
வழஙகுகிறது. டா வின்சி அறு்வ சிகிச்்ச அ்மபபு 
இந்தத் ஜ்தாழில்நுடபத்தின் ஒரு முககிை எடுத்துக்காடடு 
ஆகும். இது புநராஸநடஜடகநடாமி்கள் மு்தல் ்கருப்ப 
நீக்கம் வ்ரயி்லான ந்டமு்ற்களில் பரவ்லா்கப 
பைன்படுத்்தபபடுகிறது.

2. சிங்கிள் நெோரட் நேெ�ோஸநகோபி
பாரம்பரிை ந்லபராஸந்காபிக அறு்வ சிகிச்்ச ப்ல சிறிை 

கீறல்்க்ே உள்ேடககிைது. இருபபினும், சிஙகிள்-நபாரட 
ந்லபராஸந்காபி, சிஙகிள்-இன்சிஷன் ந்லபராஸந்காபிக 
்சரெரி (SILS) என்றும் அ்ழக்கபபடுகிறது. ஜபாதுவா்கத் 
ஜ்தாபபுளில் ஒநர ஒரு கீறல் மடடுநம ந்த்வபபடுகிறது. 
இந்த அணுகுமு்ற வடுக்க்ே நமலும் கு்றககிறது; 
குணம்டயும் நநரத்்்த வி்ரவுபடுத்துகிறது. நமம்படட 
ஜ்தாழில்நுடபக ்கருவி்கள் ஜ்காண்ட இந்த நுடபம் 
பித்்தப்ப அ்கற்று்தல், குடல் அறு்வ சிகிச்்ச மற்றும் 
குடலிறக்கச சிகிச்்ச ஆகிைவற்றில் அதி்க அேவில் 
பைன்படுத்்தபபடுகிறது.

3. இயற்்க து்ள டி�ோனஸலுமி்னல் 
எணநடோஸநகோபிக் அறு்் சிகிச்்ச 

இது ஓர அதிநவீன அணுகுமு்றைாகும். இதில்அறு்வ 
சிகிச்்சக ்கருவி்கள் வாய் அல்்லது ம்லககுடல் நபான்ற 
இைற்்்கைான துவாரத்தின் வழிைா்க உள் உறுபபு்க்ே 
அணுகி, ஜவளிபபுறக கீறல்்களின் ந்த்வ்ையும் 
நீககுகிறது. இந்த நுடபம் அறு்வ சிகிச்்சககுப பின் 
ஏற்படும் வலி, ஜ்தாற்று அபாைம் மற்றும் மீடபு நநரத்்்தக 
கு்றபப்்த நநாக்கமா்கக ஜ்காண்டுள்ேது. இன்னும் 
ப்ல ந்டமு்ற்களுக்கான பரிந்சா்த்ன நி்்லயில், 
இந்தச சிகிச்்சமு்ற மி்கககு்றந்த ஊடுருவல் அறு்வ 
சிகிச்்சயின் எதிர்கா்ல்்த மாற்றிை்மககிறது. 

4. நமம்ெடுததப்ெட்ட  
இநமஜிங் பதோழில்நுட்ெங்கள்

உைர-வ்ரை்ற (HD) ந்கமராக்கள் மற்றும்  
3D இநமஜிங ஆகிை்வ ந்லப ர ாஸந்காபிக 
ஜ்சைல்மு்ற்களின் நபாது ்காடசிபபடுத்்த்்லப ஜபரிதும் 
நமம்படுத்தியுள்ேன. அறு்வ சிகிச்்சத் து்றயில் 
அறு்வ சிகிச்்ச நிபுணர்கள் இபநபாது ஜ்தளிவான 

மருத்துவ முனமனற்றஙகள்

நேபரோஸநகோபிக்  
அறுவை சிகிசவெயில் 

புதுவைகள்!
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மற்றும் விரிவான பார்வ்க்ேக ஜ்காண்டுள்ேனர. இது 
அறு்வ சிகிச்்சயின் துல்லிைத்்்த நமம்படுத்துகிறது 
மற்றும் சிக்கல்்களின் வாய்ப்பக கு்றககிறது. 
கூடு்த்லா்க, ஃபநோர்சன்ஸ இநமஜிங, இநந்தா்சை்னன் 
கிரீன் (ஐசிஜி) நபான்ற ்சாைங்க்ேப பைன்படுத்தி, ரத்்த 
நாேங்கள், பித்்த நாேங்கள் நபான்ற ்கடட்மபபு்க்ே 
முன்னி்்லபபடுத்்தவும் உ்தவுகிறது. அத்துடன் 
நி்கழநநரத்தில் முககிைமான ்த்கவல்்க்ே வழஙகுகிறது.

5. நமம்ெட்ட ஆற்்ல் ்சோத்னங்கள்
அல்டராந்சானிக ஸ்கால்ஜபல்ஸ மற்றும் நமம்படட 

இருமு்ன ்சா்தனங்கள் நபான்ற புதிை ஆற்றல் ்சா்தனங்கள் 
ந்லபராஸந்காபிக ஜ்சைல்மு்ற்களின் ஜ்சைல்திற்னயும் 
பாது்காப்பயும் நமம்படுத்தியுள்ேன. இந்தக ்கருவி்கள் 
துல்லிைமான ஜவடடு மற்றும் உ்ற்தல், ரத்்த இழப்பக 
கு்றத்்தல் மற்றும் சுற்றியுள்ே திசுக்களுககுச ந்ச்தம் 
ஏற்படும் அபாைத்்்தக கு்றககின்றன. இதுநபான்ற 
்கண்டுபிடிபபு்கள் ந்லபராஸந்காபிக அறு்வ சிகிச்்ச்ை 
முன்ஜனபநபா்்தயும்விடப பாது்காபபான்தா்கவும் 
பைனுள்ே்தா்கவும் ஆககியுள்ேன.

தல்பராஸத்காபிக் அறு்்வ சிகிச்சயின  
ச்வற்றிக் ்க்ே்கள்

ந�ோநெோடிக்-அசிஸடட் பு�ோஸநடபடக்நடோமி
புராஸநடட புற்றுநநாைால் பாதிக்கபபடடுள்ே  

58 வை்தான ஒருவர, நராநபாடிக உ்தவி ந்லபராஸந்காபிக 
புராஸநடஜடகநடாமி்ைத் ந்தரவுஜ்சய்்தார. நராநபா 
அ்மபபின் துல்லிைம் ்காரணமா்கப புற்றுநநாய்த் 
திசுக்க்ே முழு்மைா்க அ்கற்ற முடிந்தது. அந்தாடு, 
சுற்றியுள்ே நரம்பு்க்ேப பாது்காத்து அறு்வ 
சிகிச்்சககுப பின் கு்றந்த வலி்ை அனுபவித்்தார. 
குறுகிை ்கா்லநம மருத்துவம்னயில் ்தஙகியிருந்தார. 
வி்ரவிந்லநை அன்றாட நடவடிக்்க்களுககுத் 

திரும்பினார. அவரது ஜவற்றி்கரமான குணம்ட்த்லானது 
சிக்க்லான நி்்ல்ம்களுககு அதி்க துல்லிைத்துடன் 
சிகிச்்ச அளிபபதில் நராநபா-உ்தவி அறு்வ 
சிகிச்்சயின் திற்ன எடுத்துக்காடடுகிறது.

சிங்கிள்-நெோரட் நேெ�ோஸநகோபிக் 
நகோலிசிஸபடக்நடோமி

பித்்தப்பக ்கற்்கோல் பாதிக்கபபடட 45 வைது 
ஜபண் ஒருவர, ஒற்்ற-நபாரட ந்லபராஸந்காபிக 
ந்காலிசிஸஜடகநடாமிககு உடபடுத்்தபபடடார . 
அறு்வ சிகிச்்ச நிபுணர அவரது ஜ்தாபபுளில்  
ஒரு சிறிை கீற்்லச ஜ்சய்்தார. இ்தன் வி்ேவா்கக 
கிடடத்்தடட வடு இல்்லா்த ஜ்சைல்மு்றநை ஜ்சய்ைபபடடது. 
அது மடடுமல்்ல... சிகிச்்ச ஜபற்ற அந்த நாளிந்லநை 
டிஸ்சாரஜ் ஜ்சய்ைபபடடார. ஒரு வாரத்திற்குள் ்தனது 
அன்றாட நடவடிக்்க்க்ே மீண்டும் ஜ்தாடஙகினார. 
இந்தச ்சம்பவம் சிஙகிள்-நபாரட அறு்வ சிகிச்்சயின் 
நன்்ம்க்ே அடிகந்காடிடடுக ்காடடுகிறது. இதில் 
வடுக்கள் கு்ற்தல் மற்றும் வி்ரவான குணம்ட்தல் 
ஆகிை்வ அடஙகும்.

ந்லபராஸந்காபிக அறு்வ சிகிச்்ச து்றைானது 
ஜ்தாழில்நுடப முன்நனற்றங்களுடன் ஜ்தாடரநது 
வேரசசிை்டநது வருகிறது. இது அறு்வ சிகிச்்ச 
ஜ்சைல்மு்ற்க்ேப பாது்காபபான்தா்கவும், கு்றவான 
ஊடுருவல் ஜ்காண்ட்தா்கவும் மாற்றியுள்ேது. நராநபாடிக-
உ்தவி அறு்வ சிகிச்்ச, சிஙகிள்-நபாரட ந்லபராஸந்காபி, 
நமம்படுத்்தபபடட இநமஜிங மற்றும் நவீன ஆற்றல் 
்சா்தனங்கள் நபான்ற ்கண்டுபிடிபபு்கள் இந்த மாற்றத்தில் 
முன்னணியில் உள்ேன. இந்த முன்நனற்றங்கள் அறு்வ 
சிகிச்்ச வி்ேவு்க்ே நமம்படுத்துவந்தாடு, வலி, மீடபு 
நநரம் மற்றும் மருத்துவம்னயில் ்தஙகும் நாள்்க்ேக 
கு்றபப்தன் மூ்லம் நநாைாளியின் அனுபவங்க்ே 
நமம்படுத்துகிறது. ந்லபராஸந்காபிக நுடபங்கள் 
ஜ்தாடரநது முன்நனறி வருவ்தால், நநாைாளி்களுககு 
அறு்வ சிகிச்்ச்ை இன்னும் கு்றவான ஊடுருவல் 
ஜ்காண்ட்தா்கவும் எளிதில் அணு்கககூடிை்தா்கவும்  
மாற்றும்.                                                                

அண்ேக்்கால ேருதது்வத 
சோழில்நுட்பக் ்கணடுபிடிப்பு்கள் 
தல்பராஸத்காபிக் 
அறு்்வ சிகிச்ச்ய 
முனசனப்த்பா்ேயும்விடப் 
்பாது்காப்்பானோ்கவும் 
்பயனுள்்ளோ்கவும் 
ஆக்கியுள்்ளன.
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கோய்கறி ஊததப்ெம்
ந்கரட, மிேகுத்தூள், ஜவங்காைம் மற்றும் ்தக்காளி 

நபான்ற ஜபாடிைா்க நறுக்கபபடட ்காய்்கறி்களின் ்க்ல்வயில் 
்தைாரிக்கபபடும் மினி ஊத்்தபபம். ந்தங்காய் ்சடனியுடன் 
பரிமாறவும்.

மினி ம்சோேோ நதோ்்ச ந�ோல்ஸ
உரு்ேககிழஙகு ம்சா்லா நிரபபபபடட சிறிை ந்தா்்ச்கள். 

எளி்தா்கச ்சாபபிடுவ்தற்கு ஏற்ற வ்்கயில் அவற்்ற நரால் 
ஜ்சய்ைவும். அ்தன் ஒரு பக்கத்தில் ்தக்காளி ்சடனி்ைத் 
்தடவவும்.

பெ்ச�ட்டு (ெச்்சப் ெயிறு நதோ்்ச)
பச்்சபபைறு மாவிலிருநது ்தைாரிக்கபபடும் புர்தச்சத்து 

நி்றந்த ந்தா்்ச இது. இஞ்சி ்சடனியுடன் பரிமாறவும். 
கூடநவ பழத் துண்டு்க்ேயும் அளிக்கவும். 

ப்ஜிடபிள் ந்சமியோ
ந்சமிைா மற்றும் பல்நவறு ்காய்்கறி்கள் ந்சரக்கபபடட 

வி்ரவான மற்றும் ந்ல்சான உணவு இது. ்கறிநவபபி்்ல, 
்கடுகு, பருபபு்க்ேக ஜ்காண்டு ்தாளிக்கவும்.

�ோகி ப�ோட்டி
ராகி மாவிலிருநது ்தைாரிக்கபபடும் ்சத்்தான ஜராடடி்கள். 

்காய்்கறிக ்கறி அல்்லது பருபபுடன் பரிமாறவும். ்சமசசீரான 
உணவுககு கூடநவ பழ ்சா்லட்டயும் வழங்கவும்.

மிக்ஸ ப்ஜ் ெ�ோததோ
ந்கரட, கீ்ர, உரு்ேககிழஙகு நபான்ற துருவிை 

்காய்்கறி்களின் ்க்ல்வயுடன் பராத்்தா்வ ஸடஃப ஜ்சய்ைவும். 
்தயிர அல்்லது ஊறு்காயுடன் பரிமாறவும்.

ஃப்ரூட் & �ட் இட்லி
ஜபாடிைா்க நறுககிை பழங்கள் மற்றும் 

்காய்்கறி்க்ே உள்ேடககிை இடலி்கள். இ்வ 
்சத்்தான்தா்கவும், குழந்்த்க்ே ஈரக்கககூடிை 
வ்்கயில் வண்ணமைமா்கவும் இருககும்.

ம்சோேோ இட்லி
ஒரு ்காரமான ்தக்காளி-ஜவங்காை ம்சா்லா 

்க்லநது நவ்க்வக்கபபடட இடலி்களின் 
கயூபஸ. ்கறிநவபபி்்ல, ஜ்காத்்தமல்லி ஜ்காண்டு 
அ்லங்கரிக்கவும். ்சாபபிட எளி்தானது மற்றும் சு்வ 
நி்றந்தது.

ஸபெஷல் சுணடல்
்கடுகு, ்கறிநவபபி்்ல, ந்தங்காய் துருவல் 

ஆகிைவற்றுடன் நவ்க்வத்்த ஜ்காண்்டக்கட்்ல 
அல்்லது மூங ்தால் ஜ்காண்டு ்தைாரிக்கபபடட 
ஆநராககிைமான மற்றும் புர்தச்சத்து நி்றந்த 
சிற்றுண்டி.

