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உப்புசம்,
வாயுத்தால்லையால 
அவதிப்்படுகிறீர்களா?

வயிற்றுக் 
க்காளாறு்க்ளத தடுக்்க  

வழி்கள் உண்டு!

புற்றுக�ாய் 
சிகிச்சயில 
புது்ை்கள்!
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லேபராஸலகாபி அறுவை சிகிசவசை பககம் 
எனவனை எது திவசை திருப்பிவிட்டது? 

இவரப்வப மற்றும் கு்டலலநாய் அறுவை சிகிசவசை 
நிபுணராக எனைது மருத்துைத் த�ாழில முழு 
லைகத்தில பரபரப்பாக இருந� லநரம் அது. பணம், 
புகழ், அங்கீகாரம் எனை எலோலம கிவ்டத்�து. 
ஆனைாலும், இனைம்புரியா� ஏல�ா ஓர் உணர்வு 
எனவனை அவமதியிழககச தசைய்�து. 

மருத்துை ஆராய்சசியாளர்கள் பேரும் 
எலோ ைவகயானை ஆபலரஷனகவளயும் 
கண்டுபிடிககிறார்கள். நான அவ� ஒரு தெராகஸ 
தமஷின லபாேப் பிரதிதயடுககிலறன. இந�த் 
துவறககு எனைது �னிப்பட்ட பங்களிப்பு எனனை? 
ஆபலரஷனில தசைய்ய லைண்டிய நவ்டமுவறகள் 
எனதனைனனை எனைப் புத்�கங்களில படிப்பவ�யும், 
ஆசிரியர்கள் கற்றுத் �ருைவ�யும் தைறுமலனை 
பினபற்றுகிலறன. இதில என �னித்�னவமவய 
எப்படி தைளிப்படுத்துைது? என பவ்டப்புத் திறனுககு 
எங்லக பங்கு இருககிறது?

ஆனைால, ‘ஓர் அறுவை சிகிசவசை நிபுணரின 
லைவேவய ைழககமானை ஒனறாக எப்படிச தசைாலே 
முடியும்? அதில புதுவமகலளா, பவ்டப்புத் திறலனைா 
இலவே எனை எப்படிக கரு� முடியும்? அைர் 
தசைய்யும் ஒவதைாரு ஆபலரஷனும் ஓர் உயிவரக 
காப்பாற்றுகிறது. ஒருைருககுப் புதுைாழ்வு 
�ருகிறது. ஒவதைாரு லநாயாளியின பிரசவனையும் 
லைறானைது. அப்படி இருககும்லபாது, ஒலர மாதிரி 
லைவேவயச தசைய்ை�ாக ஏன நிவனைகக லைண்டும்?’ 
எனற லகள்வியும் எனைககுள் எழுந�து. இந�க 
லகள்விகளுககு எனனி்டம் பதில இலவே. 

அது 1990ம் ஆண்டு... அறுவை சிகிசவசை எனும் 
த�ாடுைானில லேபராஸலகாபி எனற புதிய புயல 
உருைாகிகதகாண்டிருந�து எனைககுத் த�ரிந�து. 
தைளிநாடடுப் பத்திரிவககளும், மருத்துை 
இ�ழ்களும் அதுபற்றிச சிறப்பாக எழுதியலபாதிலும், 
பேர் அவ�ச சைநல�கத்து்டன பார்த்�னைர். 

மூத்� அறுவை சிகிசவசை நிபுணர்கள் பேரும், 
லேபராஸலகாபி எனற கருத்வ�லய லைடிகவகயாகப் 
பார்த்�னைர். ‘‘சிறு துவள ைழியாக ஆபலரஷன தசைய்ை�ா? 
ஆபலரஷன எனனை குழநவ�கள் விவளயாட்டா? 
இதுலபானற புதுவமகள் எலோம் சீககிரலம 
காணாமல லபாய்விடும்’’ எனறார்கள். ‘‘நீளமாக ஒலர 
இ்டத்தில தைடடி ஆபலரஷன தசைய்ை�ற்குப் பதிோக 
மூனறு நானகு இ்டங்களில துவள லபாடுகிறீர்கள். 
அவைளவு�ாலனை? கணககுப் பார்த்�ால இதிலும் 
அல� அளவு தைட்டப்படுகிறது�ாலனை? கம்ப்யூட்டவர 
வைத்துகதகாண்டு தசைய்ை�ால இவ� ‘நவீனை 
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ஆபலரஷன’ எனபீர்களா?’’ எனை அைர்கள் லகட்டனைர். ‘‘மருத்துைத் 
துவறயில எத்�வனைலயா புதுமுவறகள் ைருைவ�யும், உ்டலனை 
காணாமல லபாைவ�யும் பார்த்துவிடல்டாம். இதுவும் அதில 
ஒனறு. பித்�ப்வபவய லேபராஸலகாபி முவறயில அகற்ற முடியும் 
எனகிறார்கள். அல�ாடு இது முடிநதுலபாகும்’’ எனை அைர்கள் 
ஆரூ்டம் தசைானனைார்கள்.   

ஆனைால, லேபராஸலகாபி அறிமுகமானை ஆரம்பக 
காேத்திலேலய, ‘இது எதிர்காேத்தில முககியமானை �ாககத்வ� 
ஏற்படுத்�ப் லபாகிறது’ எனறு என உள்ளுணர்வு தசைானனைது. 
ஆனைால, ‘லேபராஸலகாபி த�ாழிலநுடபம் என ைாழ்கவகயில 
தபரிய மாற்றத்வ� நிகழ்த்தும்’ எனபவ� நான கற்பவனை தசைய்தும் 
பார்த்�திலவே. 

உேகிலேலய மு�லமுவறயாக லேபராஸலகாபியில பே 
புது ஆபலரஷனகவளக கண்டுபிடித்து, என பங்களிப்பு 
எனை மருத்துைத் துவறககு அளிகக முடிந�து. உேக 
எண்ல்டாஸலகாபி சைர்ெரி மாநாடடில, உேகின மிகசசிறந� 
விருது எனைககு ைழங்கப்பட்டது. இங்கிோநதின எடினபர்ககில 
உள்ள மதிப்பு ைாய்ந� மருத்துைக கலவி நிறுைனைமானை ராயல 
காலேஜ் ஆஃப் சைர்ென, எனைககு எஃப்.ஆர்.சி.எஸ ைழங்கிக 
தகௌரைப்படுத்தியது. இப்லபாதும்கூ்ட அதமரிககா, இங்கிோநது, 
சீனைா, த�ன அதமரிகக நாடுகள் உள்ளிட்ட உேக நாடுகளுககு 
ஆண்டு முழுைதும் அவழககப்படுகிலறன. லேபராஸலகாபி 
ஆபலரஷனில புதுவமயானை முவறகவள, தசையலவிளககங்கவள 
நிகழ்த்தித் �ங்களுககுக கற்றுத் �ருை�ற்காக அைர்கள் 
எனவனை அவழககிறார்கள்.  

திறவம இருககிற எலலோரும் தைற்றி தபறுைதிலவே. 
கடினைமாக உவழககிற எலலோருககும்கூ்ட தைற்றி 
கிவ்டப்பதிலவே. ஏன? என அனுபைங்களின மூேம் நான 
தசைாலலைன, ஒரு மனி�னின ைாழ்கவகவய இரண்டு சைகதிகலள 
தீர்மானிககினறனை. ஒனறு, விதி; இனதனைானறு, அைரின குணம். 
இரண்டும் கசசி�மாக இவணயும் இ்டத்தில தைற்றி பிறககிறது. 
எனறாலும், விதியின மீது பழிவயப் லபாடடுவிடடு நீங்கள் சும்மா 
உடகார்நதிருகக முடியாது. அப்படி இருந�ால, தநற்றி வியர்வை 
நிேத்தில சிநதும் அளவுககு உங்கவள உவழகக வைத்துவிடும். 
‘என திறவமயும், என அசைா�ாரண முயற்சியுலம தைற்றிககுக 
காரணம்’ எனறு தபருமி�ம் தகாள்ளவும் கூ்டாது. அப்படிச 
தசைய்�ால, விதி �ன லைவேவயக காடடும். ஒரு லமாசைமானை 
அதிர்சசிவயக தகாடுத்து, ‘இப்லபாது எங்லக லபானைது உன 
திறவம’ எனைக லகள்வி லகடகும். நிவறய தைற்றிகவள ருசித்து, 
அ�ன ஆழத்துககுச தசைனறு ஆராயும்லபாது, அ�ன பரிமாணம் 
உங்களுககுப் புரியும். அப்லபாது அது உங்கவள இனனும் 
பணிைானைைராக மாற்றும்! 

அனபு்டன

டாகடர் சி.பழனிவேலு
தலைவர், ஜெம் மருத்துவமலை
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எவ்டக குவறப்பு அறுவை சிகிசவசை எனறு 
தபாதுைாகக குறிப்பி்டப்படும் லபரியாடரிக 

சிகிசவசை, அதிக அளவு உ்டல பருமனைால லபாராடும் 
நபர்களுககானை ைாய்ப்பாக உள்ளது. இந� ைவக 
அறுவை சிகிசவசை தசைரிமானை அவமப்பில மாற்றங்கவளச 
தசைய்ை�ன மூேம் எவ்டவயக குவறகக உ�வும் ைவகயில 
ைடிைவமககப்படடுள்ளது. உணவு, உ்டற்பயிற்சி அலேது 
மருநதுகள் மூேம் குறிப்பி்டத்�கக எவ்ட இழப்வப அவ்டய 
முடியா�ைர்களுககு, லபரியாடரிக அறுவை சிகிசவசை 
ைாழ்கவகவய மாற்றும் ஒரு தசையலமுவறயாக இருககும். 

பேரியாட்ரிக் அறுவை சிகிசவசை  
என்ால் என்ன?

லபரியாடரிக அறுவை சிகிசவசை எனபது 
ையிற்றில வைத்திருககககூடிய உணவின அளவைக 
கடடுப்படுத்துை�ன மூேம் எவ்ட இழப்புககு 
உ�வும் பலலைறு நவ்டமுவறகவள உள்ள்டககியது.  
மற்தறாரு ைழிமுவறயாக ஊட்டசசைத்து உறிஞ்சு�ல 
கடடுப்படுத்�ப்படுகிறது. அறுவை சிகிசவசையின 
ைவககலகற்ப இவவிரு தசையலபாடுகளில ஏல�னும் ஒனலறா 
அலேது இரண்டுலமா தசையலமுவறப்படுத்�ப்படுகிறது.

பேரியாட்ரிக் அறுவை சிகிசவசையின் ைவைைள்
இவைபவே வேோஸ்  

Roux-en-Y Gastric Bypass
இந�ச தசையலமுவற ஒரு சிறிய ையிற்றுப் வபவய 

உருைாககி, கு்டலின தசையலமுவறவய மாற்றுைவ� 
உள்ள்டககுகிறது. அ�ாைது சிறிய ையிற்றில 
குவறைானை உணவை மடடுலம எடுத்துகதகாள்ளும். 
லமலும் சிறுகு்டலின ஒரு பகுதிவயத் �விர்ப்ப�ன மூேம் 
குவறைானை கலோரிகள், சைத்துகலள உறிஞ்சைப்படுகினறனை.

பருமன் சிகிச்சைகள்

ஸ்லீவ் காஸ்ட்்ைக்படாமி  
Sleeve Gastrectomy

இந� அறுவை சிகிசவசையில, ையிற்றின தபரும்பகுதி 
அகற்றப்படடு, குழாய் லபானற அவமப்வப விடடுவிடுகிறது. 
சிறிய ையிறு உணவு உடதகாள்ளும் அளவைக 
கடடுப்படுத்துகிறது. அல�ாடு, பசியு்டன த�ா்டர்புவ்டய 
ஹார்லமானைானை கிதரலின அளவைக குவறப்ப�ன மூேம் 
பசிவயக குவறககிறது.

சைரி்சையயக்கூடிய இவைபவே பேண்ட் 
Adjustable Gastric Band (LAP-BAND)
ையிற்றின லமற்பகுதிவயச சுற்றி ஒரு லபண்ட 

வைககப்படடு, ஒரு சிறிய வப உருைாககப்படுகிறது. 
அதில குவறந� அளவு உணவை மடடுலம வைத்திருகக 
முடியும். உணவு உடதகாள்ளும் அளவைக கடடுப்படுத்� 
லபண்டடின இறுககத்வ�ச சைரிதசைய்யோம்.

டூ்ட்ன்னல் ஸ்விட்ச உடன 
பிலிபயாேனக்ரியாடிக் வடைர்ஷன 

Biliopancreatic Diversion with Duodenal 
Switch (BPD/DS)

சிககோனை இந�ச தசையலமுவற இரண்டு படிகவள 
உள்ள்டககியது. ஸலீவ காஸடதரகல்டாமிவயத் த�ா்டர்நது 
சிறுகு்டலின குறிப்பி்டத்�கக பகுதி 
வபபாஸ தசைய்யப்படுகிறது. இது 
உணவு உடதகாள்ளல, ஊட்டசசைத்து 
உறிஞ்சு�வேக கடடுப்படுத்துை�ன 

பேரியாட்ரிக் அறுவை சிகிசவசை 
உங்களுக்குச சைரியானதா?

ì£‚ì˜ Hói¡ ó£x
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மூேம் கணிசைமானை எவ்ட இழப்புககு ைழிைகுககிறது.

பேரியாட்ரிக் அறுவை சிகிசவசையின 
நனவமைகள்

 குறிப்பிடத்தக்க எடட இழப்பு
லபரியாடரிக அறுவை சிகிசவசையானைது கணிசைமானை 

எவ்ட இழப்புககு ைழிைகுககும். இது ைவக 2 நீரிழிவு, உயர் 
ரத்� அழுத்�ம், தூககத்தில மூசசுத்திணறல, இ�ய லநாய் 
லபானற உ்டல பருமன த�ா்டர்பானை நிவேவமகவளத் 
�ணிகக உ�வும்.

 மேம்படுத்தப்்படட வாழகட்கத ்தரம
பே லநாயாளிகள் அறுவை சிகிசவசைககுப் பிறகு 

லமம்பட்ட ைாழ்கவகத் �ரத்வ� அனுபவிககினறனைர்.  
இதில சிறந� இயககம், உயர் ஆற்றல நிவேகள்,  
அதிகரிககும் சுயமரியாவ�, நலே மனைநேம் ஆகியவை 
அ்டங்கும்.

 வட்க 2 நீரிழிவு ம�ாய்ககு 
நீணட்கால நிவாரணம

பே லநாயாளிகளுககு லபரியாடரிக 
அறுவை சிகிசவசையானைது ைவக 2 நீரிழிவு 
லநாயின நீண்்டகாே நிைாரணத்துககு 
ைழிைகுககிறது ,  மருநதுகளின 
ல�வைவயக குவறககிறது. ஒடடுதமாத்� 
ஆலராககியத்வ� லமம்படுத்துகிறது.

இதய பநாயகளுக்கா்ன  
ஆேத்துக் குவ்தல்

குவற ந �  ர த் �  அழுத் � ம் , 
தகாேஸடரால அளவுகள்  லபானற 
எவ்ட இழப்பின ஆலராககியப் பேனகள் 
காரணமாக இ�ய லநாய்கள்  உருைாகும் 
அபாயம் குவறகிறது.

 அதி்கரிககும ஆயுட்காலம
லபரியாடரிக அறுவை சிகிசவசை மூேம்  

ஏற்படும் குறிப்பி்டத்�கக எவ்ட இழப்பானைது - குறிப்பாக 
கடுவமயானை உ்டல பருமன உள்ள நபர்களின ஆயுடகாேம் 
அதிகரிகக ைழிைகுககும் எனறு ஆய்வுகள் காடடுகினறனை.

அோயஙகள், ேரிசீலவ்னகள்
லபரியாடரிக அறுவை சிகிசவசை பே நனவமகவள 

அளித்�ாலும், ஆபத்துகள் இலோமல இலவே. இ�ன 
சைாத்தியமானை சிககலகளில த�ாற்று, ரத்�ப்லபாககு, 
இவரப்வப கு்டல பிரசவனைகள், ஊட்டசசைத்துக 
குவறபாடுகள் ஆகியவை அ்டங்கும். லநாயாளிகள் �ங்கள் 
மருத்துைரு்டன அபாயங்கவளப் பற்றி விைாதிப்பதும் 
சைாத்தியமானை நனவமகலளாடு அைற்வற எவ்டலபாடுைதும் 
அைசியம்.

பேரியாட்ரிக் அறுவை சிகிசவசை ் சையல்முவ்
அறுவை சிகிசவசைககு முன, லநாயாளிகளுககு 

ஊட்டசசைத்து, உளவியல உள்ப்ட ஒரு விரிைானை மதிப்பீடு  
தசைய்யப்படுகிறது. தசையலமுவறககுத் �ங்கள் உ்டவேத் 
�யார் தசைய்ய அைர்கள் ஒரு குறிப்பிட்ட உணவு, ைாழ்கவக 
முவற மாற்றங்கவளப் பினபற்ற லைண்டியிருககோம்.

லபரியாடரிக அறுவை சிகிசவசை தபாதுைாகப் தபாது 
மயகக மருநதுகளின கீழ் தசைய்யப்படுகிறது. இ�ற்குப் பே 
மணி லநரம் ஆகோம். தசைய்யப்படும் அறுவை சிகிசவசையின 
ைவக லநாயாளியின குறிப்பிட்ட ல�வைகள், மருத்துை 
ைரோற்வறப் தபாறுத்து இது அவமயும்.

அறுவை சிகிசவசைக்குப பின... 
அறுவை சிகிசவசைககுப் பிறகு லநாயாளிகள் 

சிே நாடகளுககு மருத்துைமவனையில த�ா்டர்நது 
கண்காணிககப்படுகிறார்கள். ஒரு சிறப்பு 

உணவுத்திட்டம் பினபற்றப்படுகிறது. 
இது பே ைாரங்களுககுப் பிறகு 
திரைங்களிலிருநது தி்ட உணவுகளுககு 
ம ா று கி ற து .  ல ந ா ய ா ளி யி ன 
முனலனைற்றத்வ�க கண்காணிககவும், 
ஏல�னும் சிககலகவளத் தீர்ககவும் 
மருத்துைக குழுவு்டனைானை ைழககமானை 
பினத�ா்டர்�ல அைசியம்.

ைாழக்வகமுவ் மைாற்ஙகள்
லபரியாடரிக அறுவை சிகிசவசைககுப் 

பிறகு, அ�ன நீண்்டகாே தைற்றிககு 
ஆலராககியமானை ைாழ்கவக முவற 
ல�வைப்படுகிறது, இதில சைமசசீர் 
உணவு, ைழககமானை உ்டற்பயிற்சி, 
குவறபாடுகவளத் �டுகக வைட்டமின, 
�ாதுப் தபாருடகவள உடதகாள்ைது 

ஆகியவை அ்டங்கும்.

பேரியாட்ரிக் அறுவை சிகிசவசை 
உஙகளுக்குச சைரியா்னதா?

