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இருந்தது. வேறு ேழியின்றி, வேபராஸவகாபி 
ஆபவரஷனைக் னகவிட்டு, ேயிறனறைத் திறைநது 
ேழக்கமாை முனறையில் ஆபவரஷன் செய்து முடித்வ்தன். 

வ�ாயாளியின் உறைவிைரகள் இன்தச் ொ்தாரணமாக 
எடுத்துக்சகாண்டைர. என்ைால் அபபடி இருக்க 

முடியவில்னே. அன்று இரவு முழுக்க அன்தப பறறிவய 
நினைத்்தபடி உறைஙகாமல் புரணவ்டன். இ்தறகுத் தீரவு 
வ்தடுமேனர என்ைால் நிமமதியாக இருக்க முடியாது. 

திருமபத் திருமப வயாசித்்தவபாது காரணம புரிந்தது. 
முநன்தய ஆபவரஷன்களில் �ான் செயல் விளக்கத்ன்தப 
பாரத்திருநவ்தன். இமமுனறை புத்்தகஙகளில் படித்்தன்த 
மட்டுவம அனுபேமாக னேத்துக்சகாணடு முயறசியில் 
இறைஙகிவைன். எதிரபாரா்த ச�ருக்கடிகனள எபபடிக் 
னகயாள்ேது என்பன்த வயாசிக்கவே இல்னே. 
புத்்தகஙகளும ஆொன்களும �மக்குப பான்தனய மட்டுவம 
காட்டுோரகள். கன்டசிேனர அேரகள் �ம விரல் பிடித்து 
அனழத்துப வபாோரகள் எை எதிரபாரக்கக்கூ்டாது. �ம 
சொந்தக் காலில் நிறகப பழகிக்சகாள்ள வேணடும.

இன்த உணரந்தவபாது, மைதுக்குள் ஏவ்தா ஒரு 
க்தவு திறைந்தது. புது உறொகத்து்டன் என் பிரச்னைக்குத் 
தீரவு வ்த்ட முயன்வறைன். என் மைக்கணணிவேவய 
டிவராகனர சேவவேறு இ்டஙகளில் னேத்துப பாரத்வ்தன். 
வகமரானேத் ச்தாபபுள் ேழிவய நுனழபபன்தவி்ட, இடுபபு 
எலுமபுக்கு ெறறு வமவே அடிேயிறறில் நுனழத்்தால், 
கு்டல்ோனேத் ச்தளிோகப பாரக்க முடியும என்று 
புரிந்தது. அடுத்்தமுனறை அபபடிவய செய்து, வேபராஸவகாபி 
கு்டல்ோல் ஆபவரஷனை 45 நிமி்டஙகளில் முடித்வ்தன்.

�ான் இரண்டாேது வேபராஸவகாபி கு்டல்ோல் 
ஆபவரஷன் செய்்தது, சேள்ளக்வகாவில் ஒன்றிய 
வெரமன் ெணமுகத்தின் மனைவிக்கு. அேருக்கு 
ஏறகைவே ஒருமுனறை சிவெரியன் பிரெேத்துக்காகவும, 
இன்சைாரு முனறை கரபபபனபனய அகறறைவும ஆபவரஷன் 
�்டநதுள்ளது. இரணடு முனறையும ேயிறனறைத் திறைநவ்த 
ஆபவரஷன் செய்யபபட்்டது. ஆபவரஷனுக்குப பிறைகு அேர 
எழுநது �்டக்கவே பே �ாட்கள் ஆகிை. 

இமமுனறை வேபராஸவகாபி ஆபவரஷனுக்குப பிறைகு 
அேர ொ்தாரணமாக �்டந்தார. யாருன்டய உ்தவியும 
இல்ோமல் கழிேனறைக்குப வபாய் ேந்தார. மணிக்கணக்கில் 
அமரந்தபடி ்தன் உறைவிைரகளி்டம வபசிக்சகாணடிருந்தார. 
ஜூஸ குடித்்தார. மருத்துேமனையில் அேனர �ேம 
விொரிக்க ேந்த உறைவிைரகள் பேரும இன்தத் 
தினகபபு்டன் பாரத்்தைர. வேபராஸவகாபி ஆபவரஷன் 
பறறி ஆச்ெரயத்து்டன் வபசிைர.

அபவபாது சென்னைத் ச்தானேக்காட்சி நினேயத்தின் 
துனண இயக்கு�ராக திரு. �்டராஜன் இருந்தார. 
புதுனமயாை வேபராஸவகாபி பறறி அேர என்னி்டம 

40 ேயது ஆண வ�ாயாளி ஒருேர, கடுனமயாை 
கு்டல்ோல் அழறசியு்டன் ேந்தார. அேருக்கு 

வேபராஸவகாபி ஆபவரஷன் செய்யத் தீரமானித்வ்தன். 
மருத்துே நூல்களில் குறிபபிட்டிருந்தபடி டிவராகர 
கருவினய னேத்வ்தன்.  ஆைால் ,  அேருக்கு 
வ�ாய்த்ச்தாறறைால் கு்டல்ோல் வீஙகி இருந்தது. 
சிறுகு்டலும விரிேன்டநது இருந்த்தால், அன்தத் ்தாணடிக் 
கு்டல்ோனே அணுக முடியவில்னே. ச்தாபபுள் ேழியாகச் 
செலுத்்தபபட்்ட வகமராவும, கு்டல்ோனேத் ச்தளிோகக் 
காணபிக்கவில்னே. எைக்குப சபரும ஏமாறறைமாக 
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விொரித்்தார. சிறிய நுணதுனள ேழியாகப பித்்தபனபனய 
அகறறுேதும பறறியும, கு்டல்ோனே நீக்குேது பறறியும பே 
வகள்விகள் எழுபபிைார. ‘‘்டாக்்டர ரஙகபாஷயம உள்ப்ட பே 
சீனியரகள், வேபராஸவகாபியின் சேறறி குறித்தும, இ்தன் 
எதிரகாேம குறித்தும ெநவ்தகம எழுபபுகிறைாரகவள?’’ என்றைார.

‘‘இது சேறறி சபறும. இது்தான் எதிரகாேத்துக்காை 
மருத்துேத் ச்தாழில்நுட்பம. இன்த அேரகள் நிச்ெயம 
உணரோரகள். இன்னும ஆறு மா்தஙகளுக்குப பிறைகும நீஙகள் 
இவ்த கருத்து்டன்்தான் இருபபீரகளா என்பன்தப பாரக்கோம’’ 
என்வறைன்.

ஒரு பயிேரஙனக ஏறபாடு செய்து, அேனரயும வகானேக்கு 
ேரேனழத்வ்தன். பயிேரஙனக ஒருஙகினணத்து ேழி�்டத்துமாறு 
்டாக்்டர ரஙகபாஷயத்ன்தக் வகட்டுக்சகாணவ்டன். அபவபாது 
மூன்று வ�ாயாளிகளுக்கு வேபராஸவகாபி முனறையில் பித்்தபனபனய 
அகறறி, வ�ரடிச் செயல்விளக்கத்ன்தச் செய்துகாட்டிவைன். 
மூத்்த ்டாக்்டரகள் பேரும பாரத்து, வியபபு்டன் பாராட்டிைர. 
அபவபாது வபராசிரியர ஏ.தியாகராஜன் ஒரு வகள்வி எழுபபிைார. 
‘‘வேபராஸவகாபி முனறையில் கு்டல்ோனே அகறறுேது ொத்தியமா?’’ 
�ான், ‘‘முடியும’’ என்று சொன்ைவ்தாடு மட்டுமின்றி, அதில் ஒரு 
வ�ாயாளியின் ேயிறறில் கூடு்தோக இரணடு டிவராகரகனளப 
சபாருத்தி ஆபவரஷன் செய்வ்தன். வீஙகியிருந்த கு்டல்ோல், வகமரா 
காட்சிகளின் ேழியாக கமபயூட்்டர தினரயில் எல்வோருக்கும 
ச்தளிோகத் ச்தரிந்தது. கு்டல்ோலின் அடிபபக்கத்தில் ஒரு க்ளிப 
சபாருத்தி, ரத்்தக்கசிவு எதுவும ஏறப்டா்தபடி முடிச்சிட்வ்டன். 
பிறைகு கு்டல்ோனே அகறறி, நுணதுனள ேழிவய சேளியில் 
எடுத்வ்தன். ஆபவரஷன் திவயட்்டரில் கூடியிருந்த ்டாக்்டரகள் 
அனைேரும மகிழந்தைர. 

�்டராஜன் பக்கம திருமபி, ‘‘இபவபாது என்ை சொல்கிறீரகள்?’’ 
என்வறைன். திருபதியாகச் சிரித்்த அேர, ‘‘என் ோரத்ன்தகனளத் 
திருமபப சபறுகிவறைன்’’ என்றைார. 

வேபராஸவகாபி ஆபவரஷனில் கு்டல்ோனே அகறறை முடியும 
எை �ான் விளமபரம செய்்தது கின்டயாது. அபவபாது கு்டல்ோல் 
ஆபவரஷன்்தான் சபாது அறுனே சிகிச்னெ நிபுணரகளால் 
அதிகமாகச் செய்யபபடும ஆபவரஷைாக இருந்தது. அேரகளும 
வேபராஸவகாபி முனறைனயக் கறறுக்சகாள்ள வேணடும எை �ான் 
விருமபிவைன். அ்தன்பிறைகு இன்தப பகிரஙகபபடுத்்தோம எை 
நினைத்திருநவ்தன். ஆைால், அந்தப பயிறசி அரஙகம அன்தத் 
்தனேகீழாக மாறறிவிட்்டது. அவ்த ோரத்தில், காஙவகயத்ன்தச் 
வெரந்த ்டாக்்டர சுந்தரராஜன் ்தைது மகனள அனழத்துேநது, 
வேபராஸவகாபி முனறையில் கு்டல்ோனே அகறறுமாறு 
வகட்டுக்சகாண்டார. சபாது அறுனே சிகிச்னெ நிபுணரகள் 
பேரும வேபராஸவகாபினயக் கறறுக்சகாள்ள ஆரேம காட்டிைர. 
சபாது மக்களி்டமும இது பிரபேமாக ஆரமபித்்தது.

அன்பு்டன்

டாகடர் சி.பழனிவேலு
தலைவர், ஜெம் மருத்துவமலை
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Senior Consultant, Laparoscopic Hernia Surgery & Robotic Surgery,  
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ஒருவேனள அதுோக இருக்குவமா?
ேயிறு எரிச்ெல், அதிக ஏபபம, ேயிறு உபபுெம, 

ேயிறறுக்குள் க்டமு்டசேன்று ெத்்தம... ஒருவேனள 
்தஙகளுக்குப புறறுவ�ாயாக இருக்குவமா என்றை 
பயத்தில்  சிேர மருத்துேமனைக்கு ேருோரகள். இந்த 
அறிகுறிகள் இருந்தால் புறறுவ�ாய் என்று அரத்்தமில்னே. 
உணனமயில் இனே புறறுவ�ாய்க்காை அறிகுறிகவள 
அல்ே. இந்த அறிகுறிகள் உள்ளேரகனளப பரிவொ்தனை 
செய்துபாரத்்தால் அேரகளில் நூறில் ஒருேருக்வக 
புறறுவ�ாய் இருக்கும. அ்தைால் பயபப்ட வேணடிய 
அேசியமில்னே. இனேசயல்ோம ொ்தாரண அசிடிடி 
பிரச்னையின் அறிகுறிகவள.

புற்றுந�ோய்க்ோன ப�ோதுவோன அறிகுறி்ள்:
1. Ball-Rolling Movement - அ்தாேது ேயிறறில் 

அன்டபபு மாதிரி ஏறபட்டு ஒரு பநது உருளுேது வபாே 
இருபபது...

2. ோநதி

3. பசியின்னம

4. என்ட குனறை்தல்

வமறகாணும இந்த அறிகுறிகள் இருந்தால் உ்டவை 
மருத்துேனர அணுக வேணடும.

எபந�ோதோவது ஒருமுறைதோன்  
மது அருந்துகிநைன்... எபந�ோதோவதுதோன் 
புற்பபிடி்ககிநைன். என்ககுப புற்றுந�ோய 

வருமோ, டோ்கடர்?
மது அருநது்தல் , புனகபபிடித்்தல் 

- இனே இரணடுவம கட்்டாயம 
புறறுவ�ானய உண்டாக்கும. 
அ வே ா று  ஏ ற ப ்ட க்கூ டி ய 
புறறுவ�ாய் ேயிறறில் மட்டுமல்ே; 
உ்டலில் எஙகு வேணடுமாைாலும 

அடிக்கடி க்கட்கககூடிய க்கள்வி்கள்

புற்றுந�ோயைத் தடுக்கும் உணவுகள்!
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உண்டாகோம. எடுத்துக்காட்்டாகப புனகபபிடித்்தல் 
மறறும மது அருநதுே்தால் உணவுக்குழல், சபருஙகு்டல், 
நுனரயீரல் வபான்று எஙகு வேணடுமாைாலும புறறுவ�ாய் 
ஏறபடும. எந்த மருத்துேரும புனகபபிடித்்தல், மது 
அருநது்தல் என்பது உ்டலுக்குத் தீஙகு வினளவிக்காது 
என்று சொல்ேமாட்்டாரகள். ஏசைன்றைால், புனகபபிடித்்தல், 
மது அருநதுே்தால் புறறுவ�ாய் உண்டாகும ோய்பபு 
அதிகம. அ்தைால் அபபழக்கத்ன்தத் ்தவிரபபது �ல்ேது.

என் குடும�த்தினர் மற்றும உைவினர்்ளு்ககுப 
புற்றுந�ோய இருந்தது... எங்ளு்ககும புற்றுந�ோய 

வருநமோ என்று அச்சமோ் இரு்ககிைது.
ேயிறறுப புறறுவ�ாய் என்பது அொ்தாரணமாைது. 

குடுமபத்தில் இருந்தால் உஙகளுக்குப புறறுவ�ாய் 
ேருே்தறகாை ோய்பபு ஒரு ெ்தவிகி்தம மட்டும்தான்.  
அதிலும ஒரு குரூப இருக்கிறைது. அந்த குரூபபில் மட்டும்தான்  
பாதிபபு ேரும. அதுவும பயாபசி பரிவொ்தனையின்வபாது 
ச்தரிநதுவிடும. அவோறு இருந்தால் வ�ாயாளிக்கு 
ச்தரிவித்துப பரிநதுனர செய்வோம. �ம அபபா அமமாவுக்கு 
ேயிறறுப புறறுவ�ாய்  இருந்த்தால் �மக்கும இருக்குவமா 
என்கிறை அச்ெம வ்தனேயில்னே. ஆைால், எச்ெரிக்னகயாக 
இருபபது �ல்ேது.

புற்றுந�ோய வரோமல் இருப�தற்கு எந்த 
மோதிரியோன உணவு்றை எடுத்து்கப்ோள்ை 

நவண்டும?
இந்தக் காேத்தில் உணவுப பழக்கேழக்கம 

அனைத்தும மாறிவிட்்டது. அ்தைால், �ாம 
்தவிரக்க வேணடிய உணவுகனளப பாரபவபாம.

 தீயில் ோட்டிய உணவுகள்

 அதிக உபபு உணவுகள் (எ.கா: கருோடு, 
ஊறுகாய்)

 க்டல் உணவுகள்

இனே அனைத்தும ேயிறறுக்கு ஆகா்த 
உணவுகள். சபாதுோக, ஜபபானில் அதிக 
அளவு க்டல் உணவுகள் ொபபிடுோரகள். 
அஙகு அதிகமாவைார ேயிறறுப புறறுவ�ாயால் 
பாதிக்கபபட்டிருபபாரகள். இநதியாவில், குறிபபாகத் 
ச்தன்னிநதியாவில் ஊறுகாய் வபான்றை அதிக அளவு 
காரம சகாண்ட உணவுகனளச் ொபபிடுோரகள். 
அேரகளுக்குப புறறுவ�ாய் ேரும ொத்தியமிருக்கிறைது. 
ே்டகிழக்கு இநதியாவில் தீயில் ோட்டிய உணவுகனள 
அதிகமாகச் ொபபிடுோரகள். அேரகளுக்கும ேயிறறுப 
புறறுவ�ாய் ஏறப்டக்கூடும. மக்காச்வொளத்ன்தக்கூ்டத் 
தீயில் ோட்டிச் ொபபிடுோரகள். அபபடிச் ொபபி்டக்கூ்டாது. 
எந்த உணவின் மீதும தீயில் ோட்டிய அந்தக் கருனம 
நிறைம இருக்கக்கூ்டாது. அ்தறகுப பதிோக வேகனேத்துச் 
ொபபிட்்டால் ேயிறறுக்கு �ல்ேது.

புற்றுந�ோய வரோமல் தடுப�தற்கு 
எடுத்து்கப்ோள்ை நவண்டிய உணவு்ள்:
அதிக �ாரச்ெத்துள்ள உணவுகள் ேயிறறுக்கு 

�ல்ேது. சபாதுோக, இநதியக் காய்கறிகளாை அேனர, 
பீரக்கஙகாய், பு்டேஙகாய் வபான்றை அதிக �ாரச்ெத்துள்ள 
காய்கறிகனளவய �ான் வ�ாயாளிகளுக்குப பரிநதுனர 
செய்வேன். உருனளக்கிழஙகு, கத்்தரிக்காய் வபான்றை 
காய்கறிகனளக் குனறைத்து �ாரச்ெத்து அ்டஙகிய 
காய்கறிகனளச் ொபபி்டோம.

பழஙகள் சபாதுோகவே இனரபனபக்கு �ல்ேது. 
�ாம பழஙகள் ொபபிடுமவபாது ேயிறு மிகவும 
மகிழச்சியன்டயும. மறறை என்தச் ொபபிட்்டாலும 
வேகனேத்வ்த ொபபி்ட வேணடும. அ்தறகுத்்தான் 
சிறுேயதிலிருநது �ம உ்டல் பழகி இருக்கிறைது. 

ேறுத்்த உணவுகனளவி்ட வேகனேத்்த 
உணவுகவள இனரபனபக்கு �ல்ேது. 

துரி்த உணவுகளில் அதிக  அளவு கேரிங 
சபாருட்களும, சகட்டுபவபாகாமல் இருக்க 
சகமிக்கலும உபவயாகிபபாரகள். இனேசயல்ோவம 
�ம இனரபனபக்கு நிச்ெயம சகடு்தனே உண்டாக்கும.

உடல் �ருமன்
BMI அளவில் 35 -– 40ஐ ்தாணடுபேரகள் உ்டல் 

பருமன் பிரிவில் ேருோரகள். இேரகளுக்கு இனரபனப 
வ�ாய் ேருே்தறகாை ோய்பபுகள் அதிகம. அ்தைால், 
உ்டல் பருமைாக இருந்தால் ன்தராய்டு அல்ேது வேறு 
ஏவ்தனும பிரச்னையா என்பன்தப பரிவொ்தனை செய்து 
உ்டல் என்ட ெமநினேயில் ேருே்தறகாை உ்டறபயிறசி 
செய்து உ்டல் என்டனயக் குனறைத்்தாவே பே வ�ாய்களில் 
இருநது �மனமப பாதுகாத்துக்சகாள்ளோம.              



தவற விடாகத...

ஒரு �ல்ே இரவு உறைக்கத்ன்தத் ச்தா்டரநது 
எடுத்துக்சகாள்ளும ெத்்தாை கானே உணவே 

உஙகள் குழநன்த சுறுசுறுபபாகச் செயல்ப்டவும பள்ளிப 
பா்டத்தில் கேைம செலுத்்தவும உ்தவுகிறைது. கானே 
உணவு என்கிறை முக்கியமாை விஷயத்தில் நீஙகவள ஒரு 
முன்மாதிரியாக இருஙகள்... நீஙகள் கானே உணவு 
ொபபிடுேன்த உஙகள் குழநன்த பாரக்கட்டும.