ஸடஃப்டு ஆப்ெம்
இனிபபு அல்்லது ்காரமான ஸடஃபபிஙகுடன் 

நிரபபபபடட ஜமன்்மைான அபபம். இனிபபுககுத் 
ந்தங்காய், ஜவல்்லம் ்க்லந்த பூரணம் ந்சரக்க்லாம். 
ந்கரட துருவல், முநதிரித் துருவல், ்காலிஃபேவர 
ம்சா்லா, பனீர ம்சா்லா, பூண்டு ம்சா்லா, ்காய்்கறிக 
்க்ல்வ ம்சா்லா எனப பல்நவறு விருபபங்கள் ்காரச 
சு்வககுக கி்டககும். 

ஹெல்த்தி  
&  

டேஸ்ட்டி 
ஐடியா! 
குழந்ே்கள் ரசிக்கும் சேனனிநதிய உணவு ்வ்்க்க்ளால் ஈர்க்்கப்்படட  

சில வி்ர்வான ேற்றும் ஆதராக்கியோன ஐடியாக்்கள் இதோ... இ்்வ உண்்வ 
குழந்ே்களுக்குச சு்வாரஸயோனோ்கவும் சதோனோ்கவும் ோற்றும்!
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ப்ஜிடபிள் அ்ட
பருபபு மற்றும் அரிசி ்க்லந்த மாவில் ்தைாரிக்கபபடும் 

புர்தம் நிரம்பிை ்கார அ்ட்கள் சு்வைான்வ. 
ஜபாடிைா்க நறுககிை ்காய்்கறி்கள் கூடு்தல் ்சத்து்க்ே 
அளிககும்.

நக�ட் பீட்ரூட் ்சோேட்
துருவிை ந்கரட மற்றும் பீடரூட்டக ஜ்காண்டு 

்தைாரிக்கபபடட புத்துணரசசியூடடும் ்சா்லட  
வண்ணமைமானதும்கூட. எலுமிச்்சச ்சாறு, உபபு 
மற்றும் பச்்ச மிே்காயின் ந்சரபபு கூடு்தல் சு்வ 
அளிககும்.

்சரக்க்� ் ள்ளிக்கிழங்கு ்சோட்
நவ்க்வத்்த, கயூப ஜ்சய்ைபபடட ்சரக்க்ர 

வள்ளிககிழங்கானது ்சாட ம்சா்லா, எலுமிச்்சச 
்சாறு, நறுககிை ஜவங்காைம், ்தக்காளி மற்றும் 
ஜ்காத்்தமல்லியுடன் ்க்லக்கபபடுகிறது. ஆநராககிைமான 
மற்றும் சு்வைான ஸநாகஸ இது.

கோய்கறிப் பெோங்கல்
பாரம்பரிைப ஜபாங்கலின் ்சத்்தான மாறுபாடு இது. 

ந்கரட, படடாணி, பீன்ஸ நபான்ற ்காய்்கறி்க்ேச 
ந்சரக்கவும். ஒரு துளி ஜநய் மற்றும் ்சடனியுடன் 
பரிமாறவும்.

ெனீர புரஜி ந�ோல்
முழுக ந்காது்ம ்சபபாத்தி அல்்லது ந்தா்்சயில் 

துருவிை பனீர (பா்லா்டக்கடடி) ஜ்காண்டு ஜ்சய்ைபபடட 
பூரணத்்்த ்வத்துச சுருடடவும். கூடநவ ்காய்்கறி 
்சா்லடடுடன் பரிமாறவும்.

ப்ஜிடபிள் ஓட்ஸ உப்புமோ
பாரம்பரிை உபபுமாவின் ஓர ஆநராககிைமான 

திருபபம் இது. ஓடஸ மற்றும் ்காய்்கறி்கோல் 
ஜ்சய்ைபபடட உபபுமா்வக ்கடுகு, ்கறிநவபபி்்ல, 
பச்்ச மிே்காயுடன் ்தாளித்துச சு்வக்க்லாம். 
ஜ்தாடடுகஜ்காள்ே ஜ்காஞ்்சம் ்தயிர! 

ெோேக் ் �ஸ
ந்ல்சான ம்சா்லா மற்றும் பூண்டுடன் சு்வயூடடபபடட 

கீ்ர ்சா்தம்.  ஜவள்ேரி ் ர்தாவுடன் பரிமாறவும்.

ப்ஜிடபிள் நடோக்ளோ
அரிசி மற்றும் பருபபு்களின் புளித்்த மா்வ 

நவ்க்வத்துத் ்தைாரிக்கபபடட சு்வைான ந்கககு்கள்.  
நறுககிை ்காய்்கறி்கள், பச்்ச ்சடனியுடன் பரிமாறவும்.

மூங் தோல் சில்ேோ
பாசிபபருபபு மாவுடன் ஜ்சய்ைபபடட சு்வைான 

அபபத்்்த, நறுககிை ்காய்்கறி்கள் மற்றும் ம்சா்லாப 
ஜபாருட்களுடன் ்க்லநது. ்தக்காளி ்சடனியுடன் 
பரிமாறவும்.

பிசிநெளோெோத
அரிசி, பருபபு மற்றும் ்காய்்கறி்களின் ்க்ல்வயுடன் 

்தைாரிக்கபபடட ஆநராககிைமான சு்வ உணவு இது.  
ஒரு சிறபபு ம்சா்லா சு்வ்ை அளிககிறது.

கோய்கறி கட்பேட்டு
நவ்க்வத்்த ்காய்்கறி்களின் ்க்ல்வயில் 

்தைாரிக்கபபடட ்கடஜ்லடடு்கள். ஜ்கடசஅப அல்்லது 
்சடனியுடன் பரிமாறவும்.

முறுக்கு ்சோணட்விச
ஜவண்ஜணய், துருவிை ந்கரட மற்றும் ஜவள்ேரிக்காய் 

துண்டு்கோல் நிரபபபபடட மிருதுவான முறுககு. இது 
்சாண்டவிச்களில் ஒரு ்தனித்துவமான மாற்றத்்்த 
அளிககிறது.

குயிந்னோ்ோ உப்புமோ
ர்வககுப பதி்லா்க குயிநனாவா்வக ஜ்காண்டு 

்தைாரிக்கபபடட ்சத்்தான உபபுமா. படடாணி, ந்கரட,  
பீன்ஸ நபான்ற ்காய்்கறி்கள் ்க்லக்கபபடடு, ்கடுகு மற்றும் 
்கறிநவபபி்்லயுடன் ்தாளிக்கபபட நவண்டும்.

மேெோர அவியல்
ந்தங்காய் ந்சரத்து்கச ்ச்மத்்த ஒரு ்க்ல்வக 

்காய்்கறிக ்கறி. அ்ட, உபபுமா, ்சபபாத்தி, ்சா்தத்துககு 
ஏற்ற சு்வ உணவு.

ப்ஜிடபிள் இடியோப்ெம்
அரிசி அல்்லது ராகி மாவிலிருநது ்தைாரிக்கபபடட 

இடிைாபபம். குருமா அல்்லது ்காய்்கறி ஸடூவுடன் 
பரிமாறபபடுகிறது.

ஸவீட் கோரன சுணடல்
நவ்க்வத்்த ஸவீட ்காரன், ்கடுகு, ்கறிநவபபி்்ல 

ஆகிைவற்றால் ்தாளிக்கபபடடு, ந்தங்காய் துருவல் 
ஜ்காண்டு அ்லங்கரிக்கபபடட ஆநராககிைமான சிற்றுண்டி.

மினி �்ோ இட்லி
ர்வ மற்றும் ்தயிர பைன்படுத்திச ஜ்சய்ைபபடட 

மினி இடலி்கள். ்தக்காளிச ்சடனி அல்்லது ்சாகுவுடன் 
பரிமாற்லாம்.

பிப�ட் உப்புமோ
ஜவங்காைம், ்தக்காளி மற்றும் ம்சா்லா ்க்ல்வயுடன், 

புதிை ஜ்காத்்தமல்லியுடன் அ்லங்கரிக்கபபடட கயூபட 
பஜரட துண்டு்கோல் ஜ்சய்ைபபடட வி்ரவான மற்றும் 
எளி்தான உணவு.

மோங்கோய் ்சோதம்
ம ா ங ்க ா ய்  து ரு வ ல் ்க ் ே க  ஜ ்க ாண்டு 

ஜ்சய்ைபபடட ்சா்தம் .  ்கடுகு, ்கறிநவபபி்்ல , 
நவரக்கட்்ல ஆகிை்வ  இந்தாடு இ்ணயும்நபாது 
சு்வைான மற்றும் புத்துணரசசியூடடும் உண்வ  
வழஙகுகிறது.                                                         
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வயிம்ற நலமா?

ஆநராககிைமான ஜ்சரிமான அ்மப்பப பராமரிபபது 
ஒடடுஜமாத்்த நல்வாழவுககு முககிைமானது. நாம் 

உண்ணும் உணவு குடல் ஆநராககிைத்தில் முககிைப 
பஙகு வகிககிறது. ஜ்தன்னிநதிைாவில், பாரம்பரிை 
உணவு மு்ற்கள், ஜ்சரிமான ஆநராககிைத்்்த 
ஆ்தரிககும் அறி்வயும் அ்தற்்கான ஜபாருட்க்ேயும் 
வழஙகுகின்றன. புநராபைாடிககு்களின் பைன்பாடடுடன் 
இந்த உணவு்க்ேச ந்சரத்துகஜ்காள்வது, சீரான மற்றும் 
ஆநராககிைமான குட்்ல நமக்களிககும்.

குடல் ஆந�ோக்கியததின முக்கியதது்ம்
ஜ்சரிமான அ்மபபு பாகடீரிைா, பூஞ்்்ச மற்றும் 

்வரஸ்கள் உள்பட டிரில்லிைன் ்கணக்கான 
நுண்ணுயிரி்களின் ்தாை்கமா்க உள்ேது. இது கூடடா்க 
குடல் நுண்ணுயிரி என்று அ்ழக்கபபடுகிறது. 
ஆநராககிைமான குடல் நுண்ணுயிர்கள் நல்்ல வயிற்றுககு 
அவசிைம். இ்வ என்னஜவல்்லாம் ஜ்சய்யும்?

 உண்வ ஜீரணித்து ஊடடச்சத்து்க்ே உறிஞ்சும்

 ்வடடமின்்க்ே உற்பத்தி ஜ்சய்யும்

 நநாஜைதிரபபுச ஜ்சைல்பாட்டப பராமரிககும்

 தீஙகு வி்ேவிககும் நநாய்ககிருமி்களுககு எதிரா்கப 
பாது்காககும்

 டிஸபநைாசிஸ எனபபடும் குடல் நுண்ணுயிரியில் 
உள்ே ஏற்றத்்தாழவு்கள், ஜ்சரிமானக ந்காோறு்கள், 
ப்லவீனமான நநாய் எதிரபபு ்சகதி மற்றும் மனந்லப 
பிரச்ன்கள் உள்ளிடட பல்நவறு உடல்ந்லப 
பிரச்ன்களுககு வழிவகுககும். எனநவ, உணவு 
மற்றும் வாழக்்க மு்ற மூ்லம் குடல் பாகடீரிைாவின் 
ஆநராககிைமான ்சமநி்்ல்ைப பராமரிபபது 
இன்றிை்மைா்தது.

குடல் ஆந�ோக்கியததிற்கோ்ன  
ெோ�ம்ெரியத பதனனிந்திய உணவுகள்

ஜ ்தன்னிநதிை  உணவு்களில்  ஜ ்ச ரி ம ான 
ஆநராககிைத்்்த ஆ்தரிககும் ஜபாருட்கள் நி்றநதுள்ேன. 

உங்கள் உணவில் ந்சரத்துகஜ்காள்ே நவண்டிை சி்ல 
குறிபபு்கள் மற்றும் உணவு்கள் இஙந்க...

1. புளிதத உணவுகள்
புளித்்த உணவு்கநே புநராபைாடிககு்களின் சிறந்த 

ஆ்தாரங்கள். அ்வ குடல் ்சமநி்்ல்ைப பராமரிக்க உ்தவும் 
நன்்ம பைககும் பாகடீரிைாக்க்ேக ஜ்காண்டுள்ேன.

இட்லி ேற்றும் மதான�: அரிசி மற்றும் உளுத்்தம் 
பருபபிலிருநது புளிக்க ்வத்துத் ்தைாரிக்கபபடும் 
இந்தப பிரப்லமான ்கா்்ல உணவில் புநராபைாடிககு்கள் 
நி்றநதுள்ேன.

தயிர்: ஜ்தன்னிநதிை உணவு்களில் பிர்தானமான 
்தயிர, குடல் ஆநராககிைத்்்த நமம்படுத்தும் நன்்ம 
பைககும் பாகடீரிைாக்க்ே நநரடிைா்கக ஜ்காண்டுள்ேது. 
்சா்தம் நபான்ற உணவு்களில் ்தயிர ந்சரத்துகஜ்காள்வது 
ஜ்சரிமானத்திற்கு உ்தவும்.

மோர் (நீர் மோர்): புநராபைாடிக நி்றந்த பானமான 
நமார, ஜ்சரிமானத்திற்கு உ்தவுவ்தற்கும் வயிற்்றக 
குளிரவிபப்தற்கும் உணநவாடும், ்தனிைா்கவும் அடிக்கடி 
உடஜ்காள்ேபபடுகிறது.

2. �ோரச்சதது நி்்ந்த உணவுகள்
நாரச்சத்து நி்றந்த உணவு ஆநராககிைமான 

ஜ்சரிமான அ்மபபுககு அவசிைம். ஏஜனனில், இது ம்லச 
ஜ்சைல்பாடு்களுககுப ஜபரிதும் உ்தவுகிறது. வழக்கமான 
குடல் இைக்கங்க்ே ஊககுவிககிறது. ஜ்தன்னிநதிை 
உணவு்களில் பல்நவறு ்காய்்கறி்கள், பழங்கள் மற்றும் 
முழுத் ்தானிைங்கள் ந்சரக்கபபடுவ்தால் இைற்்்கைா்கநவ 
நாரச்சத்து அதி்கம் உள்ேது.

காயகறிகள்: ஜ்தன்னிநதிை உணவு்களில் 
முருங்்கக்காய், புட்லங்காய், பூ்சணிக்காய் ஆகிைவற்றில் 
நாரச்சத்து அதி்கம்.

பழங்கள்: வா்ழபபழங்கள், குறிபபா்க ஏ்லககி  
வா்ழபபழங்கள் எனபபடும் சிறிை வ்்க்கள் உணவு 
நாரச்சத்து்க்ே அளித்துக குடல் ஆநராககிைத்்்த 
ஆ்தரிககிறது.

