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புகைப்பிடித்தலும் 
செரிமான 

மண்டலமும்!
கட்டுப்பாடின்மைக்கு 
ஒரு புரட்சிகர  
சிகிச்சை மு்ை!

கணைய அழற்சி!
காரணஙகள் | அறிகுறிகள் | சிகிச்சை
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உடல் பருமன் குறைப்பு மற்றும் சர்க்கறை 
ந�ோய் தீர்ககும் வளரசிறை மோற்ை 

அறுறவ சிகிசறசயில் அமமரி்க்கோவின் 
Clinical Excellence Council, உயர 
சிகிசறச றமயமோ்கத் மைன் இந்தியோவில் 
முைலில் அங்கீ்கரித்து இறைப்பு அளித்ைது 
மெம் மருத்துவமறை்ககுத்ைோன். டோ்கடர 
பிைவீன்ைோஜ், உடல் பருமறை்க குறை்ககும் 
நபரியோட்ரி்க அறுறவ சிகிசறச சிைப்பு 
நிபுைைோ்க அங்கீ்கரி்க்கப்பட்டோர. மைன் 
இந்தியோவில் இந்ைப் மபருறமறய முைலில் 
மபற்ைவர அவரைோன். 

ஆபநைஷன்்கறள ந�ைடியோ்க ஒளிபைப்பி, 
மசயல் விள்க்கம் ைரும் மைோறை மருத்துவ்க 
்கல்வி வசதி மெம் மருத்துவமறையில் 
உளளது. மெம் மடலிவரசிட்டி (Gem 

Televersity) எைப்படும் இந்ை இறையவழிப் 
பயிற்சி மூைம், இங்கு �றடமபறும் 
ஆபநைஷன்்கறள உை்கம் முழு்க்கப் பை 
�ோடு்களின் டோ்கடர்கள ந�ைறையில் 
போரத்துப் பயிற்சி மபறுகிைோர்கள. 
உைகிநைநய முைல்முறையோ்க 2013-ம் 
ஆண்டு இறையவழி மருத்துவ மோ�ோட்றட 
ந்கோறவயில் மெம் மருத்துவமறை 
�டத்தியது. டோ்கடர பிைவீன்ைோஜ் இைற்கு 
ஏற்போடு மசய்திருந்ைோர. 17 சரவநைச 
நிபுைர்கள இதில் பங்ந்கற்ைைர . 
ந�ைறையில் ஆபநைஷன்்கள ஒளிபைப்பு 
ம ச ய் ய ப் ப ட் டை .  ட ோ ்க ட ர ்களின் 
சந்நை்கங்்களு்ககு நிபுைர்கள பை 
� ோடு்களிலிருந்து இறையத்தில் 
இறைந்து பதில் ைந்ைோர்கள. வீடிநயோவின் 
ைைம் துல்லியமோ்க இருந்ைைோல், ஆபநைஷன் 
திநயட்டரில் ந�ரில் போரப்பது நபோன்ை 
உைரநவ ஏற்பட்டைோ்கப்  பைரும் 
மசோன்ைோர்கள. 

அமமரி்க்கோவிலிருந்து டோ்கடர 
மிசல் ந்கனியர இறையம் வழிநய 
உற ைய ோ ற்றிைோ ர .  ‘ ‘ � ோன்  ச ோன் 
ஃபிைோன்சிஸந்கோவில் இரு்ககிநைன். 
இங்கு இப்நபோது இைவு 11 மணி. வைைோற்றுச 
சிைப்புமி்க்க இந்ை நி்கழ்வில் பங்ந்கற்பதில் 

மபருறமப்படுகிநைன். டோ்கடர 
பிைவீன்ைோெு்ககு வோழ்த்து்கள’’ 
என்று மசோல்லிவிட்டு அவர 
உறைறயத் மைோடங்கிைோர. 
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இத்ைோலிறயச நசரந்ை நபைோசிரியர குலியைோட்டி, 
இைண்டோம் �ோள நி்கழ்சசியில் உறையோற்றுவைோ்க 
ஒப்பு்கம்கோண்டிருந்ைோர. திடீமைை அவர முைல் �ோள 
நி்கழ்சசியிநைநய இறைந்து ந்களவி்கள ந்கட்டோர. ‘‘�ோன் 
இப்நபோது என் மறைவியுடன் ஹவோய் தீவில் விடுமுறையில் 
இரு்ககிநைன். முைல் �ோள நி்கழ்சசி்கள எப்படி இரு்ககின்ைை 
என்று போர்க்கநவ இறைந்நைன். வீடிநயோவின் ைைமும் 
விள்க்கமும் அபோைம்’’ என்ைோர அவர. ெப்போறைச நசரந்ை 
நபைோசிரியர குசுமோ, றைவோன் �ோட்டில் ஒரு பயிற்சி்க்கோ்கப் 
நபோயிருந்ைோர. ‘‘இப்நபோதுைோன் பயிற்சி முடித்து விமோை 
நிறையத்து்ககுப் நபோய்்க ம்கோண்டிரு்ககிநைன். இந்ை 
நி்கழ்சசியில் பங்ந்கற்பதில் மகிழ்சசி’’ என்ைபடி அவர 
மோ�ோட்டில் இறைந்ைோர. 

எதிர்கோைத்தில் இன்னும் நிறைய மோ�ோடு்கள 
�டத்ை அது அடித்ைளமோ்க அறமந்ைது. டோ்கடர 
மவங்்கடோசைத்தின் உைவியுடன் மெம் மடலிவரசிட்டி 
நிறுவப்பட்டது. மைோறைநிறை்க ்கல்வி இன்று ைவிர்க்க 
முடியோை ஒன்ைோகிவிட்டது. கிைோமப்புைங்்களில் பணிபுரியும் 
டோ்கடர்கள, அங்கிருந்து படிப்பைற்்கோ்க மோ�்கைங்்களு்ககு 
வருவது சிைமம். அவர்கள அங்கு இருந்ைபடிநய இப்நபோது 
இறையவழியில் படி்க்க முடியும். 

்கல்லீைல் முழுவதுமோ்கப் பழுைறடந்ைோல், ்கல்லீைல் 
மோற்று அறுறவ சிகிசறச மசய்வறைத் ைவிை நவறு 
வழியில்றை. மூறளசசோவு அறடந்ைவர்களிடமிருந்து 
்கல்லீைறைத் ைோைமோ்கப் மபற்று இறைச மசய்வது ஒரு 
வழி. உயிருளள ம்கோறடயோளியிடமிருந்து ்கல்லீைலின் ஒரு 
பகுதிறயத் ைோைமோ்கப் மபற்று, போதி்க்கப்பட்டவரு்ககுப் 
மபோருத்துவது இன்மைோரு வழி. ைோைம் ம்கோடுத்ைவரு்ககுச 
சிை மோைங்்களில் ்கல்லீைல் வளரந்து முழுறம மபற்றுவிடும். 
�ம் உடலில் ்கல்லீைலு்ககு மட்டும் இரு்ககும் அபூரவ குைம் 
இது. 

்கல்லீைறைத் ைோைமோ்கத் ைருபவரின் வயிற்றைத் 
திைந்து அறுறவ சிகிசறச மசய்து அறை எடுப்பைோல், 
அவரு்ககுப் பை பின்விறளவு்கள ஏற்படைோம். இைைோநைநய 
நிறைய நபர ைோைம் ைைத் ையங்குகிைோர்கள. ைோைம் 
ைருபவரிடமிருந்து ்கல்லீைலின் பகுதிறய நைபைோஸந்கோபி 
அல்ைது நைோநபோடி்க அறுறவ சிகிசறச மூைம் எடுப்பது 
ெப்போனிலும் மைன் ம்கோரியோவிலும் பிைபைம். இந்தியோவில் 
அறை முைன்முைைோ்கச மசய்து சோைறை புரிந்ைது மெம் 
மருத்துவமறைைோன்.

சோைறை்கறளத் மைோடரநவோம்! 

அன்புடன்

டாகடர் சி.பழனிவேலு
தலைவர், ஜெம் மருத்துவமலை
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்கறைய அழற்சி (PANCREATITIS) என்பது 
்கறையத்தில் ஏற்படும் வீ்க்கமோகும். இது 

மபோதுவோ்கத் ைற்்கோலி்கமோைது. ஆைோல், சிை ந�ைங்்களில் 
வோழ்�ோள முழுவதும் �ோளபட்டைோ்க நீடி்க்க்ககூடும். 
இைன் மி்கப் மபோதுவோை அறிகுறி வயிற்று வலியோகும். 
இப்பிைசறை்ககு மி்கவும் மபோதுவோை ்கோைைங்்கள மது 
அருந்துைல் மற்றும் பித்ைப்றப ்கற்்கள ந�ோய் ஆகும்.

கணைய அழற்சி என்றால் என்ன?
்கறைய அழற்சியோல் ்கறையத்தில் ஏற்படும் வீ்க்கம் 

வலிறய ஏற்படுத்தும். ஒரு �பரு்ககு ்கறைய அழற்சி 
இருந்ைோல், அது முதுகு்ககுப் பைவும் வயிற்று வலி நபோை 
உைைைோம்.

்கறையம் என்பது வயிற்றுப் பகுதியில் உளள ஓர 
உறுப்போகும். இது வயிற்று்ககும் முதும்கலும்பு்ககும் 
இறடயில் அறமந்துளளது. வைது ற்கறய வயிற்றின் 
குறு்கந்க றவத்ைோல், அது  ்கறையத்தின் அளவு மற்றும் 
வடிவத்து்ககு இறையோ்க இரு்ககும். 

்கறையம் மசரிமோைம் மற்றும் ைத்ைச சர்க்கறைறய 
ஒழுங்குபடுத்துவதில் ஈடுபட்டுளளது. இது அறமநைஸ 
நபோன்ை மசரிமோை ம�ோதி்கறளயும் இன்சுலின் நபோன்ை 
ஹோரநமோன்்கறளயும் உற்பத்தி மசய்கிைது. இது ்கறைய 
�ோளம் வழியோ்கச சிறுகுடலு்ககு மசரிமோை ம�ோதி்கறள 
அனுப்புகிைது.

வீ்க்கம் என்பது ்கோயத்திற்கு ந�ோமயதிரப்பு 
அறமப்பின் பதிைோகும். இது ்கோயமறடந்ை திசு்க்கறள்க 
குைப்படுத்ை உைவும் என்று ்கருைப்படுகிைது. ்கறையம் 
்கோயமறடயும்நபோது ஏற்படும் வீ்க்கம் மபரும்போலும் ்கறைய 
�ோளத்றை அறட்ககும் பித்ைப்றப ்கற்்கள அல்ைது மது 
அருந்துவைோல் ஏற்படுகிைது. 

கணைய அழற்சியின வணககள் என்ன?
்கறைய அழற்சியில் இைண்டு வற்க்கள உளளை:  

1. தீவிைமோைது 2. �ோளபட்டது

 தீவிரமறா்ன கணைய அழற்சி
தீவிை ்கறைய அழற்சி ஒரு ைற்்கோலி்க நிறையோகும். 

இது ்கறையம் சிறிய, குறுகிய ்கோை ்கோயத்திலிருந்து 
மீள முயற்சி்ககும்நபோது நி்கழ்கிைது. தீவிை ்கறைய 
அழற்சி உளள மபரும்போைோநைோர ஓய்வு, நீரசசத்து மற்றும் 
வலி நிவோைை மருந்து்கள ்கோைைமோ்கச சிை �ோட்்களில் 
முழுறமயோ்க்க குைமறடவோர்கள. இருப்பினும், மி்க்க 
்கடுறமயோை ்கறைய அழற்சி ்கடுறமயோை உடல்�ைப் 
பிைசறை்கறள ஏற்படுத்ைைோம். அநைோடு, உயிரு்ககு 
ஆபத்ைோைைோ்க இரு்க்கைோம்.

நறாள்்பட்ட கணைய அழற்சி 
இது ஒரு நீண்ட ்கோை முற்றிய நிறையோகும். இது 

்கோைப்நபோ்ககில் சரியோவதில்றை. ்கறையத்திற்கு ஏற்படும் 
்கோயம் அல்ைது நசைம் ஒருநபோதும் சரியோ்கோைநபோது 
இது நி்கழ்கிைது. �ோளபட்ட ்கறைய அழற்சி இறுதியில் 
்கறையத்திற்கு நிைந்ைைச நசைத்றை ஏற்படுத்தும். இைற்குப் 
பை ஆண்டு்கள ஆ்கைோம். மைோடரசசியோை வீ்க்கம் 
்கறையத்தில் வடு்க்கறள ஏற்படுத்துகிைது. ம�ோதி்கள 
மற்றும் ஹோரநமோன்்கறள உற்பத்தி மசய்வறையும் 
நிறுத்துகிைது.

கணைய 
அழற்சி!
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 கணைய அழற்சியின அறிகுறிகள்
்கறைய அழற்சியின் முைன்றம அறிகுறி வயிற்று 

வலியோகும்.

கணைய அழற்சியின கூடுதல் அறிகுறிகளறாகப் 
பினவருவ்ன இருககலறாம்

 குமட்டல் மற்றும் வோந்தி

 நவ்கமோை இையத் துடிப்பு

 நவ்கமோை மற்றும் ஆழமற்ை சுவோசம்

 ்கோய்சசல்

நறாள்்பட்ட கணைய அழற்சியின கூடுதல் 
அறிகுறிகளில் பினவருவ்ன இ்டம்்்ப்லறாம்

 அஜீைைம்

 பசியின்றம மற்றும் எதிரபோைோை எறட இழப்பு

 ைண்ணீரில் எண்மைய் படைத்றை 
விடும் ம்கோழுப்பு நிறைந்ை மைம்

 ைறைசசுற்ைல் (குறைந்ை ைத்ை 
அழுத்ைம் ்கோைைமோ்க)

இறவ ்கறையச மசயல்போடு்கள 
சிறைவறடயத் மைோடங்குவைன் 
அறிகுறி்களோகும்.

 கணைய அழற்சியின வலி  
எப்்படி இருககும்?

்கறைய அழற்சியோல் ஏற்படும் 
வயிற்று வலி மிைமோைது முைல் 
்கடுறமயோைது வறை இரு்க்கைோம். 
அது பின்ைர முதுகு்ககுப் பைவைோம். 
தீவிை ்கறைய அழற்சி மபோதுவோ்க 
அதி்க அளவு ்கடுறமயோ்க இரு்ககும். 
ஊடுருவும் ைன்றமயுடன் இரு்ககும்.  
வயிறு மைோடுவைற்கு உைரதிைன் 
ம்கோண்டைோ்க இரு்க்கைோம். �ோளபட்ட 
்கறைய அழற்சியுடன், வலியின் தீவிைம் 
மோறுபடைோம். இது வந்து நபோ்கைோம், 
ஆைோல், அது மபோதுவோ்க முழுறமயோ்க 
மறைவதில்றை. உைவு உண்ட பிைகு அறை்க ்கவனி்க்க 
முடியும். சிைரு்ககு வலி மைோடரந்து இரு்ககும்.

பினவரும் கறாரைஙகளறால் வலி 
மமறாசமண்டயலறாம்

 ைட்றடயோ்கப் படு்ககும்நபோது

 இருமும்நபோது

 உடற்பயிற்சி மசய்யும்நபோது

 அதி்கமோ்கச சோப்பிடும்நபோது

பினவரும் கறாரைஙகளறால் வலி குண்யலறாம்
 ந�ைோ்க அமரும்நபோது

 முன்நைோ்ககிச சோய்ந்திரு்ககும்நபோது

 சுருண்டிரு்ககும்நபோது

 குறைவோ்கச சோப்பிடும்நபோது

 கணைய அழற்சியின மிகப் ் ்பறாதுவறா்ன 
கறாரைஙகள் என்ன?

முதன்மையான இரண்டு காரணஙகள்:

 பித்ைப்றப ்கற்்கள

 அதி்க அளவு மது அருந்துைல்

இந்ை்க ்கோைைங்்கள நசரந்து சுமோர 80% ்கறைய 
அழற்சி்ககு்க ்கோைைமோகின்ைை.

 பிததப்ண்ப கற்கள் கணைய அழற்சி
பித்ை �ோளம் பித்ைப்றபயிலிருந்து பித்ைத்றை்க  

குடலு்ககு, ்கறைய �ோளம் நபோைநவ அநை திைப்பின் 
வழியோ்க மவளிநயற்றுகிைது. ஒரு 
பித்ைப்றப ்கல் மபோதுவோை பித்ை 
�ோளத்திற்குள நுறழந்து அந்ைச 
சந்திப்பில் சி்ககி்கம்கோண்டோல் , 
அது ைற்்கோலி்கமோ்க ்கறைய 
�ோளத்திலிருந்து ்கறையச சோற்றின் 
வடி்கோறைத் ைடு்க்கைோம் . இது 
ம�ோதி்கறள்க ்கறையத்திற்குள 
சி்க்க றவ்ககிைது. இந்ைத் ைறட்ககுப் 
பின்ைோல் அழுத்ைம் அதி்கரி்ககும்நபோது, 
அது ்கறையத்திற்குள ம�ோதி்கறளச 
ம ச ய ல் ப டு த் துகி ை து ,  அ ற வ 
்கறையத்றை, ைோநை மசரி்க்கத் 
மைோடங்குகின்ைை. இது பித்ைப்றப 
்கல் ்கறைய அழற்சியின் வீ்க்கத்றைத் 
தூண்டுகிைது.

 மதுப் ்பயன்பறாடு
அதி்க மதுப் பயன்போடு ்கறைய 

அழற்சி்ககு மற்மைோரு ்கோைைமோகும். 
இது ைத்ைத்தில் நசரும் மதுவின் �சசுத் 

துறைப் மபோருட்்கள ்கறையத்தில் 
வீ்க்கத்றை ஏற்படுத்துவைோல் இரு்க்கைோம். அல்ைது 

அறவ ஏநைோ ஒரு வற்கயில் ்கறையத்திற்குள மசரிமோை 
ம�ோதி்கறள ைசோயை ரீதியோ்கச மசயல்படுத்ைைோம். 
அதி்க மதுப் பயன்போநட தீவிை ்கறைய அழற்சி 
மற்றும் �ோளபட்ட ்கறைய அழற்சி இைண்டிலும் 
ஏை்ககுறைய போதி நி்கழ்வு்களு்ககு்க ்கோைைமோ்க 

இரு்க்கைோம் என்று விஞ்ோனி்கள மதிப்பிடுகின்ைைர.