காலையில்...
 பால், புதிய பழஙகள் சகாண்ட ்தானியஙகள் �ம 

அனைேருக்குவம ஒரு சிறைந்த ச்தா்டக்கமாகும.

பள்ளியில் மதிய உணவு
பே பள்ளிகளில் வகன்டீன்கள் உள்ளை. அனே 

பேவி்தமாை உணவுத் வ்தரவுகனள ேழஙகுகின்றைை. 
ஆவராக்கியமாை உணவுத் வ்தரவுகனள ஊக்குவிக்கப 
சபருமபாோை பள்ளிகள் அரொஙக ேழிகாட்டு்தல்கனளப 
பின்பறறுகின்றைை. உஙகள் பிள்னள வ்தரநச்தடுக்கும 
உணவு அதிக வினேயுன்டய்தாக இருக்கோம; அதில் 
ஆறறைலும அதிகம கின்டக்கோம. ஆைால், சிே வ�ரஙகளில்  
அதில் ஊட்்டச்ெத்துக் குனறைோக இருக்கக்கூடும. இ்தறகு 
மாறறைாக வீட்டிலிருநது எடுத்துேரபபட்்ட மதிய உணவு 
சிறைபபாைது. 

மதிய உணவுப் பபட்டியில்...
 சீஸ, ொேட் சகாண்ட ொணட்விச்கள்

 உேர பழஙகள்

 பச்னெக் காய்கறிகள், புதிய பழஙகள்

 ்தயிர

  புர்தச்ெத்து நினறைந்த ச்தன்னிநதிய உணவுகள்

பள்ளி மதிய உணவுகளில் குலைககப்பட 
வேண்டியலே

ப்தபபடுத்்தபபட்்ட உணவுகள், அதிக ெரக்கனர, 
சகாழுபபு மறறும உபபு நினறைந்த உணவுகள்... உஙகள் 
குழநன்தயின் உணவில் மிகச்சிறிய பகுதியாக மட்டுவம 
இருக்க வேணடும. 

தினசரி பள்ளி மதிய உணவில்  
குலைகக வேண்டிய உணவுகள்

 ப்தபபடுத்்தபபட்்ட இனறைச்சிகள்

 சிபஸ, இனிபபு பிஸகட் மறறும கானே உணவு பாரகள்

 பழ பாரகள் மறறும பழப பட்ன்டகள்

 பழச்ொறுகள் மறறும குளிரபாைஙகள்

அழுத்தம்
குறிபபிட்்ட ‘�ே�ாகரிக’ உணவுகனள உணண 

வேணடும என்கிறை ெகாக்களின் அழுத்்தம (Peer Pressure) 
இந்த ேயதில் நினறையவே உள்ளது. எபவபா்தாேது 
விருநதுகள், விவெஷ நிகழச்சிகளின்வபாது  இதுவபான்றை 
உணவுகனள உஙகள் குழநன்த ொபபி்டட்டும. பள்ளியிவோ, 
வீடு திருமபும ேழியிவோ இதுவபான்றை உணவுகனளத் 
்தவிரக்க வேணடும. அ்தைால் குழநன்தக்குச்  செேேழிக்கக் 
சகாடுக்கபபடும பணத்ன்தக் கட்டுபபடுத்துேது �ல்ேது.

எபவபா்தாேது ோலிபாப, சிபஸ அல்ேது ஃபாஸட் ஃபுட் 
உணவு ொபபிடுேது பிரச்னையில்னே. ஆைால், அேறனறை 
அடிக்கடிச் ொபபிட்்டால், பின்ேரும பிரச்னைகனள �ாம 
ெநதிக்க வ�ரிடும.

 வ ப ாதும ாை ஊட்்டமளிக்கும உணவுகள் 
உணணபபடுேதில்னே.

குழந்தைக்கு 
முக்கியம்
குறிததை  
நேரததில் 
குறிப்பிட்ட 
உணவு!
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 குழநன்தகள் அதிக என்ட சகாண்டேரகளாக அல்ேது 
பருமைாக மாறுகிறைாரகள்.

 சேளி உணவுக்காக  நீஙகள் நினறைய பணம செேேழிக்க 
வேணடியிருக்கும. வீட்டிவேவய தின்பண்டஙகள் 
மறறும மதிய உணவுகனளத் ்தயாரிபபவ்த மிகவும 
மலிோைது.

 ஆவராக்கியமாை உணனேப பறறிக் குழநன்தக்குக் 
கறபிக்கும ோய்பனபயும நீஙகள் இழக்கிறீரகள்.

வீடு திரும்பிய பிைகு சிற்றுண்டி
குழநன்தகளுக்குச் செயல்பாட்டு நினேகனளப 

சபாறுத்துப பசியின்னம இருக்கோம. எைவே பேவி்தமாை 
ஆவராக்கியமாை உணவுகனள ேழஙகுமவபாது அேரகள் 
எவேளவு ொபபி்ட வேணடும என்பன்தத் வ்தரவுசெய்ய 
அனுமதிக்கவும. சிே குழநன்தகள் மானே உணவில் 
சிறி்தளவு மட்டுவம ொபபிடுோரகள். எைவே, மதிய உணவு  
ெத்துள்ள்தா என்பன்த உறுதிபபடுத்திக் சகாள்ளுஙகள். 
அ்தாேது உணவில் அதிக ஆறறைல் மட்டுமல்ே; ெத்துகளும 
கின்டக்க வேணடும. 

மாலைச் சிற்றுண்டிப் பரிந்துலைகள்
 ஒரு கிளாஸ பாலு்டன் ஒரு ொணட்விச்

 ்தானியஙகள் மறறும பழஙகள்

 ஒரு கிணணம சூப மறறும வ்டாஸட்.

குடும்ப உணவு வேைஙகள்
பள்ளி மாணேரகனளப சபாறுத்்தேனர, குடுமப 

உணவு வ�ரஙகவள அன்னறைய செயல்பாடுகள் மறறும 
ெமபேஙகனளப பறறிப பகிரநதுசகாள்ளவும இயல்பாகப 
வபெவும ஒரு ோய்பபாக அனமயும. எல்வோரும 
வெரநது இன்தச் செய்ய இரவு உணவு வ�ரம மிகவும  
சபாருத்்தமாைது.

குடும்ப உணவு வேைததில்...
 ப கல் வ� ர ச்  ச ெ யல் ப ாடுகனளப  வ ப ெவும 

பகிரநதுசகாள்ளவும அனுமதிக்கவும.

 ச்தானேக்காட்சி, ோசைாலி, கணினி அல்ேது 
ச்தானேவபசி வபான்றை கேைச்சி்தறைல்கனளத் 
்தவிரக்கவும.

 ேயிறு எபவபாது நிரமபியது என்பன்த உஙகள் 
குழநன்தவய தீரமானிக்கட்டும. உணனேப பறறி 
ோதி்ட வேண்டாம.

 உணவு ்தயாரிபப்தறகும ஷாபபிங செய்ே்தறகும 
குழநன்தகனளப பழக்கவும.

 ‘ ப ால்  உஙகள் எலுமபுகனள ேலுோக 
னேத்திருக்கிறைது’ என்பது வபான்றை சிே எளிய 
ஊட்்டச்ெத்து உணனமகனளக் கறறுக்சகாடுஙகள்.

பள்ளி வேைததில் பானஙகள்
 குழநன்தகனள நினறைய ்தணணீர குடிக்க 

ஊக்குவிக்க வேணடும.

 ஆவராக்கியமாை உணவுக்கு பாட்டில் பாைஙகளும 
பழச்ொறு வபான்றை ெரக்கனர பாைஙகளும 
வ்தனேயில்னே.

 வபாதுமாை கால்சியம சபறை ஒரு கிளாஸ பால் 
(அல்ேது ஒரு கப ்தயிர அல்ேது 2 சீஸ துணடுகள்) 
என்பது வபான்றை பால் உணவு அேசியம. 

பள்ளி மாணேரகளுககான  
உடற்பயிற்சி மற்றும் பசயல்பாடு

உ்டல் செயல்பாடு �ல்ே ஆவராக்கியத்தின் ஒரு 
முக்கியப பகுதியாகும. ஏவ்தனும ஒரு சபாழுதுவபாக்கு 
அல்ேது வினளயாட்டில் ஈடுபடுேது வபான்றை சுறுசுறுபபாை 
செயல்பாட்ன்ட ஒவசோரு �ாளும செய்ய உஙகள் 
குழநன்தனய ஊக்குவிக்கவும. சிே சபறவறைார ்தஙகள் 
குழநன்தயின் என்டனயயும கேைத்தில்சகாணடு, 
அ்தறவகறபச் செயல்ப்டோம. 

ஆரமபப பள்ளிக் குழநன்தகளுக்கு ஒவசோரு �ாளும 
60 நிமி்ட உ்டல் செயல்பாடு பரிநதுனரக்கபபடுகிறைது.

திலை வேைததில் கட்டுப்பாடு
ஒரு மணிவ�ரத்திறகு வமல் தினர வ�ரம (டிவி, 

கமபயூட்்டர, சமானபல், வீடிவயா வகம) வேண்டாம. 
அ்தறகுப பதிோக உஙகள் குழநன்தயின் சேளி 
வினளயாட்டுச் செயல்பாட்ன்ட அதிகரிக்க 
முயறசிக்கவும.

 முழுக் குடுமபமுவம தினரகளில் செேவிடும 
வ�ரத்ன்தக் கட்டுபபடுத்துஙகள்.

 உ்டல் ரீதியாகவும சுறுசுறுபபாகவும ஏவ்தனும 
ஒன்னறைச் செய்யுஙகள். 

 சேளியில் ச ென்று உஙகள் குழநன்த  
வினளயாடுேன்தப பாருஙகள்.                              

குடும்ப உணவு நேரங்கநே அன்றைய செயல்பபாடு்கள் 
மற்றும நி்கழ்வு்க்ேப் ்பற்றிப் ்பகிர்ந்துச்கபாள்ேவும 

இயல்பபா்கப் ந்பெவும ஒரு வபாயப்்பபாகும.
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ன்சபல்ோம ஜீரண மண்டேத்தில் ஏறபடும 
வ�ாய்களுக்கு அளிக்கபபடும சிகிச்னெயில் 

அறுனே சிகிச்னெ மு்தன்னமயாை்தாக இருந்தது. 
மருத்துேத் துனறையில் ஏறபட்்ட அதிவேக ேளரச்சியின் 
காரணமாக இன்று புதுபபுதுக் கருவிகள் மூேம வ�ாய்கள் 
கண்டறியபபட்டு சிகிச்னெ அளிக்கபபடுகிறைது. இ்தைால் 
அறுனே சிகிச்னெ இல்ோமல் வமறசகாள்ளபபடும 
சிகிச்னெகவள இனரபனப கு்டலியல் மருத்துேத் துனறையில் 
மாசபரும ொ்தனையாகும.

வேப ர ாஸவக ாபிக் வ ப ாேவே இன்னறைக்கு 
எணவ்டாஸவகாபி இருக்கிறைது. அ்தாேது வேபராஸவகாபி 
என்பது சிறு துனளகள் வபாட்டு அறுனே சிகிச்னெ 
அளிக்கக்கூடிய ஒரு விஷயம. எணவ்டாஸவகாபி என்பது 
ஒரு டியூப. அந்த டியூனப ோயினுள் சபாருத்தி, அ்தன் 
மூேம பேேனகயாை வ�ாய்கனள அறிநது ெரிசெய்ய 
முடியும. குறிபபாக உணவுக்குழாய் பகுதியில் சிேருக்கு 
ஓர அன்டபபு வபாே ஏறபடும. அ்தறகுப பே இ்டஙகளில் 
அறுனே சிகிச்னெ மூேமாகவே சிகிச்னெ அளிபபாரகள். 
ஆைால், எணவ்டாஸவகாபி மூேமாகவே அந்த அறுனே 
சிகிச்னெனயச் செய்ய முடியும.

பித்தப்லப கற்கள்
பித்்தம ேரக்கூடிய பான்த அன்டத்திருந்தால் 

எணவ்டாஸவகாபி மூேமாகவே சிறைபபுக் கருவிகனள 
னேத்து அன்தச் ெரிசெய்ய முடியும. உ்டல் பருமனுக்காகச் 
செய்யபபடும வபரியாட்ரிக் அறுனே சிகிச்னெ வபாேவே, 
இன்னறைக்கு endoscopic sleeve gastroplasty எைச் 
சிே ேனக அறுனே சிகிச்னெகனள எணவ்டாஸவகாபி 
மூேமாகச் செய்யோம. அதுமட்டுமல்ே.. . உ்டல் 
பருமனுக்காகச் செய்யபபடும அறுனே சிகிச்னெகனள 
எணவ்டாஸவகாபி மூேமாகவே செய்யக்கூடிய அளவுக்கு 
இன்று �ம மருத்துேத் துனறை ேளரநதிருக்கிறைது.

ச ப ாதுே ா க ப  பு ற று வ � ா ய் க்  க ட் டி கனள 
ஆரமபக்கட்்டத்திவே கண்டறிந்தால் எணவ்டாஸவகாபி 
மூேம அகறறிவி்ட முடியும. இதுவபான்றை பே ேனகயாை 
பிரச்னைகளுக்கு எணவ்டாஸவகாபி சிறைபபாை தீரோக  
அனமயும. 

முன்பு திறைந்தநினே அறுனே சிகிச்னெ, பின்பு 
வேபராஸவகாபி.. . இபவபாவ்தா எணவ்டாஸவகாபி 
மூேமாகவே அறுனே சிகிச்னெ செய்யக்கூடிய அளவுக்கு 

என்ன செய்யும்
எண்டோஸ்கோபி?

மு
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Íˆî Ý«ô£êè˜,  
Medical Gastroenterology and 

Therapeutic Endoscopy,
ªü‹ ñ¼ˆ¶õñ¬ù, ªê¡¬ù

ì£‚ì˜ M«ù£ˆ°ñ£˜

இன்று �ாம ேளரநதிருக்கிவறைாம. இ்தறகுப பிரத்வயக 
எணவ்டாஸவகாபி கருவிகள் மறறும அனுபேம மிக்க 
மருத்துேரகள் வ்தனே. இ்தறகாை சிறைபபுத்துனறை �ம 
சஜம மருத்துேமனையில் செயல்படுகிறைது.

எணவ்டாஸவகாபி என்று சொன்ைாவே பேரும பயநது 
ேராமல் இருபபாரகள். அ்தறகாை செேவு அதிகமாக 
இருக்கும என்கிறை எணணத்திலும 
ேராமல் இருபபா ரகள் .  ஒரு 

மருத்துவத் து்றையில எணநடபாஸந்கபாபியின வரவு 
முக்கியமபானது. அறு்வ சிகிச்ெ இல்பாமந், உடல உறுப்பு 
நேபாய்க்ே மி்க எளிதபா்கக் ்கணடறிய உதவும ்கருவி இது!

மருத்துேராக உஙகளுக்கு ஒன்னறைத் ச்தரியபபடுத்்த 
விருமபுகிவறைன். இபவபாது எணவ்டாஸவகாபி என்பது 20 
ேரு்டத்திறகு முன்ைால் செய்யும சிகிச்னெனயப வபாே ஒரு 
சபரிய டியூப னேத்துக் கடிைமாகச் செய்ே்தல்ே. ்தறவபாது  
இது மிகவும எளி்தாகவும அதி�வீைமாகவும மாறிவிட்்டது. 
�ம சஜம மருத்துேமனையில் எணவ்டாஸவகாபி 
சிகிச்னெனய ஒரு Day Care செயல்முனறையாகவே 
செய்கிவறைாம. சிகிச்னெக்கு வ�ாயாளிகள் கானேயில் 6 
மணிவ�ர ஃபாஸடிஙகில் ேந்தால் வபாதும. எணவ்டாஸவகாபி 
மூேமாகவே உள்வள அல்ெர இருக்கிறை்தா அல்ேது கட்டி 
இருக்கிறை்தா என்பன்தக் கண்டறிநதுவிடுவோம. பின் 
வ�ாயாளியின் உ்டல் 5 நிமி்டத்தில் ொ்தாரணமாகிவிடும. 
உ்டவை வேனேக்கும வபாக ஆரமபிக்கோம. இ்தறகாக 
விடுபபு எடுக்க வேணடிய அேசியமில்னே.

எப்படிச் பசயல்படுகிைது?
மருத்துேத் துனறையில் எணவ்டாஸவகாபியின் ேரவு 

முக்கியமாைது. அறுனே சிகிச்னெ இல்ோமல், உ்டல் 
உறுபபு வ�ாய்கனள மிக எளி்தாகக் கண்டறிய உ்தவும 
கருவி இது.

எணவ்டாஸவகாபியில் ஒரு ச�கிழோை டியூப 
முனையில் வகமரா இருக்கும. அ்தனை ோய் ேழியாகச் 
செலுத்தி உணவுக்குழாய், ேயிறு, சிறுகு்டலின் பகுதினயச் 
வொ்தனை செய்து பாரபவபாம. உணவுக்குழாயில் 
கட்டி, அல்ெர அல்ேது ரத்்தக்கசிவு இருந்தால், அன்த 
எணவ்டாஸவகாபி மூேமாகப பாரத்துவி்டோம. அபபடிப 
பிரச்னை எஙகு இருக்கிறைது எைக் கண்டறிவோம. அன்தக் 
கண்டறிேவ்தாடு, ரத்்தக்கசிவு இருந்தால் எணவ்டாஸவகாபி 
மூேமாக க்ளிப, பாணட், இன்ஜக் ஷன் செலுத்தி அன்தக் 
கட்டுபபடுத்துவோம. இனேவய எணவ்டாஸவகாபியின் 
சிறைபபமெம.

இன்னும சிே வ�ாயாளிகள், “ஒருேருக்கு 
உபவயாகித்்த டியூபனப மறறைேருக்கும உபவயாகிபபது 
பாதுகாபபாை்தா?’’ எை அச்ெமன்டோரகள். அந்தப பயம 
�ம சஜம மருத்துேமனையில் வ்தனேயில்னே. இஙகு 
ச்தா்டரநது பே முன்சைச்ெரிக்னக �்டேடிக்னககனளப 
பின்பறறுகிவறைாம. வ�ாயாளிக்கு ஒரு ஸவகாப எடுத்து 
முடித்்தவு்டவை சுத்்தம செய்து, பின் Automatic 
Washer இயநதிரத்தில் வபாட்டு 25 - 30 நிமி்டஙகள் 
உேர னேத்்த பிறைவக மறுபடியும உபவயாகிபவபாம. 
இது அனைத்து வ�ாயாளிகளுக்கும பாதுகாபபாகவே  
அனமயும.                                                                
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கல்லீரல் சகாழுபபு பறறிப வபசுே்தறகு முக்கியமாை 
இரணடு காரணஙகள் இருக்கின்றைை. இந்த 

ோரத்ன்தனயச் சுறறி நினறைய பயம இருக்கிறைது.  
கல்லீரல் சபரி்தாகப பாதிபபன்டநதுவிட்்டது என்று 
நினைத்து மருத்துேமனைனய அணுகுகின்றை வ�ாயாளிகள் 
கூடிக்சகாணவ்ட வபாகிறைாரகள். அன்தத் ச்தளிவுபடுத்்த 
வேணடும என்றை வ�ாக்கத்திவே இன்தப பறறிப வபசுகிவறைாம.