செரிமான 
ஆர�ாக்கியத்தைப் 
பாதுகாப்பது 
எப்படி?
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முழுத தானி�ங்கள்: பழுபபு அரிசி, தி்ன, ராகி, 
முழுக ந்காது்ம ஆகிை்வ ஜ்தன்னிநதிை உணவு்களில் 
ஒருஙகி்ணந்த்வ. இ்வ ஏராேமான நாரச்சத்்்த 
வழஙகுகின்றன.

3. ம்சோேோ மற்றும் மூலி்ககள்
ஜ்தன்னிநதிைச ்ச்மைலில் பைன்படுத்்தபபடும் ப்லவி்த 

ம்சா்லா மற்றும் மூலி்்க்கள் ஜ்சரிமான நன்்ம்க்ேக 
ஜ்காண்டுள்ேன.

ேஞ�ள்: அழற்சி எதிரபபு பண்பு்களுககுப ஜபைர 
ஜபற்றது. ஜ்சரிமானத்திற்கு உ்தவுகிறது. எரிச்சல் 
ஜ்காண்ட குடல் நநாய்ககுறியின் (IBS) அறிகுறி்க்ேப 
நபாக்க உ்தவுகிறது.

இஞசி: ஜபரும்பாலும் ்ச்மைல் மற்றும் வீடடு 
்வத்திைத்தில் பைன்படுத்்தபபடும் இஞ்சி, குமடட்்லக 
கு்றத்து, ஜ்சரிமானத்்்த நமம்படுத்தும்.

சீரகம் ேற்றும் வபருஞசீரகம்: இந்த வி்்த்கள் 
உணவு்க்ே ஜமன்்மைாக்கவும், ஜ்சரிமான பானங்கள் 
்தைாரிக்கவும் பைன்படுத்்தபபடுகின்றன. வீக்கத்்்தக 
கு்றக்கவும், ஜ்சரிமானத்்்த நமம்படுத்்தவும் 
உ்தவுகின்றன.

புந�ோெயோடிக் ்சப்ளிபமணட்ஸ
பாரம்பரிை உணவு்களுககுக கூடு்த்லா்க, புநராபைாடிக 

்சபளிஜமண்டஸ குடல் ஆநராககிைத்்்தப பராமரிக்க 
பைனுள்ே்தா்க இருககும். புநராபைாடிக ்சபளிஜமன்ட்களில் 
நநரடி பாகடீரிைாக்கள் உள்ேன. அ்வ குடல் 
நுண்ணுயிரி்ை நிரபபவும் ்சமநி்்லபபடுத்்தவும் 
ஜ்சய்கின்றன. புநராபைாடிக ்சபளிஜமண்ட்டத் 
ந்தரநஜ்தடுககும்நப ாது ,  பின்வருவனவற்்றக 
்கவனிக்கவும்...

ஒரு நல்்ல ்சபளிஜமண்ட ்லாகநடாபாகி்லஸ 
மற்றும் பிஃபிநடாபாகடீரிைம் நபான்ற ப்ல வ்்கைான 
பாகடீரிைாக்க்ேக ஜ்காண்டிருக்க நவண்டும்.

உ�ர் CFU எணணிகனக: CFU என்பது 
ஒவஜவாரு நடாஸிலும் உயிருள்ே பாகடீரிைாக்களின் 
எண்ணிக்்க்ைக குறிககின்றன. ஒரு நடாஸைுககு 
கு்றந்தபட்சம் 1 பில்லிைன் CFU்கள் ஜ்காண்ட ஒரு 
்சபளிஜமண்ட்ட இ்லக்கா்கக ஜ்காள்ளுங்கள்.

ப்ரீப�ாடிககுகள்: சி்ல ்சபளிஜமண்டஸில் 
பரீபைாடிககு்களும் அடஙகும், அ்வ குடலில் உள்ே 
நன்்ம பைககும் பாகடீரிைாக்களுககு உணவளிககும் 
நாரச்சத்து்கோகும்.

குடல் ஆந�ோக்கியததிற்கோ்ன  
்ோழக்்கமு்்க் குறிப்புகள்

உண்வத் ்தவிர, ஆநராககிைமான குட்்லப 
பராமரிபபதில் வாழக்்கமு்றக ்காரணி்களும் முககிைப 
பஙகு வகிககின்றன.

1. நீர்்ச�தது
நி்றை ்தண்ணீர குடிபபது ஜ்சரிமானத்திற்கு 

உ்தவுகிறது. ம்லசசிக்க்்லத் ்தடுக்க உ்தவுகிறது.  
ஒரு நா்ேககு கு்றந்தது 8-10 கிோஸ ்தண்ணீ்ரக 
குடிக்கவும்.

2. வேழககோை உடற்பயிற்சி
உடல் ஜ்சைல்பாடு குடலில் உள்ே ்த்்ச்க்ேத் 

தூண்டுகிறது. வழக்கமான குடல் இைக்கங்க்ே 
ஊககுவிககிறது. ந்டபயிற்சி, நைா்கா அல்்லது நீங்கள் 
விரும்பும் எந்த வ்்கைான உடற்பயிற்சி நபான்ற உடலிைல் 
ஜ்சைல்்க்ே அன்றாட நடவடிக்்க்களில் ந்சரக்கவும்.

3. ேை அழுதத மேலாணனே
நாள்படட மன அழுத்்தம் குடல் ஆநராககிைத்்்த 

எதிரம்றைா்கப பாதிககும். திைானம், ஆழந்த சுவா்சப 
பயிற்சி்கள், ஜபாழுதுநபாககு்கள் நபான்ற பயிற்சி்கள் மன 
அழுத்்தத்்்த நிரவகிக்க உ்தவும்.

4. கவேைததுடன் உணணுதல்
ஜமதுவா்கச ்சாபபிடுவது மற்றும் உண்வ நன்றா்க 

ஜமன்று ்சாபபிடுவது ஜ்சரிமானம் மற்றும் ஊடடச்சத்து 
உறிஞ்சு்த்்ல நமம்படுத்தும். அதி்கபபடிைான உண்வத் 
்தவிரத்து, ்கவனசசி்தறல் இல்்லாமல் உங்கள் உண்வ 
அனுபவிபபதில் ்கவனம் ஜ்சலுத்துங்கள்.

ஆந ர ா ககிை ம ான  குடல்  ஒ டடுஜ ம ா த் ்த 
ஆநராககிைத்திற்ந்க அடித்்தேமா்க உள்ேது.  ஜ்தன்னிநதிை 
உணவு மு்ற்கள் ஜ்சரிமான ஆநராககிைத்திற்குப ப்ல 
நன்்ம்க்ே வழஙகுகின்றன. புளித்்த உணவு்கள், 
நாரச்சத்து நி்றந்த ஜபாருட்கள், நன்்ம பைககும் ம்சா்லாப 
ஜபாருட்கள் மற்றும் புநராபைாடிககு்கள் ஆகிைவற்்றச 
ந்சரத்து ஆநராககிைமான வாழக்்க மு்ற்ைப 
பராமரிபப்தன் மூ்லம் உங்கள் குடல் ஆநராககிைத்்்தத் 
திறம்படக ்காக்க்லாம். சீரான மற்றும் ஜ்சழிபபான ஜ்சரிமான 
அ்மப்ப வேரக்க இந்தப பாரம்பரிை உணவு்கள் மற்றும் 
பழக்கவழக்கங்க்ேத் ்தழுவுங்கள்!                      

புளிதே உணவு்கள், �ார்சசதது 
நி்ைநே ச்பாருட்கள், �ன்ே 
்பயக்கும் ேசாலாப் ச்பாருட்கள், 
புதரா்பயாடிக்கு்கள் 
ஆகிய்வற்்ைச தசர்தது 
ஆதராக்கியோன 
்வாழ்க்்்கமு்ை்யப் 
்பராேரிக்்கலாம்.
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ஜில்லுனு சில டிப்ஸ்

மே 2024

நிறைய  
தண்ணீர்  
குடிப்பதத  
மிகச் சிைநத வழி!

 ஜ ்க ா ஞ் ்ச ம்  ந ர ா ெ ா 
இ்தழ்க்ே இேநீர விடடு ்மைா்க 

அ்ரக்கவும். அ்்த மு்கம், ் ்க, ்கழுத்துப 
பகுதி்களில் ்தடவ ,  ஜவயிலினால் 
வறண்டுநபான ்சருமம் பேபேபபாகும். 
்சருமத் துவாரங்களும் மூடும்.

 நுஙகுத் ்தண்ணீ்ர, ்காய்ச்சா்த பாலில் 
்க்லநது மு்கம், ்கழுத்து, முதுகுப பகுதி்களில் 
்தடவிச சிறிது நநரம் ஊறிக குளிக்க, 
குளுகுளுஜவன உணரவீர்கள்.

 ‘அககி’ என்கிற ஜ்காபபுேம் ஜவயில் 
நாள்்களில் ்ச்கெம். கிராமங்களில் அககி 

 ஜவயில் ்கா்லம் வந்தாந்ல, ப்லருககுப பா்த எரிச்சல் 
வநதுவிடும். குறிபபா்க நீரிழிவுக்காரர்களுககு. 2 
டீஸபூன் சிவபபு ்சந்தனத்துடன், சிறிது பன்னீரும், 
1 டீஸபூன் விேகஜ்கண்ஜணயும் ்க்லநது, பா்தத்தில் 
்தடவிகஜ்காண்டு, ்கால்்க்ேச ்சற்று உைரத்தி 
்வத்்தபடி ஓய்ஜவடுத்்தால், சூடும் ்தணியும். பா்த 
எரிச்சலும் பறநதுநபாகும்.
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வந்தால், உடநன ்காவி்ை எடுத்துத் ்தடவுவார்கள். 
்காவி என்றால் ந்கா்லம் நபாட உபநைாகிபபது இல்்்ல. 
அககி ்காவி என்நற ்க்ட்களில் கி்டககும். அ்்த 
விேகஜ்கண்ஜணயில் கு்ழத்து, உள்ேங்்க 
மற்றும் உள்ேங்கால்்களில் ்தடவினால் அககி 
வராது. ்காவியின் நவீன வடிவம்்தான் நாம் இன்று 
உபநைாகிககிற ந்க்ல்மன் ஐபி ந்லாஷன்.

 ஆவாரம் பூ்வயும், ்காரநபா்க அரிசி்ையும் 
்சம அேவு எடுத்துக ்காை்வத்து ்ந்சா்க 
அ்ரத்துகஜ்காள்ேவும். இந்தப ஜபாடியில் ஒரு 
டீஸபூன் எடுத்து, அதில் பன்னீரும், ்காய்ச்சா்த பாலும் 
்க்லநது மு்கத்திலும், ்கழுத்திலும் ்தடவி அ்ர மணி 
நநரம் ்கழித்துக ்கழுவினால், ஜவயில் படடுக ்கறுத்்த 
இடங்கள் மாறும்.

 எலுமிச்சம்பழ, ஆரஞ்சுபபழத் ந்தால்்க்ே 
வீணாக்காமல் சின்னச சின்ன்தா்க 
ஜவடடி, ஜவயிலில் ்காை்வத்து, 
ஜ்காஞ்்சம் ்க்ச்க்சா ந்சரத்து 
அ்ரத்துகஜ்காள்ேவும். இந்தப 
ஜபாடியில் பன்னீர விடடுக 
கு்ழத்து ,  மு்கத்துககுத் 
்தடவினால் மு்கம் ்கண்ணாடி 
மாதிரி பேபேககும்.

 தினமும் 2 நவ்ேக குளிைல் 
அவசிைம். குளிககிற ்தண்ணீரில்  
3 துளி்கள் எலுமிச்்சச ்சாறும்,  
3 துளி்கள் நராஸ ஆயிலும் ்க்லநது 
குளித்்தால், விைர்வ நாற்றம் இருக்காது.

இதுதோன அழகுக் குளியல்! 
நன்னாரி நவர, ஜவடடி நவர, விோமிச்்ச நவர 

மூன்்றயும் சிறிது ்தண்ணீரில் நபாடடு, மு்தல் நாள் 
இரநவ ஊற்வக்கவும். மறுநாள் அந்தத் ்தண்ணீ்ர 
குளிக்க ்வத்திருககிற ்தண்ணீருடன் ்க்லநது, 

்காபி, டீக்குப் ்பதிலா்க, 
முள்்ளஙகி, சு்ரக்்காய், 
ச்வள்்ளரிக்்காய் த்பானை 
நீர்சசதது நி்ைநே 
ஏதேனும் ஒரு ்காய்்கறியில் 
ஜூஸ அல்லது சாலட 
சசய்து சாப்பிடலாம்.

குளித்்தால் குளிரசசிைா்கவும் இருககும். 
ஜ்சன்ட உபநைாகிக்காமந்ல உங்கள் 
உடல் மணககும். ்கழு்்தப பாலில் 
குளித்்த கிளிநைாபாடரா பின்பற்றிை 
அழகுக குறிபபு இது என்று வர்லாறு 
ஜ்சால்கிறது.

உள்ளுக்கு குளிரசசி
 வருமுன் ்காபபது ஜவயிலுககும் 
ஜ ப ா ரு ந து ம் .  ந ்க ா ் ட 
ஜ்தாடஙகுவ்தற்கு ஒன்றிரண்டு 
மா்தங்களுககு முன்பிருநந்த , 
அ்தன் பாதிபபிலிருநது ்தபபிககிற 
வழி்க்ேப பின்பற்ற்லாம். நி்றை 

்தண்ணீர குடிபபது மி்கச சிறந்த வழி. 
நசசுபஜபாருள்்கள் ந்சரவ்தால்்தான் உடல் 

சூடாகிறது. ்தண்ணீர குடிபப்தன் மூ்லம் நசசுப 
ஜபாருள்்கள் ஜவளிநைறி, உடல் சூடு ்தணியும்.

 நராொ இ்தழ்கள், பனங்கற்்கண்டு, ந்தன் ந்சரத்துச 
ஜ்சய்ைபபடுகிற குல்்கநதுககு உடல் சூட்டத் 
்தணிககிற குணமுண்டு. தினம் 1 டீஸபூன் குல்்கநது 
்சாபபிடடால், ஜவயிலினால் உண்டாகும் அ்சதி, ந்சாரவு, 
அம்்ம நநாய், அ்லரஜி என எதுவுநம ஜநருங்காது.

