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IBSக்கான  
சிறந்த உணவு

GUTS 
துப்பறியும் நகாவலின் 
வவ்மும் விறுவிறுபபும் 
க்காண்ட புத்த்ம்!

உங்ள் 
மருததுவரைத 
வ்தரநக்தடுப்பது 
எப்படி?

ஹெர்னியா
ஏன்? எப்படி?
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30 ஆண்டுகளுக்கு முன் நடந்த சில சம்பவஙகளை 
இப்்போது நிளைவுகூர்கி்ேன். அப்்போது ் கோளவயில் 

்பணிபுரிந்த்்போது, குடல் மற்றும இளைபள்ப உள்ளிடட ஜீைண 
மண்டல உறுபபுகளில் புற்று்நோயுடன் நிளேய ் நோயோளிகளைப 
்போர்்த்்தன். குறிப்போக உணவுக்குழோய்ப புற்று்நோய் 
அதிகமோ்ைோளை்த ்தோக்கியிருப்பது த்தரிந்தது. ்பலரும இைம 
வயதிைர். 20 மு்தல் 40 வயதுக்குள் இருக்கும இந்த ் நோயோளிகள், 
்நோய் முற்றிய நிளலயில் மரு்ததுவமளைக்கு வருவோர்கள். 
அந்த ் நை்ததில் எந்தச் சிகிச்ளசயும தகோடு்தது அவர்களைக் 
கோப்போற்ே முடியோது. இவர்களுக்குச் சிகிச்ளச அளிக்க இஙகும 
தவளியிலும இருக்கும த்போது அறுளவ சிகிச்ளச நிபுணர்கள் 
்தயஙகிைர். உணவுக்குழோய்ப புற்று்நோளய அகற்றும அறுளவ 
சிகிச்ளச மிகவும சிக்கலோைது. மோர்பில் ஆைமபி்தது வயிறு 
வளை திேநது தசய்ய ் வண்டும. இதில் பிைச்ளைகளும அதிகம; 
்நோயோளிகள் மைணமளடயும ஆ்ப்ததும அதிகம. 

உணவுக்குழோய்ப புற்று்நோயோளிகளுக்கு 
அறுளவ சிகிச்ளச தசய்து கோப்போற்றுவதில் 
என்ளை முழுளமயோக ஈடு்படு்ததிக் 
தகோண்்டன் .  1 9 9 0  வ ோக்கில் ,  
சி.எம.சி மரு்ததுவமளையி்லோ , 
்தனியோர் மரு்ததுவமளையி்லோ 
இந்த வளகயில் வோைம ஓர் அறுளவ 
சிகிச்ளசயோவது தசய்்வன். அந்த 
்நை்ததில் இைண்டு இடஙகளிலு்ம 
தீவிை சிகிச்ளசப பிரிவு கிளடயோது. 
என்ேோலும அறுளவ சிகிச்ளசக்குக் 
கிளட்த்த தவற்றி த்பரும நிளேவு 
்தருவ்தோக இருந்தது. இைம ் நோயோளிகள் 
்பலரும அறுளவ சிகிச்ளசக்குப பிேகு 
மறுவோழ்வு த்பற்று மகிழ்ச்சியுடன் வீடு 
திருமபுவள்தப ்போர்க்கும்்போது மைம 
நிளேவு த்பறும. 

எஙகள் வடடோை்ததில் இளைபள்ப மற்றும 
குடல்்நோய் அறுளவ சிகிச்ளச குறி்தது 
விழிபபுணர்வு ஏற்்படு்த்த ் வண்டியது என் கடளம 
என்று கருதி்ைன். 1990 ஜூளலயில் சி.எம.சி 
மரு்ததுவமளையில் இளைபள்ப மற்றும குடல்்நோய் 
கரு்த்தைஙகுக்கு ஏற்்போடு தசய்்்தன். ்கோளவ 
மற்றும தசன்ளையிலிருநது மூ்த்த அறுளவ 
சிகிச்ளச நிபுணர்கள் ்பலளை அளழ்ததிருந்்தன். 
டோக்டர் என்.ைஙக்போஷயம, இளைபள்ப மற்றும 
குடல்்நோய் துளேயில் முக்கியமோைவைோகக் 
கரு்தப்படட ் ்பைோசிரியர் ம்தை்கோ்போலன் உள்ளிடட 
்பலரும ்பங்கற்ேைர். கரு்த்தைஙகு மிகபத்பரும 
தவற்றியோக அளமந்தது.

கூடு்தல் மகிழ்ச்சியோக, இந்தக் கரு்த்தைஙளக 
தூர்்தர்்ஷன் த்தோளலக்கோடசி ்பதிவு தசய்து 
தசய்திகளில் ஒளி்பைபபியது. நண்்பர்களின் 
உ்தவியோல் இது சோ்ததியமோைது. வயிறு 
சோர்ந்த பிைச்ளைகள் த்தோடர்்போக விழிபபுணர்வு 
நி க ழ் ச் சி  ஒன்று  ்தருவ ்த ற்கு ம  ந ோன் 
தூர்்தர்்ஷனுக்கு அளழக்கப்பட்டன். ் நயர்களின் 
நூற்றுக்கணக்கோை ் கள்விகளுக்கு நிகழ்ச்சியில் 
்பதில் தசோன்ைது ஒரு புது அனு்பவமோக அளமந்தது. 

கரு்த்தைஙளக நோன் சர்வ்்தச்த ்தை்ததில் 
நட்ததிய்தோக, டோக்டர் ம்தை்கோ்போலன் மை்தோைப 
்போைோடடிைோர். ‘ ‘வழக்கமோை ்வளலகளை்த 
்தோண்டிச் தசய்யப்படும இப்படிப்படட முயற்சிகள் 
என்று்ம வீண்்்போவதில்ளல. அளவ உஙகளை 
உற்சோகப்படு்ததும. த்தோடர்நது இள்தச் தசய்யுஙகள்’’ 

என்ேோர் . கரு்த்தைஙகு தவற்றிகைமோக 
அளமந்ததில் எைக்கு நிளேவு. அ்தன்பின் 
்பல கரு்த்தைஙகுகளை நட்ததியிருக்கி்ேன் 
என்ேோலும, அந்த மு்தல் கரு்த்தைஙகு 
எைக்கு எப்்போது்ம ஸத்ப்ஷல்்தோன்! 

ஒ ரு ந ோ ள்  என்  த ந ருஙகி ய 
உேவிைர், வயிற்று வலியுடன் வந்தோர். 
எண்்டோஸ்கோபி ்சோ்தளையில் 
அவருக்குப புண் இருப்பது த்தரிந்தது. 
அ்தன் சிறு ்பகுதிளய எடு்தது ்பயோபசி 
்சோ்தளைக்கோக அனுபபி்ைன். 

முடிவு த்தரிய சில நோடகள் ஆகும 
என்்ப்தோல், அவர் ்தைது கிைோம்ததுக்கு்த 

திருமபிைோர். ்பரி்சோ்தளை முடிவில் 
அவருக்குப புற்று்நோய் இருப்பது 
த்தரியவந்தது. உட்ை வநது 
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ஆ்ப்ை்ஷன் தசய்துதகோள்ளும்படி அவருக்கு்த ்தகவல் 
அனுபபி்ைன். அவ்ைோ, ‘‘அடு்த்த ஆறு மோ்தஙகளுக்கு 
்நைம சரியில்ளல எை ் ஜோசியர் தசோல்கிேோர். அ்தன்பிேகு 
ஆ்ப்ை்ஷன் தசய்துதகோள்கி்ேன்’’ என்ேோர். ‘‘உஙகளுக்கு 
்நைம சரியில்லோ்த்தோல்்தோன் ் நோ்ய வநதிருக்கிேது. ்தோம்தம 
தசய்்தோல் உயிருக்்க ஆ்ப்த்தோகிவிடும’’ என்று ்பதில் 
தசோன்்ைன்.

அடு்த்த நோ்ை அவர் வந்தோர். நோன் அவைது இளைபள்ப 
புற்று்நோய்க்கோக ஆ்ப்ை்ஷன் தசய்்்தன். அதிகம ்பைவோ்த 
ஆைம்பநிளலப புற்று்நோய். 12 நோடகள் மரு்ததுவமளையில் 
இருந்தோர். முழுளமயோகக் குணமளடநது வீடு திருமபிைோர். 

சில மோ்தஙகள் கழி்தது எஙகள் ஊரில் நடந்த ஒரு 
திருமண்ததுக்குச் தசன்ே்்போது அவரின் மளைவிளயச் 
ச நதி்த்்தன் .  ‘ ‘அண்ணி, அண்ணளை நீஙகள் 
மரு்ததுவமளையில் வநது ்போர்க்க்வ இல்ளல்ய. நீஙகள் 
வைோ்த்தோல் அவர் மிகுந்த ஏக்க்ததில் இருந்தோர்’’ என்று 
கிண்டலோகச் தசோன்்ைன். நோன் கிண்டல் தசய்வ்தோக 
நிளை்தது அவளைச் சீண்டியிருக்கி்ேன் என்்பது பிேகு்தோன் 
த்தரிந்தது. ்தன் ஆற்ேோளமளய அவர் தகோடடி்த தீர்்ததுவிடடோர். 

‘‘்பழனி்வலு, உஙகள் அண்ணன் நிமமதியோ வநது 
அங்க ்படு்ததுக்தகோண்டோர். இங்க ்வளலகளை யோர் 
தசய்வது? ஆடு, மோடுகளைப ்போர்்ததுக்தகோள்ை ் வண்டும. 
்பயிருக்கு்த ்தண்ணீர் ்போய்ச்ச ்வண்டும. அவர் உன் 
உ்பசரிபபில் மரு்ததுவமளையில் ்போதுகோப்போக இருந்தோர். 
நோன் என்ை தசய்வது? நடந்தோ வை முடியும? அது தைோம்ப்த 
தூைம. இதுவளைக்கும திருச்தசங்கோடு ்தோண்டிப ்்போய் 
அறியோ்தவள் நோன். என்ளை யோர் ் கோயமு்ததூருக்கு அளழ்தது 
வருவோர்?’’ என்ேோர் அவர்.

கிைோம்ததில் கழி்த்த என் இைளமப்பருவ நோடகள் மீண்டும 
நிளைவுக்கு வந்தை. குற்ே உணர்வு என்ளை ஆடதகோண்டது. 
அவைது கஷட்தள்தக் ் கலி தசய்்த்தற்கோக வருநதி்ைன்.  

அந்த உேவிைர் புற்று்நோயிலிருநது குணமோகி 28 
ஆண்டுகள் ஆகின்ேை. இப்்போதும அவர் ஆ்ைோக்கியமோக 
வோழ்நதுதகோண்டிருக்கிேோர். த்போதுவோகப புற்று்நோய் 
குணப்படு்த்த முடியோ்தது என்று கரு்தப்படுகிேது. ஆைோல், 
்நோயின் நிளலளயயும ்தைப்படும சிகிச்ளசளயயும த்போறு்தது 
புற்று்நோய் குணமோகவும தசய்யும; திரும்ப்த ்தோக்கவும 
தசய்யும. அந்த உேவிைருக்கு்த ்தந்த சிகிச்ளசயில் நோன் 
கற்றுக்தகோண்ட இன்தைோரு வி்ஷயம, ‘சிகிச்ளசளய விட 
விழிபபுணர்வு மிக முக்கியம’ என்்பது! அ்தன்பிேகு்தோன் 
நோன் ்தமிழ்நோடடிலும ் கைைோவிலும ்பல ்பகுதிகளில் ்பல்்வறு 
விழிபபுணர்வு நிகழ்ச்சிகள் நட்த்த ஆைமபி்த்்தன்.

அன்புடன்

டாகடர் சி. பழனிவேலு
தலைவர், ஜெம் மருத்துவமலை
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1. பேரியாட்ரிக் அறுவை சிகிசவசை என்ால் 
என்ன?
உடல் எளடளயக் குளேக்க உ்தவும வயிற்றுப்பகுதி 

அறுளவ சிகிச்ளச முளே. 

2.  யார் பேரியாட்ரிக் அறுவை சிகிசவசைக்குத் 
தகுதியா்னைர்்கள்?
த்போதுவோக, உடல் நிளே குறியீடு (BMI) 40க்கு ் மல் 

உள்ைவர்கள் அல்லது BMI 35-40 உடன் தீவிை உடல்நலப 
பிைச்ளைகள் உள்ைவர்கள். 

3.  பேரியாட்ரிக் அறுவை சிகிசவசையின ைவ்க்கள் 
என்ன?
முககிய வகைைள்: கோஸடரிக் ள்ப்போஸ, ஸலீவ் 

கோஸடதைக்டமி, அடஜஸடபிள் கோஸடரிக் ்்பண்ட, 
பிலி்யோ்போஙக்ரியோடிக் ளடவர்்ஷன். 

4.  அறுவை சிகிசவசைக்குப் பி்கு எவைளவு 
எவை குவ்யும்?
த்போதுவோக, அதிக்படச உடல் எளடயில் 50-80% 

வளை குளேயலோம. ஆைோல், இது ஒவ்தவோரு ந்பருக்கும 
மோறு்படும. 

5.  அறுவை சிகிசவசைக்குப் பின உணவுப் 
ேழக்்கங்களில் என்ன மாற்ங்கள் பதவை?
சிறிய அைவு உணவு, அதிக புை்தச்ச்தது, குளேந்த 

தகோழுபபு, குளேந்த சர்க்களை உள்ை உணவுகளை 
உண்ண ் வண்டும. 

6.  அறுவை சிகிசவசைக்குப் பின உைறேயிறசி 
அைசியமா?
ஆம. முளேயோை உடற்்பயிற்சி எளடக் குளேபள்பப 

்பைோமரிக்கவும, ஆ்ைோக்கிய்தள்த ் மம்படு்த்தவும அவசியம. 

7.  பேரியாட்ரிக் அறுவை சிகிசவசையின 
பினவிவளவு்கள் என்ன?
சோத்தியமோன பின்விகைவுைள்: ஊடடச்ச்ததுக் 

குளே்போடுகள், குமடடல், வயிற்றுப்்போக்கு, டமபிங 
்நோய்க்குறி. 

8. அறுவை சிகிசவசைக்குப் பின ஊட்ைசசைத்துக் 
குவ்ோடு்கவளத் தவிர்க்்க என்ன சசையய 
பைண்டும்?
மரு்ததுவர் ்பரிநதுளை்த்த ளவடடமின்கள் மற்றும 

்தோதுச்ச்தது மோ்ததிளைகளை்த ்தவேோமல் எடு்ததுக்தகோள்ை 
்வண்டும. 

9.  அ று வ ை  சி கி ச வசை க் கு ப்  பி ன  
ம்ன ஆப�ாக்கியம் ோதிக்்கப்ேடுமா?
சிலருக்கு மை அழு்த்தம அல்லது உணர்வு மோற்ேஙகள் 

ஏற்்படலோம. மைநல நிபுணரின் ஆ்தைவு ்பயனுள்ை்தோக 
இருக்கும. 

10 .  பேரியாட்ரிக் அறுவை சிகிசவசை 
நி�நத�மா்னதா?
த்பரும்போலும நிைந்தைமோைது. ஆைோல், சரியோை 

வோழ்க்ளக முளே மோற்ேஙகள் இல்லோவிடடோல் மீண்டும 
எளட கூடலோம. 

11. அறுவை சிகிசவசைக்குப் பின ்கர்ப்ேம் தரிக்்க 
முடியுமா?
ஆம. ஆைோல், அறுளவ சிகிச்ளசக்குப பின்  

1 8 - 2 4  ம ோ ்த ங க ள்  வள ை  க ோ ்த திரு க் க ப 
்பரிநதுளைக்கப்படுகிேது. 

12. பேரியாட்ரிக் அறுவை சிகிசவசை சசைலவு 
அதி்கமா?
ஆம. ஆைோல், அைசுக் கோபபீடு 

உள்்படப ்பல கோபபீடடு நிறுவைஙகள் 

ì£‚ì˜ Hói¡ ó£x
«ðKò£†K‚ ÜÁ¬õ 

CA„¬êˆ ¶¬øˆ î¬ôõ˜,
ªü‹ ñ¼ˆ¶õñ¬ù. 

்பரியோட்ரிக அறுவை சிகிசவசை Q&A
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இள்த உள்ைடக்குகின்ேை. மரு்ததுவ்த ்்தளவ 
அடிப்பளடயில் இது ்பரிசீலிக்கப்படும. 

13. அறுவை சிகிசவசைக்குப் பின பதால் 
சதாஙகுதல் ஏறேடுமா?
த்பரும எளட இழப்போல் ் ்தோல் த்தோஙகு்தல் ஏற்்படலோம. 

இள்தச் சரிதசய்ய உடற்்பயிற்சிகள் உ்தவும. சில 
்நைஙகளில் அழகுச் சிகிச்ளச ் ்தளவப்படலோம. 

14. பேரியாட்ரிக் அறுவை சிகிசவசை நீரிழிவு 
ப�ாவயக் குணப்ேடுத்துமா?
்பலருக்கு வளக 2 நீரிழிவு ்நோய் கடடுப்போடடுக்கு 

வரும அல்லது முற்றிலும குணமோகும. 

15. அறுவை சிகிசவசைக்குப் பின ஆல்்கஹால் 
அருநதலாமா?
த்போதுவோக்த ்தவிர்க்கும்படி்ய அறிவுறு்த்தப்படுகிேது. 

மது அருநதிைோல் அ்தன் ்பக்க விளைவுகள் அதிகமோக 
இருக்கும. 

16. பேரியாட்ரிக் அறுவை சிகிசவசைக்குப் பின 
மருநது்களின உறிஞ்சுதல் ோதிக்்கப்ேடுமா?
ஆம. சில மருநதுகளின் உறிஞ்சு்தல் மோேலோம. 

மரு்ததுவரிடம மருநது அைவுகளைச் சரி்போர்க்க 
்வண்டும. 

17. அறுவை சிகிசவசைக்குப் பின உணவு 
ஒவைாவம ஏறேடுமா?
சிலருக்குப புதிய உணவு ஒவ்வோளமகள் ் ்தோன்ேலோம. 

புதிய உணவுகளைக் கவைமோக அறிமுகப்படு்த்த 
்வண்டும. 

1 8 .  அறுவை  சிகி சவசை க்கு ப்  பின 
விவளயாட்டு்களில் ஈடுேைலாமா?
மரு்ததுவரின் அனுமதியுடன் ்படிப்படியோக விளையோடடு 

நடவடிக்ளககளை்த த்தோடஙகலோம. 

19. பேரியாட்ரிக் அறுவை சிகிசவசைக்கு மாறறுச 
சிகிசவசை்கள் உள்ள்னைா?
கடுளமயோை உணவுக்கடடுப்போடு, மருநதுச் சிகிச்ளச, 

நட்தள்த மோற்ேம ் ்போன்ேளவ சில மோற்று வழிகள். 

20. அறுவை சிகிசவசைக்குப் பின சைருமப் 
ே�ாமரிப்பு எவைாறு மாறும்?
எளடக் குளேவோல் ்்தோல் ்தைர்ச்சி ஏற்்படலோம. 

ஈைப்ப்தம, எக்ஸஃ்்போலி்ய்ஷன், உடற்்பயிற்சி ஆகியளவ 
உ்தவும. 

21. பேரியாட்ரிக் அறுவை சிகிசவசை நீண்ை ்கால 
இதய ஆப�ாக்கியத்வத எவைாறு ோதிக்கும்?
த்பரும்போலோை ்நோயோளிகளுக்கு இ்தய ்நோய் 

ஆ்ப்ததுக் குளேகிேது. ை்த்த அழு்த்தம, தகோலஸடைோல் 
அைவுகள் ் மம்படுகின்ேை. 

22. அறுவை சிகிசவசைக்குப் பின ேயணம் 
சசையைதில் ஏபதனும் ்கட்டுப்ோடு்கள் 
உள்ள்னைா?
ஆைம்ப்ததில் சில கடடுப்போடுகள் இருக்கலோம. நீண்ட 

கோல அடிப்பளடயில், முளேயோை திடடமிடலுடன் ்பயணம 
தசய்யலோம. 