லபரியாடரிக அறுவை சிகிசவசை தபாதுைாக உ்டல 
நிவற குறியீடத்டண் (பிஎம்ஐ) 40 அலேது அ�ற்கு 
லமல அலேது பிஎம்ஐ 35 உ்டன உ்டல பருமன 
த�ா்டர்பானை பிற மருத்துை நிவேவமகவளக தகாண்்ட 
நபர்களுககு அறிவுறுத்�ப்படுகிறது. இது விவரைானை 
தீர்வு அலே. ஆனைால, மற்ற முவறகளு்டன லபாராடித் 
ல�ாலவியவ்டந�ைர்களுககு எவ்ட இழப்புககு உ�வும் 
ஒரு ைழிமுவறயாகும். லபரியாடரிக அறுவை சிகிசவசை 
நிபுணர், ்டயடடீஷியன, உளவியோளர் உள்ளிட்ட மருத்துை 
நிபுணர்களு்டன முழுவமயானை ஆலோசைவனைககுப் பிறலக 
லபரியாடரிக அறுவை சிகிசவசை தசைய்ய முடிதைடுககப்ப்ட 
லைண்டும்.                                                                          

ப�ொதுவொக உடல் நிறை 
குறியீடபடண் (பிஎம்ஐ) 
40 அல்்லது அதற்கு 

மேற்�டட உடல் �ருேன் 
பகொண்ட ந�ரகளுக்கு 

ம�ரியொடரிக் 
அறுறவசிகிசறசை 

�ரிந்துறைக்கப�டுகிைது.
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1. உணவின் செரிோனததுககு எந்த உறுப்பு 
மு்தன்டேயா்கப் ச்பாறுப்பு?
அ) கலலீரல
ஆ) ையிறு
இ) கவணயம்
ஈ) கு்டலகள்

2. உடலில் ்கல்லீரலின் முககியச் செயல்்பாடு 
என்ன?
அ) பித்�த்வ� உற்பத்தி தசைய்�ல
ஆ) ரத்�த்வ� ைடிகடடு�ல
இ) வைட்டமினகள், �ாதுககவளச லசைமித்�ல
ஈ) லமலே உள்ள அவனைத்தும்

3. வயிற்றில் உள்ள எந்த ச�ாதி புர்தங்கட்ள 
உடடக்க உ்தவுகிறது?
அ) அமிலேஸ
ஆ) லிலபஸ
இ) தபப்சின
ஈ) ோகல்டஸ

4. உணவு வயிற்றின் வழியா்கச் செல்லப் 
ச்பாதுவா்க எவவ்ளவு ம�ரம ஆகும?
அ) 1-2 மணி லநரம்
ஆ) 4-5 மணி லநரம்
இ) 6-7 மணி லநரம்
ஈ) 8-9 மணிலநரம்

5. ச்காழுப்பு்களின் செரிோனததுககு உ்தவ 
்கல்லீரல் எந்தப் ச்பாருட்ள உற்்பததி 
செய்கிறது?
அ) இனசுலின
ஆ) பித்�ம்
இ) இவரப்வப அமிேம்
ஈ) கிவளலகாென

6. ்கல்லீரலால் உற்்பததி செய்யப்்படும பித்ததட்த 
எந்த உறுப்பு மெமிககிறது?
அ) கவணயம்
ஆ) பித்�ப்வப
இ) மண்ணீரல
ஈ) ையிறு

7. செரிோனததில் சிறுகுடலின் மு்தன்டேப் ்பஙகு 
என்ன?
அ) ஊட்டசசைத்துகவள உறிஞ்சு�ல
ஆ) தசைரிமானை தநாதிகவள உருைாககு�ல
இ) கார்லபாவஹடலரடடுகவள உவ்டத்�ல
ஈ) கழிவுகவளச லசைமித்�ல

8.  உடலின் ‘இரணடாவது மூட்ள’ எது?
அ) கலலீரல
ஆ) சிறுகு்டல
இ) ையிறு
ஈ) தபருங்கு்டல

செரிமான 
ஆர�ாக்கியம் 
குறித்து 

உங்களுக்குத் 
செரியுமா?
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9. உணவுககுழாய்ககுள வயிற்று அமிலம 
திருமபுவ்தால் என்ன நிடல ஏற்்படுகிறது?
அ) இவரப்வப அழற்சி
ஆ) அலசைர்
இ) GERD (இவரப்வபஉணவுககுழாய் ரிஃப்ளகஸ  

          லநாய்)
ஈ) தஹபவ்டடிஸ

10. எ ந ்த  ட வ ட ட மி ன்  ்க ல் லீ ர லி ல் 
மெமிக்கப்்படுகிறது? 
(களூ: பார்வை, லநாதயதிர்ப்புச தசையலபாடடிற்கு   
இது முககியமானைது)
அ) வைட்டமின ஏ
ஆ) வைட்டமின பி12
இ) வைட்டமின சி
ஈ) வைட்டமின டி

11. செரிோனததில் ்கடணயததின் முககியச் 
செயல்்பாடு என்ன?
அ) பித்�த்வ� உற்பத்தி தசைய்�ல
ஆ) குளுகலகாவைச லசைமித்�ல
இ) தசைரிமானை தநாதிகள், இனசுலின உற்பத்தி
ஈ) �ண்ணீவர உறிஞ்சு�ல

12. உணவானது செரிோன அடேப்பு முழுக்கச் 
செல்லப் ச்பாதுவா்க எவவ்ளவு ம�ரம ஆகும?
அ) 6-8 மணி லநரம்
ஆ) 12-24 மணி லநரம்
இ) 24-72 மணிலநரம்
ஈ) 72-96 மணிலநரம்

13. ரத்தததின் �ச்சுத்தன்டேடய நீககுவதில் 
எந்த உறுப்பு மு்தன்டேயா்க ஈடு்படடுள்ளது?
அ) ையிறு
ஆ) கலலீரல
இ) கவணயம்
ஈ) சிறுநீரகங்கள்

14. வயிற்றிலிருநது சிறுகுடலுககு உணவு 
செல்வட்தக ்கடடுப்்படுததும வால்வின் 
ச்பயர் என்ன?
அ) உணவுககுழாய் சுழற்சி
ஆ) வபலோரிக ஸபிங்க்டர்
இ) Ileocecal ைாலவு
ஈ) அனைல ஸபிங்க்டர்

15. ச்பருஙகுடலின் மு்தன்டேச் செயல்்பாடு 
என்ன?
அ) ஊட்டசசைத்துகவள உறிஞ்சு�ல
ஆ) புர�ங்கவள உவ்டத்�ல
இ) நீர், எேகடலராவேடடுகவள உறிஞ்சு�ல
ஈ) பித்�த்வ� உற்பத்தி தசைய்�ல

16. வயிற்றில் டைடமராகும்ளாரிக அமிலததின் 
மு்தன்டேச் செயல்்பாடு என்ன?
அ) ையிற்று உள்ள்டககங்கவள நடுநிவேயாககு�ல
ஆ) கார்லபாவஹடலரடடுகவள உவ்டத்�ல
இ) பாகடீரியாவை அழித்து உணவை உவ்டத்�ல
ஈ) பித்�த்வ� உற்பத்தி தசைய்�ல

17.  சிறுகுடலில் ம்தடவப்்படும வடர எந்த உறுப்பு 
பித்ததட்தச் மெமிததுக குவிககிறது?
அ) ையிறு
ஆ) கலலீரல
இ) பித்�ப்வப
ஈ) கவணயம்

18. வயிற்றுப்புண ஏற்்பட முககியக ்காரணம 
என்ன?
அ) அதிகப்படியானை மது அருநது�ல
ஆ) தஹலிலகாபாக்டர் வபலோரி த�ாற்று
இ) அதிக நார்சசைத்து உணவு
ஈ) உ்டற்பயிற்சி இலோவம

விடை:
1. ஆ) வயிறு
2. ஈ) மேமே உள்ள அடைத்தும்
3. இ) பெப்சின்
4. ஆ) 4-5 ேணி மேரம்
5. ஆ) பித்்தம்
6. ஆ) பித்்தப்டெ
7. அ) ஊடைச்சத்துகட்ள உறிஞ்சு்தல்
8. இ) வயிறு
9. இ) GERD (இடரப்டெஉணவுக்குழாய் ரிஃப்்ளக்ஸ் மோய்)
10. அ) டவடைமின் ஏ
11. இ) ப்சரோை போதிகள, இன்சுலின் உறெத்தி
12. இ) 24-72 ேணிமேரம்
13. ஆ) கல்லீரல்
14. ஆ) டெமோரக் ஸ்பிஙக்ைர்
15. இ) நீர், எேக்டமராடேடடுகட்ள உறிஞ்சு்தல்
16. இ) ொக்டீரயாடவ அழித்து உணடவ உடைத்்தல்
17. இ) பித்்தப்டெ
18. ஆ) பெலிமகாொக்ைர் டெமோர ப்தாறறு
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இவர ப் வப  கு ்ட ல  ( ஜி ஐ )  
லகாளாறுகள், அஜீரணம், 

எரிசசைல தகாண்்ட கு்டல லநாய்ககுறி 
(ஐபிஎஸ), இவரப்வபஉணவுககுழாய்  
ரிஃப்ளகஸ லநாய் (ஜிஆர்டி ) 
லபானற கடுவமயானை நிவேவமகள் 
உேகளவில ேடசைககணககானை 
ம க க வ ள ப்  ப ா தி க கி ற து . 
ஆலர ாககியம ானை தசைரிம ானை 
அவமப்வபப் பராமரிப்பது ஒடடுதமாத்� 
நலைாழ்வுககு முககியமானைது. 
அ தி ர் ்ஷ ்ட ை சை ம ா க ,  எ ளி ய  
ைாழ்கவகமுவற மாற்றங்கள் , 
�டுப்பு ந்டைடிகவககள் மூேம்  
பே GI லகாளாறுகவளத் �டுககோம் 
அலேது நிர்ைகிககோம். அது எப்படி?

1. சைரிவிகித உணவை 
உண்ணுஙகள்

சீரானை உணவு எனபது நலே தசைரிமானை 
ஆலராககியத்துககு அடித்�ளம். உங்கள் 
உணவில பலலைறு பழங்கள், காய்கறிகள், முழுத் 
�ானியங்கள், தமலிந� புர�ங்கள், ஆலராககியமானை 
தகாழுப்புகவளச லசைர்ககவும். இந� உணவுகள் 
அத்தியாைசிய ஊட்டசசைத்துகள், நார்சசைத்துகவள 
ைழங்குகினறனை; தசைரிமானைத்துககு உ�வுகினறனை; 
ஆலராககியமானை கு்டவே  லபணுகினறனை.

நார்ச்சத்து நிறைந்த உணவுகள்
பழங்கள், காய்கறிகள், பருப்பு ைவககள், முழுத் 

�ானியங்கள் லபானற நார்சசைத்துள்ள உணவுகவள அதிகம் 
உடதகாள்ளுங்கள். நார்சசைத்து கு்டல இயககத்வ�ச 
சீராககவும், மேசசிககவேத் �டுககவும், ஆலராககியமானை 
கு்டல நுண்ணுயிரிவயப் பராமரிககவும் உ�வுகிறது.

ஒல்லியான புர்தஙகள்
லகாழி, மீன, ல்டாஃபு, பருப்பு ைவககள் லபானற 

ஒலலியானை புர�ங்கவளத் ல�ர்நத�டுககவும். சிைப்பு 
இவறசசி, ப�ப்படுத்�ப்பட்ட இவறசசிகவள அதிகமாக 
உடதகாள்ைவ�த் �விர்ககவும். இது ஜீரணிகக கடினைமாக 
இருககும். GI சிககலகளுககுப் பங்களிககககூடும்.

ஆரராக்கியமான ககாழுப்புகள்
தைண்தணய், தகாடவ்டகள், விவ�கள், ஆலிவ 

எண்தணய் லபானற மூேங்களிலிருநது ஆலராககியமானை 
தகாழுப்புகவளச லசைர்ககவும். டிரானஸ தகாழுப்புகவளத் 
�விர்ககவும் ,  நிவறவுற்ற  தக ாழுப் புகவளக 
கடடுப்படுத்�வும், ஏதனைனில அவை வீககம் மற்றும் 
தசைரிமானை பிரசவனைகளுககுப் பங்களிககும்.

2. நீரசசைத்துடன இருஙகள்
தசைரிமானை ஆலராககியத்துககுப் லபாதுமானை அளவு 

�ண்ணீர் குடிப்பது அைசியம். உணவை உவ்டககவும், 
ஊட்டசசைத்துகவள உறிஞ்சைவும், தசைரிமானைப் பாவ� 
ைழியாகக கழிவுகவள நகர்த்�வும் நீர் உ�வுகிறது. ஒரு 
நாவளககு குவறந�து எடடு கிளாஸ �ண்ணீர் குடிகக 
லைண்டும். அதிக உ்டல தசையலபாடுகளின லபாதும்,  
தைப்பமானை காேநிவேயிலும் �ண்ணீரின அளவை 
அதிகரிகக லைண்டும்.

நீர்ச்சத்துக்கான குறிப்புகள்
ஒரு �ண்ணீர் பாடடிவே எப்லபாதும் உங்களு்டன 

எடுத்துச தசைலலுங்கள். உணவுககு முனனும் பினனும் 

வயிற்றுக் 
க�ோளோறு�ளளத் 

தடுக்� 
வழி�ள் உண்டு!
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�ண்ணீர் குடிககவும். தைள்ளரி, �ர்ப்பூசைணி, 
ஆரஞ்சு லபானற நீர்சசைத்துமிகக 
உணவுகவள உங்கள் உணவில 
லசைர்த்துகதகாள்ளவும்.

3. கை்னத்துடன 
சைாபபிடப ேழகுஙகள்

கைனைத்து்டன சைாப்பிடுைது எனபது 
உணவின சுவை, அவமப்பு, ைாசைவனை 
உள்ளிட்ட உணவு அனுபைத்தில 
முழுக கைனைம் தசைலுத்துைவ� 
உள்ள்டககியது. இது அதிகப்படியாக 
உணவு உடதகாள்ைவ�த் �டுககவும், 
மனை அழுத்�த்வ�க குவறககவும், 
தசைரிம ானைத்வ� லமம்படுத்�வும் 
உ�வுகிறது.

கமதுவாக்ச ்சாப்பிடுஙகள்
உணவை நனறாக தமனறு சைாப்பிடுை�ற்கு 

உங்கள் லநரத்வ� எடுத்துகதகாள்ளுங்கள், இது 
தசைரிமானைத்துககு உ�வுகிறது. ையிறு நிரம்பியவு்டன 
உங்கள் உ்டவேச சைமிகவஞை தசைய்ய அனுமதிககிறது.

கவன்சசி்தைல்கறைத் ்தவிரக்கவும்
த�ாவேககாடசி அலேது ஸமார்டலபானகள் லபானற 

கைனைசசி�றலகள் இலோமல சைாப்பி்ட முயற்சிககவும். 
தசைரிமானை தசையலமுவறவய லமம்படுத்� உங்கள் உணவில  
மடடுலம கைனைம் தசைலுத்துங்கள்.

4. மை்ன அழுத்தத்வத நிரைகிக்கவும்
நாள்பட்ட மனை அழுத்�ம் உங்கள் தசைரிமானை 

அவமப்வப எதிர்மவறயாகப் பாதிககும். இது IBS, GERD 
லபானற நிவேவமகளுககு ைழிைகுககும். மனை அழுத்� 
லமோண்வம நுடபங்கவளச தசையலபடுத்துைது உங்கள் 
தசைரிமானை ஆலராககியத்வ� லமம்படுத்தும்.

்தைரவு நுட்பஙகள்
மனை அழுத்�த்வ�க குவறகக ஆழ்ந� சுைாசைப் 

பயிற்சிகள், தியானைம், லயாகா, �ாய் சி  பயிற்சி தசைய்யுங்கள்.

உடல் க்சயல்்பாடு
நவ்டப்பயிற்சி, ொகிங், நீசசைல லபானற ைழககமானை 

உ்டற்பயிற்சி மனை அழுத்�த்வ�க குவறகக உ�வுகிறது, 
ஆலராககியமானை தசைரிமானைத்வ� 
ஆ�ரிககிறது.

5. ைழக்கமைா்ன உடறேயிறசி 
்சையயுஙகள்

உ்டல தசையலபாடு தசைரிமானை 
மண்்டேத்வ�த்  தூண்டுகிறது , 
ஆ ல ர ா க கி ய ம ானை  எவ ்டவ ய ப் 
பராமரிகக உ�வுகிறது, மேசசிககல 
அபாயத்வ�க குவறககிறது. ைாரத்தின 
தபரும்பாோனை நாடகளில குவறந�து 30 
நிமி்டங்கள் மி�மானை உ்டற்பயிற்சிவய 
லமற்தகாள்ளுங்கள்.

உடற்பயிறசி ரயா்சறனகள்
ந்டனைம், வசைககிள் ஓடடு�ல, 

விவளயாடு�ல லபானற நீங்கள் 
விரும்பும் தசையலகளில ஈடுபடுங்கள். 
உணவுககுப் பிறகு ந்டப்பது லபானற 
எளிய தசையலகள்கூ்டச தசைரிமானைத்துககு 

உ�வும்.

6. புவக, மைதுவைத் தவிரக்கவும்
புவகப்பிடித்�ல, அதிகப்படியானை ஆலகஹால 

உடதகாள்ைது தசைரிமானை அவமப்வப எரிசசைலூடடும், ஜிஐ 
லகாளாறுகளின அபாயத்வ� அதிகரிககும். புவகப்பிடித்�ல 
குறிப்பாகத் தீங்கு விவளவிககும். ஏதனைனில, இது 
உணவுககுழாய் சுழற்சிவயப் பேவீனைப்படுத்துகிறது; 
அமிே ரிஃப்ளகஸககு ைழிைகுககிறது.

புறகப்பிடிப்்பற்த நிறுத்துவது எப்்படி?
மருத்துை நிபுணர்களின ஆலோசைவனைவயப் 

தபறவும். புவகப்பிடிப்பவ� நிறுத்தும் திட்டத்தில 
லசைரவும். புவகப்பிடிப்பவ� விடடுவி்ட நிலகாடின மாற்று 
சிகிசவசைகவளப் பயனபடுத்�வும்.

அதிக எறட 
அடிவயிற்றில் 
அழுதததறத 

ஏற்�டுததும், இது 
GERD, பிை பசைரிேொன 
பிைசறனகளுக்கு 
வழிவகுக்கும்.
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மது அருநதுவற்தக் கடடுப்்படுத்துஙகள்
நீங்கள் மது அருநதினைால, அவ� அளலைாடு 

தசைய்யுங்கள். தபண்களுககு ஒரு நாவளககு ஒரு பானைம், 
ஆண்களுககு ஒரு நாவளககு இரண்டு பானைங்கள் ைவர  
பருகுைது மி�மானை குடிப்பழககம் எனை ைவரயறுககிறது. 
அவ�த் �ாண்டுைது அபாயங்களுககு ைழிைகுககும்.

7. ஆபைாக்கியமைா்ன எவடவயப ேைாமைரிக்கவும்
அதிக எவ்ட அடிையிற்றில அழுத்�த்வ� ஏற்படுத்தும், 

இது GERD மற்றும் பிற தசைரிமானை பிரசவனைகளுககு 
ைழிைகுககும். சீரானை உணவு, ைழககமானை உ்டற்பயிற்சி 
மூேம் ஆலராககியமானை எவ்டவயப் பராமரிப்ப�ன மூேம் 
இந�ப் பிரசவனைகவளப் லபாககோம்.

எறட ரமலாணறம
கரா்ஷ ்டயடகவளக காடடிலும் நிவேயானை 

ைாழ்கவகமுவற மாற்றங்களிலேலய கைனைம் தசைலுத்துங்கள். 
உங்கள் உடதகாள்ளவேக கண்காணித்து, ஊட்டசசைத்து 
நிவறந� உணவுகவளத் ல�ர்நத�டுத்து, சுறுசுறுப்பாக 
இருங்கள்.