கல்லீரல் சகாழுபனபத் ச்தரிநதுசகாள்ே்தறகு முன், 
கல்லீரல் எவேளவு முக்கியமாை உறுபபு என்பன்த �ாம 
அறிநதுசகாள்ேது அேசியம. ‘கல்லீரல் என்பது மஞெள் 
காமானேனயச் ெரிசெய்யக்கூடிய உறுபபு, அது ்தனியாக 
ஏவ்தா ஒரு மூனேயில் இருக்கிறைது’ என்று நினைபபது 
்தேறு. 

கல்லீரல் என்பது ஓர அறபு்தமாை உறுபபு. உறபத்தித் 
திறைன் மறறும கழிவுத்திறைன் எை இரணன்டயுவம 
செய்யக்கூடிய ஒரு முக்கியமாை உறுபபு கல்லீரல். இஙகு 
உறபத்தித் திறைன் என்பன்தப புர்தச்ெத்து, ரத்்தம உனறைகின்றை 
்தன்னமனய மாறறு்தல், இன்தவி்ட முக்கியமாக �ம 
உ்டலில் பித்்தநீனர உருோக்கு்தல் என்று புரிநதுசகாள்ள 
வேணடும. பித்்தநீர உருோக்கம என்பது �ம உ்டலின் 
செரிமாைத்திறகும, �ம கு்டலில் ேரக்கூடிய எல்ோக் 
சகாழுபபுச் ெத்தும செரிமாைமாே்தறகுமாை முக்கியமாை 
சபாருள். இன்த உருோக்குேதும கல்லீரல் ்தான்.

இந்தப பித்்தநீராைது பித்்தபனபயில் வெரநது, 
�ாம உணவு ொபபிடுமவபாது, வ்தனேக்வகறப பமப 

செய்யபபட்டு சேளியில் ேநது உணவு்டன் கேக்கும 
வபாது்தான், செரிமாைச் செயல்முனறை ச்தா்டஙகுகிறைது. 
உணவு ேயிறறிலிருநது சிறுகு்டலுக்குச் செல்லுமவபாது,   
பித்்தத்து்டன் உணவு கேபபது்தான் மு்தலில் நிகழும. 
இந்தப பித்்தமாைது கனணயத்திலிருநது செரிமாை 
ச�ாதிகளு்டன் இனணக்கபபடுகிறைது. இது சகாழுபபுகள் 
மறறும பிறை ஊட்்டச்ெத்துகளின் செரிமாைத்திறகு 
அேசியம. ஒன்றைாகச் வெரநது இந்தப சபாருட்கள் ஒரு 
கேனேனய உருோக்குகின்றைை. இதுவே சிறுகு்டலில் 
உள்ள ஊட்்டச்ெத்துகளின் செரிமாைம மறறும 
உறிஞசு்தனே எளி்தாக்குகிறைது.

இவேளவு முக்கியமாை உறுபபில் ஏன் சகாழுபபு 
வெரகிறைது? கல்லீரல் சகாழுபபுக்கு ஏன் இவேளவு 
முக்கியத்துேம சகாடுக்கிவறைாம? கல்லீராைது உறபத்தித் 
திறைன், கழிவு எை அனைத்ன்தயும 
மீறிச்  சிே  ச ப ாருட்கனளச் 
வெகரித்து னேத்துக்சகாள்ளும. 
�ாம ொபபி்டக்கூடிய அனைத்துச் 
செரிமாைத்திறைனும ெத்துகளாக 
மாறிச் செல்ேக்கூடிய இ்டம கல்லீரல். 

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.

ì£‚ì˜ C.T.ÿî˜

கல்லீரல் 
ககொழுப்பு!
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சகாழுபபு, புர்தம, ெரக்கனர எைப பிரித்துப பாரக்காமல் 
எல்ோச் ெத்துகளும கல்லீரலுக்குள் சென்று வெரகின்றைை. 

எடுத்துக்காட்்டாக �ம உ்டனேவய எடுத்துக்சகாள்வோம. 
�ாம ொபபிடுகிறை இரணடு இட்லிக்குப பதிோக 10 இட்லி 
ொபபிட்்டால் என்ைோகும? இவ்த வகள்வி்தான்… �ாம 
ொபபிடுகிறை கூடு்தல் உணவுகள் அனைத்தும கல்லீரலில் 
வெருமவபாது அது மாறறைமன்டகின்றை நினே்தான் சகாழுபபு. 
குறிபபிட்்ட ெ்தவிகி்தத்திறகு வமல் �ாம ொபபிடுகிறை 
கூடு்தல் உணவு மறறும கவோரி அனைத்தும கல்லீரலில் 
சென்று சகாழுபபாகச் வெரேது்தான் இந்த வ�ாய்க்காை 
முக்கியக் காரணம.

கல்லீரல் சகாழுபபு என்பது அதிகமாகச் ொபபிடுே்தால் 
மட்டுவம ேருேது கின்டயாது. மறசறைாரு முக்கியமாை 
காரணத்்தாலும கல்லீரல் சகாழுபபு உருோகிறைது. 
அ்தறகாை காரணம, மது அருநது்தல். இ்தனை alcoholic 
fatty liver எைத் ்தனியாகப பிரித்துவிடுவோம. ஆல்கஹால் 
வபான்தப சபாருள் மட்டும கின்டயாது. மதுவுக்கும கவோரி 
உணடு. ஆைால், அ்தறகுச் ெத்து கின்டயாது. அது 
சபட்வரால், டீெல் மாதிரியாை ஒரு எரிசபாருள். எந்த 
ஓர ஊட்்டச்ெத்தும இல்ோமல் வ�ரடியாகக் கல்லீரலில் 
வெரநதுவிடும. அஙகு சென்று சிே அமிேஙகனளயும 
தூணடிவிடும. அபபடித் தூணடிவிட்டு ேருேது்தான், 
வமறசகாணடு கல்லீரனேப பாதித்துச் சிே வ�ரம கல்லீரவே 
செயலிழக்க ேழிேகுக்கும. இது்தான் alcoholic fatty liver 
என்கிறை பிரச்னை.

ஆல்கஹால் அல்ைா்த பகாழுப்புக கல்லீைல்
�ம இநதியாவில் எத்்தனை வீடுகளில் நீரிழிவுக் 

குனறைபாடு இருக்கிறைது எை நினைத்துப பாருஙகள். 
உஙகள் பரமபனரயில் எத்்தனை வபருக்கு நீரிழிவு இருந்தது 
எை எணணிப பாருஙகள்.  உஙகளின் முன்வைாரகளுக்கு 
எத்்தனை ேயதில் ெரக்கனர ேந்தது எைக் வகட்டுப 
பாருஙகள். இனே அனைத்தும இந்தத் ்தனேமுனறையில் 
வினரோக ஏறபடுகிறைவ்த என்கிறை உணரவு உஙகளுக்குத் 
வ்தான்றுகிறை்தா? பே புள்ளிவிேரஙகள் உஙகளுக்குப 
பதில் சொல்லும.

இநதியானே உேகின் நீரிழிவுத் ்தனே�கரம என்று 
சொல்ோரகள். �ம இநதியாவில் 30% மக்கள் கல்லீரல் 
சகாழுபபிைால் அேதிபபடுகிறைாரகள். ச்தரிநவ்தா 
ச்தரியாமவோ ஒரு குடுமபத்தில் பத்தில் மூன்று �பருக்கு 

கல்லீரல் சகாழுபபு இருக்கும. அது குழநன்தகளில் 
இருநது முதியேரகள் ேனர யாருக்கு வேணடுமாைாலும 
இருக்கோம.

உஙகள் குடுமபத்தில் உள்ள இளம ேயது ஆண 
அல்ேது சபணணுக்குக் கல்லீரல் சகாழுபபு ஆரமபித்்தால், 
10 - 20 ேரு்டஙகள் கழித்துக் கல்லீரல் வ�ாயாக 
மாறைக்கூடிய, கல்லீரல் செயலிழநது வபாகக்கூடிய  
நினேக்குத் ்தள்ளபபடுகிறைது. வமறகத்திய �ாடுகனளப 
வபான்று  �ம சபாருளா்தாரம, அறிவியல், ச்தாழில்நுட்பம 
உயரேது வபாேவே வ�ானயயும �ாம இறைக்குமதி 
செய்துசகாணடிருக்கிவறைாம. ஏசைன்றைால், �ாம 
வமறகத்திய �ாடுகனளப வபாே உணவுப பழக்கத்துக்கு  
மாறிய்தால், கல்லீரல் சகாழுபபு என்கிறை ஒரு வ�ாய், 
வினேோசி உயரேது வபாே இபவபாது அதிகரித்து 
ேருகிறைது. இது சபாதுோக இநதியாவில் அதிகம இல்ோ்த 
ஒரு வ�ாயாகவே முன்பு இருந்தது. இன்த ோழக்னகமுனறை 
வ�ாய் என்று சொல்ேோம. 

பிரச்னை முறறிய பிறைகு மருத்துேமனைக்கு 
ேந்தால்்தான் அது வ�ாய் என்று அரத்்தம கின்டயாது. 
வ�ாயறறை ோழவுக்கும, ஆவராக்கியமறறை ோழவுக்கும 
உள்ள வித்தியாெம்தான் இதுவபான்றை உள்வள இருக்கின்றை 
ோழக்னகமுனறை வ�ாய்கள். இது நீரிழிவு உள்ப்ட 
பேேறறுக்குப சபாருநதும.

ேளரசில்த மாற்ை வோய்ககுறி  
(Metabolic Syndrome)

்தறவபாது உஙகள் வீட்டில் யாசரல்ோம பருமைாக 
இருக்கிறைாரகள் எை நினைத்துப பாருஙகள். அேரகள் 
அருகில் சென்று ெட்ன்டயின் கழுத்துப பட்ன்டனயத் 
தூக்கிக் கழுத்தில் ஏவ்தனும கருபபாக இருக்கிறை்தா என்று 
பாருஙகள். அபபடிவய திருமபிச் சென்று அேரகள் முதுகுப 
பகுதிக்கு அருகில் எவேளவு சகாழுபபு இருக்கிறைது 
என்று பாருஙகள். வமலும, ேயிறறுப பகுதினயச் சுறறி, 
பின்ைால் னக கால்களில் எவேளவு அதிக சகாழுபபு 
இருக்கிறைது எைப பாருஙகள். இனே எல்ோேறறுக்கும 
சபாதுோை காரணி insulin resistance. ஆண - சபண, 
குணடு - ஒல்லி என்றை வப்தசமல்ோம இல்ோமல் இந்தக் 
காரணி வேனே செய்யும.

Insulin resistance என்றால் என்ன?
(அடுத்த இ்தழில் அறிவ�றாம்!)

நமற்்கத்திய ேபாடு்க்ேப் ந்பபா்நவ ேமது உணவுப் ்பழக்்கம 
மபாறியிருப்்பதபால, ச்பபாதுவபா்க இந்தியபாவில இல்பாத ்கலலீரல 
ச்கபாழுப்பு நேபாய, இப்ந்பபாது இஙகும அதி்கரித்து வருகிறைது.
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கல்லீைல் ஏன் ஒரு முககியமான உறுப்பு?
கல்லீரவே மனி்த உ்டலில் உள்ள மிகபசபரிய  

உள் உறுபபு. சபரியேரகளுக்கு, சபாதுோக ஆணகளில் 
1.5 கிவோகிராம மறறும சபணகளில் சுமார 1.2 கிவோகிராம 
என்டயுள்ள்தாக இருக்கும. ேயது ேந்தேரின் உ்டல் 
என்டயில் இது வ்தாராயமாக 2% அளவு இருக்கிறைது.

கல்லீரலின் ஒரு ்தனித்துேமாை அமெம அ்தன் 
இரட்ன்ட ரத்்த ேழஙகல் முனறை. இனரபனபக் 
குழாயிலிருநது ஊட்்டச்ெத்து நினறைந்த ரத்்தத்ன்த எடுத்துச் 
செல்லும வபார்டல் �ரமபிலிருநது 75% ரத்்தத்ன்தயும, 
இ்தயத்திலிருநது ஆக்ஸிஜவைறறைபபட்்ட ரத்்தத்ன்த 
ேழஙகும கல்லீரல் ்தமனியிலிருநது 25% அளனேயும 
அது சபறுகிறைது. ேளரசின்த மாறறைம, �ச்சு நீக்கம மறறும 
அத்தியாேசியப புர்தஙகளின் ச்தாகுபபு உள்ளிட்்ட 
கல்லீரலின் செயல்பாடுகளுக்கு இந்த இரட்ன்ட ேழஙகல் 
முக்கியமாைது.

கல்லீரலின் மீளுருோக்கம செய்யும திறைன் மறறும  
500க்கும வமறபட்்ட உ்டல் செயல்பாடுகளில் அ்தன் பஙகு, 
ஒட்டுசமாத்்த ஆவராக்கியத்தில் அ்தன் முக்கியத்துேத்ன்த 
எடுத்துக்காட்டுகிறைது. ேளரசின்த மாறறைம, செரிமாைம, 
வ�ாய் எதிரபபு ெக்தி, �ச்சு நீக்கம மறறும னேட்்டமின்களின் 
வெமிபபு ஆகியேறறில் கல்லீரல் முக்கியப பஙகு ேகிக்கிறைது. 
இது �மது உணவில் உள்ள ஊட்்டச்ெத்துகனள �மது உ்டல் 
பயன்படுத்்தக்கூடிய சபாருட்களாக மாறறை உ்தவுகிறைது. 
இந்தப சபாருட்கள் �ன்கு வெமிக்கபபட்டுத் வ்தனேபபடும 
வபாது செல்களுக்கு ேழஙகபபடுகின்றைை. வெ்தமன்டந்த 
அல்ேது பனழய ரத்்த அணுக்கனள உன்டக்கக்கூடிய 
�மது உ்டலில் உள்ள உறுபபுகளில் இதுவும ஒன்றைாகும.

ேமது அற்பு்தமான கல்லீைலின்  
முககியச் பசயல்பாடுகள்

உடலைச் சுத்தப்படுததுகிறது (நச்சு நீக்குகிறது).
மது / மருநதுகனள ேளரசின்தமாறறைம செய்கிறைது. 

சுறறுச்சூழல் ஒவோனம / �ச்சுகனள �டுநினேயாக்கி 
அழிக்கிறைது.

ரத்த குளூக்்கோஸ் அளலைப ்பரோமரித்தல்
 காரவபானஹட்வரட் முறிவுக்குப பிறைகு ெரக்கனரயின் 

உள்ள்டக்கம அதிகமாக இருக்குமவபாது, அது 
கினளவகாஜைாகச் வெமிக்கபபடுகிறைது.

 ெரக்கனர அளவு குனறைோக இருக்குமவபாது, 
ரத்்தத்தில் உள்ள ெரக்கனர அளனேச் ெமபபடுத்்த 
கினளக்வகாஜன் உன்டக்கபபடுகிறைது.

நுண்ணூடடச் சததுகலளச் ் சமித்தல்
 ்தறாதுக்கள்: துத்்த�ாகம, ்தாமிரம, இருமபு, சமக்னீசியம 

 ல�ட்டமின்கள்: னேட்்டமின் ஏ, டி, ஈ, வக, பி12

பித்தநீர் உற்பததி
 இது செரிமாைத்திறகு இன்றியனமயா்தது.

 இது �ச்சுப சபாருட்கனள 
சேளிவயறறுகிறைது.

கல்லீரல் மாற்று 
அறுவை 

சிகிசவசைக்குப் 
பிநவதைய 

ைாழக்வக!

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
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பாதிப்புககான முககியக காைணஙகளில் சிை:
 ஆல்கஹால் ச்தா்டரபாை கல்லீரல் வ�ாய் (ARLD) 

- நீண்டகாே ஆல்கஹால் உட்சகாள்ளலின் 
வினளோகக் கல்லீரல் ேடுக்கள் ஏறபடுகின்றைை.

 சஹபன்டடிஸ பி மறறும சி ஆகியேறறைால் ஏறபடும 
சஹபன்டடிஸ னேரஸ ச்தாறறுகள், சபருமபாலும 
விரிோை கல்லீரல் வெ்தத்திறகு ேழிேகுக்கும. 

 மு்தன்னம ஸக்ேவராசிங வகாோஙகிடிஸ (பிஎஸசி) 
எனும பிரச்னை - நீண்டகாேக் கல்லீரல் அழறசிக்கு 
ேழிேகுக்கிறைது.

 கல்லீரல் புறறுவ�ாய்... குறிபபிட்்ட மருநதுகள் 
அல்ேது �ச்சுகளின் அதிகபபடியாை பயன்பாடு 
அல்ேது பக்கவினளவுகள் (அசெட்்டமிவைாஃசபன், 
மை அழுத்்த எதிரபபு மருநதுகள், மனி்தைால் 
உருோக்கபபட்்ட ஹாரவமான்கள், ஆணடினெெர 
மருநதுகள் மறறும பூஞனெ காளான் மருநதுகள் 
வபான்றைனே) அல்ேது ோஸகுேர அல்ேது ேளரசின்த 
மாறறைக் வகாளாறுகளாை ஆட்வ்டா இமயூன் 
சஹபன்டடிஸ மறறும வில்ென் வ�ாய்.

 குழநன்தகளில், பித்்தத்தின் ேளரசின்த மாறறைம, 
காரவபானஹட்வரட் ேளரசின்த மாறறைக் வகாளாறுகள், 
உள் அல்ேது கூடு்தல் கல்லீரல் சகாேஸ்டாஸிஸ 
(அ்தாேது கல்லீரலில் இருநது சிறுகு்டலுக்கு 
பித்்த ஓட்்டம ்தன்டபடு்தல்), சிே பிறைவிப பினழகள் 
காரணமாக, கல்லீரல் பாதிபபு ஏறபடுகிறைது. 

 சகாேஸ்டாசிஸ மறறும வில்ென் வ�ாய் (கல்லீரல், 
மூனள மறறும பிறை உறுபபுகளில் அதிகபபடியாை 
்தாமிரம ச்டபாசிட் செய்யபபடும ஒரு மரபணு நினே).

கல்லீைல் மாற்று அறுலே சிகிச்லசயின் 
ேன்லமகள்

கல்லீரல் மாறறு அறுனே சிகிச்னெ என்பது கடுனமயாை 
மறறும �ாள்பட்்ட இறுதி நினே கல்லீரல் வ�ாய்கள் மறறும 
சஹபவ்டாசெல்லுேர காரசிவைாமா (HCC) வ�ாயாளிகனள 
நிரேகிபப்தறகாை ஓர உயிர காக்கும அறுனே சிகிச்னெ 
ஆகும.

இது ஒரு வமமபட்்ட  அறுனே சிகிச்னெ 
செயல்முனறையாகும. இதுவே பே ேனகயாை கல்லீரல் 
வ�ாய்களுக்குச் சிகிச்னெ அளிபப்தறகாை பாதுகாபபு 
ேனேயாகும. இ்தறகு மாறறைாக வேறு எந்தச் சிகிச்னெயும 
நிரோகமும இல்னே.

சிறுநீரகம, இ்தயம வபான்றை மறறை உறுபபுகனளப 
வபாேல்ோமல், கல்லீரல் செயலிழந்த வ�ாயாளிகளின் 
நீண்டகாே உயிரோழவிறகாை ஒவர �மபிக்னகயாக 
இது உள்ளது. இந்தச் சிகிச்னெயாைது வ�ாயாளியின் 
ஆயுட்காேத்ன்த 15 ஆணடுகள் அல்ேது அ்தறகு வமல்  

புர்தத த்தோகுபபு
சகாேஸட்ரால் வபாக்குேரத்து (லிபவபாபுவராட்டின்கள்), 

ரத்்தம உனறை்தல் (புவராத்வராமபின்), ஆன்வகாடிக் 
அழுத்்தம (அல்புமின்), வ�ாசயதிரபபுச் செயல்பாடுகள் 
(குவளாபுலின்ஸ) ஆகியேறறில் உ்தவுகிறைது.