23 .  பேரியாட்ரிக் அறுவை சிகிசவசை 
மலட்டுத்தனவமவயப் ோதிக்குமா?
த்பரும்போலும மலடடு்த்தன்ளமளயக் குளேக்கிேது. 

கர்ப்பம ்தரிப்ப்தற்கோை வோய்பபுகள் அதிகரிக்கின்ேை. 

24. பேரியாட்ரிக் அறுவை சிகிசவசைக்குப் பின 
உணவு உட்ச்காள்ளும் முவ் எவைாறு 
மாறும்?
சிறிய அைவு உணவு, அடிக்கடி உண்ணு்தல், 

நன்கு தமல்லு்தல், திைவஙகளை உணவுடன் ் சர்்ததுக் 
குடிக்கோமல் இரு்த்தல் ்்போன்ே புதிய ்பழக்கஙகளைக் 
களடபபிடிக்க ் வண்டும.                                      

இதய ந�ோய்  
ஆபத்து  

குறையுமோ?
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்தமிழ்நோடடில் கடந்த சில ஆண்டுகளில் புற்று்நோய்கள் 
அதிகரி்தது வருவது கவளலக்குரிய தசய்தி. 

வோழ்க்ளக முளே மோற்ேஙகள், சுற்றுச்சூழல் கோைணிகள் 
மற்றும மூ்த்்தோர் மக்கள்த்தோளக உள்ளிடட ்பல 
கோைணிகள் இந்த அதிகரிபபுக்குக் கோைணமோகின்ேை.

தமிழ்நாட்டில் புற்றுந்நாய்ப் புள்ளிவிவரங்கள்
 புற்று்நோய்கள் அதிகம உள்ை மோநிலஙகளில் 

்தமிழ்நோடு ஒன்று. சுமோர் 90,000 புதிய புற்று 
்நோயோளிகள் ஆண்டு்்தோறும நம மோநில்ததில் 
கண்டறியப்படுகின்ேைர். 

 ்தமிழ்நோடடில் மிக அதிகமோகப ்பதிவோகும 
புற்று்நோய்களில் சில...

 வோய்ப புற்று்நோய் (புளகயிளல மற்றும புளகப்பழக்கம 
த்தோடர்்போைது)

 மோர்்பகப புற்று்நோய் (த்பண்களுக்கு அதிகமோக ஏற்்படும 
புற்று்நோய்)

 கருபள்ப வோய்ப புற்று்நோய்

 நுளையீைல் புற்று்நோய்

 வயிற்றுப புற்று்நோய்

புற்றுந்நாய் அதி்கரிப்்பதற்்கநான முக்கியக் ்கநாரணி்கள்
புகையிகை மற்றும் மதுப் பழகைம்: ்தமிழ்நோடடில் 

வோய்பபுற்று மற்றும நுளையீைல் புற்று்நோய்கள் அதிகம 
கோணப்படுவ்தற்கோை முக்கியக் கோைணம, புளகயிளலப 
்பயன்்போ்ட.  

 தமிழ்்ோட்டின் புதிய கைவல

 
அதிகரித்து 

வரும் 
புற்றுந�ோயகள்!
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உணவுப் பழகைஙைள் மற்றும் வோழககை முகை 
மோற்ைஙைள்: நகைமயமோக்கலின் கோைணமோகச் 
ச்ததுக் குளேவோை உணவுகள் அதிக 
அைவில் உடதகோள்ைப்படுவ்தோலும, 
உடற்்பயிற்சி குளேவ்தைோலும மோர்்பகப 
புற்று்நோய்களும குடல் புற்று்நோய்களும 
அதிகமோகின்ேை. 

சுற்றுச்சூழல் ைோரணிைள்: மோசு்போடு 
- குறிப்போகக் கோற்று மற்றும நீர் மோசு்போடு 
புற்று்நோய் அதிகரிபபுக்குக் கோைணமோக 
உள்ைை .  த்த ோழில்துளேகளில் 
தநருக்கமோை ்பகுதிகளில் சுற்றுச்சூழல் 
்போதிப்போல் குறிபபிடட புற்று்நோய்கள் 
அதிகம ்பதிவோகின்ேை. 

த ோ மதம ோ ைக  ைணடறிதல் : 
்பல புற்று்நோய்கள் ்தோம்தமோக்வ 
கண்டறியப்படுவ்தோல் சிகிச்ளச 
வோய்பபுகள் குளேகின்ேை. இ்தற்குப 
புற்று்நோய் அறிகுறிகள் குறி்த்த 
விழிபபுணர்வு குளேவோக இருப்பதும, 
்தோம்தமோகச் ் சோ்தளைக்குச் தசல்வதும 
கோைணமோகும. 

தமிழ்நாட்டில் புற்றுந்நாய்க்கு  
எதிரநான ் டவடிக்்்க்கள்

மோநில அைசு மற்றும ்பல அளமபபுகள் 
புற்று்நோய்களைக் கடடுப்படு்த்த ்பல்்வறு 
நடவடிக்ளககளை ் மற்தகோண்டு வருகின்ேை.

 புற்று்�ோய் ்சோதகனத் திடடஙைள்: 
மோர்்பகம, கருபள்ப வோய் மற்றும வோய்ப புற்று்நோய்களை்த 
்தோம்தமின்றிக் கண்டறிய்த ்தமிழ்நோடு அைசு கிைோமப 
்பகுதிகளில்கூடச் ்சோ்தளை்த திடடஙகளை்த 
த்தோடஙகியுள்ைது. 

 விழிப்புணர்வு நிைழச்சிைள்: புற்று்நோய்்த 
்தடுபபு மற்றும ்நோயின் ஆைம்ப அறிகுறிகளைப 
்பற்றிய விழிபபுணர்வு நிகழ்ச்சிகள் த்போதுமக்களுக்கு 
நட்த்தப்படடு வருகின்ேை. 

 சிகிச்கச கமயஙைள்: ்தமிழ்நோடடில் புற்று்நோய் 
சிகிச்ளச ளமயஙகள் - குறிப்போக அைசு மற்றும ்தனியோர் 
மரு்ததுவமளைகளில் அதிகரி்தது வருகின்ேை, 
இவற்றில் சிேப்போை சிகிச்ளச 
முளேகள் வழஙகப்படுகின்ேை. 

பல புற்றுந�ோய்கள் 
தோமதமோ்கநே 

்கண்டறியபபடுேதோல் 
சிகிச்சை ேோயபபு்கள் 

கு்ைகினைன. இதற்குப 
புற்றுந�ோய அறிகுறி்கள் 
குறிதத விழிபபுணர்வு 
கு்ைேோ்க இருபபதும், 

தோமதமோ்கச நசைோத்னக்குச 
சசைல்ேதுநம ்கோரணம்.

எதிர்நி்ைச் சவநால்்கள்
முயற்சிைள் பை இருநத்போதும், 

இ ன் னு ம்  சி ை  ச வ ோ ல் ை ள் 
� ம்கம  எதி ர் ்� ோ ககியுள்ைன .  
 மருத்துவச் ் சகவைள் கிகடப்பதில் 
சிகைல்: கிைோமபபுே மக்களுக்குப 
்்போதிய சிகிச்ளச வசதிகள் கிளடப்பதில் 
இன்னும சிக்கல்கள் உள்ைை. 

 சிகிச்கசச் சசைவுைள்: ்தனியோர் 
மரு்ததுவமளைகளில் புற்று்நோய் 
சிகிச்ளசச் தசலவுகள் மிகவும 
அதிகம, இ்தைோல் த்போருைோ்தோை வசதி 
குளேவோகவுள்ை மக்கள் சிகிச்ளச 
த்பறுவது சிைமமோகிேது. 

 பு க ை யி க ை ப்  ப ய ன் ப ோ டு 
சதோட ர்கிைது :  விழிபபுணர்வுச் 
தசயல்்போடுகள் இருந்த்்போதிலும - 

குறிப்போக இளைஞர்கள் ம்ததியில் புளகயிளலப 
்பழக்கம குளேயவில்ளல. 

்தமிழ்நோடடில் புற்று்நோய்களின் எண்ணிக்ளக 
அதிகரிப்பது ஒரு முக்கியச் சுகோ்தோைப பிைச்ளையோக 
உள்ைது. இள்த்த ்தடுக்க விழிபபுணர்வு, ் சோ்தளை மற்றும 
சிகிச்ளச வசதிகளை ்மம்படு்ததுவது அவசியமோகும. 
அைசு, மரு்ததுவ்ததுளே மற்றும ்தன்ைோர்வலர்கள் 
இளணநது ்பணியோற்றிைோல், இந்த அதிகரிபபிளைக் 
கடடுப்படு்த்தவும, புற்று்நோயிலிருநது மீண்டு உயிர்வோழும 
திேளை ் மம்படு்த்தவும முடியும.                            

டோகடர் எஸ். அ்சோைன்
CEO at GEM Hospital

Chennai, Tamil Nadu, India
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டல் ஆ்ைோக்கியம என்்பது ஒடடுதமோ்த்த 
நல்வோழ்வுக்கு மிகவும முக்கியமோைது. 

ஆைோல், த்பரும்போலோ்ைோர் தவடிபபுகள் (Fissures) 
மற்றும மூல்நோய்கள் (Piles) ் ்போன்ே பிைச்ளைகளை 
எதிர்தகோள்கின்ேைர். இந்த நிளலகள் த்தோந்தைவு 
மற்றும வலிளய ஏற்்படு்த்தக்கூடியளவ. இருபபினும, 
சரியோை சிகிச்ளச மற்றும வோழ்க்ளகமுளே 
மோற்ேஙகள் மூலம அவற்ளே்த திேம்பட நிர்வகிக்க 
முடியும. குடல் பிைச்ளைகளுக்கு எவ்வோறு சிகிச்ளச 
அளிக்கப்படுகிேது என்்பது ்பற்றி அறிவ்்தோடு, 
நல்ல குடல் ஆ்ைோக்கிய்தள்தப ்்பணுவ்தற்கோை 
உ்ததிகளையும கற்றுக்தகோள்வது அவசியம. 

வவடிப்பு்கள் மற்றும்  
மூைந்நாய்்கள் ்பற்றி அறிதல்

தவடிபபு (Fissure) என்்பது மலவோயில் உள்ை ஒரு 
சிறிய கிழிசல் அல்லது தவடிப்போகும. அது மிகவும 
வலியுடனும ை்த்தக்கசிவுடனும த்தோடர்புளடயது. 
தவடிபபுகள் த்போதுவோகக் கடிைமோை மலம மற்றும 
மலச்சிக்கல் கோைணமோக ஏற்்படுகின்ேை. மற்ே 
கோைணிகள் நீண்ட ் நைம அமர்நதிருப்பது, குடல் அழற்சி 
்நோய் மற்றும பிைசவம ஆகியவற்ளே உள்ைடக்கும. 

மூல்நோய் (Piles) என்்பது தவளிபபுே அல்லது 
உடபுே மூலநைமபுகளில் ஏற்்படும வீக்கமோகும. இது 
மலவோயில் அழு்த்த்தள்த ஏற்்படு்ததும. இது வலி, 
வீக்கம மற்றும ை்த்தப்்போக்ளக ஏற்்படு்த்தலோம. 
நீண்ட ் நைம நின்றிருப்பது அல்லது அமர்நதிருப்பது, 
கர்ப்பம மற்றும மலச்சிக்கல் ் ்போன்ேளவ மூல்நோளய 
ஏற்்படு்ததும சில கோைணிகைோகும. 

வவடிப்பு்கள் மற்றும் மூைந்நாய்்களின் 
அறிகுறி்கள்

 மல்ததின்்்போது வலி அல்லது எரிச்சல்

 மலக்கழிவில் ை்த்தம

 மலவோய்ப ்பகுதியில் வீக்கம அல்லது முடிச்சுகள்

 மல்ததின் ் ்போது எரிச்சல் அல்லது அரிபபு

வெம் மருத்துவம்னயின் அணுகுமு்ை 
க டுள ம ய ோ ை  த வ டி ப பு க ள்  அ ல் ல து 

மூல்நோய்களுக்கு அறுளவ சிகிச்ளச ் ்தளவப்படலோம. 
இந்த நிளலளமகளுக்கு அறுளவ சிகிச்ளச 
அளிப்பதில் தஜம மரு்ததுவமளையோைது ஒரு 
விரிவோை அணுகுமுளேளயக் தகோண்டுள்ைது. ் லசர் 
எக்ஸி்ஷன், தெமதைோய்தடக்்டோமி மற்றும ஸ்டபைர் 
தெமதைோய்்டோத்பக்ஸி உள்ளிடட ்பல்்வறு அறுளவ 
சிகிச்ளச விருப்பஙகள் ்நோயோளிகளின் ்தனிப்படட 
்்தளவகளுக்கு ஏற்்ப வழஙகப்படுகின்ேை. 

தஜம மரு்ததுவமளையின் மரு்ததுவர்கள் மிகவும 
திேளமயோைவர்கள் மற்றும மலவோய்ப ்பகுதி அறுளவ 
சிகிச்ளசயில் ்பல்லோண்டு அனு்பவம த்பற்ேவர்கள். 
மிக நவீை நுட்பஙகளைப ்பயன்்படு்ததுவ்தன் மூலம 
அவர்கள் சிக்கல்களையும வலிளயயும குளே்தது, 
்நோயோளி குணமளட்தளல ்மம்படு்ததுகின்ேைர். 
மலவோய் ்நோய்களுக்கோை அறுளவ சிகிச்ளசகள் 
த்போதுவோகக் குளேந்த ஆ்ப்ததுடன் கூடியளவ. அ்்தோடு, 
இளவ ் நோயோளிகளின் வோழ்க்ளகயில் குறிபபிட்த்தக்க 
முன்்ைற்ே்தள்த ஏற்்படு்த்தக்கூடும. 

மலவோய் மற்றும குடல் பிைச்ளைகளை நிர்வகிப்ப்தற்கோை 
ஒரு விரிவோை அணுகுமுளே ்்தளவ. அறுளவ 
சிகிச்ளச, குணப்படு்த்தலில் முக்கியப ்பஙகு வகிக்கும 
்்போது, விரிவோை ஆ்தைவுச் சிகிச்ளசயும அவசியம.  

கு

நீண
்ட நேர

ம் 

உட்கார்ந்தி
ருப்பவ

ர்்ளின் 

்வனத்துக்கு. . . 
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நல்ல குடல ஆர�ோக்கியத்தைப் 
ரேணுவதைற்ோன குறிப்பு்ள்

தவடிபபுகள் மற்றும மூல்நோய்களை்த ்தடுப்ப்தற்கும ஒடடுதமோ்த்த 
குடல் ஆ்ைோக்கிய்தள்த ் மம்படு்ததுவ்தற்கும நீஙகள் எடுக்கக்கூடிய 
சில எளிய ்படிகள் உள்ைை:

1.  �ோர்ச்சத்து நிகைநத உணவுைகை உடசைோள்ளுஙைள்: கோய்கறிகள், 
்பழஙகள், முழு்த ்தோனியஙகள், ்பயறு வளககள் ஆகியளவ மல்தள்த 
தமன்ளமயோக்கி, மலச்சிக்களல்த ்தடுக்க உ்தவும. 

2.  ் போதுமோன நீர் குடியுஙைள்: குளேந்தது திைமும 8 கிைோஸ 
்தண்ணீர் அருநதுவது மல்தள்த தமன்ளமயோக்கிச் சிக்கல்களை்த 
்தடுக்க உ்தவுகிேது. 

3.  வழகைமோன உடற்பயிற்சி: உடற்்பயிற்சி குடல் இயக்க்தள்த ்மம்படு்ததுகிேது மற்றும மலச்சிக்கல் 
அ்போய்தள்தக் குளேக்கிேது. நீண்ட ் நைம அமர்நதிருப்பள்த்த ்தவிர்ப்பதும அவசியம.

4.  மைத்கத அடகை ் வணடோம்: மலம கழிக்க ் வண்டிய ் ்தளவளயப புேக்கணிப்பது தவடிபபுகள் மற்றும 
மூல்நோய்களுக்கு வழிவகுக்கும. 

5.  ஆ்ரோககியமோன எகடகயப் பரோமரியுஙைள்: உடல் ்பருமன் குடல் அழற்சி ்நோய் ்்போன்ே குடல் 
பிைச்ளைகளை ஏற்்படு்ததும ஆ்ப்தள்த அதிகரிக்கலோம. 

தஜம மரு்ததுவமளை இ்தன் ஒரு ்பகுதியோக 
உணவியல் ஆ்லோசளை, மை ஆ்ைோக்கிய 
ஆ்தைவு மற்றும ்நோய் த்தோடர்்போை 
கல்விளயயும வழஙகுகிேது. ்நோயோளிகள் 
்தஙகள் நிளலளமளயச் சிேந்த முளேயில் 
நிர்வகிக்க அவர்களுக்கு ஆ்தைவளிப்ப்தற்கும 
சக்திவோய்ந்த்தோக இருப்ப்தற்கும இந்த அணுகுமுளே உ்தவுகிேது. 

தவடிபபுகள், மூல்நோய்கள் ்்போன்ே பிைச்ளைகள் அதிக 
த்தோந்தைளவயும வலிளயயும ஏற்்படு்த்தக்கூடும. ஆைோல், சரியோை 
சிகிச்ளச மற்றும வோழ்க்ளக முளே மோற்ேஙகளுடன், அவற்ளே 
தவற்றிகைமோகக் ளகயோை முடியும. 

தவடிபபுகள் அல்லது மூல்நோய் அறிகுறிகளை அனு்பவி்த்தோல், 
உட்ை மரு்ததுவ ஆ்லோசளைளயப த்பறுவது முக்கியம. தஜம 
மரு்ததுவமளை இது்்போன்ே நிளலகளுக்கு மிகவும திேளமயுடன் 
சிகிச்ளச அளிப்பதில் நிபுண்ததுவம த்பற்ேது. 

எளிய வோழ்க்ளக மோற்ேஙகளை ஏற்றுக்தகோள்வ்தன் மூலமும, 
உஙகள் குடல் ஆ்ைோக்கிய்ததுக்கு முன்னுரிளம அளிப்ப்தன் 
மூலமும இந்தப பிைச்ளைகளை்த ்தடுக்க முடியும என்்பள்தயும 
நிளைவில் தகோள்ளுஙகள். நீஙகளும நல்ல குடல் ஆ்ைோக்கிய்தள்த  
அளடய முடியும!                                                                    
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தெர்னியோ என்்பது உடலின் ஒரு ்பகுதியில் உள்ை 
திசுக்கள் அல்லது உறுபபுகைோைது அவற்ளேச் 

சுற்றியுள்ை ்தளசகள் அல்லது இளணபபு்த திசுக்களின் 
வழியோக தவளி்ய ்தள்ைப்படும நிளலயோகும. இது 
வலியுடன் கூடிய வீக்க்தள்த ஏற்்படு்ததும. தெர்னியோ 
த்போதுவோக வயிற்றுப ்பகுதி மற்றும குடல் ்பகுதிகளில் 
ஏற்்படுகிேது. தெர்னியோவின் வளககள், கோைணஙகள், 
சிகிச்ளச முளேகள் மற்றும ்தடுபபு முளேகள் ்பற்றி 
விரிவோகக் கோண்்்போம. 

 வெர்னியநாவின் வ்்க்கள்  
மற்றும் ்கநாரணங்கள்

1. இன்குயினல் ஹெர்னியா
 இது ஆண்களில் அதிகம கோணப்படும வளகயோகும. 

 ைோரணஙைள்: ்போைம தூக்கு்தல், உடல் ்பருமன், 
நோள்்படட இருமல், மலச்சிக்கல். 

2. ெயாட்டல் ஹெர்னியா
  இளைபள்ப தநஞ்சுக்குழியில் நுளழவ்தோல் ஏற்்படுகிேது. 

 ைோரணஙைள்: வயது முதிர்ச்சி, உடல் ்பருமன், கர்ப்பம, 
புளகபபிடி்த்தல். 

3. அம்பிலிகல் ஹெர்னியா
  த்தோபபுள் ்பகுதியில் ஏற்்படும தெர்னியோ. 