8. உணவு சைகிபபுத்தனவமைக்கு 
கை்னம் ் சைலுத்துஙகள்

ோகல்டாஸ அலேது குளூட்டன சைகிப்புத்�னவம 
இனவம லபானற உணவு சைகிப்புத்�னவமப் பிரசவனையானைது 
தசைரிமானை அதசைௌகரியத்வ� ஏற்படுத்தும். இைற்வறத் 
தூண்டும் உணவுகவளக கண்்டறிநது �விர்ப்ப�ன மூேம் 
உப்புசைம், ைாயு, ையிற்றுப்லபாககு லபானற அறிகுறிகவளத் 
�டுககோம்.

எலிமிரனஷன் டயட
அறிகுறிகவள ஏற்படுத்�ககூடிய உணவுகவள 

அவ்டயாளம் காண எலிமிலனைஷன ்டயடவ்டக 
கைனியுங்கள். நீங்கள் சீரானை உணவைப் பராமரிப்பவ� 
உறுதிதசைய்ய ஊட்டசசைத்து நிபுணரு்டன இவணநது 
பணியாற்றுங்கள்.

9. நல்ல சுகாதாைத்வதக் கவடபபிடிக்கவும்
உணவுககு முன வககவளக கழுவு�ல, உணவைச 

சைரியாகச சைவமத்துச லசைமித்து வைப்பவ� உறுதி 
தசைய்�ல லபானற நலே சுகா�ார நவ்டமுவறகள்  மூேம் 
GI லகாளாறுகவள ஏற்படுத்தும் உணவினைால பரவும் 
லநாய்கவளத் �டுககோம்.

உஙகள் ்சறமயலறையில்...
பழங்கள், காய்கறிகவள நனகு கழுைவும், 

பாதுகாப்பானை தைப்பநிவேயில இவறசசிவய 
சைவமககவும். சைவமயேவற  மாசுபடுைவ�த் �விர்ககவும்.

10. மைருத்துைரகளின ஆபலாசைவ்ன 
்ே்வும்

மருத்துைர்களு்டனைானை ைழககமானை சைநதிப்புகள்   
பிரசவனைகவளக கண்்டறிநது நிர்ைகிகக உ�வும். 
நீங்கள் த�ா்டர்நது அலேது கடுவமயானை 
தசைரிமானை அறிகுறிகவள அனுபவித்�ால, மருத்துை 
ஆலோசைவனைவயப் தபறவும்.

மருத்துவ ஆரலா்சறன
உங்கள் மருத்துைரி்டம் தசைரிமானைப் பிரசவனைகள் 

பற்றி விைாதிககத் �யங்காதீர்கள். அைர்கள் 
தபாருத்�மானை ஆலோசைவனைகவள ைழங்கோம்; 
தபாருத்�மானை லசைா�வனைகவளப் பரிநதுவரககோம், 
ல �வை ப் ப ட ்ட ா ல  சிகி சவசைத்  திட்ட த்வ�  
உருைாககோம்.                                                
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தானம் நலலது

இரண்டு ைவகயானை கலலீரல மாற்று அறுவை 
சிகிசவசைகள் இருககினறனை. ஒனறு, Living 

Donor Liver Transplantation. இரண்்டாைது, Disease 
Donor Liver Transplantation (Cadaveric). 
இநதியாவில தபரும்பாலும் தசைய்யககூடிய 
கலலீரல மாற்று அறுவை சிகிசவசை 
‘Living Donor Liver Transplantation’. 
அ�ாைது பாதிககப்பட்ட லநாயாளியின 
உறவினைர்களில யாராைது கலலீரல �ானைம் 
தசைய்ய முனைந�ால, அைர்களுவ்டய 
கலலீரலின ஒரு பாகத்வ� எடுத்து 
லநாயாளிககு கலலீரல மாற்று அறுவை 
சிகிசவசை மூேம் தபாருத்துைது.

இது சைாத்தியமைா? 
கல்லீைவலத் துண்டித்தால் ஏதும் 

பிைசவ்ன ஆகாதா?
கலலீரவேத் துண்டித்�ாலும், திரும்பி 

ைளர்ை�ற்கானை திறன இருககிறது. 
லைறு எந� உறுப்புகளுககும் மீண்டும் 
ைளரககூடிய திறன கிவ்டயாது. வகவய 
தைடடினைால வக ைளராது. சிறுநீரகத்வ�த் 
துண்டித்�ால சிறுநீரகம் ைளராது. ஆனைால, 
கலலீரவே முககாலைாசி 
தைடடினைாலும், அந� 25% 
ைளர்நது 2 ைாரங்கள் அலேது 

2 மா�ங்களிலேலய சைா�ாரணமாகச தசையலப்ட 
சைாத்தியமிருககிறது. அ�னைால, கலலீரல �ானைம் தசைய்ய 
யார் முனைருகிறார்கலளா, அைர்களின கலலீரல 

ஆலராககியத்வ�யும் ைளரும் திறவனையும் 
லசைா�வனை தசைய்து பார்த்துவிடடு, 
அடுத்�கட்டமாக கலலீரல மாற்றும் 
அறுவை சிகிசவசைககு நகர்த்துலைாம். 
இதுலை கலலீரே மாற்றுச சிகிசவசை 
முவற.

ஒருலைவள குடும்பத்தில கலலீரல 
�ானைம் தகாடுகக ஆடகள் இலவே 
அலேது லநாயாளியின ரத்� ைவகயு்டன 
ஒத்துப்லபாகவிலவே லபானற �வ்டகள் 
இருந�ால, அடுத்�கட்டமாக ‘Cadaveric 
Donat ion ’ எனகிற சை்டே �ானைம் 
முவறககு நகர்த்�ோம். ‘Cadaveric 
Donation’ எனப�ற்கு நம் �மிழ்நாடடில 
‘TRANSTAN’ எனறு உறுப்பு �ானை 
தநடதைார்க இருககிறது. யாலரனும் 
இறநதுலபானைைர்களின குடும்பம், 

இறநதுலபானைைரின உறுப்வபத் �ானைம் 
தசைய்�ால, அந� உறுப்வப எடுத்து லநாயாளிககு 

உறுப்பு மாற்று அறுவை சிகிசவசை தசைய்யோம். ஆனைால, 
அதில  நீண்்டகாேம் காத்திருகக லைண்டியிருககும். 
யாராைது இறநது அைரின உறுப்பு �ானைம் கிவ்டககும் 
ைவர காத்திருகக லைண்டும். காத்திருககும் லநரத்தில, 
கலலீரல பிரசவனை இருககும் லநாயாளிககு நிவறய 
சிககலகள் ஏற்படுை�ற்குச சைாத்தியமிருககிறது. 
அவைாறு சிககலகள் ஏற்பட்டால கலலீரல மாற்று 
அறுவை சிகிசவசை தசைய்ய முடியாமலும் லபாகோம்.     

டாகடர்  
ோகனஸ் சஜயராஜ்

கல்லீரல் மாற்று  
அறுவே சிகிசவசை நிபுணர்

ஜெம் மருத்துேமவை

�ல்லீரல் மோற்று  
அறுளவ 

சிகிசளசையில்   
இரண்டு வள�!

கல்லீைற்லத 
துண்டிததொலும் 
கூட, மீண்டும் 
வளரவதற்கொன 
திைன் அதற்கு 

உண்டு!
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நமது காேத்தின மிகவும் ைலிவமயானை சுகா�ார 
சைைாலகளில ஒனறாகப் புற்றுலநாய் உள்ளது. 

இருப்பினும் புற்றுலநாய் சிகிசவசை ஆ�ரவில சைமீபத்திய 
முனலனைற்றங்கள் லநாயாளிகளுககு நம்பிகவகவயயும் 
லமம்பட்ட விவளவுகவளயும் ைழங்குகினறனை. மருத்துைத் 
த�ாழிலநுடபம், இேககுச சிகிசவசைகள், லநாதயதிர்ப்பு 
சிகிசவசை, லநாயாளி ஆ�ரவு அவமப்புகள் ஆகியைற்றின 
கண்டுபிடிப்புகள் புற்றுலநாய்ச சிகிசவசைவய நாம் அணுகும் 
வி�த்தில புரடசிவய ஏற்படுத்துகினறனை. 

மைைேணு பசைாதவ்ன மைருத்துைம்
இந�த் துலலியமானை மருத்துைம், �னிப்பயனைாககப்பட்ட 

மருத்துைம் எனறும் அறியப்படுகிறது. இதில �னிப்பட்ட 
லநாயாளிகளுககு அைர்களின மரபணு அவமப்வப 
அடிப்பவ்டயாகக தகாண்டு சிகிசவசை அளிககப்படுகிறது. 
ஜீலனைாமிக லசைா�வனையானைது குறிப்பிட்ட பிறழ்வுகள், 
பலயாமார்கைர்கவள அவ்டயாளம் காண லநாயாளியின 
புற்றுலநாய் உயிரணுககளின டிஎனஏவை பகுப்பாய்வு 
தசைய்கிறது. இந�த் �கைல மருத்துைர்கவள 
மிகவும் பயனுள்ள, பககவிவளவுகவள ஏற்படுத்�ா�  
சிகிசவசைகவளத் ல�ர்நத�டுகக அனுமதிககிறது.

இலக்கு்ச சிகி்சற்சகள்
இந� மருநதுகள் குறிப்பாகச சிே மரபணு 

மாற்றங்களு்டன புற்றுலநாய் தசைலகவளக குறிவைத்து, 
ஆலர ாககியமானை தசைலகவளக காப்ப ாற்றிப் 
பககவிவளவுகவளக குவறககினறனை. எடுத்துககாட்டாக, 
HER2-பாசிடடிவ மார்பகப் புற்றுலநாய்ககானை trastuzumab 
(Herceptin), EGFR-பிறழ்ந� நுவரயீரல புற்றுலநாய்ககானை 
osimertinib (Tagrisso) லபானற மருநதுகள் குறிப்பி்டத்�கக 
தைற்றிவயக காடடியுள்ளனை.

முன்்கணிப்பு ்பமயாோர்கஸ்: சிே சிகிசவசைகளுககு 
லநாயாளியின உ்டல எவைாறு பதிேளிககும் எனபவ�க 
கணிகக பலயாமார்கஸ உ�வுகினறனை. இந� அணுகுமுவற 
லநாயாளிகள் ஆரம்பத்திலிருநல� மிகவும் பயனுள்ள 
சிகிசவசைகவளப் தபறுைவ� உறுதி தசைய்கிறது.

இம்யூப்னா்தைபி 
உடலின ோதுகாபவேப ேயனேடுத்துதல்
லநாதயதிர்ப்பு சிகிசவசை எனபது புற்றுலநாவய 

எதிர்த்துப் லபாரா்ட உ்டலின லநாய் எதிர்ப்பு சைகதிவய 
லமம்படுத்தும் ஓர் அற்பு�மானை சிகிசவசையாகும். 
புற்றுலநாய் தசைலகவள லநரடியாகக குறிவைககும் 
பாரம்பரியச சிகிசவசைகள் லபாேலோமல, லநாதயதிர்ப்பு 
சிகிசவசையானைது லநாதயதிர்ப்பு மண்்டேத்தில புற்றுலநாய் 
தசைலகவள அவ்டயாளம் கண்டு அைற்வற மடடும் அழிகக 
உ�வுகிறது.

்தடுப்்பான்கள்
தபம்ப்லராலிசுமாப் (தகய்டரு்டா), நிலைாலுமாப் 

(ஒப்டிலைா) லபானற இந� மருநதுகள், புற்றுலநாய் 

புற்றுப�ாய்  
சிகிசவசையில் 
புதுவைைள்!
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தசைலகவளத் �ாககும் லநாதயதிர்ப்பு மண்்டேத்வ�த் 
�டுககும் புர�ங்கவளத் �டுககினறனை. லநாதயதிர்ப்பு 
மறுதமாழிவய மீண்டும் தசையலபடுத்துைது தமேலனைாமா, 
நுவரயீரல புற்றுலநாய் லபானற புற்றுலநாய்களுககானை 
உயிர்ைாழ்வு விகி�ங்களில குறிப்பி்டத்�கக 
முனலனைற்றங்களுககு ைழிைகுத்�து.

CAR-T செல் சிகிச்டெ: சிதமரிக ஆனடிதென 
ரிதசைப்்டர் டி-தசைல சிகிசவசையானைது, புற்றுலநாய் தசைலகவள 
நனகு அவ்டயாளம் கண்டு �ாககுை�ற்கு லநாயாளியின 
டி-தசைலகவள மாற்றியவமப்பவ� உள்ள்டககுகிறது. 
இந�த் �னிப்பயனைாககப்பட்ட சிகிசவசையானைது சிே 
ைவகயானை லுலகமியா, லிம்லபாமா சிகிசவசைகளில 
தைற்றிவயக காடடியுள்ளது.

கதிரவீசசு சிகிசவசையின முனப்னற்ஙகள்
கதிர்வீசசு சிகிசவசை எனபது நீண்்டகாேமாகப் 

புற்றுலநாய் சிகிசவசையின ஒரு முககிய அம்சைமாகும்.   
சைமீபத்திய த�ாழிலநுடப முனலனைற்றங்கள் 
கதிர்வீசசு சிகிசவசைவய மிகவும் 
துலலியமாகவும் பயனுள்ள�ாகவும் 
ஆககியுள்ளனை.

புரராடடான் சிகி்சற்ச
இ ந �  ை வ க  க தி ர் வீ ச சு  

சிகிசவசைய ானைது பு ற்றுல ந ா ய்ககு 
சிகிசவசையளிகக எகஸ-கதிர்களுககு 
ப தி ே ா க  பு ல ர ா ட ்ட ா ன க வ ள ப் 
பயனபடுத்துகிறது. புலராட்டானகள் மிகவும் 
துலலியமாக இேககு வைககப்ப்டோம். இது 
சுற்றியுள்ள ஆலராககியமானை திசுககளுககு 
ஏற்படும் லசை�த்வ�க குவறககும். மூவள, 
முதுதகலும்பு லபானற உணர்திறன 
பகுதிகளில உள்ள கடடிகளுககு சிகிசவசை 
அளிப்பதில புலராட்டான சிகிசவசை மிகவும் 
பயனுள்ள�ாக இருககும்.

ஸ்டீரிரயாடாக்டிக் ரரடிரயா்சர்ஜரி (SRS)
SRS ஆனைது சிறிய, நனகு ைவரயறுககப்பட்ட 

கடடிகளுககு அதிகளவு கதிரியககத்வ�த் துலலியத்து்டன 
ைழங்குகிறது. இது தபரும்பாலும் மூவளக கடடிகள் 
மற்றும் பிற புற்றுலநாய்களுககுப் பயனபடுத்�ப்படுகிறது.

குவ்நதேட்சை ஊடுருைல் 
பைாபோடிக் அறுவை சிகிசவசை

அறுவை சிகிசவசை நுடபங்களும் குறிப்பி்டத்�கக 
முனலனைற்றங்கவளக கண்டுள்ளனை. குவறந� ஊடுருைல, 
லராலபா-உ�வி அறுவை சிகிசவசைகள் மிகவும் 
தபாதுைானை�ாகி ைருகினறனை. இந� அணுகுமுவறகள் 
பாரம்பரிய திறந� அறுவை சிகிசவசைவயவி்டப் பே 
நனவமகவள ைழங்குகினறனை.

ரல்பராஸ்ரகாபிக்  
அறுறவ சிகி்சற்ச

இந� நுடபம் சிறிய கீறலகள்  
மூேம் கடடிகவள அகற்ற சிறப்புக 
கருவிகவளப் பயனபடுத்துகிறது. 
லநாயாளிகள் குவறந� ைலி, குறுகிய 
காேலம மருத்துைமவனையில �ங்கு�ல, 
விவரைானை மீடபு லநரங்கள் லபானற 
ைசைதிகவள அனுபவிககினறனைர்.

ரரார்பாடிக் அறுறவ சிகி்சற்ச
்டா வினசி அறுவை சிகிசவசை 

அவமப்பு லபானற லராலபாடிக-உ�வி 
அறுவை சிகிசவசை, அறுவை சிகிசவசை 
நிபுணர்களுககு லமம்பட்ட துலலியம், 
தநகிழ்வுத்�னவம, கடடுப்பாடவ்ட 
ைழங்குகிறது. இந�த் த�ாழிலநுடபம் 

புலராஸல்டட, மகளிர் மருத்துைம், 
தபருங்கு்டல புற்றுலநாய் உள்ளிட்ட பலலைறு 

புற்றுலநாய் அறுவை சிகிசவசைகளில பயனபடுத்�ப்படுகிறது.

பமைம்ேட்ட இபமைஜிங நுட்ேஙகள்
பயனுள்ள புற்றுலநாய் சிகிசவசைககு ஆரம்பக 

காேத்திலேலய துலலியமானை லநாயறி�ல முககியமானைது. 
லமம்பட்ட இலமஜிங் நுடபங்கள் புற்றுலநாவயக கண்்டறிநது 
கண்காணிப்பவ� லமம்படுத்தியுள்ளனை.

்பாசிடரான் எமிஷன் ரடாரமாகிராபி  
(PET) ஸ்ரகன்

PET ஸலகனகள் உ்டலில உள்ள புற்றுலநாய் தசைலகவளக 
கண்்டறிய கதிரியகக டலரசைர்கவளப் பயனபடுத்துகினறனை. 
புற்றுலநாய் பரைவேக கண்்டறிைதிலும் சிகிசவசையின 
விவளவை மதிப்பிடுைதிலும் அவை மிகவும் பயனுள்ள�ாக 
இருககும்.

�யனுளள புற்றுமநொய் 
சிகிசறசைக்கு ஆைம்�, 

துல்லியேொன மநொயறிதல் 
முக்கியேொனது. மேம்�டட 
இமேஜிங் நுட�ங்கள 

புற்றுமநொறயக் கண்டறிந்து 
கண்கொணிப�றத 
மேம்�டுததியுளளன.
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காந்த அதிரவு இரமஜிங (எம்ஆரஐ)
எம்ஆர்ஐ தமனவமயானை திசுககளின விரிைானை 

ப்டங்கவள ைழங்குகிறது. இது மூவள, முதுதகலும்பு 
மற்றும் பிற பகுதிகளில உள்ள கடடிகவளக 
கண்்டறிைதில விவேமதிப்பற்றது.

ஒருஙகிவணநத மைருத்துைம்
ஆ�ரைானை பராமரிப்பு , ஒருங்கிவணந� 

மருத்துைத்தின புதுவமகள் புற்றுலநாயாளிகளின 
ஒடடுதமாத்� நலைாழ்வை லமம்படுத்துகினறனை. 
இந� அணுகுமுவறகள் ைாழ்கவகத் �ரத்வ� 
லமம்படுத்து�ல, புற்றுலநாயின உ்டல, உணர்சசி, 
உளவியல சைைாலகவள நிர்ைகிப்பதில கைனைம் 
தசைலுத்துகினறனை.

ரநாயத்்தடுப்பு்ச சிகி்சற்ச
ைலி லமோண்வம, அறிகுறிக கடடுப்பாடு, 

உணர்வு ரீதியானை ஆ�ரவை ைழங்குை�ற்காக 
லநாய்த்�டுப்புச சிகிசவசைக குழுககள் புற்றுலநாயியல 
நிபுணர்களு்டன இவணநது தசையலபடுகினறனை. 
இந� முழுவமயானை அணுகுமுவற லநாயாளிகளின 
சிகிசவசைப் பயணம் முழுைதும் விரிைானை கைனிப்வபப் 
தபறுைவ� உறுதி தசைய்கிறது.