 10 - 15 ஜவள்ேரி வி்்த்ை மு்தல் நாள் இரநவ 
்தண்ணீரில் ஊற்வத்து, மறுநாள் ்கா்்ல ஜவறும் 
வயிற்றில் ்சாபபிட, உடலுககுள் ஏ.சி ஜபாருத்திை 
மாதிரி ‘ஜில்’ஜ்லன உணரவீர்கள்.

 ஜவயில் ்கா்லம் முடிகிற வ்ர, ்கா்்லயில் ்காபி, டீககுப 
பதி்லா்க முள்ேஙகி, சு்ரக்காய், ஜவள்ேரிக்காய் 
நபான்று நீரச்சத்து நி்றந்த ஏந்தனும் ஒரு ்காய்்கறியில் 
ெூஸ அல்்லது ்சா்லட ஜ்சய்து ்சாபபிட்லாம்.

 ்சபொ வி்்த்க்ே மு்தல் நாள் இரவு ்தண்ணீரில் 
ஊற்வத்்தால், மறுநாள் ஊறி உபபிக ஜ்காண்டிருககும். 
அதில் பால், ்சரக்க்ர ந்சரத்துக குடித்்தால், உடல்  
குளிரசசிை்டயும்.                                                  
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ஜபருஙகுடல் புற்றுநநாயில் குடும்ப வர்லாற்றின் 
்தாக்கம் மற்றும் அ்்தத் ஜ்தரிநதுஜ்காள்வ்தன் 

மூ்லம் முன்கூடடிநை ்கண்டறி்தல் மற்றும் ்தடுபபு எவவாறு 
்சாத்திைமாகும் என்ப்்தப புரிநதுஜ்காள்நவாம். குடும்ப 
வர்லாற்்ற எவவாறு ந்ச்கரிபபது மற்றும் என்ஜனன்ன 
மரபணு ந்சா்த்ன வாய்பபு்கள் உள்ேன என்ப்்தயும் 
ஆராய்நவாம்.

பெருங்குடல் புற்றுந�ோயின கணநணோட்டம்
ஜபருஙகுடல் புற்றுநநாய் என்பது ஜபருஙகுடல் மற்றும் 

ம்லககுட்்லப பாதிககும் ஒரு வ்்க புற்றுநநாைாகும். இது 
ஜபாதுவா்க உறுபபு்களின் உள்புறத்தில் பாலிப எனபபடும் 
ஒரு சிறிை வேரசசிைா்கத் ஜ்தாடஙகுகிறது. முன்கூடடிநை 
்கண்டறிைபபடடு அ்கற்றபபடாவிடடால் இந்த பாலிப்கள் 
்கா்லபநபாககில் புற்றுநநாைா்க உருவா்க்லாம்.

பெோது்ோ்ன ஆெததுக் கோ�ணிகள்
வைது, குடும்ப வர்லாறு, பாலிபஸ அல்்லது ஜபருஙகுடல் 

புற்றுநநாயின் ்தனிபபடட வர்லாறு, கிநரான் நநாய் 
அல்்லது அல்்சநரடடிவ ஜபருஙகுடல் அழற்சி நபான்ற 
குடல் நநாய்்கள் மற்றும் ஆநராககிைமற்ற வாழக்்க 
மு்ற ஆகிை்வ ஜபருஙகுடல் புற்றுநநாய்க்கான 
ஜபாதுவான ஆபத்துக ்காரணி்களில் சி்ல. ஆபத்்்த 
அதி்கரிக்கககூடிை சி்ல வாழக்்கமு்றக ்காரணி்கள் 
சிவபபு அல்்லது ப்தபபடுத்்தபபடட இ்றசசி உணவு 
உடஜ்காள்ேல், அதி்க எ்ட அல்்லது பருமன் மற்றும் 
பு்்கயி்்ல மற்றும் ஆல்்கஹால் பைன்பாடு ஆகிை்வ 
அடஙகும்.

குடும்ெ ் �ேோற்றின ெங்கு
ஜபருஙகுடல் புற்றுநநாயின் வேரசசியில் குடும்ப 

வர்லாறு முககிைப பஙகு வகிககிறது. ஜபருஙகுடல் 
புற்றுநநாயின் குடும்ப வர்லாற்்றக ஜ்காண்ட ்தனிநபர்கள் 
இந்த நநா்ைப ஜபறும் அதி்க ஆபத்தில் இருபப்தா்க 
ஆய்வு்கள் ்காடடுகின்றன. லிஞ்ச நநாய்ககுறி மற்றும் 
குடும்ப அடிநனாமாடடஸ பாலிநபாசிஸ (FAP) நபான்ற 
ஜபருஙகுடல் புற்றுநநா்ை உருவாககும் அபாைத்்்த 
அதி்கரிக்கககூடிை ப்ல குடும்பப ஜபருஙகுடல் புற்றுநநாய் 
நநாய்ககுறி்கள் அ்டைாேம் ்காணபபடடுள்ேன.

தெருஙகுேல் புறறுமநாய்

 குடும்ப 
வரலாறு 

ஏன் 
முக்கியம?
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குடும்ெ ் �ேோற்றின ் ்�ய்்
குடும்ப வர்லாறு என்பது உங்கள் குடும்ப 

உறுபபினர்க்ேப பாதிககும் நநாய்்கள் மற்றும் மருத்துவ 
நி்்ல்களின் முழு்மைான பதிவு. ஜபருஙகுடல் புற்றுநநாய் 
உள்பட சி்ல நநாய்்களின் வேரசசிக்கான ்சாத்திைமான 
ஆபத்துக ்காரணி்க்ேக ்கண்டறிை இந்தப பதிவு உ்தவும்.

பெருங்குடல் புற்றுந�ோய்க்கோ்ன ம�ெணு ந்சோத்்ன
ஜபருஙகுடல் புற்றுநநாய்க்கான மரபணு ந்சா்த்ன 

நநா்ை உருவாககும் அபாைத்தில் உள்ே நபர்க்ே 
அ்டைாேம் ்காண உ்தவும். ஜபருஙகுடல் புற்றுநநாய்க்கான 
ஆபத்்்த அதி்கரிககும் சி்ல மரபணுக்களில் ஒரு நபர 
பிறழவு்க்ேக ஜ்காண்டிருககிறாரா என்ப்்த இந்தச 
ந்சா்த்ன்கள் ஜவளிபபடுத்்த்லாம். இந்தத் ்த்கவ்்லத் 
ஜ்தரிநதுஜ்காள்வது ்தனிநபர்கள் மற்றும் அவர்களின் 
மருத்துவர்களுககு உடல்ந்லம் மற்றும் ஸகிரீனிங 
திடடங்க்ேப பற்றித் ்த்கவ்லறிந்த முடிவு்க்ே எடுக்க 
உ்தவும்.

குடும்ெ ் �ேோற்்் அறி்தன �ன்மகள்
1. அதிக ஆெததுள்ள �ெரக்ள அ்டயோளம் 
கோணுதல்

ஒரு நபரின் குடும்ப வர்லாற்்ற அறிநதுஜ்காள்வது 
ஜபருஙகுடல் புற்றுநநா்ை உருவாககும் அதி்க ஆபத்தில் 
உள்ே நபர்க்ே அ்டைாேம் ்காண உ்தவும். இந்த 
நபர்கள் ்தங்கள் ஆபத்்்தக கு்றக்க நடவடிக்்க 
எடுக்க்லாம். அ்தாவது அதி்கரித்்த ்கண்்காணிபபு அல்்லது 
வாழக்்கமு்ற மாற்றங்க்ே நமற்ஜ்காள்ே்லாம்.

2. ஆ�ம்ெகோேக் கணடறிதல் மற்றும் தடுப்பு
ஜபருஙகுடல் புற்றுநநாயின் குடும்ப வர்லாற்்றக 

ஜ்காண்ட நபர்கள், குடும்ப வர்லாறு இல்்லா்தவர்க்ேக 
்காடடிலும், முன்கூடடிநை நநாய்க்கான பரிந்சா்த்ன்ைத் 
ஜ்தாடஙகி, அ்்தக குறிபபிடட இ்டஜவளி்களில் ஜ்சய்ை  
நவண்டும். இ்தன் மூ்லம் ம்லககுடல் புற்றுநநா்ை 
முன்கூடடிநை ்கண்டறிநது சிறபபான சிகிச்்ச ஜபற முடியும். 
அந்தநபா்ல முன்கூடடிநை பாலிப்க்ே அ்கற்றுவ்தன் 
மூ்லம் ்தடுபபு நடவடிக்்க்க்ே நமற்ஜ்காள்ே்லாம்.

குடும்ெ ் �ேோற்்் ந்சகரிப்ெதற்கோ்ன ெடிகள்
ெடி 1

புற்றுநநாய் அல்்லது பிற நநாய்்க்ேக ்கண்டறி்தல் 
உள்பட, அவர்களின் உடல்ந்ல வர்லாறு பற்றிை ்த்கவ்்ல 
உறவினர்களிடமிருநது ந்ச்கரிபப்தன் 
மூ்லம் இ்்தத் ஜ்தாடங்கவும் . 

ஒரு �்பரின 
குடும்்ப ்வரலாற்்ை 
அறிநதுச்காள்்வது 
ச்பருஙகுடல் புற்றுத�ா்ய 
உரு்வாக்கும் அதி்க 
ஆ்பததில் உள்்ள 
�்பர்்க்்ள அ்டயா்ளம் 
்காண உேவும்.

கு்றந்தபட்சம் மூன்று ்த்்லமு்ற உறவினர்களுடன் 
ஜ்தாடஙகுவது நல்்லது.

ெடி 2
குடும்ப வர்லாற்்றக ்காடசிபபடுத்்தக குடும்பச 

சு்கா்தார மரத்்்த உருவாக்கவும். உறவினர்கள் 
நநாய்்கோல் ்கண்டறிைபபடட வைது மற்றும் பிற 
ஜ்தாடரபு்டை ்த்கவல்்க்ே அதில் பதிவு ஜ்சய்ைவும்.

ஆ்ணப்ெடுதது்து அ்சியம்
ஜபருஙகுடல் புற்றுநநாயின் வேரசசியில் குடும்ப 

வர்லாறு முககிைப பஙகு வகிககிறது. உங்கள் 
குடும்பத்தின் சு்கா்தார வர்லாற்்ற அறிநதுஜ்காள்வதும் 
ஆவணபபடுத்துவதும் அதி்க ஆபத்தில் உள்ே நபர்க்ே 
அ்டைாேம் ்காண உ்தவும். நநா்ை முன்கூடடிநை  
்கண்டறிவந்தாடு, ப்ல நநரங்களில் நநாய்த் ்தடுபபுககும் 
வழிவகுககும். ஜபருஙகுடல் புற்றுநநாய்க்கான மரபணு 
ந்சா்த்ன அதி்க ஆபத்தில் இருககும் நபர்க்ே 
அ்டைாேம் ்காண உ்தவும்.                                                 
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தெம் சி்றப்புகள்

செம் ந�ோலிஸடிக் அபநரோச
GEM மருத்துவம்ன்களில், சு்கா்தாரப பாது்காபபுக்கான 

முழு்மைான அணுகுமு்றயின் ்சகதி்ை நாங்கள் நம்புகிநறாம். இந்தத் 
்தனித்துவம் அறிகுறி்களுககுச சிகிச்்ச அளிபபதில் வழக்கமான 
வழிமு்ற்க்ேத் ்தாண்டியும் ஜ்சல்கிறது. ஒவஜவாருவ்ரயும் 
முழுவதுமா்கப புரிநதுஜ்காள்வ்தன் முககிைத்துவத்்்த 
வலியுறுத்துகிறது. எங்களின் பல்நவறு நிபுணர குழுக்கள், நநாயின் 
உடல் அம்்சங்க்ே மடடுமல்்ல, நல்வாழவுககுப பங்களிககும் உணரவு, 
உேவிைல் மற்றும் ்சமூ்கக ்காரணி்க்ேயும் ்கவனித்து, அ்தற்ந்கற்ற 
முழு்மைான அணுகுமு்றயுடன் திடடமிடடுப பணிைாற்றுகின்றன.

ஆநரோக்கியத்தின அடிபபவடயோகக் கல்வி
அறிவு என்பது ஆநராககிைத்தின் ஒரு முககிை தூணாகும். நம் 

்சமூ்கம் ்த்கவ்லறிந்த மருத்துவ முடிவு்க்ே எடுக்கத் ந்த்வைான 
்த்கவல்்க்ே அளித்து அவர்களுககு முழு்மைான அதி்காரமளிக்க 
நாங்கள் ்கட்மபபடடுள்நோம். எங்கள் பயி்லரஙகு்கள், ்கருத்்தரஙகு்கள் 
மற்றும் ‘ஜெம் ந்லம்’ இ்தழின் மூ்லம் உடல்ந்லக ்கவ்்ல்க்ே 
நீக்கவும், ்கடடுக்க்்த்க்ேத் து்டக்கவும், ஆநராககிைத்்்தப 
நபணுவ்தற்்கான ஜ்தளிவான, ஜ்சைல்படககூடிை ஆந்லா்ச்ன்க்ே 
வழங்கவும் நாங்கள் முைற்சி ஜ்சய்கிநறாம். எங்கள் வல்லுநர்கள்  
மருத்துவச ந்ச்வைாேர்கோ்க மடடுமல்்ல, ்கல்விைாேர்கோ்கவும் 
ஜ்சைல்படுகின்றனர. 

ந�ோயோளியின பரோைரிபபில் புதுவை
GEM மருத்துவம்ன்களின் ் மைத்தில் ப்ல புது்ம்கள் உள்ேன. 

நநாைாளி்களுககுச சிறந்த சிகிச்்சக்கான வாய்ப்ப உறுதி 
ஜ்சய்வ்தற்்கா்க, அண்்மக்கா்ல மருத்துவத் ஜ்தாழில்நுடபங்கள் 
மற்றும் சிகிச்்ச்க்ே நாங்கள் ஜ்தாடரநது ஆராய்நது ஜ்சைல்படுத்தி 
வருகிநறாம். கு்றந்தபட்ச ஊடுருவல் அறு்வ சிகிச்்ச நுடபங்கள் 
மு்தல் நவீன ்கருவி்கள் வ்ர, ஜ்தாழில்நுடபத்தில் நாங்கள் ஜ்சய்யும் 
மு்தலீடு நமது ்சமூ்கத்தின் ஆநராககிைத்திற்்கான மு்தலீடாகும். 
ஆனால், ்கண்டுபிடிபபு என்பது ்கருவி்கள் மற்றும் ந்டமு்ற்க்ேப 
பற்றிைது மடடுமல்்ல; இது ஆநராககிை ்சவால்்க்ேத் தீரக்க 
ஆக்கபபூரவமா்கச சிநதிபபது, நநாைாளியின் அனுபவங்க்ே 
நமம்படுத்து்தல் மற்றும் அ்தன் நல்வி்ேவு்க்ேச ்சாரந்ததும்கூட!