 ைோரணஙைள்: குழநள்தகளுக்கு இயல்்போக்வ 
ஏற்்படும. த்பரியவர்களில் உடல் ்பருமன், கர்ப்பம 
கோைணமோக. 

4. ஹெம�ாரல் ஹெர்னியா
 த்தோளடயின் ் மற்்பகுதியில் ஏற்்படும தெர்னியோ. 

 ைோரணஙைள்: உடல் ்பருமன், கர்ப்பம, நோள்்படட 
இருமல். 

5. எபிகாஸ்டரிக் ஹெர்னியா
 வயிற்றின் ் மல் ்பகுதியில் ஏற்்படும தெர்னியோ. 

 ைோரணஙைள்: உடல் ்பருமன், கர்ப்பம, அைவுக்கு மீறிய 
உடற்்பயிற்சி. 

ஹொதுவான காரணஙகள்
 வயிற்றுப ்பகுதியில் அதிக அழு்த்தம

 வயது முதிர்ச்சி

 ்போைம தூக்கு்தல்

 நோள்்படட இருமல் அல்லது சிறுநீர்பள்பப பிைச்ளைகள்

 குடும்ப வைலோறு

 பிேவிக் குளே்போடுகள்

வெர்னியநா சிகிச்்ச மு்ை்கள்
1. கணகாணிப்பு

 சிறிய, அறிகுறிகள் இல்லோ்த 
தெர்னியோக்களுக்கு மடடும 

ஹெர்னியா
ஏன்? எப்ேடி?

Dr. Harish B Kakkilaya
Gem Hospital, Coimbatore
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இது ்பரிநதுளைக்கப்படுகிேது. 

 மரு்ததுவரின் த்தோடர் கண்கோணிபபு அவசியம. 

2. வாழக்்க மு்ை �ாறைஙகள்
 எளடக் குளேபபு

 புளகபபிடிப்பள்த நிறு்தது்தல்

 உணவுப ்பழக்க மோற்ேஙகள்

3. அறு்வ சிகிச்சை
திைநத அறுகவ சிகிச்கச

 ்போைம்பரிய முளே

 த்பரிய தவடடு மூலம தெர்னியோளவச் சரிதசய்்தல்

்ைபரோஸ்்ைோபிக அறுகவ சிகிச்கச

 குளேந்த ஊடுருவல் முளே

 சிறிய தவடடுகள் மூலம சிகிச்ளச

 குளேந்த வலி, விளைவோை குணமளட்தல்

்ரோ்போடடிக அறுகவ சிகிச்கச

 அதிநவீை்த த்தோழில்நுட்பம

 மிகவும துல்லியமோை சிகிச்ளச

 சி க் க ல ோ ை  த ெ ர் னி ய ோ க் க ளு க் கு ப 
்பயன்்படு்த்தப்படுகிேது

4. ஹ�ஷ் ெயன்ொடு
 தெர்னியோ மீண்டும ஏற்்படுவள்த்த ்தடுக்க 

சிநத்தடிக் தமஷ ்பயன்்படு்த்தப்படுகிேது. 

 இது வலுவோை ஆ்தைளவ வழஙகுகிேது

5. �ருந்துச சிகிச்சை
 வலி நிவோைணிகள்

 அழற்சி எதிர்பபு மருநதுகள்

 குண�்்டதலுக்கான குறிப்புகள்
1.  மருத்துவரின் அறிவுகரைகைப் பின்பற்ைவும்: 

அறுளவ சிகிச்ளசக்குப பிேகு தகோடுக்கப்படும 
அளை்தது அறிவுளைகளையும கவைமோகப 
பின்்பற்ேவும. 

2.  ஓய்சவடுகைவும்: ் ்போதுமோை ஓய்தவடு்தது உடல் 
குணமளடய அனுமதிக்கவும. 

3.  சரியோன உணவு: புை்தச்ச்தது நிளேந்த , 
ஆ்ைோக்கியமோை உணவுகளை உண்ணவும. 

4.  சமதுவோைச் சசயல்போடுைகைத் சதோடஙைவும்: 
மரு்ததுவரின் அனுமதியுடன் தமதுவோக அன்ேோடச் 
தசயல்்போடுகளை்த த்தோடஙகவும. 

5.  வலி ்மைோணகம: ்பரிநதுளைக்கப்படட வலி 
நிவோைணிகளை முளேயோக எடு்ததுக்தகோள்ைவும. 

6. ைோயப் பரோமரிப்பு: அறுளவ சிகிச்ளச தசய்்த இட்தள்தச் 
சு்த்தமோகவும உலர்வோகவும ளவ்ததிருக்கவும. 

7.  சதோற்று அறிகுறிைகைக ைவனிகைவும்: கோய்ச்சல், 
சிவநது கோணப்படு்தல், வீக்கம ் ்போன்ே அறிகுறிகள் 
இருந்தோல் உட்ை மரு்ததுவளை அணுகவும. 

தெர்னியோ ஒரு த்போதுவோை - ஆைோல், சிக்கலோை 
நிளலயோகும. சரியோை மரு்ததுவ ஆ்லோசளை மற்றும 
சிகிச்ளச மூலம இ்தளை தவற்றிகைமோக நிர்வகிக்க 

முடியும. அறிகுறிகள் த்தன்்படடோல் 
உடைடிய ோக  மரு்ததுவளை 
அ ணு கு வ து  மு க் கி ய ம . 
்மலும, ஆ்ைோக்கியமோை 
வோழ்க்ளக முளே மற்றும 

முன்தைச்சரிக்ளக நடவடிக்ளககள் 
மூலம தெர்னியோ ஏற்்படும ஆ்ப்தள்தக்  

குளேக்கவும முடியும.                            

ஹெர்னியா பற்றிய தவறான கருத்துகள்
1.  தவைோன ைருத்து: தெர்னியோ ்தோைோக்வ சரியோகிவிடும. 

 உணகம: தெர்னியோ த்போதுவோக்த ்தோைோக்வ சரியோகோது; சிகிச்ளச ் ்தளவப்படும. 

2. தவைோன ைருத்து: தெர்னியோ ஆ்ப்த்தோைது அல்ல. 

 உணகம: சில தெர்னியோக்கள் சிக்கல்களை ஏற்்படு்ததி உயிருக்கு ஆ்ப்தள்த விளைவிக்கலோம. 

3. தவைோன ைருத்து: தெர்னியோ அறுளவ சிகிச்ளச மிகவும ஆ்ப்த்தோைது. 

 உணகம: நவீை அறுளவ சிகிச்ளச முளேகள் ்போதுகோப்போைளவ மற்றும ்பயனுள்ைளவ. 

4. தவைோன ைருத்து: தெர்னியோ ஏற்்படடோல் உடற்்பயிற்சி தசய்யக்கூடோது. 

 உணகம: மரு்ததுவரின் ஆ்லோசளையுடன் த்போரு்த்தமோை உடற்்பயிற்சிகளைச் தசய்யலோம. 

5. தவைோன ைருத்து: தெர்னியோ ஆண்களுக்கு மடடு்ம ஏற்்படும. 

 உணகம: ்போல் ் வறு்போடின்றி யோருக்கும தெர்னியோ ஏற்்படலோம. 
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உஙகள் குடும்ப மரு்ததுவர் உஙகளை ஓர் இளைபள்ப 
குடல் மரு்ததுவரிடம (Gastroenterologist) 

்பரிநதுளை்ததிருந்தோல், மரு்ததுவர் ்பரிநதுளைக்கும அந்த 
நிபுணரிடம ஆ்லோசளை த்பேலோம. அல்லது உஙகளுக்கு 
மிகவும த்போரு்த்தமோைவளை்த ் ்தர்நத்தடுக்கலோம. 

இந்த வி்ஷய்ததில் சரியோை ்்தர்ளவ ்மற்தகோள்ை 
உஙக்களுக்கு உ்தவும வளகயில் சில குறிபபுகளை நோன் 
தகோடுக்கி்ேன். அவற்ளேப ்போருஙகள். 

வயிற்றுவலி, அடிக்கடி எரிச்சல், மலக்கழிச்சல், 
வயிற்றுபத்போருமல், இயல்்பற்ே குடல் இயக்கஙகள் (மலம 
கழிக்கும முளே மோற்ேஙகள்), வயிற்றுவலி, விழுஙகுவதில் 
சிக்கல்கள் அல்லது த்பருஙகுடல் புற்று்நோய்க்கோை த்தோடர் 
்பரி்சோ்தளைக்கு ஆ்லோசளை வழஙகப்படடிருந்தோல் 
உஙகள் மரு்ததுவர் உஙகளை ஓர் இளைபள்ப குடல் 
மரு்ததுவரிடம ்பரிநதுளை்ததிருக்க வோய்பபுள்ைது. 

இந்த அறிகுறிகள் ் லசோைளவயோக இருந்தோலுமகூட, 
ஒன்றுமில்ளல என்்பள்த உறுதிப்படு்த்த ஒ்ை வழி நிபுணரிடம 
தசல்வது்தோன். அ்தைோல் கவளலப்பட ் வண்டியதில்ளல... 
இந்த்த ்தகவல்கள் தவறும முன்தைச்சரிக்ளகக்கோக 
மடடு்ம. 

டோகடர் ரோஜிவ் மைரோஜ்
அறுவே சிகிசவசை  

காஸ்வ்ா எனட்ாலஜி ஆவலாசைகர்
ஜெம் மருத்துேமவை, வகாயம்புத்தூர்

இ்ரப்்்ப குடல் மருத்துவர் என்ைநால் என்ன?
தசரிமோை மண்டல்ததின் ்கோைோறுகைோை 

த்பருஙகுடல், சிறுகுடல், பி்த்தநோைஙகள், களணயம, 
பி்த்தபள்ப, இளைபள்ப, உணவுக்குழோய் ஆகியவற்றின் 
பிைச்ளைகளைக் கண்டறி்தல் மற்றும சிகிச்ளசக்கோை 
்பயிற்சியில் ஈடு்படு்பவர்கள் இளைபள்ப குடல் மரு்ததுவர்கள் 
(Gastroenterologists) எை அளழக்கப்படுகிேோர்கள். 

சில இளைபள்ப குடல் மரு்ததுவர்கள் குடல் 
இயக்கக் ் கோைோறுகளில் நிபுண்ததுவம த்பற்றுள்ைைர். 
இளைபள்பயில் உணவு மற்றும திைவம தசரிக்கப்படும 
வி்த்தள்தயும, கழிவுப த்போருடகள் குடலுக்குள் நகர்நது 
பின்ைர் தவளி்யற்ேப்படும வி்த்தள்தயும இவர்கள் 
ஆைோய்வோர்கள். இந்த நிபுணர்களில் சிலர் நைமபியல்-
வயிற்றுப்்போக்கு ்நோயியளலயும 
கற்றுப ்பயிற்சி த்பறுகிேோர்கள். இது 

உங்கள் மருத்துவரைத் 
தேர்ந்ேடுப்பது எப்படி?
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மூளையோைது குடலுடன் த்தோடர்புதகோள்ளும 
வி்த்தள்தப ்பற்றியது. 

உங்கள் ஆநரநாக்கியத்துக்்கநான 
சரியநான இ்ரப்்்ப குடல் 

மருத்துவ்ரத் நதர்்நவதடுத்தல் 
உஙகளுக்கு வயிறு சோ ர்ந்த 

அறிகுறிகள் அல்லது ஏ்்தோ சரியில்ளல 
என்்பது ் ்போன்ே அறிகுறிகள் உள்ைை 
என்ேோல், ் மலும உஙகள் பிைச்ளைளயக் 
கண்டறிநது சிகிச்ளச அளிக்கக்கூடிய 
ஓர் இளைபள்ப குடல் மரு்ததுவரின் 
ஆ்லோசளை அவசியம. அப்்போது 
உஙகளுக்கு ஏற்ே சரியோை நிபுணளைக் 
கண்டுபிடிக்க ் வண்டும. 

இ்ரப்்்ப குடல் மருத்துவர்்கள் 
பின்வரும் வ்பநாதுவநான 

ந்கநாளநாறு்கள், நி்ை்ம்கள் 
மற்றும் ந்நாய்்க்ளக் ்கணடறி்நது 

சிகிச்்ச அளிக்கிைநார்்கள்...
 இளைபள்பப புண்

 கல்லீைல் பிைச்ளைகள் 

 குடல் அல்லது வயிற்று வலி

 களணய ் நோய்கள்

 அழற்சி குடல் ் நோய்

 குடல் எரிச்சல் ் நோய் (IBS)

 குடல் இளைபள்ப தசோறி ்நோய் (GORD - அமில 
எரிச்சல்)

 பி்த்தபள்ப ் நோய்

 ்போலிபபுகள் (கடடிகள்: அசோ்தோைண அளமபபு, நன்ளம 
்பயக்கக்கூடியளவ அல்லது புற்று்நோய்க்கு முநள்தய 
வைர்ச்சிகள்)

 மலக்கழிச்சல்

 மோறு்படட குடல் ்பழக்கஙகள் (மலம கழி்த்தலில்)

ஒரு ் ல்ை இ்ரப்்்ப குடல் மருத்துவ்ர  
எவவநாறு நதர்்நவதடுப்்பது?

உஙகளுக்கு ஏற்ே சிேந்த இளைபள்ப குடல் 
மரு்ததுவளை்த ்்தடுவ்தற்கோை சிேந்த வழி உஙகள் 
குடும்ப மரு்ததுவரின் ்பரிநதுளைப ்படடியலிலிருநது 
த்தோடஙகுவ்தோகும. நண்்பர்கள், குடும்ப்ததிைரும 
்பரிநதுளைக்கலோம. ஆைோல், மரு்ததுவரின் கல்வி மற்றும 
அனு்பவ்தள்தக் கரு்ததில் தகோள்வது முக்கியம. 

மரு்ததுவரின் அனு்பவம மற்றும ்தகுதிகள் குறி்தது 
அறிநதுதகோள்ை்த ்தயஙக ்வண்டோம. உஙகள் 
்படடியலிலிருநது வடிகடடிய பிேகு, உஙகளுக்கு மிகவும 

பிடி்த்த நிபுணளை்த ் ்தர்நத்தடுக்கலோம. அ்தன் 
பின் அடு்த்தகடட நளடமுளே ்பற்றிப ் ்பச 
ஓர் ஆ்லோசளை அமர்ளவப த்பேலோம. 

த்பரும்போலோை மரு்ததுவர்கள் 
்தஙகைது ்தகுதிகள் மற்றும அனு்பவம, 
கூடு்தலோக அவர்களின் ்படடஙகள் 
மற்றும  ்பயிற்சி  ஆகியவற்ளே 
அவர்களின் இளணய்தைஙகளில் 
்சர்க்கிேோர்கள். எை்வ, நீஙகள் 
அள்தச் சரி்போர்க்க ்வண்டும. 
்பதிவுதசய்யப்படட இளைபள்ப குடல் 
மரு்ததுவர்கள் ்தமிழ்நோடு மரு்ததுவ 
மன்ேம மற்றும இநதிய மரு்ததுவச் 
சஙக்த்தோல் இளைபள்ப குடல் ்நோயியலில் 
சோன்ேளிக்கப்படட நிபுணர்கள் ஆவர். 
இது நிபுணருக்குப த்போரு்த்தமோை 
இளைபள்ப குடல் சிகிச்ளசளய வழஙக்த 
திேன்கள், ்பயிற்சி மற்றும அனு்பவம 
உள்ைது என்்பள்தக் குறிக்கிேது. 

த்கவல்வதநாடர்பு ்பநாணி்யக் 
்கருத்தில் வ்கநாள்ளுங்கள்

உஙகள் இளைபள்ப குடல் மரு்ததுவளை்த 
்்தர்நத்தடுக்கும்்போது, உஙகளிடம ்கள்விகள் 

்கடகப்படுவதும, உஙகளுக்கு வசதியோக உணர்வதும 
முக்கியம. உஙகள் மரு்ததுவர் நீஙகள் ்்பச முடியும 
ஒருவைோக இருக்க ் வண்டும. உஙகளுக்கு்த ் ்தளவயோை 
அளை்தது்த ்தகவல்களையும வழஙக ் வண்டும. 

உஙகள் இளைபள்ப குடல் மரு்ததுவளை மு்தல் 
முளேயோகச் சநதிக்கும்்போது, மு்தலில் ஒரு ் கள்விளயக் 
்கடக முயற்சிக்கவும. அ்தற்கு அவர்களின் ்பதிளலக் 
கவனியுஙகள். மரு்ததுவர் உஙகள் ்கள்விக்கு்த 
த்தளிவோகப ்பதிலளி்த்தோைோ, அந்தப ்பதிளல நீஙகள் 
முழுளமயோகப புரிநதுதகோண்டீர்கைோ? ஆ்லோசளையின் 
்்போது நீஙகள் அவசைப்படு்த்தப்படட்தோக உணர்நதீர்கைோ? 
இவற்ளேக் கவனி்ததுப ்போருஙகள். நீஙகள் மற்றும ஒரு 
்டோக்கைோக உணர்ந்தோ்லோ, மரு்ததுவருக்குப ்்பச 
்நைமில்ளல என்று ் ்தோன்றிைோ்லோ, ்தகவல்த்தோடர்பில் 
குளே்போடு உள்ைது என்்ே அர்்த்தம. 

ஒரு நல்ல இளைபள்ப குடல் மரு்ததுவர் உஙகளை 
முழுளமயோகக் ்கடகவும உஙகள் கவளலகளைப 
புரிநதுதகோள்ைவும ்நைம எடுப்ப்தோக உஙகளை 
உணைளவக்க ்வண்டும. உஙகளை அறிநதுதகோள்ை 
முயற்சிக்க ்வண்டும. ்மலும அவர்கள் த்தளிவோக 
விைக்கியுள்ை உஙகள் சிகிச்ளச வோய்பபுகளைக் 
கரு்ததில் தகோள்ை ் வண்டும. உஙகள் இளைபள்ப குடல் 
மரு்ததுவரும உஙகள் முடிதவடுக்கும தசயல்முளேளய 
மதிக்க ் வண்டும. 

துல்லியமோன ்கண்டறிதல் 
மற்றும் சபோருததமோன 

சிகிச்சை்யப பரிந்து்ரக்்க, 
நீங்கள் மருததுேர்்களின 

ந்கள்வி்களுக்கு முடிந்தே்ர 
சைரியோ்கப பதிலளிபபது 
அேசியம். உங்கள் 

அறிகுறி்க்ையும், நீங்கள் 
எடுக்கும் மருந்து்க்ையும் 

குறிததுக்ச்கோள்ேது  
�ல்லது. 
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தினசரி மருத்துவம்ன (வடய்லி கிளினிக் 
/ நட ந்கர்) வசதி்கள், உ்ப்கரணங்கள் & 
மருத்துவர்்களின் தரத்்த ஆரநாயுங்கள்

உஙகள் இளை பள்ப  குடல்  மரு்ததுவர் 
்பணியோற்றும மரு்ததுவமளையில் நீஙகள் த்பறும 
கவனிபபு மற்றும வசதிகளின் ்தை்தள்தக் கரு்ததில் 
தகோள்ளுஙகள். சில மரு்ததுவர்கள் த்போது மற்றும 
்தனியோர் மரு்ததுவமளைகள் அல்லது திைசரி 
மரு்ததுவமளைகளில் ்பணியோற்றுவோர்கள்.

உஙகள் நளடமுளேக்கோக எள்த்த ் ்தர்நத்தடுப்பது 
என்்பள்த நீஙகள் ் ்தர்வு தசய்யலோம. மரு்ததுவமளையின் 
்தைம உண்ளமயில் முக்கியம. அதிக ்தை மதிபத்பண் 
த்பற்ே மற்றும த்போரு்த்தமோை அஙகீகோைம த்பற்ே 
மரு்ததுவமளைகள் சிேப்போை சிகிச்ளசளய வழஙகும 
எை எதிர்்போர்க்கலோம, 

இடம், ்பயண ந்ரம் மற்றும் தூரம்
திைசரி மரு்ததுவமளை எனில் அது அளமநதிருக்கும 

இடம முக்கியமோைது. சிகிச்ளசக்குப பிேகு வோகைம 
ஓடட உஙகளுக்கு அனுமதி இல்ளல. ் மலும ் மலதிகச் 
்சோ்தளைகள் அல்லது சிகிச்ளசகளுக்கோக்த திைசரி 
மரு்ததுவமளைக்குச் தசல்ல ் வண்டியிருந்தோல், ்பயண 
்நைம அல்லது தூைமும உஙகள் முடிவில் கரு்ததில் 
தகோள்ைப்பட ் வண்டும. 