 பி் கறாரைஙகள்
்கறைய அழற்சி்க்கோை குறைவோை ்கோைைங்்கள 

இறவ:

 றவைஸ்கள நபோன்ை மைோற்றுந�ோய்்கள

நீங்கள் த�ொடர்ந்து 
வயிற்று வலி அல்லது 
்கணைய அழற்சியின் 

பிற அறிகுறி்கணை 
அனுபவித�ொல, 

உடனடியொ்க மருததுவ 
உ�விணய நொடுவது 

முக்கியம். 
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 ைன்னுடல் எதிரப்பு ந�ோய்்கள (ைன்னுடல் எதிரப்பு 
்கறைய அழற்சி)

 பைம்பறை மைபணு மோற்ைங்்கள (பைம்பறை ்கறைய 
அழற்சி)

 சிஸடி்க ஃறபப்நைோசிஸின் சி்க்கல்்கள

 உயர ைத்ை டிறைகிளிசறைடு அளவு்கள

 உயர ைத்ை ்கோல்சியம் அளவு்கள (றஹபர்கோல்சீமியோ)

 இஸகீமியோ (குறைந்ை ைத்ை விநிநயோ்கம்)

 புற்றுந�ோய்

 ்கறையத்தில் ்கோயம்

 ்கறையத்றை எரிசசலூட்டும் சிை மருந்து்கள

இந்ை்க ்கோைைங்்கள நசரந்து 20% ்கறைய 
அழற்சி்ககு்க ்கோைைமோகின்ைை. சிை ந�ைங்்களில் எந்ை்க 
்கோைைமும் ்கண்டறியப்படுவதில்றை.

மபரும்போைோை ந�ைங்்களில், ்கறைய அழற்சி 
ைற்்கோலி்கமோைதுைோன். ஆைோல், பைம்பறை்க ந்கோளோறு்கள 
நபோன்ை ்கோைைங்்கள �ோளபட்ட ்கறைய அழற்சி்ககு்க 
்கோைைமோ்கைோம். தீவிை ்கறைய அழற்சியில் மீண்டும் 
மீண்டும் ஏற்படும் அதிரவு்கள �ோளபட்ட ்கறைய 
அழற்சி்ககு வழிவகு்க்கைோம்.

 கணைய அழற்சியறால் இ்ப்பு மநருமறா?
மி்கவும் ்கடுறமயோை தீவிை ்கறைய அழற்சியின் 

சி்க்கல்்களோல் ஒருவர இை்க்கைோம். சிை �பர்களு்ககு்க 
்கடுறமயோை ்கறைய அழற்சி முழு உடறையும் போதி்ககும் 
ஓர எதிரவிறைறய ஏற்படுத்ைைோம். இது அதிரசசி 
மற்றும் பை உறுப்பு மசயலிழப்பு்ககு வழிவகு்க்கைோம். 
விறைவோ்கச சிகிசறச அளி்க்கப்படோவிட்டோல் உயிரு்ககு 
ஆபத்ைோைைோ்க இரு்க்கைோம். ்கறைய அழற்சி எவவளவு 
்கடுறமயோைது என்பறை ந�ோயோளியோல் அறிய முடியோமல் 
நபோ்கைோம். எைநவ, அறிகுறி்கள இருந்ைோல் அவசை 
சிகிசறசப் பிரிவு்ககுச மசல்ை நவண்டும்.

 கணைய அழற்சியின சிககல்கள் என்்னன்ன?
தீவிை ்கறைய அழற்சியின் மபரும்போைோை 

நி்கழ்வு்களில் சி்க்கல்்கள இல்றை. ஆைோல் ஐந்தில் 
ஒரு நி்கழ்வு மி்கவும் ்கடுறமயோைது. சிை நி்கழ்வு்களில் 
்கடுறமயோை தீவிை ்கறைய அழற்சி ஏன் ஏற்படுகிைது 
என்பது மைளிவோ்கத் மைரியவில்றை. ஒரு ்கடுறமயோை 
நி்கழ்வு இைப்பு உளபட தீவிைமோை சி்க்கல்்களு்ககு 
வழிவகு்க்கைோம்.

 தீவிர கணைய அழற்சியின சிககல்கள்
நெக்ராசிஸ் மைற்றும் நதாற்று: ்கடுறமயோை தீவிை 

்கறைய அழற்சியின் மூன்றில் ஒரு நி்கழ்வு மட்டுநம  
்கறையத்தில் மிகுந்ை வீ்க்கத்றை ஏற்படுத்துகிைது, இது 
சிை ைத்ை விநிநயோ்கத்றைத் துண்டி்ககிைது. ைத்ை விநிநயோ்க 

இழப்பு ்கறையத்தின் பகுதி்களில் திசு இைப்றப 
(ம�்கநைோசிஸ) ஏற்படுத்துகிைது. ம�்கநைோடி்க திசு 
அறையும் போ்கடீரியோ்க்களு்ககு விருந்ைோகும். போ்கடீரியோ 
இந்ைத் திசு்க்களில் மைோற்று ஏற்படுத்தும்நபோது, அறவ 
மசழித்துப் மபருகி, ைத்ை ஓட்டத்திற்குள பைவுகின்ைை.  
ைத்ை ஓட்டத்தில் மைோற்று ஏற்படுவது மசப்டிசீமியோ என்ை 
அவசைநிறை்ககு வழிவகு்ககும், இது மசப்டி்க அதிரசசி 
மற்றும் உறுப்புச மசயலிழப்பு்ககு வழிவகு்க்கைோம்.

க்ணய ் �ாலி கிஸ்ட்:  ்கறையத்தில் ஏற்படும் 
வீ்க்கம் ்கறையச சோற்றை்க குடலு்ககு அனுப்பும் 
்கறைய �ோளத்றைச சீரகுறை்க்கைோம். இது ்கறையச 
சோறு ்கறையத்றைச சுற்றி்க ்கசிய்க ்கோைைமோகிைது. 
சுற்றியுளள திசு்க்களில் வீ்க்கத்றை ஏற்படுத்துகிைது. 
்கோைப்நபோ்ககில் வீ்க்கமறடந்ை பகுதி திைவத்றைச 
சுற்றி ஒரு ்கடிைமோை உறை உருவோகி, இது நபோலி 
கிஸட் என்று அறழ்க்கப்படுகிைது. பை நபோலி கிஸட்்கள 
அறிகுறி்கறள ஏற்படுத்துவதில்றை. ஆைோல், அறவ 
அறிகுறி்கறள ஏற்படுத்தும் அளவு்ககுப் மபரியைோ்க 
மோறும்நபோது சிகிசறச நைறவப்படைோம்.

ொள்�ட்்ட க்ணய அழற்சி: ்கறையத்தின் 
மைோடரசசியோை வீ்க்கம் இறுதியில் �ோரத்திசு 
உருவோ்க்கத்திற்கும் சுைப்பி மசயல்பட முடியோமல் 
நபோவைற்கும் வழிவகு்ககிைது. இைைோல் ம�ோதி்கள 
மற்றும் ஹோரநமோன்்கள உற்பத்தி போதி்க்கப்படுகிைது.

 நறாள்்பட்ட கணைய அழற்சியின சிககல்கள்
 ஊட்ட ச ச த்து்க  குறை ப ோடு ,  � ோள ப ட் ட 

வயிற்றுப்நபோ்ககு

 குறைந்ை ைத்ைச சர்க்கறை, உயர ைத்ைச சர்க்கறை 
மற்றும் வற்க 1 நீரிழிவு ந�ோய்

 ொள்�ட்்ட வலி: சிைர மைோடரந்து வலிறய 
அனுபவி்க்கைோம். இது படிப்படியோ்க நமோசமறடகிைது. 
மருந்து்கள எடுத்து்கம்கோண்டோலும், இறை 
நிரவகிப்பது சவோைோ்க இரு்க்கைோம்.

 க்ணயப் புற்று்ொய் அ�ாயம் அதிகரிப்பு: 
�ோளபட்ட வீ்க்கம் புற்றுந�ோய்்க்கோை ஓர ஆபத்து்க 
்கோைணியோகும் (அடிநைோ்கோரசிநைோமோ). �ோளபட்ட 
்கறைய அழற்சி உளளவர்கள வழ்க்கமோை 
புற்றுந�ோய் பரிநசோைறை மசய்தும்கோளவது 
அவசியம்.

 கணைய அழற்சி எவவறாறு 
கண்டறியப்்படுகி்து?

 வழ்க்கமோை ைத்ைப் பரிநசோைறை்கள

 ்கறைய ைத்ைப் பரிநசோைறை - அறமநைஸ மற்றும் 
லிநபஸ

 சிடி ஸந்கன்

 எம்ஆரஐ
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 நறாள்்பட்ட கணைய அழற்சியின 
மமலறாணணம

வலி நிரவாகம்: வலி நிவோைணி்கள... சிை 
ந�ோயோளி்களு்ககு்க ்கறையத்தின் �ைம்பு்களில் 
உளளூர மய்க்க மருந்து்கறளச மசலுத்ை 
நவண்டியிரு்க்கைோம் (சீலியோ்க பிள்கசஸ பிளோ்க).

வ ாழக்க  மு்ை  மை ா ற் ைஙகள் :  மது 
அருந்துவறையும் புற்கப்பிடிப்பறையும் நிறுத்துைல்.

து்ண உணவுகள்: ்கோைப்நபோ்ககில் பைர 
எ்கநசோ்கறைன் ்கறைய்க குறைபோட்றட (EPI) 
உருவோ்ககுகின்ைைர. இந்ை ம்க்கள ்கறைய 
ம� ோதி்கறளத்  துறை உைவு வடிவில் 
எடுத்து்கம்கோளள நவண்டியிரு்ககும்.

அறு்வ சிகிச்சை: ்கடுறமயோை வீ்க்கம்  
்கறையத்தின் ஒரு குறிப்பிட்ட பகுதியில் றமயமோ்க 
இருந்து, அந்ைப் பகுதி நிரவகி்க்க முடியோை 
வலிறய அல்ைது சி்க்கல்்கறள ஏற்படுத்திைோல், 
்கறையத்தின் அந்ைப் பகுதிறய அ்கற்ை அறுறவ 
சிகிசறச நைறவப்படைோம். மி்கவும் ்கடுறமயோை 
முற்றிய நி்கழ்வு்களில் முழு்க ்கறையத்றையும் அ்கற்ை 
நவண்டியிரு்க்கைோம்.

்கறைய அழற்சி ஒரு தீவிைமோை நிறையோ்க 
இரு்க்க்ககூடும். ஆைோல், பை நி்கழ்வு்கறளச சரியோை 
மருத்துவப் பைோமரிப்பு மற்றும் வோழ்்கற்க முறை 
மோற்ைங்்களுடன் திைம்பட நிரவகி்க்கைோம். நீங்்கள 
மைோடரந்து வயிற்று வலி அல்ைது ்கறைய அழற்சியின் 
பிை அறிகுறி்கறள அனுபவித்ைோல், உடைடியோ்க 
மருத்துவ உைவிறய �ோடுவது மு்ககியம். முன்கூட்டிநய 
்கண்டறிைல் மற்றும் சிகிசறச சி்க்கல்்கறளத் ைடு்க்க 
உைவும் மற்றும் வோழ்்கற்கத் ைைத்றை நமம்படுத்தும்.

நிண்னவில் ் கறாள்ள மவணடிய  
முககிய விஷயஙகள்

1. ்கறைய அழற்சி தீவிைமோைது அல்ைது 
�ோளபட்டைோ்க இரு்க்கைோம்.

2. முககிய அறிகுறி: வயிற்று வலி... குறிப்போ்க 
முதுகு்ககுப் பைவும் வலி.

3. முககிய காரணஙகள்: மது அருந்துைல் மற்றும் 
பித்ைப்றப ்கற்்கள.

4. உடைடி மருத்துவ்க ்கவனிப்பு நைறவப்படும் ஒரு 
நிறை.

5. சிகிசறச மபோதுவோ்கப் பைோமரிப்பு, வலி நிரவோ்கம் 
மற்றும் அடிப்பறட்க ்கோைைத்றை நிவரத்தி 
மசய்வறை உளளட்ககியது.

6. வோழ்்கற்க முறை மோற்ைங்்கள... குறிப்போ்க மது 
அருந்துவறை நிறுத்துைல், ந�ோயின் ைோ்க்கத்றை்க 
குறை்க்க உைவும்.                                                  

நறாள்்பட்ட கணைய அழற்சிககறா்ன  
பி் ்பரிமசறாதண்னகள்

 குளு்கந்கோஸ பரிநசோைறை

 மைத்தில் எைோஸநடஸ பரிநசோைறை

 மைத்தில் ம்கோழுப்புப் பகுப்போய்வு

 மமலறாணணம மற்றும் சிகிசணச
 தீவிர கணைய அழற்சிககறா்ன சிகிசணச

 பைோமரிப்பு

 நீரத்ைன்றமறயத் ைடு்க்க �ைம்பு வழித் திைவங்்கள

 குழோய் மூைம் உைவளித்ைல் - வோய் வழியோ்க 
உைறவ உட்ம்கோளள முடியோவிட்டோல்,  மருத்துவர 
மூ்ககு அல்ைது வயிறு வழியோ்கச மசலுத்ைப்படும் 
குழோய் மூைம் உைறவ நிரவகி்க்கைோம்

 பமைண்டைல் ஊட்டசசத்து - மி்கவும் ்கடுறமயோை 
நி்கழ்வு்களில் ஊட்டசசத்து ைத்ை ஓட்டம் வழியோ்க 
வழங்்கப்படுகிைது

 வலி நிவோைைம்

 பித்ைப்றப ்கற்்கள அ்கற்றுைல்

 இஆரசிபி: இந்ைச மசயல்முறையில், எண்நடோஸந்கோப்  
பித்ை �ோளத்திற்குள மசல்கிைது. அங்குளள ்கற்்கள 
அ்கற்ைப்படுகின்ைை.

பிததப்்� அகற்றும் அறு்வ சிகிச்சை: பித்ைப்றப 
்கல் ்கோைைமோ்க மீண்டும் சி்க்கல் ஏற்படும் அபோயம்  
அதி்கரி்ககிைது. அைைோல் நைப்நைோஸந்கோபி்க 
ந ்க ோ லி சி ஸ மட ்க ட மி  4  மி ்க ச சி றி ய  
(5-10 மிமீ) மவட்டு்கள மூைம்  பித்ைப்றபறய அ்கற்றுகிைது.
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உடல் பருமன் என்பது உை்களோவிய சு்கோைோைப் 
பிைசறையோ்க மோறிவரும் இ்க்கோைத்தில், 

ந்கஸட்ரி்க றபபோஸ அறுறவ சிகிசறச ஒரு �ம்பி்கற்க 
ஒளியோ்கத் தி்கழ்கிைது. இந்ை �வீை மருத்துவ 
முறை, ்கடுறமயோை உடல் பருமைோல் அவதிப்படும் 
ந�ோயோளி்களு்ககு ஒரு புதிய வோழ்்கற்கறயத் ைருகிைது.

மகஸ்டரிக ண்ப்பறாஸ் என்றால் என்ன?
ந்கஸட்ரி்க றபபோஸ என்பது ஒரு வற்க உடல் 

பருமன் அறுறவ சிகிசறசயோகும். இதில், இறைப்றபயின் 
நமற்பகுதியில் ஒரு சிறிய றப உருவோ்க்கப்பட்டு, 
அது ந�ைடியோ்கச சிறுகுடலின் �டுப்பகுதியுடன் 
இறை்க்கப்படுகிைது. இைன் மூைம், உைவு மசல்லும் 
போறை மோற்றியறம்க்கப்படுகிைது.

இநதச சிகிசணச எவவறாறு ் சயல்்படுகி்து?
உணவு உட்நகாள்ளும் அள்வக கு்ைததல்: 

சிறிய இறைப்றப றப உருவோ்க்கப்படுவைோல், ந�ோயோளி 
குறைந்ை அளவு உைறவ மட்டுநம உட்ம்கோளள 
முடியும்.

உணவு உறிஞசைப்�டுவ்தக கு்ைததல்: உைவு 
ந�ைடியோ்கச சிறுகுடலின் �டுப்பகுதி்ககுச மசல்வைோல், 
்கநைோரி்கள மற்றும் ஊட்டசசத்து்கள குறைவோ்க 
உறிஞசப்படுகின்ைை.

ஹார்மைான மைாற்ைஙகள்: இந்ை அறுறவ சிகிசறச 
பசி மற்றும் வளரசிறை மோற்ைத்றை நிரவகி்ககும் 
ஹோரநமோன்்களின் உற்பத்திறய மோற்றுகிைது.

யறார் இநத சிகிசணசககுத தகுதியறா்னவர்கள்?
 உடல் நிறை குறியீடு (BMI) 40்ககு நமல் உளளவர்கள

 BMI 35-40 இறடநய இருந்து, நீரிழிவு, உயர ைத்ை 
அழுத்ைம் நபோன்ை உடல்�ைப் பிைசறை்கள உளளவர்கள

 மற்ை எறட்ககுறைப்பு முறை்கள நைோல்வியறடந்ைவர்கள

சிகிசணசயின நனணமகள்
 குறிப்பி்டததகக எ்்ட இழப்பு: மபரும்போைோை 

ந�ோயோளி்கள ைங்்கள அதி்கப்படியோை உடல் எறடயில் 
60-80% வறை இழ்ககிைோர்கள.

 இ்ண ் ொய்களின ் மைம்�ாடு: நீரிழிவு, உயர ைத்ை 
அழுத்ைம், ம்கோைஸட்ைோல் நபோன்ை பிைசறை்கள 
மபருமளவில் குைமறடகின்ைை.

 வாழக்கத தரம் ்மைம்�ாடு: உடல் இய்க்கம் 
அதி்கரித்ைல், ைன்ைம்பி்கற்க உயரைல், சமூ்க உைவு்கள 
நமம்படுைல்.

 நீண்்ட காலப் �லனகள்: சரியோை பின்மைோடர 
பைோமரிப்புடன், ந�ோயோளி்கள நீண்ட ்கோைம் எறட்க 
குறைப்றபப் பைோமரி்க்க முடியும்.

மணமகனின் மறுவாழ்வு!
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கவ்னததில் ் கறாள்ள மவணடியணவ
 இது ஒரு மபரிய அறுறவ சிகிசறச என்பைோல், 

அறைத்து அறுறவ சிகிசறச்களு்ககும் மபோதுவோை 
அபோயங்்கள உண்டு.

 வோழ்�ோள முழுவதும் உைவுப் பழ்க்க மோற்ைங்்கள 
நைறவப்படும்.

 றவட்டமின் மற்றும் ைோது்க்களின் குறைபோடு 
ஏற்படைோம், எைநவ நிைப்பி்கள நைறவப்படைோம்.

 சிை ந�ோயோளி்களு்ககுத் நைோல் மைோங்குைல் பிைசறை 
ஏற்படைோம்.

உடல் பருமன் என்பது மவறும் நைோற்ைப் பிைசறை 
மட்டுமல்ை; அது உடல் மற்றும் மை ஆநைோ்ககியத்றையும் 
போதி்ககிைது. ந்கஸட்ரி்க றபபோஸ அறுறவ சிகிசறச 
எவவோறு வோழ்்கற்கறய மோற்றியது என்பறை 
இைண்டு உண்றமச சம்பவங்்கள மூைம் 
்கோண்நபோம்.