ஓர் ஆதரைோ்ன ெமூகத்வத உருைோக்குதல்
உடல்ந்லம் என்பது இைல்பா்கநவ ்தனிபபடடது. ஆனால், 

அ்தன் ்தாக்கநமா ்சமூ்கம் ்சாரநத்து. இ்்த உணரநது, ஆ்தரவான, 
ஈடுபாடுள்ே ்சமூ்கத்்்த உருவாக்க GEM மருத்துவம்ன்கள் 

ஆர�ாக்கிய 
ெமூகததுக்கான 
அரப்பணிப்பு!

ஒவவவோரு நாளும் எண்ணற்ை மநா�ாளிகள், குடும்பங்கள் ேற்றும் ேருததுவேர்களின் கனதகளால் 
பின்ைப்பட்ட ஆமராககி� அம்�ங்கனள GEM ேருததுவேேனைகளில் கா்ண முடியும். நவீை 

ேருததுவே்ச ம�னவேகளும் வதாழில்நுட்ப வே�திகளும் ேட்டுமே இதன் சிைப்பல்ல... மநா�ாளிகளுககும் 
குடும்பததிைர்களுககும் நல்ல நம்பிகனக அளிததுப் பூர்ணோகக கு்ணப்படுததும் கலங்கனர 
விளககோகமவே வெம் தனிதது நிற்கிைது. இங்குள்ள ேருததுவேர்களின் அர்ப்பணிப்பாைது ேருததுவே்ச 
சிகி்சன�கள் ேற்றும் அறுனவே சிகி்சன�கனளத தாணடியும் நீணடுள்ளது. ஆமராககி�ோை, அதிக 
தகவேலறிநத, நன்கு பின்ணககப்பட்ட ஒரு �மூகதனத வேளர்ப்பனத வெம் இலககாகக வகாணடுள்ளது. 
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தீவிரமா்கச ஜ்சைல்படுகின்றன. எங்கள் முன்முைற்சி்கள், 
நநாைாளி்கள் மற்றும் அவர்கேது குடும்பத்தினருக்கான 
ஆ்தரவுக குழுக்களில் இருநது கிராமபபுறங்களில் 
நடத்்தபபடும் மருத்துவ மு்காம்்கள் மற்றும் விழிபபுணரவு 
பிர்சாரங்கள் வ்ர, மக்க்ே ஒன்றி்ணக்கவும், 
ஆ்தர்வ வழங்கவும், கூடடு நல்வாழ்வ நமம்படுத்்தவும் 
வடிவ்மக்கபபடடுள்ேன. இது ஜெம் மருத்துவம்னச 
சுவர்களுககு அபபாலும் நீண்டிருககும் ஆ்தரவு 
வ்்லை்மப்ப உருவாககுகிறது.

�ல்ைோழவை ந�ோக்கி... 
்த ர ம ான  மருத்துவ ப  ப ாது்க ா ப பு க ்க ான 

வாய்பபு எங்கள் பணியின் ஒரு மூ்லக்கல்்லாகும்.  
GEM மருத்துவம்னச ந்ச்வ்கள் அ்னவருககும் 
அணு்கககூடிை்தா்க இருபப்்த உறுதி ஜ்சய்கின்றன. 
எங்கள் திடடங்கள், நிைாைமான ்கடடணங்கள் மற்றும் 
எளிை மக்களுககும் சிகிச்்ச்கள் ஜ்சன்ற்டை உள்ளூர 
நிறுவனங்களுடனான கூடடாண்்ம ஆகிைவற்றில் 
ஜெம் அரபபணிபபு பிரதிபலிககிறது. ஆநராககிைமான, 
நி்றவான வாழக்்க்ை வாழவ்தற்குத் ந்த்வைான 
்கவனிபபுககு ஒவஜவாருவரும் ்தகுதிைானவர்கள் என்ற 
எங்கள் நம்பிக்்கயில் நாங்கள் உறுதிைா்க இருககிநறாம்.

தடுபபது சிறபபு
GEM மருத்துவம்ன்களில் நநாய்ககு எதிரான 

பாது்காபபின் மு்தல் வரி்்சயில் ்தடுபபு ்சகதி்ைநை 
பரிநது்ரககிநறாம். எங்களின் ்தடுபபுச சு்கா்தாரத் 
திடடங்கள், பரிந்சா்த்ன்கள் ஆகிை்வ உடல்ந்லப 
பிரச்ன்க்ே முன்கூடடிநை ்கண்டறிநது, நநா்ைத் 
்தடுககும் வ்்கயில் ஆநராககிைமான வாழக்்க்ை 
எவவாறு வாழவது என்பது குறித்து நமது ்சமூ்கத்திற்குக 
்கற்பிககும் வ்்கயில் வடிவ்மக்கபபடடுள்ேன. 
ஊடடச்சத்து ஆந்லா்ச்ன மு்தல் உடல் ்தகுதித் 
திடடங்கள் வ்ர, எங்கள் ்தடுபபுச சு்கா்தார முன்முைற்சி்கள் 
விரிவான்வ; ்சான்று்கள் அடிபப்டயி்லான்வ; நம் 
்சமூ்கத்தின் ்தனிபபடட ந்த்வ்க்ேப பூரத்தி ஜ்சய்யும் 
வ்்கயில் வடிவ்மக்கபபடட்வ.

எதிர்கோேத்திற்கோ்ன எஙகள் போர்வை
ஆநராககிைமும் நல்வாழவும் ஜவறும் குறிகந்காள்்கள் 

மடடுமல்்ல; துடிபபான, ஜ்சழிபபான உ்லகின் அடித்்தேமா்க 
இருககும் ஒரு ்சமூ்கத்்்த நாங்கள் ்கற்ப்ன ஜ்சய்கிநறாம். 
சிறந்த மருத்துவம், நநாைாளியின் பராமரிபபு மற்றும் ்சமூ்க 
ந்லம் ஆகிைவற்றில் நாம் முன்னணியில் இருபப்தற்கு 
நாங்கள் ்கட்மபபடடுள்நோம். இந்த வ்்கயில்்தான் 
எங்கள் பைணம் ஜ்தாடரகிறது. ஒவஜவாரு நாளும் 
புது்ம, ்கல்வி மற்றும் குணபபடுத்துவ்தற்்கான புதிை 
வாய்பபு்க்ேத் ந்தடித் ந்தடிக ஜ்காண்டுவருகிறது.

ஒரு ைோக்குறுதி
எங்களின் மதிபபுமிக்க ்சமூ்கமாகிை உங்களுககு 

எங்களின் ஜ்சய்தி நன்றியுணரவும் வாககுறுதியும் மடடுநம. 
நீங்கள் எங்கள் மீது ் வத்திருககும் நம்பிக்்கக்கா்கவும், 
நீங்கள் பகிரநதுஜ்காள்ளும் ்க்்த்களுக்கா்கவும், 
உங்கள் உடல்ந்லப பைணத்தின் ஒரு பகுதிைா்க 
இருபப்தற்்கான வாய்பபிற்்கா்கவும் நாங்கள் மி்கவும் 
நன்றியுள்ேவர்கோ்க இருககிநறாம். உங்களுககும், 
உங்கள் ஆநராககிைத்திற்கும், நம் ்சமூ்கத்திற்குமான 
அரபபணிப்ப ஓர அ்்சக்க முடிைா்த வாககுறுதி்ை 
நாங்கள் வழஙகுகிநறாம். ஆநராககிைத்திற்்கா்க 
ஒன்றுபடும்நபாது, நாம் இன்னும் வலி்மைா்க வாழகிநறாம்.

பருவங்கள் மாறி, புது வ்சந்தம் வரும்நபாது, நமககும்   
ந ம்  ்சமூ்க த்துககும ான  வே ர ச சி  ம ற் று ம் 
கு ண ம ் ட வ ்த ற் ்க ா ன  வ ா ய் ப பு ்க ் ே  
ஏ ற் று க ஜ்க ா ள் நவ ா ம் .  அ ந ்த  வ ் ்க யிலு ம்  
GEM மருத்துவம்ன்கள் ஆநராககிைத்தில் உங்களின் 
பஙகு்தாரரா்க உள்ேன. ஒவஜவாரு ்தனிநபருககும் 
அவர்களின் ஆநராககிைமான வாழக்்கககுத் 
ந்த்வைான ஆ்தரவு, அறிவு மற்றும் ்கவனிப்பத் 
ஜ்தாடரநது வழஙகுகிறது.

எங்கள் ்சமூ்கத்தின் இன்றிை்மைா்த அங்கமா்க 
இருபப்தற்கு நன்றி. ஆநராககிைம், நம்பிக்்க மற்றும் 
குணபபடுத்து்தல் - இ்வ அ்னத்தும் ஒன்றா்கச ந்சரந்த 
நல்்லந்தார எதிர்கா்லம் இஙந்க உள்ேது.

GEM மருத்துவம்ன்களின் அரபபணிபபானது 
சு்கா்தாரப பாது்காபபுக்கான மருத்துவ அம்்சங்களில் 
மடடுமல்்ல... ்சமூ்க ந்லம் பற்றிை பரந்த, உள்ேடககிை 
பார்வ்ையும் ஜ்காண்டது. இது ஒரு பன்மு்க 
அணுகுமு்ற்ை வலியுறுத்துகிறது. ்கல்வி, புது்ம, 
ஆ்தரவு, வாய்பபு, வருமுன் ்காககும் ்தடுபபு ஆநராககிைம் 
ஆகிைவற்்ற ஒருஙகி்ணத்து, அதி்க ்த்கவல் அறிந்த  
இ்ணக்கபபடட ஓர ஆநராககிைமான ்சமூ்கத்்்த  
வேரககிறது.                                                         
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ஆதராக்கியோன, 
நி்ை்வான ்வாழ்க்்்க்ய 
்வாழ்்வேற்குத தே்்வயான 
்க்வனிப்புக்கு ஒவச்வாரு்வரும் 
ேகுதியான்வர்்கள் எனகிை 
�ம்பிக்்்கயில் �ாங்கள் 
உறுதியா்க இருக்கிதைாம்.



அறிவது அவசியம்

நம் பிஸிைான வாழக்்கயில் எதிரபாரா்தவி்தமா்க 
நநாய்வாய்பபடடு அதி்க ஜ்ச்லவு பிடிககும் 

சிகிச்்ச்கள் ந்த்வபபடும் சூழல் எபநபாது 
நவண்டுமானாலும் ஏற்பட்லாம். நமககுப பிரிைமான 
ஒருவர நீண்ட ்கா்லக ்கவனிபபு ந்த்வபபடும் ஒரு 
நாடபடட நி்்லயில் இருபப்தற்்கான ஒரு சிறிை 
வாய்பபு எபநபாதும் உள்ேது. ்கவ்்ல நவண்டாம்.. 
அதிர்ஷடவ்சமா்க, சு்கா்தாரக ்காபபீடு உள்ேது. 
நீண்ட ்கா்லச சிகிச்்சககு உடபடுத்்தபபடுவது 
குடும்பத்்்தக ்கடு்மைான நிதி ஜநருக்கடியில் 
்தள்ோமல் இருபப்்தச சு்கா்தாரக ்காபபீடு உறுதி 
ஜ்சய்கிறது. ்காபபீடடாேருககு ஒரு சிறிை ஜ்தா்்க 
பிரீமிைத்்்தச ஜ்சலுத்துவ்தன் மூ்லம் நாம் விரிவான 

மருத்துவக ்காபபீடடுத் திடடத்தின் கீழ ்காபபீட்டப ஜபற்லாம். 
இது மருத்துவச சிகிச்்சயின் திடீர அதிரசசி்களில் இருநது  
நம் ந்சமிப்பப பாது்காககும். இந்த வ்்கயில், உடல்ந்லக 
்காபபீடு என்பது ந்சமிபபு, உடல்ந்லம் ஆகிை இரண்டிற்கும் 
ஒரு பாது்காபபா்கச ஜ்சைல்படுகிறது. இ்தன் மூ்லம் உங்கள் 
அன்பான குடும்பமும் ்தங்கள் வாழக்்க்ைத் ஜ்தாடரநது 
அனுபவிக்க முடியும்.

சு்காோரக் ்காப்பீடு ஏன முக்கியம்?  
இதோ 6 ்காரணங்கள்!

1. ் ோழக்்கமு்் பதோடரெோ்ன ந�ோய்கள் அதிகரிப்பு
நமது நவீன, உட்காரநந்த இருககும் வாழக்்கமு்ற, 

ஆநராககிைமற்ற உணவுப பழக்கம், அதி்கரித்து வரும் மன 
அழுத்்த அேவு்கள் ஆகிைவற்றால் நமது நநாய் அபாைங்கள் 
்கணி்சமா்க அதி்கரித்துள்ேன. 
நீரிழிவு, உடல் பருமன் மற்றும் இ்தைப 
பிரச்ன்கள் நபான்ற நி்்ல்ம்கள், 
முன்பு வைது ஜ்தாடரபான்தா்கக 

டாகடர் ராஜிவ ேகராஜ்
அறுலே சிகிசலசை  

காஸ்வரா எனடராைஜி ஆவைாசைகர்
ஜெம் ைருத்துேைலை, வகாயம்புத்தூர்
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உங்களுக்கு
உடல்நலக் ்காப்பீடு 
ஏன் அவசியம்? 



்கரு்தபபடடன. இபநபாந்த அ்வ முன்ஜனபநபா்்தயும்விட 
மி்கவும் ஜபாதுவான்தாகிவிடடன. இந்த நி்்ல்ம்க்ே 
நிவரத்தி ஜ்சய்வ்தற்குத் ந்த்வைான நிதி உ்தவி மற்றும் 
சு்கா்தாரச ந்ச்வ்களுக்கான வாய்ப்பச சு்கா்தாரக 
்காபபீடு வழஙகுகிறது. அத்்த்்கை நநாய்்கள் முற்றுவ்்த 
நிரவகிபப்தற்கும் ்தடுபப்தற்கும் ந்த்வைான மருத்துவச 
சிகிச்்ச்கள், மருநது்கள் மற்றும் உ்தவி்க்ே நாம் ஜபற  
முடியும் என்ப்்தக ்காபபீடு உறுதி ஜ்சய்கிறது.