வழங்கப்்படும் து்ணச் நச்வ்கள்
குடல் ்நோய்களையும ்கோைோறுகளையும 

கண்டறியவும குணப்படு்த்தவும குடல் ஆய்வு, 
த்பருஙகுடல் ் நோய்க்குறியீடு ் ்போன்ே தசயல்முளேகளை 
்மற்தகோள்ை இளைபள்ப குடல் மரு்ததுவர்கள் 
்பயிற்சி த்பற்றுள்ைைர். இச்்சளவகளில் ்நோயறி்தல் 
நளடமுளேகள் மற்றும குணப்படு்ததும நளடமுளேகள் 
இைண்டும அடஙகும. எடு்ததுக்கோடடோக, த்பருஙகுடல் 
்நோய்க்குறியீடடின் ் ்போது ஒரு ்போலிப கண்டறியப்படடோல், 
்போலிபள்ப அகற்ே ்போலித்பக்்டோமி தசய்யப்படுகிேது. 

இளைபள்ப குடல் மரு்ததுவர்கள் குறிபபிடட 
மருநதுகளுடன் மரு்ததுவ நிளலளமகளையும 
ஆைோய்நது சிகிச்ளச அளிக்கின்ேைர். தசரிமோைப 
்போள்தக் ்கோைோறுகளுக்குப ்பயன்்படு்த்தப்படும 
மருநதுகள் எச்.ள்ப்லோரி ்போக்டீரியோ (புண்களை 
ஏற்்படு்ததும) ் ்போன்ேவற்றுக்கோை நுண்ணுயிர் எதிர்பபு 
மருநதுகள், நோர்ச்ச்ததுச் ் சர்க்ளககள், மலமிைக்கிகள், 
அமில எதிர்பபு மருநதுகள், வயிற்றுப்்போக்கு எதிர்பபு 
மருநது, பு்ைோடடோன் ்பமப ்தடுப்போன், அழற்சி குடல் 
்நோய்க்கோை குறிபபிடட மருநதுகள் (கு்ைோன் ்நோய் 
மற்றும அழற்சி குடல் அழற்சி உட்பட), ் நோய் எதிர்பபு 
மற்றும உயிரியல் சிகிச்ளச வளை ்பலவி்தமோை சிகிச்ளச 
முளேகள் உள்ைை. 

இ்ரப்்்ப குடல் ந்நாய்  
சிகிச்்சச் வசைவு்க்ளக் ்கருத்தில் வ்கநாள்ளுங்கள்

நீஙகள் எந்த இளைபள்ப குடல் மரு்ததுவளை்த 
்்தர்நத்தடுக்கிறீர்கள் என்்பள்த்த தீர்மோனிக்கும்்போது 
தசலவுகளும ஒரு முக்கிய வி்ஷயமோகும. என்ை 
கடடணம என்்பது மரு்ததுவமளைளயப த்போறு்த்தது. 
அதிக தசலவுகள் சிேந்த ் சளவளயப பிைதி்பலிக்கோது 
என்்பள்தயும கவை்ததில் தகோள்ளுஙகள். கடடணஙகள் 
மற்றும கோபபீடு ்பற்றிக் ் கடக மேக்கோதீர்கள். 

உங்கள் இ்ரப்்்ப குடல் மருத்துவரிடமிரு்நது 
எதிர்்பநார்க்்கக்கூடிய ந்கள்வி்கள்

உஙகள் நிளலளம ்பற்றிய விரிவோை ்கள்விகளை 
உஙகள் இளைபள்ப குடல் மரு்ததுவர் ்கட்போர் எை 
எதிர்்போர்க்கலோம. துல்லியமோை கண்டறி்தல் மற்றும 
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த்போரு்த்தமோை சிகிச்ளசளயப ்பரிநதுளைக்க, நீஙகள் 
அவற்றுக்கு முடிந்தவளை சரியோகப ்பதிலளிப்பது 
அவசியம. உஙகள் அறிகுறிகளையும நீஙகள் எடுக்கும 
எந்ததவோரு மருநதுகளையும குறி்ததுக்தகோள்வது 
உ்தவிகைமோக இருக்கும. 

பின்வரு்ப்வ உங்கள் மருத்துவர் ந்கட்்கக்கூடிய 
சிை ந்கள்வி்கள்

 நீஙகள் அனு்பவிக்கும அறிகுறிகள் (வலி, வீக்கம, 
எரிச்சல், ை்த்தப்்போக்கு) என்தைன்ை?

 அறிகுறிகளை்த தூண்டுவது எளவதயளவ?

 அறிகுறிகள் எப்்போது த்தோடஙகுகின்ேை? 
அளவ எப்்போது ்மம்படுகின்ேை அல்லது 
்மோசமளடகின்ேை?

 அறிகுறிகளை எங்க உணர்கிறீர்கள்?

 வலியின் தீவிைம என்ை?

 எ்த்தளை முளே மற்றும எவ்வைவு கோல்ததுக்கு 
அறிகுறிகளை உணர்கிறீர்கள்?

 வலி நகர்கிே்தோ அல்லது இட்தள்த மோற்றுகிே்தோ?

 உஙகளுக்குச் தசரிமோை ்நோய்கள் அல்லது 
த்தோடர்புளடய ஆ்ைோக்கியப பிைச்ளைகள் குறி்த்த 
குடும்ப வைலோறு உள்ை்தோ?

 உஙகளுக்குக் குடல் சோர்ந்த ்நோய்கள் அல்லது 
அறுளவ சிகிச்ளச வைலோறு உள்ை்தோ?

உடல் ்பரிநசநாத்ன
 உஙகள் வயிற்றுப ்பகுதிளயக் கவனி்த்தல். தசரிமோை 

்நோய்க்குறிகளைக் குறிக்கும அறிகுறிகள், 
புளடபபுகளுடன் கூடிய த்தரியக்கூடிய கடடிகள் 
அல்லது அறுளவ சிகிச்ளச்த ்தழுமபுகள் 
்்போன்ேவற்ளே உஙகள் மரு்ததுவர் சரி்போர்ப்போர். 

 குடல் ஒலிகளின் தசவிமடு்த்தல். உஙகள் 
மரு்ததுவர் ஒவ்தவோரு வயிற்றுப ்பகுதிளயயும 
குடல் ஒலிகளுக்கோகவும பரூயிடகளுக்கோகவும 
(ை்த்த ஓடட்ததுடன் த்தோடர்புளடய நோடி்த திசுக்கள்) 
்கட்போர். உஙகள் மரு்ததுவர் ஒலிகளின் கோலம, 
பிடச் மற்றும தீவிை்தள்தக் குறிபபிடுவோர். 

 வயிற்றுப ்பகுதியின் நோன்கு ்பகுதிகளை்த ்தடவு்தல். 
கடடிகளை்யோ, உணர்திேளை்யோ ் ்தடுவ்தற்கோக 
இது தசய்யப்படுகிேது. நீஙகள் ஆழ்ந்த மூச்சு 
விடுமோ்ேோ, இருமுமோ்ேோ ் கடகப்படலோம. அல்லது 
்தடவு்தல் வலிளய ஏற்்படு்ததுகிே்தோ என்்பள்தயும 
விவரியுஙகள். 

 மைவோய்ப் பரி்சோதகன: புளடபபுகள், கடடிகள், 
வீக்கம மற்றும ்தளச்த த்தோனியின் அறிகுறிகள் 
இதில் ்பரி்சோதிக்கப்படும.

கூடுதல் ந்நாயறிதல் நசநாத்ன்கள்
 எக்ஸ-்ை

 கணினி தடோ்மோகிைோஃபி (CT) ஸ்கன், வயிற்று 
ஸ்கன்

 ை்த்தப ்பரி்சோ்தளைகள்

 ்மல் GI ் �ோய்ககுறியீடு: ் மல் தசரிமோைப ்போள்தளய 
்மம்படு்ததிக் கோண வோய் வழியோக ஒளி மற்றும ் கமைோ 
தகோண்ட குழோய் (எண்்டோஸ்கோப) கட்த்தப்படும. 
இது த்போதுவோக வோநதி மற்றும எரிச்சல் ்்போன்ே 
GI புகோர்கள் உள்ை ் நோயோளிகளுக்கும மோதிரிகள் 
எடுக்கச் தசய்யப்படுகிேது. 

 சபருஙகுடல் ்�ோய்ககுறியீடு: கீழ் தசரிமோைப 
்போள்தளய ் மம்படு்ததிக் கோண மலவோய் வழியோகக் 
்கமைோவுடன் ஒரு குழோய் கட்த்தப்படுகிேது. 

 த்போதுவோக ை்த்தக் கழிவுகள் உள்ை ்நோயோளிகளுக்கும, 
த்பருஙகுடல் புற்று்நோய்க்கோை ்பரி்சோ்தளைக்கோகவும 
தசய்யப்படுகிேது. 

கூடு்தல் ் சோ்தளைகள் ் ்தளவப்படுகிே்தோ என்்பள்தப 
த்போறு்தது, முடிவுகளையும சோ்ததியமோை சிகிச்ளச்த 
திடட்தள்தயும உஙகளுடன் விவோதிக்க உஙகள் மரு்ததுவர் 
ஒரு பின்த்தோடர்்தல் சநதிபள்ப்த திடடமிடுவோர்.         
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எரிச்சலூடடும குடல் ்நோய் (IBS) என்்பது ஒரு 
த்போதுவோை குடல் ் கோைோறு, இது வயிற்று வலி, 

வயிற்றுப்்போக்கு, மலச்சிக்கல் மற்றும வயிற்றுப த்போருமல் 
ஆகியவற்ேோல் குறிக்கப்படுகிேது. இது உணவு, மை 
அழு்த்தம ்்போன்ே ்பல்்வறு கோைணிகைோல் தூண்டப்படலோம.  
்போதிக்கப்படடவர்களுக்கு அறிகுறிகளை நிர்வகிப்பதில் 
குளேந்த FODMAP உணவுமுளே ஒரு ்பயனுள்ை 
அணுகுமுளேயோக இருக்கலோம .  FODMAPs 
என்்பது தநோதிக்கக்கூடிய ஒலி்கோசோக்களைடுகள், 
ளடசோக்களைடுகள், ்மோ்ைோசோக்களைடுகள் மற்றும 
்போலியோல்கள் என்று அளழக்கப்படும குறுகிய சஙகிலி 
கோர்்்போளெட்ைடடுகளின் குழுளவக் குறிக்கிேது, 

உண்ை மருந்து

க்கான

இளவ குடல் அறிகுறிகளை்த தூண்டலோம. குளேந்த 
FODMAP உணவுமுளேயோைது தவஙகோயம, பூண்டு, 
்படடோணி மற்றும சில ்பழஙகள் ் ்போன்ே உயர் FODMAP 
உணவுகளைக் கடடுப்படு்ததுவ்தன் மூலமும, குடல் 
நலனுக்கு ஏற்ே உணவுகளைச் ் சர்ப்ப்தன் மூலமும IBS 
அறிகுறிகளை நிர்வகிக்க உ்தவுகிேது. 

கு்ை்நத FODMAP உணவு என்ைநால் என்ன?
F O D M A P  என் ்பது  ‘ த ந ோ தி க் க க்கூடி ய 

ஒலி்கோசோக்களைடுகள் ,  ளடசோக்களைடுகள் , 
்மோ்ைோசோக்களைடுகள் மற்றும ்போலியோல்கள்’ என்்பள்தக் 
குறிக்கிேது. இளவ மற்ே வளககளைவிட உடல் தசரிமோைம 
தசய்யக் கடிைமோை கோர்்்போளெட்ைடடுகளின் வளககள். 
குளேந்த-FODMAP உணவு என்்பது இது்்போன்ே 
கோர்்்போளெட்ைடடுகளைக் தகோண்ட உணவுகளைக் 
கடடுப்படு்ததுவள்தக் குறிக்கிேது. 

சிற்நே உணவு!
IBS

உஷோ ஐசக 
உணவியல் நிபுணர்

ஜெம் மருத்துேமவை, வகாவே. 
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கு்ைநதை FODMAP உணவுக்்ோன ஒரு நோள் உணவுத திடடம்
அதிகோளல தூய்ளமயோை நீர் / தநோதி்த்த அரிசி நீர்

கோளல உணவு இடலி / இடியோப்பம / ஊ்த்தப்பம / ் ்தோளச / த்போஙகல் / த்பசோைடடு + சோம்போர் +  
தவந்த முடளட தவள்ளைக்கரு - 1 எண்ணிக்ளக

கோளலச் சிற்றுண்டி ்சோயோ ்போல் / ்தயிர் / புதிய ்மோர் / புதிய ்பழச்சோறுகள் / ்போ்தோம ்போல் / கலந்த 
்்தஙகோய்ப ்போல்

மதிய உணவு இைண்டு முளே ் வகளவ்த்த அரிசி + சோம்போர் + ைசம + கோய்கறிகள் + முடளட-1 
எண்ணிக்ளக 

மோளலச் சிற்றுண்டி இைண்டு முளே ் வகளவ்த்த ்பச்ளசப்பயறு சுண்டல் - 1 கப

இைவு உணவு கோளல உணளவப ் ்போல (முடளடளய்த ்தவிர்க்கவும)

அனுமதிக்்கப்்பட்ட உணவு்கள்

்தோனியஙகள் அரிசி, ஊே ளவ்த்த ஓடஸ

்பருபபுகள் மூஙகில் மற்றும ்பச்ளசப ்பயறு, ் வகளவ்த்த முளைக்கடடிய ்பயறுகள்

கோய்கறிகள் த்பல் த்பப்பர், கோைட, ்பச்ளசப பீன்ஸ, தவள்ைரிக்கோய், தலடடுஸ, ்தக்கோளி, 
க்த்தரிக்கோய், ஆலிவ், உருளைக்கிழஙகு மற்றும டர்னிப 

்பழஙகள் வோளழப்பழம, புளூத்பர்ரி, சோ்ததுக்குடி மற்றும ஸடைோத்பர்ரி

்போல் & பிே த்போருடகள் பிரீ, ் கமம்பர்ட மற்றும ஃத்படடோ ்போலோளடக்கடடி, ்தயிர், ் சோயோ & ் டோஃபு

இளேச்சி முடளட, ் கோழி மற்றும மீன்

திைவஙகள் ்தண்ணீர், கஞ்சி நீர், புதிய ்பழச்சோறு, ்போ்தோம ்போல், கலந்த ் ்தஙகோய்ப ்போல், புதிய 
மற்றும நீக்கப்படட தகோழுபபு ் மோர்

நடஸ ஊேளவ்த்த ்போ்தோம 

அறிகுறி்க்ளத் தூணடும் உணவு்கள்

கோய்கறிகள் தவஙகோயம, பூண்டு, பீன்ஸ மற்றும கோைோன்

்பழஙகள் மோம்பழம, ஆபபிள், ் ்பரிச்சம்பழம, ்தர்பபூசணி

்போல் ்போல், ் ்தநீர், கோபி

இனிபபுகள் ்போயசம, தவல்லம, ்்தன், ்ப்தப்படு்த்தப்படட உணவுகள், தசயற்ளக இனிபபுச்  
 ச்ததுகள், இனிபபு லடடு ் ்போன்ேளவ 

 ஊறுகோய் தவஙகோயச் சடனி 

FODMAP்க்ளக் வ்கநாணட உணவு்கள் 
வசரிமநானம் வசய்யக் ்கடினமநா்க இருப்்பதநால், 

அ்வ...
 குடலுக்குள் கூடு்தல் ்தண்ணீளை இழுக்கின்ேை.

 குடலில் உள்ை இயல்்போை ்போக்டீரியோக்களை வோயு 
உற்்ப்ததி தசய்ய ளவக்கின்ேை.

சிலருக்கு ,  இது எந்தப  பி ை ச்ளைளயயும 
ஏற்்படு்ததுவதில்ளல. சிலருக்கு FODMAPகளை உண்்பது 
தசரிமோை அறிகுறிகளை ் மோசமோக்குகிேது. 

எனக்கு ஏன் கு்ை்நத  
FODMAP உணவு நத்வ?

வயிற்று வலி அல்லது வயிற்றுப த்போருமல் ் ்போன்ே 
சிக்கல்கள் இருந்தோல், குளேந்த FODMAP உணளவ 
முயற்சிக்க உஙகள் மரு்ததுவர் அல்லது டயடடீசியன் 
்பரிநதுளைக்கலோம. இந்த அறிகுறிகள் அடிக்கடி 
எரிச்சலூடடும குடல் ்நோய் (IBS) அல்லது தசயலில் 
உள்ை அழற்சிக் குடல் ்நோய் (IBD) உள்ைவர்களுக்கு 
ஏற்்படுகின்ேை. 



20ஜெம் நலம் அக்டோபர் 2024

கு்ை்நத FODMAP உணவு ்பற்றித் 
வதரி்நதுவ்கநாள்ள நவணடிய்வ என்வனன்ன?
குளேந்த FODMAP உணவு என்்பது ்பல உணவுகளை்த 

்தவிர்ப்பள்த்யோ, கடடுப்படு்ததுவள்த்யோ குறிக்கலோம. 
இந்த உணவுமுளேளய முயற்சிக்க உஙகள் மரு்ததுவர் 
்பரிநதுளை்த்தோல், அவர் த்பரும்போலும உஙகளை 
ஓர் உணவியல் நிபுணருடன் ஆ்லோசளை த்பேப 
்பரிநதுளைப்போர். சரியோை ஊடடச்ச்தள்தப த்பறுவள்த 
உறுதிதசய்ய உணவு நிபுணர் உ்தவலோம. 

அ றிகுறி கள்  முன் ்ை ற் ே ம ள ட யு ம ்்ப ோ து 
த்பரும்போலோ்ைோர் 6 மு்தல் 8 வோைஙகளுக்கு 
FODMAPகளைக் தகோண்ட நிளேய உணவுகளை்த 
்தவிர்க்குமோறு அறிவுறு்த்தப்படுகிேோர்கள். பின்ைர், 
அவர்கள் தமதுவோக இந்த உணவுகளை ஒரு 
்நை்ததில் ஒன்று எை்த ்தஙகள் உணவில் ்சர்க்க்த 
த்தோடஙகுகிேோர்கள், அ்்த ்நை்ததில் அறிகுறிகள் 
மீண்டும த்தோடஙகுவள்தயும கவனிக்கிேோர்கள். இது 
எந்த வளகயோை மற்றும எந்த அைவிலோை FODMAP 
உணவுகளை அவர்கள் சோபபிடலோம மற்றும எவற்றில் 
நன்ேோக உணர்கிேோர்கள் என்்பள்தக் கண்டறிய 
உ்தவுகிேது. 

கு்ை்நத FODMAP உணவில் என்வனன்ன 
சநாப்பிடைநாம்?

 ்தோனியஙகள் - தவள்ளை அரிசி, ்பழுபபு அரிசி, 
குயி்ைோவோ, ் சோைம, ஊே ளவ்த்த ஓடஸ. இது்்போன்ே 
குளூடடன் இல்லோ்தளவ எை அளடயோைப்படு்த்தப்படட 
்தோனியஙகளை்த ் ்தர்நத்தடுக்கவும. 

 ்போல் த்போருடகள் - ்போ்தோம ்போல் மற்றும ஓடஸ ்போல் 
்்போன்ே ் லக்்டோஸ இல்லோ்த ்போல் த்போருடகள். 

 இளேச்சி மற்றும புை்தஙகள் - ஒல்லியோை, இைகிய, 
நன்கு சளம்த்த இளேச்சி, ் கோழி மற்றும மீன். முடளட, 
்டோஃபு, ஊேளவ்த்த ்போ்தோம, நடஸ, அக்ரூட, ள்பன் 
நடஸ, எள், சூரியகோநதி விள்தகள் மற்றும இந்த 
நடஸகைோல் ்தயோரிக்கப்படட நட ்படடர்கள். 