்நோய் எதிர்பபு அலமபபு
 வ�ாய்க்கிருமிகள் மறறும னேரஸகனள எதிரக்கிறைது.

 வபார்டல் மறறும கல்லீரல் �ரமபு வ�ாய் எதிரபபு 
அனமபபுப பராமரிபபுக்கு உ்தவுகிறைது.

ைளர்சில்த மோறறம்
T4 ஐ T3 ஆக மாறறு்தல், ஆறறைனே உறபத்தி செய்யக் 

சகாழுபபு முறிவு ஆகிய ேளரசின்த மாறறைப பணிகளுக்கு 
வித்திடுகிறைது.

ஒழுங்குமுலற
னேட்்டமின் டி, ன்தராய்டு ஹாரவமான்கள் 

மறறும பிறை அட்ரீைல் ஹாரவமான்கள், சகாழுபபு 
அமிேஙகள், ஸடீராய்டு ஹாரவமான்கள் ஆகிேறனறை 
ஒழுஙகுபடுத்துகிறைது.

கல்லீைல் பாதிப்பலடந்்தால் என்ன ஆகும்?
 பல்வேறு வ�ாய்கள், ஆல்கஹால் அல்ேது ச்தாறறு 

காரணமாக கல்லீரல் படிபபடியாகச் வெ்தமன்டயோம.

 சபாதுோக, இந்தச் வெ்தம கல்லீரல் இனழ�ார 
ேளரச்சினய ஏறபடுத்தும. அ்தைால் கல்லீரலில் 
ேடுக்கள் ஏறப்டோம.

 ஆவராக்கியமாை திசுக்கள் மாறறைபபடுே்தால், கல்லீரல் 
அ்தன் செயல்பாட்டுத் திறைனை இழக்கிறைது.

 கல்லீரல் செயலிழபபு என்பது மிகவும வினரோை 
செயல்முனறையாகும, இது கல்லீரல் திசுக்களின் வீக்கம 
மறறும திசு இறைபபின் வினளோக ஏறபடுகிறைது.
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அதிகரிக்கோம. அவ்தாடு, இயல்பாை ஆவராக்கியத்ன்தயும 
�ல்ே ோழக்னகனயயும சபறை உ்தவுகிறைது. மாறறு 
அறுனே சிகிச்னெ செய்்தேரகளில் ஓராணடு உயிர 
பினழபபு விகி்தம 90%க்கு அதிகம மறறும மூன்றைாணடு 
உயிரோழும விகி்தம 80% என்கிறை அளவில் இருக்கிறைது. 
கல்லீரல் மாறறு அறுனே சிகிச்னெயில், வ�ாயுறறை அல்ேது 
செயலிழந்த கல்லீரலுக்குப பதிோகப சபாருத்்தமாை அளவு 
மறறும சபாருத்்தமாை ரத்்தக் குழுவின் ஆவராக்கியமாை 
கல்லீரல் மாறறைபபடும. மாறறு அறுனே சிகிச்னெக்கு 
உட்படுத்்தபபட்்ட பின், எதிரகாே உறுபபு நிராகரிபனபத் 
்தடுக்கப பரிநதுனரக்கபபட்்ட மருநதுகனளத் ச்தா்டர 
வேணடும.

ஏன், எப்வபாது கல்லீைல் மாற்று  
அறுலே சிகிச்லச வ்தலே?

மறறை மருத்துே மறறும அறுனே சிகிச்னெ முனறைகள் 
மூேம நிரேகிக்க முடியா்த கல்லீரல் பாதிபபு, மீள முடியா்த 
கல்லீரல் பாதிபபு உள்ள நினேயில் சபரியேரகள் மறறும 
குழநன்தகளுக்குக் கல்லீரல் மாறறு அறுனே சிகிச்னெ 
அறிவுறுத்்தபபடுகிறைது. பின்ேரும பாதிபபுகள் இருந்தால் 
கல்லீரல் மாறறு அறுனே சிகிச்னெனய மருத்துேரகள் 
பரிநதுனரக்கோம: 

 சிவராசிஸ (கல்லீரல் திசுக்களில் அதிக ேடுக்கள் 
ஏறபட்டு இறுதியில் கல்லீரல் செயலிழபனப ஏறபடுத்தும 
ஒரு நினே) 

 சேரிசியல் சஹமவரஜ் (திடீசரன்று உட்புறை 
ரத்்தபவபாக்கு)

 கல்லீரல் இனழ�ார அழறசி (வ�ாயாளிகளின் 
மரணத்திறகு ஒரு முக்கியக் காரணம)

 ஆஸனகட்ஸ (சபரிட்வ்டானியல் குழியில் திரேம 
குவிநது ேயிறறு வீக்கத்ன்த ஏறபடுத்துகிறைது) 

 கல்லீரல் திசுக்களின் இறைபபு (ச�க்வராசிஸ) 
வீக்கம

 கல்லீரல் புறறுவ�ாய்

 சஹபாடிக் என்செபவோபதி (ரத்்தத்தில் உள்ள 
�ச்சுகனளக் கல்லீரலில் இருநது அகறறை முடியா்த 
நினே (மூனளப பாதிபனப ஏறபடுத்துகிறைது)

கல்லீரல் மாறறு அறுனே சிகிச்னெ மூேம இந்த 
நினேனமகனள நிரேகிபபது �ன்னம பயக்கும.

மாறறு அறுனே சிகிச்னெ வ்தனேயா இல்னேயா 
என்பது வ�ாயின் தீவிரம மறறும பிறை மருத்துே 
நினேனமகளின் அடிபபன்டயில் மருத்துேரால் 
மதிபபீடு செய்யபபடும. காெவ�ாய், ஒட்டுசமாத்்தச் 
சுகா்தார நினேனமகள், வ�ாயாளியின்  மைநினே, 
குடுமபத்திைரின் ஆ்தரவு ஆகியனேயும கணக்கில் 
சகாள்ளபபடும. அறுனே சிகிச்னெ முடிவுகள் மறறும 
ஆயுட்காேம ஆகியனே வ�ாயாளியின் ்தறவபான்தய 
நினேயு்டன் ஒபபி்டபபடும.

சபாதுோக மருத்துேர, �ாள்பட்்ட நினேயில் 
மாறறு அறுனே சிகிச்னெ செய்ேன்த விருமபமாட்்டார. 
உ்தாரணமாக - புறறுவ�ாய் உ்டலின் மறறை 
பகுதிகளுக்குப பரவியிருந்தால்.
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மாற்று அறுலே சிகிச்லசககுப்  
பிந்ல்தய கேனிப்பு

மாறறு அறுனே சிகிச்னெ செய்்த பிறைகு, ஆரமப 
�ாட்களில் வ�ாயாளி தீவிரச் சிகிச்னெப பிரிவுக்கு 
(ICU) மாறறைபபடுோர. அஙகு திரேஙகள் மறறும 
எேக்ட்வரானேட்டுகளின் வமோணனம உன்னிபபாகக் 
கணகாணிக்கபபடும.

வ�ாயாளி குணமன்டநது ேருேது சீராக இருந்தால், 
சபாது ோரடு/ உள்வ�ாயாளி மாறறு அறுனே சிகிச்னெப 
பிரிவுக்கு மாறறைபபடுோர. நிராகரிபபு எதிரபபு மருநதுகள் 
ேழஙகபபடும. கல்லீரல் செயல்பாடு ச்தா்டரநது 
கணகாணிக்கபபட்டு, நிராகரிபபு எதிரபபு மருநதுகளின் 
அளவுகள் அ்தறவகறப அனமக்கபபடும.

இருபபினும, இந்த மருநதுகள் வ�ாய்த்ச்தாறறுகனளப 
சபறுே்தறகாை ஆபத்ன்த அதிகரிக்கக்கூடும. 
எைவே, சபாருத்்தமாை நுணணுயிர எதிரபபிகளு்டன் 
நிரேகிக்கபபடும.

சிறுநீரகம மறறும கல்லீரல் செயல்பாடுகளு்டன் 
எேக்ட்வரானேட் மறறும திரே நினே ஒவசோரு �ாளும 
கணகாணிக்கபபடும.

கல்லீரல் செயல்பாட்டில் ஏவ்தனும சபரிய மாறறைம 
கண்டறியபபட்்டால், ச்தா்டரச்சியாை ஆய்வுகள் 
செய்யபபடும. இதில் பின்ேருேை அ்டஙகும...

 புதிய கல்லீரலின் ோஸகுேர ்தன்னமனய 
மதிபபிடுே்தறகு ்டாபளர அல்ட்ராெவுணட்

 பித்்த மண்டேத்தில் ஏவ்தனும அொ்தாரணத்ன்த 
மதிபபிடுே்தறகாை பித்்த �ாள ஆய்வுகள் (எ.கா., 
பித்்தக் கசிவு, அன்டபபு)

 நிராகரிபபுத் ்தன்னமனய அறிய கல்லீரல் பயாபஸி.

அனைத்துச் வொ்தனைகள் மறறும கணகாணிபபுகளின் 
முடிவுகனளப சபாறுத்து, கூடு்தல் மருநதுகளுக்கு 
உட்படுத்்தபப்டோம.

சபருமபாலும நிராகரிபபு எதிரபபு மருநதுகள் நீரிழிவு 
வபான்றை பக்கவினளவுகனளக் சகாணடிருக்கின்றைை. உயர 
ரத்்த அழுத்்தம மறறும கட்டிகளின் ேளரச்சி வபான்றைனே 
ச்தா்டரநது கணகாணிக்கபப்ட வேணடும.

சீராை குணமன்ட்தல் ஏறபட்்டால், அறுனே 
சிகிச்னெயின் 10-14 �ாட்களுக்குள் வீடு திருமபோம. 
அ்தன்பின் ஃபாவோ அப மருத்துே ஆவோெனைகளில் 
அேசியம பஙகுசகாள்ள வேணடும. வீடு திருமபுமவபாது, 
மருநதுகள் மறறும அேறறின் பக்க வினளவுகள் மறறும 
அறிகுறிகள் பறறிக் கேைமாக விளக்கபபடும.

அொ்தாரண ேலி, ேயிறறுபவபாக்கு, காய்ச்ெல் மறறும 
்தனேேலி ஏறபட்்டால் உ்டைடியாக மருத்துேனர அணுக 
வேணடும.

உணவுமுனறை, உ்டல் செயல்பாடுகள் மறறும சூரிய 
ஒளினயத் ்தவிரபபது, புறறுவ�ாய் பரிவொ்தனை மறறும 
்தடுபபூசிகள் வபான்றை சபாதுச் சுகா்தாரப பராமரிபபுப 
பறறியும ச்தரிவிக்கபபடும.

புதிய கல்லீைலைப் பாதுகாத்தல்
 கல்லீ ரனேப  ப ாதுக ாக்க  ஒட்டுசம ாத்்த 

ஆவராக்கியத்ன்தப பாதுகாபபது அேசியம.

 முகமூடி (மாஸக்) அணிேது அேசியம.

 அடிக்கடி னககனளக் கழுேவும, ெரியாை வ�ரத்தில் 
மருநதுகனள உட்சகாள்ளவும, அடிக்கடி �்டக்கவும 
அறிவுறுத்்தபபடும.

 நீரச்ெத்து்டன் இருக்கப வபாதுமாை ்தணணீர 
உட்சகாள்ேன்த உறுதிசெய்ய வேணடும.

சரிபாரகக வேண்டியலே
 ரத்்த அழுத்்தத்ன்தக் கணகாணிக்கவும 

 சேபபநினேனயச் ெரிபாரக்கவும 

 உ்டல் என்டனயக் கணகாணிக்கவும 

 ரத்்தச் ெரக்கனர அளனேக் கணகாணிக்கவும

 சுறுசுறுபபாக இருக்கவும

பசய்யககூடா்தலே
 அனுமதி கின்டக்கும ேனர ோகைம ஓட்டுேன்தத் 

்தவிரக்கவும. 

 மருத்துேர அனுமதிக்கும ேனர நீநதுேன்தத் 
்தவிரக்கவும. ஒவர வ�ரத்தில் நினறைய படிக்கட்டுகளில் 
ஏறை வேண்டாம. கைமாை சபாருட்கனளத் 
தூக்குேன்தத் ்தவிரக்கவும. 

 புனகபபிடித்்தல், மதுபாைம, வபான்தபசபாருள் 
வபான்றைேறனறைத் ்தவிரக்கவும.

 சூரிய ஒளினயத் ்தவிரக்கவும.

 மருத்துேர அனுமதிக்கும ேனர கூட்்டமாை 
இ்டஙகளுக்குச் செல்ே வேண்டாம. வ�ாயால் 
பாதிக்கபபட்்ட �பரகளின் அருகில் செல்ே வேண்டாம.  
ெமீபத்தில் ்தடுபபூசி வபா்டபபட்்டேரகளின் அருகில் 
செல்ே வேண்டாம. 

 மருத்துேர அனுமதிக்கும ேனர ்தனேச்ொயம 
அல்ேது  ரொயைஙகனளப பயன்படுத்்த வேண்டாம

மருததுேத ்தேறுகலளத ்தவிரககவும்
 ஆவோெனை இல்ோமல் மருநது ொபபி்ட வேண்டாம.

 ஆவோெனை இல்ோமல் மருநன்த நிறுத்்தவோ 
மாறறைவோ வேண்டாம.                                      
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காபபீட்டு ஒழுஙகுமுனறை மறறும வமமபாட்டு 
ஆனணயம (IRDAI) பாலிசி்தாரரகளுக்கு 

உ்டல்�ேக் காபபீட்டு அனுபேத்ன்த வமமபடுத்்த பே 
புதிய விதிகனள ெமீபத்தில் அறிமுகபபடுத்தியுள்ளது. 
இந்த மாறறைஙகள் உரினமவகாரல் செயல்முனறைகனள 
ச�றிபபடுத்து்தல் ,  சேளிபபன்டத்்தன்னமனய 
வமமபடுத்து்தல் மறறும மூத்்த குடிமக்கள் உள்ப்ட 
பல்வேறு ்தரபபிைருக்குச் சிறைந்த ஆ்தரவு ேழஙகுேன்த 
வ�ாக்கமாகக் சகாணடுள்ளை. புதிய விதிமுனறைகள் 
மறறும அேறறுக்கு என்ை சபாருள் என்பன்தப பறறிய 
விரிோை பாரனே இஙவக...

1. விலைோன பணமில்ைா  
உரிலமவகாைல் ஒப்பு்தல்

மருத்துேமனையிலிருநது சேளிவயறறைக் 
வகாரிக்னகனயப (டிஸொரஜ் ெமமரி) சபறறை மூன்று 
மணி வ�ரத்துக்குள் காபபீட்டு நிறுேைம பணமில்ோ 
உரினமவகாரல்கனள அஙகீகரிக்க வேணடும என்பது 
மிகவும குறிபபி்டத்்தக்க மாறறைஙகளில் ஒன்றைாகும. 
பாலிசி்தாரரகள் டிஸொரஜ் செய்யபபடுே்தறகு 
காத்திருக்காமல் இருபபன்த இது உறுதிசெய்கிறைது. 
காத்திருபபு என்பது மை அழுத்்தத்ன்தயும சிரமத்ன்தயும 
்தரக்கூடியது என்ப்தால் இபபுதிய விதிமுனறை. இந்தக் 
காேக்சகடுனேத் ்தாணடி ஏவ்தனும ்தாம்தம ஏறபட்்டால், 
மருத்துேமனை விதிக்கும கூடு்தல் கட்்டணஙகளுக்குக் 
காபபீட்்டாளவர சபாறுபபாோர.

இது உங்களுக்கு எவைோறு ்பயனளிக்கிறது?
குல ் க ்க ப ்ப ட ்ட  ்க றா த திரு ப பு  வ ே ர ம் : 

மருத்துேமனைகளில் இருநது வினரோக வீடு 
திருமபுேன்த உறுதி செய்கிறைது.

்தாம்தஙகள் ஏறபட்்டால், எதிரபாரா்த செேவுகளில் 
இருநது உஙகனள இது காக்கும. கூடு்தல் கட்்டணஙகனளக் 
காபபீட்்டாளரகவள ஈடுகட்டுோரகள்.

2. முன் அஙகீகாைம் மற்றும்  
டிஜிட்டல் பசயைாககம்

உரினமவகா ரல் செயல்முனறைனய மிகவும 
திறைனமயாை்தாக்க, டிஜிட்்டல் ேழிமுனறைகள் மூேம முன் 
அஙகீகாரச் செயல்முனறைனய ேழஙக காபபீட்்டாளரகள் 
இபவபாது ஊக்குவிக்கபபடுகிறைாரகள். சராக்கமில்ோக் 
வகாரிக்னககளுக்கு உ்தே மருத்துேமனைகளில் 
உ்தவி னமயஙகனள அனமக்கவும, ஆரமபக் கட்்டணம 
உ்டைடியாக அனுமதிக்கபபடுேன்த உறுதி செய்்தலும 
பரிநதுனரக்கபபட்டுள்ளது. 

உங்களுக்கு எவைோறு ்பயனளிக்கிறது:
�சதி: டிஜிட்்டல் முன் அஙகீகாரம ஆரமப 

உரினமவகாரல் செயல்முனறைனய ஒழுஙகுபடுத்துகிறைது.

ஆ்தரவு :  பி ர த் வய க  உ ்தவி  வ மன ெ கள் 
உரினமவகாரல்களுக்காை உ்தவினய ஸபாட்டிவேவய 
ேழஙகுகின்றைை.

3. பை பாலிசிகள் மற்றும் உரிலமவகாைல்கள்
பேவி்த �ன்னமகள் அடிபபன்டயிோை பாலிசிகனள 

னேத்திருக்கும பாலிசி்தாரரகள் இபவபாது பல்வேறு 
காபபீட்்டாளரகளின்டவய வகாரிக்னககனளத் ்தாக்கல் 
செய்யோம. இந்த மாறறைம அதிக ச�கிழவுத்்தன்னமனய 
ேழஙகுகிறைது.

இது உங்களுக்கு எவைோறு ்பயனளிக்கிறது?
அதி்கரித்த நேகிழ்வுத்தனலமை: சிறைந்த கேவரஜிறகாக 

பே பாலிசிகனளப பயன்படுத்்த உஙகனள அனுமதிக்கிறைது.

சி்ந்த ்பயன்பறாடு: உஙகள் அனைத்து உ்டல்�ேக் 
காபபீட்டு பாலிசிகளிலிருநதும பேன்கனளப சபறை 
முடிகிறைது.

4. மூத்த குடிமககளுககான ஆ்தைவு
காபபீட்்டாளரகள் இபவபாது மூத்்த குடிமக்களுக்காக 

ஒரு பிரத்வயக ஆ்தரவு வெைனே உருோக்க வேணடும. 
மூத்்த குடிமக்களின் வகாரிக்னககள் மறறும புகாரகள் 
மிகவும திறைமப்டக் னகயாளபபடுேன்த இது உறுதி 
செய்கிறைது. 

இது உங்களுக்கு எவைோறு ்பயனளிக்கிறது:
சி்பபு உ்தவி: மூத்்த குடிமக்கள் ்தஙகள் உ்டல்�ேக் 

காபபீட்டுத் வ்தனேகளுக்கு ஏறறை ஆ்தரனேப 
சபறுகிறைாரகள்.

வமைம்்படுத்தப்பட்ட வசல�: சிக்கல்களுக்கு வினரோை 
தீரவு மறறும சிறைந்த ஒட்டுசமாத்்தச் வெனேனய உறுதி 
செய்கிறைது.