மறுபி்வி ் ்பற்் மறாைவன
ந்கோறவயில் மபோறியியல் படித்து்க 

ம்கோண்டிருந்ை ்கநைசன், 21 வயதிநைநய 144 
கிநைோ எறடயுடன் இருந்ைோர. இைைோல் ைோழ்வு 
மைப்போன்றமயுடன், சமூ்க விழோ்க்கறளத் 
ைவிரத்து, ைனிறமயில் வோழ்ந்ைோர. 

மெம் மருத்துவமறையில் அவரு்ககு்க 
ந்கஸட்ரி்க றபபோஸ அறுறவ சிகிசறச 
மசய்யப்பட்டது. ஆைம்பத்தில் ்கநைசனின் ைோய் 
்கவறைப்பட்டோர. ‘‘என் ம்கன் அறை இட்லி 
மட்டுநம சோப்பிடுகிைோன். எதிர்கோைத்தில் 
அவன் எப்படி ஆநைோ்ககியமோ்க இருப்போன்?’’ 
என்று ந்கட்டோர.

மருத்துவர அவரு்ககு ஆறுைல் 
கூறி, ‘‘ஒரு மோைம் ்கழித்து வோருங்்கள. 
திருப்தி இல்றைமயனில் முன்பு 
இருந்ைபடி மோற்றி அறம்க்கைோம்’ ’ 
என்ைோர. இந்ை உறுதிமமோழி ைோயோரு்ககு 
�ம்பி்கற்கயளித்ைது.

இைண்டு ஆண்டு்களு்ககுப் பிைகு, 
்கநைசன் 68 கிநைோவோ்க எறட 
குறைந்து, புதிய �பைோ்க மோறியிருந்ைோர. 
இந்ை மோற்ைம் அவரின் குடும்பத்திைறை 
மி்கவும் மகிழ்வித்ைது. ்கநைசனின் 
ைோயோரும் சந்கோைரியும்கூடப் பின்ைர 
இநை சிகிசறசறயப் மபற்ைைர.

மைமகனின மறுவறாழ்வு
32 வயது இறள்ர ஒருவர 165 கிநைோ 

எறடயுடன், திருமைம் மசய்தும்கோளள 

முடியோமல் ைவித்ைோர. சர்க்கறை ந�ோய் மற்றும் 
உயர ம்கோைஸட்ைோல் பிைசறை்களும் அவறை 
வோட்டிை. 

மெம் மருத்துவமறையில் ந்கஸட்ரி்க 
றபபோஸ அறுறவ சிகிசறச மசய்தும்கோண்ட 
அவர, 30 �ோட்்களில் 22 கிநைோ எறட 
குறைந்ைோர. ஆறு மோைங்்களில் அவைது எறட 
96 கிநைோவோ்க்க குறைந்ைது. அதிசயமோ்க, 
அவைது சர்க்கறை ந�ோய் மற்றும் ம்கோைஸட்ைோல் 
பிைசறை்களும் தீரந்ைை.

சிகிசறச்ககுப் பின் அவர உடற்பயிற்சி 
மசய்யத் மைோடங்கி, சமூ்க வோழ்்கற்கயில் 
மீண்டும் ஈடுபட்டோர. இறுதியில், அவர 
ைன்  திருமைப்  ப த்திரிற்கயுடன் 
மருத்துவமறை்ககு வந்ைநபோது, அவைது 
மு்கத்தில் மகிழ்சசி மைரிந்ைது.

ந்கஸட்ரி்க றபபோஸ அறுறவ சிகிசறச 
மவறும் எறட குறைப்பு்க்கோை ஒரு வழி 
மட்டுமல்ை; அது ஒரு முழுறமயோை 
வோழ்்கற்க மோற்ைத்றை ஏற்படுத்ை்ககூடியது. 
இந்ை இரு சம்பவங்்கள ்கோட்டுவது நபோை, 
இசசிகிசறச உடல் ஆநைோ்ககியத்றை 
மட்டுமல்ைோமல், மை ஆநைோ்ககியத்றையும் 
நமம்படுத்தி, ந�ோயோளி்களின் வோழ்்கற்கத் 
ைைத்றை உயரத்துகிைது.

இருப்பினும், இந்ைச சிகிசறச 
அறைவரு்ககும் மபோருந்ைோது. ைகுதியோை 
மருத்துவ நிபுைர்களின் ஆநைோசறையின் 
நபரில், ைனி�பரின் உடல்நிறை்ககு 
ஏற் ப  முடிமவடு்க்க  நவண்டும் . 
சரியோை பைோமரிப்பு மற்றும் வோழ்்கற்க 
முறை மோற்ைங்்களுடன், ந்கஸட்ரி்க 
றபபோஸ அறுறவ சிகிசறச நீண்ட்கோை  
மவற்றிறயத் ைை முடியும்.                    

ì£‚ì˜ C.ðöQ«õ½

க்கஸ்ட்ரிக் ணபபொஸ் 
அறுணவ சிகிசணசை 

தவறும் எணட 
குணறப்புக்்கொன ஒரு 
வழி மட்டுமல்ல; அது 
ஒரு முழுணமயொன 

வொழக்ண்க 
மொற்றதண� 

ஏற்படுத�க்கூடியது.
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உடல் ைருமன் அறு்ை சிகிச்சை 

ì£‚ì˜ Hói¡ ó£x
«ðKò£†K‚ ÜÁ¬õ 

CA„¬êˆ ¶¬øˆ î¬ôõ˜,
ªü‹ ñ¼ˆ¶õñ¬ù. 

ைற்நபோறைய சூழலில் மைைளவிலும் 
உடல்ரீதியோ்கவும் மி்கவும் ்கவறைறய 

உண்டோ்க்க்ககூடிய ஒரு விஷயம் 
உடல் பருமன். இது மவறும் அதி்க 
உைவு உட்ம்கோளவைோல் மட்டுநம 
ஏற்படுவதில்றை. உடலின் வளரசிறை 
மோற்ைம் (மமட்டபோலிசம்) குறைவைோல் 
ஏற்படும் ஒரு ந�ோயோகும்.

சர்க்கறை ந�ோறயப் நபோைநவ, 
உடல் பருமனும் ஒரு ந�ோய். இது 
உடலில் ஏற்பட்ககூடிய மோற்ைங்்களோல் 
வை்ககூடிய ஒரு நிறை. ந�ோறயத் தீர்க்க 
நவண்டுமமன்ைோல் அைன் ்கோைைம் 
மைரிய நவண்டும், அைன் வளரசிறை 
மோற்ைம் புரிய நவண்டும். அைற்குத் 
ைகுந்ைோற்நபோல் சிகிசறச அளி்க்க 
நவண்டும்.

ம ப ோதுவ ோ ்க  உ டல்  பரு மன் 
உளளவர்களு்ககுச சர்க்கறை ந�ோய், 
ம்கோைஸட்ைோல், மூட்டு வலி, மோைவிடோய்ப் 
பிைசறை, மூசசுவிடுவதில் சிைமம் 
நபோன்ை பைவற்கயோை ந�ோய்்களும் 
இரு்ககும். இவற்றிற்கும் சிகிசறச அளி்க்க 
நவண்டியைோ்க இரு்ககிைது. இன்றை்ககு 
நீரிழிவு ந�ோய்்ககு எல்ைோ இடங்்களிலும் மருத்துவர்கள 

வாழ்க்கை்ை 
மாற்றும் 
தீர்வு!

இருப்பது நபோை, உடல் பருமன் சிகிசறச்ககும் அறைத்து 
இடங்்களிலும் நிபுைர்கள இரு்க்க நவண்டும்.

மபரும்போைோை மபண்்களு்ககு, குறிப்போ்க  
50 வயது்ககு நமல் உளளவர்களு்ககு மூட்டுவலி 
ஏற்படுகிைது. எலும்பு மருத்துவர்கள உடல் எறடறய்க 
குறை்க்க அறிவுறுத்துவோர்கள. ஆைோல், �ட்க்க முடியோை 
நிறையில் எறடறய எப்படி்க குறைப்பது? உைறவ்க 
குறைப்பைோல் உடல் நசோரவறடந்து, நவறை்கள மசய்ய 
முடியோமல் நபோகும். இது ஒரு முடிவில்ைோை சுழற்சியோ்க 
மோறுகிைது. இத்ைற்கய நிறையில், �ட்க்கவும் முடியோமல் 
உடல் எறடறய்க குறை்க்கவும் முடியோமல் ைவி்ககும் 
ந�ோயோளி்களு்ககு நபரியோட்ரி்க அறுறவ சிகிசறச 
மசய்வது சிைந்ைது. பை எலும்பு மருத்துவர்களும் இைறை 

ந�ோயோளி்களு்ககுப் பரிந்துறை்ககிைோர்கள.

உைோைைமோ்க... ஒரு ந�ோயோளி 
ம து ற ை யி லி ரு ந் து  வ ந் ை ோ ர . 
்கடுறமய ோை மூட்டு வலியோல் 
அவதிப்பட்டோர. நபரியோட்ரி்க அறுறவ 
சிகிசறச்ககுப் பின், ஒநை ஆண்டில் 
அவைது எறட 115 கிநைோவிலிருந்து  
8 5  கிநை ோவ ோ்க்க  குறைந்ைது .  
30 கிநைோ எறட குறைந்ைதும் மூட்டு வலி 
குறைந்து, இன்று சோைோைைமோ்க வீட்டு 
நவறை்கள மசய்யவும், �றடப்பயிற்சி 
நமற்ம்கோளளவும் முடிகிைது.

நபரியோட்ரி்க சிகிசறசயோைது 
உயிர்கோ்ககும் சிகிசறச என்பறைவிட 
வோழ்்கற்கறய மோற்ை்ககூடிய சிகிசறச 
எைைோம். குறிப்போ்க 60-80 வயதிைரு்ககு 
இது ஒரு வைப்பிைசோைம். 

ைமிழ்�ோடு அைசு முைைறமசசர 
்க ோ ப் பீ ட் டு த்  தி ட் ட த்தின்  கீ ழ் 
இசசிகிசறச்ககு அங்கீ்கோைம் மபற்ை 
இந்தியோவின் முைல் மருத்துவமறையோ்க 
மெம் மருத்துவமறை உளளது. 
இைன்மூைம் ஏறழ எளிய ம்க்கள 
இந்ை உயிர ்கோ்ககும் சிகிசறசறய 

இைவசமோ்கப் மபை முடியும் என்பது  
குறிப்பிடத்ை்க்கது.                                                 

�மிழநொடு அரசு 
மு�்லணமசசைர் ்கொப்பீட்டுத 

திட்டததின் கீழ 
இசசிகிசணசைக்கு 
அஙகீ்கொரம் தபற்ற 

இந்தியொவின் மு�ல 
மருததுவமணனயொ்க 
தெம் மருததுவமணன 
உள்ைது. இ�ன்மூ்லம் 
ஏணழ எளிய மக்்கள் 
இந்� உயிர் ்கொக்கும் 

சிகிசணசைணய 
இ்லவசைமொ்கப் தபற 

முடியும் என்பது 
குறிப்பிடத�க்்கது.



இன்று மருத்துவ உலகம்
உஙகளை
வியந்து பார்க்கிறது!

பல உலக மருத்துவர்களுக்கு
இச்ாதளை
வியபபாக இருக்கிறது!

எளிளமயாை 
ளவத்திய முளறயிளைப
பளைத்தவன் தஙகளுக்குத்
தந்தது வரம்!

அந்தப பாக்கியத்தால்
மறு ஜென்மம் எடுத்தவர்
பல ஆயிரம்!

மருத்துவ உலகில்
தாஙகள் எழுதிய பல
புத்தகஙகள்
ஜபாக்கிஷம்!

இளறவன் அருைால்
நீஙகள் வாழ வவண்டும்
நூறு வருஷம்!

-  புதுவைக் கவிஞர் 
சாந்தன் ைர்த பிளவளை
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மண்ணின் 
மைம் மாறாத
எளிளமயாை
கிராமத்தில்
பிறந்து!

தாய் 
தந்ளதயரின்
அன்பாை
அரவளைபபில் 
வைர்ந்து!

எளதயாவது
்ாதிக்க வவண்டும்
என்ற விளதளய
மைத்தில் வைர்த்து!

வாழக்ளகப பயைத்தில்
்ந்தித்த பல 
பிரசளைகளை 
அடுத்தடுத்து!

அதளைவய
மல்லிளகப பூக்கைாகச
்ரம் ஜதாடுத்து!

அதறவகறறாற வபால்
மருத்துவ உலளகத்
வதர்ந்ஜதடுத்து!

இன்று பல
உலக நாடுகளில்
பல மருத்துவச
சிகிசள்கள்
மருத்துவ
வியாபாரிகளின் 
ளகபபிடியில்!

வலியின்றி
ரத்தம் இன்றி
எளிய
வலபராஸவகாபி
மாயாொலம்
இன்று  
்டளைப ளபயில்!

இதைால்
பயன்ஜபறற
ஏளழ மக்களுக்கும்
நடுத்தர மக்களுக்கும்
நீஙகள் 
ஒரு வகாயில்!

ந்கோயம்புத்தூர மெம் மருத்துவமறையின் நிறுவைரும் 
உை்களவில் பை மருத்துவ அற்புைங்்கறள நி்கழ்த்தியவருமோை 

மருத்துவர Dr.C. பழனிநவலு அவர்களின் சுயசரிறை நூல் மவளியீட்டு 
விழோ 27.07.24 அன்று �றடமபற்ைது. பை ைறைவர்கள, ஐயோ ்கடந்து 
வந்ை போறைறயத் ைத்ரூபமோ்க எடுத்து்க கூறிைோர்கள. �ோனும் யூடியூப் 
மூைமோ்க ஐயோ பற்றிய பை விஷயங்்கறளத் மைரிந்தும்கோண்நடன். 
எை்ககுத் மைரிந்ை ைமிழிறை அவரு்ககு அன்போ்க அளி்ககிநைன்.

ஜெம் தணைவர்!
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மகளிர் நலம்

்டாக்டர காரததிகா ரவி
மகப்பேறு மருத்துவர் / ் ைபேராஸ்காபிக், 

்ரா்போடிக் அறுலவ சிகிசலசை நிபுணர்
ஜெம் மருத்துவமலை, ஜசைனலை.

கர்ப்்பப்ண்ப ஃண்பப்ரறாய்டு என்றால் என்ன?
்கரப்பப்றப ஃறபப்ைோய்டு என்பது மபண்்கறளப் 

போதி்ககும் ஒரு மபோதுவோை மருத்துவ நிறையோகும். 

்கரப்பப்றப ஃறபப்ைோய்டு என்பது ்கரப்பப்றபயின் ைறச 
மற்றும் இறைப்புத் திசு்க்களில் உருவோகும் புற்றுந�ோய் 
அல்ைோை ்கட்டி்களோகும். இறவ றைநயோமிநயோமோஸ 
என்றும் அறழ்க்கப்படுகின்ைை. இந்ை்க ்கட்டி்கள அளவில் 
சிறியது முைல் மபரியது வறை இரு்க்கைோம். நமலும், ஒற்றை 
அல்ைது பை ்கட்டி்களோ்க்க ்கோைப்படைோம்.

 ஃண்பப்ரறாய்டுகளின வணககள்
1. சைப்சீ்ராசைல் ஃ்�ப்ராய்டுகள்: ்கரப்பப்றபயின் 

மவளிப்புைத்தில் வளரும்

2. இனட்ராமியூரல் ஃ்�ப்ராய்டுகள்: ்கரப்பப்றபயின் 
சுவற்றில் வளரும்

3. சைப்மியூ்காசைல் ஃ்�ப்ராய்டுகள்: ்கரப்பப்றபயின் 
உளபுைத்தில் வளரும்

 அறிகுறிகள்
1. நைசோை அமசௌ்கரியம் முைல் ்கடுறமயோை வலி வறை

2. அதி்க ைத்ைப்நபோ்ககு அல்ைது நீண்ட மோைவிடோய்

3. அடி்க்கடி சிறுநீர ்கழி்ககும் உைரவு

4. மைசசி்க்கல் அல்ைது வயிற்றுப்நபோ்ககு

5. வயிற்றுப் பகுதியில் அழுத்ைம் அல்ைது நிறைவோை 
உைரவு

6. ்கருவுறுைல் திைன் குறைைல் 
அல்ைது மைட்டுத்ைன்றம

7. ்கரப்ப ்கோைத்தில் சி்க்கல்்கள

கர்ப்ப்ப்்ப ஃ்்ப்ப்ராய்டு
காரணஙகள் | அறிகுறிகள் | தடுப்பு முறைகள் | சிகிசறசைகள்
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8. உடலுைவின் நபோது வலி

சிை மபண்்களு்ககு எந்ை அறிகுறி்களும் இல்ைோமல் 
இரு்க்கைோம் என்பறையும் நிறைவில் ம்கோளள 
நவண்டும். இது ஃறபப்ைோய்டு்களின் 
அளவு மற்றும் இருப்பிடத்றைப் மபோறுத்து 
மோறுபடும்.

 ஆ்பததுக கறாரணிகள்
1. வயது 

30-40 வயதிற்கு இறடப்பட்ட 
மபண்்களு்ககு அதி்க ஆபத்து . 
மோைவிடோய் நிற்கும் ்கோைத்திற்குப் பிைகு 
ஃறபப்ைோய்டு்கள சுருங்்க்ககூடும்.

2. குடும்ப வரலாறு 
 ைோய் அல்ைது சந்கோைரி்ககு 

ஃறபப்ைோய்டு இருந்ைோல், உங்்களு்ககும் 
ஆபத்து அதி்கம். மைபணு்க ்கோைணி்கள 
பங்கு வகி்க்கைோம்.

3. உடல் ்பருமன் 
அதி்க உடல் எறட ம்கோண்டவர்களு்ககு 

ஆபத்து அதி்கம். இது ஹோரநமோன் 
மோற்ைங்்களுடன் மைோடரபுறடயது.

4. உணவுப் ்பழக்கங்கள் 
 அதி்க இறைசசி மற்றும் குறைவோை 

பசறச்க ்கோய்்கறி்கள உட்ம்கோளவது 
ஆபத்றை அதி்கரி்க்கைோம்.

 அதி்க ்கோபி அருந்துைல் ஆபத்றை 
அதி்கரி்க்கைோம்.

 றவட்டமின் டி குறைபோடு ஆபத்றை அதி்கரி்க்கைோம்.

5. ஹார்மான் சமநிலலயின்லம
எஸட்நைோென் மற்றும் புநைோமெஸடிநைோன் அளவு 

அதி்கரிப்பது ஃறபப்ைோய்டு வளரசசிறயத் தூண்டைோம்.