 ்பழஙகள் - வோளழப்பழம, புளூத்பர்ரி, ஸடைோத்பர்ரி. 

 கோய்கறிகள் - ஜுக்கினி, தவள்ைரிக்கோய், க்த்தரிக்கோய், 
பூசணிக்கோய், உருளைக்கிழஙகு, தசலரி, கோைட, த்பல் 
த்பப்பர், முளைக்கடடிய பீன்ஸ, முள்ைஙகி, ்பச்ளசப 
பீன்ஸ மற்றும தலடடுஸ. 

 பிே உணவுகள் - ்க்ைோலோ எண்தணய், ஆலிவ் 
எண்தணய், டோர்க் சோக்்லட. ் மபிள் சிைப, ்பழுபபுச் 
சர்க்களை ் ்போன்ே இனிபபுச் ச்ததுகள். 

கு்ை்நத FODMAP உணவில் எ்நத உணவு்கள் 
மற்றும் ்பநானங்க்ளத் தவிர்க்்க நவணடும்?

 ்தவிர்க்க ் வண்டிய ்தோனியஙகள் - ் கோதுளம, ்போர்லி, 
மற்றும பிதைட, சிரியல், பிஸதகட மற்றும கிைோக்கர்கள் 
்்போன்ே இந்த்த ்தோனியஙகைோல் ்தயோரிக்கப்படும 
த்போருடகள். 

 ்தவிர்க்க ் வண்டிய ்போல் த்போருடகள் - கஸடர்ட, ்தயிர், 
்மோர், தமன்ளமயோை ்போலோளடக்கடடி, தைடி்மட க்ரீம, 
கோட்டஜ் சீஸ, ஐஸக்ரீம மற்றும ் சோயோ ்போல் ் ்போன்ே 
்லக்்டோஸ தகோண்ட ்போல் த்போருடகள். 

 ்தவிர்க்க ்வண்டிய இளேச்சி மற்றும புை்தஙகள் 
- பிஸ்தோ, கோஷயூ மற்றும இந்த நடஸகைோல் 
்தயோரிக்கப்படும நட ்படடர்கள். ெமமஸ, உலர்ந்த 
்படடோணி, மசூர், பீன்ஸ மற்றும பிே ்பயறு வளககள். 

 ்தவிர்க்க ் வண்டிய ்பழஙகள் - ஆபபிள், ் ்பரிச்சம்பழம, 
மோஙகோய், தசர்ரி, அபரிகோட, தநக்டரின், பைமஸ, 
்தர்பபூசணி, பீச், கருபபு த்பர்ரி, பரூன்ஸ, அ்வோகோ்டோ 
மற்றும இந்தப ்பழஙகைோல் ்தயோரிக்கப்படட ்பழைசஙகள். 

 ்தவிர்க்க ் வண்டிய கோய்கறிகள் - தவஙகோயம, லீக்ஸ, 
பூண்டு, அஸ்போைகஸ, சுகர் ஸைோப பீன்ஸ, கோைோன், 
கோலிஃபைவர் மற்றும ்பச்ளசப ்படடோணி. 

 ்தவிர்க்க ்வண்டிய பிே உணவுகள் - அதிக 
ஃபைக்்டோஸ தகோண்ட சிைப, ்்தன், ்சோடோ, 
விளையோடடுப ்போைஙகள், மில்க் சோக்்லட. 
குளேந்த க்லோரி தகோண்ட இனிபபுச் ச்ததுகள்... 
இளவ சர்க்களை இல்லோ்த தமன்ளமயோை மற்றும 
மிடடோய்களில் கோணப்படுகிேது. 

குளேந்த  FODMAP  உணவுமுளே I B S 
உள்ைவர்களுக்கு மிகவும ்பயனுள்ை்தோக இருக்கும. இது 
அறிகுறிகளைக் கடடுப்படு்த்தவும, வோழ்க்ளக்த ்தை்தள்த 
்மம்படு்த்தவும உ்தவும. இருபபினும, இந்த உணவு்த 
திடட்தள்த்த த்தோடஙகும முன் ஓர் உணவு நிபுணளை 
அணுகுவது அவசியம. ஏதைனில், இந்த உணவுமுளே 
கடிைமோை்தோகவும சவோல் நிளேந்த்தோகவும இருக்கலோம. 
ஒரு திேளமயோை உணவு நிபுணர் உஙகள் ் ்தளவகளுக்கு 
ஏற்்ப்த திடட்தள்த்த ்தனிப்பயைோக்கலோம. அ்்தோடு, 
உணவுக் குளே்போடுகளை்த ்தடுப்ப்தற்கு ஊடடச்ச்தது 
ஆ்லோசளைகளை வழஙகலோம.                                  
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மரு்ததுவ்த துளேயில் இன்று நவீை்த த்தோழில்நுட்பஙகள் 
புைடசிகைமோை மோற்ேஙகளை ஏற்்படு்ததி வருகின்ேை, 

குறிப்போக அறுளவ சிகிச்ளச நுட்பஙகளில் அச்த்தலோை 
முன்்ைற்ேஙகள் நிகழ்நதுள்ைை. இந்த நவீை மோற்ேஙகளை 
முழுளமயோகப ்பயன்்படு்ததுவதில் முன்ைணியில் இருப்பது 
தஜம மரு்ததுவமளை. துல்லியமோை நுட்பஙகளைப 
்பயன்்படு்ததுவ்தன் மூலம ் நோயோளிகளுக்கு மிகக் குளேந்த 
ஊடுருவலுடன் கூடிய அறுளவ சிகிச்ளச வோய்பபுகளை 
தஜம மரு்ததுவமளை வழஙகி வருகிேது. இ்தன் மூலம 
வலி குளேவோகவும விளைவோகக் குணமளடவ்தற்கும வழி 
பிேக்கிேது. 

்ல்பைோஸ்கோபிக் மற்றும ்ைோ்்போடிக் அறுளவ 
சிகிச்ளச ஆகியளவ முக்கிய எடு்ததுக்கோடடுகள். 
இந்த்த த்தோழில்நுட்பஙகள் சிறிய துளைகள் மூலம 
அறுளவ சிகிச்ளசகளைச் தசய்ய உ்தவுகின்ேை, முழு 
தவடடுக்கோயஙகள் இல்லோம்ல்ய சிகிச்ளச அளிக்க 
முடிகிேது. இது ் நோயோளிகளுக்குப ்பல்்வறு நன்ளமகளை 
வழஙகுகின்ேை. அவற்றில் குளேந்த வலி, குளேவோை 
ை்த்தப்்போக்கு, அதி்வக குணமளட்தல் மற்றும குளேந்த 
வடுக்கள் ஆகியளவ அடஙகும. 

தஜம மரு்ததுவமளையில் ்பல்்வறு துளேகளில் 
்ல்பைோஸ்கோபிக் மற்றும ் ைோ்்போடிக் அறுளவ சிகிச்ளசகள் 
வழஙகப்படுகின்ேை. குடல் புற்று்நோய் அறுளவ 
சிகிச்ளசயில் இந்த நுட்பஙகள் குறிபபிட்த்தக்க ்தோக்க்தள்த 
ஏற்்படு்ததியுள்ைை. ் ல்பைோஸ்கோபிக் மூலமோகக் குடலின் 
்போதிக்கப்படட ்பகுதிளய அகற்றி, அறுளவ சிகிச்ளசக்குப 
பிநள்தய சிக்கல்களைக் கணிசமோகக் குளேக்க முடியும. குடல் 
மற்றும மலக்குடல் ்பகுதிகளுக்கோை ்ைோ்்போடிக் அறுளவ 
சிகிச்ளசகளில் தஜம மரு்ததுவமளை வல்லளம்யோடு 
திகழ்கிேது. ்ைோ்்போடிக் த்தோழில்நுட்பம துல்லியமோை 
ளகயோளு்தளலயும ் மம்படட கோடசிகளையும வழஙகுவ்தோல், 
அதிக சிக்கலோை ் நோய்களுக்கும ்போதுகோப்போகச் சிகிச்ளச 
அளிக்க முடிகிேது. 

்ல்பைோஸ்கோபிக் மற்றும ் ைோ்்போடிக் அணுகுமுளேகள் 
்மல்  தசரிம ோை அறுளவ சிகிச்ளசகளுக்கும 

சோ்ததியமோைளவ. ்போைம்பரிய்த திேந்த அறுளவ 
சிகிச்ளசயுடன் ஒபபிடும்்போது, ்ல்பைோஸ்கோபிக் 
அல்லது ்ைோ்்போடிக் முளேகள் மூலம இளைபள்ப, 
களணயம அல்லது பி்த்தபள்ப சம்பந்தப்படட அறுளவ 
சிகிச்ளசகளைச் தசய்யும்்போது, ஆ்ப்ததுகள் மற்றும 
்பக்க விளைவுகள் குளேவோக்வ இருக்கும. குளேந்த 
தவடடுக்கோயம கோைணமோக ் நோயோளிகள் ் வகமோகக் 
குணமளடகிேோர்கள். அ்்தோடு, மரு்ததுவமளையில் 
குளேவோை கோல்ம ்தஙக ் வண்டியிருக்கிேது. 

தெ்ப்டோ-பிலியரி-்போஙகிரியோடிக் (HPB) 
அறுளவ சிகிச்ளசயில் ்மலும குறிபபிட்த்தக்க 
மோற்ேஙகளைக் கோண முடிகிேது. கல்லீைல் மற்றும 
களணயம ்்போன்ே உறுபபுகளைச் சம்பந்தப்படட 
்நோய்களுக்கு ் ல்பைோஸ்கோபிக் மற்றும ் ைோ்்போடிக் 
அறுளவ சிகிச்ளசகளின் மூலம சிகிச்ளச அளிக்க 
முடியும. உ்தோைணமோக, பி்த்தபள்ப அகற்றும 
அறுளவ சிகிச்ளச மற்றும கல்லீைல் மற்றும களணய 
புற்று்நோய்களுக்கோை அறுளவ சிகிச்ளசகளைக் 
குறிபபிடலோம. 

தஜம மரு்ததுவமளை நிபுணர்கள் உயர் ்தைப 
்பயிற்சிளயப த்பற்ேவர்கள். ் ல்பைோஸ்கோபிக் மற்றும 
்ைோ்்போடிக் அறுளவ சிகிச்ளச நுட்பஙகளில் அதிக 
அனு்பவம த்பற்றுள்ைைர். இந்த வல்லுநர்களின் 
்்தர்ச்சி, நவீை உ்பகைணஙகள் மற்றும அதிநவீை 
மரு்ததுவமளைப ்பைோமரிபபு அளமபபுடன் ் சர்நது, ஓர் 
உயர்்தைமோை சுகோ்தோை அனு்பவ்தள்த வழஙகுகிேது. 

மரு்ததுவ்ததில் ்ல்பைோஸ்கோபிக் மற்றும 
்ைோ்்போடிக் த்தோழில்நுட்பஙகளின் அறிமுகம ஒரு 
மோத்பரும முன்்ைற்ேமோகும. இது ் நோயோளிகளின் 
வோழ்க்ளகயில் குறிபபிட்த்தக்க ்தோக்க்தள்த 
ஏற்்படு்ததியுள்ைது. 

்நோயோளிகளின் ்போதுகோபபு மற்றும நலன்களுக்கு 
முன்னுரிளம அளிப்ப்தன் மூலம தஜம மரு்ததுவமளை 
சுகோ்தோைப ்பைோமரிபபின் எதிர்கோல்ததுக்கு ஓர் 
உ்தோைணமோக்த திகழ்கிேது. ்ல்பைோஸ்கோபிக் 
மற்றும ்ைோ்்போடிக் அறுளவ சிகிச்ளசயில் தஜம 
மரு்ததுவமளையின் முயற்சிகள் மரு்ததுவ்ததின் புதிய 
யுக்ததுக்கு வழிவகுக்கும.                                    

மருத்துைத்தில் புதிய யுகம்

லேபராஸலகாபிக் 
& லராலபாடிக் 

அறுவை சிகிசவசை!
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ஸட்ைோ இண்டஸடிைல் எண்்டோஸ்கோபி 
(Gastrointestinal endoscopy) மரு்ததுவ 
முளேயோைது சமீ்ப்ததிய கோலஙகளில் 

்பல முன்்ைற்ேஙகளைக் கண்டுவருகிேது. தசரிமோை 
்நோய்களைக் கண்டறிவ்தற்கும, சிகிச்ளச அளிப்ப்தற்கும 
்பயன்்படு்த்தப்படும இந்த எண்்டோஸ்கோபி முளே, 
்பைவலோகப ்பயன்்படு்த்தப்படுகிேது. இது்்போன்ே புதிய 
கண்டுபிடிபபுகள் ் நோயோளிகளின் மரு்ததுவ முடிவுகளை 
்மம்படு்ததுகின்ேை. குளேவோை சிகிச்ளசக் கோலஙகளை 
அளிக்கின்ேை. ஆ்ப்த்தோை ் நோய்களை்த ்தோம்தமின்றிக் 
கண்டறிய உ்தவுகின்ேை. 

எணநடநாஸந்கநாபியின் புதிய வதநாழில்நுட்்பம் 
மற்றும் ் ்டமு்ை்களின் 

முன்நனற்ைங்க்ள அறிநவநாமநா?

உயர் தீர்�ானம் �றறும் உயர் விவரக்குறிப்பு  
(High-Definition) 

உயர் தீர்மோைம மற்றும உயர் 
விவைக்குறிபபு (HD) எண்்டோஸ்கோபி 
கருவிகள் த்தோடக்க நிளலயில் உள்ை 
வைர்ச்சிகளைக் கண்டறிய மிக்த 
த்தளிவோை ்படஙகளை வழஙகுகின்ேை. 

எண்டோஸ்கோபி!
AI

புதிய முன்்னறேஙகள்

்க
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 ் ன்்ம்கள்
 சிறிய மோற்ேஙகளைக்கூடச் சிேந்த முளேயில் 

கோடடும

 precancerous மற்றும cancerous lesions-ஐ 
த்தோடக்க நிளலயி்ல்ய கண்டறி்தல்

 celiac ்நோய் ்்போன்ேவற்ளேச் சுல்பமோகவும 
துல்லியமோகவும கண்டறி்தல்

ஹசையற்க நுணணறிவு (AI) 
தசயற்ளக நுண்ணறிவு (AI) ஆகியளவ ரியல் 

ளடம முளேயில் ்படஙகளை ஆய்வு தசய்து, 
சிேந்த துல்லிய்ததுடன் புற்று்நோய்களையும பிே 
மோற்ேஙகளையும கண்டறிய உ்தவுகின்ேை. 

 ்பயன்்பநாடு்கள்
 Polyp Detection: AI கருவிகள் 

c o l o n o s c o p y  வ ோ யி ல ோ க ப 
பி ை ச் ளை க ள ை ்த  ்த ோ ை ோ க க் 
கண்டறிநது அ்தன் வீரிய்தள்த அைவீடு 
தசய்கின்ேை. 

 Endoscopic Ultrasound (EUS): AI 
குளேந்த புளகப்படஙகளை நன்ேோகப 
்பகுப்போய்வு தசய்து biopsy அல்லது 
tumor staging-ஐ வழிநட்ததுகிேது. 

 பயிற்சி: AI கருவிகள் மரு்ததுவர்களின் 
திேளை ் மம்படு்த்த அ்்த ் நை்ததில்   
கரு்ததுகளை வழஙகுகின்ேை. 

Endoscopic Submucosal 
Dissection (ESD) �றறும் 

Endoscopic Mucosal Resection 
(EMR)

ESD மற்றும EMR ்்போன்ே நளடமுளேகள் 
குடல் ்பகுதியில் அறுளவ சிகிச்ளச இல்லோமல் 

கடடிகள் மற்றும த்தோடக்கநிளலயில் உள்ை 
்கன்சளை அகற்றுவதில் முக்கியமோகப 
்பயன்்படு்த்தப்படுகின்ேை. 

மூன்ைாம் இ்்டஹவளி எணம்டாஸ்மகாபி  
(Third Space Endoscopy)

மூ ன் ே ோ ம  இ ள ட த வ ளி 
எண்்டோஸ்கோபி முளே achalasia ் ்போன்ே 
விழுஙகு்தல் பிைச்ளைகளுக்குச் சிகிச்ளச 
அளிக்கப ்பயன்்படு்த்தப்படுகிேது. 

 முக்கியமநான ் ்டமு்ை்கள்
 Peroral Endoscopic Myotomy 
(POEM): விழுஙகு்தல் பிைச்ளைகளைக் 
குணப்படு்ததுவதில் குளேவோை 
சிக்கல்களுடன் உ்தவுகிேது. 

காப்சூல் எணம்டாஸ்மகாபி  
(Capsule Endoscopy)

கோபசூல் எண்்டோஸ்கோபி சிறிய 
விழுஙகும ்கமைோ மூலம சிறுகுடளல 

முழுளமயோகப ்போர்ளவயிட உ்தவுகிேது. 

சிகிச்சை முன்மனறைஙகள் (Therapeutic Endoscopy)
எண்்டோஸ்கோபி ்தற்்்போது ்பலவி்தச் சிகிச்ளச 

முளேகளுக்குப ்பயன்்படு்த்தப்படுவ்தோல், அறுளவ 
சிகிச்ளசயின் ்்தளவ இல்லோமல், குளேவோை ஊடுருவல் 
முளேயில் சிகிச்ளச அளிக்க முடிகிேது. 

Confocal Laser Endomicroscopy (CLE)
இந்தமுளே திசுக்களை ளமக்்ைோஸ்கோபிக் 

அைவுகளில் ்போர்க்க உ்தவுகிேது. 

தானியஙகி �றறும் மராமொடிக்ஸ்  
(Endoscopic Robotics and Automation)

துல்லிய்தள்தயும  நிளல்த்தன்ளமளயயும  
்மம்படு்ததுகின்ேை.                                              

MBBS, MD, DM
சீனியர் காஸ்வ்ா என்்ாலஜிஸ் - 

இனடர்ஜேன்ஷைல் எணவடாஸவகாபிஸ்,
ஜெம் மருத்துேமவை, வகாவே. 

டோகடர் சி. ஜி. தர்

எணந்டோஸந்கோபியின 
எதிர்்கோலம் 

சதோழில்நுடபம், 
சசையற்்்க  
நுணணறிவு  
மற்றும்  

நரோநபோடிக்ஸ 
ஆகியேற்றின 
ேைர்சசியோல் 

சிைபபோ்க உள்ைது. 
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ரநாெநா: சமீ்ப்ததில் என்ை பு்த்தகம ்படி்ததீர்கள்?

்பநாரதி ்பநாஸ்கர்: ‘கடஸ’ (GUTS) என்ே பு்த்தக தவளியீடடு 
விழோவுக்குச் தசன்றிருந்்தன். பு்த்தக்தள்த எழுதியவர் 
்கோளவ, தசன்ளை உள்்படப ்பல நகைஙகளில் தசயல்்படும 
தஜம மரு்ததுவமளையின் நிறுவைர் டோக்டர் ்பழனி்வலு. 
அந்தப பு்த்தக்ம டோக்டர் ்பழனி்வலு அவர்களின் 
சுயசரிள்த்தோன் (Autobiography). 

பு்த்தக தவளியீடடு விழோவிலும ஒரு சிேபள்பப 
்போர்்த்்தன். அளை்தது அைசியல் கடசிளயச் 
்சர்ந்தவர்களும அந்தப பு்த்தக தவளியீடடு விழோவில் 
கலநதுதகோண்டோர்கள். மிகவும முைணோை கடசிகள் 
எை நோம நிளைக்கின்ே எல்லோக் கடசிகளைச் ்சர்ந்த 
்தளலவர்களும ஒரு பு்த்தக தவளியீடடு விழோவுக்கு 
வருவள்த நோன் இதுவளை ்போர்்த்ததில்ளல. 