ஒருஙகிறணந்த சிகி்சற்சகள்
மசைாஜ், லயாகா, ஊட்டசசைத்து ஆலோசைவனை 

லபானறவை புற்றுலநாய் சிகிசவசையில அதிகளவில 
இவணககப்படுகினறனை. இந�ச சிகிசவசைகள் பகக 
விவளவுகவள நிர்ைகிககவும், மனை அழுத்�த்வ�க 
குவறககவும், ஒடடுதமாத்� ஆலராககியத்வ� லமம்படுத்�வும் 
உ�வுகினறனை.

7. டிஜிட்டல் ் ெல்த் | ் டலி்மைடிசின
டிஜிட்டல புரடசி புற்றுலநாய் சிகிசவசைவயயும் 

மாற்றியவமத்துள்ளது. இது சிகிசவசைவய மிக எளிதில 
அணுகககூடிய�ாகவும் லநாயாளிவய வமயமாகக 
தகாண்்ட�ாகவும் ஆககியுள்ளது.

கடலிகமடிசின்
தமய்நிகர் ஆலோசைவனைகள் லநாயாளிகள் �ங்கள் 

வீடுகளிலிருநல� அைர்களின மருத்துைர்களு்டன ஆலோசைவனை 
தபற அனுமதிககினறனை. குறிப்பாகத் த�ாவேதூரப் 
பகுதிகளில ைசிப்பைர்களுககு அலேது ந்டமாடும் பிரசவனை 
உள்ளைர்களுககு இது மிகவும் பயனுள்ள�ாக இருககும்.

உடல்நலப் ்பயன்்பாடுகள் | அணியக்கூடியறவ
டிஜிட்டல கருவிகள், அணியககூடிய சைா�னைங்கள் 

(Wearab les ) லநாயாளிகளின ஆலராககியத்வ�க 
கண்காணிககவும், அறிகுறிகவள அறியவும், மருநதுகவள 
நிர்ைகிககவும் உ�வுகினறனை. இந�த் த�ாழிலநுடபங்கள் 
லநாயாளிகளின பராமரிப்பில மிகவும் பயனுள்ள�ாக  
அவமகினறனை.                                                         
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எண்தணய் மூேககூறுகள் அதிகமாக இருககிற, லபககிங் 
தசைய்யப்பட்ட, ைறுககப்பட்ட உணவுகவள மடடுலம 

ஆலராககியமற்றவை எனைப் பேரும் நிவனைககிறார்கள். 
ஆம், இவை ஆலராககியமற்றவைலய. ஆனைால, இவ�வி்ட 
ஆலராககியமற்ற உணவுப் தபாருடகவளத் தினைமும் 
பேர் உடதகாள்கிறார்கள். கார்பனைல்டட்டட பானைங்கள் 
அலேது குளிர்பானைங்களில இருககிற அதிகமானை 
சைர்ககவர பேைவகயானை லநாய்கவள ஏற்படுத்தும். இவை 
ஒவதைானறிலும் இருககககூடிய சைர்ககவரயின அளவு 
மிகவும் அதிகம். அவ� ஓர் அளவுககு லமல உடதகாண்்டால 
தைள்வளச சைர்ககவரயாக இருந�ாலுலம அது விஷம் 
�ான. 100 மி.லி லகாோ, ஃலபண்்டா பானைங்களில 10.6 
கிராம் அளவு சைர்ககவர இருககிறது. 100 மி.லி ஸப்வரட, 
தபப்சியில 11.2 கிராம் அளவு சைர்ககவர இருககிறது. 
100 மி.லி மிரிண்்டாவில 9.6 கிராம் அளவு சைர்ககவர 
இருககிறது. இந� மாதிரியானை குளிர்பானைங்கவள 
அதிகளவில உடதகாண்்டால உ்டல பருமன, இ�யக 
லகாளாறு, நாள்பட்ட சிறுநீரக லநாய், கீலைா�ம் (Gout), 
ஆலகஹால அலோ� தகாழுப்புக கலலீரல லநாய் லபானற 
பே லநாய்கள் ஏற்படும் சைாத்தியமிருககிறது.

த பரும் ப ாே ா லனை ா ர்  ப ா ட டில 
பானைங்களுககுப் பதிோக ஃப்தர்ஷ 
ஃப்ரூட ெூஸ குடிப்பது நலேது 
எனறு தசைாலைார்கள் . ஆனைால , 

குளிர்பானங்களின்  
சர்க்கரை  

விஷமபா்க மபாறுமபா?

அதிலும் குவறந�படசைம் 2 ல்டபிள் ஸபூன 
அளவு சைர்ககவர இருககிறது. தமாத்�த்தில  
ஒரு ெூஸில தமாத்�ம் 30 கிராம் சைர்ககவர இருககிறது. 
குளிர்பானைங்கவளயும் ஃப்ரூட ெூவையும் ஒப்பிடடுப் 
பார்த்�ால சைர்ககவர அளவில தபரிய வித்தியாசைம் 
இலவே. எனைலை, இ�ற்கு லமல நீராகாரம் எடுகக 

விரும்பினைால இளநீர், பட்டர் மிலக, 
தேமன ெூஸ, ேஸஸி அலேது 
சைர்ககவர கேககா� ஃப்ரூட ெூஸ  
பருகோம்!                                               

Dr.ஜமமிலூனி
உணவியல் நிபுணர்,  
சஜம ேருததுவேடன
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சைாப்பிட்ட உ்டலனைா, சிே மணி லநரம் கழித்ல�ா 
ையிற்றுப் பகுதியில ைாயு நிரம்பி ையிறு 

உப்பிப்லபாைவ� உப்புசைம் (Bloating) எனறு கூறுகிலறாம். 
நம் அனறா்ட ைாழ்கவகயில பேரும் எதிர்தகாள்ளும் 
இப்பிரசவனைவய எவைாறு சைரிதசைய்ைது?

உப்புசைம் எனபது ையிற்றுப் பகுதியில ைாயு 
நிரம்பிவிடுை�ால ையிறு கனைத்துப் லபா�ல அலேது 
உப்பிப்லபாகும் நிவே. சிேருககு இப்பிரசவனை சைாப்பிட்ட 
உ்டலனை ஏற்படும். சிேருககுச சைாப்பிட்ட பிறகு மூனறு 
மணி லநரம் கழித்துகூ்ட ஏற்படும்.

காைணம் என்ன?
ையிற்றுப் பகுதியில ைாயு நி ரம்புை�ற்கு 

முககியக காரணம், சைரியானை லநரத்துககு உணவு 
எடுத்துகதகாள்ளா�து�ான. தசைரிமானைத்துககாகலை 
இவரப்வபயில சிே ைவகயானை அமிேங்கள் சுரககினறனை. 
நமது ைாயில சுரககும் உமிழ்நீலராடு கேநது உணவு 
உடதகாள்வகயில இவரப்வபககுச தசைலலும் உணவு 
நனகு தசைரிமானைம் ஆகும்.

ஆனைால, சைரியானை லநரத்துககுச சைாப்பி்டா�லபாது, 
இவரப்வபயில அமிேசசுரப்பு ஏற்படடு இவரப்வபயின 
சுைர்கவளப் புண்ணாககிவிடும். இந� அமிேசசுரப்பின 
விவளைாக இவரப்வபயில மந�த்�னவம ஏற்படடுவிடும்.

இைண்டு ைவக ோக்டீரியாக்கள்
SIBO (Small Intestinal Bacterial Overgrowth) 

எனறு தசைாலேப்ப்டககூடிய சிறுகு்டலில தீவம தசைய்யும் 
பாகடீரியாககளின தபருககமும் ையிறு உப்பிப் 
லபாை�ற்கானை காரணங்களில மிகவும் முககியமானைது.

தபாதுைாக, நாம் சைாப்பிடுகிற உணவுப்தபாருள் 
உணவுககுழாய் ைழியாக இவரப்வபககுச தசைனறு லசைர்நது, 
அங்கு தசைரிமானைமாகி சிறுகு்டலுககுச தசைலலும்.

அங்கு, உணவிலுள்ள சைத்துகள் பிரிககப்பட்ட 
பிறகு, அ�ன எஞ்சிய கழிவுகள் தபருங்கு்டல ைழியாக 
மேககு்டலுககுச தசைனறு தைளிலயறும். உணவுப்தபாருள் 
சிறுகு்டலில இருநது தபருங்கு்டலுககுச தசைனறு லசைரும் 
இ்டத்தில பாகடீரியாககள் நிவறய இருககும். அைற்றுள் 
நனவம தசைய்யும் பாகடீரியாககள், தீவம தசைய்யும் 
பாகடீரியாககள் ஆகிய இருைவகயானை பாகடீரியாககளும் 
உண்டு. நனவம தசைய்யும் பாகடீரியாககள் தசைரிமானைத்துககு 
உ�வுகினறனை. தீவம தசைய்யும் பாகடீரியாககள் 
தசைரிமானைக லகாளாறுகவள ஏற்படுத்தும். இவைவகயானை 
பாகடீரியாககள் தசைரிமானைமாகாமல உள்ள உணவுகலளாடு 
விவனைபுரிநது ைாயுககவள உற்பத்தி தசைய்யும். இ�னைாலும் 
ையிறு உப்பும் பிரசவனை ஏற்படும்.

மருத்துைர்கள் ஆனடிபயாடடிக மாத்திவரகள் 
�ரும்லபாது கூ்டலை ப்லராபயாடடிக மாத்திவரயும் 
�ருைார்கள். ஏதனைனறால, ஆனடிபயாடடிக மாத்திவர 
அவனைத்து வி�மானை பாகடீரியாககவளயும் அழித்துவிடும் 
எனப�ால, தசைரிமானைத்துககு உ�வும் நனவம தசைய்யும் 
பாகடீரியாககளுககாக ப்லராபயாடடிக மாத்திவரகள் 
�ரப்படுகினறனை.

நமது உணவுப்பழககம் �ற்லபாது முற்றிலும் 
மாறிவிட்டது. முனபு �ண்ணீரில ஊறவைத்� பவழய 
லசைாற்றில �யிர் ஊற்றிச சைாப்பிடல்டாம். அவவுணவில 
இயற்வகயாகலை ப்லராபயாடடிக இருந�து. இனவறககு 
உணவுப்பழககம் மாறிவிட்ட�ால 
ப்லராபயாடடிகவக மாத்திவர ைழியாக 
உடதகாள்ள லைண்டியிருககிறது.

ì£‚ì˜ C.T.ÿî˜MBBS, MD, DM
YQò˜ è£v†«ó£ â¡†ó£ôTv† & 

Þ¡ì˜ªõ¡ûù™ â‡«ì£v«è£Hv†,
ªü‹ ñ¼ˆ¶õñ¬ù, «è£¬õ.

உப்புசைம்
ைாயுத்தால்வலையால் 
அைதிப்ேடுகிறீரைளா?
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உபபுசைத்வதத் தவிரபேது எபேடி?
 எலோப் பிரசவனைகளுககும் சிகிசவசை, 

மாத்திவர எனறு எதிர்பார்ககாமல, 
உ்டவேச சைரிதசைய்ைல� சிறந� தீர்வு. 
சைரியானை லநரத்துககுச சைாப்பிடடு, 
சைரியானை லநரத்துககுத் தூங்கி, 
உ்டற்பயிற்சி லமற்தகாண்டு சீரானை 
ைாழ்வியலுககுள் இருந�ாலே உப்புசைம் 
ஏற்படுைவ�த் �விர்த்துவி்டோம்.

 குறிப்பாக, தைளியில உணவு 
உண் பவ � த்  �வி ர் த் துவி ்ட 
லைண்டும். குவறந�படசைம் அவ�க 
குவறத்துகதகாள்ள லைண்டும்.

 க ா ர் லப ாவஹடலர ட  அதிகம் 
உள்ள உணவுகள்கூ்ட ைாயுவை 
உண்்டாககும் எனப�ால அைற்வற 
அளலைாடு எடுத்துகதகாள்ைது 
நலேது. ‘

இைற்வறதயலோம் பினபற்றியும் உப்புசைம் பிரசவனை 
த�ா்டர்கிறது எனறால உ்டனைடியாக மருத்துைவர 
அணுகுைது அைசியம்.

ைாயுத் ்தால்வலக்கு என்ன காைணம்?  
சிேர் �ாங்கள் அதிகளவு ைாயுவை அடிககடி 
தைளியிடுை�ாக உணர்கிறார்கள். இது ஒருவி� 
சைங்க்டத்வ�யும் அதசைௌகரியத்வ�யும் ஏற்படுத்தும். 
உண்வமயில சைராசைரியாக ையது ைந�ைர் ஒவதைாரு 
நாளும் ஒனறு மு�ல மூனறு வபண்ட ைாயுவை உற்பத்தி 
தசைய்கிறார். இது ஒரு நாவளககு 14 மு�ல 23 முவற 
ஆசைனைைாய் ைழியாக தைளிலயறுகிறது. உணவுககு முன 
அலேது பின எப்லபா�ாைது எரிகிற உணர்வு ஏற்படுைதும் 
இயலபானைது�ான.

உ்டோல உற்பத்தி தசைய்யப்படும் ைாயுவின 
அளைானைது நீங்கள் உடதகாள்ளும் 
உணவை யு ம்  பி ற  �னி ப் ப ட ்ட 
க ா ரணிகவளயும்  த ப ாறுத்�து . 
இருப்பினும், அதிக அளவிலோ , 
அடிககடிலயா  ைாயுப்  பி ரசவனை  
உள்ள�ாகக கூறும் தபரும்பாோனை மககள் 
சைராசைரி மனி�வனைவி்ட அதிக ைாயுவை 
உற்பத்தி தசைய்ைதிலவே. மாறாக, 
அைர்கள் இயலபானை அளவு ைாயுவைலய 
அதிகளவில உணர்நதிருககிறார்கள். 
மறுபுறம், சிே உணவுகளும், மருத்துை 
நிவேவமகளும் அதிக அளவு ைாயுவை 
உருைாககோம்.

எரிைாயு ஆதாைஙகள்
கு்டல ைாயுககு இரண்டு மு�னவம 

ஆ�ாரங்கள் உள்ளனை. 1. உடதகாண்்ட 
ைாயு (தபரும்பாலும் விழுங்கப்பட்ட காற்று), 2. 

தபருங்கு்டலில பாகடீரியாைால உற்பத்தி தசைய்யப்படும் 
ைாயு.

்காற்று விழுஙகு்தல்: ையிற்றில ைாயுககளின 
முககிய ஆ�ாரமாக காற்வற விழுங்குைது அவமகிறது. 
சைாப்பிடும்லபாதும் குடிககும்லபாதும் உமிழ்நீவர விழுங்கும் 
லபாதும் சிறி�ளவு காற்வற விழுங்குைது இயலபு�ான. 
உணவை லைகமாக உண்ணும் லபாது,   திரைங்கவள 
விழுங்கும்லபாது,   சூயிங்கம் அலேது புவகப்பிடிககும்லபாது 
நீங்கள் அதிகளவு காற்வற விழுங்கோம்.

தபரும்பாோனை விழுங்கப்பட்ட காற்று ஏப்பம் விடுை�ன 
மூேம் தைளிலயற்றப்படுகிறது. இ�னைால ையிற்றிலிருநது 
சிறுகு்டலுககுள் குவறைானை அளவு காற்று மடடுலம 
தசைலகிறது. 

 உடகார்நதிருககும்லபாது ,   தபரும்பாோனை 
விழுங்கப்பட்ட காற்று உணவுககுழாய், ைாய்ககு 
தைளிலய தசைலகிறது. இது உங்களுககு ஏப்பத்வ� 
ஏற்படுத்தும்.

 படுத்திருககும்லப ாது ,  விழுங்கிய க ாற்று 
சிறுகு்டலுககுள் தசைலகிறது. இது ைாயுவைக க்டத்தும்.

ஏப்பம் எனபது �னனிசவசையாக தைளிப்ப்டோம் 
அலேது �ற்தசையோக நிகழோம். �னனிசவசையானை ஏப்பம் 
ையிற்வறப் தபரி�ாககும் அலேது நீட்டச தசைய்யும் காற்வற 
தைளியிடு�ல உணவு உண்்ட பிறகு நிகழ்கிறது. ையிற்றில 
லசைரும் உணவுககுழாயின கீழ் முவனைவயச சுற்றியுள்ள 
ைவளய ைடிைத் �வசைவய (ஸபிங்க்டர்) �ளர்த்தும் சிே 
உணவுகளால ஏப்பம் அதிகமாக இருககும். அத்�வகய 
உணவுகளில கீவர, சைாகலேட, தகாழுப்புகள் லபானறவை 
அ்டங்கும்.

நம் ப�ருங்குடல் 
ப�ொதுவொக பில்லியன் 

கணக்கொன �ொதிபபில்்லொத 
�ொக்டீரியொக்களுக்கு ஒரு 
வீடறட வழங்குகிைது, 
அவற்றில் சி்ல குடலின் 
ஆமைொக்கியததுக்கு 
உதவுகின்ைன.
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ோக்டீரியா உறேத்தி
நம் தபருங்கு்டல தபாதுைாக பிலலியன கணககானை 

பாதிப்பிலோ� பாகடீரியாககளுககு ஒரு வீடவ்ட 
ைழங்குகிறது, அைற்றில சிே கு்டலின ஆலராககியத்வ� 
ஆ�ரிககினறனை. சிே கார்லபாவஹடலரடடுகள் ையிறு 
மற்றும் கு்டலில உள்ள தநாதிகளால முழுவமயவ்டயாமல 
தசைரிககப்படுகினறனை. இந� பாகடீரியா அவை 
ஜீரணிககப்ப்ட உ�வுகினறனை. உ�ாரணமாக ,  
முடவ்டகலகாஸ, பிரஸைலஸ முவளகள், ப்லராகலகாலியில 
ராஃபிலனைாஸ எனற கார்லபாவஹடலரட உள்ளது. இந� 
உணவுகள் அதிகளவு ைாயுவை ஏற்படுத்துகினறனை. 
ஏதனைனில, ராஃபிலனைாஸ தபருங்கு்டவே அவ்டந�வு்டன 
பாகடீரியாைால தசைரிககப்படுகிறது .  இந�ச 
தசையலமுவறயின துவணத் �யாரிப்புகளில கார்பன வ்ட 
ஆகவசைடு, வஹடரென, மீத்ல�ன லபானற மணமற்ற 
ைாயுககள் அ்டங்கும். இந� ைாயுவின சிறிய கூறுகள் 
விரும்பத்�கா� ைாசைவனைவயக தகாண்டுள்ளனை. இதில 
கந�கமும் உண்டு.

சிேருககுச சிே கார்லபாவஹடலரடடுகவள 
ஜீரணிகக முடியாது. ஓர் உ�ாரணம் ோகல்டாஸ 
எனகிற பால தபாருடகளில உள்ள முககியச சைர்ககவர. 
அதிகளவு ோகல்டாவை உடதகாள்ைது �வசைப்பிடிப்பு, 
ையிற்றுப்லபாககு ஆகியைற்று்டன ைாயு உற்பத்திவய 
அதிகரிககவும் ைழிைகுககும்.