2. மருதது்ச ப்சேவுகளின அதிகரிப்பு
நம் ்சமூ்கத்தில் மருத்துவ உரி்ம ந்காரல் 

முககிைமான்தா்க இருபப்தற்்கான ஒரு மு்தன்்மக 
்காரணம், அதி்கரித்து வரும் மருத்துவச ஜ்ச்லவு்கநே.  
ஒவஜவாரு வருடமும் மருத்துவத் ஜ்தாழில்நுடபம் முன்நனறி 
வரும் அந்த நவ்ேயில், புதிை ஜ்தாழில்நுடபங்களுககு 
இடமளிககும் மற்றும் பைன்படுத்துவ்தற்்கான ஜ்ச்லவு்கள் 
ஜபரும்பாலும் நநாைாளி்களின் பஙகிந்லநை ந்சரகின்றன. 
சி்ல ஆண்டு்களுககு முன் ₹2 ்லட்சம் ஜ்ச்லவாகும்  
ஓர எளிை அறு்வ சிகிச்்சககு இபநபாது  
₹5 ்லட்சம் ஜ்ச்லவாகும். அந்தநபா்ல, மருத்துவம்னயில் 
அனுமதிபபது, நநாைறி்தல் பரிந்சா்த்ன்கள், மருத்துவர 
ஆந்லா்ச்னக ்கடடணம், அறு்வ சிகிச்்சக ்கடடணம் 
நபான்றவற்றுடன் ஜ்தாடரபு்டை ஜ்ச்லவு்களும் ஜ்தாடரநது 
அதி்கரித்து வருகின்றன. உடல்ந்லக ்காபபீடு இல்்லாமல், 
இந்த உைரத்தும் ஜ்ச்லவு்க்ே நிரவகிபபது ்சவா்லான்தா்க 
இருககும்.

3. த�மோ்ன சிகிச்்சக்கோ்ன ் ோய்ப்பு  
ஒரு நநாய் ்கண்டறிைபபடடால், நாம் ஜபாதுவா்கச 

சிறந்த மருத்துவர்களிடம் சிகிச்்ச ஜபற நவண்டும், 
சிறந்த மருத்துவம்னயில் ந்சரக்்க ஜபற விரும்புநவாம். 
உடல்ந்லக ்காபபீடு இல்்லாவிடடால், மருத்துவம்ன்களின் 
்தரத்துடன் ்சமர்சம் ஜ்சய்ை நவண்டியிருக்க்லாம். சிகிச்்சச 
ஜ்ச்லவு்க்ே நாம் ஏற்்க நி்னத்்தாலும், அந்தச ஜ்ச்லவு்கள் 
்கணி்சமா்க அதி்கரிக்க்லாம். உடல்ந்லக ்காபபீடடுத் 
திடடம் இருககும்பட்சத்தில் - குறிபபா்கப நபாதுமான 
்காபபீடடுத் ஜ்தா்்கயுடன் இருந்தால் - சிறந்த ்தரமான  

மருத்துவச சிகிச்்ச்க்ேப ஜபறுவ்தற்்கான சு்தநதிரத்்்த  
அது நமககு வழஙகுகிறது.

4. குடும்ெப் ெோதுகோப்பு
உடல்ந்லக ்காபபீடு முககிைமானது என்ப்தற்கு 

மற்ஜறாரு ்காரணம், அது நம் ஒடடுஜமாத்்தக குடும்பத்தின் 
ந்ல்னயும் பாது்காக்க உ்தவுகிறது.  வை்தான ஜபற்நறாரா்க 
இருந்தாலும், நம் குழந்்த்கோ்க இருந்தாலும் அவர்கள் 
நநாய்்களுககு ஆோ்க நநரிடும். அல்்லது இ்ணைர  
எதிரபாரா்த உடல்ந்லச சூழல்்கள் ்காரணமா்கச சிகிச்்ச 
ந்த்வபபடுபவரா்க இருக்க்லாம். இபபடி குடும்பத்தினர 
அ்னவருககும் ந்சரத்து ஒநர உடல்ந்லக ்காபபீடடுத் 
திடடத்்்தப ஜபற முடியும். முழுக குடும்பத்தின் மருத்துவச 
ஜ்ச்லவு்க்ே நிரவகிக்க, ஃநபமிலி ஃபநோடடர 
உடல்ந்லக ்காபபீடடுத் திடடத்்்தத் ந்தரவு ஜ்சய்ை்லாம். 
உடல்ந்லக ்காபபீடடின் நிதிப பாது்காபபுடன், குடும்பம் 
எதிரஜ்காள்ளும் எந்தஜவாரு மருத்துவ அவ்சரநி்்லககும் 
நாம் ்தைாரா்க இருக்க்லாம்.

5. மருதது் அ்்ச�நி்ே
திடடமிடட சிகிச்்ச்க்ே நிரவகிக்க நமககு 

உ்தவுவதில் உடல்ந்லக ்காபபீடு முககிைப பஙகு 
வகிககிறது என்றாலும், மருத்துவ அவ்சரக ்கா்லங்களில் 
அ்தன் பஙகு நவறு எ்தற்கும் இ்ணைற்றது. 
உ்தாரணமா்க, நநசிபபவருககு திடீஜரன மார்டபபு 
ஏற்படடு, அவ்சர்கா்ல ்பபாஸ அறு்வ சிகிச்்ச 
ந்த்வபபடடால், அ்தற்்கான ஜ்ச்லவு்கள் அதி்கமா்க 
இருககும். ஜபரும்பா்லான ்சந்தரபபங்களில், நாம் 
அ்தற்்கான ஜ்தா்்க்ை ஜடபாசிட ஜ்சய்யும் வ்ர 
மருத்துவம்ன்கள் சிகிச்்ச்ைத் ஜ்தாடஙகுவதில்்்ல. 
இதுநபான்ற  ந்சா்த்ன நநரங்களின்நபாது ஜமாத்்த 
ஜ்தா்்க்ையும் ஜ்காண்டுவருவது மன அழுத்்தமா்கவும் 
்கடினமா்கவும் இருக்க்லாம். ஆனால், உடல்ந்லக 
்காபபீடு இருந்தால் நநாைாளி்ை ஜநடஜவாரக 
மருத்துவம்ன்களில் உடநன அனுமதித்துச 
சிகிச்்ச்ை  உடனடிைா்கத் ஜ்தாடங்க்லாம்.    
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ேருதது்வச சசலவு 
�ாளுக்கு �ாள் 
அதி்கரிதது ்வருகிைது. 
நீங்கள் த�ா்யக் ்கணிக்்க 
முடியாது. அது எநே 
த�ரததிலும் யா்ரயும் 
ோக்்கலாம். 
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6. விரி்ோ்ன க்ந�ஜ்
இபநபாது பல்நவறு சு்கா்தாரச ந்ச்வ்கள் மற்றும் 

சிகிச்்ச்கள் உடல்ந்லக ்காபபீடடில் ந்சரக்கபபடடுள்ேன. 
மருத்துவம்னயில் அனுமதித்்தல், மருத்துவரின் 
ஆந்லா்ச்ன, மருநது்கள், நநாைறி்தல் ந்சா்த்ன்கள், 
அறு்வ சிகிச்்ச்கள் மற்றும் மருத்துவம்னககுப 
பிந்்தை பராமரிபபு ஆகிை்வ இவற்றில் அடஙகும். 
இந்தச ஜ்ச்லவு்க்ே ஈடு்கடடத் ந்த்வபபடும் ்காபபீடடுத் 
ஜ்தா்்கயும் ஜபாதுவா்கக ்கணி்சமான்தா்கநவ உள்ேது. 
வைது, சு்கா்தார நி்்ல்ம்கள் மற்றும் பிற ்தனிபபடட 
்காரணி்க்ேப ஜபாறுத்து ்காபபீடடுக ்கடடணம் 
்கடடணபபடுகிறது. பரந்த அேவி்லான ்கவநரஜ் மற்றும் 
்கணி்சமான ்காபபீடடுத் ஜ்தா்்க இருககும்நபாது, அதி்க 
நிதிச சு்மககு ஆோ்காமல் மருத்துவச ந்ச்வ்க்ேப  
ஜபற்லாம்.

உடல்�ேக் கோப்பீடு எவ்்ோறு ப்சயல்ெடுகி்து?
விபத்து அல்்லது மருத்துவ அவ்சரநி்்லயின் 

நிதி வி்ேவு்க்ேச ்சமாளிக்க உடல்ந்லக ்காபபீடு 
உ்தவுகிறது. உடல்ந்லக ்காபபீடு உண்்மயில் எவவாறு 
ஜ்சைல்படுகிறது என்ப்்தப பாரபநபாம். நீங்கள் ஒரு 
திடடத்்்த வாங்க விண்ணபபிககும்நபாந்த இ்தன் 
ஜ்சைல்மு்ற ஜ்தாடஙகிவிடுகிறது. உங்கள் வைது, 
மருத்துவப பின்னணி, ந்த்வபபடும் ்காபபீடடுத் 
ஜ்தா்்க மற்றும் நீங்கள் ந்தரநஜ்தடுத்்த திடடத்தின் 
வ்்க ஆகிைவற்்றப ஜபாறுத்து, உங்களுககு பிரீமிைம் 
ஜ்தா்்க கூறபபடும். சி்ல ்சந்தரபபங்களில் ்காபபீடடு 
நிறுவனம் உங்களுககுத் ந்த்வைான ்காபபீட்ட 
வழங்க விரும்புகிறாரா என்ப்்தத் தீரமானிககும் முன், 
நீங்கள் சி்ல மருத்துவப பரிந்சா்த்ன்க்ேச ஜ்சய்யுமாறு 
ந்கட்கபபட்லாம். நிபந்த்ன்கள் இறுதி ஜ்சய்ைபபடட பின் 
உங்களுககு பாலிசி ்சான்றி்தழ வழங்கபபடும். ஒவஜவாரு 
பாலிசியும் சி்ல ்காத்திருபபுக ்கா்லங்களுடன் வருகிறது. 
ஆரம்பக ்காத்திருபபு ்கா்லம் சி்ல வாரங்கள் அல்்லது 

ஒரு மா்தம் மடடுநம. இந்த நநரத்தில், விபத்து 
்சாரந்த்வ ்தவிர எந்த உரி்மந்காரல்்க்ேயும் 
ஜ்சய்ை முடிைாது. ்காத்திருபபுக ்கா்லத்திற்குப 
பிறகு ஓர அறு்வ சிகிச்்ச ந்த்வ என்று 
்வத்துகஜ்க ாள்நவ ாம் .  ஜ நடஜவ ா ர க 
மருத்துவம்னயில் நீங்கள் சிகிச்்ச்ைப 
ஜபற முடிந்தால், அறு்வ சிகிச்்ச்ைப பற்றிக 
்காபபீடடு நிறுவனத்துககுத் ஜ்தரிைபபடுத்்த்லாம். 
இ்்த அந்த மருத்துவம்ன மூ்லநம ஜ்சய்ை 
முடியும். நீங்கள் மருத்துவம்னயில் இருநது 
டிஸ்சாரஜ் ஜ்சய்ைபபடும்நபாது, ்காபபீடடில் 
ந்சரா்த கூடு்தல் ஜ்ச்லவு்கள் மற்றும் ்தன்னாரவ 
இ்ணத் ஜ்தா்்க (Co-pay) ஏந்தனும் இருந்தால் 
மடடுநம நீங்கள் ஜ்சலுத்்த நவண்டியிருககும். 
ஜநடஜவாரக அல்்லா்த மருத்துவம்னயில் 

நீங்கள் சிகிச்்ச ஜபறுகிறீர்கள் என்றால், நீங்கள் 
பணத்்்தச ஜ்சலுத்திவிடடு, திருபபிச ஜ்சலுத்தும் 
உரி்மந்காரலுககுப பதிவு ஜ்சய்ை்லாம். எபபடியிருந்தாலும், 
உங்கள் பாகஜ்கடடில் ஒரு ஜபரிை து்ே ஏற்படடுவிடும் 
என்கிற ்கவ்்ல இல்்லாமந்ல உங்களுககுத் ந்த்வைான 
சிகிச்்ச்ைப ஜபற்லாம்.

ஒரு �ல்ே உடல்�ேக் கோப்பீட்டுத திட்டத்த 
எவ்்ோறு நதரவு ப்சய்்து?

உ ட ல் ந ்ல க  ்க ா ப பீ ட டு த்  தி ட ட த் ்்த த் 
ந்தரநஜ்தடுககும்நபாது, பின்வரும் ்காரணி்க்ேக 
்கருத்தில் ஜ்காள்ே நவண்டும்.

 மருத்துவம்னயில் ந்சரக்கபபடு்தல், ஜவளிநநாைாேர 
பராமரிபபு, மருநதுசசீடடு்கள் ஆகிைவற்றின் ்கவநரஜ்

 பிரீமிைங்கள், வி்லககு்கள் (்கவநரஜ் இல்்லா்த்வ)

 மருத்துவம்ன்களின் ஜநடஜவாரக

 பரிநது்ரக்கபபடட ்கவநரஜ் வரம்பு

 வாடிக்்கைாேர மதிபபு்ர்க்ேப படித்்தல்

 கூடு்தல் ்கவநரஜ் அம்்சங்க்ே ஆராய்்தல்

 எதிர்கா்லத் ந்த்வ்க்ே எதிரநநாககு்தல்

 ஜவவநவறு வழஙகுநர்களின் பாலிசி்க்ே ஒபபிடு்தல்

 படஜெட அ்மத்்தல்

 ஒரு நிபுணரிடம் வழி்காடடு்தல் ஜபறு்தல்

நாம் நநா்ைக ்கணிக்க முடிைாது. அது ைா்ரயும் எந்த 
நநரத்திலும் ்தாக்க்லாம். மருத்துவச ஜ்ச்லவு நாளுககு நாள் 
அதி்கரித்து வருகிறது. அத்்த்்கை நி்்லயில் நமக்கான 
ஒநர மீடபர ஆநராககிைக ்காபபீடடுத் திடடம்்தான். 
உங்கள் படஜெடடுககு ஏற்ற ஜஹல்த் இன்சூரன்ஸ 
பாலிசி்ைத் ந்தரவு ஜ்சய்ைவும். உடல்ந்லக ்காபபீட்ட 
்வத்திருபபது ஒரு ்கடடாைமல்்ல; ஆனால், அது மி்கவும்  
அவசிைமானது!                                                            
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மது அருந்தாதீர்கள் என்றால் ைாரும் ந்கட்கப 
நபாவதில்்்ல. அ்தனால் பாது்காபபா்க எபபடி 

மது அருநதுவது? உடலுறுபபு்கள் பாதிக்காமல் மது 
அருநதுவது எபபடி? அறிநதுஜ்காள்வது அவசிைம்.