6. பிற ்காரணி்கள்
 ஆைம்பப் பருவமறடைல்

 குழந்றை மபைோறம அல்ைது ைோமைமோ்க முைல் 
குழந்றை மபறுைல்

 உடல் ரீதியோை மசயல்போடு குறைவு

 தடுப்பு முண்கள்
1. ஆ்ராககியமான உணவுப் ்பழக்கங்கலைக 

்கலடப்பிடித்தல் 
 அதி்க அளவு பழங்்கள, ்கோய்்கறி்கள 
மற்றும் முழுத் ை ோனியங்்கறள 
உட்ம்கோளளுைல்

 �ோரசசத்து நிறைந்ை உைவு்கறளச 
நசரத்ைல்

 சிவப்பு இறைசசி உட்ம்கோளவறை்க 
குறைத்ைல்

 ற வ ட் ட மி ன்  டி  நி ற ை ந் ை 
உைவு்கறளச நசரத்ைல் (முட்றட, போல், 
மீன்)

2. உடல் எலடலயக ்கட்டுப்்பாட்டில் 
லவததிருத்தல்

 ஆநைோ்ககியமோை உடல் நிறை 
குறியீட்றடப் (BMI) பைோமரித்ைல்

 ம்க ோழு ப் பு  ச ைவிகிைத்றை்க 
குறைத்ைல்

3. த்தாடரச்சியா்க உடற்பயிறசி 
தசய்தல்

 வ ோ ை த் தி ற் கு  கு ற ை ந் ை து  
150 நிமிடங்்கள மிைமோை தீவிை 
உடற்பயிற்சி

 �றடபயிற்சி, நீசசல், நயோ்கோ நபோன்ை 
பயிற்சி்கறள நமற்ம்கோளளுைல்

4. மன அழுத்ததல்தக குலறத்தல்
 தியோைம், மூசசுப் பயிற்சி நபோன்ை நுட்பங்்கறளப் 

பயிற்சி மசய்ைல்

 நபோதுமோை தூ்க்கம் மபறுைல்

5. வழக்கமான மருததுவப் ்பரி்சா்தலன்கலை 
்மறத்காள்ளு்தல்

 ஆண்டுநைோறும் ம்கப்நபறு மருத்துவறைச சந்தித்ைல்

 பரிந்துறை்க்கப் பட்ட  பரிநச ோைறை்கறள 
நமற்ம்கோளளுைல் (எ.்கோ. போப் ஸமியர, மபல்வி்க 
அல்ட்ைோசவுண்ட்)

6. பிற ்பரிந்துலர்கள்
 புற்கப்பிடிப்பறைத் ைவிரத்ைல்

 மது அருந்துவறை்க குறைத்ைல் அல்ைது நிறுத்துைல்

 ஹோரநமோன் மோற்று சிகிசறசறயத் ைவிரத்ைல் அல்ைது 
மருத்துவரின் ஆநைோசறையுடன் பயன்படுத்துைல்

உங்களுக்கு ஃணபப்ரொய்டு 
இருப்ப�ொ்கச சைந்க�்கம் 

இருந்�ொல,  மருததுவணர 
அணுகி,  �னிப்பட்ட 
நிண்லணமக்கு ஏற்ற 
சிறந்� சிகிசணசை 

முணறணயத 
தீர்மொனிக்்கவும். 

ஒவதவொரு தபண்ணின் 
அனுபவமும் 

விததியொசைமொனது, 
எனகவ �னிப்பட்ட 

்கவனிப்பு மி்க முக்கியம்.
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 சிகிசணச முண்கள்
மருத்துவத் மைோழில்நுட்பத்தின் முன்நைற்ைத்ைோல், 

்கரப்பப்றப ஃறபப்ைோய்டு்ககு இப்நபோது பயனுளள 
சிகிசறச அளி்க்க முடிகிைது. சிகிசறச முறை்கள 
ஃறபப்ைோய்டு்களின் அளவு, இடம், அறிகுறி்களின் 
தீவிைம் மற்றும் மபண்ணின் ்கரப்பம் ைரி்ககும் விருப்பம் 
ஆகியவற்றைப் மபோறுத்து மோறுபடும்.

 1. ்கண்காணிப்பு மறறும த்தாடர மதிப்பீடு
 சிறிய, அறிகுறியற்ை ஃறபப்ைோய்டு்களு்ககு இது 

மபோதுவோ்கப் பரிந்துறை்க்கப்படுகிைது

 வழ்க்கமோை மருத்துவப் பரிநசோைறை்கள மற்றும் 
அல்ட்ைோசவுண்ட் ஸந்கன்்கள

 2. மருந்துச் சிகிச்லச
 ஹோரநமோன் சமநிறைறயச சீைறம்க்க உைவும் 

மருந்து்கள

 ்கருத்ைறட மோத்திறை்கள

 GnRH அந்கோனிஸட்்கள

 புநைோமெஸடின் ஐயுடி

 மற்ை மருந்து்கள

 வலி நிவோைணி்கள (NSAIDs)

 இரும்புசசத்து மோத்திறை்கள (ைத்ைசநசோற்க இருந்ைோல்)

 3. குலறந்்த ஊடுருவல் அறுலவ சிகிச்லச
 ்லப்்ராஸ்்காபிக ் மைநயகந்டாமி: சிறிய மவட்டு்கள 

மூைம் ஃறபப்ைோய்டு்கறள அ்கற்றுைல்

 ஹிஸ்்ட்ராஸ்்காபிக ்மைநயகந்டாமி: நயோனி 
வழியோ்க ஃறபப்ைோய்டு்கறள அ்கற்றுைல்

 எண்்்டாநமைட்ரியல் அப்்லஷன: ்கரப்பப்றபயின் 
உட்புை அடு்கற்க அ்கற்றுைல்

 4. ்கரப்்பப்ல்ப ்தமனி எம்்பாலல்சஷன் (UAE)
 ஃறபப்ைோய்டு்ககு ைத்ை ஓட்டத்றைத் ைடு்ககும் சிகிசறச

 ்கதீட்டர மூைம் சிறிய து்கள்கறளச மசலுத்தி, 
ஃறபப்ைோய்டு்களு்க்கோை ைத்ை ஓட்டத்றைத் ைடு்ககிைது

 குறைந்ை ஊடுருவல் முறை, விறைவோை மீட்பு்க ்கோைம்

 5. MRI-வழி்காட்டப்்பட்ட அல்ட்ராசவுணட் (MRgFUS)
 உயர தீவிை அல்ட்ைோசவுண்ட் அறை்கறளப் பயன்படுத்தி 

ஃறபப்ைோய்டு்கறள அழி்ககிைது

 அறுறவ சிகிசறச நைறவயில்ைோை முறை

 6. ஹிஸடதரகதடாமி (்கரப்்பப்ல்ப அ்கறறல்)
 ்க டு ற ம ய ோ ை  நி ற ை ்க ளி ல்  ம ட் டு ந ம 

பரிந்துறை்க்கப்படுகிைது

 ்கரப்பம் ைரி்க்க விரும்போை மபண்்களு்ககு ஒரு 
விருப்பமோ்க இரு்க்கைோம்

 முழு அல்ைது பகுதி ்கரப்பப்றப அ்கற்ைம் மசய்யப்படைோம்

 ஃண்பப்ரறாய்டுகளும் கர்ப்்பமும்
ஃறபப்ைோய்டு்கள ்கரப்பம் ைரிப்பதில் சிை சவோல்்கறள 

ஏற்படுத்ைைோம்:

1. ்கருவுறுைல் சி்க்கல்்கள

2. ்கருசசிறைவு அபோயம் அதி்கரிப்பு

3. பிைசவத்திற்கு முன் ைத்ைப்நபோ்ககு

4. குறைப்பிைசவம்

5. பிநளமசன்டோ பிரிவியோ (ைோய் - நசய் இறைப்புத் திசு 
- anormally positioning)

எனினும், பை மபண்்கள ஃறபப்ைோய்டு்கள 
இருந்ைநபோதிலும் ஆநைோ்ககியமோை ்கரப்பம் மற்றும் 
குழந்றைப் பிைப்றபப் மபை முடியும். ்கரப்ப ்கோைத்தில் 
மைோடர மருத்துவ்க ்கண்்கோணிப்பு மு்ககியம்.

 ஃண்பப்ரறாய்டுகளும் ம்ன ஆமரறாககியமும்
ஃறபப்ைோய்டு்கள உடல் ஆநைோ்ககியத்றை 

மட்டுமல்ைோமல் மை ஆநைோ்ககியத்றையும் போதி்க்கைோம்.

1. மை அழுத்ைம் மற்றும் ்கவறை

2. உடல் நைோற்ைம் குறித்ை ்கவறை்கள

3. போலியல் வோழ்்கற்கயில் போதிப்பு

4. ்கரப்பம் ைரி்ககும் திைன் குறித்ை ்கவறை்கள

மை�ை ஆநைோசறை மற்றும் ஆைைவு்க குழு்க்கள 
இந்ைச சவோல்்கறள எதிரம்கோளள உைவ்ககூடும்.

்கரப்பப்றப ஃறபப்ைோய்டு ஒரு மபோதுவோை நிறையோ்க 
இருந்ைோலும், அைறைச சரியோை முறையில் நிரவகி்க்க 
முடியும். ஆைம்ப்க ்கண்டறிைல் மற்றும் சரியோை சிகிசறச 
மூைம் அறிகுறி்கறள்க ்கட்டுப்படுத்தி, வோழ்்கற்கத் ைைத்றை 
நமம்படுத்ை முடியும்.                                                             
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ஆசசைரியம் 10

நம் உடலின் அதிசய உறுப்பு!

கல்லீரல்  

எடை மிகுந்த 
உள்ளுறுப்பு
்கல்லீைல் �மது 

உடலின் 
மி்கப்மபரிய 
உளளுறுப்பு. 
சைோசரியோ்க 
1.5 கிநைோ 

எறடயுளளது!

ரத்த 
சுததிகரிப்பு 
நிடையம்

ஒரு நிமிடத்திற்கு 
சுமோர 1.4 லிட்டர 

ைத்ைத்றைச 
சுத்தி்கரி்ககிைது. 
அப்படியோைோல் 

ஒரு �ோளில் சுமோர 
2000 லிட்டர!

ந�ோய் 
எதிர்ப்பு 
சக்தி
உடலின் 

ந�ோய் எதிரப்பு 
ச்கதி்ககு 
மு்ககியப் 
பங்்களிப்பு 
மசய்கிைது.

�ச்சு நீக்கி
உைவு, 

மருந்து்கள மற்றும் 
சுற்றுசசூழல் 
�சசு்கறள 
நீ்ககுவதில் 

மு்ககியப் பங்கு 
வகி்ககிைது.

மூடைக்கு 
உணவு

மூறள்ககுத் 
நைறவயோை 
ச்கதிறய 

வழங்குவதில் 
மு்ககியப் பங்கு 
வகி்ககிைது.

 மருநது 
மோற்றி

�ோம் 
உட்ம்கோளளும் 
மபரும்போைோை 
மருந்து்கறளச 
மசயல்படும் 
வடிவத்திற்கு 
மோற்றுகிைது.

சக்தி நசமிப்புக் கிைங்கு
உடலு்ககுத் நைறவயோை 

ச்கதிறய கிறளந்கோென் வடிவில் 
நசமித்து றவ்ககிைது.

ரத்த 
உடை்தல் 
கோரணி
ைத்ைம் 

உறைவைற்குத் 
நைறவயோை 

பை புைைங்்கறள 
உற்பத்தி 
மசய்கிைது.

புதுப்பிக்கும் திைன்
்கல்லீைல் �மது உடலில் 

ைன்றைத்ைோநை 
புதுப்பித்து்கம்கோளளும் ஒநை உறுப்பு. 

75% வறை நசைமறடந்ைோலும்  
மீண்டும் வளரும்!

உைலின் 
ரசோயனசோடை
்கல்லீைல் 500்ககும் 
நமற்பட்ட மு்ககிய 
நவறை்கறளச 
மசய்கிைது. இது 
ஒரு �டமோடும் 
ைசோயைசோறை 

நபோைச 
மசயல்படுகிைது!
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அழற்சி குடல் ந�ோய் (Inflammatory Bowel Disease 
- IBD) என்பது குடலில் �ோளபட்ட அழற்சிறய 

ஏற்படுத்தும் ஒரு ந�ோயோகும். இது குநைோன் ந�ோய் 
மற்றும் அல்சநைடிவ ந்கோறைடிஸ எை இரு மு்ககிய 
வற்க்களோ்கப் பிரி்க்கப்படுகிைது. IBD உடன் வோழ்வது 
சவோைோைைோ்க இரு்க்கைோம். ஆைோல், சரியோை 
சிகிசறசயுடன் ந�ோயோளி்கள ஒரு முழுறமயோை, 
ஆநைோ்ககியமோை வோழ்்கற்கறய வோழ முடியும். 

மநறாயறாளியின அனு்பவம் 
ைநமஷ் (38 வயது) ்கடந்ை 10 ஆண்டு்களோ்க 

குநைோன் ந�ோயுடன் வோழ்ந்து வருகிைோர. அவர ைைது 
அனுபவத்றைப் பகிரந்தும்கோளகிைோர... 

‘‘ஆைம்பத்தில், IBD என்றை முற்றிலும் குழப்பியது. 
வயிற்று வலி, வயிற்றுப்நபோ்ககு, நசோரவு ஆகியறவ 
என் வோழ்்கற்கறய ஆட்ம்கோண்டை. ஆைோல், GEM 
மருத்துவமறையின் டோ்கடர்களின் உைவியுடன், �ோன் 
என் ந�ோறய நிரவகி்க்க்க ்கற்று்கம்கோண்நடன். இப்நபோது, 
�ோன் என் உைவுப் பழ்க்கங்்கறள மோற்றியுளநளன். 
ைவைோமல் மருந்து்கறள எடுத்து்கம்கோளகிநைன்.  மை 
அழுத்ைத்றை நிரவகி்க்க்க ்கற்று்கம்கோண்டுளநளன். 
இறவ அறைத்தும் என் வோழ்்கற்கயின் ைைத்றை 
நமம்படுத்தியுளளை.’’

 GEM நிபுைர்களின ஆமலறாசண்னகள் 

GEM மருத்துவமறை மூத்ை குடல் ந�ோயியல் நிபுைர்கள 
IBD ந�ோயோளி்களு்க்கோை மு்ககிய ஆநைோசறை்கறள 
வழங்கிைோர்கள.

 1. சரியறா்ன உைவுப் ்பழககஙகள்
IBD ந�ோயோளி்கள ைங்்கள உைவுப் பழ்க்கங்்களில் 

்கவைம் மசலுத்ை நவண்டியது மி்கவும் மு்ககியம். 
மபோதுவோ்க, �ோரசசத்து நிறைந்ை உைவு்கள, முழுத் 
ைோனியங்்கள, பழங்்கள, ்கோய்்கறி்கறள உட்ம்கோளவது 
�ல்ைது. ஆைோல், ஒவமவோரு ந�ோயோளியின் நைறவ்களும் 
வித்தியோசமோைறவ. எைநவ, ைனிப்பட்ட உைவுத் 
திட்டத்திற்கு ஒரு உைவு வல்லு�றை அணுகுவது �ல்ைது.

 2. மருநதுகணள முண்யறாக எடுததல்
பரிந்துறை்க்கப்பட்ட மருந்து்கறளத் ைவைோமல் எடுப்பது 

மி்க மு்ககியம். இது ந�ோயின் 
அறிகுறி்கறள்க ்கட்டுப்படுத்ைவும், 
அ ழ ற் சிறய ்க  குற ை ்க ்கவு ம் 

அழற்சி குடல் ந�ாயும் 
அன்்ாட வாழ்்க்கயும்!
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உைவும். மருந்து்களின் ப்க்க விறளவு்கள குறித்து்க 
்கவறைப்படும் ந�ோயோளி்கள, ைங்்கள மருத்துவருடன் 
்கைந்ைோநைோசி்க்க நவண்டும்.

 3. ம்ன அழுதத நிர்வறாகம்
மை அழுத்ைம் IBD அறிகுறி்கறள 

நமோசமோ்க்க்ககூடும். தியோைம், நயோ்கோ 
அல்ைது ஆழ்ந்ை சுவோசப் பயிற்சி்கள 
நபோன்ை அறமதியூட்டும் நுட்பங்்கறள்க 
்கற்று்கம்கோளவது பயனுளளைோ்க 
இரு்ககும். நைறவப்பட்டோல், ஒரு மை�ை 
நிபுைரின் உைவிறயயும் �ோடைோம்.

 4. ் தறா்டர்சசியறா்ன மருததுவப் 
்பரிமசறாதண்னகள்

வ ழ ்க ்க ம ோ ை  ம ரு த் து வ ப் 
பரிநசோைறை்கள மி்கவும் மு்ககியம். 
இது ந�ோயின் முன்நைற்ைத்றை்க 
்கண்்கோணி்க்கவும், நைறவப்பட்டோல் 
சிகிசறசறய மோற்றியறம்க்கவும் உைவும். 
குறைந்ைது ஆறு மோைங்்களு்ககு ஒருமுறையோவது  
மருத்துவறைச சந்தி்க்க நவண்டும்.

 5. வறாழ்கணக முண் மறாற்்ஙகள்
புற்கப்பிடித்ைல் மற்றும் மது அருந்துைறைத் ைவிரப்பது 

மு்ககியம். நமலும், மைோடரசசியோை உடற்பயிற்சி IBD 
நிரவோ்கத்திற்கு உைவ்ககூடும். ஆைோல், ்கடுறமயோை 
உடற்பயிற்சி்கறளத் ைவிரத்து, மிைமோை �றடபயிற்சி 
அல்ைது நீசசல் நபோன்ைவற்றைத் நைரவு மசய்யுங்்கள.

 மநறாயறாளியின அனு்பவம் 
்கவிைோ (45 வயது) அல்சநைடிவ ந்கோறைடிஸ ந�ோயுடன் 

வோழ்ந்து வருகிைோர. இது அவைது அனுபவம்...

‘‘முைலில் �ோன் என் ந�ோயோல் மவட்்கப்பட்நடன். 
மவளிநய மசல்வைற்குப் பயந்நைன். ஆைோல், GEM 

மருத்துவமறை்ககு வந்ை பிைகு, என் மைநிறை 
மோறியது. மற்ை ந�ோயோளி்களின் அனுபவங்்கறள்க 
ந்கட்டது எை்ககு ஊ்க்கமளித்ைது. இப்நபோது �ோன் 

என் ந�ோறயப் பற்றி மவளிப்பறடயோ்கப் 
நபசுகிநைன். இது மற்ைவர்களு்ககும் 
உைவுகிைது. சரியோை சிகிசறச மற்றும் 
வோழ்்கற்க முறை மோற்ைங்்களுடன், 
�ோன் இப்நபோது ஒரு முழுறமயோை 
வோழ்்கற்கறய வோழ்கிநைன்.’’

 IBD நிர்வறாகததிற்கறா்ன 
உதவிககுறிப்புகள்

1. உணவுப் �தி்வடு ் வததிருஙகள்:  
அறிகுறி்கறள  ந ம ோ ச ம ோ ்ககு ம் 
உைவு்கறள அறடயோளம் ்கோை இது 
உைவும்.

2.  நீரசசைத்தப் �ராமைரியுஙகள்: 
நபோதுமோை அளவு நீர அருந்துவது 

மு்ககியம், குறிப்போ்க வயிற்றுப்நபோ்ககு 
இரு்ககும் நபோது.