ஒவ்வொரு 
பொலிசிதொரரும் 

்தரிந்து்�ொள்ள 
வவண்டிய 

விஷயங�ள!
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5. குலைககப்பட்ட ்தலட காைம்
சஹல்த் இன்சூரன்ஸ பாலிசிகளுக்காை ்தன்டக் 

காேம எட்டு ஆணடுகளில் இருநது ஐநது ஆணடுகளாகக் 
குனறைக்கபபட்டுள்ளது. ஐநது ேரு்டத் ச்தா்டரச்சியாை 
கேவரஜிறகுப பிறைகு, வமாெடி ெந்தரபபஙகள் ்தவிர, 
முன்வப இருக்கும நிபந்தனைகள் அல்ேது ்தேறைாை 
விளக்கஙகளின் அடிபபன்டயில் உரினமவகாரல்கனளக் 
காபபீட்்டாளரகள் நிராகரிக்க முடியாது.

இது உங்களுக்கு எவைோறு ்பயனளிக்கிறது?
அதி்க உத்தர�றா்தம்: நீண்ட காே பாலிசி்தாரரகளுக்கு 

அதிக பாதுகாபபு மறறும மை அனமதினய ேழஙகுகிறைது.

நியறாயமைறா்ன சிகிசலச: ஐந்தாணடுகளுக்குப பிறைகு 
்தறசெயோக சேளிபபடுத்்தா்த காரணத்்தால் வகாரிக்னக 
நிராகரிபபுகளிலிருநது பாதுகாக்கிறைது.

6. பாலிசி ைதது மற்றும் பணதல்தத திரும்பப் 
பபறு்தல்

பாலிசி்தாரரகள் ்தஙகள் சஹல்த் இன்சூரன்ஸ 
பாலிசிகனள எந்த வ�ரத்திலும ரத்து செய்யோம. 
காோேதியாகா்த பிரீமியத்திறகாை பணத்ன்தத் திருமபப 
சபறைோம. இது உஙகள் உ்டல்�ேக் காபபீட்டின் மீது அதிக 
ச�கிழவுத்்தன்னமனயயும கட்டுபபாட்ன்டயும ேழஙகுகிறைது.

இது உங்களுக்கு எவைோறு ்பயனளிக்கிறது?
நேகிழ்வுத்தனலமை: நிதி இழபபு இல்ோமல் 

பாலிசிகனள ரத்து செய்யோம.

நு்கரவ�றார உரிலமை்கள்: உஙகள் உரினமகள் 
மறறும உஙகள் உ்டல்�ேக் காபபீட்டின் மீ்தாை 
கட்டுபபாட்ன்ட வமமபடுத்துகிறைது.

7. வோ கலளம் வபானஸ் (NCB)
காபபீட்டுத் ச்தானகனய அதிகரிபபது அல்ேது 

பாலிசி காேத்தில் எந்தசோரு வகாரிக்னகயும 
செய்யபப்டாவிட்்டால், பிரீமியம ச்தானகயில் 
்தள்ளுபடினய ேழஙகுேது வபான்றை ேடிேஙகளில் 
வ�ா கினளம வபாைஸ (NCB) ேழஙக IRDAI 
அறிவுறுத்தியுள்ளது. பாலிசி்தாரரகள் ்தஙகள் 
ஆவராக்கியத்ன்தப பராமரிக்கவும வ்தனேயறறை 
வ க ா ரி க்னககனளத்  ்தவிரக்கவும  இது 
ஊக்குவிக்கிறைது.

இது உங்களுக்கு எவைோறு ்பயனளிக்கிறது?
ந�குமைதி்கள்: ஆவராக்கியமாக இருபப்தறகும 

உரினமவகாராமல் இருபப்தறகும வபாைனைப 
சபறுஙகள்.

வசமிபபு: உஙகள் எதிரகாே பிரீமியஙகனளக் 
குனறைக்கவும அல்ேது கூடு்தல் செேவு இல்ோமல் 
கேவரனஜ அதிகரிக்கவும உ்தவும.

புதிய IRDAI விதிகள் சஹல்த் இன்ைூரன்னை 
அணுகக்கூடிய்தாகவும சேளிபபன்டயாை்தாகவும 
பயைரகளுக்கு ஏறறை்தாகவும மாறறும ேனகயில் 
ேடிேனமக்க ப ப ட்டுள்ளது .  வினரே ாை 
உரினமவகாரல் செயோக்கம, மூத்்த குடிமக்களுக்குச் 
சிறைந்த ஆ்தரவு மறறும பாலிசிகனள நிரேகிபபதில் 
அதிக ச�கிழவுத்்தன்னம வபான்றை குறிபபி்டத்்தக்க 
�ன்னமகனள அனே ேழஙகுகின்றைை. இந்த 
மாறறைஙகள் பாலிசி்தாரரகளின் �மபிக்னகனயயும 
திரு ப தின ய யு ம  அதி க ரி க்கு ம  என்று 
எதிரபாரக்கபபடுகிறைது. இமமுயறசி இநதியாவில் 
சுகா்தாரக் காபபீட்டின் எணணிக்னகனய  
அதிகரிக்கும.                                                 

தபாமதங்கள் ஏற்்படடபால அதன வி்ேவபா்க 
மருத்துவம்னயில செ்வபாகும கூடுதல 

்கடடணங்க்ேக் ்கபாப்பீடடபாேர்்கள் ஈடு்கடட நவணடும.
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ேடனம்:  
மூலள ஆவைாககியததிற்கு  

ஓர ஊககம்!
�்டைம என்பது �ாம நினைத்்தன்தவி்ட 

அதிகம  ச ெய்கிறைது என்பன்த ப  புதிய 
ஆய்வுகள் சேளிபபடுத்துகின்றைை. மூனளயின் 
ஆவராக்கியத்ன்த அதிகரிபப்தறகும, பாரகின்ென், 
மல்டிபிள் ஸகளீவராசிஸ (எமஎஸ), அல்னெமரஸ, 
டிசமன்ஷியா மறறும மூனளக் காயம வபான்றை 
�ரமபியல் மறறும இயக்கக் வகாளாறுகளின் 
அறிகுறிகனள நிரேகிபப்தறகும இது ஒரு 
ெக்திோய்ந்த கருவியாகும. எடுத்துக்காட்்டாக, 
2021-ம ஆணடில் செய்யபபட்்ட ஆய்வு, ோராநதிர 
�்டைப பயிறசியாைது, மி்தமாை பாரகின்ென் 
பிரச்னை உள்ளேரகளுக்கு வமாட்்டார செயல்பாடு 
மறறும திைெரி ோழக்னகனய வமமபடுத்துகிறைது 
என்பன்த உறுதிபபடுத்துகிறைது. ெமநினே, 
ஒருஙகினணபபு ,  ச �கிழவுத்்தன்னம , 
பன்டபபாறறைல், நினைோறறைல் ஆகியேறனறை 
இேக்காகக் சகாண்ட �்டேடிக்னககள் 
பாரகின்ெனின் அறிகுறிகனளக் 
கணிெமாக வமமபடுத்தும.

ஒரு விறுவிறுப்பான ேலட 
அல்ைது பிை ஏவைாபிக 
பயிற்சிகளிலிருந்து 

ேடனதல்த வேறுபடுததுேது 
எது?

அறிோறறைல் விஞ்ானிகளின் 
கூறறுபபடி, �்டைத்துக்குத் வ்தனேயாை 
சிக்கோை மைம ொரந்த பல்வேறு 
செயல்பாடுகள் மூனளயின் பல்வேறு 
பகுதிகனள ஒவர வ�ரத்தில் ஈடுபடுத்துகிறைது. 
சேவவேறு பகுதிகளில் �ரமபு இனணபபுகனள 
ேலுபபடுத்துகிறைது. எளினமயாகச் சொன்ைால், 
மீணடும மீணடும செய்யும பயிறசிகனளவி்ட 
�்டைத்திறகு அதிக மூனள ெக்தி வ்தனேபபடுகிறைது. 
இது ெமூக ரீதியாகவும, அறிோறறைோகவும, உ்டல் 
ரீதியாகவும சேளிபபடுகிறைது.

இனெனயயும இயக்கத்ன்தயும இனணபபது 
மைநினேனய உயரத்தும; மை அழுத்்தத்ன்தக் 
குனறைக்கும. எளினமயாை �்டைம ஆடுமவபாதுகூ்ட 
உஙகள் மூனளயில் இன்னும அதிகமாக �்டக்கிறைது.

�்டைத்தில், �ாம ேடிேஙகனளக் கறறுக் சகாள்ள 
வேணடும; ெமச்சீராகவும ெமச்சீரறறை்தாகவும 
சிநதிக்க வேணடும; காட்சிகனள நினைவில் 
னேத்துக்சகாள்ள வேணடும.

நடனம்

இந்த �ன்னமகள் �்டை ேகுபனபத் ்தாணடி அன்றைா்ட 
ோழக்னக ேனர நீட்டிக்கபபடுகின்றைை. ெனமயல் 
அனறைக்குச் செல்ேது அல்ேது வபருநது நிறுத்்தத்திறகு 
�்டநது செல்ேது வபான்றை பணிகனள �்டைக் கனேயாகப 
பாரக்குமவபாது மிகவும ெமாளிக்க முடியும.

�்டைம மூனளனய எவோறு பாதிக்கிறைது என்பன்த 
விஞ்ானிகள் இன்னும ஆராய்நது சகாணடிருக்கும 
இவவேனளயில், ஒரு ச்தளிவு கின்டத்துள்ளது. 2018-ம 

நல்லது!



21ஜெம் நலம் ஜூலை 2024

ஆணடு �்டத்்தபபட்்ட ஆய்வில், ஆறு மா்தஙகளுக்கும 
வமோக �்டை நிகழச்சி அல்ேது பாரமபரிய உ்டறபயிறசி 
திட்்டத்தில் பஙவகறறை ேய்தாைேரகளுக்கு MRI 
ஸவகன்கனள ஆராய்ச்சியாளரகள் வமறசகாண்டைர. 
இரு குழுவிைரும ்தஙகள் உ்டல் ்தகுதினய 
வமமபடுத்திக்சகாண்டைர. ஆைால், �்டைக் கனே்ரகள் 
நினைோறறைல், கேைம மறறும உயர மட்்ட சிந்தனை 
வபான்றை அறிோறறைல் செயல்முனறைகளுக்குப சபாறுபபாை 
மூனளப பகுதிகளில் ்தஙகள் சேள்னள மறறும ொமபல் 
நிறைத்ன்த அதிகரித்்தைர.

மூலள பிளாஸ்டிசிட்டிலய உருோககு்தல்
சேள்னள மறறும ொமபல் நிறைத்தில் உள்ள இந்த 

அதிகரிபபு நியூவராபிளாஸடிசிட்டிக்குப பஙகளிக்கிறைது, 
புதிய இனணபபுகள் மறறும பான்தகனள உருோக்கும 
மூனளயின் திறைனை இது குறிக்கிறைது. உஙகள் மூனளனய 
எணணறறை ொனேகள் மறறும பான்தகள் சகாண்ட �கரமாக 
கறபனை செய்து பாருஙகள். மூனள பிளாஸடிசிட்டி 
என்பது �கரத்தின் புதிய ொனேகனள உருோக்குேது, 
பனழயேறனறைச் ெரிசெய்ேது அல்ேது ேழித்்த்டஙகள் 
எவேளவு அடிக்கடி பயன்படுத்்தபபடுகின்றைை மறறும 
�கரத்திறகு என்ை வ்தனே என்பன்தப சபாறுத்து 
வபாக்குேரத்தின் தினெனய மாறறுேது வபான்றைது.

எைவே, �கரஙகள் ்தஙகள் குடியிருபபாளரகளின் 
வ்தனேகனளப பூரத்தி செய்ய காேபவபாக்கில் 

65 வயதுக்கு நமற்்படட பிறை ச்பரியவர்்களுடன ஒப்பிடுமந்பபாது, 
ேடனமபாடும ச்பரியவர்்களின நி்னவபாற்றைல ் மயங்கள் 

வி்ரவபா்கச சுருங்கவில்். அது அவர்்களின வபாழ்க்்்கத் தரத்்த 
நமம்படுத்துகிறைது மற்றும டிசமனசியபா அ்பபாயத்்தக் கு்றைக்கிறைது.

மாறறியனமத்து மாறுேன்தப வபாேவே, �மது 
அனுபேஙகள் மறறும கறறைலின் அடிபபன்டயில் �மது 
மூனளனய மாறறியனமத்துச் ெரிசெய்ய முடியும. 

2022-ம ஆணடு �்டத்்தபபட்்ட ஆய்வில், ெமூக 
�்டைம ஹிபவபாகாமபஸில் அட்ராபினயக் குனறைபப்தாகக் 
கண்டறிந்தது. இது நினைோறறைலுக்கு அேசியமாை 
ஒரு மூனளப பகுதி. டிசரட்மில்லில் �்டநது செல்லும  
65 ேயதுக்கு வமறபட்்ட சபரியேரகளு்டன் 
ஒபபிடுமவபாது, �்டைக் கனே்ரகளின் நினைோறறைல் 
னமயஙகள் வினரோகச் சுருஙகவில்னே. அ்தைால் 
அேரகளின் ோழக்னகத் ்தரம வமமபடுகிறைது மறறும 
டிசமன்சியா அபாயம குனறைகிறைது. 

உ்டல் மறறும �ரமபியல் �ன்னமகளுக்கு 
அபபால், �்டைம மக்கள் ்தஙகள் உ்டனே அபபடிவய 
ஏறறுக்சகாள்ள உ்தவுகிறைது. வ�ாய்களு்டன் ோழேன்த 
எளி்தாக்குகிறைது. ‘�்டைம என்பது உ்டலு்டன் �ட்பு 
சகாள்ேது’ என்று கூறைபபடுேதுணடு. �ம உ்டனேக் 
கட்டுபபடுத்்த அல்ேது  ‘ெரிசெய்ய’ முயறசிபப்தறகுப 
பதிோக, �்டைம �ாம இருக்கும இ்டத்திவேவய �மனமச் 
ெநதிக்க உ்தவுகிறைது.

மறறைேரகளு்டன் இனணநது �்டைமாடுேது, ஒரு 
�ாள்பட்்ட வ�ாயு்டன் ோழும ்தனினமனய எதிரத்து, 
�ட்பு உணரனே ேளரக்கிறைது. 

பேருக்கு, �்டைம அேரகளின் ோழக்னகத் 
்தரத்திறகு இன்றியனமயா்த்தாக மாறிவிடும. 
குறிபபாக பாரகின்ென் பிரச்னை உள்ளேரகள் அ்தன் 
நிரோகத்தின் ஒரு முக்கியப பகுதியாக �்டைத்ன்தக் 
னகயாள முடியும. இது ஒரு கூடு்தல் செயல்பாடு 
மட்டுமல்ே... 

ெமூக இனணபபு மறறும �மபிக்னகயின் உணரனே 
உருோக்குேவ்த �்டைத்தின் வ�ாக்கம. நீஙகள் 
மகிழச்சியாக இருக்க வேணடும, உஙகள் ெமூகத்தில் 
அதிக ஈடுபாடு சகாள்ள வேணடும. வமலும உஙகள் 
ோழ�ாள் முழுேதும ேரமபறறை ொத்தியக்கூறுகனள 
ஆராய வேணடும. இ்தறகு �்டைம �ல்ே ோய்பபு.

எைவே, �்டைமாடுவோம!                                    
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கருபனபனய வேபராஸவகாபிக்/வராவபாடிக் மூேம 
அகறறுேது குறித்து வ�ாயாளிகளுக்கு இருக்கும 

சபாதுோை ெநவ்தகஙகள் இனே...

கருப்லப நீககம் ஏன் அேசியம்?
கருபனப அகறறு்தல் அல்ேது கருபனப நீக்கம என்பது 

பல்வேறு மருத்துேக் காரணஙகளுக்காக அடிக்கடி 
பரிநதுனரக்கபபடும ஒரு சபாதுோை அறுனே சிகிச்னெ 
முனறையாகும. கருபனப நீக்கம செய்ே்தறகாை மு்தன்னமக் 
காரணஙகளில் ஒன்று கருபனப �ாரத்திசுக் கட்டிகவள 
(எணவ்டாசமட்ரிவயாசிஸ). இனே அதிக ரத்்தபவபாக்கு, 
ேலி மறறும பிறை சிக்கல்கனள ஏறபடுத்தும புறறுவ�ாயறறை 
ேளரச்சியாகும. கருபனபக்கு சேளிவய உள்ள 
திசு ேளரும இ்டத்தில், கடுனமயாை ேலி மறறும 
ரத்்தபவபாக்கு காரணமாக இ்தறகு அறுனே சிகிச்னெ 
வ்தனேபப்டோம. கருபனபச் ெரிவு, கருபனப �ழுவுே்தல் 
வபான்றை காரணஙகளால் அசெௌகரியம மறறும சிறுநீர 
பிரச்னைகள் ஏறப்டோம. இது கருபனப அகறறைபப்ட 
வேணடிய அேசியத்திறகு ேழிேகுக்கும. கருபனப, 
கருபனப ோய் அல்ேது கருபனபயில் புறறுவ�ாய் பரோமல் 
்தடுக்க இந்த அறுனே சிகிச்னெ அேசியமாகிறைது. மறறை 

சிகிச்னெகளுக்குப பேைளிக்கா்த �ாள்பட்்ட இடுபபு 
ேலியும கருபனபனய அகறறும முடிவுக்கு ேழிேகுக்கும.

கருப்லப அகற்று்தல்  
எவோறு பசய்யப்படுகிைது?

கருபனப நீக்கம செய்ே்தறகுப பே முனறைகள் உள்ளை, 
வ�ாயாளியின் மருத்துே நினே மறறும அறுனே சிகிச்னெ 
நிபுணரின் நிபுணத்துேத்ன்தப சபாறுத்து அமமுனறை வ்தரவு 
செய்யபபடுகிறைது.

அடிேயிற்று கருப்லப நீககம்
இந்தப பாரமபரிய அணுகுமுனறை கருபனபனய 

அணுகுே்தறகும அகறறுே்தறகும அடிேயிறறில் ஒரு 
சபரிய கீறைனே ஏறபடுத்துகிறைது. கருபனப சபரி்தாகுமவபாது 
அல்ேது இடுபபு உறுபபுகனளப பாரக்கும வ்தனே ஏறபடும 
பிறை நினேனமகள் இருக்குமவபாது இது சபருமபாலும 
பயன்படுத்்தபபடுகிறைது.

பிைப்புறுப்பு கருப்லப நீககம்
இந்த முனறையில், வயானியில் செய்யபபட்்ட ஒரு கீறைல் 

மூேம கருபனப அகறறைபபடுகிறைது. இந்த அணுகுமுனறை 
சபாதுோக ேயிறறு அறுனே சிகிச்னெயு்டன் ஒபபிடுமவபாது 
குனறைோை குணமன்ட்தல் வ�ரம மறறும குனறைோை 
ேடுக்கனள ஏறபடுத்துகிறைது.

வைபைாஸ்வகாபிக கருப்லப நீககம்
இந்தக் குனறைந்தபட்ெ ஊடுருவும நுட்பமாைது 

ேயிறறில் சிறிய கீறைல்கனளப பயன்படுத்துகிறைது. இ்தன் 
மூேம வேபராஸவகாப மறறும அறுனே சிகிச்னெக் 
கருவிகள் செருகபபடுகின்றைை. அறுனே சிகிச்னெ நிபுணர 
இடுபபு உறுபபுகனளத் தினரயில் பாரத்துத் துல்லியமாை 
இயக்கஙகளு்டன் அறுனே சிகிச்னெ செய்கிறைார.