அந்தக ்கா்லத்தில் மாபபிள்்ேககுப ஜபண் 
பாரககும்நபாது, ‘‘்பைன் ்தண்ணி அடிபபானா?” என்று 
ந்கடபார்கள். அபபடி மது அருநதுபவரா்க இருந்தால் 
ஜபண் ஜ்காடுக்க மாடடார்கள். இந்தக ்கா்லநமா, 
“மாபபிள்்ே தினமும் ்தண்ணி அடிக்க மாடடாருல்்ல?’’ 
எனக ந்கடகும்படி மாறிவிடடது. இந்தக ்கா்ல்கடடத்தில் 
மருத்துவராகிை நாங்கள் நநாைாளிககுக ஜ்காடுக்கககூடிை 
ஆந்லா்ச்னயும் அ்தற்ந்கற்ப மாறிவிடடது வருத்்தமான  
விஷைம்்தான்.

பெோது்ோக ந�ோயோளிகள் நகட்கும் நகள்வி...
“நான் என்்றகந்கா ஒரு நாள்்தான் ்தண்ணி 

அடிககிநறன் ்சார. சி்லர தினமும் ்தண்ணி அடிககிறார்கள், 
அவர்களு்டை ்கல்லீரல் பாதிபப்டவதில்்்ல. ஏன் 
என்னு்டை ்கல்லீரல் மடடும் பாதிபப்டகிறது?” 
என்று ப்லர ந்கடகிறார்கள். அ்தற்குக ்காரணம், ‘Binge 
Drinking’ என்று ஜ்சால்நவாம். ‘Binge Drinking’ என்பது 
கு்றந்த நநரத்தில் அதி்க அேவில் மது அருநதுவது. 
அ்தாவது அ்ர மணி நநரத்தில் 180 மி.லி பருகுவது. 
நவ்க நவ்கமா்கக குடிபபது. இதுநபா்லக குடித்்தால் 
்கல்லீரல் எளிதில் பாதிபப்டயும். நம்்லநாடு்களில் 
உள்ே மக்கள் அவர்களின் ்கா்லநி்்லககு ஏற்றாற்நபா்ல 
ஒரு நா்ேககு 60 மி.லி - 90 மி.லி எனக ஜ்காஞ்்சம்்தான் 
குடிபபார்கள். அதுவும் அவர்களின் உடலின் 
ஜவபபநி்்ல்ைச ்சமநி்்லயில் ் வத்துக 
ஜ்காள்வ்தற்்கா்கநவ குடிபபார்கள்.

உங்கள் 
்கல்லீரலைக் 
க்கொஞ்சம் 
்கொப்ொற்றுங்களேன்!

ஆனால், நாம் பாரடடிககுச ஜ்சல்லும்நபாது 
நவ்கநவ்கமா்கவும் அதி்க அேவிலும் குடித்துவிடுநவாம். 
அது மி்கவும் ஆபத்்தானது. அந்த மாதிரி மது அருநதுவது 
மி்க மி்கத் ்தவறு.

அப்ெடிபயன்ோல்..?
மது அருநதுவது நல்்ல்தல்்ல. அதுவும் தினமும் 

மது அருநதுவது நல்்லந்த அல்்ல. 120 மி.லி என்கிற 
அேவில் அதி்கபட்சம் வாரம் 2 - 3 நாட்கள் வ்ர 
ஓரேவு ஓந்க. பிைர என்றால் அதி்கபட்சம் வாரம்  
2 பிைர வ்ர ஓந்க. அ்தற்கு நமல் குடித்்தால் ்கல்லீரல் 
பாதிபபுககுள்ோ்கத் ஜ்தாடஙகிவிடும். ஆனால், 
அறிகுறி்கள் ஜவளிபபடாது.

பார்களில் உபபு அதி்கமுள்ே நவரக்கட்்ல, 
சிபஸ நபான்றவற்்றநை ்தருவார்கள். ஆனால், உபபு 
அதி்கமுள்ே ஜபாருட்க்ேச ்சாபபிடககூடாது. அவவாறு 
்சாபபிடடால், அ்வ ்தா்கத்்்த அதி்கபபடுத்தும். 
்தா்கம் எடுத்்தால் இன்னும் குடிக்கத் ந்தான்றும். 
அ்தனால் முடிந்தேவுககுக ்காய்்கறி்கள், பழங்கள் 
எடுத்துகஜ்காள்ே்லாம். அதிலும் சிறந்தது ஆபபிள். 
ஆபபிள் ஆண்டி ஆகஸிடண்ட ்சத்்்த  அளிபப்தால், 
அது சிறந்த்தா்க அ்மயும். நடஸ வ்்க்க்ேயும் 
எடுத்துகஜ்காள்ே்லாம். ஆனால், முடிந்தேவிற்கு உபபு 
இல்்லா்த ஜபாருட்க்ேச ்சாபபிடுவந்த நல்்லது.

‘ ‘பாரடிககு அடுத்்த நாள், நம் ்கல்லீர்்லப 
பாது்காபப்தற்்கா்க ஏந்தனும் மருத்து எடுக்க முடியுமா 
டாகடர?’’ என்றும் சி்லர ந்கடகிறார்கள். மருத்துவர 
ஆந்லா்ச்னபபடி ஆண்டி-ஆசிட மாத்தி்ர்ைப 
பாரடடிககு அடுத்்த நாள் எடுத்துகஜ்காள்வது 
நல்்லது. நமலும், ்காய்்கறி நி்றந்த உணவு்க்ே 
எடுத்துகஜ்காள்வதும் அவசிைம்.

உ ங ்க ள்  ்க ல் லீ ர ் ்ல ப  ப ா து ்க ா ப ப ா ்க 
்வத்துகஜ்காள்ளுங்கள். நல்்ல வாழக்்க வாழுங்கள். 
்கல்லீரல் ்க்டசிைா்கப பாதிபப்டயும் வ்ரயில் எந்தஜவாரு 
அறிகுறியும் ஜ்தரிைாது. அ்தனால், ஜ்தாடரநது ்கல்லீர்்லப  
பரிந்சாதியுங்கள்.                                             

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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1. ஒரு ்ச�ோ்சரி ்யது ்ந்த்ருக்கு தி்ன்சரி 
ெரிந்து்�க்கப்ெடும் தணணீரின அளவு?
அ) 1 லிடடர

ஆ) 2 லிடடர

இ) 3 லிடடர

ஈ) 4 லிடடர

2. பின்ரும் ் ்ட்டமினகளில் எது ஆந�ோக்கியமோ்ன 
ெோர்்்யப் ெ�ோமரிக்க முக்கியமோ்னது?
அ) ் வடடமின் ஏ

ஆ) ் வடடமின் பி12

இ) ் வடடமின் சி

ஈ) ் வடடமின் டி

3. ஒவ்ந்ோர இ�விலும் பெரிய்ரகளுக்கு 
பெோது்ோக எதத்்ன மணிந��த தூக்கம் 
ெரிந்து்�க்கப்ெடுகி்து?
அ) 5-6 மணி நநரம்

ஆ) 6-7 மணி நநரம்

இ) 7-8 மணி நநரம்

ஈ) 8-9 மணி நநரம்

4. ப்ணபணய் மற்றும் பகோட்்டகளில் கோணப்ெடும் 
ஆந�ோக்கியமோ்ன பகோழுப்பு ் ்க எது?
அ) நி்றவுற்ற ஜ்காழுபபு

ஆ) டிரான்ஸ ஜ்காழுபபு

இ) நி்றவுறாக ஜ்காழுபபு

ஈ) ் ஹடரெநனற்றபபடட ஜ்காழுபபு

5. இ்ற்றில் நீரிழப்புக்கோ்ன பெோது்ோ்ன அறிகுறி 
எது?
அ) அதி்கரித்்த ஆற்றல் நி்்ல்கள்

ஆ) ஜ்தளிவான சிறுநீர

இ) ்த்்லவலி

ஈ) எ்ட அதி்கரிபபு

6. பதோற்றுந�ோய்கள் ெ�்ோமல் தடுக்கச சி்ந்த ் ழி 
எது?
அ) நுண்ணுயிர எதிரபபி்க்ே எடுத்துகஜ்காள்வது

ஆ) அதி்க ்தண்ணீர குடிபபது

இ) அடிக்கடி ் ்க்க்ேக ்கழுவு்தல்

ஈ) ்சரிவிகி்த உண்வ உண்ணு்தல்

7. பின்ரும் த ோதுக்களில் எது எலும்பு 
ஆந�ோக்கியததிற்கு முக்கியமோ்னது?
(ஒரு களூ: இது பால் ஜபாருட்களில் அதி்க அேவில் 

்காணபபடுகிறது)

அ) இரும்பு

ஆ) ்கால்சிைம்

இ) ஜபாடடாசிைம்

ஈ) ஜமகனீசிைம்

8. சி்ந்த ஆந�ோக்கியததிற்கோகப் பெரிய்ரகள் 
எந்த அளவு ஏந�ோபிக் ப்சயல்ெோடுகளில் ஈடுெட 
ந்ணடும்?
அ) வாரத்திற்கு ஒரு மு்ற 30 நிமிடங்கள்

ஆ) வாரத்திற்கு இரண்டு மு்ற 60 நிமிடங்கள்

இ) வாரத்திற்கு 150 நிமிடங்கள்

ஈ) வாரத்திற்கு 300 நிமிடங்கள்

9. �ோரச்சதது நி்்ந்த உண்்ச ்சோப்பிடு்தன 
முக்கிய �ன்ம என்ன?
அ) ்கண் ஆநராககிைம் நமம்படும்

ஆ) சிறந்த ஜ்சரிமானம்

இ) அதி்கரித்்த ்த்்ச வலி்ம

ஈ) நமம்படுத்்தபபடட ்சரும ஆநராககிைம்

உங்கள் 
உடல்நலம் 

பற்றி 
உங்களுக்கு 

எவவளவு 
ஹெரியும?
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10 .  ்ழக்கமோ்ன உடற்ெயிற்சியோல் ம்ன 
ஆந�ோக்கியததிற்கு என்ன �ன்ம?
அ) சிறந்த நி்னவாற்றல்

ஆ) நல்்ல பசி

இ) நல்்ல மு்றைான தூக்கம்

ஈ) ப்தற்றம், மன அழுத்்தம் கு்ற்தல்

11. ப்சரிமோ்ன அ்மப்பில் ்யிற்றின முதன்மச 
ப்சயல்ெோடு என்ன?
அ) ஊடடச்சத்து்க்ே உறிஞ்சும்

ஆ) பித்்தத்்்தச ந்சமிககும்

இ) உண்வ உ்டககும்

ஈ) ரத்்தத்்்த வடி்கடடும்

12. இ்ற்றில் எது ் யிற்றுப்புண ் �ோமல் தடுக்கும்?
அ) ்காரமான உணவு்க்ே உண்பது

ஆ) வழக்கமான உடற்பயிற்சி

இ) மது அருநது்தல்

ஈ) NSAID-்க்ேத் ்தவிரபபது

13. இ்�ப்்ெ உணவுக்குழோய் ரிஃப்ளக்ஸ ந�ோயின 
(GERD) பெோது்ோ்ன அறிகுறி என்ன?
அ) மங்க்லான பார்வ

ஆ) ஜநஞ்ஜ்சரிச்சல்

இ) அடிக்கடி சிறுநீர ்கழித்்தல்

ஈ) ந்தால் ஜ்சாறி

14. பின்ரு்்ன்ற்றில் குடல் ஆந�ோக்கியததிற்கு 
புந�ோெயோடிக்குகளின �ல்ே ஆதோ�ம் எது?
அ) ஜவள்்ே ஜராடடி

ஆ) ்தயிர

இ) குளிரபானங்கள்

ஈ) உரு்ேககிழஙகு சிபஸ

15. ் யிறு மற்றும் குடலுக்கு �ோரச்சதது எவ்்ோறு 
ெய்னளிக்கி்து?
அ) அமி்லத்்தன்்ம்ை அதி்கரிககிறது

ஆ) ஜ்சரிமானத்்்த ஜமதுவாககுகிறது

இ) வழக்கமான குடல் இைக்கங்க்ே ஊககுவிககிறது

ஈ) என்்்சம் உற்பத்தி்ைக கு்றககிறது

16. வீக்கம் மற்றும் ் ோயு ஏற்ெடு்தற்கோ்ன பெோது்ோ்ன 
கோ�ணம் என்ன?
அ) மி்க வி்ரவா்கச ்சாபபிடுவது

ஆ) குடிநீர

இ) அதி்க நாரச்சத்து உடஜ்காள்ேல்

ஈ) வழக்கமான உடற்பயிற்சி

17. இரும்புச்சத்த உறிஞ்சு்தற்கு எந்த ் ்ட்டமின 
முக்கியமோ்னது?
அ) ் வடடமின் ஏ

ஆ) ் வடடமின் சி

இ) ் வடடமின் டி

ஈ) ் வடடமின் ஈ

வினடகள்
1. 2 லிடடர

2. ்வடடமின் ஏ

3. 7-8 மணி நநரம்

4. நி்றவுறா ஜ்காழுபபு

5. ்த்்லவலி

6. அடிக்கடி ்்க்க்ேக ்கழுவு்தல்

7. ்கால்சிைம்

8. வாரத்திற்கு 150 நிமிடங்கள்

9. சிறந்த ஜ்சரிமானம்

10. ப்தற்றம், மன அழுத்்தம் கு்ற்தல் 

11. உண்வ உ்டககும்

12. NSAID-்க்ேத் ்தவிரபபது

13. ஜநஞ்ஜ்சரிச்சல்

14. ்தயிர

15. வழக்கமான குடல் இைக்கங்க்ே 
ஊககுவிககிறது

16. மி்க வி்ரவா்கச ்சாபபிடுவது

17. ்வடடமின் சி
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நபரிைாடரிக அறு்வ சிகிச்்ச, ஜபாதுவா்க எ்ட 
இழபபு அறு்வ சிகிச்்ச என்று குறிபபிடபபடுகிறது, 

இது ்கடு்மைான உடல் பருமனுடன் நபாராடும் 
நபர்களுககு குறிபபிடத்்தக்க எ்ட கு்றபபுககு உ்தவும் 
ஒரு மருத்துவ மு்றைாகும். இந்த அறு்வ சிகிச்்சயின் 
ப்லன் எ்ட்ைக கிந்லாக்கணககில் கு்றபபது 
மடடுமல்்ல; இது இன்னும் ப்ல ஆநராககிை ந்லன்்க்ேயும் 
ஜ்காண்டுவருகிறது. நநாைாளி்களின் வாழக்்கத் 
்தரத்்்த விைத்்தகு மு்றயில் நமம்படுத்துகிறது. 