3. தூககததுககு முனனுரி்மை நகாடுஙகள்: 
நபோதுமோை தூ்க்கம் குைமறடைலு்ககு உைவும்.

4. ஆதரவுக குழுககளில் ்சைருஙகள்: மற்ை 
IBD ந�ோயோளி்களுடன் அனுபவங்்கறளப் 
பகிரந்தும்கோளவது உைவியோ்க இரு்ககும்.

5. அவசைரநி்லத திட்்டம் ்வததிருஙகள்: திடீர 
அறிகுறி்கள ஏற்பட்டோல் என்ை மசய்வது 
என்பைற்்கோை திட்டம் இரு்க்க நவண்டும்.

6. �யணததிற்கு முன்னற்�ாடு நசைய்யுஙகள்: 
பயணி்ககும் நபோது  மருந்து்கள மற்றும் மருத்துவரின் 
மைோடரபு விவைங்்கறள எடுத்துச மசல்லுங்்கள.

IBD ஒரு சவோைோை ந�ோயோ்க இருந்ைோலும், சரியோை 
சிகிசறச மற்றும் வோழ்்கற்க முறை மோற்ைங்்களுடன், 
ந�ோயோளி்கள ஒரு முழுறமயோை, ஆநைோ்ககியமோை 
வோழ்்கற்கறய வோழ முடியும். மைோடரசசியோை மருத்துவ்க 
்கவனிப்பு, சரியோை உைவுப் பழ்க்கங்்கள, மற்றும் மை 
ஆநைோ்ககியத்தில் ்கவைம் மசலுத்துவது ஆகியறவ 
IBD நிரவோ்கத்தில் மு்ககியப் பங்கு வகி்ககின்ைை.

நீங்்கள IBD உடன் வோழ்பவைோ்க இருந்ைோல், நீங்்கள 
ைனியோ்க இல்றை என்பறை நிறைவில் ம்கோளளுங்்கள.  
மருத்துவர, குடும்பம், �ண்பர்கள உைவியுடன், நீங்்கள 
இந்ைச சவோறை மவற்றி்கைமோ்க எதிரம்கோளள முடியும். 
IBD உடன் வோழ்வது என்பது ஒரு பயைம்... அது 
சிை சமயங்்களில் ்கடிைமோ்க இரு்க்கைோம். ஆைோல், 
அது �ம்பி்கற்க மற்றும் மவற்றியின் பயைமோ்கவும்  
இரு்க்க முடியும்.                                                            

புண்கப்பிடித�ல மற்றும் 
மது அருந்து�ண்லத 
�விர்ப்பது முக்கியம். 

கமலும், த�ொடர்சசியொன 
உடற்பயிற்சி IBD 

நிவொரைததுக்கு 
உ�வக்கூடும்.
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குடல்-ந�ாயியல் 
(Gastroenterology)

1. வயிற்று எரிசசணல எவவறாறு சமறாளிப்்பது?
வயிற்று எரிசசல் ஒரு மபோதுவோை பிைசறை. இறைச 

சமோளி்க்க...

 உைவு உண்ட பிைகு உடைடியோ்கப் படு்க்கோதீர்கள

 மசோைோ, எண்மைய் நிறைந்ை உைவு்கறளத் 
ைவிர்க்கவும்

 சிறு சிறு அளவில் அடி்க்கடி உைவு உண்ைவும்

 புற்கப்பிடித்ைல் மற்றும் மது அருந்துவறைத் 
ைவிர்க்கவும்

 நைறவப்பட்டோல் மருத்துவரின் ஆநைோசறையின் 
நபரில் அமிை எதிரப்பு மருந்து்கறள எடு்க்கைோம்

2. இணரப்ண்ப புண (Peptic Ulcer) என்றால் 
என்ன? அதன அறிகுறிகள் யறாணவ?

இறைப்றப புண் என்பது இறைப்றப அல்ைது 
சிறுகுடலின் உட்புைத்தில் ஏற்படும் ்கோயங்்கள. மு்ககிய 
அறிகுறி்கள:

 வயிற்று வலி (குறிப்போ்க உைவு்ககு முன் அல்ைது 
பின்)

 வயிற்று எரிசசல்

 குமட்டல் அல்ைது வோந்தி

 வயிற்றுப்நபோ்ககு அல்ைது மைசசி்க்கல்

 பசியின்றம

இந்ை அறிகுறி்கள மைோடரந்ைோல், மருத்துவறை 
அணுகுவது அவசியம்.

3. இரிம்டபிள் ்பவல் சிணடமரறாம் (IBS) 
என்றால் என்ன? அணத எவவறாறு 

நிர்வகிப்்பது?
IBS என்பது குடலின் மசயல்போட்டு்க ந்கோளோைோகும். 

இைன் அறிகுறி்களில் வயிற்று வலி, வயிற்றுப்நபோ்ககு, 
மைசசி்க்கல், வயிற்று உப்புசம் ஆகியறவ அடங்கும். 
இறை நிரவகி்க்க...

 உைவுப் பழ்க்கங்்கறள மோற்ைவும். மருத்துவர 
பரிந்துறை்ககும் சிைப்பு உைவு முறைறயப் 
பின்பற்ைவும்,

 மை அழுத்ைத்றை்க குறை்க்கவும்

 வழ்க்கமோை உடற்பயிற்சி மசய்யவும்

 நபோதுமோை தூ்க்கம் மபைவும்

 நைறவப்பட்டோல் மருத்துவரின் பரிந்துறையின் நபரில் 
மருந்து்கள எடு்க்கவும்

4. நறாள்்பட்ட மலசசிககணல எவவறாறு 
சமறாளிப்்பது?

�ோளபட்ட மைசசி்க்கறை சமோளி்க்க:

 �ோரசசத்து நிறைந்ை உைவு்கறள அதி்கம் நசர்க்கவும்

 திைமும் 8-10 ந்கோப்றபத் ைண்ணீர குடி்க்கவும்

 வழ்க்கமோை உடற்பயிற்சி மசய்யவும்

 ்கழிவறைப் பழ்க்கங்்கறள ஒழுங்குபடுத்ைவும்

 நைறவப்பட்டோல் மைமிள்ககி்கறளப் பயன்படுத்ைைோம். 
ஆைோல், நீண்ட ்கோைப் பயன்போட்றடத் ைவிர்க்கவும்

 உங்கள் 
க்கள்வி்கள்  

ஜெம்  
பதிலகள்!
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புற்றுந�ாய் (Cancer)
1. கு்டல் புற்றுமநறாயின ஆரம்்ப அறிகுறிகள் 

என்ன?
குடல் புற்றுந�ோயின் ஆைம்ப அறிகுறி்கள...

 மைப்நபோ்ககுப் பழ்க்கத்தில் மோற்ைம்

 மைத்தில் ைத்ைம்

 வயிற்று வலி அல்ைது வயிற்றுப்நபோ்ககு

 எறட இழப்பு

 நசோரவு

50 வயது்ககு நமற்பட்டவர்கள வழ்க்கமோை 
பரிநசோைறை்கறள நமற்ம்கோளவது மு்ககியம்.

2. புற்றுமநறாய் சிகிசணசயின 
்பககவிணளவுகணள எவவறாறு சமறாளிப்்பது?
புற்றுந�ோய் சிகிசறசயின் ப்க்க விறளவு்கறளச 

சமோளி்க்க...

 நபோதுமோை ஓய்வு எடு்க்கவும்

 சமசசீர உைவு உட்ம்கோளளவும்

 நீரசசத்றைப் பைோமரி்க்கவும்

 நைசோை உடற்பயிற்சி மசய்யவும்

 உைரவு்கறள மவளிப்படுத்ைவும், நைறவப்பட்டோல் 
உளவியல் ஆநைோசறை மபைவும்

 மருத்துவரின் ஆநைோசறையின் நபரில் குமட்டல் 
எதிரப்பு மற்றும் வலி நிவோைை மருந்து்கறள எடு்க்கவும்

3. புற்றுமநறாய் ஸ்கரீனிங எப்ம்பறாது ் தறா்டஙக 
மவணடும்?

புற்றுந�ோய் ஸ்கரீனிங் வயது மற்றும் ஆபத்து்க 
்கோைணி்கறளப் மபோறுத்து மோறுபடும்.

 மைார�கப் புற்று்ொய்: 40 வயதிலிருந்து ஆண்டுநைோறும் 
நமநமோகிைோம்

 கு்டல் புற்று்ொய்: 50 வயதிலிருந்து 10 ஆண்டு்களு்ககு 
ஒருமுறை ம்கோைநைோஸந்கோபி

 கரப்�ப்்� வாய்ப் புற்று்ொய்: 21 வயதிலிருந்து மூன்று 
ஆண்டு்களு்ககு ஒருமுறை போப் ஸமியர

 பு்ராஸ்்்டட் புற்று்ொய்: 50 வயதிலிருந்து PSA 
பரிநசோைறை (ஆபத்து்க ்கோைணி்கள இருந்ைோல்  
45 வயதிலிருந்து)

 குடும்ப வைைோறு இருந்ைோல், முன்கூட்டிநய ஸ்கரீனிங் 
மைோடங்்க நவண்டும்.

4. புற்றுமநறாய் சிகிசணசயின ம்பறாது 
ஊட்டசசதணத எவவறாறு ்பரறாமரிப்்பது?
புற்றுந�ோய் சிகிசறசயின் நபோது ஊட்டசசத்றைப் 

பைோமரி்க்க...

 புைைசசத்து நிறைந்ை உைவு்கறள உட்ம்கோளளவும்

 பை சிறிய உைவு நவறள்கறள எடுத்து்கம்கோளளவும்

 நீரசசத்றைப் பைோமரி்க்கவும்

 ஆநைோ்ககியமோை ம்கோழுப்பு்கறளச நசர்க்கவும்  
(எ.்கோ. ஒநம்கோ-3)

 சர்க்கறை மற்றும் மசயற்ற்க இனிப்பூட்டி்கறள்க 
குறை்க்கவும்

 நைறவப்பட்டோல் றவட்டமின் மற்றும் ைோது உப்பு்கள 
நிைப்பி்கறள எடு்க்கவும்

 வோந்தி மற்றும் குமட்டலு்ககு ஏற்ை உைவு்கறளத் 
நைரவு மசய்யவும்

உடல் பருமன் அறுறை சிகிசறசை 
(Bariatric Surgery)

1. உ்டல் ்பருமன அறுணவ சிகிசணசககு  
யறார் தகுதியறா்னவர்கள்?

மபோதுவோ்க, பின்வரும் நிறைறம்களில் உளளவர்கள  
உடல் பருமன் அறுறவ சிகிசறச்ககுப் பரிசீலி்க்கப்படைோம்...

 BMI 40்ககு நமல் உளளவர்கள

 BMI 35-40 இறடநய இருந்து, நீரிழிவு, உயர 
ைத்ை அழுத்ைம் நபோன்ை உடல்�ைப் பிைசறை்கள 
உளளவர்கள

 வழ்க்கமோை முறை்களில் எறட்க குறைப்பு முயற்சி்கள 
நைோல்வியறடந்ைவர்கள

ஒவமவோரு �பரின் நிறைறமயும் வித்தியோசமோைது.
எைநவ, முழுறமயோை மருத்துவ மதிப்பீடு நைறவ.

2. உ்டல் ்பருமன அறுணவ சிகிசணசககுப் 
பி்கு எவவளவு கறாலததில் வழககமறா்ன 

வறாழ்கணகககுத திரும்்ப முடியும்?
மபரும்போைோை ந�ோயோளி்கள 2-3 வோைங்்களில் 

அன்ைோட �டவடி்கற்க்களு்ககுத் திரும்ப முடியும். ஆைோல், 
முழுறமயோ்க்க குைமறடைலு்ககு 4-6 வோைங்்கள 
ஆ்கைோம். ்கடுறமயோை உடல் உறழப்புத் நைறவப்படும் 
நவறை்களு்ககு 6-8 வோைங்்கள வறை ்கோத்திரு்க்க 
நவண்டும். உைவுப் பழ்க்கங்்களில் நீண்ட்கோை மோற்ைங்்கள 
நைறவப்படும்.

3. உ்டல் ்பருமன அறுணவ சிகிசணசககுப் 
பி்கு உைவுப் ்பழககஙகளில்  
என்ன மறாற்்ஙகள் மதணவ?

உடல் பருமன் அறுறவ சிகிசறச்ககுப் பிைகு...

 சிறிய அளவு உைவு்கறள அடி்க்கடி உண்ைவும்

 பு ை ை ச ச த் து  நி ற ை ந் ை  உ ை வு ்க ற ள 
முன்னுரிறமப்படுத்ைவும்
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 திைவங்்கறள உைவு்ககு இறடயில் மட்டும் அருந்ைவும்

 றவட்டமின் மற்றும் ைோது உப்பு நிைப்பி்கறள எடு்க்கவும்

 அதி்க சர்க்கறை மற்றும் ம்கோழுப்பு நிறைந்ை 
உைவு்கறளத் ைவிர்க்கவும்

 உைறவ �ன்கு மமன்று சோப்பிடவும்

 குமட்டல் மற்றும் வயிற்று உப்புசத்றைத் ைவிர்க்க 
்கோரபநைட்டட் போைங்்கறளத் ைவிர்க்கவும்

4. உ்டல் ்பருமன அறுணவ சிகிசணசககுப் 
பி்கு உ்டற்்பயிற்சி எவவறாறு இருகக 

மவணடும்?
உடல் பருமன் அறுறவ சிகிசறச்ககுப் பிைகு உடற்பயிற்சி...

 மருத்துவரின் அனுமதியுடன் படிப்படியோ்கத் 
மைோடங்்கவும்

 �றடப் பயைநம சிைந்ை மைோட்க்கப் புளளி

 வோைத்திற்கு 150 நிமிடங்்கள மிைமோை தீவிை 
உடற்பயிற்சி இை்க்கோ்க றவ்க்கவும்

 ைறச வலிறமறய அதி்கரி்க்க எறடப் பயிற்சி்கறளயும் 
நசர்க்கவும்

 நீசசல், நயோ்கோ நபோன்ை குறைந்ை ைோ்க்க பயிற்சி்கறளப் 
பரிசீலி்க்கவும்

 உடற்பயிற்சிறய வழ்க்கமோை வோழ்்கற்க முறையின் 
ஒரு பகுதியோ்க மோற்ைவும்

நேபராஸநகாபி (Laparoscopy)
1. மல்பரறாஸ்மகறாபி அறுணவ சிகிசணசயின 

நனணமகள் என்ன?
 சிறிய மவட்டு்கள - குறைந்ை வலி மற்றும் வடு்க்கள

 குறைந்ை ைத்ை இழப்பு

 விறைவோை குைமறடைல்

 குறைந்ை மருத்துவமறைத் ைங்குைல்

 விறைவோை மீட்பு

 குறைந்ை மைோற்று அபோயம்

2. மல்பரறாஸ்மகறாபி மூலம் எந்தநத அறுணவ 
சிகிசணசகள் ் சய்யப்்படுகின்்ன?

நைபைோஸந்கோபி மூைம் பை அறுறவ சிகிசறச்கள 
மசய்யப்படுகின்ைை...

 பித்ைப்றப அ்கற்ைல்

 குடல்வோல் அழற்சி (அப்மபண்டிறசடிஸ) சிகிசறச

 மஹரனியோ சிகிசறச

 ்கறையப்றப அ்கற்ைல்

 சிறுநீை்க அ்கற்ைல்

 ்கரப்பப்றப அ்கற்ைல்

 உைவு்ககுழல் அறுறவ சிகிசறச

 குடல் அறுறவ சிகிசறச

இறவ ைவிை பை சி்க்கைோை அறுறவ சிகிசறச்களும் 
நைபைோஸந்கோபி மூைம் மசய்யப்படுகின்ைை.

3. மல்பரறாஸ்மகறாபி அறுணவ சிகிசணசககு முன 
எவவறாறு தயறாரறாவது?

நைபைோஸந்கோபி அறுறவ சிகிசறச்ககு முன்...

 மருத்துவரின் அறிவுறைப்படி உைவு மற்றும் 
போைங்்கறள்க ்கட்டுப்படுத்ைவும்

 புற்கப்பிடித்ைல் மற்றும் மது அருந்துவறை நிறுத்ைவும்

 மருந்து்கள பற்றி மருத்துவரிடம் மைரிவி்க்கவும்

 மருத்துவ வைைோறு மற்றும் ஒவவோறம்கள பற்றித் 
மைரிவி்க்கவும்

 நைறவயோை பரிநசோைறை்கறள நமற்ம்கோளளவும்

 வீட்டிற்குத் திரும்புவைற்்கோை ஏற்போடு்கறளச 
மசய்யவும்

4. மல்பரறாஸ்மகறாபி அறுணவ சிகிசணசககுப் 
பி்கு எவவளவு விணரவில் மவணலககுத 

திரும்்ப முடியும்?
 மபரும்போைோை ந�ோயோளி்கள 1-2 வோைங்்களில் 

அலுவை்க நவறை்ககுத் திரும்ப முடியும்

 உடல் உறழப்பு அதி்கம் நைறவப்படும் நவறை்களு்ககு 
4-6 வோைங்்கள வறை ்கோத்திரு்க்க நவண்டும்

 மருத்துவரின் அனுமதியுடன் மட்டுநம நவறை்ககுத் 
திரும்பவும்

 படிப்படியோ்க நவறைப்பளுறவ அதி்கரி்க்கவும்

 நவறையில் ்கைமோை மபோருட்்கறளத் தூ்ககுவறைத் 
ைவிர்க்கவும்

 நைறவப்பட்டோல் குறுகிய ்கோை விடுப்பு எடு்க்கவும். 
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்கல்லீைல் சிறைவு ந�ோய் (Cirrhosis) என்பது ்கல்லீைலில் 
ஏற்படும் �ோளபட்ட ந�ோயோகும். இது ்கல்லீைலில் 

வடு்க்கறள ஏற்படுத்தி, அைன் மசயல்போட்றடப் 
போதி்ககிைது. ஆைோல், இந்ை ந�ோயின் தீவிைம் மற்றும் 
ந�ோயோளியின் வோழ்்கற்கத் ைைத்தில் அைன் ைோ்க்கம் 
ஒவமவோரு �பரு்ககும் நவறுபடுகிைது. அறைத்து்க 
்கல்லீைல் சிறைவு ந�ோயோளி்களு்ககும் ்கல்லீைல் 
மோற்று அறுறவ சிகிசறச நைறவயில்றை என்பறைப் 
புரிந்தும்கோளவது மு்ககியம்.

கல்லீரல் மாற்று அறுவை சிகிசவசை எப்பாது 
பரிந்துவரககபபடுகிறது?