ைாயு, உபபுசைத்துக்கா்ன அறிகுறிகள்
சிேர் �ாங்கள் அதிகளவு ைாயுவை அடிககடி 

தைளியிடுை�ாக உணர்கிறார்கள். சிேர் உப்புசைம், 
�வசைப்பிடிப்பு ையிற்று ைலிவய உணர்கிறார்கள். 
இயற்வகயாகலை கலலீரலின கீழ்ப்பகுதியில (ையிற்றின 
லமல மு�ல நடுப்பகுதி ைவர) , மண்ணீரலின  
கீழ்ப்பகுதியில ஏற்படும் தபருங்கு்டலின 
ைவளவுகள் லபானற ைாயுககள் 
சி ககி க தக ா ள்ள ககூடி ய 
பகுதிகளில (அடிையிற்றின 
லமல, நடு இ்டது பகுதி) இந� 
ைலிவய நீங்கள் உணரோம்.

ைாயு உணரதி்ன
ைாயு, ஏப்பம், கு்டலில உள்ள ைாயுவின 

உண்வமயானை அளவு ஆகியைற்றுககு 
இவ்டலயயானை த�ா்டர்பு எப்லபாதும் த�ளிைாக 
இருககாது. ைாயு த�ா்டர்பானை அறிகுறிகளால 
த�ாந�ரவு தசைய்யப்படும் தபரும்பானவமயானை 
மககள் கு்டலில அதிகப்படியானை ைாயுவைக 
தகாண்டிருககவிலவே, மாறாக அைர்கள் கு்டலில 
உள்ள ைாயுவின சைா�ாரண அளவுகளுகலக அதிக 
உணர்திறவனைக தகாண்டுள்ளனைர். இது பலலைறு 
சூழ்நிவேகளில நிகழோம்.

எரிசசைல தகாண்்ட கு்டல லநாய்ககுறி (IBS) உள்ள 
பேர் சைா�ாரண அளவு ைாயுவுககு அதிக உணர்திறன 
உவ்டயைர்கள். கு்டலில இருநது தசைய்திகவள எடுத்துச 
தசைலலும் நரம்புகள் IBS உவ்டயைர்களுககு மிவகயாகச 
தசையலப்டககூடும், இ�னைால கு்டலில உள்ள ைாயு அலேது 
இயககத்தின இயலபானை அளவு ைலி அலேது அதிக 
சுறுசுறுப்பாக உணர்கிறது. IBS பிரசவனையின மு�னவம 
அறிகுறிகள் ையிற்று ைலி, கு்டல பழககங்களில ஏற்படும் 
மாற்றங்கள் (ையிற்றுப்லபாககு, மேசசிககல லபானறவை). 
பேர் உப்புசைம் இருப்ப�ாகவும் புகார் கூறுகினறனைர். 

கடுவமயானை IBS உவ்டய சிேர், கு்டலில இருநது 
ைரும் ைலி உணர்வுகவளக குவறககும் மருநதுகளு்டன 
சிகிசவசை அளிககப்படும்லபாது நனறாக உணர்கிறார்கள்.

டிஸ்்ேபசியா 
டிஸதபப்சியா எனபது மீண்டும் மீண்டும் ைரும் 

எனப�ற்கானை தசைால. லமல ையிற்றில த�ா்டர்நது ைலி 
அலேது அதசைௌகரியம் ஏற்படுைது  இ�ன அறிகுறி.  
அதமரிககா மற்றும் லமற்கத்திய நாடுகளில உள்ள சுமார் 
25% மககள் டிஸதபப்சியாவை அனுபவிககினறனைர்.

டிஸதபப்சியா பலலைறு அடிப்பவ்ட நிவேவமகளிலிருநது 
ஏற்ப்டோம். இதில மிகவும் தபாதுைானை ‘தசையலபாடடு’ 
(அலேது லநானசைர்) டிஸதபப்சியா ஆகும். தசையலபாடடு 
டிஸஸதபசியா ஓர் அவ்டயாளம் காணககூடிய 
காரணமினறி ையிற்று ைலிவய ஏற்படுத்துகிறது, 
ஒருலைவள ையிற்றில உள்ள உள்ள்டககங்களுககு 

அதிக உணர்திறன ஏற்படுைது ஒரு காரணமாக 
இருககோம்.

ஆசை்னைாய அல்லது உணவுக்குழாய 
எரிசசைல் 

மூேலநாய் அலேது பிற பிரசவனைகளால 
ஆசைனைைாவயச சுற்றி எரிசசைல உள்ளைர்கள் 
ை ா யு வை க  க ்ட ககு ம் லப ா து  அதி க 

அதசைௌகரியத்வ� அனுபவிககோம் . 
இல�லபால, உணவுககுழாய் எரிசசைல பிரசவனை 
(உணவுககுழாய் அழற்சி) உள்ளைர்களும் 
ைலிவய உணரோம். 

ைாயுவைத் தவிரபேது எபேடி?
ப�ற்றத்வ�க குவறப்ப�ன மூேம் காற்வற 

விழுங்குைவ�க குவறப்பதில கைனைம் தசைலுத்� 
முடியும்.  தமதுைாகச சைாப்பிடுைது, கார்பலனைற்றப்பட்ட 
பானைங்கள், சூயிங் கம், புவகப்பிடிப்பவ�த் �விர்ப்பது.

ைாயுவை உண்்டாககும் உணவுகள் (FODMAP) 
சிேருககு உப்புசைத்ல�ாடு, ைாயு உற்பத்திவயயும் 
ஏற்படுத்தும். இது  குவறைாக உள்ள உணவுகவள 
உடதகாள்ை�ன மூேம் (லகாதுவம, பார்லி, பால, 

சிே பழங்கள், காய்கறிகள்) உற்பத்தி தசைய்யும் 
ைாயுவின அளவைக குவறககோம்.      



இ்ைந்திருஙகள்

இனவறய லைகமானை உேகில, நமது அனறா்ட 
ைழககங்களில எளிதில உள்ைாங்கப்படடு, 

குடும்பம் மற்றும் நண்பர்களு்டன சைமூக த�ா்டர்புகவளப் 
லபணுை�ன முககியத்துைத்வ�ப் புறககணிப்பது எளிது. 
எவைாறாயினும், ைலுைானை உறவுகவள உருைாககுைது 
மற்றும் ைளர்ப்பது நமது உணர்சசிப்பூர்ைமானை ஆ�ரவு 
மற்றும் மனைநேனுககு முககியமானைது. 

உணர்வுப்பூர்்வமான ஆதரவு
குடும்பம் மற்றும் நண்பர்களின தநருங்கிய ைட்டம் 

நம்பகமானை ஆ�ரவு அவமப்வப ைழங்குகிறது. நீங்கள் 
ஒரு சைைாோனை சூழ்நிவேவய எதிர்தகாண்்டாலும் 
அலேது �னிப்பட்ட சைா�வனைவயக தகாண்்டாடினைாலும், 
உங்கள் அனுபைங்கவளப் பகிர்நதுதகாள்ை�ற்கானை 
நபர்கவளக தகாண்டிருப்பது மிகப்தபரிய ஆறு�வேயும் 
மகிழ்சசிவயயும் அளிககும்.

மமம்படுததப்்பட்ட மனநலம
ைழககமானை சைமூக த�ா்டர்புகள் �னிவம மற்றும் 

�னிவம உணர்வுகவளக கணிசைமாகக குவறககும். 
ைலுைானை சைமூகத் த�ா்டர்பு தகாண்்டைர்கள் மனைசலசைார்வு 
மற்றும் ப�ற்றத்வ� அனுபவிப்பது குவறவு எனறு ஆய்வுகள் 
காடடுகினறனை. அனபுககுரியைர்களு்டன அர்த்�முள்ள 
உவரயா்டலகளிலும் தசையலபாடுகளிலும் ஈடுபடுைது மனை 
அழுத்�த்வ�த் �ணிககவும், ைாழ்கவகயில லநர்மவறயானை 
கண்லணாட்டத்வ� லமம்படுத்�வும் உ�வுகிறது.

மமம்பட்ட ்வாழ்க்கைத தரம
சைமூக இவணப்புகள் தசைாந�ம் மற்றும் லநாககத்தின 

உணர்வுககுப் பங்களிககினறனை. நீங்கள் ஒரு சைமூகத்தின 
அலேது தநருங்கிய குழுவின அங்கம் எனபவ� 
அறிைது உங்கள் சுயமரியாவ�வயயும் ஒடடுதமாத்� 
மகிழ்சசிவயயும் அதிகரிககும். உங்கள் ைாழ்கவகத் 
�ரத்வ� லமலும் லமம்படுத்தி, நீங்கள் அனுபவிககும் 
தசையலகளில ஈடுப்டவும் இது உங்கவள ஊககுவிககிறது.

இ்ணந்திருப்்பதறகைான ந்்டமு்ை ்வழிகைள்
 த�ாவேலபசி அவழப்பு, குறுஞ்தசைய்தி அலேது 

வீடிலயா அரடவ்ட எனை எதுைாக இருந�ாலும், 

அடிககடி த�ா்டர்புதகாள்ைது ைலுைானை பிவணப்வபப் 
பராமரிகக உ�வுகிறது. ஒவதைாரு ைாரமும் உங்கள் 
அனபுககுரியைர்கவளச சைநதிககவும், உங்கள் 
ைாழ்கவகவயப் பற்றிய அறிவிப்புகவளப் பகிரவும் 
லநரத்வ� ஒதுககுங்கள்.

 உங்கள் சைா�ாரண காபி சைநதிப்பு, ைார இறுதி உயர்வு 
அலேது குடும்ப விருநது எனை எதுைாக இருந�ாலும், 
லநரில ஒனறாகத் �ரமானை லநரத்வ�ச தசைேவிடுைது 
உறவுகவளப் பேப்படுத்துகிறது. நீடித்� நிவனைவுகவள 
உருைாககுகிறது.

 கிளப்கள், விவளயாடடுக குழுககள் அலேது 
தபாழுதுலபாககுக குழுககளில லசைர்ை�ன மூேம் 
ஒலர மாதிரியானை ஆர்ைமுள்ள புதிய நபர்கவளச 
சைநதிககவும், உங்கள் சைமூக ைவேப்பினனைவே 
விரிவுபடுத்�வும் ைாய்ப்புகவள ைழங்குகிறது.

 குடு ம் ப த்தினைரு்டனும்  நண்ப ர் களு்டனும் 
த�ா்ட ர் புதக ாள்ளும்லப ாது ,   முழுவமயாகக 
கேநதுதகாண்டு உவரயா ்டலில ஈடுபடுங்கள். 
அைர்களின ைாழ்கவகயில உண்வமயானை அககவற 
காடடுங்கள். 

 உங்கள் அனபுககுரியைர்களு்டன முககியமானை 
வமலகற்கவளயும் சைா�வனைகவளயும் தகாண்்டா்ட 
லநரம் ஒதுககுங்கள். பிறந�நாடகள், ஆண்டுவிழாககள் 
மற்றும் பிற சிறப்புச சைந�ர்ப்பங்கள் உங்கள் 
பாராடடுகவளக காட்டவும் உங்கள் பிவணப்வப 
ைலுப்படுத்�வும் சைரியானை ைாய்ப்புகளாகும். அங்கீகாரம் 
மற்றும் தகாண்்டாட்டத்தின சிறிய வசைவககள் 
ைலுைானை உறவுகவள உருைாககுைதில நீண்்ட தூரம் 
தசைலகினறனை.

 கடினைமானை காேங்களில உங்கள் குடும்பத்தினைர் 
மற்றும் நண்பர்களு்டன இருங்கள். கருவண 
மற்றும் ஆ�ரவின தசையலகள் உங்கள் உறவுகவள 
ைலுப்படுத்துைது மடடுமலோமல , உங்கள் 
தசைாந� நலைாழ்வில லநர்மவறயானை �ாககத்வ�  
உருைாககுகினறனை.                                           

இதுதான் 
ைன�லைததுக்ைான 

சைாவி! 
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ழநவ�கள் ஆலராககியமானை உணவு, உ்டல, 
தசையலபாடுகள் பற்றி அறிநது தகாள்ளப் பள்ளிப் 
பருைலம சைரியானை லநரம். இந� லநரத்தில�ான அைர்கள் 

ஒரு பிஸியானை சைமூக ைாழ்கவகவயத் த�ா்டங்குகிறார்கள்.  
இ ந �  ை ய து  கு ழ ந வ� க ள்  விவ ர ை ா க க 
கற்றுகதகாள்கிறார்கள், அைர்களின நண்பர்கள் மற்றும் 
பிறரின லபாககுகளால பாதிககப்படுகினறனைர்.

குழநவ�கள் நனகு சீராக ைளரப் பேைவகயானை 
உணவுகள் ல�வை. ஒரு நாளில அைர்கள் தசைய்யும் உ்டல 
தசையலபாடுகளின அளலை அைர்கள் எவைளவு சைாப்பி்ட 
லைண்டும் எனபதில ஒரு முககியப் பகுதியாக இருககும்.

குழநவ�கள் சுறுசுறுப்பாகச தசையலப்டவும், அைர்களின 
ஆற்றல அளவை அதிகரிககவும் சைமசசீர் உணவு  அைசியம். 
ஆலராககியமானை காவேச சிற்றுண்டியிலிருநது இவ�த் 
த�ா்டங்க லைண்டும். 

பள்ளி மாணைர்கள் அனறா்டம் லசைர்த்துகதகாள்ள 
லைண்டிய 10 அத்தியாைசிய ஆலராககியமானை உணவுப் 
பழககங்கள் இல�ா... 

இைற்வறப் பினபற்றி உணவுமுவறயில சிறிய, 
நிவேயானை மாற்றங்கவளச தசைய்ை�ன மூேம் 
ஆற்றல அளவை அதிகரிககோம், கைனைத்வ� 
அதிகரிககோம், ஒடடுதமாத்� ஆலராககியத்வ�யும் 
நலைாழ்வையும் லமம்படுத்�ோம். எனைலை, உங்கள் �டவ்ட 
எடுத்துகதகாள்ளுங்கள், உள்லள நுவழலைாம்!

1. உணவை நன்ாக ் மைனறு 
சைாபபிடுஙகள்

த ம து ை ா க ச  சை ா ப் பி டு ைது 
குழநவ�களுககு அைசியமானை 
ஆ ல ர ா க கி ய ம ா னை  உ ண வு ப் 
பழககங்களில ஒனறாகும்.  இப்படிச 
சைாப்பிடும் குழநவ�கள் படிப்படியாக 
நிவறவை அனுபவிககிற ா ர்கள் . 
குழநவ�களுககு எப்லபாது பசிககிறது 
எனபவ� உணரக கற்றுகதகாடுகக 
லைண்டும். குழநவ�களுககு இேகுைானை 
உணவு ல�வைப்படுகிறது, ஏதனைனில 
அைர்களுககு விவரைாக ஜீரணமாகிறது. 
இது அைர்களின ஆற்றல மட்டங்கவள 
உயர்த்துை�ற்குச சிறந�து.

2. அதிக அளவு நாரசசைத்வதச சைாபபிடுஙகள்
முழுத் �ானியங்கள், ைண்ணமயமானை பழங்கள், 

காய்கறிகள், பீனஸ ஆகியவை உங்கள் �டடில 
இ்டம்தபறடடும்.   இந� ஃவபபர் லபார்வீரர்கள் உங்கவள 
முழுவமயு்டனும் உற்சைாகத்து்டனும் உணரவைத்து, 
அனவறய தபாழுவ� ஒரு த�னறோக மாற்றுகிறார்கள். 
கூடு�ோக, அைர்கள் உங்கள் கு்டலின சிறந� நண்பர்கள்,  
அ�ாைது எலோம் சீராக இயங்க உ�வுகிறார்கள்.

3. நிவ்ய தண்ணீர குடிக்கவும்
நீர் ஒரு நபரின ஆலராககியத்தின இனறியவமயா� 

அம்சைமாகும். இ�ன விவளைாக, ஒவதைாரு நாளும் 
குவறந�து 2 லிட்டர் �ண்ணீவரக குடிககவும், 
ல �வை ப் ப ட ்ட ா ல  இனனும்  அதிக ம ா கவு ம் 
குழநவ�களுககு அளிககப்ப்ட லைண்டும். இது திறம்ப்டக 
கற்றுகதகாள்ை�ற்கும், ஆலராககியமாக இருப்ப�ற்கும், 
�வேைலிவயத் �விர்ப்ப�ற்கும், நீரிழப்புகவளத் 
�விர்ப்ப�ற்கும் அைர்களுககு உ�வும்.

4. ஆபைாக்கியமைா்ன தினேண்டஙகவள 
மைட்டும் உட்்காள்ளுஙகள்

ஆலராககியமானை சிற்றுண்டி அலேது தினபண்்டங்கள் 
மூேம் பசியின பசிவய தைலலுங்கள். தகாடவ்டகள், 
�யிர், காய்கறி சைாேட ஆகியவை சிறப்பு. இந�ச சிறு 
உணவுகள் உங்கள் மூவளவயச சுறுசுறுப்பாககும். 

அல�ாடு, பசியின லபாது ஆலராககியமற்ற 
உணவு உடதகாள்ைவ�த் �டுககினறனை. 

ஜபறகோர் கவனத்துக்கு

பள்ளி செல்லும் குழந்தைகளுகககான 
ஆர�காககிய உணவுக குறிப்புகள்!
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நிவனைவில தகாள்ளுங்கள்... இவ்டப்பட்ட லநரத்தில 
ஆலராககியமானை தினபண்்டங்கவள லபக தசைய்ைது 
உங்கள் தஹலத்தி ரகசியமாக இருககடடும்!

5. காவல உணவைத் தவிரக்க பைண்டாம்
உணவைத் �விர்ப்பது கலவித் திறவனைக குவறககிறது. 

குழநவ�கள் அைசைரம் காரணமாகத் �ங்கள் காவே 
உணவைத் �விர்ககிறார்கள். அைர்கள் ஒருலபாதும் காவே 
உணவை உண்ணாமல தசைலேககூ்டாது. இலவேதயனில, 
அைர்களுககுப் பசி உண்்டாகும். மனைப்பா்டம் தசைய்ைதும் 
கற்றுகதகாள்ைதும் கடினைமாகும். பள்ளிககுச தசைலை�ற்கு 
முன சைமசசீரானை உணவைச சைாப்பிடுை�ற்குப் லபாதுமானை 
லநரம் இலோ� குழநவ�களுககுப் பழசசைாறு, பழங்கள், 
ஸமூத்தி லபானறைற்வற அளிககோம். 

6. கால்சியம் நிவ்நத 
உணவுகவள உஙகள் உணவில் 

பசைரத்துக்்காள்ளுஙகள்
பா்டப்புத்�கங்கவளச சுமநது 

தசைலேவும், விவளயாடடில சிறநது 
விளங்கவும் ைலிவமயானை எலும்புகள் 
இனறியவமயா�வை. எனைலை, பால, 
சீஸ, இவேக கீவரகள், ல்டாஃபு லபானற 
காலசியம் நிவறந� உணவுகவள 
அளியுங்கள். அவை எலும்புகள் 
ைலுைாக உ�வுைல�ாடு, நாள் முழுைதும் 
உற்சைாகமாகவும் உணர வைககும்.