்நற்ளேக்கு அந்தப பு்த்தக்தள்தப ்படி்த்்தன். நீண்ட 
நோடகள் கழி்தது என் வோழ்க்ளகயில் ஒரு பு்த்தக்தள்த 
அடுபபில் ்போளலக் தகோதிக்களவக்கும ் நை்ததில்கூடப  
்படி்ததுக் தகோண்டிருந்்தன். சோப்போடு ்மளஜயில் 
சோபபிடடுக்தகோண்்ட ்படி்த்்தன். ்பயண்ததின்்்போது 
்படி்ததுக் தகோண்டிருந்்தன். ஒரு துப்பறியும நோவலில் 
இருக்கின்ே ் வகமும விறுவிறுபபும இந்தப பு்த்தக்ததில் 
இருந்தது. தைோம்பவும ஒரு வி்ததியோசமோை அனு்பவம!

ரநாெநா: அது, அந்த மருநதுவரின் த்பருளம... அவரின் 
மீது உள்ை உயர்ந்த அபிபைோயம!

்பநாரதி ்பநாஸ்கர்: ஆமோம... அவர் தசய்்த சோ்தளைகள் 
அவ்வைவு த்பரிது. ்ல்பைோஸ்கோபி அறுளவ சிகிச்ளச எனும 
நுண்துளை அறுளவ சிகிச்ளசளய்த த்தற்கோசியோவி்ல்ய 
மு்தன்மு்தலில் நட்ததிக் கோடடிய மரு்ததுவர் அவர்்தோன். 
இந்த ்ல்பைோஸ்கோபி அறுளவ சிகிச்ளச ்பற்றி 15 

ஆண்டுகளுக்கு முன் நோம அறிநதிருக்க மோட்டோம. அந்த 
அறுளவ சிகிச்ளச ்பற்றிய ் ்பச்சுகள் ஆைமபிக்கும்்போ்்த 
அது சரிவைோது என்றும ஆ்ப்த்தோை சிகிச்ளச என்றும 
மரு்ததுவர்க்ை கூறிய கோலம அது. இநதியோவில் 
இருக்கும மரு்ததுவர்கள் மடடுமல்ல... தவளிநோடுகளில் 
இருக்கும அனு்பவமிக்க மரு்ததுவர்களுக்குக்கூட 
்ல்பைோஸ்கோபி அறுளவ சிகிச்ளசயில் மிகபத்பரிய ்தயக்கம 
இருந்தது. அப்படி இருந்த்்போதிலும நம ்தமிழ்நோடடில் 

துப்ேறியும் நோவலின் 
ரவ்மும் விறுவிறுப்பும் 
க்ோணட புததை்ம்!

Guts
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்கோளவளயச் ் சர்ந்த ்தமிழர் ஒருவர் அள்தச் 
தசய்துகோடடிைோர். அறுளவ சிகிச்ளச 
தசய்யும்்போது அவரின் விைல்கள் 
நடைமோடுவள்தப ் ்போல இருக்குமோம! 
அந்த அறுளவ சிகிச்ளசளய வீடி்யோ 
எடு்தது எ்த்தளை்யோ தவளிநோடடுப 
்ப ல் க ள ல க் க ழ க ங க ளி ல் 
மோணவர்களுக்குப ்ப ோடமோக 
ளவ்ததுள்ைைர். இது ஒரு மக்த்தோை 
சோ்தளை. அவரின் விைல்களில் ஏ்்தோ 
மோயம. அவ்வைவு திேளம இருக்கும 
அவர் ஓர் அறுளவ சிகிச்ளச 
நிபுணைோக்வ வோழ்க்ளகளய்த 
த்தோடர்நதிருக்கலோம. ஆைோல், அவர் 
அள்த அடு்த்த ்தை்ததுக்கு எடு்ததுச் 
தசல்ல ் வண்டும எை எண்ணிைோர். 

்ல்பைோஸ்கோபிக் அறுளவ 
சிகிச்ளசயின் நன்ளம என்ைதவன்று 
அவ்ை அந்தப பு்த்தக்ததில் 
விைக்குகி ே ோ ர் .  ‘ ஒ ருமுள ே 
வசதியில்லோ்த விவசோயி ஒருவர் 
அறுளவ  சிகிச்ளச  முடி நது 
்படு்ததுக் தகோண்டிருக்கிேோர் . 
அவருக்கு்த திேந்தநிளல அறுளவ 
சிகிச்ளச தசய்யப்படடிருக்கிேது. குளேந்தது 
15 நோள்கள் ஓய்வில் இருக்க ்வண்டும. அந்த 
்நை்ததில் அவளைக் கவனி்ததுக்தகோள்ைவும யோரும 
இல்ளல. த்போதுவோகச் சிகிச்ளச முடிந்தவுடன் அவளைப 
்போர்்ததுக்தகோள்ை ஒருவைோவது கவனிக்க இருக்க 
்வண்டும அல்லவோ? ‘அடதடன்டர் இல்லோமல் எப்படி 
ஒரு ் நோயோளிளய மரு்ததுவமளையில் ளவ்ததிருப்பது? 
உஙகள் மளைவி எங்க?’ எை ் நோயோளிளயப ்போர்்ததுச் 
தசவிலியர் ் கடக. “என் மளைவி வயலுக்கு்த ்தண்ணீர் 
்போய்ச்சவும, ்பயிர்களைப ்போர்்ததுக்தகோள்ைவும அங்க்ய 
இருக்கிேோள். ்தண்ணீர் ்போய்ச்சவில்ளல என்ேோல் ்பயிர் 
வீணோ ் ்போய்டுஙக. அவ என்்ைோட இருக்கிேள்தவிடப 
்பயி்ைோடு இருப்பது்தோன் முக்கியமுஙக” எை அந்த 
விவசோயி ்பதில் தசோல்லியிருக்கிேோர். 

ஓர் அறுளவ சிகிச்ளச தவற்றிகைமோக முடிந்த பிேகு 
15 - 20 நோள்களுக்கு ஒரு ந்பர் ்படுக்ளகயி்ல இருக்க 
்வண்டும என்்பது அவருக்கு மடடும கடிைமல்ல... 
அவளைச் சுற்றியுள்ை அளைவளையும ்போதிக்கும. 
அப்்போது்தோன் ்ல்பைோஸ்கோபி அறுளவ சிகிச்ளசளய 
அடு்த்த ்தை்ததுக்கு எடு்ததுச் தசல்ல ்வண்டும எை 
டோக்டர் ்பழனி்வலு அவர்கள் நிளை்ததிருக்கிேோர். பிேகு 
ள்தரியமோக அடு்த்தகடட்ததுக்கு டோக்டர் ்பழனி்வலு 
நகர்நதுவிடடோர். 

குறிப்போக இந்தப பு்த்தக்ததுக்கு 
‘கடஸ’ (GUTS) எைப த்பயரிடட்தன் 
்நோக்கம, ‘கட’ என்ே தசோல்ளல 
மரு்ததுவ்ததுளேயில் வயிறு 
சம்பந்தமோை ஒரு வி்ஷய்ததுக்கு 
உ்ப்யோகிப்போர்கள். வயிற்றில் 
த ச ய் ய க் கூ டி ய  அ று ள வ 
சிகிச்ளசயில்்தோன் இவருளடய 
மிகபத்பரிய சிேபபு இருக்கிேது. 
அள்த்த துணி்வோடு எடு்ததுச் 
த ச ன் ே ்த ோ ல் ்த ோ ன்  இ ந ்த ப 
பு்த்தக்ததுக்கு ‘கடஸ’ எைப 
த்பயரிடடிருக்கிேோர். 

ரநாெநா: இவரின் பின்புலம என்ை? 
இவர் மரு்ததுவக் குடும்ப்ததில் 
பிேந்தவைோ?

்பநாரதி ்பநாஸ்கர் :  நீஙகள் 
நமபுவீர்கைோ? இவர் ஒரு விவசோயக் 
கூலியோக இருநதிருக்கிேோர் . 
அது்வ த்பரிய சோ்தளை. ஒரு 
கடட்ததில் இவரின் குடும்பம 
்சலம நோமக்கல்லுக்கு அருகில் 
இருக்கின்ே மிக மிகச் சிறிய 

கிைோமமோை ஆவோைமபு்ததூர் என்ே 
கிைோம்ததில் இருந்தது. அங்க கோ்வரி 

கிளடயோது. வேண்ட கிைோமம அது. ஒரு கடட்ததில் 
பிளழக்க்வ வழியில்ளல என்று எண்ணி இவரின் 

அப்போ, அமமோ, இவர், இவரின் ச்கோ்தைர்கள் எல்்லோரும 
ம்லயோவுக்குச் தசன்றிருக்கிேோர்கள். அப்்போது ம்லசியோ 
என்ே நோ்ட உருவோகி வைவில்ளல. அப்்போது அது 
ம்லயோ்தோன். அஙகு தசன்று கூலி்த த்தோழிலோளியோக 
வயலில் ்வளல தசய்திருக்கிேோர். இவர் 5-ம வகுபபு 
வளை ்தமிழில் ்படி்த்தோர். பிேகு ஆஙகில வழிக் கல்விக்கு 
மோே ் வண்டிய கடடோயம ஏற்்படட பிேகு அவரின் ்படிபபில் 
ஒரு ்தளட. கிடட்த்தடட மூன்ேளை வருடம இவைோல் 
்படிபள்ப்த த்தோடை முடியவில்ளல. அ்தற்கு பிேகு ‘நோன் 
இநதியோவுக்்க திருமபிப ் ்போ்ேன். அஙகு தசன்று மோமோ 
வீடடில் ்தஙகிப ்படி்ததுக் தகோள்கி்ேன்’ என்று தசோல்லி, 
மூன்ேளை வருடம அ்தற்கோக உளழ்ததிருக்கிேோர். அஙகு 
உளழ்ததுப த்பறும ்பணம டிக்தகடடுக்குப ்்போ்த்வ 
்்போ்தோது. இவரின் அப்போ  கஷடப்படடு யோரிட்மோ கடன் 
வோஙகி இவளை இநதியோவுக்கு அனுபபியிருக்கிேோர். 
டோக்டர் ்பழனி்வலு இநதியோ வந்த பிேகு, இஙகுள்ை 
்பள்ளிகளில் அவளை ‘அந்த ஊரில் ்படி்த்தவளை இஙகு 
்சர்்ததுக்தகோள்ை முடியோது‘ என்று தசோல்லி ஓரிரு 
வருடஙகள் ்சர்்ததுக் தகோள்ைவில்ளலயோம. இவர் 

்கோ்லயில் 4 - 5 மணிக்கு 
எழுந்து ேயலுக்குச 
சசைனறுவிடுேோரோம். 

ேயலுக்குச சசைனறு முழு 
நே்ல்யச சசையதுவிடடு, 

்கோ்ல 8 மணிக்குப பள்ளிக்குச 
சசைனறுவிடுேோரோம். பள்ளி 

முடிந்து ேந்தவு்டநன மீணடும் 
ேயல் நே்லக்குச சசைனறு 
விடுேோரோம். ஒளி இருக்கினை 

ே்ர நே்ல  
சசையேோரோம். 
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திைமும ஒவ்தவோரு ்பள்ளிக்கும தசன்று, ‘என்ளைச் 
்சர்்ததுக் தகோள்ளுஙகள், இது்தோன் என்னுளடய 
‘டைோன்ஸத்பர் சர்டிஃபி்கட’, என்ளை உஙகள் ்பள்ளியில் 
்சர்்ததுக் தகோள்ளுஙகள்’ என்று நிற்்போைோம. ‘அஙகு 
்படி்த்தவர்களை இஙகு ் சர்்ததுக்தகோள்ை விதி இல்ளல’ 
என்று எல்லோரு்ம விைடடி விடடிருக்கிேோர்கள். அ்தன் பிேகு 
இவரின் விடோமுயற்சிக்குப பிேகு, சில ஆசிரியர்கள் உ்தவி 
தசய்து அவளைப ்பள்ளியில் ் சர்்தது விடடிருக்கிேோர்கள். 

அ்தைோல்்தோ்ைோ என்ை்வோ, இந்தப பு்த்தக தவளியீடடு 
விழோளவ ஓர் ஆசிரியர் திைக் தகோண்டோடடமோக்வ 
அவர் நட்ததிைோர். அவருக்கு 8-ம வகுபபில் தசோல்லிக் 
தகோடு்த்த ளவயோபுரி என்ே ஆசிரியளை ் மளடயில் அமை 
ளவ்ததிருக்கிேோர். அந்த ஆசிரியருக்கு 80 வயதிற்கு 
்மல் இருக்கும. அவர்்தோன் டோக்டர் ்பழனி்வலு அவர்கள் 
்பள்ளியில் ்சை உ்தவிைோர். ்சர்ந்த பிேகுமகூட 11-ம 
வகுபபு்த ் ்தர்வு எழுதுவ்தற்கு அனுமதி கிளடக்கவில்ளல. 
இநதியக் கல்வி முளே ்பற்றிச் சரியோக்த த்தரியோமல்  
11-ம வகுபபு்த ் ்தர்வுக்கு விண்ணபபி்ததுள்ைோர். ஆைோல், 
அனுமதி கிளடக்கவில்ளல. மோைப்ப கவுண்டர் என்்பவர் 
அந்த ஊரில் த்பரிய மனி்தர். அவர் ஒரு சு்தநதிைப 
்்போைோடட வீைர். சிலமத்போலி தசல்லப்பன் ஐயோ இவருக்கு்த 
த்தரிந்தவர். அவர் மூலமோகச் தசன்று மோைப்ப கவுண்டளை்த 
த்தோடர்பு தகோண்டிருக்கிேோர்கள். மோைப்ப கவுண்ட்ைோ, 
‘ ‘எைக்கு வய்தோகிவிடடது. நோன் ஒரு சு்தநதிைப 
்்போைோடட்த தியோகியோக இருக்கலோம. ஆைோல், இப்்போது 
என் ் ்பச்ச ஒரு ்பயலும ் கடக மோடடோனுஙக, என்னிடம 
வைோதீர்கள்’’ என்று விைடடி விடடிருக்கிேோர். ஆைோல், 
இவரும இவரின் ்தநள்தயும மீண்டும மீண்டும அவரிட்ம 
தசன்று நிற்்போர்கள். பின்பு திைம கல்வி அலுவலர் முன் 
்்போய் நிற்்போர்கைோம. அவர் இவர்களை மதிக்கவில்ளல 
என்்ப்தோல், ஒரு கடட்ததுக்கு ்மல் அவ்வைவு த்பரிய  
தியோகி மோைப்ப கவுண்ட்ை வநது அலுவலரின் கோலில் 
கோலில் விழுநதிருக்கிேோர். ‘இது்தோன் நோன் களடசி முளே 
வருவது, இ்தன் பிேகும இந்த மோணவனுக்கு்த ்்தர்வு 

எழு்த அனுமதி வழஙகவில்ளல என்ேோல் இந்தப ள்பயன் 
்தற்தகோளல தசய்துதகோள்வோன். இவன் வீடடிலும யோரும 
உயி்ைோடு இருக்க மோடடோர்கள்’ என்று கூறிைோைோம. 
அ்தன் பிேகு்தோன் அந்த அலுவலர் ்ப்தறி மோணவளை்த 
்்தர்வு எழு்த ளவ்ததிருக்கிேோர். 

ரநாெநா : அந்தக் கோல்ததில் தியோகிகள் எப்படி 
இருநதிருக்கிேோர்கள் ்போருஙக்ைன். த்போதுவோக்த 
தியோகிகள் என்ேோல் குடும்ப்தள்த்த தியோகம தசய்துவிடடுப 
த்போதுதவளியில் இேஙகிச் சண்ளடயிடுவதும 
்்போைோடுவதும  மடடு்ம  இல்ளல ்்போலிருக்கிேது. 
்தனிப்படட ஒரு பிள்ளையின் வோழ்க்ளகக்கோகவும தியோகம 
தசய்திருக்கிேோ்ை மோைப்ப கவுண்டர்!

்பநாரதி ்பநாஸ்கர்: நம மரு்ததுவரின் வோழ்க்ளகளயப 
்போருஙகள்... கடுளமயோை விவசோயக் கூலி... ்பள்ளியில் 
்சர்ந்த பிேகுமகூட அதிகோளல 4 - 5 மணிக்்க 
எழுநது வயலுக்குச் தசன்றுவிடுவோைோம. வயலுக்குச் 
தசன்று ்வளலளய முடி்ததுவிடடு, கோளல 8 - 8:30 
மணிக்குப ்பள்ளிக்குச் தசன்றுவிடுவோைோம. ்பள்ளி 
முடிநது வந்தவுட்ை மீண்டும வயல் ் வளல. தவளிச்சம 
இருக்கின்ே வளை ்வளல தசய்வோைோம. இப்படி்த்தோன் 
முழுப ்பள்ளிப ்படிபள்பயும முடி்ததிருக்கிேோர். 

பிேகு தசயின்ட ்ஜோசப கல்லூரியில் அடமி்ஷன் 
வோஙகிச் ் சர்நதிருக்கிேோர். அஙகு்தோன் வோழ்க்ளகயில் 
மு்தல் மு்தலில் ‘த்பட’ளடப ்போர்்ததிருக்கிேோர். கடடில் 
என்ேோ்ல என்ைதவன்று த்தரியோது அவருக்கு. ் மலும, 
அஙகு்தோன் மதிய உணளவ மு்தன்மு்தலில் ்போர்்த்தோைோம. 
அ்தற்கு முன், கோளலயில் கஞ்சி குடி்ததுவிடடு 
வயலுக்குச் தசன்ேோல், பிேகு இைவு்தோன் அவருக்கு 
உணவு என்றிருந்தது. மதிய உணவு சோபபிடடுப ்பழக்கம 
இல்லோ்த்தோல், த்பரும்போலும அந்த உணளவச் சோபபபிடோமல் 
மிச்சம ளவ்தது விடுவோைோம. அ்தைோல் விடுதிக் 
கோப்போைளைச் சநதி்தது ‘என் ெோஸடல் வோடளகளயக் 
குளே்ததுக்தகோள்ளுஙகள்’ என்று ்கடடிருக்கிேோர். 
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விடுதிக் கோப்போைர் உட்ை ்கோ்ப்ததுடன் ‘உைக்கு 
மடடும குளேக்க முடிமோ? எல்லோருக்கும ஒ்ை கடடணம 
்தோன். எதுக்கு உைக்கு மடடும குளேக்க ்வண்டும?’ 
என்று ் கடக, ‘என்ைோல் இந்தச் சோப்போடளடச் சோபபிட 
முடியவில்ளல, வீணோகப ்்போகிேது, என் ்பணமும 
வீணோகிேது’ என்ேோைம ்பழனி்வலு. ‘இனி்மல் திைமும 
சோபபிட ்வண்டும. மதியம நோ்ை வநது ்சோ்தளை 
தசய்்வன். நீ சோபபிடடு்த்தோன் ஆக ் வண்டும’ என்று 
விடுதிக் கோப்போைர் மிைடடியிருக்கிேோர். 

இப்படி ஒரு வறுளமயோை நிளலளமயில் இருநது, 
தமடைோஸ ஸடோன்லி மரு்ததுவக் கல்லூரியில் MBBS 
அடமி்ஷன் கிளட்ததிருக்கிேது. அடமி்ஷனுக்கோக 
வந்த்்போது இவரிடம ஒரு ்்பன்டகூட இல்ளலயோம. அவரிடம 
அளை டைவுசர்்தோன் இருந்த்தோம. ்்பன்ட இல்லோ்த்தோல் 
அடமி்ஷனுக்கு ் வடடி கடடி வநதிருக்கிேோர். கல்லூரியில் 
்சர்ந்த பிேகு, அஙகு எல்்லோரும ஆஙகில்ததில் 
்்பசுகிேோர்கள். வகுபபும ஆஙகில்ததில்்தோன் நடக்கிேது. 
இந்தச் சூழல் அவருக்கு எப்படி இருநதிருக்கும? 
கல்லூரி மு்தலோமோண்டில் உடற்கூறியியல் (Anotomy) 
வரும. அந்தப ்போட ்நை்ததில் இேநது்்போை உடளல 
ளவ்தது்த்தோன் தசோல்லி்த ்தருவோர்கள். அப்படி்யோர் 
உடளலப ்போர்்தது, உடற்கூறியியளலக் கற்கும்்போது, அந்த 
உடலின் ஒவ்்வோர் எலுமள்பயும ்தளசளயயும விைல்கைோல் 
த்தோடடு்த த்தோடடுப ்போர்்த்தோைோம. அப்்போது அவருக்குள் 
ஒரு ்பைவசம எழுந்த்தோம... மனி்த உடல் என்்பது எவ்வைவு 
மக்த்தோைது என்று. அ்தற்குப பிேகு அவர் ்போள்தயில் 
பின்ைளடவு என்்ப்்த இல்ளல. 