வைாவபாடிக - உ்தவி கருப்லப நீககம்
வேபர ாஸவகாபிக் அறுனே சிகிச்னெனயப 

வபாேவே, இந்த முனறை அறுனே சிகிச்னெ நிபுணரால் 
கட்டுபபடுத்்தபபடும வராவபா ஆயு்தஙகனளப 
பயன்படுத்துகிறைது. வராவபா அதிக அளவு துல்லியம மறறும 
ச�கிழவுத்்தன்னமனய ேழஙகுகிறைது. இது குனறைந்தபட்ெ 
ஆக்கிரமிபபு அணுகுமுனறைனய அனுமதிக்கிறைது.

ஒவசோரு முனறைக்கும அ்தன் �ன்னமகள் மறறும 
சிக்கல்கள் உள்ளை. வ�ாயாளியின் ்தனிபபட்்ட வ்தனேகள் 
மறறும அறுனே சிகிச்னெ நிபுணரின் பரிநதுனரயின் 
அடிபபன்டயில் சிகிச்னெக்காை செயல்முனறைத் வ்தரவு 
செய்யபபடுகிறைது.

கருப்லப அகற்ைப்பட்டால்  
ேயிறு ்தட்லடயாக மாறுமா?

அடிேயிறறில் கு்டல், சிறுநீரபனப, சிறுநீரகம, கருபனபக் 
குழாய்கள், கருபனப ஆகியனே உள்ளை. ேயிறறின் 

கருப்பை நீககம் 
பைற்றிய  

கவ்ைகள்!
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சபருமபகுதி கு்டல் மறறும அன்தச் சுறறியுள்ள சகாழுபபு 
ஆகியனேவய. கருபனப சபாதுோக 50-70 கிராம அளவே 
இருக்கும. எைவே கருபனப/கருபனப நீரக்கட்டி மிகவும 
சபரி்தாக இருக்குமவபாது ேயிறு ்தட்ன்டயாக மாறைாது.

கருப்லப அகற்ைப்பட்டவுடன் அந்்த  
பேற்று இடததுககு என்ன ஆகும்?

�ாம ஏறகைவே பாரத்்தது வபாே, கு்டல் ேயிறறின் 
சபருமபகுதினய உருோக்குகிறைது. அவ்தாடு, கருபனபனய 
அகறறுேது ஒரு சபரிய குனறைபாட்ன்ட ஏறபடுத்்தாது. 
கு்டல் அந்த இ்டத்ன்த ஆக்கிரமித்து விடும.

வைாவபாவே அறுலே சிகிச்லச பசய்யுமா?
வராவபா முறறிலும அறுனே சிகிச்னெ நிபுணரின் 

கட்டுபபாட்டில்்தான் உள்ளது. வராவபாவின் னககள் 
அறுனே சிகிச்னெ நிபுணரின் முழுனமயாை கட்டுபபாட்டின் 
கீழ இருக்கும. வமலும ேயிறறுக்குள் செயல்முனறைனய 
வமறசகாள்ள அதிக அளவிோை இயக்கத்ன்தயும 
துல்லியத்ன்தயும சகாடுக்கும. எந்த வ�ரத்திலும, வராவபா 
்தாைாகவே செயல்ப்டாது.

அறுலே சிகிச்லசககுப் பிைகு குளிககைாமா?
நிச்ெயமாக. 48 மணி வ�ரத்தில் வ்தால் மூடிவிடும. 

அ்தைால் காயத்ன்த �ன்கு கழுேோம. காயத்ன்தச் 
சுத்்தமாக னேத்திருக்கவில்னே என்றைால், அதில் 
ச்தாறறுவ�ாய் ஏறபடும ொத்தியம உள்ளது.

படிககட்டுகளில் ஏைைாமா?
ஏறைோம. பயபப்ட ஒன்றுமில்னே. 

குனியைாமா, ்தலையில் உட்காைைாமா 
அல்ைது இந்தியக குளியைலைலயப் 

பயன்படுத்தைாமா?
்தாராளமாக. நீஙகள் இயல்பாக அனைத்துப 

பணிகளிலும ஈடுப்டோம.

அறுலே சிகிச்லசககுப் பிைகு 
எலட அதிகரிககுமா?

சபாதுோக, வ�ாயாளிகள் வபாதுமாை உ்டல் 
செயல்பாடு இல்ோ்த்தாலும, அறுனே சிகிச்னெக்குப 
பிறைகு அதிகபபடியாை ஓய்வு எடுபப்தாலும உ்டல் 
என்டனய அதிகரிக்கின்றைைர. கருபனபகள் 
அகறறைபப்டாவிட்்டால், அறுனே சிகிச்னெக்குப பிறைகு 
என்ட அதிகரிக்கும அபாயம இல்னே. அறுனே 
சிகிச்னெக்குப பிறைகு முடிந்தேனர வினரவிவேவய 
இயல்பு ோழக்னகக்குத் திருமபுமபடி மருத்துேரகள் 
ஊக்குவிக்கும காரணமும இது்தான்.

அறுலே சிகிச்லசககுப் பிைகு  
மிகவும் ேலிககுமா?

வேபராஸவகாபிக் மறறும வராவபா அறுனே 
சிகிச்னெக்குப பிறைகு ேலி மிகக் குனறைவு.

எவேளவு விலைவில்  
வேலைககுச் பசல்ை முடியும்?

முடிந்தேனர �மது ேழக்கமாை வேனேக்குத் 
திருமபோம. காே ேரமபு இல்னே. அடுத்்த �ாள் மு்தல் 
அடுத்்த ோரம ேனர, எபவபாது வேணடுமாைாலும 
நீஙகள் ்தயாராக உணரந்தவு்டன் வேனேக்குத் 
திருமபோம.

சிகிச்லசககுப் பிைகு  
என்ன பசய்ய வேண்டும்?

பின்ப்தாடர்தல் பைாமரிப்பு
உஙகள் மருத்துேரு்டன் ேழக்கம ாை 

பின்ச்தா்டர்தல் ெநதிபபுகள் குணமன்ட்தனேக் 
கணகாணிக்கவும பக்கவினளவுகனளயும 
நிரேகிக்கவும முக்கியம.

ோழகலக முலை சரிபசய்்தல்
ஆவராக்கியமாை உணனேப பராமரித்்தல், 

ேழக்கமாை உ்டல் செயல்பாடுகளில் ஈடுபடு்தல் 
மறறும புனகபபிடிபபன்தத் ்தவிரபபது ஆகியனே 
நீண்டகாேப பக்க வினளவுகனள நிரேகிக்க உ்தவும.

மருந்துகள் மற்றும் சப்ளிபமன்ட்ஸ்
ஹாரவமான் ரீபவளஸசமன்ட் ச்தரபி (HRT) மறறும 

கால்சியம ெபளிசமன்ட் ஆகியனே ஹாரவமான் மறறும 
எலுமபு ஆவராக்கியப பிரச்னைகனள நிரேகிக்க  
உ்தவும.                                                            

்டறாக்டர ்கறாரததி்கறா ரவி
மகப்பேறு மருத்துவர் / ் ைபேராஸ்காபிக், 

்ரா்போடிக் அறுலவ சிகிசலசை நிபுணர்
ஜெம் மருத்துவமலை, ஜசைனலை.

அடுத்த ேபாநே கூட, நீங்கள் தயபாரபா்க 
உணர்ந்தவுடன நவ்்க்குத் திரும்ப்பாம!



2624ஜெம் நலம் ஜூலை 2024

செயறனக நுணணறிவு (AI) சுகா்தாரத் துனறைனய 
மாறறியனமத்து ேருகிறைது. இது வமமபட்்ட 

வ�ாயறி்தல், ்தனிபபயைாக்கபபட்்ட சிகிச்னெகள் மறறும 
திறைனமயாை கேனிபபுக்காை இதுேனர இல்ோ்த 
ோய்பபுகனள ேழஙகுகிறைது. வ�ாயாளிக் கணகாணிபனப 
வமமபடுத்துேது மு்தல் மருத்துே ஆராய்ச்சினய 
முடுக்கிவிடுேது ேனர சுகா்தாரப பாதுகாபபின் பல்வேறு 
அமெஙகளில் AI எவோறு புரட்சினய ஏறபடுத்துகிறைது 
என்பன்த அறிவோம.

வோய் கண்டறி்தல் மற்றும்  
சிகிச்லசலய வமம்படுதது்தல்

A I  அல்காரி்தமகள் மனி்தக் கணணால் 
கேனிக்கபப்டா்த ேடிேஙகள் மறறும அொ்தாரணஙகனளக் 
கண்டறிய X-கதிரகள் மறறும MRI ஸவகன்கள் வபான்றை 
மருத்துேப ப்டஙகனள வினரோகப பகுபபாய்வு செய்யும. 
இந்தத் திறைன் வ�ாயறி்தலின் துல்லியத்ன்தக் கணிெமாக 
அதிகரிக்கிறைது.

்தனிப்பயனாககப்பட்ட சிகிச்லசகள்
வ�ாயாளியின் ்தரவுகனளப பகுபபாய்வு செய்ே்தன் 

மூேம ்தனி�பரின் மரபணு விேரம மறறும மருத்துே 
ேரோறறுக்கு ஏறபத் ்தனிபபயைாக்கபபட்்ட சிகிச்னெ 
திட்்டஙகனள உருோக்க AI மருத்துேரகளுக்கு 
உ்தவுகிறைது. இந்தத் ்தனிபபயைாக்கபபட்்ட அணுகுமுனறை 
மிகவும பயனுள்ள இேக்கு கேனிபனப உறுதி செய்கிறைது.

முன்கணிப்புப் பகுப்பாய்வு
AI முன்கணிபபு மாதிரிகள் வ�ாய் முன்வைறறைம 

அல்ேது ொத்தியமாை சிக்கல்களின் ொத்தியக்கூறுகனள 
முன்ைறிவிக்கோம. இந்த நுணணறிவுச் செயல்திறைன் 
மிக்க சிகிச்னெகனளச் செயல்படுத்துகிறைது. இது சிறைந்த 
வினளவுகளுக்கு ேழிேகுக்கும.

வோயாளியின் கண்காணிப்பு மற்றும் 
ஈடுபாட்லட வமம்படுதது்தல்

AI-செயல்படுத்்தபபட்்ட அணியக்கூடிய ொ்தைஙகள் 
மறறும ஸமாரட் வஹாம சென்ொரகள் வ�ாயாளியின் 
முக்கிய அறிகுறிகள், செயல்பாட்டு நினேகள் 
மறறும மருநது எடுத்துக்சகாள்ேன்தத் ச்தா்டரநது 
கணகாணிக்கும. இந்த நினேயாை கணகாணிபபு 
ஆரமபகாேத் ்தனேயீடு மறறும ்தனிபபயைாக்கபபட்்ட 
கேனிபபுக்கு ோய்பபளிக்கிறைது, ஒட்டுசமாத்்த வ�ாயாளி 
நிரோகத்ன்த வமமபடுத்துகிறைது.

பமய்நிகர உ்தவியாளரகள்
உனரயா்டல் AI ொட்வபாட்கள் வ�ாயாளிகளுக்கு 

மருத்துேத் ்தகேல்களுக்காை ோய்பனப ேழஙகுகின்றைை. 
சபாதுோை வகள்விகளுக்குப பதிேளிக்கின்றைை மறறும 
சுய கேனிபபு ச�றிமுனறைகள் மூேம அேரகளுக்கு 
ே ழி க ா ட் டு கி ன் றை ை .  இ ந ்த 

ஹெல்த்க்கரில் ஹெயற்ல்க நுண்ணறிவு

ì£‚ì˜ Hù‚ î£v°Šî£
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நேோய் கண்டறிதைல்,  
சிகிச்சை, நேோயோளிப் 
பரோமரிப்பு ஆகியவற்றில்  
புதிய புரடசி!
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சமய்நிகர உ்தவியாளரகள் வ�ாயாளியின் ஈடுபாட்ன்ட 
வமமபடுத்துேவ்தாடு, மருத்துேரகளின் சுனமனயக் 
குனறைக்கின்றைைர.

்தனிப்பயனாககப்பட்ட ஈடுபாடு
AI அல்காரி்தமகள் வ�ாயாளியின் ்தரனேப பகுபபாய்வு 

செய்து, ேடிேனமக்கபபட்்ட கல்வி உள்ள்டக்கம, 
நினைவூட்்டல்கள் மறறும ஊக்கமூட்டும ஆ்தரனே 
ேழஙகுகின்றைை. இந்தத் ்தனிபபயைாக்கபபட்்ட ஈடுபாடு 
வ�ாயாளியின் ஈடுபாட்ன்ட அதிகரிக்கிறைது மறறும 
ஆவராக்கிய வினளவுகனள வமமபடுத்துகிறைது.

மருததுேப் பகுப்பாய்வுகலள 
வமம்படுதது்தல் மற்றும் முடிபேடுத்தல்
AI மூேம மருத்துேத் திட்்டமி்டல் மறறும மருத்துேக் 

குறியீட்டு முனறை, வ�ாயாளிகளின் கேனிபபில் 
கேைம செலுத்து்தல் வபான்றை நிரோகப பணிகனளத் 
்தானியக்கமாக்க முடியும. இந்த ஆட்வ்டாவமஷன் மிகவும 
திறைனமயாை செயல்பாடுகளுக்கும நிரோகச் சுனம 
குனறைே்தறகும ேழிேகுக்கிறைது.

மருததுே முடிவுகளுககு ஆ்தைவு
AI அடிபபன்டயிோை மருத்துேச் ொ்தைஙகள் 

வ�ாயாளியின் ்தரவுகள் மறறும மருத்துேரகளுக்கு 
நிகழவ�ரப பரிநதுனரகள் மறறும நுணணறிவுகனள 
ேழஙகுே்தறகாை சிறைந்த �ன்டமுனறைகனளப 
பகுபபாய்வு செய்கின்றைை. இந்தக் கருவிகள் மருத்துே 
முடிசேடுபபன்த வமமபடுத்துகின்றைை. வ�ாயாளியின் 
பராமரிபபுத் ்தரத்ன்த வமமபடுத்துகின்றைை.

வமம்படுத்தப்பட்ட பசயல்திைன்
பகுபபாய்வுகனள வமமபடுத்துே்தன் மூேமும 

மருத்துே முடிவுகனளத் துல்லியமாக்குே்தன் 
மூேமும மருத்துே நிறுேைஙகளின் செேவுகனளக் 
குனறைக்கவும, பினழகனளக் குனறைக்கவும, ஒட்டுசமாத்்த 
செயல்பாட்டுத் திறைனை வமமபடுத்்தவும AI உ்தவுகிறைது.

மருததுே ஆைாய்ச்சி மற்றும் மருந்து 
கண்டுபிடிப்புகளில் முன்வனற்ைம்

AI மூேம பரந்த அளவிோை மருநதுகளின்  
்தரவுகனளப பகுபபாய்வு செய்யோம. �மபிக்னகக்குரிய 
வெரமஙகனள அன்டயாளம காணோம மறறும மருநது-
இேக்குத் ச்தா்டரபுகனள உருேகபபடுத்்தோம. இந்தத் 
திறைன் மருநதுக் கணடுபிடிபபு செயல்முனறைனயக் 
கணிெமாக வமமபடுத்தி, துரி்தபபடுத்்தவும செய்கிறைது.

முன்கணிப்பு மாடலிங
AI அல்காரி்தமகள் புதிய மருநதுகளின் செயல்திறைன் 

மறறும ொத்தியமாை பக்கவினளவுகனளக் கணிக்க 
முன்கணிபபு மாதிரிகனள உருோக்குகின்றைை. இந்த 
மாதிரிகள் மிகவும திறைனமயாை மறறும இேக்கு 
மருத்துேப பரிவொ்தனைகளுக்கு ேழிேகுக்கும. 
மருநதுகளின் கணடுபிடிபபு மறறும பயன்பாட்ன்ட 
வமமபடுத்துகிறைது.

பவயாமாரககர அலடயாளம்
புதிய பவயாமாரக்ைரகனளக் கண்டறிய AI சிக்கோை 

உயிரியல் ்தரனே பகுபபாய்வு செய்கிறைது. வமலும 
்தனிபபயைாக்கபபட்்ட சிகிச்னெகனள உருோக்கவும 
வ�ாயாளியின் வினளவுகனள வமமபடுத்்தவும இந்த 
பவயாமாரக்ஸ பயன்படுத்்தபப்டோம.

AI மூ்ம வழிேடத்தப்்படும அறு்வ சிகிச்ெ்கள்,  
மருத்துவ ே்டமு்றை்களில மனிதத் தவறு்க்ேக்  

கு்றைத்துத் துலலியத்்த நமம்படுத்தும.
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AI பேறிமுலைக கருத்தாய்வுகள்
மருத்துே ோய்பபுகள் மறறும வினளவுகளில் 

ஏறறைத்்தாழவுகளுக்கு ேழிேகுக்கும ொரபுகனளத்  
்தவிரபப்தறகு, AI அனமபபுகளின் அடிபபன்டயில் மாறுபட்்ட, 
பல்வேறு பிரதிநிதித்துேத் ்தரவுகளுக்கு ஏறபப பயிறசி 
அளிக்கபபடுேன்த உறுதிசெய்ேது முக்கியம.

்தனியுரிலம மற்றும் ்தைவுகளின் பாதுகாப்பு
்தரவுகளின் ்தனியுரினம மறறும பாதுகாபபு 

�்டேடிக்னககள் மூேம வ�ாயாளியின் முக்கியமாை 
்தகேல்கனளப பாதுகாக்கவும AI மூேம இயஙகும 
சுகா்தாரப பயன்பாடுகளில் (Apps) �மபிக்னகனயப 
வபணுேது அேசியம.

பேளிப்பலடத்தன்லமயும் பபாறுப்பும்
முடிசேடுக்கும செயல்முனறைகனள விளக்கக்கூடிய 

சேளிபபன்டயாை AI அனமபபுகனள உருோக்கு்தல் 
மறறும சபாருத்்தமாை வமறபாரனே �்டேடிக்னககள் 
�ன்டமுனறையில் இருபபன்த உறுதி செய்்தல் ஆகியனே 
சுகா்தாரப பாதுகாபபில் ச�றிமுனறையு்டன் கூடிய  
AI பயன்பாட்டிறகு இன்றியனமயா்தனே.

சோல்கள் மற்றும் ்தலடகள்
தசைவு

A I-இயக்கபபடும சுகா்தாரத் தீரவுகனளச் 
செயல்படுத்துேதும பராமரிபபதும வினே உயரந்த்தாக 
இருக்கும. குறிபபாக - குனறைந்த ேளஙகனளக் சகாண்ட 
சிறிய மருத்துே நிறுேைஙகளுக்கு.

்தரவுகளின் ்தரம்
AI மாதிரிகள் உயர்தர, விரிோை ்தரவுகனள 

�மபியுள்ளை. குறிபபாகத் துணடு துண்டாை குனறைோை 
்தகேல்கவளாடு செயல்படுேது ெோோைது.

த்தோழிைோளர் ்தயோர்நிலை
சஹல்த்வகர ேல்லு�ரகளுக்கு அேரகளின் 

பகுபபாய்வு மறறும முடிசேடுக்கும செயல்முனறைகளில் 
AI கருவிகனளத் திறைமப்ட ஒருஙகினணக்கப பயிறசி 
மறறும ஆ்தரவு வ்தனேபப்டோம.