த்பரியாடரிக் அறு்்வ சிகிச்சயின ்வ்்க்கள்
ப்ல வ்்கைான நபரிைாடரிக அறு்வ சிகிச்்ச்கள் 

இன்று ஜ்சய்ைபபடுகின்றன, ஒவஜவான்றும் எ்ட இழப்ப 
ஊககுவிபபதில் அ்தன் ஜ்சாந்த அணுகுமு்ற்ைக 
ஜ்காண்டுள்ேன.

1. இ்�ப்்ெ ் ெெோஸ அறு்் சிகிச்்ச
ரூகஸ-என்-ஒய் இ்ரப்ப ்பபாஸ என்பது 

நபரிைாடரிக அறு்வ சிகிச்்சயின் மி்கவும் ஜபாதுவான 
வ்்க. இது வயிற்றின் நமற்புறத்தில் ஒரு சிறிை 
்ப்ை உருவாககி அ்்த நநரடிைா்கச சிறுகுடலுடன் 
இ்ணககிறது. இது ஜ்சரிமான அ்மபபின் ஒரு 
பகுதி்ைத் ்தவிரத்து, ்கந்லாரி்க்ே உறிஞ்சுவ்்தக 

எடடக் குடைபடபத் தாண்டியும் 
ஏராளம் செய்யும் 

பபரியாட்ரிக் அறுடை சிகிசடெ!
கு்றத்து, ஒரு நநரத்தில் ஒருவர உண்ணககூடிை 
உணவின் அே்வக ்கணி்சமா்கக கு்றககிறது.

2. ஸலீவ் கோஸட்ப�க்நடோமி
இந்த ந்டமு்றயில், ந்தாராைமா்க 80% வயிறு 

அ்கற்றபபடடு, ஒரு வா்ழபபழத்தின் அேவு மற்றும் 
வடிவத்தில் ஒரு குழாய் வடிவ வயிற்்ற விடடுசஜ்சல்கிறது. 
இந்தச சிறிை வயிறு அதி்க உண்வ ்வத்திருக்க 
முடிைாது. அந்தாடு, பசி்ைக கு்றககும் கிஜரலின் என்ற 
பசி ஹாரநமா்னக கு்றவா்க உற்பத்தி ஜ்சய்கிறது.

3. இ்�ப்்ெ நெணட்
வயிற்றின் நமற்பகுதி்ைச சுற்றி ஒரு நபண்ட 

்வக்கபபடடு, உண்வப ஜபற ஒரு சிறிை ்ப்ை 
உருவாககுகிறது. ்பயிலிருநது வயிற்றின் மற்ற 
பகுதி்களுககுத் திறபபின் அே்வ மாற்ற நபண்ட்ட 
்சரிஜ்சய்ை்லாம், எவவேவு உண்வ 
உடஜ்காள்ே்லாம் என்ப்்த இ்தன் 
மூ்லம் ்கடடுபபடுத்்த்லாம்.

ì£‚ì˜ Hói¡ ó£x
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4. டூபட்னல் ஸவிட்ச (BPD/DS) உடன 
பிலிநயோெனக்ரியோடிக் ் ட்ரஷன

இந்தச சிக்க்லான அறு்வ சிகிச்்ச இரண்டு 
முககிைப படி்க்ே உள்ேடககிைது. மு்தலில், 
ஸலீவ ்காஸடஜரகநடாமி்ைப நபா்லநவ வயிற்றின்  
ஒரு பகுதி அ்கற்றபபடுகிறது. பின்னர, குடலின் இறுதிப 
பகுதி வயிற்றுககு அருகிலுள்ே டூஜடனினத்துடன் 
இ்ணக்கபபடடுள்ேது, குடலின் குறிபபிடத்்தக்க 
பகுதி்ைத் ்தவிரககிறது. இது ஒருவர உண்ணககூடிை 
உணவின் அேவு மற்றும் ்கந்லாரி்கள் மற்றும் 
ஊடடச்சத்து்க்ே உறிஞ்சு்தல் ஆகிை இரண்்டயும் 
கு்றககிறது.

த்பரியாடரிக் அறு்்வ சிகிச்சயின  
ஆதராக்கிய �ன்ே்கள்

நபரிைாடரிக அறு்வ சிகிச்்ச குறிபபிடத்்தக்க 
எ்ட இழபபுககு அபபால் ப்ல ஆநராககிை நன்்ம்க்ே 
வழஙகுகிறது. 

1. உடல் ெருமன பதோடரெோ்ன நி்ே்மகளில் 
�ல்ே முனந்னற்்ம்

வேனக 2 நீரிழிவு மநாய 
ப்ல நநாைாளி்கள் அறு்வ சிகிச்்சககுப பின், சி்ல 

நநரங்களில் அறு்வ சிகிச்்சககுப பிறகு, வ்்க 2 
நீரிழிவு நநாயிலிருநது விடுபடுகின்றனர. 

உ�ர் ரதத அழுததம் 

எ்ட இழபபு அறு்வ சிகிச்்ச ஜபரும்பாலும் 
ரத்்த அழுத்்தத்தில் குறிபபிடத்்தக்க கு்றபபுககு 
வழிவகுககிறது, இ்தை நநாய் மற்றும் பக்கவா்தம் ஏற்படும் 
அபாைத்்்தக கு்றககிறது.

தூககததில் மூ்சசுததி்ணைல் 

எ்ட இழபபு ்கழுத்தில் உள்ே ஜ்காழுபபுப படிவு்க்ேக 
கு்றககிறது. அந்தாடு, சுவா்சத்்்த நமம்படுத்துவ்தால், 
தூக்கத்தில் மூசசுத்திணறல் பிரச்னயும் தீரக்கபபட்லாம்.

மூட்டு வேலி 

உடல் எ்ட்ைக கு்றபபது மூடடு்களில் ஏற்படும் 
அழுத்்தத்்்தக கு்றத்து, வலி்ைக கு்றத்து, நடபப்்த 
நமம்படுத்துகிறது.

2. நமம்ெடுததப்ெட்ட இதய ஆந�ோக்கியம்
நபரிைாடரிக அறு்வ சிகிச்்ச மூ்லம் எ்ட 

இழபபானது கு்றந்த ஜ்காழுபபு அேவு்கள் மற்றும் 
நமம்படுத்்தபபடட இ்தைச ஜ்சைல்பாடடுககு வழிவகுககும், 
மார்டபபு மற்றும் பக்கவா்தம் நபான்ற இ்தை நி்கழவு்களின் 
அபாைத்்்தயும் இது கு்றககிறது.

3. நீணட கோே எ்ட இழப்பு ப்ற்றி
அறு்வ சிகிச்்ச அல்்லா்த எ்ட இழபபு மு்ற்களுடன் 

ஒபபிடு்்கயில், நபரிைாடரிக அறு்வ சிகிச்்ச ஜபாதுவா்க 
மி்கவும் குறிபபிடத்்தக்க மற்றும் நீடித்்த எ்ட இழபபுககு 

வழிவகுககிறது. நீண்ட ்கா்ல ஆநராககிை நன்்ம்கள் 
மற்றும் வாழக்்கத் ்தர நமம்பாடு்களுககு இது மி்கவும் 
முககிைமானது.

4. நமம்ெடுததப்ெட்ட ம்ன�ேம்
ப்ல நநாைாளி்கள் நபரிைாடரிக அறு்வ சிகிச்்சககுப 

பிறகு மன ஆநராககிைத்தில் நல்்ல நமம்பாடு்க்ே 
உணரகின்றனர . மனசந்சாரவு மற்றும் ப்தற்ற  
அறிகுறி்க்ேக கு்றபபது, நமம்படட உடல் உருவம், 
அதி்கரித்்த உடல் ஜ்சைல்பாடு மற்றும் சிறந்த ்சமூ்கத் 
ஜ்தாடரபு்கள் இ்தற்குக ்காரணமா்க இருக்க்லாம்.

5. ஆயுட்கோேம் அதிகரிப்பு
நபரிைாடரிக அறு்வ சிகிச்்ச ஜ்சய்துஜ்காண்ட 

நபர்கள், அ்்தச ஜ்சய்ைா்தவர்க்ேவிட நீண்ட ்கா்லம் 
வாழகிறார்கள் என்று ஆய்வு்கள் ஜ்தரிவிககின்றன. 
உடல் பருமன் ஜ்தாடரபான உடல்ந்ல அபாைங்க்ேக 
கு்றபபந்த ஆயுட்கா்லம் அதி்கரிக்க உ்தவுகிறது.

நபரிைாடரிக அறு்வ சிகிச்்ச என்பது 
வாழக்்க்ை மாற்றும் ஜ்சைல்மு்றைாகும். இது எ்ட 
இழபபுககு அபபாலும் ப்ல ஆநராககிை நன்்ம்க்ே 
வழஙகுகிறது. இது ப்ல உடல் பருமன் ஜ்தாடரபான 
நி்்ல்ம்க்ேத் தீரக்க்லாம் அல்்லது நமம்படுத்்த்லாம், 
இ்தை ஆநராககிைத்்்த நமம்படுத்தும். நீண்ட ்கா்ல எ்ட 
இழபபு ஜவற்றிககும் இது வழிவகுககும். கூடு்த்லா்க, 
மனந்ல நன்்ம்கள் மற்றும் நீண்ட ஆயுளும் கிடடும். 
இபபடி இசசிகிச்்ச ப்ல நநாைாளி்களுககு நமம்படட 
நல்்ல வாழக்்கத் ்தரத்்்த அளிககின்றன. ப்ல ஜவற்றிக 
்க்்த்கோல் நிரூபிக்கபபடடபடி, நபரிைாடரிக அறு்வ 
சிகிச்்சைானது வாழக்்க்ை மாற்றும் திற்னக 
ஜ்காண்டுள்ேது. ்தனிநபர்கள் ஆநராககிைமான, 
அதி்க சுறுசுறுபபான மற்றும் நி்றவான வாழக்்க்ை 
அனுபவிககும் வாய்ப்ப இது வழஙகுகிறது.

நபரிைாடரிக அறு்வ சிகிச்்ச மற்றும் அ்தன் 
நன்்ம்கள் பற்றிை கூடு்தல் ்த்கவல் மற்றும் ஆ்தாரங்களுககு, 
GEM மருத்துவம்ன்ைத் ஜ்தாடரபுஜ்காள்ேவும்.     

த்பரியாடரிக் அறு்்வ 
சிகிச்ச குறிப்பிடதேக்்க 
எ்ட இழப்புக்கு ்வழி 
்வகுக்கிைது. அ்ேத 
ோணடிய ்பல  
ஆதராக்கிய 
�ன்ே்க்்ளயும் 
்வழஙகுகிைது.
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அறிமவாம்

‘பிரிைாணி என்பது உணவல்்ல; 
அ து  ஒ ரு வ ் ்க ை ா ன 

உணரவுத் தூண்டல் (Emotion) ’ 
எ ன் று  ஜ ப ரு ம் ப ா ்ல ா ந ன ா ர 
ஜ்சால்வார்கள். ஆம், அபபடித்்தான். 
ப்ல தி்ரபபடங்களில்கூட இபபடி 
வநதிருககிறது. ஆனால், எதுவா்க 
இருந்தாலும் வ்ரமு்றயின்றி 
எடுத்துகஜ்காண்டால் (Abuse) அது 
உடலுககுக ந்கடுவி்ேவிககும். 
தித்திககும் ந்தனா்கநவ இருந்தாலும் 
அேவு அதி்கமானால் அதுநவ நம் 
உடலுககு விஷமா்க மாறிவிடும்.

நள்ளிரவில் நாம் விழித்துக 
ஜ்காண்டிருபப்தற்கு என்ன ்காரணம்? 
நாம் அ்னவரும் ஆநராககிைமான 
வாழ்வ வாழவ்தற்குச ்சாபபிடுவது 
மடடுநம நபா்தாது. நல்்ல உறக்கமும் 

ந்த்வ. இரவில் 10 - 11 மணிைேவில் 
தூஙகி, ்கா்்ல 6 - 7 மணிககு எழுநது 
நம் அன்றாட நவ்்ல்க்ேப பாரக்க 
நவண்டும்.

ஆனால், ்தற்நபாது மிட்நட 
பிரிைாணிக ்க்ட என்பது இரவு 
12 மணிககுத்்தான் ஜ்தாடங்கநவ 
ஜ ்ச ய் கி ற து . . .  அ தி ்க ா ் ்ல  
3 மணிககுககூடப பிரிைாணி 
விற்்கபபடுகிறது. 3 மணி என்பது 
ஜபாதுவா்க எல்ந்லாரும் தூஙகும் 
நநரம். அந்த நநரத்தில் மிட்நட 
பிரிைாணிக ்க்ட பரபரபபா்கச 
ஜ்சைல்படுகிறது. ஆனால், அ்தன் 
பின்வி்ேவு்க்ே அந்த நநரத்தில் 
பிரிைாணி ்சாபபிடுகிறவர்தாம் 
அனுபவிக்க நவண்டும். மா்தத்தில் 
1 - 2 மு்ற பிரிைாணி ்சாபபிடுவது 

பரவாயில்்்ல. ஆனால், அ்்த 
அடிக்கடியும் ஜ்தாடரநதும் ்சாபபிடுவது 
ந ம்  கு டலுககு ச  சி ர ம த்்்த 
ஏற்படுத்துகிறது. அ்தனால் வரும் 
பின்வி்ேவு்கள் என்ஜனன்ன? 
வயிற்று எரிச்சல், வயிறு உபப்சம், 
தூ க ்க மின்்ம ,  மு துகு வலி , 
வாயுத்ஜ்தால்்்ல, ம்லச சிக்கல் மற்றும் 
ப்ல.

உணவுப பழக்கவழக்கங்க்ேச 
்சரிைா்கக ்்கைாண்டால்்தான், நாம் 
ஆநராககிைமான நல்வாழ்வப  
ஜபற முடியும் .  ஆநர ாககிைம் 
என்பது குடல் ஆநராககிைம் , 
மன ஆநராககிைம், ்தனிபபடட 
ஆநராககிைம் என அ்னத்்்தயும்  
உள்ேடககி, நம்்மப பாது்காபப்தா்க 
அ்மவது அவசிைம்.                   
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 டாகடர் வெ�நத லிம�ா
General, Laparoscopic and  

Bariatric Surgeon
GEM Hospital, Chennai
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