ரநாெநா: இவ்வைவு த்பரிய மரு்ததுவமளை சஙகிலிளயப  ்பல 
ஊர்களில் உருவோக்கி ஆயிைமோயிைம ் நோயோளிகளுக்குச் 
சிகிச்ளச, அதுவும ்ல்பைோஸ்கோபி மூலமோக எளிய 
வழியில் சிகிச்ளச அளி்ததிருக்கிேோர். அதிக நோடகள் 
மரு்ததுவமளையில் ்தஙகிக் கஷடப்படோ்த வளகயில்  
ஓர் அருளமயோை சிகிச்ளச முளேளயக் தகோண்டுவந்த - 
ஏேக்குளேய மரு்ததுவ உலக்ம ்போர்்ததுப பிைமிக்கின்ே 
மனி்தருளடய கடந்தகோல வோழ்க்ளக எவ்வைவு கடிைமோக 
இருநதிருக்கிேது? 

்பநாரதி ்பநாஸ்கர்: இந்தப பு்த்தகம மரு்ததுவளைப ்பற்றிய 
பு்த்தகம... அ்தைோல் மரு்ததுவ முளேயில் இருக்கும 
எை நிளை்த்்தன். ஆைோல், இவர் எழுதியிருக்கின்ே 
முளே மிகவும எளிளமயோைது. இளடயில் சிறுசிறு 
கவிள்தகளும எழுதியிருக்கிேோர். இந்தப பு்த்தக்ததில் 
அலஙகோை வோர்்தள்தகள், த்பரிய பிை்யோகஙகள், 
்த்ததுவஙகள்... இளவதயல்லோம இல்ளல. உண்ளமளயச் 
தசோல்வ்தற்கு அலஙகோைம ்்தளவயில்ளல. அந்த 
உண்ளமக்கு இருக்கின்ே அழகு இந்தப பு்த்தக்ததில் 
இருக்கிேது. நோன் த்தோடர்நது கல்லூரி, ்பள்ளிகளுக்கு 
உளையோடச் தசல்கின்ே்்போது அல்லது பு்த்தகக் 
கோடசி தசல்கின்ே்்போது அஙகு ஏ்்தனும பு்த்தகம 

்பரிநதுளைக்கச் தசோல்லிக் ்கடகிேோர்கள். ்தனிப்படட 
முளேயில் எைக்கு்த ் ்தோன்றுவது, இைம குழநள்தகள் 
- குறிப்போக வறுளமயில் இருக்கக்கூடிய பிள்ளைகள் 
இந்தப பு்த்தக்தள்தப ்படிக்கின்ே்்போது த்பரிய ஊக்கம 
கிளடக்கும. ஏதைன்ேோல், டோக்டர் ்பழனி்வலுவுக்கு 
எல்லோக் க்தவுகளும மூடப்படடிருநதிருக்கின்ேை. 
மூடப்படட க்தவுகளின் முன்பு சலிக்கோமல் ்்போய் 
நின்றிருக்கிேோர். ்்தோல்விகைோல் துவண்டுவிடோ்த ஒரு 
மை்தள்த வோழ்க்ளக அவருக்குக் தகோடு்ததிருக்கிேது. 

ரநாெநா: தசன்ளையில் இைண்டு நோடகளுக்கு முன்பு, 
க்ததிப்போைோ ்போல்ததின் ் மல் ஏறி நின்று இளைஞர் ஒருவர் 
கீ்ழ குதி்தது்த ்தற்தகோளல தசய்துதகோண்டோர். அவர் 
ஒரு கிரிக்தகட வீைர். கோைணம, இப்்போது நடக்கின்ே 
்்போடடியில் அவளை எந்த கிரிக்தகட குழுவிலும எடு்ததுக் 
தகோள்ைவில்ளலயோம. இப்படிச் சிலர் சடதடன்று ஒரு முடிவு 
எடு்தது, ‘இனி்மல் எதிர்கோலம இல்ளல, வோழ்க்ளக்ய 
இல்ளல’ என்று ்சோர்நது தநோநது ்தன்ளை்ய 
முடி்ததுக்தகோள்கின்ேைர்... தகோடுளம!

்பநாரதி ்பநாஸ்கர்: அமமோ ‘்பபஜி’ விளையோட விடவில்ளல 
எைவும ‘அதிக ்நைம ்்போன் ்போர்க்கோ்்த’ எை அப்போ 
கண்டி்த்த்தற்கும ்தற்தகோளல தசய்துதகோள்கிேோர்கள். 
‘உைக்கு ஒன்று கிளடயோது’ என்று தசோன்ைோல், உட்ை 
்தற்தகோளல தசய்துதகோள்கின்ே அல்லது வோழ்க்ளகயில் 
மு்தல் ் ்தோல்விளயச் சநதி்தது உட்ை ்தற்தகோளல தசய்கிே 
எண்ணம தகோண்ட இந்த இளைஞர்கள் எல்லோரும அவசியம 
இந்த வோழ்க்ளக வைலோற்றுப பு்த்தக்தள்தப ்படிக்க ்வண்டும.  
ஒரு கடட்ததில் இருநது அடு்த்தகடட்ததுக்குப 
்்போகும்்போது ‘I Started From Nothing’ எை இவர் 
நிளை்ததுக் தகோள்வோைோம. எதுவு்ம கிளடயோது என்ே 
நிளலளமயில் இருக்கும்்போது, ரிஸக் எடுக்கலோ்ம... 
கோைணம... இழப்ப்தற்கு என்ை இருக்கிேது? அ்தைோல், 
கடடோயம வறுளமயில் இருக்கக்கூடிய இைம பிள்ளைகள் 
்படிக்க ் வண்டிய ஒரு பு்த்தகம இது. 

ரநாெநா: பு்த்தகக் கோடசிக்குச் தசல்லும்்போது அவைவர் 
விருப்பப்படட பு்த்தகஙகளை வோஙகுகிேோர்கள். எைக்கு 
வோழ்க்ளக வைலோறுகளை வோஙகி வோசிக்க்த்தோன் 
்்தோன்றும. 

்பநாரதி ்பநாஸ்கர்: சில கள்தகள் வோசிக்கும்்போது  
‘என்ைமோ த்போய் தசோல்கிேோர்கள். எங்கயோவது இப்படி 
நடக்குமோ’ என்று ் ்தோன்றும. ஆைோல், சில வோழ்க்ளககள் 
புளைவுக் கள்தகளைவிட ஆச்சரியமோைளவ. இவருளடய 
வோழ்க்ளகயும அப்படி்த்தோன். ம்லயோவில் பிளழக்கச் 
தசன்று கூலி்த த்தோழிலோளியோக இருந்த ஒருவர், உலகப 
புகழ்த்பற்ே மரு்ததுவைோக மோறியிருக்கிேோர். 

 ரநாெநா: தஜம என்று தசோல்வோர்கள் அல்லவோ... அப்படி 
ஒரு தஜம்தோன் டோக்டர் ்பழனி்வலு!                       
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ஹொதுவான ஹசைரி�ான 
உ்டல்்நலக் கவ்லகள்

Q டோகடர், மகைள் அதிைம் எதிர்சைோள்ளும் 
சசரிமோனம் சோர்நத பிரச்கனைள் என்சனன்ன?

A த்போதுவோக நோஙகள் அதிகைவில் கோணும 
பிைச்ளைகள் வயிற்றுப்்போக்கு, மலச்சிக்கல், வயிற்று 
வலி, அஜீைணம, வோயு்தத்தோல்ளல, அமில்த்தன்ளம 
மற்றும வயிற்றுபபுண் ஆகியளவ. இளவ அளை்ததும 
நம வோழ்க்ளக முளே, உணவுப ்பழக்கஙகள், மை அழு்த்தம 
்்போன்ேவற்ேோல் ஏற்்படுகின்ேை. 

Q இநதப் பிரச்கனைகை எவ்வோறு தடுகைைோம்?
A மு்தலில், ஆ்ைோக்கியமோை உணவுப ்பழக்கஙகளைக் 

களடபபிடிக்க ்வண்டும. அதிக நோர்ச்ச்தது நிளேந்த 
உணவுகள், ்பழஙகள், கோய்கறிகள் உடதகோள்ை ் வண்டும. 
திைமும ்்போதுமோை அைவு நீர் அருந்த ்வண்டும. 
உடற்்பயிற்சி தசய்வது மிகவும அவசியம. மை அழு்த்த்தள்தக் 
குளேக்க தியோைம, ்யோகோ ்்போன்ேவற்ளேப ்பயிற்சி 
தசய்யலோம. மது்போைம, புளகபபிடி்த்தல் ் ்போன்ேவற்ளே்த 
்தவிர்க்க ் வண்டும. 

Q வயிற்றுப்புண ஏற்படக ைோரணஙைள் என்ன?
A வயிற்றுபபுண் த்போதுவோக தெலி்கோ்போக்டர் ள்ப்லோரி 

என்ே ்போக்டீரியோ த்தோற்ேோல் ஏற்்படுகிேது. அதிக அைவில் 
மசோலோ உணவுகள், கோபி, மது அருநது்தல், புளகபபிடி்த்தல், 
மை அழு்த்தம ஆகியளவயும கோைணஙகைோக இருக்கலோம. 
சில வலி நிவோைணி மருநதுகளும நீண்ட கோலப ்பயன்்போடடில் 
வயிற்றுபபுண்ளண ஏற்்படு்த்தலோம. 

Q குடல் எரிச்சகை எவ்வோறு சமோளிகைைோம்?
A குடல் எரிச்சளல குளேக்க, உணவு உடதகோள்ளும 

்பழக்கஙகளை மோற்ே ்வண்டும. சிறிது சிறி்தோக 
அவ்வப்்ப ோது ச ோ பபிடுவது நல்லது .  இைவு 
்நைஙகளில் கைமோை உணவுகளை்த ்தவிர்க்க 
்வண்டும. எரிச்சலூடடும உணவுகைோை மசோலோ, 

எண்தணயில் த்போரி்த்தளவ, கோபி, சோக்்லட, ளசடைஸ 
்பழஙகள் ்்போன்ேவற்ளேக் குளேக்க ்வண்டும. உடல் 
்பருமளைக் குளேப்பது மிகவும முக்கியம. ்படுக்கும்்போது 
்தளலயளணளய உயர்்ததி ளவ்ததுக்தகோள்வதும உ்தவும. 

�ருத்துவக் கவனம்  
மத்வப்ெடும் ம்நரம்

Q  எப்்போது  சசரிமோனம் சோர்நத பிரச்கனைளுகைோை 
மருத்துவகர அணுை ் வணடும்?

A பின்வரும அறிகுறிகள் இருந்தோல் உடைடியோக 
மரு்ததுவளை அணுக ் வண்டும...

 த்தோடர்ச்சியோை வயிற்று வலி அல்லது 
மோற்ேமளடந்த வயிற்று வலி

 விழுஙகுவதில் சிைமம

 கருபபு நிே மலம அல்லது ை்த்தம கலந்த மலம

 வோநதியில் ை்த்தம

 திடீர் எளட இழபபு

 த்தோடர்ச்சியோை வோநதி அல்லது வயிற்றுப்்போக்கு

 மஞ்சள் கோமோளல

 50 வயதுக்கு ்மற்்படடவர்களுக்குப புதி்தோக 
ஏற்்படும வயிற்றுப்்போக்கு

இந்த அறிகுறிகள் தீவிைமோை ்நோய்களின் 
அளடயோைஙகைோக இருக்கலோம. எை்வ விளைவோை 
மரு்ததுவ ஆ்லோசளை மற்றும சிகிச்ளச அவசியம. 

ஜெம் நிபுணரிடம் ் களுஙகள்

எவைாறு சைமாளிக்கோம்? 

குடல்
எரிச்சலை
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Q குடல் புற்று்�ோய்கைோன ஆரம்பைோை 
அறிகுறிைள் என்ன?

A குடல் புற்று்நோயின் ஆைம்பகோல அறிகுறிகள் 
மிகவும த்போதுவோைளவயோக இருக்கும. அளவ...

 மலம கழிக்கும ்பழக்க்ததில் மோற்ேம

 மல்ததில் ை்த்தம

 வயிற்று வலி அல்லது வயிற்று உபபுசம

 கோைணமின்றி எளட இழபபு

 ்சோர்வு மற்றும ்பலவீைம

இந்த அறிகுறிகள் இருந்தோல் - குறிப்போக 50 
வயதுக்கு ் மற்்படடவர்களுக்கு உடைடியோக மரு்ததுவப 
்பரி்சோ்தளை ் ்தளவ. 

கு்டல் ம்நாயியல் ஆராய்சசியில் 
சைமீெத்திய மொக்குகள்

Q குடல் ் �ோயியல் துகையில் தற்்போது 
என்சனன்ன புதிய ஆரோய்ச்சிைள் 
�கடசபறுகின்ைன?

A குடல் ்நோயியல் துளேயில் ்பல 
புதிய ஆைோய்ச்சிகள் நளடத்பற்று 
வருகின்ேை. 

 குடல் நுணணுயிர்ைளின் 
(Microbiome) பஙகு: நமது குடலில் 
வோழும ்போக்டீரியோக்களின் ்பஙகு ்பற்றிய 
ஆய்வுகள் தீவிைமோக நளடத்பறுகின்ேை. 
இளவ எவ்வோறு நமது ஒடடுதமோ்த்த 
ஆ்ைோக்கிய்தள்தப ்போதிக்கின்ேை 
என்்பது ஆைோயப்படுகிேது. 

 மைமோற்றுச் சிகிச்கச (Fecal 
Microbiota Transplantation): குடல் 
்நோய்களுக்கு ஆ்ைோக்கியமோை 
ந்பரின் மலம சோர்ந்த நுண்ணுயிரிகளை   
்நோயோளிக்கு மோற்றும சிகிச்ளச முளே 
்பற்றிய ஆய்வுகள் நளடத்பறுகின்ேை. 

 சசயற்கை நுணணறிவுப் 
பயன்போடு: ் நோய் கண்டறி்தல் மற்றும சிகிச்ளசயில் 
தசயற்ளக நுண்ணறிவு ்பயன்்படு்த்தப்படுகிேது. 

 மூைககூறு இைககுச் சிகிச்கசைள்: குறிபபிடட 
்நோய்களுக்கோை புதிய மூலக்கூறு இலக்கு மருநதுகள் 
உருவோக்கப்படுகின்ேை. 

 நுண்ணோககி அறுகவ சிகிச்கச முகைைள்: 
குளேந்த ஊடுருவலுடன் கூடிய புதிய அறுளவ சிகிச்ளச 
நுட்பஙகள் உருவோக்கப்படுகின்ேை. 

Q   இநத ஆரோய்ச்சிைள் எவ்வோறு ்�ோயோளிைளுககுப் 
பயனளிககும்?

A இந்த ஆைோய்ச்சிகள் ் நோயோளிகளுக்குப 
்பல வழிகளில் ்பயைளிக்கும.

 துல்லியமோன ் �ோய் ைணடறிதல்: 
தசயற்ளக நுண்ணறிவு மற்றும 
மூலக்கூறுப ்பரி்சோ்தளைகள் மூலம 
்நோய்களை ஆைம்ப நிளலயி்ல்ய 
கண்டறிய முடியும. 

 தனிப்பயனோகைப்படட சிகிச்கச: 
ஒவ்தவோரு ்நோயோளியின் ்தனிப்படட 
்நோய் நிளலக்்கற்்ப சிகிச்ளச அளிக்க 
முடியும. 

 குகைவோன பகைவிகைவுைள்: புதிய 
மருநதுகள் மற்றும சிகிச்ளச முளேகள் 
குளேவோை ்பக்கவிளைவுகளுடன் 
அதிகம ்பயைளிக்கும. 

 விகரவோைக குணமகடதல்: 
நுண்்ணோக்கி அறுளவ சிகிச்ளச 
முளேகள் மூலம ்நோயோளிகள் 
விளைவோகக் குணமளடய முடியும. 

 ்�ோய்த் தடுப்பு: குடல் நுண்ணுயிர்கள் 
்பற்றிய அறி்தல் மூலம ் நோய்களை முன்கூடடி்ய 

்தடுக்க முடியும. 

தசரிமோை ஆ்ைோக்கியம என்்பது நமது ஒடடுதமோ்த்த 
உடல்நலனுடன் தநருஙகிய த்தோடர்புளடயது. 
ஆ்ைோக்கியமோை வோழ்க்ளக முளே, சரியோை உணவுப 
்பழக்கஙகள், த்தோடர்ச்சியோை மரு்ததுவக் கவனிபபு 
ஆகியளவ மூலம ்பல தசரிமோைப பிைச்ளைகளை்த 
்தவிர்க்க முடியும.                                                

�மது கு்டலில் ேோழும் 
போக்டீரியோக்்களின 
பஙகு பற்றிய 

ஆயவு்கள் தீவிரமோ்க 
�்்டசபறுகினைன. 
இ்ே எவேோறு 

�மது ஒடடுசமோதத 
ஆநரோக்கியத்தப 

போதிக்கினைன எனபதும் 
ஆரோயபபடுகிைது.
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களணயப புற்று்நோய் ஒரு ்மோசமோை ்நோயோகும. 
ஆைோல், சிகிச்ளச முளேகளில் ஏற்்படடுள்ை நவீை 

முன்்ைற்ேஙகள் நமபிக்ளகயின் புதிய க்தவுகளை்த 
திேக்கின்ேை. ்நோயறி்தலில் இருநது சிகிச்ளச வளை 
மரு்ததுவர்கள் இந்தப பிைச்ளைக்கோை ஒரு விரிவோை 
அணுகுமுளேளயச் தசயல்்படு்ததுகின்ேை ர்.  சிகிச்ளசயின் 
புதிய எல்ளலகளை்த திேப்பதில் முன்ைணியில் இருக்கும 
தஜம மரு்ததுவமளை, களணய்ததில் குறிபபிட்த்தக்க 
சோ்தளைகளை நிகழ்்ததியுள்ைது. 

புற்று்நோய்க்குச் சிகிச்ளச அளிப்பதில் அறுளவ 
சிகிச்ளச ஒரு முக்கியப ்பஙகு வகிக்கிேது, தஜம 
மரு்ததுவமளையின் அர்ப்பணிபபுள்ை தெ்ப்டோ-
பிலியரி-களணய (HPB) அறுளவ சிகிச்ளசக் குழு இந்த 
முயற்சியில் முன்ைணியில் உள்ைது. இந்த அறுளவ 
சிகிச்ளச நிபுணர்கள் ்தஙகைது அனு்பவம மற்றும 
நுண்ணறிவின் மூலம ஏைோைமோை ்நோயோளிகளுக்கு 
புதிய வோழ்க்ளகளய வழஙகியுள்ைைர். Whipple 
procedure உள்ளிடட சிக்கலோை அறுளவ சிகிச்ளசகளை 
்மற்தகோண்டு, புற்று்நோய்க் கடடிகளை அகற்றுவ்்தோடு 
ஆ்ைோக்கியமோை திசுக்களைப ்போதுகோக்கவும அவர்கள் 
கடுளமயோக முயற்சிக்கின்ேைர். 

புற்று்நோளய எதிர்்ததுப ்்போைோடுவதில் அறுளவ 
சிகிச்ளச மடடு்ம தசயல்்படுவதில்ளல. களணயப 
பு ற்று்ந ோய்க்குச்  சிகிச்ளச  அளிப்ப்தற்க ோை 
்பன்முக்த்தன்ளம தகோண்ட அணுகுமுளேயோைது, 
கீ்மோத்தைபி மற்றும கதிர்வீச்சு சிகிச்ளச ் ்போன்ே துளணச் 

சிகிச்ளசகளையும உள்ைடக்கியது. புற்று்நோய் மருநதுகள் 
மற்றும மருநது வழஙகல் அளமபபுகளில் நோம கண்ட 
சமீ்ப்ததிய முன்்ைற்ேஙகள், ் நோயோளிகளுக்கு ் மம்படட 
்போதுகோபபு மற்றும ்பலளைப த்பே வழிவகு்ததுள்ைை. 
களணயப புற்று்நோயிலிருநது உயிர் பிளழக்கும வோய்பபு 
கோலப்்போக்கில் உயர்நது வருவது புதிய நமபிக்ளகளய 
அளிக்கிேது. 