்கல்லீைல் மோற்று அறுறவ சிகிசறச மபோதுவோ்கப் 
பின்வரும் நிறைறம்களில் உளள நமம்பட்ட ்கல்லீைல் 
சிறைவு ந�ோயோளி்களு்ககுப் பரிசீலி்க்கப்படுகிைது:

1. இறுதி்க்கட்ட ்கல்லீைல் ந�ோய் (எ.்கோ: ்கல்லீைல் 
மசயலிழப்பு, ்கல்லீைல் ந்கோமோ)

2. ்கடுறமயோை சி்க்கல்்கள (எ.்கோ: ைத்ைப்நபோ்ககு, 
வயிற்று நீர்கந்கோரறவ, மூறள மய்க்கம்)

3. ்கல்லீைல் மைோடரபோை அறிகுறி்கள ்கோைைமோ்க 
நமோசமோை வோழ்்கற்கத் ைைம்

4. கு றி ப் பி ட் ட  அ ள வு ந ்க ோ ல் ்க ளு ்க கு ள 
மஹபநடோமசல்லுைோர ்கோரசிநைோமோ (்கல்லீைல் 
புற்றுந�ோய்)

கல்லீரல் சிவைவு ் �ாவை எவைாறு 
நிரைகிககலாம்?

பை ்கல்லீைல் சிறைவு ந�ோயோளி்கள பின்வரும் 
முறை்களோல் நிரவகி்க்கப்படைோம்...

1. வோழ்்கற்க முறை மோற்ைங்்கள

 ஆநைோ்ககியமோை உைவுப் பழ்க்கம்

 மைோடரசசியோை உடற்பயிற்சி

 மது அருந்துவறை நிறுத்துைல்

2. மருந்து்கள

 அறிகுறி்கறள்க ்கட்டுப்படுத்ை

 சி்க்கல்்கறளத் ைடு்க்க

3. மைோடரசசியோை ்கண்்கோணிப்பு மற்றும் மைோடர பைோமரிப்பு

கல்லீரல் மாற்று அறுவை சிகிசவசை  
பற்றிை முடிவு

்கல்லீைல் மோற்று அறுறவ சிகிசறசறய நமற்ம்கோளவது 
குறித்ை முடிவு ைனிப்பட்ட முறையில் எடு்க்கப்படுகிைது. இது 
பின்வரும் ்கோைணி்கறள அடிப்பறடயோ்க்க ம்கோண்டது:

 ந�ோயோளியின் ஒட்டுமமோத்ை உடல்நிறை

 ்கல்லீைலின் மசயல்போடு

 மோற்று அறுறவ சிகிசறச்ககுப் பிைகு நமம்போட்டு்க்கோை 
வோய்ப்பு

ஜெம் குழுவின் அணுகுமுவற
மெம் மருத்துவ்க குழு அறைத்து்க ்கல்லீைல் சிறைவு 

ந�ோயோளி்களு்ககும் சிைந்ை வோழ்்கற்க முறை மோற்ைங்்கள 
மற்றும் ஆநைோசறை்கறள வழங்குகிைது. ஒவமவோரு 
ந�ோயோளியின் ைனிப்பட்ட நைறவ்கறளயும் ்கருத்தில் 
ம்கோண்டு, அவர்களின் உடல்நிறைறய நமம்படுத்ை 
உைவுகிநைோம்.

்கல்லீைல் சிறைவு ந�ோய் ஒரு தீவிைமோை நிறையோ்க 
இருந்ைோலும், அறைத்து ந�ோயோளி்களு்ககும் ்கல்லீைல் 
மோற்று அறுறவ சிகிசறச நைறவயில்றை. சரியோை 
பைோமரிப்பு, வோழ்்கற்க முறை மோற்ைங்்கள மற்றும் மருத்துவ்க 
்கண்்கோணிப்புடன், பை ந�ோயோளி்கள ைங்்கள வோழ்்கற்கத் 
ைைத்றை நமம்படுத்ை முடியும். உங்்களு்ககு ஏநைனும் 
ந்களவி்கள அல்ைது ்கவறை்கள இருந்ைோல், உடநை 
மருத்துவறை அணு்கவும்.                                      

எப்போது 
கல்லீரல் 
மோற்று 
அறுவை 
சிகிசவசை 
்ேவை? 
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ைமிழ்�ோட்டின் ஒரு சிறு கிைோமத்தில் திை்ககூலித் 
மைோழிைோளர குடும்பத்தில் பிைந்து, உை்கப் 

பு்கழ்மபற்ை நைபைோஸந்கோபி அறுறவ சிகிசறச 
நிபுைைோ்க உயரந்ை மருத்துவர பழனிநவலுவின் 
வோழ்்கற்க, விடோமுயற்சி, ம�றிமுறை்கள மற்றும் 
்கல்வியின் மோற்றும் ச்கதி்ககு ஓர எடுத்து்க்கோட்டு. 
அவைது சுயசரிறை நூல் ‘GUTS’ சமீபத்தில் 
மவளியிடப்பட்டது.

மருத்துவர பழனிநவலுவின் வோழ்்கற்கப் பயைம் 
ஒரு சோைோைை மோைவரிலிருந்து உை்களோவிய 
அங்கீ்கோைம் மபற்ை மருத்துவ நிபுைர வறையிைோை 
அசோைோைை பயைம். இளறமயில் வறுறம மற்றும் 
்கல்வி சோரந்ை பை சவோல்்கறள எதிரம்கோண்ட அவர, 
ஆசிரியர றவயோபுரி நபோன்நைோரின் ஊ்க்கத்துடன் 
ைன் ்கைறவ ந�ோ்ககி முன்நைறிைோர.

இன்று, மருத்துவர பழனிநவலு நைபைோஸந்கோபி 
அறுறவ சிகிசறசயில் உை்களவில் அங்கீ்கரி்க்கப்பட்ட 
நிபுைர. இந்ை்க குறைந்ை ஊடுருவல் நுட்பம் அறுறவ 
சிகிசறச முறை்களில் புைட்சிறய ஏற்படுத்தியுளளது. 
இங்கிைோந்து, சீைோ, அமமரி்க்கோ நபோன்ை �ோடு்களில் அவர 
மைோடரந்து ்கற்பி்க்கவும், அறுறவ சிகிசறச்கள மசய்யவும் 
அறழ்க்கப்படுகிைோர.

மருத்துவர பழனிநவலுவின் சிைப்பு அவைது மருத்துவத் 
திைறமநயோடு மட்டுமல்ைோமல், அவைது ம�றிமுறை்கள 
மற்றும் நவர்களுடைோை மைோடரபிலும் உளளது. சரவநைசப் 
பு்கழ்மபற்றும், ைோன் வளரந்ை எளிய வீட்றட இன்றும் பைோமரித்து 
வருகிைோர - இது அவைது பயைம் மற்றும் �ல்வோழ்வியலின் 
அறடயோளம். புத்ை்க மவளியீட்டு விழோவில் நபசிய பல்நவறு 
பிைமு்கர்கள மருத்துவர பழனிநவலுவின் சோைறை்கறளயும், 
அவர பின்பற்றும் மதிப்பு்கறளயும் போைோட்டிைர...

கைவுகளை நைவாக்கிய 
புதுளமப பயைம்!

நம் த்லைரின் க்த
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திரு. அணணோமடை
‘‘பழனிநவலு அவர்களின் 

வோழ்்கற்க, ்கடிை உறழப்போல் 
எறையும் சோதி்க்க முடியும் 
என்பைற்கு எடுத்து்க்கோட்டு. 
அவைது ந� ரறம �ம்றம 
விய்க்க றவ்ககிைது. ஒரு கூலித் 
மைோழிைோளியின் ம்கைோ்க, 
்களளு்க்கறட்க ்கை்க்கோளைோ்க 
இ ரு ந் து ,  எ வ வ ள வு 
்கஷ்டப்பட்டோலும் படி்க்க முடியும் 
என்று ்கோட்டிய நவட்ற்கயுளள 
மனிைர அவர.  ‘வோைநம எல்றை' 

என்ை ம்கோளற்கயில் ந�ரறமயுடன் சோதித்து்க ்கோட்டியவர. 
டோ்கடர பழனிநவலு ஒரு சிறு கிைோமத்தில் விவசோயியின் 
ம்கைோ்கப் பிைந்து, பிறழப்பிற்்கோ்க மநைசியோவிற்கு 
இடம்மபயரந்ைவர. இன்று அநை மநைசியோ �ோடு அவறை 
மரியோறையுடன் அறழ்ககிைது. மநைசியோவின் ‘College 
of Surgeons Academy of Medicine' நைபைோஸந்கோபி 
அறுறவ சிகிசறச்க்கோ்க அவறை அறழப்பது மிகுந்ை 
மபருறம்ககுரியது!’’

திரு. சீமோன்
‘‘1982-ல் ்கர�ோட்கோவில் 

� ட ந் ை  ்க ரு த் ை ை ங் கி ல் 
நுண்துறள அறுறவ சிகிசறச 
பற்றிப் நபசப்பட்டநபோது,  ‘இது 
மி்கவும் ஆபத்ைோை �வீைமுறை' 
என்று ்கண்டைம் எழுந்ைது. 
மபரிய மருத்துவர்கநள 
இ ம ை ல் ை ோ ம்  மு டி ய ோ து 
என்ைைர; திைந்ை நிறை 
அறுறவ சிகிசறசநய சிைந்ைது 
என்ைைர.  ‘நைபைோஸந்கோபி 
ஒரு ஃநபஷன் நபோை வந்து 
நபோய்விடும், இைண்டு ஆண்டு்களு்ககுப் பிைகு 
யோரும் பயன்படுத்ைமோட்டோர்கள’ என்ைைர. ஆைோல்,  
10 ஆண்டு்களில் நைபைோஸந்கோபி அறுறவ சிகிசறச 
உைற்க மோற்றியது. டோ்கடர பழனிநவலு... 17 வயதில் 
எட்டோம் வகுப்பு நசரந்ை ஒரு ம்கன், வறுறமயின் 
போடங்்கறள்க ்கற்று, இன்று நைபைோஸந்கோபி நமறையோ்க 
உருமவடுத்துளளோர. அவர இந்ை நுட்பத்தில் 
நிபுைத்துவம் மபற்று, உைகின் ைறைசிைந்ை ‘minimal 
invasive surgery' நிபுைைோ்கப் பை �ோடு்களின் உயரிய 
விருது்கறளப் மபற்றுளளோர!’’

ைோக்ைர் அன்புமணி
‘‘�ோன் மருத்துவ்க ்கல்லூரியில் படி்ககும்நபோது 

ஆங்கி ந ை ந ய ர  எ ழுதி ய 
பு த் ை ்க ங் ்க ற ள ந ய 
படித்நைன். ஆைோல் இன்று, 
ஆ ங் கி ந ை ந ய ர ்க ள  � ம் 
ம ரு த்துவ ர  ப ழனி நவலு 
அவர்கள எழுதிய புத்ை்கத்றைப் 
படி்ககிைோர்கள. இது ஒரு 
ைமிழைோ்க, ஓர இந்தியைோ்க 
�ம்ககு மிகுந்ை மபருறம. 
ைண்டன், சீைோ, அமமரி்க்கோவில் 
உ ள நள ோ ரு ்க கு ம்  அ வ ர 
்கற்பி்ககிைோர. இது �ம் �ோட்டின் மருத்துவத் துறையின் 

வளரசசி்ககு ஒரு சோன்று!’’

மோணபுமிகு அடமச்சர் 
அன்பில் மநகஷ் 
ப�ோய்யோபமோழி

‘ ‘ � ோன் இங்கு பளளி்க 
்கல்வித் துறை அறமசசைோ்க 
அல்ை... டோ்கடர பழனிநவலுவின் 
ந � ோ ய ோ ளி யின்  கு டு ம் ப 
உறுப்பிைைோ்கநவ வந்துளநளன். 
1997 ஆ்கஸட் மோைம் என் 
ைந்றை்ககு அவர மசய்ை 

எண்நடோஸந்கோபி சிகிசறசயோல் அவர எங்்கள 
குடும்பத்தின் ஓர அங்்கத்திைைோைோர. பழனிநவலு 
அவர்கள ்கல்வி்க்கோ்கப் பை சிைமங்்கறளச சந்தித்ைநபோது, 
அவைது ஆசிரியர றவயோபுரி ‘�ோன் உன்றைப் படி்க்க 
றவ்ககிநைன்' எை ஊ்க்கமளித்ைோர. அப்நபோது வயது 
வித்தியோசத்ைோல் பளளி்க ்கல்வித் துறை அவறை 
அனுமதி்க்கவில்றை. ஆைோல் இன்று, அநை ்கல்வித்துறை 
அவறைச சிைப்பு விருந்திைைோ்க அறழ்ககிைது - இதுநவ 
அவைது மவற்றி!’’

ைோக்ைர் பிரவீன்
"இந்ைப் புத்ை்கம் மவறுமநை 

மவற்றிறய்க ம்கோண்டோடுவநைோ, 
ச ோ ைறை்கறள ஆவைப் 
படுத்துவநைோ அல்ை. இது ஒருவர 
வறுறமயின் விளிம்பிலிருந்து 
மைோடங்கும் பயைத்றைப் 
பற்றியது. ம�றிமுறை்கள நிறைந்ை 
ஒரு மைோழிறை உருவோ்ககி 
மவ ற்றி  ம பறுவை ற் ்க ோை 
வழி்கோட்டி. ஒரு வோச்கைோ்க இப்புத்ை்கத்தின் மூைம் நீங்்கள 
அதி்க மைளிவு மபறுவீர்கள என்று உறுதியளி்ககிநைன். 
இன்றைய ்கோை்கட்டத்தில் ம�றிமுறை்களுடன் ஒரு 
மைோழிறை வளரத்து மவற்றி மபறுவைற்கு டோ்கடர 
பழனிநவலு அவர்களின் பயைம் �ம்ககு உைவும்!’’    
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ழந்றை்கள உடல் பருமன் என்பது உை்களோவிய 
அளவில் அதி்கரித்து வரும் ஒரு சு்கோைோைப் 

பிைசறையோகும். இது குழந்றை்களின் உடல் மற்றும் மை 
ஆநைோ்ககியத்றைப் போதி்க்க்ககூடிய ஒரு நிறையோகும். 

குழநணதகள் உ்டல் ்பருமன என்றால் என்ன?
குழந்றை்கள உடல் பருமன் என்பது குழந்றை்களின் 

வயது மற்றும் உயைத்திற்கு ஏற்ை சைோசரி எறடறயவிட 
அதி்கமோை உடல் எறடறய்க குறி்ககிைது. இது மபோதுவோ்க 
உடல் நிறை குறியீட்டு (BMI) அளவீட்டின் அடிப்பறடயில் 
்கை்ககிடப்படுகிைது.

 குழநணதகள் உ்டல் ்பருமனின கறாரைஙகள்
1. உணவுப் �ழககஙகள்: அதி்க ்கநைோரி, சர்க்கறை 

மற்றும் ம்கோழுப்பு நிறைந்ை உைவு்கறள அதி்கம் 
உட்ம்கோளவது.

2. உ்டல் நசையல்�ாடு கு்ைவு: மைோறை்க்கோட்சி, 
்கணினி மற்றும் மமோறபல் நபோன்்களில் அதி்க ந�ைம் 
மசைவிடுவது.

3. மைரபியல் காரணிகள்: சிை குழந்றை்கள மைபியல் 
ரீதியோ்க உடல் பருமனு்ககு ஆளோ்க்ககூடிய வோய்ப்பு 
அதி்கம்.

4. சுற்றுசசூழல் காரணிகள்: வீடு மற்றும் பளளியில் 
ஆநைோ்ககியமற்ை உைவு்கறள உட்ம்கோளளுைல்

5. மைருந்துகள்: சிை மருந்து்கள உடல் எறடறய 
அதி்கரி்க்க்ககூடும்.

 குழநணதகள் உ்டல் ்பருமனின விணளவுகள்
1. உயர ைத்ை அழுத்ைம்

2. வற்க 2 நீரிழிவு ந�ோய்

3. உயர ம்கோைஸட்ைோல்

4. மூட்டு வலி

5. தூ்க்க்க ந்கோளோறு்கள

6. மை அழுத்ைம் மற்றும் ைோழ்வு மைப்போன்றம

7. சமூ்கப் புை்க்கணிப்பு

குழந்தைகள்  
உடல்  
பருமன்!

கு

ì£‚ì˜ âv.êóõí°ñ£˜

h† è¡ê™ì¡†,
àì™ ð¼ñ¡ ñŸÁ‹ cKN¾ 
ÜÁ¬õ„ CA„¬êˆ ¶¬ø,

ªü‹ ñ¼ˆ¶õñ¬ù, «è£¬õ.

DNB (Gen Surg); FMAS; FAIS
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 தடுப்பு உததிகள்
 ஆ்ராககியமான உணவுப் ்பழக்கங்கலை 

ஊககுவித்தல்
 பழங்்கள மற்றும் ்கோய்்கறி்கறள அதி்கம் 

நசரத்ைல்

 முழுத் ைோனியங்்கறள உைவில் 
நசரத்ைல்

 இனிப்புப் போைங்்கள மற்றும் துரிை 
உைவு்கறள்க குறைத்ைல்

 சரியோை அளவு உைவு உண்ணுைல்

உடல் தசயல்்பாட்லட அதி்கரித்தல்
 திைசரி குறைந்ைது 60 நிமிடங்்கள 

உடற்பயிற்சி மசய்ைல்

 விறளயோட்டு்களில் ஈடுபடுைல்

 குடும்ப �றடப்பயைங்்கறள ஏற்போடு 
மசய்ைல்

 திறை ந�ைத்றை்க குறைத்ைல் 
(மைோறை்க்கோட்சி, ்கணினி, மமோறபல் 
நபோன்)

 த்பற்றாரின் ்பஙகு
 ஆ ந ை ோ ்க கி ய ம ோ ை  உைவு ப் 

பழ்க்கங்்கறள வீட்டில் பின்பற்றுைல்

 குழந்றை்களுடன் நசரந்து உடற்பயிற்சி 
மசய்ைல்

 ஆநைோ்ககியமோை உைவு்கறள வீட்டில் 
கிறட்க்கச மசய்ைல்

 குழந்றை்களின் தூ்க்க ந�ைத்றை ஒழுங்குபடுத்துைல்

 ்பள்ளி்களின் ்பஙகு
 ஆநைோ்ககியமோை உைவு்கறள மட்டும் பளளி 
ந்கண்டீன்்களில் விற்பறை மசய்ைல்

 உ ட ற் ்க ல் வி  வ கு ப் பு ்க ற ள 
அதி்கரித்ைல்

 உைவு மற்றும் ஊட்டசசத்து்க 
்கல்விறய வழங்குைல்

 விறளயோட்டு நி்கழ்சசி்கறள 
ஊ்ககுவித்ைல்

 சிகிசணச முண்கள்
 வாழகல்க முலற மாறறங்கள்

 உைவுப் பழ்க்கங்்கறள மோற்றுைல்

 உடற்பயிற்சிறய அதி்கரித்ைல்

 தூ ்க ்க ப்  ப ழ ்க ்க ங் ்க ற ள 
நமம்படுத்துைல்

 மருததுவக ்கண்காணிப்பு
 த்தாடரச்சியான மருததுவப் 

்பரிநசோைறை்கள

 உடல் எறட மற்றும் BMI ்கண்்கோணிப்பு

 ைத்ைப் பரிநசோைறை்கள

உைவியல் ஆ்தரவு
 ைன்ைம்பி்கற்கறய வளரத்ைல்

 உைர சசி  ச ோ ர ந் ை  உைவு 
உட்ம்கோளவறை்க ற்கயோளுைல்

 குடும்ப ஆநைோசறை

 ஊட்டச்சதது ஆ்லாசலன
 ைனிப்பயைோ்க்கப்பட்ட உைவுத் திட்டங்்கள

 ்கநைோரி ்கட்டுப்போடு

 சமசசீர உைவு வழி்கோட்டுைல்

மருந்துச் சிகிச்லச
 மி்கவும் ்கடுறமயோை நிறை்களில் மட்டும் 

(மருத்துவரின் நமற்போரறவயில்)

அறுலவ சிகிச்லச
 மி்க அரிைோை சூழ்நிறை்களில் மட்டும், மற்ை அறைத்து 

முறை்களும் நைோல்வியறடந்ை பிைகு குழந்றை்கள 
உடல் பருமன் என்பது ைடு்க்க்ககூடிய மற்றும் சிகிசறச 
அளி்க்க்ககூடிய ஒரு நிறையோகும். ஆநைோ்ககியமோை 
உைவுப் பழ்க்கங்்கள, மைோடரசசியோை உடற்பயிற்சி, 
மற்றும் வோழ்்கற்க முறை மோற்ைங்்கள மூைம் இைறை்க 
்கட்டுப்படுத்ை முடியும். மபற்நைோர்கள, ஆசிரியர்கள, 
மற்றும் சமூ்கம் ஒன்றிறைந்து மசயல்படுவைன் 
மூைம் �ம் குழந்றை்களின் ஆநைோ்ககியத்றை  
நமம்படுத்ை முடியும்.                                         

ஆகரொக்கியமொன 
வொழக்ண்க முணறணய 
ஊக்குவிப்பது தவறும் 

உடல எணடணயக் 
குணறப்ப�ற்்கொ்க 

மட்டுமல்ல; ஒட்டுதமொத� 
உடல மற்றும் மன 
ஆகரொக்கியதண� 

கமம்படுதது 
வ�ற்்கொ்கவும்�ொன். 