7. சைரக்கவைவயத் தவிரக்கவும்
நலே ஊட்டசசைத்துககுச சைர்ககவர 

மிகவும் தீங்கு விவளவிப்ப�ாகக 
கரு�ப்படுகிறது. இது சிே லநரங்களில 
ஆற்றவே ைழங்கோம். ஆனைால, அது 
�ைறானை ைவகயில அவமயும் ஆற்றவேலய 
ைழங்குகிறது. அைற்றில உள்ள சைர்ககவர 
நமககுத் தூககத்வ� ஏற்படுத்துகிறது. 
குழநவ�யின உணவில லசைா்டா, இனிப்புகள், 
பிற சைர்ககவர உணவுகள் �விர்ககப்ப்ட 
லைண்டும். உேர்ந� பழங்கள், பா�ாம், 

புதிய பழங்கள், ்டார்க சைாகலேட 
லபானற உணவுகவளக குழநவ�கள் 
உடதகாள்ள லைண்டும்.

8. ைண்ணமையமைா்ன 
உணவுகவள உண்ணுஙகள்

பழங்கள், காய்கறிகளின ைானைவில பார்ப்ப�ற்கு 
மடடுமலே; சைாப்பிடுை�ற்கும் சுவையானைவை. 

அவை பேவி�மானை வைட்டமினகள், 
�ாதுககவள ைழங்குகினறனை. ஆகலை, 
ைண்ணமயத்வ� உங்கள் �டடிலும் 
தகாண்டு ைாருங்கள்! ெூசி ஆரஞ்சு, 
இவேக கீவரகள், பிரகாசைமானை தபர்ரி, 
ஊ�ா கத்�ரிககாய்கள்... இப்படி அதிக 
ைண்ணங்கள், தராம்பலை சிறந�வை!

9. சிறறுண்டிகளுக்கா்ன திட்டம்
சைமசசீர் உணவின ஒரு பகுதியாகப் 

பகலில குறிப்பிட்ட இவ்டதைளியில 
தினபண்்டங்கள்  அளிகக ப் ப ்ட 
லைண்டும், அது பசிவயப் பாதிககா� 
ைவகயில இருகக லைண்டும். உேர் 
பழங்கள், பருப்புகள், விவ�கள் 
லபானற ஆலராககியமானை உணவுப் 
தபாருடகவளச சைாப்பிடும் பழககத்வ�க 
குழநவ�களுககு ஏற்படுத்� லைண்டும்.

10. உடல் ் சையல்ோடு 
அைசியம்

நிவனைவில தக ாள்ளுங்கள் . . .
ஆலராககியமானை உ்டல எனபது நீங்கள் 

சைாப்பிடுைவ�ப் பற்றியது மடடுமலே, நீங்கள் 
எவைாறு தசையலபடுகிறீர்கள் எனபதும் கூ்ட! நம் 
பள்ளிகள் பே அற்பு�மானை விவளயாடடுகள், 
தசையலபாடுகவள ைழங்குகினறனை கூவ்டப்பநது, 
நீசசைல, பூப்பநது, லயாகா - இப்படி விரும்பும் 
ஒனவறக கண்டுபிடித்து ஆர்ைத்ல�ாடு 
ஈடுபடுைது அைசியம். உ்டல தசையலபாடு 
உணவை ஜீரணிகக உ�வுகிறது. மனைவ�க 
கூர்வமயாக வைத்திருகக உ�வுகிறது, 

எண்ல்டார்பினகவள தைளியிடுகிறது. 
அவை உங்கவளப் புனனைவகககச 
தசைய்யும், ஒவதைாரு சைைாவேயும் 
தைலலும் .  இனி எலலே ாரும்  
சூப்பர் ஹீலரா�ான!                       

டாகடர் ராஜிவ ே்கராஜ்
அறுவே சிகிசவசை  

காஸ்வரா எனடராலஜி ஆவலாசைகர்
ஜெம் மருத்துேமவை, வகாயம்புத்தூர்

�ழங்கள,  
கொய்கறிகளின் வொனவில் 
�ொரப�தற்கு ேடடுேல்்ல; 

சைொபபிடுவதற்கும் 
சுறவயொனறவ. 
அமதொடு, அறவ 

உங்களுக்கு �்லவிதேொன 
றவடடமின்கள, 
தொதுக்கறள 

வழங்குகின்ைன. ஆகமவ, 
வண்ணேயதறத உங்கள 

தடடிலும் பகொண்டு 
வொருங்கள!
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மைண்ணீைல் வீக்கம்
பேருககு கலலீரல தகாழுப்பு (Fatty Liver) இருககும், 

இவரப்வப அழற்சி (Gastritis) இருககும். இப்படியாக 
ையிற்றில இருககககூடிய தபாதுைானை பிரசவனைகள் 
நமககுத் த�ரியும். கலலீரல வீககம் எனபதுகூ்ட  நம்மில 
பேருககுத் த�ரிந�ல�. ஆனைால, மண்ணீரல (Spleen) 
எனறு ஓர் உறுப்பு இருப்பல� பேருககும் த�ரியாது!

கலலீரல ையிற்றின ைேதுபுறத்தில இருககும். 
மண்ணீரல ையிற்றின இ்டதுபுறத்தில இருககும். 
கலலீரலோடு ஒப்பிடும்லபாது மண்ணீரலின அளவு 
சிறியது�ான. மண்ணீரல தசைய்யககூடிய லைவேயும் 
கலலீரலுககுச சைம்பந�மிலோ��ாகலை இருககும்.

மைண்ணீைலின முக்கியமைா்ன ் சையல்ோடு
WBC, RBC எனறு தசைாலேககூடிய தைள்வள, 

சிைப்பு ரத்� அணுககவள - குறிப்பாக ைய�ானை 
ரத்� அணுககவள அப்படிலய உள்ைாங்கி அழிககும். 
அழித்து அதிலிருககககூடிய தகமிககலகவளத் 
�னித்�னியாகப் பிரித்து மறுபயனபாடு தசைய்யும் 
அலேது தைளிலயற்றும். இது�ான மண்ணீரலின மு�ல 
தசையலபாடு. இரண்்டாை�ாக, ரத்�த்தில ஏ�ாைது 
பாகடீரியா, குறிப்பாக காப்ஸயூலேட்டட பாகடீரியா 
(Capsulated Bacteria) லபானற சிே லநாய்த்த�ாற்றுகள் 
இருந�ால, அப்லபாது மண்ணீரல எதிர்ப்பு சைகதிவய 
உருைாககி லநாய்த்த�ாற்வறத் �டுககும். இவைலய 
மண்ணீரலில இரண்டு முககியமானை தசையலபாடுகளாகும். 
அ�ாைது, ைய�ானை ரத்� அணுககவள அழிககககூடிய  
ஓர் உறுப்பு மண்ணீரல. அல�ாடு, சிே பாகடீரியா 
த�ாற்றுகளுககு எதிராக நம்வமப் பாதுகாககும் 
முககியமானை உறுப்பாகவும் மண்ணீரல தசையலபடுகிறது. 
அ�னைால, நாம் ஆலராககியமாக இருந�ால, மண்ணீரலும் 
ஆலராககியமாக இருககும். 

‘எதிர்ப்பு சைகதி , எதிர்ப்பு சைகதி’ எனறு மீண்டும் 
மீண்டும் தசைாலலிக தகாண்டிருககிலறாம். அந� எதிர்ப்பு 
சைகதிவய உருைாககககூடியதும் மண்ணீரலே. அ�ாைது 

எனன 
செய்கிறது
மண்ணீ�ல்?
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நம் உ்டல பாதுகாப்பிலும் மண்ணீரல மிக முககியப் 
பங்கு ைகிககிறது.

மைண்ணீைலில் எபேடி்யல்லாம் 
பநாயத்்தாறறு ஏறேடும்?

மண்ணீ ரலி ல  இ ரண்டு  மு க கி ய ம ா னை 
லநாய்த்த�ாற்றுகள் ஏற்படும். ஒனறு, மண்ணீரலில 
ரத்� அணுககளின உருைம் மாறி இருந�ால, அ�ாைது 
இயற்வகயாக நாற்காலி லபால இருககும் மண்ணீரலின 
உருைம் உருண்வ்டயாக மாறினைால பிரசவனை ஏற்படும். 
அவ� Hereditary spherocytosis எனறு தசைாலலைாம். 
இப்படியானை சிே சூழ்நிவேகளில ரத்� அணுககள் 
அதிகமாக அழிநதுலபானைால, மண்ணீரல வீங்கோம். 
அ�ற்கு Hemolytic Anemia எனறு தபயர். இ�ன 
அறிகுறியாக ரத்�சலசைாவக ஏற்படும். காரணம், ரத்� 
அணுககள் அழிககப்படுைது�ான. ரத்� அணுககள் 
அழிை�ால, மண்ணீரல தபரி�ாக வீங்கும். மலேரியா 
லபானற லநாய்களாலும் மண்ணீரல வீங்கும். கலலீரலில 
தகாழுப்பு (Fatty Liver), சிலராசிஸ ைந�ாலும் மண்ணீரல 
வீங்கும். இப்படிப் பே காரணங்களால மண்ணீரலில 
லநாய் ஏற்படும்.

குறிப்பாக, கலலீரலில இருககும் லநாய் மண்ணீரவேயும் 
பாதித்�ால கலலீரவேக குணப்படுத்தினைாலே 
மண்ணீரலின வீககத்வ�யும் சைரி தசைய்துவி்டோம். 
ஆனைால, நம் ரத்�த்தில இருககும் லநாய்கள் 
மண்ணீரவேப் பாதித்�ால, மண்ணீரவே 
அகற்ற லைண்டிய சூழல ஏற்படும். 
‘மண்ணீரவே அகற்றிவிட்டால எதிர்ப்பு 
சைகதியின நிவே எனனை?’ எனபது பேரின 
லகள்வி. மண்ணீரலின லைவேவய மற்ற 
சிே உறுப்புகலள தசைய்துவிடும். லமலும், 
மண்ணீரவே அகற்றுை�ால உருைாகும் 
‘லநாய் எதிர்ப்பு சைகதி குவறபாடவ்ட’ச சிே 
�டுப்பூசிகள் மூேமாகச சைரிதசைய்யோம். 

த ப ா து ை ா க  ம ண் ணீ ர வ ே 
மருத்துைர்களாகிய நாங்கள் சைடத்டனை 
அகற்றமாடல்டாம். மருநது தகாடுத்து, 
மண்ணீரலில ஏற்ப்டககூடிய லநாய்கவளச 
சைரிதசைய்யும் ைாய்ப்பு அதிகமாகலை 
இருககிறது .  அவ�யும் � ாண்டி 
ரத்�த்தில ஏற்படும் லநாய்கள் அலேது 
மண்ணீரலில ஏற்படும் கடடிகளாக 
இருந�ால வ�ரியமாக மண்ணீரவே 
அகற்றோம். லமலும், லேபராஸலகாபி 

‘எதிரபபு சைக்தி,  
எதிரபபு சைக்தி’ என்று 
மீண்டும் மீண்டும்  

பசைொல்லிக் 
பகொண்டிருக்கிமைொம். 
அந்த எதிரபபு சைக்திறய 
உருவொக்கக்கூடியது 

ேண்ணீைல்.

ì£‚ì˜ ð.ªê‰F™ï£î¡
Þ¬óŠ¬ð, °ìLò™ ñŸÁ‹ 

¹ŸÁ«ï£Œ ÜÁ¬õ CA„¬ê G¹í˜,
ªü‹ ñ¼ˆ¶õñ¬ù, ªê¡¬ù.

அலேது லராலபாடிக அறுவை சிகிசவசை 
மூேமாக மண்ணீவர அகற்றும்லபாது 
எதிர்ப்பு சைகதி எந�வி�த்திலும் 
குவறயாது. அவ�த் த�ா்டர்நது 
�டுப்பூசி லபாடடுகதகாண்்டால, நாம் 
எப்லபாதும் லபாேலை எலோைற்வறயும் 
சைாப்பிடடு இயலபாக இருககோம். 
எதிர்ப்பு சைகதி எந�வி�த்திலும் 
குவறயாது. எனைலை, மண்ணீரலில 
ஏ�ாைது லநாய் ஏற்பட்டாலோ, வீககம் 
இருந�ாலோ மருத்துைவர அணுகவும். 
அது மருத்துைச சிகிசவசையில சைரியாகும் 

எனறால அதிலேலய சைரிதசைய்து வி்டோம். 
அறுவை சிகிசவசை ல�வைப்படும் சிேருககு 

மடடும் அவ�ப் பாதுகாப்பாக அகற்றிவிட்டால 
எந�வி�க குவறபாடுமிலோமல இயலபாக நம் 
ைாழ்கவகவய நகர்த்�ோம். ஆகலை, மண்ணீரவேப் 
பற்றியும் அ�ன தசையலபாடுகவளப் பற்றியும் 
த�ரிநதுதகாள்ளுங்கள். மண்ணீரலில லநாய் 
ஏற்பட்டால யாவர அணுக லைண்டும் எனபவ�யும் 
த�ரிநதுதகாள்ளுங்கள்!                                    
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காக்க காக்க... கலலீரல காக்க!

ஜூன் 2024

லகாவ்டககாேத்தில தைப்ப அவேயின 
காரணமாக உ்டலில நீரிழப்பு (வியர்வை) 

அதிகமாக இருககும். நீரிழப்பு அதிகமாக இருப்பவ� 
Dehydration எனறு தசைாலலைாம். உ்டலில நீர்சசைத்து 
இழப்பு ஏற்படும்லபாது உ்டலில நீரின அளவு குவறைாக 
இருப்ப�ால, ரத்�ம் தகடடியாக (Thick) இருககும். இ�னைால, 
அவனைத்து உறுப்புகளுககும் ல�வையானை ரத்�ம் தசைலைது 
குவறயும். அவனைத்து உறுப்புகளுககும் லபாதுமானை அளவு 
ரத்�ம் தசைனறால�ான, உறுப்புகளுககுத் ல�வையானை 
அளவு ஊட்டசசைத்தும் ஆகஸிெனும் கிவ்டககும். 
உறுப்புகளுககுத் ல�வையானை அளவு ஊட்டசசைத்து, 
ஆகஸிென கிவ்டத்�ால�ான உறுப்புகள் சைரியாக லைவே 
தசைய்யும்.

லகாவ்டககாேத்தில தைப்பநிவேயின காரணமாகச 
சைா�ாரண அளவைவி்ட 1 - 2 லிட்டர் ைவர வியர்வை 
அதிகமாகச சுரககும். ஆவகயால, ைழககம்லபால 
குடிககும் �ண்ணீரின அளவைவி்ட 1 - 2 லிட்டர் �ண்ணீர் 
கூடு�ோகக குடிகக லைண்டும். அவைாறு குடித்�ால�ான 
அவனைத்து உறுப்புகளுககும் லபாதுமானை அளவு ரத்�ம் 
கிவ்டககும்.

ஏன கல்லீைலுக்கு  
முக்கியத்துைம் தை பைண்டும்?

உ்டல ஆலராககியமாக இருப்பதில கலலீரல முககியப் 
பங்கு ைகிககிறது. கலலீரல�ான தகட்ட தபாருடகளின 
நசசுத்�னவமவய முறித்து, அ�வனை ரத்�ம் அலேது 
சிறுநீர் ைழியாக உ்டலிலிருநது தைளிலயற்றும். நசசுப் 
தபாருடகளின �னவமவய முறித்து தைளிலயற்றினைால�ான 
உ்டல ஆலராககியமாக இருககும். 

 ந ா ம்  சை ா ப் பி ட ்ட  பின 
ையிற்றில இருககும் உணவுகள் 
உறிஞ்சைப்படடு, அவை கலலீரலுககு 

ì£‚ì˜ ïôƒAœO V.P
Íˆî Ý«ô£êè˜ - HPB 

«èv†«ó£ â¡†ó£ôTv†,
ªü‹ ñ¼ˆ¶õñ¬ù, «è£¬õ.

எப்போது 
கல்லீரலில் 
ககோழுபபு 

உண்ோகும்?
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எடுத்துச தசைலேப்படுகினறனை. அங்கு 
அவை ஆற்றோக மாற்றியவமககப்படடு 
அவனைத்து உறுப்புகளுககும் பகிரப்படும். 
லமலும் கலலீரல சிறிது ஆற்றவேச 
லசைமித்து வைத்துகதகாள்ளும்.

கலலீரலில இருநது�ான ஆலபமின 
உருைாகிறது, ரத்�ம் உவறை�ற்குத் 
ல � வ ை ய ா னை  த ப ா ரு ட க ளு ம் 
கலலீரலில�ான உருைாககுகினறனை. 
வைட்டமினகள் லபானற சைத்துகவளச 
ல சைமித்து வைககவும் ,  த கட்ட 
தபாருடகளின நசசுத்�னவமவயப் 
லபாககவும் கலலீரல தசையலபடடு 
ைருகிறது. இதுலபானற முககியமானை 
தசையலகவளக கலலீரல தசைய்ை�ால�ான 
நம் உ்டல ஆலராககியமாக இருககிறது. 
அ �னை ா ல  ல க ா வ ்ட க க ா ே த்தில 
கலலீரவே நனகு கைனித்துகதகாள்ள 
லைண்டும். முககியமாக... லபாதுமானை அளவு 
நீராகாரம் எடுத்துகதகாள்ள லைண்டும். இதில சிேர் 
�ாகம் ஏற்பட்டால தமனபானைங்கவள அதிகமாக 
எடுத்துகதகாள்ைார்கள். தபாதுைாக தமனபானைங்கள் தீங்கு 
விவளவிககககூடியவை. எனைலை அைற்றுககுப் பதிோக 
நீராகாரம் அதிகமுள்ள பழங்கவள எடுத்துகதகாள்ளோம். 
எடுத்துககாட்டாக �ர்ப்பூசைணி, அனனைாசி,  இளநீர், ப�நீர், 
சைர்ககவர லசைர்ககப்ப்டா� பழரசைம் அலேது பழமாகலை 
எடுத்துகதகாள்ளோம். தமனபானைங்கவளத் �விர்த்�ாலே 
கலலீரல ஆலராககியமாக இருககும்.

மனி�னுககு ஆலராககியமானை உ்டல லைண்டுமானைால 

கல்லீைற்லக் கொக்க 
ஆமைொக்கியேொன உணவு, 

ஆமைொக்கியேொன 
வொழக்றகமுறைமயொடு 
உடல் எறடறயயும் 
சைேநிற்லயில் 

றவததுக்பகொளள 
மவண்டும்.

உணவும் ஆலராககியமாக இருகக லைண்டும். 
அல�லபாே உ்டற்பயிற்சி தசைய்ய லைண்டும். 
உ்டற்பயிற்சி தசைய்ை�ால உ்டல எவ்ட 
சைமநிவேயில இருககும். உ்டல எவ்ட 
சைமநிவேயில இருந�ால கலலீரலில 
தகாழுப்பு ஏற்படுைவ�த் �விர்ககோம்.

எபபோது கல்லீைலில்  
்காழுபபு உண்டாகும்?