ஒழுங்குமுலறத ்தலடகள்
AI அடிபபன்டயிோை சுகா்தாரப பயன்பாடுகள், 

பாதுகாபபு, செயல்திறைன் மறறும ்தரவு ்தனியுரினமச் 
ெட்்டஙகளு்டன் இணஙகுேன்த உறுதிசெய்யச் 
சிக்கோை ஒழுஙகுமுனறைச் சூழல்கள் அேசியமாகோம.

பஹல்தவகரில் AI-இன் எதிரகாைம்
முன்கணிபபுப ்பகுப்போய்வு

AI முன்கணிபபு மாதிரிகள் சபரிய அளவில் 
அதி�வீைமாக மாறும. இது முன்கூட்டிவய வ�ானயக் 
கண்டறி்தல் மறறும அதிக செயல்திறைன் மிக்க 
சிகிச்னெகனளச் செயல்படுத்்த உ்தவும.

்தன்னோடசி ் ரோ்்போ அறுலை சிகிச்லச
AI மூேம ேழி�்டத்்தபபடும அறுனே சிகிச்னெ மறறும 

மறுோழவு வராவபாக்கள், மருத்துே �ன்டமுனறைகளில் 
மனி்தத் ்தேறுகனளக் குனறைக்கும; துல்லியத்ன்த 
வமமபடுத்தும.

்தனிப்பயனோக்கப்படட மருததுைம்
்தனி�பரின் ்தனிபபட்்ட மரபணு விேரம மறறும 

மருத்துே ேரோறறின் அடிபபன்டயில் ேடிேனமக்கபபட்்ட 
சிகிச்னெகனள AI வமமபடுத்தும.

த்தோடர் கண்கோணிபபு
AI மூேம இயக்கபபடும வமமபட்்ட அணியக்கூடிய 

ொ்தைஙகள் மறறும சுறறுபபுறை உணரிகள், விரிோை, 
நிகழவ�ர வ�ாயாளிக் கணகாணிபபு மறறும ஆரமபத் 
்தனேயீட்ன்டச் செயல்படுத்தும.

வ�ாயறி்தல், சிகிச்னெ, வ�ாயாளி ஈடுபாடு 
மறறும மருத்துே ஆராய்ச்சி ஆகியேறறில் 
�மபிக்னகக்குரிய முன்வைறறைஙகனள ேழஙகி, 
மருத்துேப பாதுகாபபில் புரட்சினய ஏறபடுத்்த AI 
உ்தவும. ச்தாழில்நுட்பம ேளரச்சியன்டயுமவபாது, 
அ்தன் திறைனை முழுனமயாக உணரநதுசகாள்ள, 
ச�றிமுனறைக் கருத்்தாய்வுகனள நிேரத்தி செய்ேதும, 
ெோல்கனளச் ெமாளிபபதும இன்றியனமயா்த  
வ்தனே.                                                            
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மஞெள் காமனே என்பது ஒரு வ�ாய் அல்ே. ஒரு  
வ�ாயின் அறிகுறிவய மஞெள் காமானே. 

எடுத்துக்காட்்டாக 2 ேயது குழநன்தக்கு மஞெள் காமானே 
ேருகிறைது. 11 ேயது குழநன்தக்கு மஞெள் காமானே 
ேருகிறைது. 40 ேயது ஆண மது அருநதிைால் மஞெள் 
காமானே ேருகிறைது. 85 ேயதுன்டய சபரியேருக்கு 
மஞெள் காமானே ேருகிறைது. இந்த �ான்கு மஞெள் 
காமானேயும ஒவர ேனகயாைது அல்ே. இந்த �ான்கு 
வபருன்டய மஞெள் காமானேயின் காரணம ஒன்றில்ோ்த 
வபாது, இ்தன் சிகிச்னெ மட்டும எபபடி ஒவர மாதிரியாக 
இருக்க முடியும? ஒருேருக்கு மஞெள் காமானே 
இருந்தால், அது எ்தைால் வ்தான்றியது என்பன்தக் 
கண்டறிநது சிகிச்னெ அளித்்தால் நிரந்தரத் தீரனேக் 
காண முடியும.

மஞெள் காமானே வ்தான்றை 
முக்கியக் காரணம, வ�ாய்த்ச்தாறறு. 
வ�ாய்த்ச்தாறறில் சஹபன்டடிஸ A, 
சஹபன்டடிஸ B, சஹபன்டடிஸ C, 

சஹபன்டடிஸ E எைப பே னேரஸகள் இருக்கின்றைை. 
இதில் முக்கியமாை னேரஸகள் சஹபன்டடிஸ B மறறும 
சஹபன்டடிஸ C ஆகியனேவய. A, சஹபன்டடிஸ E 
னேரைாைது ்தன்னைக் கட்டுபபடுத்தும வ�ாய் 
ேனகனயச் வெரந்தது. அ்தைால், கல்லீரலுக்கு ஆ்தரவு 
சகாடுத்து, பிறைகு வ�ாயாளியின் ஊட்்டச்ெத்து அளனேப 
பரிவொ்தனை செய்து ெரிசெய்்தால், 3 - 4 ோரஙகளில் 
எல்ோம ெரியாகிவிடும. வ�ாயாளியும ொ்தாரணமாக 
மாறிவிடுோர. 

குழநன்தகளுக்குப சபாதுோக ேரக்கூடிய மஞெள் 
காமானே சஹபன்டடிஸ A மறறும சஹபன்டடிஸ B 
ஆகியனேவய. எனினும, குழநன்தகளுக்கு சஹபன்டடிஸ 
B, சஹபன்டடிஸ C ேராது எைச் சொல்ே முடியாது. இந்த 
னேரஸகனளக் கணடுசகாள்ளாமல் விட்்டால் அனே 
உ்டலிவேவய ்தஙகி எதிரகாேத்தில் அ்தனுன்டய வீரியம 
அதிகமாகும வபாது கல்லீரனேச் சுருக்கி செவராசிஸ என்றை 
நினேக்குக் சகாணடுவபாகும. புறறுவ�ாய் ேருே்தறகாை 
அபாயமும உணடு. அ்தைால், மஞெள் காமானே 
வ�ாய்த்ச்தாறறு ஏறபட்்டால் அது எந்த ேனகயாைது 
எை அறிநது சிகிச்னெ அளிக்க வேணடும.     

பித்்தக்குழாய் அன்டபபு காரணமாகவும மஞெள் 
காமானே ஏறபடுேதுணடு. பித்்தக்குழாயில் 
கறகள் அல்ேது புறறுவ�ாயின் வினளோகவும இது  
வ்தான்றைோம.                                                       

ஹதரியுமா?

மஞ்சள �ொமலை எனபது  
ஒரு வ�ொய் அலை!

்டறாக்டர ஸவ�்தறா
ஜெம் மருத்துேமனை

ஜெனனை



28ஜெம் நலம்

ஆயுல்ள அதி்கரிக்க ஒரு வழி!

ஜூலை 2024

ச�ோயோ போல் மற்றும் ச�ோயோ �ோர்ந்த உணவுகளில் 
உள்ள ச�ோயோ புர்தம் இ்தய ச�ோயகள்ளத் ்தடுகக 
உ்தவுகிறது. அது ககோழுப்பு அ்ளளைக குளறத்து,  
ரத்்த அழுத்்தத்ள்தக கட்டுப்படுத்்த உ்தவுகிறது.

தின�ரி சயோகோ பயிற்சி 
க�யைது மன அழுத்்தத்ள்தக  
குளறத்து, அச்தோடு 
க்தோடரபுளடய ஆசரோககியப் 
பிரசளனகள்ளயும் ்தவிரகக 
உ்தவுகிறது.

ைோளைப்பைம் 
சபோனற 
கபோட்டோசியம் 
நிளற்ந்த 
உணவுகள்ளத் 
க்தோடர்நது 
உட்ககோளைது 
ரத்்த அழுத்்த 
அ்ளளைக 
கட்டுப்படுத்்த 
உ்தவும்.

கைணகணயப் 
பைத்தில் 
ஆசரோககியமோன 
ககோழுப்புகள 
நிளற்நதுள்ளன. 
அளை ககட்ட 
ககோழுப்பின 
அ்ளளைக 
குளறககும்; 
இ்தய 
ஆசரோககியத்ள்த 
சமம்படுத்தும்.

புளகப்பிடிப்பள்த நிறுத்துைது 
நுளரயீரல் ச�ோய அபோயத்ள்தக 
கணி�மோகக குளறத்து ஒட்டுகமோத்்த 
ஆசரோககியத்ள்தயும் சமம்படுத்தும்.

டோரக �ோகசலேட்டில் ஃபி்ளோைனோயடு 
உள்ளது. இது அறிைோற்றல் க�யல்போட்ளட 
சமம்படுத்துகிறது. �ரம்பியககடத்்தல் 
ச�ோயகளின அபோயத்ள்தக குளறககிறது.

தினமும் �னஸ்கிரீன 
பயனபடுத்துை்தோல் �ருமப் 
புற்றுச�ோய மற்றும் முனகூட்டிய 
முதுளமளயத் ்தடுககலேோம்.

�ளடப்பயிற்சி மற்றும் ஓடு்தல் 
சபோனற பயிற்சிகள எலும்பு 
அடரத்திளயப் பரோமரிகக 
உ்தவும்.

நிளலேயோன தூகக அட்டைளணளயப் 
பரோமரிப்பது (குறிப்பிட்ட ச�ரத்தில் குறிப்பிட்ட 
அ்ளவு உறங்கு்தல்) தூககத்தின ்தரத்ள்தயும் 
ஒட்டுகமோத்்த ஆசரோககியத்ள்தயும் சமம்படுத்தும்.

�ோல்மன சபோனற மீனகளில் உள்ள ஒசமகோ-3 
ககோழுப்பு அமிலேங்கள மூட்டுைலி, இ்தயச�ோய 
மற்றும் மன�லேப் பிரசளனகளுககோன 
அபோயத்ள்தக குளறகக உ்தவுகினறன.

தின�ரி சபரிச�ம்பைம் மற்றும் �ோரச�த்து 
நிளற்ந்த கோயகறிகள்ள உட்ககோளைது 
க�ரிமோனத்ள்த சமம்படுத்தி, மலேசசிககளலேத் 
்தடுகக உ்தவுகிறது.

ைலுைோன �மூக உறவுகள ஆசரோககிய விள்ளவுகள்ள சமம்படுத்தி 
நீணட ஆயுள்ள அதிகரிககும்.

உண்மைகள்!
ஒரு டஜன் 
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குடலிைகக அறுலே சிகிச்லசககுப் பின் 
மீண்டும் பஹரனியா ேைாமல் ்தடுப்பது 

எப்படி?
சபாதுோக வேபராஸவகாபி அறுனே சிகிச்னெயின் 

காே அளவு 30 - 90 நிமி்டஙகள் ேனரயில் இருக்கும. 
வ�ாயாளி சிகிச்னெக்காக இன்று அனுமதிக்கபபடுகிறைார 
என்றைால், மதியம அல்ேது மானே சிகிச்னெ செய்யபபடும. 
சிகிச்னெ முடிந்த அடுத்்த �ாள் வீடு திருமபோம. திறைந்த 
நினே அறுனே சிகிச்னெனயத் ்தவிர மறறை சிகிச்னெகளுக்கு 
அதிக வ�ரம மருத்துேமனையில் இருக்க வேணடிய 
அேசியமில்னே.

வோயாளி அன்ைாட வேலைகலள  
எப்வபாது ப்தாடஙகைாம்?

வேபராஸவகாபி அறுனே சிகிச்னெனயப சபாறுத்்தேனர  
சிகிச்னெ முடிந்த 2 - 3 �ாட்களிவே எழுநது �்டக்க 
ஆரமபிக்கோம. ஒரு ோரம கழித்து வேனேகளுக்கும 
செல்ேோம. ோகைம ஓட்்டோம. சிகிச்னெயின் வபாது 
சபாருத்்தபபடும சமஸ ேனேயாைது ்தனெவயாடு 
வெரே்தறகு 3 மா்தஙகள் ஆகும. அதுேனர கடிைமாை 
வேனேகனளத் ்தவிரத்்தாவே வபாதும.

திறைந்த நினே அறுனே சிகிச்னெனயப சபாறுத்்தேனர, 
காயம ஆறுே்தறகுக் சகாஞெம ்தாம்தமாகும. அ்தைால், 
ஆறு மா்தஙகள் ேனர எந்தசோரு 
க டிை ம ாை  வ ேனேனய யு ம 
செய்யக்கூ்டாது.

குடலிைககம் மீண்டும் ேைாமல் இருகக 
என்ன பசய்ய வேண்டும்? என்ன உணவு 

உட்பகாள்ள வேண்டும்?
உணனேப சபாறுத்்தேனர எளினமயாை, �ாரச்ெத்து 

நினறைந்த உணவு எடுத்துக்சகாள்ள வேணடும. 
எந்த அளவுக்கு �ாரச்ெத்து உள்ள உணவுகனள 
எடுத்துக்சகாள்கிவறைாவமா அந்த அளவுக்குச் 
சிக்கல் இல்ோமல் மேம கழிக்கோம. மேச்சிக்கல் 
இல்னேசயன்றைாவே, உ்டலில் அழுத்்தம சகாடுக்க 
வேணடியிருக்காது. எைவே, அழுத்்தம சகாடுக்காமல் 
மேம மறறும சிறுநீர கழிக்க முடியும. சிறுநீரில் புராஸவ்டட் 
பிரச்னை இருந்தால் அ்தறகாை சிகிச்னெனயத் ச்தா்டர 
வேணடும. அதுவபாேத் ச்தா்டரநது இருமல், ெளி ேந்தால் 
உ்டவை சிகிச்னெ எடுத்துக்சகாள்ள வேணடும.

புனகபபிடித்்தால் ்தனெகள் பேவீைமாகும. அ்தைால் 
புனகபபிடித்்தனே அறைவே ்தவிரக்க வேணடும. ்தணணீர 
அதிக அளவு பருக வேணடும. குனறைந்தபட்ெம திைமும 
3 - 4 லிட்்டர பருகுேது �ல்ேது.

இந்தியன் டாய்ைட் உபவயாகிப்பது சிைந்்த்தா? 
பேஸ்டரன் டாய்ைட் உபவயாகிப்பது 

சிைந்்த்தா?
சபாதுோக, உஙகளுக்கு எது ேெதியாக இருக்கிறைவ்தா 

அன்த உபவயாகிக்கோம. ்தேறில்னே. ஆைால், இதில் 
முக்கியமாைது, எதிலும சிரமபப்டக்கூ்டாது என்பவ்த 
முக்கியம. இவோறு செய்ே்தன் மூேம மீணடும 
கு்டலிறைக்கம ேராமல் ்தடுக்க முடியும. இநதியன் 
்டாய்ேட் உபவயாகித்்தால், மீணடும கு்டலிறைக்கம 
ேருே்தறகாை ொத்தியம இருபப்தாகச் சிே ஆய்வுகள்  
கூறுகின்றைை.                                                    

ஹெர்னியா 
அறுவை 

சிகிசவசைக்குப் 
பின்... 

என்்ன ஹெயய கவணடும்?
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்த ஃபிஸதுோ  என்பது ஆெைோய் (மேத்துோரம) 
பகுதியில் உருோகும ஒரு சிறிய, அொ்தாரண 
துனளயாகும. இது சபாதுோகத் வ்தாலுக்கும 

ஆெைோய்க்கும இன்டவய ஒரு சிறு பான்தனய 
உருோக்குகிறைது.

எப்படி உருோகிைது?
ஆெைோனயச் சுறறியுள்ள சுரபபிகளில் ச்தாறறு 

ஏறபடுகிறைது. இந்தத் ச்தாறறு சீழ உருோக ேழிேகுக்கிறைது. 
சீழ சேளிவயறுமவபாது, அது வ்தாலுக்கும ஆெைோய்க்கும 
இன்டவய ஒரு சிறிய பான்தனய உருோக்குகிறைது.

 சிக்கைறா்ன கு்த ஃபிஸதுைறா: சிே வ�ரஙகளில்,  
மு்தன்னம பான்தயிலிருநது கூடு்தல் பான்தகள்  
உருோகோம. சிே வ�ரஙகளில் இந்தப பான்தகள் 
ஆெைோயின் ்தனெகள் ேழியாகவும செல்ேோம. இனே 
சிக்கோை கு்த ஃபிஸதுோக்கள் எை அனழக்கபபடுகின்றைை. 
இேறறிறகுச் சிகிச்னெ அளிபபது மிகவும கடிைமாைது. 

்க �்ன த தி ல்  ந ்க றா ள் ்ள  வ �ண் டி ய ல � 
கு்த  ஃபிஸதுே ா  ச ப ாதுே ா கத்  ்த ாை ா கக்  
குணமன்டேதில்னே. சிகிச்னெ சபறைாவிட்்டால், அடிக்கடி 
புணகள் ஏறப்டக்கூடும. சபருமபாோை வ�ரஙகளில் 
அறுனே சிகிச்னெ வ்தனேபபடுகிறைது.

கு்த ஃபிஸ்துைாவின் அறிகுறிகள்
உஙகள் வ்தாலில் உள்ள ஃபிஸதுோவின் திறைபபிலிருநது 

சேளிவயறறைம. இன்த ஒரு துனள அல்ேது கட்டியாக 
நீஙகள் உணரோம. இதில் சீழ அல்ேது ரத்்தம இருக்கோம

 ேலி, அசெௌகரியம 

 அடிபபகுதியிலும அன்தச் சுறறிலும (ஆெைோய்) 
வீக்கம

 ேயிறறுபவபாக்கு

 அடிபபகுதினயச் (ஆெைோய்) சுறறியுள்ள பகுதியில் 
எரிச்ெல் வ்தால் 

      கு்த ஃபிஸ்துைா வோய் கண்டறி்தல்
மருத்துேர அறிகுறிகனளக் வகட்பார மறறும 

பரிவொதிபபார. சேளிபபுறைத் திறைபபு எைபபடும 

உஙகள் அடிபபகுதினயச் சுறறியுள்ள வ்தாலில் கு்த 
ஃபிஸதுோ திறைபபன்த மருத்துேரால் பாரக்க முடியும. 
விரனே அடிபபகுதிக்குள் சமதுோகச் செருகுே்தன் 
மூேம அறிகுறிகனளச் ெரிபாரக்கோம. வமேதிகச் 
சிகிச்னெக்காக உஙகனளப சபருஙகு்டல் அறுனே 
சிகிச்னெ நிபுணரி்டம பரிநதுனரக்கோம.

வ�ாயறி்தல் ச்தளிோக இல்னே என்றைாவோ, 
சிக்கோை ஃபிஸதுோ இருந்தாவோ அறுனே சிகிச்னெ 
நிபுணர சிே கூடு்தல் பரிவொ்தனைகனளச் செய்ய 
வேணடியிருக்கும.

 ஆெைோயின் அல்ட்ராெவுணட் ஸவகன்

 ஒரு காந்த அதிரவு இவமஜிங (MRI) ஸவகன்

வ்தனேபபட்்டால், அறுனே சிகிச்னெ நிபுணர 
ஆெைோயின் விரிோை பரிவொ்தனைனயயும 
செய்யோம. 

கு்த ஃபிஸ்துைா அறுலே சிகிச்லச பற்றி
அறுல� சிகிசலசயின வேறாக்கம்: ஃபிஸதுோனே 

(அொ்தாரண துனள) முழுனமயாக அகறறு்தல் மறறும 
ஆெைோனயச் சுறறியுள்ள முக்கியத் ்தனெகளுக்குச் 
(ஸபிஙக்்டர ்தனெகள்) வெ்தம ஏறபடுத்்தாமல் இருத்்தல்.