அதுகவ நம் 
குழந்ண�்களுக்கு 
ஆகரொக்கியமொன 
எதிர்்கொ்லதண� 

அளிக்கும்.
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�மது அன்ைோட வோழ்்கற்கயில் உைவு ஒரு மு்ககியமோை 
பங்கு வகி்ககிைது. ஆைோல், பைர உைறவ மவறும் 

உடல் நைறவ்க்கோை ஒன்ைோ்க மட்டுநம போர்ககின்ைைர. 
விழிப்புைரவுடன் உைவு உட்ம்கோளளுைல் என்பது 
உைவுடன் ஒரு புதிய, ஆநைோ்ககியமோை உைறவ 
உருவோ்க்க உைவும் ஒரு அணுகுமுறையோகும். இங்ந்க 
விழிப்புைரவுடன் உைவு உட்ம்கோளவைன் மு்ககியத்துவம் 
மற்றும் அைறை எவவோறு �றடமுறைப்படுத்துவது என்பது 
பற்றி விரிவோ்கப் போரப்நபோம்.

 விழிப்புைர்வு்டன உைவு உட்கறாள்ளுதல் 
என்றால் என்ன?

விழிப்புைரவுடன் உைவு உட்ம்கோளளுைல் என்பது 
உைவு உண்ணும் அனுபவத்தில் முழுறமயோ்க்க ்கவைம் 
மசலுத்துவைோகும். இது உைவின் சுறவ, மைம், அறமப்பு 
மற்றும் நைோற்ைத்றை உைரவநைோடு,  உடலின் பசி மற்றும் 
நிறைவு சமி்கற்்கறளயும் ்கவனிப்பறை உளளட்ககியது.

 விழிப்புைர்வு்டன உைவு உட்கறாள்வதன 
நனணமகள்

சிைந்த நசைரிமைானம்: மமதுவோ்க, ்கவைத்துடன் சோப்பிடுவது 
சிைந்ை மசரிமோைத்திற்கு வழிவகு்ககிைது.

எ்்ட நிரவாகம்: உடலின் பசி மற்றும் நிறைவுச 
சமி்கற்்கறள்க ்கவனிப்பது அதி்க உைவு 
உட்ம்கோளவறைத் ைடு்க்க உைவுகிைது.

மைன அழுததக கு்ைப்பு: உைவு உண்ணும் அனுபவத்தில் 
்கவைம் மசலுத்துவது மை அழுத்ைத்றை்க குறை்க்க 
உைவுகிைது.

உணரசசி சைாரந்த உணவு உட்நகாள்வ்தக 
கு்ைததல்: உைரவு்களோல் தூண்டப்பட்ட உைவு 
உட்ம்கோளவறை்க குறை்க்க உைவுகிைது.

உணவின மீதான மைகிழசசி அதிகரிப்பு: உைவின் 
சுறவ மற்றும் அனுபவத்றை முழுறமயோ்க ைசி்க்க 
உைவுகிைது.

 விழிப்புைர்வு்டன உைவு 
உட்கறாள்வதற்கறா்ன வழிமுண்கள்

 மமதுவோ்கச சோப்பிடுங்்கள!

 ஒவமவோரு ்கவளத்றையும் �ன்ைோ்க மமன்று 
விழுங்குங்்கள.

 உைவு்ககு இறடயில் ்கைண்டி அல்ைது 
முள்கைண்டிறய்க கீநழ றவ்க்கவும்.

 ஒரு ்கவளத்திற்கும் அடுத்ை ்கவளத்திற்கும் 
இறடயில் சிறிது ந�ைம் எடுத்து்க ம்கோளளுங்்கள.

ஐநது புலனகணளயும் ்பயன்படுததுஙகள்
 உைவின் நிைம், வடிவம் மற்றும் அறமப்றப்க 

்கவனியுங்்கள.

 உ ை வி ன்  ம ை த் றை 
நு்கருங்்கள.

 உ ை வி ன்  சு ற வ ற ய 
ைசியுங்்கள.

்டாக்டர ஸ்்வதா
ஜெம் மருத்துேமனை

ஜெனனை
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 உைவின் ஒலிறய்க ந்களுங்்கள (எ.்கோ. கிரிஸபி 
உைவு்கள).

 உைவின் அறமப்றப உைருங்்கள.

கவ்னசசித்ல்கணளத தவிர்ககவும்
 டிவி, மமோறபல் நபோன் அல்ைது 

புத்ை்கங்்கறளப் போ ர்க்கோமல் 
சோப்பிடுங்்கள.

 அறமதியோை சூழலில் சோப்பிட 
முயற்சி மசய்யுங்்கள.

 உ ை வு  உ ண் ணு ம் நப ோ து 
ஒட்டுமமோத்ை ்கவைத்றையும் 
உைவில் மசலுத்துங்்கள.

உ்டலின சமிகணஞைகணளக 
மகளுஙகள்

 உண்றமயில் பசித்திரு்ககிறீர்களோ 
என்பறை உைருங்்கள.

 வயிறு நிறைந்ை உைரறவ்க 
்கவனியுங்்கள.

 நீங்்கள திருப்தி அறடந்ைதும் 
சோப்பிடுவறை நிறுத்துங்்கள.

நனறியுைர்வு்டன சறாப்பிடுஙகள்
 உைவு்க்கோ்க �ன்றி மசோல்லுங்்கள.

 உைறவ உற் பத்தி மசய்ை 
விவசோயி்கள, சறமயல் மசய்ைவர்கள 
ஆ கி ந ய ோ ற ை  நி ற ை வி ல் 
ம்கோளளுங்்கள.

 உைவின் ஊட்டசசத்து மதிப்றபப் பற்றிச சிந்தியுங்்கள.

சிறிய அளவு ்பரிமறா்ல்கணளப் ்பயன்படுததுஙகள்
 சிறிய ைட்டு்கள மற்றும் போத்திைங்்கறளப் 

பயன்படுத்துங்்கள.

 உைறவ சிறிய அளவு்களோ்கப் பரிமோறி்கம்கோளளுங்்கள.

 நைறவப்பட்டோல் மீண்டும் பரிமோறி்கம்கோளளைோம்.

உைர்சசி சறார்நத உைவு உட்கறாள்வணத 
அண்டயறாளம் கறாணுஙகள்

 உைவு உண்ைத் தூண்டும் உைரவு்கறள 
அறடயோளம் ்கோணுங்்கள (எ.்கோ. மை அழுத்ைம், 
நசோ்கம்...).

 உைறவ உைரவு்கறளச சமோளி்ககும் ்கருவியோ்கப் 
பயன்படுத்துவைற்குப் பதிைோ்க, மோற்று வழி்கறள்க 
்கண்டறியுங்்கள.

உைவுப் ்பதிமவடு ணவததிருஙகள்
 நீங்்கள என்ை, எப்நபோது, எங்ந்க சோப்பிட்டீர்கள 

என்பறைப் பதிவு மசய்யுங்்கள.

  உைரவு்கள மற்றும் பசி நிறைறயயும் 
குறிப்பிடுங்்கள.

 இந்ைப்  பதிநவடு  உைவுப் 
பழ்க்கங்்கறள புரிந்தும்கோளள உைவும்.

 விழிப்புைர்வு்டன உைவு 
உட்கறாள்வதற்கறா்ன சவறால்கள்

1. ்ெரமின்மை: அவசை வோழ்்கற்க 
முறையில் மமதுவோ்கச சோப்பிட ந�ைம் 
எடுப்பது சவோைோ்க இரு்க்கைோம்.

  தீ ர வு :  உ ை வு  ந � ை த் றை 
முன்கூட்டி ந ய  திட் டமிடுங்்கள . 
சி றி ய  இ ற ட ந வ ற ள ்க றள யு ம் 
பயன்படுத்துங்்கள.

2. �ழககஙக்ள மைாற்றுவது: பறழய 
பழ்க்கங்்கறள மோற்றுவது ்கடிைமோ்க 
இரு்க்கைோம்.

 தீரவு: படிப்படியோ்க மோற்ைங்்கறளச 
மசய்யுங்்கள. ஒரு ந�ைத்தில் ஒரு சிறிய 
மோற்ைத்தில் ்கவைம் மசலுத்துங்்கள.

3. சை மூ க ச  சூ ழ ல் க ள் : 
மற்ைவர்களுடன் சோப்பிடும்நபோது 
்கவைம் மசலுத்துவது ்கடிைமோ்க 
இரு்க்கைோம்.

 தீரவு:  உைவில் ்கவைம் மசலுத்தும் 
அநை நவறளயில், உறையோடலிலும் 

ஈடுபடுங்்கள. சமநிறைறய்க ்கண்டறியுங்்கள.

விழிப்புைரவுடன் உைவு உட்ம்கோளவது என்பது ஒரு 
பயிற்சி. இது ந�ைம் மற்றும் மபோறுறம நைறவப்படும் ஒரு 
மசயல்முறை. ஆைோல், இைன் பைன்்கள ம்கத்ைோைறவ. இது  
உடல் மற்றும் மை ஆநைோ்ககியத்றை நமம்படுத்துவநைோடு, 
உைவுடன் ஒரு ஆநைோ்ககியமோை, மகிழ்சசியோை உைறவ 
உருவோ்க்க உைவும்.

 அடுத்ை உைவு ந�ைத்தில், நிைோைமோ்க , 
விழிப்புைரவுடன் சோப்பிட முயற்சி மசய்யுங்்கள.  
உைரவு்கள, உடல் உைரவு்கள மற்றும் எண்ைங்்கறள 
்கவனியுங்்கள. �ோளறடவில், இந்ை அணுகுமுறை  உைவுப் 
பழ்க்கங்்கறள மோற்றி, ஒட்டுமமோத்ை ஆநைோ்ககியத்றை 
நமம்படுத்தும்.

நிறைவில் ம்கோளளுங்்கள... விழிப்புைரவுடன் உைவு 
உட்ம்கோளவது என்பது மவறும் உைறவப் பற்றியது 
மட்டுமல்ை. இது  வோழ்்கற்கயின் அறைத்து அம்சங்்களிலும் 
விழிப்புைரவுடன் இருப்பைற்்கோை ஒரு பயிற்சியோகும். 
இந்ை அணுகுமுறைறய ்கறடபிடிப்பைன் மூைம், நீங்்கள 
உைவுடன் மட்டுமல்ைோமல்,  வோழ்்கற்கயுடனும் ஒரு 
ஆநைோ்ககியமோை, சமநிறையோை உைறவ உருவோ்க்க  
முடியும்.                                                                

விழிப்புைர்வுடன் 
உைவு உட்த்கொள்வது 
என்பது ஒரு பயிற்சி. 

இது கநரம் மற்றும் 
தபொறுணம க�ணவப்படும் 

ஒரு தசையலமுணற. 
ஆனொல, இ�ன் ப்லன்்கள் 

ம்கத�ொனணவ.
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மைம் மற்றும் சிறுநீர ்கட்டுப்போடின்றம பைறைப் 
போதி்ககும் ஒரு மபோதுவோை பிைசறையோகும். இது 

திைசரி வோழ்்கற்கயில் மபரும் ைோ்க்கத்றை ஏற்படுத்தி, 
வோழ்்கற்கத் ைைத்றை்க குறை்ககிைது. இந்ை நிறைறமறயச 
சமோளி்க்க ஒரு புதிய, �ம்பி்கற்க்ககுரிய சிகிசறச முறை 
உருவோகியுளளது - அதுைோன் சோ்கைல் நியூநைோமோடுநைஷன்.

கடடுப்்பறாடினணம என்றால் என்ன?
்கட்டுப்போடின்றம என்பது சிறுநீரப்றப அல்ைது 

மை்ககுடல் ்கட்டுப்போட்றடத் ைன்னிசறசயோ்க இழப்பைோகும். 

இது வயது, ்கரப்பம், மருத்துவ நிறைறம்கள அல்ைது 
�ைம்பியல் ந்கோளோறு்கள ்கோைைமோ்க ஏற்படைோம். இந்ை 
நிறைறம சமூ்கத் ைனிறமப்படுத்ைல், உைரசசி ரீதியோை 
மை அழுத்ைம் மற்றும் சுைந்திை உைரவின் இழப்பு 
ஆகியவற்றிற்கு வழிவகு்க்கைோம்.

்பறாரம்்பரியச சிகிசணச முண்களின 
குண்்பறாடுகள்

போைம்பரிய சிகிசறச முறை்களோை மருந்து்கள, இடுப்பு 
ைளரத்தும் பயிற்சி்கள, மற்றும் அறுறவ சிகிசறச்கள 
ஆகியறவ சிை குறைபோடு்கறள்க ம்கோண்டுளளை.

 மருந்து்கள ைற்்கோலி்க நிவோைைம் மட்டுநம ைருகின்ைை, 
நமலும் விரும்பத்ை்கோை ப்க்க விறளவு்கறள 
ஏற்படுத்ைைோம்.

 இடுப்பு ைளரத்தும் பயிற்சி்கள மைோடரசசியோை 
உறுதிப்போட்றடத் நைறவப்படுத்துகின்ைை. நமலும் 
அறைவரு்ககும் மபோருத்ைமோைைோ்க இரு்க்கோது.

 அறுறவ சிகிசறச்கள ஊடுருவும் ைன்றம 
ம்கோண்டறவ. நமலும் அறைத்து ந�ோயோளி்களு்ககும் 
மபோருத்ைமோைைோ்க இரு்க்கோது.

 சறாகரல் நியூமரறாமறாடுமலஷன என்றால் என்ன?
சோ்கைல் நியூநைோமோடுநைஷன் என்பது �ைம்பு  

கட்டுப்பாடின்றமக்கு 
ஒரு புரட்சிகர  
சிகிசறசை முறை!
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ம ண் ட ை த் தி ன்  ச ்க தி ற ய ப் 
பயன்படுத்தி்க ்கட்டுப்போடின்றமறய 
நிவரத்தி மசய்யும் ஒரு புைட்சி்கைமோை 
மருத்துவத் மைோழில்நுட்பமோகும். 
இது சிறுநீரப்றப மற்றும் மை்ககுடல் மசயல்போட்டிற்குப் 
மபோறுப்போை குறிப்பிட்ட �ைம்பு்கறளத் தூண்டுவைன் 
மூைம் மசயல்படுகிைது.

 இது எவவறாறு ் சயல்்படுகி்து?
1. ந�ாருததுதல்: ஒரு சிறிய, மபோருத்ை்ககூடிய 

சோைைம் இை்ககு �ைம்பு்களு்ககு அருகில் 
றவ்க்கப்படுகிைது. இது மபோதுவோ்க்க 
குறைந்ை ஊடுருவல் அறுறவ சிகிசறச 
மூைம் மசய்யப்படுகிைது.

2. ெரம்பு தூண்டுதல்: இந்ைச 
சோைைம் ்கட்டுப்படுத்ைப்பட்ட மின் 
தூண்டுைல்்கறள � ைம்பு்களு்ககு 
அனுப்புகிைது. இது �ைம்பு்களின் 
மசயல்போட்றட மோற்றியறமத்து , 
சிறுநீ ர ப்றப  மற்றும்  மை்ககுடல் 
்கட்டுப்போட்றட மீட்மடடு்ககிைது.

3. நதா்டர ் மைலாண்்மை: நீண்ட ்கோை 
�ன்றம்கறள உறுதி மசய்ய சோைைத்றை 
நைறவ்கந்கற்பச சரிமசய்யைோம்.

 சறாகரல் நியூமரறாமறாடுமலஷனின 
நனணமகள்

 கு்ைந்த ஊடுருவல்: போைம்பரிய 
அறுறவ சிகிசறச்கறள விட குறைந்ை 
ஊடுருவல் ைன்றம ம்கோண்டது.

 ் மை ம் � ட் ்ட  அ றி கு றி க ள் : 
்கட்டுப்போடின்றம நி்கழ்வு்களின் 

ì£‚ì˜ Hù‚ î£v°Šî£
MS FNB MAS FACRSI FMAS

î¬ôõ˜ ñŸÁ‹ àò˜ Ý«ô£êè˜
°ìLø‚è‹ ñŸÁ‹  

Ü®õJÁ ¹ùó¬ñŠ¹ ¶¬ø
ªü‹ ñ¼ˆ¶õ¬ù, ªê¡¬ù

சைொக்ரல 
நியூகரொமொடுக்லஷன் 

என்பது நரம்பு 
மண்ட்லததின் 

சைக்திணயப் பயன்படுததிக் 
்கட்டுப்பொடின்ணமணய 

நிவர்ததி தசைய்யும் 
ஒரு புரட்சி்கரமொன 

மருததுவத 
த�ொழிலநுட்பமொகும். 

இது சிறுநீர்ப்ணப 
மற்றும் ம்லக்குடல 
தசையலபொட்டுக்குப் 

தபொறுப்பொன குறிப்பிட்ட 
நரம்பு்கணைத 

தூண்டுவ�ன் மூ்லம் 
தசையலபடுகிறது.