உ்டல எவ்ட அதிகரிககும் லபாதும், 
உ்டலில தகாழுப்பு லசைரும் லபாதும் 
கலலீரலில தகாழுப்பு உண்்டாகிறது. 
கலலீரலில தகாழுப்பு லசைர்ை�ால, 
கலலீரல பாதிப்பிற்கு உள்ளாகி 15 - 20 
ஆண்டுகளில கலலீரல சுருககம் ஏற்படும். 
அ�னைால ையிறு வீங்கி ரத்�ைாநதி 
ைரும். தபாதுைாக அதிக அளவில மது 

அருநதுபைர்களுககு ஏற்படும் கலலீரல 
பாதிப்பு லபாேலை, இைர்களுககும் கலலீரல 

பாதிப்பு ஏற்படும். ஆனைால, மது அருநதுபைர்களுககு 
பாதிப்பு லைகமாக இருககும். தகாழுப்புக கலலீரல 
பாதிப்பு தமதுைாக ஏற்ப்டககூடும். தபாதுைாக மது 
அருநதுபைர்களுககு 10 ைரு்டத்தில ைரககூடிய 
பாதிப்பு இைர்களுககு 20 - 25 ைரு்டங்களில 
ைநதுலசைரும். அ�னைால, குவறந�படசைம் ைாரத்தில 
5 நாடகளாைது முவறயாக உ்டற்பயிற்சி தசைய்ய 
லைண்டும். 30 நிமி்டம் தசைய்யும் உ்டற்பயிற்சிவய 45 
நிமி்டங்கள் எனை அதிகரித்�ால கலலீரல தகாழுப்வபத் 
�விர்ககோம்.

தபாதுைாக, மது அருநதுைது கலலீரல 
பாதிப்பவ்டய ைழிைகுககும். ஆவகயால, 
மது அருநது�ல, ஃபாஸட புட உணவுகள், 
ெனங் புடஸ, எண்தணய்ப் தபாருடகள் 
மு�லியைற்வறத் �விர்கக லைண்டும். இவைாறு 
தசைய்ை�ால கலலீரல பாதிப்பவ்டைவ�த் 
�விர்ககோம். நம் உ்டவே ஆலராககியமாக 
வைத்திருககலை கலலீரலுககு இவைளவு 
முககியத்துைம் தகாடுககிலறாம். மற்ற சிே 
உறுப்புகள் பழு�வ்டந�ாலும் ைாழ்கவகவயச 
சைா�ரணமாக நகர்த்� முடியும். ஆனைால 
கலலீரல, சிறுநீரகம், இ�யம், மூவள லபானற 
உறுப்புகள் பாதிப்பவ்டந�ால ைாழ்கவகவயச 
சைா�ாரணமாக நகர்த்துைது கடினைம். 
கலலீரவே ஆலராககியமாக வைத்திருகக 
லைண்டுதமனறால ஆலராககியமானை உணவு, 
ஆலராககியமானை ைாழ்கவக முவற, உ்டல 
எவ்டவயச சைமநிவேயில வைத்துகதகாள்ள 
லைண்டும். லகாவ்டககாேத்தில லபாதுமானை 
நீர் பருகுைதும் நலேது.                                              
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மமட்டபோலிக், கபரியோடரிக்  
கரோகபோ அறுளவ சிகிசளசை

உ்டல பருமன, வ்டப் 2 நீரிழிவு லநாயாளிகளுககு 
லராலபாடிக தமட்டபாலிக, லபரியாடரிக அறுவை 
சிகிசவசைகள் லமம்பட்ட விவளவுகவளத் �ருை�ாக 
ஆய்வுகள் காடடுகினறனை. இந� நவ்டமுவறகள், 
ைழககமானை லேபராஸலகாபியு்டன ஒப்பிடுவகயில, 
குவறந� சிககல விகி�ங்கவளக தகாண்டுள்ளனை. 
குறுகிய காேலம மருத்துைமவனையில �ங்கியிருத்�ல, 
குவறந� அறுவை சிகிசவசை லநரம் ஆகிய சைா�க 
அம்சைங்கவளயும் இவை தகாண்டுள்ளனை. லராலபா 
இயங்கு�ளங்களால ைழங்கப்படும் துலலியமும் 
கடடுப்பாடும் திசு அதிர்சசிவயக குவறககிறது. 
இ�ன விவளைாக அறுவை சிகிசவசைககுப் பின 
ஏற்படும் ைலி குவறைாக இருப்பல�ாடு, விவரைாகக 
குணமவ்டயவும் ைாய்ப்பு ஏற்படுகிறது.

இளரபளப புற்றுக�ோயக்�ோன  
5G கரோகபோடிக் அறுளவ சிகிசளசை

சீனைாவில இவரப்வப புற்றுலநாய் லநாயாளிககு 
ரிலமாட லராலபா-உ�வி லரடிககல டிஸ்டல  
காஸடதரகல்டாமி சிகிசவசைவய தசைய்ய உ�வும்  
ஓர் அற்பு�மானை தசையலமுவற 5G �கைலத�ா்டர்பு 
த�ாழிலநுடபத்வ�ப் பயனபடுத்தியது. இந�ப் 
புதுவமயானை அணுகுமுவறயானைது த�ாவேதூர 
அறுவை சிகிசவசை நவ்டமுவறகவள முனதனைடுத்துச 
தசைலை�ற்கு 5G த�ாழிலநுடபத்தின திறவனை 
நிரூபித்து, அைற்வறப் பாதுகாப்பானை�ாகவும் 
மிகவும் பயனுள்ள�ாகவும் மாற்றியது. இந�த் 
த�ாழிலநுடபத்தின சைாத்தியககூறு மற்றும் பாதுகாப்பு 
காரணமாக, சிககலகள் ஏதும் இலோமலே லநாயாளி 
விவரைாகக குணமவ்டந�ார்.

கரோகபோடிக் அறுளவ சிகிசளசைக்கு வரகவற்பு
அறுவை சிகிசவசை நிபுணர்கள் அதிக அனுபைத்வ�யும் 

பயிற்சிவயயும் தபற்றுள்ள�ால, லராலபாடிக அறுவை 
சிகிசவசைவய ஏற்றுகதகாள்ைது அதிகரித்துள்ளது. 
ஆரம்பத்தில, லராலபா கார்டியாக அறுவை சிகிசவசைகள் 
சைநல�கத்வ� எதிர்தகாண்்டனை. பினனைர் த�ாழிலநுடப  
ைளர்சசி காரணமாகப் தபாது மற்றும் த�ாராசிக அறுவை 
சிகிசவசை உள்ப்ட பலலைறு துவறகளில பரைோக  லராலபா 
ஏற்றுகதகாள்ளப்பட்டது. 

ையிற்றுச சுைர் கு்டலிறககங்கவளச சைரிதசைய்�ல லபானற 
அதிக துலலியம் ல�வைப்படும் தசையலமுவறகளுககு 
இப்லபாது லராலபாடிக அவமப்புகவளத் �ைறாமல 
பயனபடுத்துகினறனைர். லமம்படுத்�ப்பட்ட பயிற்சி, லராலபா 
அவமப்புகளுககானை அணுகல ஆகியவை லநாயாளியின 
சிறந� விவளவுகளுககு ைழிைகுத்�னை. 

வயிற்றுப புற்றுக�ோயக்�ோன  
கரோகபோடிக் �ோஸடமரக்்டமி

்டா வினசி அறுவை சிகிசவசை முவறவயப் பயனபடுத்தி 
தசைய்யப்படும் லராலபாடிக காஸடதரகல்டாமி, பாரம்பரிய திறந� 
அறுவை சிகிசவசைகளில பே நனவமகவள ைழங்குகிறது. 
இதில ைலி குவற�ல, லநாய்த்த�ாற்றின குவறந� ஆபத்து, 
குவறந� ரத்� இழப்பு, குறுகிய காேலம மருத்துைமவனையில 
�ங்கு�ல ஆகியவை அ்டங்கும். 

குறிப்பாக இந�க குவறந�படசை ஊடுருைல அணுகுமுவற 
பருமனைானை லநாயாளிகளுககும், சிறிய கடடிகள் 
உள்ளைர்களுககும் சைா�கமானைது, இது சிறந� அறுவை 
சிகிசவசை விவளவுகவளயும் விவரைாகக குணமவ்டயவும் 
உ�வுகிறது. இருப்பினும், லராலபாடிக காஸடதரகல்டாமிககானை 
சிறந�  முடிவுகளுககு அதிக அளவு அனுபைம்  
ல�வைப்படுகிறது.                                                             

இதுதான் கலட்டஸ்ட

துல்லியமகான 
சிகிச்ெக்ை 
வழங்கும்
ர�காரபகா 
சதைகாழில்நுடபம்!
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பசி்யத் தூண்டும் 
ஹகாரரமகான்! 

வடிவமும் அளவும்
ையிறு காலியாக இருககும்லபாது,   அது ஒரு வகப்பிடியின அளலை இருககும். ஆனைால 

அ�னைால 1 மு�ல 1.5 லிட்டர் ைவரயிோனை உணவு மற்றும் திரைத்வ� வைத்திருககும் 
அளவுககு விரிைவ்டய முடியும்.

பாக்டீரியா சமநிலை
ையிற்று அமிேம் பே தீங்கு 

விவளவிககும் பாகடீரியாககவளக 
தகாலலும் அல� லைவளயில, 
தசைரிமானைம், ஒடடுதமாத்�க கு்டல 
ஆலராககியத்துககு உ�வும் நனவம 
பயககும்  ப ா கடீரிய ாககளின 
சைமநிவேவயயும் பராமரிககிறது.

நரம்பு சபலள
ையிற்றிலுள்ள லைகஸ நரம்பு, 

தசைரிமானைச சைாறுகளின சுரப்பு, 
�வசைச சுருககங்கள் உள்ப்ட 
ையிற்றுச  த சையலப ாடுகவள 
ஒழுங்குபடுத்துைதில முககியப் 
பங்கு ைகிககிறது.

பசி ஹார்மான்கள்
ையிறு கிதரலின எனற 

ஹார்லமாவனை உற்பத்தி 
தசைய்கிறது. இது பசிவயத் 
தூண்டுை�ற்கும், ையிறு 
காலியாக இருககும்லபாது 
சை ா ப் பி டு ை வ � 
ஊககுவிககவும் மூவளககுச 
சைமிகவஞை தசைய்கிறது.

தற்காலி்கச் ் சமிபபு
ையிறு ஒரு �ற்காலிகச லசைமிப்புத் 

த�ாடடியாகச தசையலபடுகிறது. உ்டல 
அதிக உணவை உடதகாள்ை�ற்கு 
அனுமதிககிறது. படிப்படியாக அைற்வற 
ஜீரணிகக அனுமதிககிறது.

pH அளவு்கள்
ையிற்றில உள்ள pH அளவு 

1.5 மு�ல 3.5 ைவர இருககும், 
இது அதிக அமிேத்�னவம 
தகாண்்டது. இந� அமிேச 
சூழல தசைரிமானை தநாதிகவளச 
தசையலபடுத்துை�ற்கும் உணவை 
உவ்டப்ப�ற்கும் முககியமானைது.

தலச அடுக்கு்கள்
ையிற்றில மூனறு அடுககு 

தமனவமயானை �வசைகள் (நீள்தைடடு, 
ைட்டம், சைாய்ந�வை) உள்ளனை. அவை 
உணவைக கேககும் லைவேவயச 
தசைய்கினறனை. அவ� வசைம் எனைப்படும் 
அவர திரைப் தபாருளாக மாற்றுகிறது.

சசரிமான சநாதி்கள்
ையிறு தப ப்சின ல ப ானற 

தசைரிமானை தநாதிகவளச சுரககிறது. 
இது புர� மூேககூறுகவளச சிறிய 
தபப்வ்டடகளாக உவ்டப்ப�ன மூேம் 
புர�ச தசைரிமானை தசையலமுவறவயத் 
த�ா்டங்குகிறது.

பாது்காபபுப புறணி
ை லு ை ா னை  அ மி ே ம் 

இருந�ாலும், ையிறு அ�ன 
உடபுறச  சுைர்களிலுள்ள 
புறணியின அ்டர்த்தியானை 
சைவவு ப் ப ்டே  அடுகக ால  
பாதுகாககப்படுகிறது, அமிேம் 
ையிற்வற ஜீரணிககாமல 
�டுககிறது.

அமிை உறபத்தி
ையிறு வஹடலராகுலளாரிக அமிேத்வ� 

(HCl) உற்பத்தி தசைய்கிறது. இது உலோகத்வ� 
கவரககும் அளவுககு ைலிவமயானைது. 
இந� அமிேம் உணவை உவ்டத்து தீங்கு 
விவளவிககும் பாகடீரியாககவள அழிகக 
உ�வுகிறது.
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ைழககமாக இரண்டு வகப்பிடி அளவுககு 
சைாப்பிடுபைராக இருப்பார். அல� லநரம், பிடித்� 

உணவு கிவ்டத்�து எனறால மூககு முட்டச சைாப்பிடுைார். 
எவைளவு சைாப்பிட்டாலும், அ�வனை ைாங்கிகதகாள்ைது, 
இவரப்வப�ான.

இவரப்வப எனபது ஒரு ரப்பர் வபயிவனைப் லபானறு 
சுருங்கி விரியும் �னவமயு்டன இருப்ப�ால எவைளவு 
சைாப்பிட்டாலும் எலோைற்வறயும் உள்ைாங்கிக 
தகாள்கிறது. அ�னைால�ாலனைா எனனைலைா, இவரப்வபயில 
ஏகப்பட்ட பிரசவனைகள்! நாககின ருசிககாக எனதனைனனை 
கிவ்டககிறல�ா, அது உ்டலுககு நனவம தசைய்யுமா, தீவம 
தசைய்யுமா எனறு ஆராயாமல விழுங்குைது எலோலம 
லபாய்ச லசைர்ைது இந� இவரப்வபயில�ான. சூ்டாக, 
குளிர்சசியாக, அதிக காரமாக, உப்பு கூடு�ோக எனறு 
எந�க குணத்து்டன இருந�ாலும் ைாங்கிகதகாள்ைதும் 
இந� இவரப்வப�ான. சைா�ாரணமாக மனி�ர்கள், 
�ங்களுககுப் பிடிககா�ைர்கள் பககத்தில நினறால 
ைந�ாலகூ்ட ஏற்றுகதகாள்ள மாட்டார்கள். ஆனைால, 
இந� இவரப்வப பிடித்�து, பிடிககா�து, நலேது, தகட்டது 
எனற எந� லைறுபாடும் பார்ககாமல எலோைற்வறயும் 
ஏற்றுகதகாள்ளககூடியது. குடிப் பழககத்துககு 
ஆளானைைர்கள் குடிககும் மது பானைங்கள் லபாய்ச 
லசைர்ைதும் இந� இவரப்வபககுத்�ான.

நனவம, தீவம எனறு பிரித்துப் பார்ககாமல 
எலோைற்வறயும் நம் மககள் ையிற்றுககுள் 
தகாடடிக தகாள்ை�ால�ான, இவரப்வப புற்றுலநாய் 
த�னனிநதியாவில மிகுநது காணப்படுகிறது. முனபு 
அதிக அளவில ைய�ானைைர்களி்டம் மடடுலம காணப்பட்ட 
இவரப்வப புற்றுலநாய் �ற்லபாது இவளயைர்களி்டமும் 
குறிப்பாக 20 மு�ல 40 ையதினைரி்டம் அதிகரித்து ைருைது 
கைவே �ருை�ாக உள்ளது.

அவமைவிடம்
உணவுககுழாய் முடியும் இ்டத்தில த�ா்டங்கி, சிறுகு்டல 

ஆரம்பிககும் இ்டத்தில முடிகிறது இவரப்வப (Stomach). 
மார்பின இ்டதுபுறம் இருககும் உ�ரவி�ானைத்துககுக 
கீழாக தநஞ்சுககு இவ்டலய அவமநதிருககிறது இவரப்வப. 
சைா�ாரணமாக வகககு அ்டககமானை ஒரு பலூவனைப் 
லபானறு இருககும் இவரப்வபயானைது சுமார் இரண்டு 

லிட்டர் ைவரயிலும் உணவிவனை உள்ைாங்கிகதகாள்ளக 
கூடியது.

இவரப்வப ஐநது பகுதிகளாகப் பிரிககப்படுகிறது. 
உணவுககுழாயானைது இவரப்வபயு்டன லசைரும் பகுதி 
’கார்டியா’ எனைப்படுகிறது. இ�ற்கு அருலக இருககும் 
பகுதி பன்டஸ (Fundus) ஆகும். இ�வனை அடுத்துள்ளது 
நடுப்பகுதி (Body) ஆகும். இ�வனைத் த�ா்டர்நது இருககும் 
நானகாம் பகுதி ஆனடரம் (Antrum) அடுத்��ானை ஐந�ாைது 
பகுதி ‘வபலோரஸ’ (Pylorus) ஆகும். இவரப்வபயில ஐநது 
பகுதிகள் இருந�ாலும், சிறுகு்டலு்டன லசைரும் ‘டிலயாடினைம்’ 
(Duodenum) எனைப்படும் முனசிறுகு்டல எனபது மிகவும் 
முககியமானை உறுப்பாகக கரு�ப்படுகிறது. அ�னைால 
முனசிறுகு்டல எனபது இவரப்வபயு்டன லசைர்ந�ாகலை 
கணககி்டப்படுகிறது. இந� இவரப்வபககு உடபுறம் 
அவமநதிருககும் ‘மியுலகாசைா’ எனைப்படும் சைவவுப்ப்டேம், 
தைளிப்புறம் அவமநதிருககும் ‘சீலராைா’ இரண்டும்�ான 
பாதுகாப்புக கைசைம் லபானறு தசையலபடுகினறது. 
இரண்டுககும் இவ்டயில இருககும் �வசை, சுருங்கி விரியும் 
�னவமயுவ்டயது.  

அளவுககு மீறிய புளிப்பானை உணவுகள், கருகிப் லபானை 
உணவுகளும் ையிற்றில கடடிகவள உருைாககும் �னவம 
தகாண்்டவை.

்சையல்ோடுகள்
உணவுககுழ ாயில இருநது உணைானைது 

இவரப்வபககுள் �ள்ளப்படுகிறது எனை நாம் அறிலைாம். 
இங்கு�ான உணைானைது அவரத்து நசுககப்படுகிறது. 
இவரப்வபயில இருககும் �வசைப் பகுதி அவசைநது 
அவசைநது �னனுவ்டய உணவு அவரககும் பணியிவனை 
லமற்தகாள்கிறது. இவரப்வபயின லமலபகுதியில 
இருநது த�ா்டங்கும் இந� அவசைவு காரணமாக, உணவு 
கீழ்ப்பகுதிவய அவ்டய சுமார் ஒரு நிமி்ட காேலம ஆகிறது. 

இந�த் �வசை அவசைவு எனபது இவரப்வபயில உணவு 
இருககும் லபாது மடடுமினறி, ையிற்றில உணவு இலோ� 
லபாதும் ந்டநதுதகாண்ல்ட இருககிறது. ‘பசி’ எனறு 
தசைாலகிலறாலம அ�ற்குக காரணமாக அவமைது இந� 
அவசைவுகள்�ான.

இரைபரபை எனபைது 
ஒரு மிக்ஸி!
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இவரப்வபயிவனை ஒரு மிகஸி எனலற 
தசைாலேோம் . உள்லள ைநது விழும் 
தபாருடகவள எலோம் சினனைஞ்சிறு 
துண்டுகளாககி, நசுககி, மாைாககி விடுகிறது. 
நாம் மிகஸி அலேது கிவரண்்டரில உணவிவனை 
அவரககும் லபாது தபாருடகவள மடடும் 
அப்படிலய லபாடடு ஓ்ட விடுைதிலவே.

அ ந � ப்  த ப ா ரு ள்  ந ன ற ா க 
அவரபடுை�ற்காக இவ்டயிவ்டலய �ண்ணீர் 
விடுலைாம். அப்லபாது�ான அந�ப் தபாருள் 
நாம் எதிர்பார்ககும் அளவு தசைம்வமயாக 
அவரபடும். அல� லைவேவயத்�ான 
இவரப்வபயும் தசைய்கிறது. 