ஸபிஙக்டர ்தலச்களின முககியதது�ம்: இனே 
மேம கழிபபன்தக் கட்டுபபடுத்்த உ்தவுகின்றைை. 
இந்தத் ்தனெகள் வெ்தமன்டந்தால், மேம கழிபபன்தக் 
கட்டுபபடுத்்த இயோமல் வபாகோம.

அறுல� சிகிசலச முல் வ்தரவு: ஃபிஸதுோவின் 
ெரியாை இ்டம, அது ஸபிஙக்்டர ்தனெயில் உள்ள்தா 
இல்னேயா என்பன்தப சபாறுத்துச் சிகிச்னெ முனறை 
வ்தரவு செய்யபபடும

கு்த ஃபிஸ்துைா  
அறுலே சிகிச்லசயின் ேலககள்

ஃபிஸதுவை றா வ ்ட றாமி :  இது  எளிய  கு்த 
ஃபிஸதுோவுக்காை மிகவும சபாதுோை அறுனே 
சிகிச்னெ முனறை. இதில் ஃபிஸதுோனேத் (அொ்தாரண 
துனள) திறைநது விடுேர. இ்தன் மூேம காயம உள்ளிருநது 
குணமன்டயும.

குத 
ஃபிஸ்துலாவை 

சரிசசயைது 
எப்படி? 



31ஜெம் நலம் ஜூலை 2024

அறுலே சிகிச்லசயின் படிகள்
 மயக்க மருநது சகாடுத்்தல்

ஃபிஸ்துைாலே ஆய்வு பசய்்தல்
 அறுனே சிகிச்னெ நிபுணர ஒரு சிறிய உவோகக் 

கருவினய ஃபிஸதுோவின் திறைபபில் செலுத்துோர

 இது ஃபிஸதுோவின் இ்டம மறறும ஆழத்ன்தக் 
கண்டறிய உ்தவும. இந்தத் ்தகேல் சிறைந்த சிகிச்னெ 
முனறைனயத் வ்தரநச்தடுக்க உ்தவும

ஃபிஸ்துைாலேத திைத்தல்
 அறுனே சிகிச்னெ நிபுணர ஃபிஸதுோவின் 

வமறபகுதினய சேட்டித் திறைபபார

 இ்தறகு வ்தால் மறறும அடியிலுள்ள திசுக்கனள சேட்்ட 
வேணடியிருக்கும

காயதல்தத திைந்து விடு்தல்
 சேட்்டபபட்்ட பகுதி திறைநவ்த வி்டபபடும.

 ன்தயல் வபா்டபப்டாது.

 காயம திறைநது வி்டபபட்டிருபப்தால், அது படிபபடியாக 
உள்ளிருநது குணமன்டயும.

சிககைான ஃபிஸ்துைாககளுககான  
பிை சிகிச்லசகள் எப்வபாது வ்தலேப்படுகிைது?
 ஃபிஸதுோ ஸபிஙக்்டர ்தனெயின் ேழியாகச் 

செல்லுமவபாது

 பே ஃபிஸதுோக்கள் இருக்குமவபாது

 ஃபிஸதுோ மீணடும மீணடும ேருமவபாது.

மு்தல் படி 
 செட்்டான் சிகிச்னெ ஒரு சிறிய நூல் ஃபிஸதுோவில் 

னேக்கபபடும

 இ து  ஃ பி ஸ து ே ா ன ே 
கட்டுபபடுத்்த உ்தவும

 சிேருக்கு இது மட்டுவம 
வபாதுமாை்தாக இருக்கோம.

பிை சிககைான சிகிச்லச முலைகள்
நிலை ஃபிஸ்துவைாவடாமி

 பே மா்தஙகளுக்குப பே அறுனே சிகிச்னெகள் 
வ்தனேபபடும

 ஒவசோரு முனறையும ஃபிஸதுோ சிறிது சிறி்தாகத் 
திறைக்கபபடும

 ஒவசோரு அறுனே சிகிச்னெயிலும ்தளரோை 
நூல் பயன்படுத்்தபபடும

 அடுத்்த அறுனே சிகிச்னெயில் இந்த நூல் 
அகறறைபபடும

கட்டிங பசட்டான்
 இது ஒரு சிறைபபு ேனக நூல்

 ஸபிஙக்்டர ்தனெனய சமதுோக சேட்டும

 ஃபிஸதுோனேத் திறைக்கும

 ேடு திசு உருோக அனுமதிக்கும

 மேம கட்டுபபடுத்தும திறைன் இழபபு அபாயத்ன்தக் 
குனறைக்கிறைது

LIFT பசயல்முலை
 இன்்டர-ஸபிஙக்ச்டரிக் ஃபிஸதுோ டிராக்டின் 

பினணபபு என்று அனழக்கபபடுகிறைது

 மிகவும சிக்கோை ஃபிஸதுோக்களுக்குப  
பயன்படுத்்தபபடுகிறைது.                                           

்டறாக்டர ரறாஜிவ் மை்கரறாஜ்
அறுனே சிகிசனெ  

காஸ்வ்ா எனட்ாலஜி ஆவலாெகர்
ஜெம் மருத்துேமனை, வகாயம்புத்தூர்

ஆெனவபா்யச சுற்றியுள்ே ஸபிஙக்டர் த்ெ்கநே ம்ம 
்கழிக்குமந்பபாது அ்தக் ்கடடுப்்படுத்த உதவுகினறைன. அ்வ 
நெதம்டந்தபால, அந்தக்  ்கடடுப்்பபாட்ட இழக்்க நேரிடும.
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இனரபனப புறறுவ�ாய் என்பது ்தாைாகவே உருோகும 
வ�ாய் அல்ே... �ாவம விருமபி அனழக்கும 

விருந்தாளி, ொ்தாரண ேயிறறு ேலியாக ஆரமபிக்கும 
பல்வேறு வ�ாய்கனள முனறைபபடி கேனிக்காமல் அெட்ன்ட 
செய்யுமவபாது, அனே புறறுவ�ாயாக மாறறைம சபறுகிறைது. 
சிே வ�ரஙகளில் ஆரமப நினேயிவேவய புறறுவ�ாய் 
உருோேதும உணடு. இனரபனபயில் வ்தான்றும அல்ெனர 
கேனிக்காமல், வமலும வமலும ்தேறைாை உணவுப பழக்கம 
மறறும ேலி நிோரணிகனள உட்சகாள்ளும பட்ெத்தில் 
அனே புறறுவ�ாயாக மாறறைம சபறுேதுணடு.

இனரபனப புறறுவ�ாய் ேருே்தறகுப பணியின் 
்தன்னம  முக்கிய ம ா க க்  கரு ்த ப ப டுகி றைது . 
அ்தைால் வேனே பாரக்கும ஆணகவள அதிகம 
பாதிக்கபபடுகிறைாரகள். குறிபபாகச் சுரஙகத் 
ச்தாழிலில் ஈடுபடுபேரகள், சபட்வரால் மறறும 
ரொயைத் துனறை வேனேயில் பணிபுரிபேரகள், 
ஆஸசபஸ்டாஸ, சுணணாமபு, சபயிணட், 
ரபபர வபான்றைேறனறை உறபத்தி செய்யும 
வேனேயில் இருபபேரகளுக்கு இந்த வ�ாய் 
உண்டாகும ோய்பபு அதிகமாகும. 

இந்த வ�ாய் சபாதுோக 40 ேயதுக்கு 
வமறபட்்டேரகனளவய அதிகம ்தாக்குகிறைது. 
்தாய், ்தநன்த மறறும மூ்தான்தயர எேராேது 
இந்த வ�ாயிைால் பாதிக்கபபட்டிருந்தால், 
மறறைேரகளுக்கும ேரும ோய்பபு ஐமபது 
ெ்தவிகி்தமாக இருக்கிறைது. 

புறறுவ�ாய் செல்களின் முக்கிய உணவு ெரக்கனர 
மறறும பால் ஆகும. அ்தைால் புறறுவ�ாயாளிகள் மு்தலில் 
இந்த உணவுகனளத் ்தவிரக்க வேணடும.

இலைப்லப புற்றுககுக காைணஙகள்
 உறுதி செய்யபபட்்ட கணடுபிடிபபுகளில் இனரபனபயில் 

எச்.னபவோரி கிருமி இருக்கும பட்ெத்தில் 
அ்தைால் உண்டாகும புண, கட்டி வபான்றைேறனறைக் 
கேனிக்கா்தவபாது, புறறுவ�ாயாக மாறுகிறைது. இது 
மால்வ்டாமா (maltoma) எைபபடும.

 நீண்ட  � ா ட் கள ா க  ேயிறறு ப புணணால் 
அேஸன்தபபடுபேரகள், ேயிறறில் கட்டிக்காக 
அறுனே சிகிச்னெ வமறசகாண்டேரகள், ேயிறறுப 

புண வ�ாய்க்காக அறுனே சிகிச்னெ 
செய்்தேரகளுக்கு இந்த வ�ாய் உருோக 
ோய்பபு இருக்கிறைது. 

 உணவுப சபாருட்களில் ன�ட்வரட்கள் 
அதிகம இருக்கிறைது என்பன்த �ாம 
அறிநதிருபவபாம. குறிபபாக காய்கறிகள், 
மீன், கறி வபான்றை உணவு ேனககளில் 
ன�ட்வரட்டுகள் அதிகம இருக்கின்றைை. இந்த 
உணவு ேனகயில் இருக்கும ன�ட்னரட்டுகள் 
இனரபனபக்குள் நுனழயுமவபாது ச�ாதிப 
சபாருளு்டன் வெரநது ன�ட்வரட்்டாக 
மாறிவிடுகிறைது. இந்த ன�ட்வரட்டுகளால் 
புறறுவ�ாய் உருோக ோய்பபுள்ளது என்று 
ச்தரியேநதுள்ளது. இ்தைால் இனரபனபயின் 
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இரைபரபை புற்றுந�ோய்
�ோநே விரும்பி அரைக்கும் விருந்ோளி!
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உட்பகுதியில் உள்ள ெவவுப ப்டேம வ்தய்நதுவபாே்தால், 
புறறுவ�ாய் எளிதில் வ்தான்றிவி்டக்கூடும. 

 முனறையாை உணவுமுனறையின்றித் ்தஙகளுக்குப 
பிடித்்தன்த எல்ோம ொபபிடு்தல், பரபரபபாை ோழக்னக 
முனறையால் ஏறபடும ச்டன்ஷன் வபான்றை பே காரணஙகள் 
இனரபனப புறறுவ�ானய உருோக்குகின்றைை. 

 புனகபபிடித்்தல், மது வபான்றை பழக்கஙகளால்  
30 ேயதிவேவய இனரபனப புறறுவ�ாய் ேர ோய்பபுள்ளது 
என்று மருத்துேரகள் எச்ெரிக்கின்றைைர. 

 ்தணணீரில் இருக்கும  ‘ஆஸசபஸ்ட ாஸ ’ 
காரணமாகவும, ‘அபவளா்டாக்சின்’ எைபபடும 
�ச்சுபசபாருள் காரணமாகவும இனரபனப புறறுவ�ாய் 
உருோகோம.

 மாவுச்ெத்து அதிகமுள்ள உணவுகனள உட்சகாள்ேது 
புறறுவ�ாய்க்குக் காரணமாகோம. குறிபபாக பீன்ஸ, 
உருனளக்கிழஙகு வபான்றைேறனறை மிக அதிகமாக 
உட்சகாள்ளுமவபாது இந்தப பாதிபபு நிகழ 
ோய்பபிருக்கிறைது.

 தீயில் வ�ரடியாக ோட்டிச் ொபபிடும உணவுகனள 
அதிகம உட்சகாள்ே்தன் காரணமாகவும இனரபனப 
புறறுவ�ாய் வ்தான்றைோம. 

 கிணறறு நீனரச் சுத்திகரிக்காமல், சு்டனேக்காமல் 
குடிபபதும காரணமாக அனமயோம. 

 ொனேவயாரக் கன்டகளில் விறகபபடும சுகா்தாரமறறை 
உணவுப சபாருட்கனள ோஙகிச் ொபபிடுே்தன் 
காரணமாகவும இனரபனப புறறுவ�ாய் ேர 
ோய்பபுணடு.

 ஊறுகாய், கருோடு, காரமாை சூப வபான்றைேறனறை 
அதிகளவில் உட்சகாள்ேதும காரணமாகோம. 

 ேயிறறுப புணணுக்காகச் ொபபி்டக்கூடிய 
மருநதுகள் மறறும ேலி நிோரணிகனளத் 
ச்தா்டரச்சியாக உபவயாகபபடுத்துே்தால் 
சிே வ�ரஙகளில் ேயிறறில் 
சுரக்கக்கூடிய அமிேத்தின் 
உ ற ப த் தி ன ய க் 
கு ன றை த் து வி டு ே ்த ா ல் , 
புறறுவ�ாய் வ்தான்றை ொத்தியம 
இருக்கிறைது. 

 ேயிறறுப பகுதியில் செய்யபபடும அறுனே 
சிகிச்னெயின் காரணமாக இனரபனபயின் உள்பக்கத் 
திசுக்களின் மீது பித்்தநீர பட்டுக்சகாணவ்ட இருக்கும. 
�ாளன்டவில் இதுவே புறறுவ�ாயாக மாறைவும 
ோய்பபுள்ளது.

 உ்டலுக்குத் வ்தனேயாை உயிரச்ெத்து, ்தாதுபசபாருள் 
பறறைாக்குனறை காரணமாகவும இந்த வ�ாய் 
வ்தான்றிவி்டக் கூடும.    

 அதிகம வகாபபபடு்தல், அதிகம மைக்கேனே 
வபான்றை வேண்டா்த மைக்குழபபஙகள் காரணமாகவும 
இனரபனப ெமபந்தபபட்்ட வ�ாய்கள் உருோேது 
கண்டறியபபட்டுள்ளது. 

 சிே வ�ரஙகளில் சபணகளுக்கு இனரபனப 
புறறுவ�ாய் ்தாக்குேது அதிகமாகிறைது. அ்தறகுக் 
காரணம வ�ரத்திறகு உணவு உணணானம, வ�ாய் 
அறிகுறிகனளக் சகாஞெமும கணடுசகாள்ளாமல் 
இருத்்தல், வ்தனேயறறை மைக் கேனேகள் வபான்றைனே 
ஆகும. 

 4 5  ே ய து க் கு  வ ம ல் 
இனரபனபயில் பாக்டீரியாக்கனளக் 
சகால்லும அமிேத்தின் வீரியம 
குனறைநது இனரபனபயின் ெவவுப 
ப்டேத்தில் பாக்டீரியாக்கள் ோழ 
ஆரமபித்துவிடுகின்றைை. இ்தைால் 

இனரபனபக்குள் ேரும உணவோடு 
இந்த பாக்டீரியாக்கள் எதிரவினை 

புரிநது புறறுவ�ானய ஏறபடுத்்தக்கூடிய 
வேதிபசபாருளாக உணவினை மாறறிவிடும.

 இ ன ர ப னப யின்  உ ட் சு ே ரி ல் 
காணபபடும பாலிபஸ எைபபடும கு்டல் நீட்சிகள் 

(பாலிபஸ) புறறுவ�ாயாக மாறைோம. 

 சமனிட்ரியர எைபபடும வ�ாய் இனரபனபயின் 
உட்சுேனரத் ்தடித்துபவபாகச் செய்ே்தாலும 
இனரபனப புறறுவ�ாய் ேரோம. ‘ஏ ’ 
குரூப  ர த் ்த ம  உள்ளே ர களுக்கு 
இந்த அணுவின் காரவபானஹடிவரட் 
ச்தா்டர ெஙகிலி இருபப்தால் இனரபனப 

பு ற று வ � ா ய்  உருே ாகு ம  ே ா ய் ப பு  
அதிகம.                                          

ச்பண்களுக்கு இ்ரப்்்ப புற்றுநேபாய தபாக்குவது அதி்கமபாகிறைது. 
்கபாரணம, நேரத்துக்கு உணவு உணணபா்ம, நேபாய 

அறிகுறி்க்ேக் ச்கபாஞெமும ்கணடுச்கபாள்ேபாமல இருத்தல, 
நத்வயற்றை மனக்்கவ்்்கள் ந்பபானறை்வநய.
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தள்ளிப கபாடாகத! 

�னநறே செய்வீர்... இனநறே செய்வீர்!
ஒரு தசயலை அப்்போ்்த தசய்துமுடிக்கோமல் ்தள்ளிப்்போடுைது சிைருக்கு இயல்்போன ஒன்றோக 
இருக்கிறது. ஆனோல், அல்தச் சமோளிதது அந்தச் தசயலை தைறறிகரமோக நிலற்ைறறப 
்பை உததிகள் உள்ளன. ்பள்ளிக்கூடப ்போடங்கள் மு்தல், மருததுைர் ஆ்ைோசலனகள் ைலர 
்தள்ளிப்்போடோமல் தசய்யக்கூடிய அலனததுக்கும் இது த்போருநதும்.

பணிகலளச் சிறிய படிகளாக 
உலடககவும்

சபரிய பணிகனளப பாரத்்தாவே 
மனேபபு ஏறபட்டு விடுே்தால், உ்டவை 
்தள்ளி னேத்துவிடுகிவறைாம.  அேறனறைச் 
சிறிய, நிரேகிக்கக்கூடிய படிகளாகப 
பிரித்து, ஒரு வ�ரத்தில் ஒரு படினய 
முடிபபதில் கேைம செலுத்துஙகள்.

ப்தளிோன இைககுகலள 
அலமககவும்

நீஙகள் என்தச் ொதிக்க வேணடும 
என்பன்தத் ச்தளிோக ேனரயறுத்து, 
கு றி ப பி ட் ்ட ,  அ ன ்ட ய க் கூ டி ய 
இேக்குகனள அனமக்கவும. இது 
தினெனயயும வ�ாக்கத்ன்தயும வ�ாக்கிச் 
செல்ே உ்தவும.

ஓர அட்டேலணலய 
உருோககவும்

சேவவேறு பணிகளுக்குக் குறிபபிட்்ட 
வ�ர இன்டசேளிகனள ஒதுக்கி, உஙகள் 
அட்்டேனணயில் ஒட்டிக்சகாள்ளவும. 
இது ஒரு ேழக்கத்ன்த உருோக்கவும, 
்தள்ளிபவபாடும வபாக்னகக் குனறைக்கவும 
உ்தவும.

கேனச்சி்தைல்கலள 
நீககுஙகள்

உஙகள் பணிச்சூழலிலிருநது 
கேைச்சி்தறைல்கனளக் கண்டறிநது 
அகறறைவும. சமானபல் அறிவிபபுகனள 
மு ்ட க் கு ே து ,  வ ே ன ே ச ெ ய் ய 
அனமதியாை இ்டத்ன்தக் கண்டறிேது 
வபான்றைனே இதில் அ்டஙகும.

வபாவமாவடாவைா 
நுட்பதல்தப் பயன்படுத்தவும்

ஒரு குறிபபிட்்ட காே அளவுக்கு 
வேனே செய்யுஙகள் (எ.கா: 50 
நிமி்டஙகள்) பின்ைர ஒரு சிறிய 
இன்டவேனள (எ.கா: 5 நிமி்டஙகள்). 
இது கேைத்ன்தத் ்தக்கனேத்துக் 
சகாள்ளவும, வேனேனய வமலும 
நிரேகிக்கவும உ்தவும.

உஙகளுககு நீஙகவள 
பேகுமதி அளிககவும்

பணிகனள முடிபப்தறக ாக 
உஙகளுக்குச் சிறிய சேகுமதிகனளக் 
சகாடுஙகள். இது உத்வேகத்ன்த 
அளிக்கும. செயல்முனறைனய மிகவும 
சுோரஸயமாக்கும. ோழத்துகள்!
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