அதிரமவண் மற்றும் தீவிைத்றை்க குறிப்பிடத்ை்க்க 
அளவு குறை்ககிைது.

3. வாழக்கத தரம் ் மைம்�ாடு: ந�ோயோளி்கள அதி்க 
�ம்பி்கற்க, சுைந்திைம் மற்றும் ஒட்டுமமோத்ை 
�ல்வோழ்றவ அனுபவி்ககின்ைைர.

4. நசைலவுததிைன:  நீண்ட ்கோை மருந்துப் 
பயன்போடு அல்ைது மீண்டும் மீண்டும் அறுறவ 
சிகிசறச்களுடன் ஒப்பிடும்நபோது இது மி்கவும் 
மசைவு குறைந்ைது.

 யறார் இநதச சிகிசணசககு தகுதியறா்னவர்கள்?
சோ்கைல் நியூநைோமோடுநைஷன் சிகிசறச்க்கோை 

ைகுதிறயத் தீரமோனி்க்க, மருத்துவர்கள பின்வரும் 
்கோைணி்கறள்க ்கருத்தில் ம்கோளவோர்கள...

1. ்கட்டுப்போடின்றமயின் அடிப்பறட ்கோைைம்

2. ந�ோயோளியின் மருத்துவ வைைோறு

3. அறிகுறி்கள மற்றும் வோழ்்கற்க முறை 
விருப்பங்்கள

ைகுதியோை ந�ோயோளி்கள ைங்்கள 
மருத்துவ்க குழுவுடன் ம�ரு்க்கமோ்கப் 
பணியோற்றி, சிைந்ை முடிவு்கறள உறுதி 
மசய்வோர்கள.

 எதிர்கறாலம் என்ன?
சோ்கைல் நியூநைோமோடுநைஷன் 

மைோழில்நுட்பம் மைோடரந்து முன்நைறி 
வருகிைது. எதிர்கோைத்தில் �ோம் 
எதிரபோர்க்க்ககூடியறவ:

1. நமம்பட்ட சோைை வடிவறமப்பு மற்றும் 
மசயல்போடு

2. பைந்ை அளவிைோை சிறுநீரப்றப 
மற்றும் மை்ககுடல் நிறைறம்களு்க்கோை 
சிகிசறச

3. நமம்பட்ட ந�ோயோளி முடிவு்கள

4. அதி்கரித்ை அணு்கல் மற்றும் 
மலிவுவிறை

சோ்கைல் நியூநைோமோடுநைஷன் மைம் 
மற்றும் சிறுநீர ்கட்டுப்போடின்றமயோல் 
ப ோதி்க்கப் பட்டவ ர்களு்ககு ஒரு 
�ம்பி்கற்க்ககுரிய சிகிசறச முறையோ்க 

உருமவடுத்துளளது. இது குறைந்ை 
ஊடுருவல் ைன்றம, அதி்க திைன் மற்றும் நமம்பட்ட 
வோழ்்கற்கத் ைைம் ஆகியவற்றை வழங்குகிைது. 
உங்்களு்ககு அல்ைது உங்்களு்ககு மைரிந்ை 
யோரு்கந்கனும் ்கட்டுப்போடின்றமப் பிைசறை இருந்ைோல், 
இந்ைச சிகிசறச முறை பற்றி மருத்துவரிடம்  
்கைந்ைோநைோசி்க்கவும்.                                              
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ற்கப்பிடித்ைல் மசரிமோை 
ம ண் ட ை த் றை ப்  ப ை 
வழி்களில் போதி்க்க்ககூடும். 

புற்கப்பிடிப்பவர்களு்ககு ம�ஞமசரிசசல் 
மற்றும் இறைப்றபப் புண்்கள அதி்கமோ்க 
ஏற்படும். புற்கப்பிடித்ைல் இந்ை நிறைறம்களு்ககுச 
சிகிசறச அளிப்பறையும் ்கடிைமோ்ககுகிைது. 
நமலும், இது கிநைோன் ந�ோய் மற்றும் பித்ைப்றப 
்கற்்கள உருவோகும் அபோயத்றை அதி்கரி்ககிைது. 
்கல்லீைல் ந�ோயில் அதி்க நசைத்றையும் 
ஏற்படுத்தும். ்கறையத்தில் ஏற்படும் 
அழற்சிறயயும் நமோசமோ்ககும். அத்துடன், 
ைறை, ்கழுத்து, வயிறு, ்கறையம் மற்றும் 
மபருங்குடல் நபோன்ை மசரிமோை 
உறுப்பு்களில் புற்றுந�ோய் ஏற்படும் 
அபோயத்றையும் அதி்கரி்ககிைது. 
மின்-சி்கமைட் பயன்போடு 
மசரிமோை மண்டைத்றைப் 
போதி்ககுமோ என்பது பற்றி 
ஆை ோய்சசியோளர்களு்ககு 
இ ன் னு ம்  ம ை ளி வ ோ ்க த் 
மைரியவில்றை.

புணகப்பிடிததலும் 
்நஞ்சரிசசலும்

இறைப்றப உைறவச மசரி்க்க உைவும் 
அமிைத்ைன்றம ம்கோண்ட திைவங்்கறள 

உற்பத்தி மசய்கிைது. இந்ைத் 
திைவங்்கள உைவு்ககுழோயில் பின்நைோ்ககிப் 
போய்ந்ைோல், ம�ஞமசரிசசறை ஏற்படுத்தும். 

இது GERD (ந்கஸட்நைோஎநசோஃநபஜியல் 
ரிஃப்ள்கஸ ந�ோய்) என்ை நிறைறமறயயும் உருவோ்க்கைோம். 
உைவு்ககுழோய் சுரு்க்கத் ைறச இந்ை அமிைங்்களிலிருந்து 
உைவு்ககுழோறயப் போது்கோ்ககிைது. ஆைோல், 
புற்கப்பிடித்ைல் இந்ைத் ைறசறயப் பைவீைப்படுத்துகிைது. 
நமலும் இறைப்றப அமிைம் உைவு்ககுழோயில் 

பின்நைோ்ககிப் போய வழிவகு்ககிைது.

புணகப்பிடிததலும் இணரப்ண்ப புணகளும்
புற்கப்பிடிப்பவர்களு்ககு இறைப்றப 
புண்்கள ஏற்படும் வோய்ப்பு அதி்கம். 
இறவ  இற ை ப்றப  அல்ைது 
சிறுகுடலின் ஆைம்பப் பகுதியில் 
ஏற்படும் வலிமி்க்க புண்்கள. 
புற்கப்பிடிப்பறை நிறுத்திைோல் 
இந்ைப் புண்்கள விறைவில் 
ஆறும். நமலும், மஹலிந்கோபோ்கடர 
றபநைோரி என்ை போ்கடீரியோ 
மைோற்று ஏற்படும் அபோயத்றையும் 
புற்கப்பிடித்ைல் அதி்கரி்ககிைது. இந்ை 
போ்கடீரியோ மபோதுவோ்கப் புண்்களில் 
்கோைப்படுகிைது.

புகைப்பிடித்தலும் 
செரிமான 

மண்டலமும்!
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புணகப்பிடிததலும் கல்லீரல் மநறாயும்
்கல்லீைல் மபோதுவோ்க மது மற்றும் பிை �சசுப்மபோருட்்கறள 

ைத்ைத்திலிருந்து வடி்கட்டுகிைது. ஆைோல், புற்கப்பிடித்ைல் 
உடலிலிருந்து இந்ை �சசு்கறள அ்கற்றும் ்கல்லீைலின் 
திைறை்க குறை்ககிைது. ்கல்லீைல் சரியோ்கச 
மசயல்படவில்றை என்ைோல், மருந்து்கறளச 
மசயைோ்க்க முடியோமல் நபோ்கைோம். புற்கப்பிடித்ைலுடன் 
அதி்க அளவில் மது அருந்துவது ்கல்லீைல் ந�ோறய 
நமோசமோ்ககுவைோ்க ஆய்வு்கள ்கோட்டுகின்ைை.

புணகப்பிடிததலும் கிமரறான மநறாயும்
கிநைோன் ந�ோய் என்பது �ோளபட்ட 

குடல் அழற்சி ந�ோயோகும். இது 
மசரிமோைப் போறையின் ந�ோய் எதிரப்பு 
ச்கதி ந்கோளோைோகும். மைளிவோை 
்கோைைங்்கள இல்ைோவிட்டோலும், இது 
புற்கப்பிடிப்பவர்களிடம் அதி்கம் 
்கோைப்படுகிைது. கிநைோன் ந�ோயின் 
அறிகுறி்கறள்க ்கட்டுப்படுத்ைப் பை வழி்கள 
இருந்ைோலும், இைற்கு முழுறமயோை தீரவு 
இல்றை. புற்கப்பிடித்ைல் இந்ை ந�ோறய்க 
்கட்டுப்படுத்துவறை்க ்கடிைமோ்ககுகிைது.

 புணகப்பிடிததலும்  
்்பருஙகு்டல் மநறாய்களும்

மபருங்குடல் புற்றுந�ோய்்க்கோை 
மு ்க கி ய ்க  ்க ோ ை ணி ்க ளி ல் 
புற்கப்பிடித்ைலும் ஒன்று. மபருங்குடல் 
புற்றுந�ோய், புற்றுந�ோய் இைப்பு்களில் 
இைண்டோவது மு்ககிய்க ்கோைைமோகும். 
ம்கோைநைோஸந்கோபி நபோன்ை வழ்க்கமோை 
பரிநசோைறை்கள மூைம் மபருங்குடலின் 
உட்புைத்தில் உளள சிறிய, புற்றுந�ோய்்ககு 
முந்றைய வளரசசி்களோை போலிப்பு்கறள்க 
்கண்டறிய முடியும்.

புணகப்பிடிததலும்  
பிததப்ண்ப கற்களும்

சிை ஆைோய்சசி்கள புற்கப்பிடித்ைல் 
பித்ைப்றப ்கற்்கள உருவோகும் அபோயத்றை 

்டாக்டர ராஜிவ் மைகராஜ்
அறுனே சிகிசனெ  

காஸ்வ்ா எனட்ாலஜி ஆவலாெகர்
ஜெம் மருத்துேமனை, வகாயம்புத்தூர்

‘‘புண்கபிடிப்பதில 
எந்� நன்ணமயும் 

இலண்ல என்பண� நொம் 
உைரும்கபொது, புண்கபிடிக்்க 

கவண்டும் என்கிற 
ஆணசைகய இருக்்கொது. 
இ�ன் விணைவொ்க, 

புண்கபிடிப்பண� நிறுத� 
எந்� மன உறுதியும் 
க�ணவயிலண்ல!’’
- இந்� கமற்க்கொள் 
புண்கபிடிப்பண� 

நிறுததுவ�ற்்கொன ஒரு 
புதிய ்கண்கைொட்டதண� 

வழஙகுகிறது. 
புண்கபிடிப்ப�ொல ஏற்படும் 

தீணம்கணை முழுணமயொ்க 
புரிந்துத்கொள்வக�, அண� 
நிறுததுவ�ற்்கொன மு�ல 
படிதயன இது ்கருதுகிறது.

அதி்கரி்ககிைது என்று கூறுகின்ைை. 
பித்ைப்றபயில் நசமி்க்கப்படும் திைவம் 
்கற்்கள நபோன்ை மபோருட்்களோ்க 
மோறும்நபோது இந்ை்க ்கற்்கள 
உருவோகின்ைை. இறவ மைல் 
து்கள முைல் சிறு ்கற்்கள வறை பல்நவறு அளவு்களில் 
இரு்க்கைோம்.

 புணகப்பிடிததலும் ் சரிமறா்ன 
மண்டலப் புற்றுமநறாயும்

புற்கப்பிடித்ைல் வோய், உைடு மற்றும் 
குைல்வறளப் புற்றுந�ோய்்க்கோை ஆபத்து்க 
்கோைணியோகும். நமலும் உைவு்ககுழோய், 
இறைப்றப , ்கறையம், ்கல்லீைல் , 
மபருங்குடல் மற்றும் மை்ககுடல் புற்றுந�ோய் 
ஏற்படும் அபோயத்றையும் அதி்கரி்ககிைது.

நீங்்கள புற்கப்பிடிப்பவைோ்க இருந்ைோல், 
அறை நிறுத்ை ஒரு திட்டம் வகுங்்கள. 
புற்கப்பிடிப்பறை நிறுத்ை மருத்துவ 
உைவிறயப் மபறுங்்கள. மருந்து்கள 
மற்றும் நி்கந்கோடின் மோற்றுச சிகிசறச 
உைவ்ககூடும் .  புற்கப்பிடிப்பறை 
நிறுத்துவது நுறையீைல் புற்றுந�ோய் மற்றும் 
இைய ந�ோய்்களு்க்கோை அபோயத்றை்க 
குறை்ககும். நமலும் பிை மசரிமோை்க 
ந்கோளோறு்களு்க்கோை அபோயத்றையும்  
குறை்ககும்.                                       
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உடல் எறட்க குறைப்பு குறித்ை ை்கவல்்கள எங்கும் 
நிறைந்துளளை. ஆைோல், அறவ அறைத்தும் 

உண்றமயோைறவயோ? 

எண்ணம் 1: ்கோரநபோறஹட்நைட்டு்கள உடல் எறடறய 
அதி்கரி்ககும்.

உண்்மை: ்கோரநபோறஹட்நைட்டு்கள மட்டுநம உடல் 
எறடறய அதி்கரி்க்கோது. அளவு்க்கதி்கமோை எந்ை உைவும் 
எறட அதி்கரிப்பு்ககு்க ்கோைைமோகும். முழுத் ைோனியங்்கள, 
பழங்்கள, ்கோய்்கறி்கள நபோன்ை ஆநைோ்ககியமோை 
்கோரநபோறஹட்நைட்டு்கள �ம்ககு அவசியம்.

எண்ணம் 2: பட்டினி கிடந்ைோல் எறட குறையும்.

உண்்மை: பட்டினி கிடப்பது உடலு்ககுத் தீங்கு 
விறளவி்ககும். இது வளரசிறை மோற்ைத்றை்க குறைத்து, 
்கோைப்நபோ்ககில் எறட அதி்கரிப்பு்ககு வழிவகு்ககும். 
சமசசீர உைவு மற்றும் மைோடரசசியோை உடற்பயிற்சிநய 
சிைந்ை வழி.

எண்ணம் 3: இைவு ந�ைத்தில் சோப்பிடுவது எறடறய 
அதி்கரி்ககும்.

உண்்மை: எறட அதி்கரிப்பு �ோம் எப்நபோது 
சோப்பிடுகிநைோம் என்பறை விட எவவளவு சோப்பிடுகிநைோம் 
என்பறைப் மபோறுத்ைது. எனினும், இைவு ந�ைத்தில் ்கைமோை 
உைவு்கறளத் ைவிரப்பது �ல்ைது.

எண்ணம் 4: ம்கோழுப்பு முற்றிலும் தீங்்கோைது.

உண்்மை: அறைத்து்க ம்கோழுப்பு்களும் தீங்்கோைறவ 
அல்ை. ஒநம்கோ-3 ம்கோழுப்பு அமிைங்்கள, அவ்கோநடோ, �ட்ஸ 
நபோன்ைவற்றில் உளள ஆநைோ்ககியமோை ம்கோழுப்பு்கள 
உடலு்ககு அவசியம்.

எண்ணம் 5: திைமும் எறட போரப்பது அவசியம்.

உண்்மை: திைமும் எறட போரப்பது மை அழுத்ைத்றை 
ஏற்படுத்ைைோம். வோைத்திற்கு ஒருமுறை எறட போரப்பது 
நபோதுமோைது. உடல் எறடறயவிட உடல் ஆநைோ்ககியத்தில் 
்கவைம் மசலுத்துவது மு்ககியம்.

எண்ணம் 6: குறிப்பிட்ட உைவு்கள ம்கோழுப்றப 
உரு்ககும்.

எது உண்ம?

உண்்மை: எந்ை ஓர உைவும் ைனியோ்க்க ம்கோழுப்றப்க 
்கறை்க்கோது. சமசசீர உைவு, உடற்பயிற்சி மற்றும் 
ஆநைோ்ககியமோை வோழ்்கற்க முறை ஆகியறவநய எறட 
குறைப்பு்ககு உைவும்.

எண்ணம் 7: உடற்பயிற்சி மட்டுநம எறட குறை்க்க 
நபோதுமோைது.

உண்்மை: எறட்க குறைப்பு்ககு உைவு்க ்கட்டுப்போடு, 
உடற்பயிற்சி இைண்டும் மு்ககியம். சரியோை உைவு 
உட்ம்கோளளோமல் உடற்பயிற்சி மசய்வது மட்டுநம 
நபோைோது.

எண்ணம் 8: எறட்க குறைப்பு மோத்திறை்கள 
போது்கோப்போைறவ மற்றும் பயனுளளறவ.

உண்்மை: மபரும்போைோை எறட்க குறைப்பு 
மோத்திறை்கள ப்க்க விறளவு்கறள ஏற்படுத்ை்ககூடும். 
மருத்துவரின் ஆநைோசறை இல்ைோமல் இவற்றை 
உபநயோகிப்பது ஆபத்ைோைது.

எண்ணம் 9: என் �ண்பனின் உைவுத் திட்டம் 
எை்ககும் மபோருந்தும்.

உ ண் ்மை :  ஒ வ மவ ோ ரு வ ரி ன்  உ ட லு ம் 
வித்தியோசமோைது. ஒருவரு்ககுப் பைைளி்ககும் உைவுத் 
திட்டம் மற்மைோருவரு்ககு மபோருந்ைோமல் நபோ்கைோம். 
ைனிப்பட்ட நைறவ்களு்கந்கற்ப உைவுத் திட்டத்றை 
மோற்றி்கம்கோளவது அவசியம்.

எண்ணம் 10: நவ்கமோ்க எறடறய்க குறைப்பநை 
சிைந்ைது.

உண்்மை: நவ்கமோை எறட்க குறைப்புப் மபரும்போலும் 
நீடி்க்கோது. அநைோடு அது ஆநைோ்ககியத்திற்கு ந்கடு 
விறளவி்க்கைோம். வோைத்திற்கு 0.5 முைல் 1 கிநைோ வறை 
மமதுவோ்க எறடறய்க குறைப்பநை ஆநைோ்ககியமோைது. 
அதுநவ நீண்ட ்கோைத்திற்கு நிறை்க்க்ககூடியது. 
இது ைறச்கறளப் போது்கோத்து, உடலின் வளரசிறை 
மோற்ைத்றைச சமநிறையில் றவ்க்க உைவும். நமலும், 
மமதுவோை எறட்க குறைப்பு புதிய, ஆநைோ்ககியமோை 
பழ்க்கவழ்க்கங்்கறள உருவோ்க்க உைவும். இது நீண்ட 
்கோை எறட நிரவோ்கத்திற்கு அவசியம்!                        

உடல் 
எடட 

குடைப்பு!
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