ஆனைால, �ண்ணீர் விடுை�ற்குப் பதிோக 
தபப்சின, வஹடலரா குலளாரிக அமிேம் எனற 
இரண்டு ரசைாயனைத் திரைங்கவளச தசைலுத்துகிறது. இந� 
இரண்டும்�ான உணவின மீது படடு, அ�வனைக குவழத்து 
மாைாக மாற்றுகினறனை. இந� குலளாரிக 
அமிேமானைது மிகவும் வீரியத்�னவம 
ைாய்ந�து ஆகும். அ�ாைது ஒருைரது 
வகயின மீது பட்டால, அப்படிலய தைநது 
லபாய்விடும். அத்�வனை வீரியமானை 
அமிேம் இவரப்வபககுள் சுரககும்லபாது, 
அ�ன சுைருககு எவவி�ப் பாதிப்பும் 
ஏற்படடு வி்டககூ்டாது எனறு மிகவும் 
உறுதியானை சுைர்கவளப் தபற்றிருககிறது 
இவரப்வப. லமற்கண்்ட இரண்டும் 
லசைர்நது உணவுப் தபாருடகவளத் 
துண்டு துண்்டாக  உவ்டத்துக 
கவரப்ப�ால�ான, நம் உ்டலில ஜீரணம் 
சுேபமாக ந்டகக முடிகிறது. இவை மடடும் 
இலவேதயனறால ையிற்றில இருககும் 
உணவுகள் தசைரிகக நாள்கணககில 
அலேது மா�ககணககிலகூ்ட ஆகோம்.

கிழங்குகள், கீவரகள், காய்கள், 
கடினைமானை உணவுப் தபாருடகள், மாமிசைம், 
மீன எனை எவவி�ப் தபாருளாக இருந�ாலும் அ�வனை 

இந� அமிேங்கள் சிறப்பானை முவறயில 
ஜீரணித்து விடுகினறது. எலோவி�மானை 
உணவுப் தபாருவளயும் ஜீரணிககககூடிய 
இந� அமிேங்கள், இவரப்வபயின சுைவர 
அரித்துவி்டா�ா எனற லகள்வி எழககூடும். 
ஆனைால, இப்படி ஒரு ஆபத்து நிகழ்நது 
வி்டககூ்டாது எனப�ற்காகத்�ான மிலகாைா 
எனற சைவவுப்ப்டேம் அவமககப்படடுள்ளது. 
இந�ச சைவவுப்ப்டேம்�ான அமிேம், பலலைறு 
பாதிப்புகளில இருநது இவரப்வபயிவனைப் 
பாதுகாககிறது.

 ஒரு மனி�னின இவரப்வபயில 
தினைமும் சுமார் ஒனறவர லிட்டர் ைவரயிலும் 
லகஸடரிக ெூஸ உற்பத்தியாகிறது. 
ஒவதைாரு மணி லநரத்துககும் குறிப்பிட்ட 

அளவு லகஸடரிக ெூஸ உற்பத்தி ந்டநதுதகாண்ல்ட 
இருககிறது. ஒவதைாரு முவறயும் நம் மூககு ைாசைவனை 

பிடிககும் லபாதும், உணவைக கண்ணால 
காணும் லபாதும், சுவைககும் லபாதும் 
இந� லகஸடரிக ெூஸ த�ா்டர்சசியாகச 
சுரககிறது. 

உணவுகவள நனறாக ஜீரணிககும் 
நிவேககு மாற்றுைது்டன நிலோமல, 
கிட்ட�ட்ட ஒரு ைங்கிவயப் லபானற 
லசைவையிவனையும் இந� இவரப்வப 
தசைய்கினறது. இவரப்வபயிவனைப் 
லபானறு சிறுகு்டோல அத்�வனை 
சீககிரமாக உணவிவனைப் தபற்றுச 
தசையலப்ட முடியாது எனப�ால, இங்லகலய 
உணவுப் தபாருள் பாதுகாககப்படுகிறது. 
தகாஞ்சைம் தகாஞ்சைமாக மடடுலம 
ப�ப்படுத்�ப்பட்ட உணவுப்தபாருவளச 
சிறுகு்டலுககு அனுப்பி வைககும் 
லைவேவயயும் இவரப்வப தசைய்கினறது. 

இந�ச தசையலகளில எவவி�மானை 
குவறபாடுகளும் இலோ� ைவரயில ஜீரண 

உறுப்புகள் சிறப்பாகச தசையலபடுகினறனை எனறு 
அர்த்�மாகும். ஆனைால இதில ஏ�ாைது குவறபாடு 
ஏற்படடு அமிேச சுரப்பு அதிகமாைது அலேது குவறைது 
நிகழும்லபாது பலலைறு பாதிப்புகள் நிகழ்கினறனை.

ோதிபபுகள்
இவரப்வபயில ஏற்படும் லகாளாறு காரணமாக 

ஏப்பம், விககல, ைாநதி, பசியினவம, அதிகப் பசி, கு்டல 
புண் எனைப்படும் அலசைர், புண் இலோ� ையிற்று ைலி, 
கிருமித்த�ாற்று லபானறு எத்�வனைலயா லநாய்கள் 
ஏற்படுகினறனை. நாம் இங்லக தபரும் அபாயத்வ� 
ஏற்படுத்�ககூடிய இவரப்வப புற்றுலநாய் பற்றி அடுத்� இ�ழில  
த�ா்டரோம்.                                                            

ì£‚ì˜ C.ðöQ«õ½

உணவுகறள  
நன்ைொக ஜீைணிக்கும் 

நிற்லக்கு  
ேொற்றுவதுடன் 
நில்்லொேல்,  

கிடடததடட ஒரு 
வங்கிறயப ம�ொன்ை 

மசைறவயிறனயும் இந்த 
இறைபற�  
பசைய்கிைது.
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லேபராஸலகாபிக அறுவை சிகிசவசை, தபரும்பாலும் 
குவறந�படசை ஊடுருைல அறுவை சிகிசவசை 

எனறு குறிப்பி்டப்படுகிறது, க்டந� சிே பத்�ாண்டுகளாக  
அறுவை சிகிசவசைத்  துவறயில  பு ர டசிவய 
ஏற்படுத்தியுள்ளது. தபரிய கீறலகவள உள்ள்டககிய 
பாரம்பரிய திறந� அறுவை சிகிசவசை லபாேலோமல, 
லேபராஸலகாபிக அறுவை சிகிசவசை சிறிய கீறலகள் இடும் 
சிறப்புக கருவிகவளப் பயனபடுத்துகிறது. இந� முவற 
பே நனவமகவள ைழங்குகிறது. இது லநாயாளிகளுககும் 
அறுவை சிகிசவசை நிபுணர்களுககும் நலே விருப்பமாக 
அவமகிறது. 

லேபராஸலகாபிக அறுவை சிகிசவசையில  லேபராஸலகாப் 
எனபது ஒரு தமலலிய, தநகிழ்ைானை குழாயின பயனபாடவ்ட 

அடிப்பவ்டயாகக தகாண்்டது. இ�ன இறுதியில ஒரு 
லகமரா இவணககப்படடுள்ளது. லேபராஸலகாப் சிறிய 
கீறலகள் மூேம் தசைருகப்படுகிறது, தபாதுைாக அவர 
அங்குே நீளத்துககு லமல இலவே. அதிலுள்ள லகமரா 
ஒரு மானிட்டருககு ப்டங்கவள அனுப்புகிறது, அறுவை 
சிகிசவசை நிபுணவர லநாயாளியின உ்டலுககுள் தபரிய 
கீறலகள் இலோமல பார்கக அனுமதிககிறது. அறுவை 
சிகிசவசைக கருவிகவளச தசைருகக கூடு�ோகச சிே 
சிறிய கீறலகள் தசைய்யப்படுகினறனை.

பலைேராஸபைாபிக் அறுவை சிகிசவசையின் �ன்வைைள்
சிறிய கீ்ல்கள், குவ்ைா்ன ைடுக்கள்!
பா ரம்பரிய திறந� அறுவை சிகிசவசைககு 

தபரும்பாலும் தபரிய கீறலகள் ல�வைப்படுகினறனை. 
இது தசையலமுவறவயப் தபாறுத்துப் பே அங்குே நீளமாக 
இருககோம். மாறாக, லேபராஸலகாபிக அறுவை 
சிகிசவசைககுச சிே சிறிய கீறலகள் மடடுலம ல�வை. 
இந�ச சிறிய கீறலகள் குவறைானை ைடுககவளலய 
ஏற்படுத்துகினறனை. இது ஒரு குறிப்பி்டத்�கக 
நனவமயாகும், குறிப்பாக உ்டலின த�ரியும் பகுதிகளில 
தசைய்யப்படும் அறுவை சிகிசவசைகளுககு இது சிறப்பானை 
பேன அளிககிறது.

குவ்க்கபேட்ட ைலி, அ்சைௌகரியம்
சிறிய கீறலகள் குவறைானை திசு லசை�த்வ�லய  

ஏற்படுத்துகினறனை. இதில தபாதுைாக அறுவை 
சிகிசவசைககுப் பின ஏற்படும் ைலி குவறைாக இருககிறது. 
லேபராஸலகாபிக அறுவை சிகிசவசைககு உள்பட்ட 
லநாயாளிகளுககுப் பாரம்பரிய அறுவை சிகிசவசை 
தசைய்பைர்களு்டன ஒப்பிடும்லபாது குவறைானை ைலி மருநது 
ல�வைப்படுகிறது. இந�க குவறககப்பட்ட ைலி மிகவும் 
ைசைதியானை மீடபுக காேத்துககுப் பங்களிககிறது.

தஙகியிருக்கும் காலம் குவ்வு
லேபராஸலகாபிக அறுவை சிகிசவசையின மிக 

முககியமானை நனவமகளில ஒனறு, மருத்துைமவனையில 
�ங்கியிருககும் காேம் குவறைாக இருப்ப�ாகும். 

பாரமபரிய  
அறுவை சிகிசவசை

Vs
லேபராஸலகாபிக் 
அறுவை சிகிசவசை
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லநாயாளிகள் தபரும்பாலும் அல� நாளில அலேது 
தசையலமுவறககுப் பிறகு 24 மு�ல 48 மணி 
லநரத்துககுள் வீடடிற்குச தசைலேோம். 
மாறாக, பாரம்பரிய அறுவை சிகிசவசைககு 
பே நாடகள் மருத்துைமவனையில 
�ங்க லைண்டியிருககும். இந� 
மருத்துைமவனை லநரக குவறப்பு 
லநாயாளிகளுககுப் பயனைளிப்பல�ாடு, 
ம ரு த்துை ச  த சை ே வு கவள யு ம் 
குவறககிறது.

விவைைாகக் குணமைாகும்
சிறிய கீறலகலள எனப�ால 

உ்டல விவரைாகக குணமாகும். 
பாரம்பரிய அறுவை சிகிசவசைககு 
உள்படுத்� ப் படு பை ர்கவளவி்ட 
லநாயாளிகள் தபாதுைாக இயலபானை 
தசையலபாடுகவள மிக விவரவில 
மீண்டும் த�ா்டங்கோம். அனறா்ட 
ைாழ்கவக, லைவேககு விவரைாகத் 
திரும்புைது பே �னிநபர்களுககு, குறிப்பாக 
பிஸியானை ைாழ்கவக முவறகள் அலேது அத்தியாைசிய 
பணிகளில உள்ளைர்களுககுக குறிப்பி்டத்�கக 
நனவமயாகும்.

பநாயத்்தாறறின குவ்நத ஆேத்து
சிறிய கீறலகள் தைளிப்புற அசுத்�ங்களுககு 

உள் திசுககளின தைளிப்பாடவ்டக குவறககினறனை. 
இ�னைால அறுவை சிகிசவசைககுப் பின ஏற்படும் 
லநாய்த்த�ாற்றுகளின அபாயமும் குவறகிறது. குறுகிய 
காேலம மருத்துைமவனையில 
� ங் கி யி ரு ப் ப � ா ல 
மருத்துைமவனையில  ப ர வு ம் 

லநாய்த்த�ாற்றுகளின அபாயத்வ�யும் குவறககிறது. 
லநாயாளியின பாதுகாப்வப லமம்படுத்துகிறது.

துல்லியமைா்ன, சி்நத முடிவுகள்
லேபராஸலகாப் ைழங்கும் தபரி�ாககப்பட்ட 

பார்வை அறுவை சிகிசவசை நிபுணர்கவள அதிக 
துலலியத்து்டன நவ்டமுவறகவளச தசைய்ய 
ைாய்ப்பளிககிறது. இந�த் துலலியமானைது சிறந� 
அறுவை சிகிசவசை விவளவுகளுககு ைழிைகுககும், 
குவறைானை சிககலகள், பினத�ா்டர்�ல அறுவை 
சிகிசவசைகள் ல�வைப்படும் சைாத்தியங்களும் குவறவு.

குவ்ைா்ன ைத்த இழபபு, குவ்ைா்ன 
ைத்தமைாற்ம்

பாரம்பரிய அறுவை சிகிசவசையு்டன 
ஒப்பிடும்லபாது லேபராஸலகாபிக அறுவை 
சிகிசவசை தபாதுைாகக குவறைானை ரத்� 
இழப்வப ஏற்படுத்துகிறது. இ�ன தபாருள் 
ரத்�மாற்றம் ல�வைப்படுை�ற்கானை 
குவறந�  சைாத்தியலம உள்ளது எனபது�ான. 
இது சிே மருத்துை நிவேவமகவளக 
த க ா ண் ்ட  ல ந ா ய ா ளி க ளு க கு 
அலேது ரத்�மாற்றத்வ�த் �விர்கக 
விரும்புபைர்களுககுக குறிப்பி்டத்�கக 
ைாய்ப்பாக இருககும்.

ேல்பைறு நவடமுவ்களும் 
சைாத்தியம்

பித்�ப்வப அகற்று�ல, கு்டலிறககம் 
சைரிதசைய்�ல, அப்தபனத்டகல்டாமிகள், 
எவ்டக குவறப்பு அறுவை சிகிசவசைகள், சிே 

ைவகயானை புற்றுலநாய் அறுவை சிகிசவசைகள் 
உள்ப்ட பலலைறு ைவகயானை அறுவை சிகிசவசை 

முவறகளில இப்லபாது லேபராஸலகாபிக நுடபங்கள் 
பயனபடுத்�ப்படுகினறனை. இப்படிப் பலதுவறகளில 
பலலைறு உ்டலநேப் பிரசவனைகவள எதிர்தகாள்ளும் பே 
லநாயாளிகளுககு இது ஒரு மதிப்புமிகக விருப்பமாக 
அவமகிறது.

உஙகளுக்கு ஏற்தா?
லேபராஸலகாபிக அறுவை சிகிசவசை பே நனவமகவள 

அளித்�ாலும், அது அவனைைருககும் ஏற்ற�லே. இந� 
முவறவயப் பயனபடுத்துை�ற்கானை முடிவு லநாயாளியின 
ஒடடுதமாத்� ஆலராககியம், ல�வைப்படும் அறுவை 
சிகிசவசை ைவக, அறுவை சிகிசவசை நிபுணரின 
நிபுணத்துைம் உள்ளிட்ட பலலைறு காரணிகவளப் 
தபாறுத்�து. சிே பிரசவனைகளுககு இனனும் சிறந� 
விவளவுகளுககுப் பாரம்பரிய திறந� அறுவை சிகிசவசை  
ல�வைப்ப்டோம். இது பற்றியும் உங்கள் மருத்துைரி்டம் 
ஆலோசியுங்கள்.                                                       

�ொைம்�ரிய அறுறவ 
சிகிசறசையுடன் 
ஒபபிடும்ம�ொது 

ம்லபைொஸமகொபிக் அறுறவ 
சிகிசறசை ப�ொதுவொக 

குறைவொன ைதத இழபற� 
ஏற்�டுததுகிைது. இதனொல் 
ைததேொற்ைம் மதறவப�டும் 

வொய்பபும்  
குறைகிைது.
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தெம் மருத்துைமவனை மகளிர் நேத்துவறயின 
சைார்பாக லம மா�ம் 24, 25ம் ல�திகளில மகளிர் 

லேபராஸலகாபி சிகிசவசை பற்றிய மருத்துை மாநாடு 
நவ்டதபற்றது. இவவிழாவில தெம் மருத்துமவனையின 
�வேைர் ்டாக்டர் சி.பழனிலைலு அைர்கள், நிர்ைாக 
இயககுநர் திருமதி. தெயா பழனிலைலு அைர்கள், 
மு�னவம இயகக அலுைேர் ்டாக்டர் பார்த்�சைாரதி 
அைர்கள், மகளிர் நேத்துவற �வேவம மருத்துைர் 
்டாக்டர் கவி�ா லயாகினி ஆகிலயார் குத்துவிளகலகற்றித் 
த�ா்டங்கி வைத்�னைர். இம்மாநாடடில சுமார் 200ககும் 
லமற்பட்ட மருத்துைர்கள் கேநதுதகாண்்டனைர். இநநிகழ்சசி 
2 நாடகள் நவ்டதபற்றது. 

மு�லநாள் நம் தெம் மருத்துைர்கள் மூேம் கர்ப்பப்வப 
கீழ் இறககம் பற்றியும் அ�ன நுண்துவள அறுவை 
சிகிசவசை முவறகளும் அ�ன புதிய நுடபங்களும் 
�ங்களது அனுபைமும் எனகிற ைவகயில வீடிலயா 
காதணாளி ைாயிோக விளககினைார்கள். நுண்துவள 
அறுவை சிகிசவசை மூேம் கர்ப்பப்வப அகற்று�ல பற்றியும் 

அறுவை சிகிசவசையின லபாது ஏற்படும் பாதிப்புகள், 
அ�ன தீர்வுகள் பற்றியும், நமது தெம் மகளிர் நே 
மருத்துைர்கள் விளககினைார்கள். தபண்களுககு ஏற்படும் 
எண்ல்டாதமடரிலயாசிஸ எனைப்படும் லநாய் பற்றியும் 
அ�ன தீவிரத்வ�யும் அ�ற்கானை அறுவை சிகிசவசை 
முவறகவளயும் காதணாளியாக ்டாக்டர் கவி�ா லயாகினி 
விளககினைார். லமலும் ்டாக்டர் கவி�ா லயாகினி அைர்கள் 
லராலபாடிக அறுவை சிகிசவசை முவறகவளயும் (Robotics 
in Gynecology) அ�ன பயனகவளயும் விளககினைார். 
லமலும், இவவிழாவின லபாது, நுண்துவள அறுவை 
சிகிசவசை Suturing (Endo trainer suturing) முவறவய 
்டாக்டர் பார்த்�சைாரதி அைர்கள் மற்ற மருத்துைர்களுககும் 
மருத்துை மாணைர்களுககும் விளககினைார். 

இநநிகழ்சசி அவனைைருககும் பயனைளிககும் 
ைவகயில இருந�து. இரண்்டாம் நாள் நம் தெம் 
மருத்துைமவனையின மகளிருககானை நுண்துவள அறுவை 
சிகிசவசை முவறகவளக காதணாளி ைாயிோக ஒளிபரப்புச 
தசைய்து மற்ற மருத்துைர்களும் பயனைவ்டயும் ைவகயில  
ஏற்பாடு தசைய்�னைர்.                                                     

மகளிர் 
லேபராஸலகாபி 

மருத்துவ 
மாநாடு!
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