ஒளி்த த்தோழில்நுட்பஙகள் அறுளவ சிகிச்ளசயின் 
எல்ளலகளை மறுவளையளே தசய்துள்ைை. புற்று்நோய் 
அறுளவ சிகிச்ளசயில் ்ைோ்்போடிக் மற்றும மறுவோழ்வு 
உள்ளிடட அதிநவீை உ்ததிகள் அறிமுகப்படு்த்தப்படடு 
வருகின்ேை. இளவ மிகவும துல்லியமோை இயக்கஙகளை 
அனுமதிக்கின்ேை. இ்தைோல் சிக்கல்களின் ஆ்ப்ததுக்  
குளேகிேது; குணமளட்தல் விளைவோகிேது. மரு்ததுவ்த 
துளேயில் புதுளமகள் ்மலும ்மலும விரிவளடநது, 
முன்ைர் எடடமுடியோ்த்தோக இருந்த அைவுக்குப புற்று்நோய் 
சிகிச்ளசயின் அைளவ விரிவு்படு்ததியுள்ைை. 

களணயம த்தோடர்்போை நிளலகளுக்குச் சிகிச்ளச 
அளிப்பதில் விரிவோை கவனிபபின் முக்கிய்ததுவ்தள்த 
அறிந்த தஜம மரு்ததுவமளை, ்நோயோளிகளுக்குப 
த்போரு்த்தமோை மரு்ததுவச் ் சளவகளை வழஙகுகிேது. 
இது ஊடடச்ச்தது ஆ்லோசளை, வலி ்மலோண்ளம 
மற்றும உைரீதியோை ஆ்லோசளைளய உள்ைடக்கியது. 
்நோயோளியின் உடல் மற்றும உைவியல் நலளைக் கோக்கும 
வளகயில் ஒரு முழுளமயோை மற்றும ்தனிப்பயைோக்கப்படட 
அனு்பவம உறுதி தசய்யப்படுகிேது. 

கவணயம் அறி்ைோம்

கவையப் புற்றுல�ாய் 
சிகிசவசையில் புதுவமகள்! 
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சமூக்ததில் விழிபபுணர்ளவ ஏற்்படு்ததுவ்தன் மூலம 
ஆைம்பக்கடட்ததி்ல்ய களணயப புற்று்நோளயக் 
கண்டறி்தல் தஜம மரு்ததுவமளையின் முன்னுரிளமயோகும. 
த்தோடர்ச்சியோை கல்வி மற்றும ்பரி்சோ்தளை்த 
திடடஙகளின் மூலம, அ்போய்ததில் உள்ைவர்களை 
ஆைம்பக்கடட்ததி்ல்ய அளடயோைம கோண்்ப்தன் மூலம 
சிேந்த சிகிச்ளச முடிவுகள் கிளடக்கும என்்பள்த தஜம 

மரு்ததுவமளை நமபுகிேது. எை்வ, 
மக்களை ஆைம்ப ் நோய்க்குறி மற்றும 
்பரி்சோ்தளைகளைப பின்்பற்ே 
ஊக்குவிப்பது ஒரு முக்கியமோை 
முன்முயற்சியோகும. 

களணயப புற்று்நோய் மிகவும 
சவோலோை ் ்போைோடடமோக இருக்கலோம. ஆைோல், நோஙகள் 
இந்த ் நோய்க்கு எதிைோகப ் ்போைோட நமது ் நோயோளிகளுக்கு 
ஒரு ்பலமோை ஆ்தைவோக இருக்கி்ேோம. ் நோயோளிகளின் 
அனு்பவஙகளையும நமபிக்ளகளயயும ் மம்படு்ததுவதில் 
நோஙகள் த்தோடர்நது புதுளமகளை அறிமுகப்படு்த்த 
உறுதி பூண்டுள்்ைோம. களணயப புற்று்நோயுடன் 
்்போைோடு்பவர்களுக்கு நமபிக்ளகயின் புதிய ஒளி  
த்தன்்பட்த த்தோடஙகுகிேது.                                    

்்ணயப் புறறுரநோ்யத தைடுப்ேது எப்ேடி?
 உஙகள் களணய்தள்தப ்போதுகோக்க இந்த வழிமுளேகளைப பின்்பற்றுஙகள்...

1.  புகைப்பிடிப்பகத நிறுத்துஙைள்: புளகபபிடி்த்தல் களணயப புற்று்நோய் ஏற்்படும ஆ்ப்தள்த 
அதிகரிக்கிேது. அள்த உடைடியோக நிறு்ததுஙகள். 

2.  ஆ்ரோககியமோன எகடகயப் பரோமரிகைவும்: அதிக உடல் எளட களணயப புற்று்நோய்க்கோை 
ஆ்ப்தள்த அதிகரிக்கிேது. 

3.  சமச்சீர் உணவு உடசைோள்ளுஙைள்: ்பழஙகள், கோய்கறிகள், முழு்த ்தோனியஙகள் நிளேந்த உணவுகளை 
உண்ணவும. 

4.  உடற்பயிற்சி சசய்யுஙைள்: வோை்ததுக்குக் குளேந்தது 150 நிமிடஙகள் மி்தமோை உடற்்பயிற்சி தசய்யவும. 

5.  மது அருநதுவகதக குகைகைவும்: அதிகப்படியோை மது அருநது்தல் களணயப புற்று்நோய் ஆ்ப்தள்த 
அதிகரிக்கிேது. 

6.  சதோழில்சோர் ரசோயனஙைகைத் தவிர்கைவும்: ்பணியிட்ததில் தீஙகு விளைவிக்கும ைசோயைஙகள் 
தவளிப்படுவள்தக் குளேக்கவும. 

7.  நீரிழிகவக ைடடுப்படுத்தவும்: நீரிழிவுக் குளே்போடு இருந்தோல், அள்த முளேயோகக் கடடுப்படு்த்தவும. 

8.  குடும்ப வரைோற்கை அறிநதிருஙைள்: உஙகள் குடும்ப்ததில் களணயப புற்று்நோய் இருந்தோல், 
மரு்ததுவரிடம த்தரிவிக்கவும. 

9.  பரி்சோதகனைகை ் மற்சைோள்ளுஙைள்: ்பரிநதுளைக்கப்படடோல், வழக்கமோை ்பரி்சோ்தளைகளை 
்மற்தகோள்ைவும. 

10. ஆ்ரோககியமோன சகமயல் முகைைகைப் பயன்படுத்தவும்: அதிக தவப்ப்ததில் சளமப்பள்த்த 
்தவிர்க்கவும - குறிப்போக இளேச்சி வளககளில். 

இந்த முன்தைச்சரிக்ளககள் களணயப புற்று்நோய் ஏற்்படும ஆ்ப்தள்தக் குளேக்க உ்தவும. ஏ்்தனும 
அறிகுறிகள் ் ்தோன்றிைோல், உடைடியோக மரு்ததுவளை அணுக ் வண்டியது அவசியம.

ì£‚ì˜ ïôƒAœO V. P
Íˆî Ý«ô£êè˜ - HPB 

«èv†«ó£ â¡†ó£ôTv†,
ªü‹ ñ¼ˆ¶õñ¬ù, «è£¬õ. 
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சுற்றுச்சூழளலப ்போதுகோக்க நோம அளைவரும சிறிய 
மோற்ேஙகளைச் தசய்யலோம. கழிவுகளைக் குளே்தது,  

சூழலுக்கு உகந்த முளேயில் வோழ இங்க சில எளிய 
குறிபபுகள் உள்ைை.

மீணடும் பயன்படுத்தககூடிய கபைகைப் 
பயன்படுத்துஙைள்

களடக்குச் தசல்லும்்போது பிைோஸடிக் ள்பகளை்த 
்தவிர்்தது, துணி அல்லது கோகி்தப ள்பகளைக் 
தகோண்டுதசல்லுஙகள். ் ்தளவப்படும்்போது எப்்போதும 
ளகயில் இருக்க, உஙகள் வோகை்ததி்லோ, ள்பயி்லோ 
சிலவற்ளே ளவ்ததிருஙகள்.

2. ஒருமுகை பயன்படுத்தும் பிைோஸ்டிக 
சபோருடைகைக குகைகைவும்

ஸடைோக்கள், உணவுக் கருவிகள் அல்லது ்தண்ணீர் 
்போடடில்கள் ் ்போன்ே ஒருமுளே ்பயன்்படு்ததும பிைோஸடிக் 
த்போருடகளின் ்பயன்்போடளடக் குளேக்கவும. மீண்டும 
்பயன்்படு்த்தக்கூடிய ்தண்ணீர் ்போடடில்கள் ்்போன்ே 
மோற்றுகளை்த ் ்தர்வு தசய்யுஙகள்.

3. ஆற்ைல் திைன் சைோணட விைககுைளுககு 
மோறுஙைள்

்பளழய மின் விைக்குகளை ஆற்ேல் திேன்தகோண்ட 
LED விைக்குகளைக் தகோண்டு மோற்ேவும. இந்த 
விைக்குகள் குளேந்த மின்சோை்தள்தப ்பயன்்படு்ததுகின்ேை 
மற்றும நீண்ட கோலம நீடிக்கின்ேை. இது கோலப்்போக்கில் 
ஆற்ேளலயும ்பண்தள்தயும ் சமிக்கிேது.

4. பயன்போடடில் இல்ைோத்போது சோதனஙைகை 
மின் இகணப்பிலிருநது அைற்ைவும்

அளணக்கப்படடிருந்தோலும, மின் இளணபபில் 
உள்ை சோ்தைஙகள் இன்னும மின்சோை்தள்தப 
்பயன்்படு்ததுகின்ேை. மின் ஆற்ேல் வீணோவள்தக் 
குளேக்க, நீஙகள் ்பயன்்படு்த்தோ்த்்போது சோர்ஜர்கள், 
உ்பகைணஙகள் மற்றும மின்ைணு சோ்தைஙகளை மின் 
இளணபபிலிருநது அகற்ேவும.

5. ைழிவுைகை உரமோககுஙைள்
உணவுக் கழிவுகளைக் குபள்பயில் ்்போடுவ்தற்குப 

்பதிலோக, உைமோக்க்த த்தோடஙகுஙகள். இது நில்ததில் 
நிைப்பப்படும கழிவுகளைக் குளேக்கிேது... உஙகள் 
்்தோடட்ததுக்கு ஊடடச்ச்தது நிளேந்த மண்ளண 
உருவோக்குகிேது.

6. பகழய சபோருடைகை வோஙகுஙைள்
முடிந்தவளை, ்பளழய மைச்சோமோன்கள் அல்லது மின்ைணு 

சோ்தைஙகளை வோஙகுஙகள். ் ்தளவப்படும த்போருடகளை 
மலிவு விளலயில் வோஙகப ்பளழய த்போருள் களடகள் 
மற்றும இளணயச் சநள்தகள் சிேந்த வோய்ப்போகும. இது 
புதிய த்போருடகளுக்கோை ் ்தளவளயயும குளேக்கிேது.

7. மின்னணு அறிககைைளுககு மோறுஙைள்
உஙகள் கடடணஙகள் மற்றும வஙகிக் கணக்குகளுக்கு 

மின்ைணு அறிக்ளககளுக்கு மோறுஙகள். இது கோகி்த 
வீணோக்களலக் குளேக்கிேது... உஙகள் ்பதிவுகளை 
மின்ைணு முளேயில் ஒழுஙகளமக்க உ்தவுகிேது.

8. தணணீகரச் ் சமியுஙைள்
்பல் துலக்கும்்போது குழோளய மூடுவது அல்லது ஒழுகும 

குழோய்களைச் சரிதசய்வது ் ்போன்ே எளிய ்பழக்கஙகள் 
கோலப்்போக்கில் நிளேய ்தண்ணீளைச் ் சமிக்க உ்தவும.

9. பகழய சபோருடைகை  
மறுபயன்போடு சசய்யுஙைள்

த்போருடகளை அகற்றுவ்தற்கு முன், அவற்ளே 
மறு்பயன்்போடு தசய்ய ஆக்கபபூர்வமோை வழிகளை 
்யோசியுஙகள். எடு்ததுக்கோடடோக, ்பளழய ஜோடிகளை 
்சமிபபிற்குப ்பயன்்படு்த்தலோம, அல்லது ் ்தய்நது்்போை 
ஆளடகளைச் சு்த்தம தசய்யும துணிகைோக மோற்ேலோம.

10. சுற்றுச்சூழலுககு உைநத சபோருள்ைகை 
ஆதரியுஙைள்

 களடக்குச் தசல்லும்்போது, நிளல்த்தன்ளம மற்றும 
சுற்றுச்சூழல் நடபு நளடமுளேகளுக்கு முன்னுரிளம 
அளிக்கும த்போருள்களை்த ் ்தர்வு தசய்யுஙகள். மறுசுழற்சி 
தசய்யப்படட த்போருடகைோல் ்தயோரிக்கப்படட அல்லது 
குளேந்த அைவு ் ்பக்்கஜிங தகோண்ட த்போருடகளை்த 
்்தடுஙகள்.                                                         

உங்களால் 
முடிந்த ஒரு மாற்றம்!

சுறறுசசூழலுடன் ் ட்புஜகோள்்ைோம்
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நமது ்பை்பைப்போை வோழ்க்ளகயில், மை அழு்த்தம எளிதில் 
நமளம்த ்தோக்கலோம. அ்தைோல் சுய ்பைோமரிபபுப ்பயிற்சி 

தசய்வது மை அழு்த்த்தள்த நிர்வகிக்கவும, மை நல்தள்த 
்மம்படு்த்தவும அவசியம. இங்க உஙகள் அன்ேோட 
வோழ்க்ளகயில் எளி்தோகச் தசயல்்படு்த்தக்கூடிய சில 
்பயனுள்ை நுட்பஙகள் உள்ைை.

1. அமைதிக்கும் கவனத்துக்கும் தியானம்
தியோைம மை அழு்த்த்தள்தக் குளேக்கவும, மைள்த்த 

த்தளிவோக்கவும உ்தவும. திைம ஐநது நிமிடஙகளில் 
இருநது த்தோடஙகுஙகள். உஙகள் சுவோச்ததில் கவைம 
தசலு்ததுஙகள் அல்லது வழிகோடடும தியோை தசயலிளயப 
்பயன்்படு்ததுஙகள். நோைளடவில், நீஙகள் அளமதியோகவும 
நிளலயோகவும உணைலோம.

2. உணர்வுகமை வவளிப்படுத்்த எழுது்தல்
உஙகள் எண்ணஙகளை எழுதுவது அடக்கப்படட 

உணர்வுகளை தவளியிட உ்தவும. உஙகள் நோளை்யோ, 
உணர்வுகளை்யோ ஒருமுகப்படு்த்த இது ஒரு ்போதுகோப்போை 
இட்தள்த வழஙகுகிேது. ்படுக்ளகக்குச் தசல்வ்தற்கு முன் 
10 நிமிடஙகள் ஒதுக்கி, உஙகள் மை்ததில் உள்ை எள்தயும 
குறி்தது ளவக்க முயற்சி தசய்யுஙகள். இது த்தளிளவ 
ஊக்குவிக்கவும, மை அழு்த்த்தள்தக் குளேக்கவும 
உ்தவும.

3. உடனடி அமைதிக்கு ஆழ்ந்த சுவாசம்
ஆழ்ந்த சுவோசப ்பயிற்சிகள் உஙகள் நைமபு மண்டல்தள்த 

விளைவோக அளமதிப்படு்ததும வழியோகும. இந்த எளிய 
முளேளய முயற்சிக்கவும

 மூக்கு வழியோக 4 விநோடிகள் தமதுவோகச் சுவோசிக்கவும.

 4 விநோடிகள் மூச்ளசப பிடிக்கவும.

 வோய் வழியோக 6 விநோடிகள் தமதுவோக மூச்ளச 
தவளியிடவும.

நீஙகள் மை அழு்த்த்தள்த உணரும்்போது இள்தச் 
சில நிமிடஙகள் மீண்டும தசய்யுஙகள்.

4. உஙகமை நிமைப்படுத்்த கவனமுடன் நடக்கவும்
தவளி்ய 10 நிமிடஙகள் நடப்பதுகூட உஙகள் 

மைள்தப பு்ததுணர்ச்சி த்பேச் தசய்யும. உஙகளைச் 
சுற்றியுள்ை கோடசிகள், ஒலிகள் மற்றும வோசளைகளில் 
கவைம தசலு்ததுஙகள். இந்த விழிபபுணர்வுப ்பயிற்சி மை 
அழு்த்தமோை எண்ணஙகளிலிருநது உஙகள் கவை்தள்த 
மோற்ே உ்தவும.

5. ைன அழுத்்தத்ம்த நிவர்த்தி வசயய முற்்பாக்குத் 
்தமசத் ்தைர்வு

இந்த நுட்பம தவவ்்வறு ்தளசக் குழுக்களை இறுக்கிப 
பின்ைர் ்தைர்்ததுவள்த உள்ைடக்கியது. உஙகள் கோல் 
விைல்களில் இருநது த்தோடஙகி்த ்தளல வளை தசல்லுஙகள். 
ஒவ்தவோரு குழுளவயும இறுக்கும்்போது, 5 விநோடிகள் 
பிடி்தது, பின்ைர் விடுவிக்கவும. இது மை அழு்த்த்ததுடன் 
அடிக்கடி ஏற்்படும உடல் இறுக்க்தள்த நிவர்்ததி தசய்ய 
உ்தவும.

6. ் நர்ைமையான ைனநிமைக்கு நன்றி வ்தரிவிக்கும் 
்பயிறசி

ஒவ்தவோரு நோளின் முடிவிலும, நீஙகள் நன்றியுள்ைவைோக 
இருக்கும மூன்று வி்ஷயஙகளை எழுதுஙகள். இந்த எளிய 
்பயிற்சி உஙகள் கவை்தள்த மை அழு்த்த்ததிலிருநது 
உஙகள் வோழ்க்ளகயின் ் நர்மளேயோை அமசஙகளுக்கு 
மோற்ே உ்தவும, இது ் மலும நமபிக்ளகயோை மைநிளலளய 
வைர்க்க உ்தவும.

7. ்படுக்மகக்குச் வசல்வ்தறகு முன் திமை ் நைத்ம்தக் 
குமைக்கவும்

அதிக திளை ் நைம உஙகள் மூளைளய அதிகப்படியோக்த 
தூண்டி, தூக்க்தள்தப ்போதிக்கலோம. ்படுக்ளகக்குச் 
தசல்வ்தற்குக் குளேந்தது 30 நிமிடஙகளுக்கு முன்ை்தோக 
மின்சோ்தைஙகளை அளணக்க முயற்சி தசய்யுஙகள். 
அ்தற்குப ்பதிலோக, தூஙகுவ்தற்கு முன் வோசிக்கவும, 
தியோைம தசய்யவும அல்லது அளமதியோை இளசளயக்  
்கடகவும.                                                                 

மன்லம் முககியம்

உணரவு்கரை 
்வளிப்படுத்ே 
ஒரு வழி 
உண்டு!



ஜெம் மருத்துைமவையில் பயிற்சி ஜபறும்  
எதிரகாே மருத்துைரகள்!

்கோயமபு்ததூரில் உள்ை GEM மரு்ததுவமளையில் SSVM கல்வி நிறுவைஙகள் குழும்தள்தச் ்சர்ந்த 
ஆர்வமுள்ை இைம மோணவர்கள் குழுளவ இன்டர்ன்ஷிப தசய்வதில் நோஙகள் மகிழ்ச்சியளடகி்ேோம. இந்த்த 
திேளமயோை மோணவர்கள் மரு்ததுவ்த துளேயில் மதிபபுமிக்க நுண்ணறிளவப த்பறுகிேோர்கள். எஙகள் 
அர்ப்பணிபபுள்ை த்தோழில்முளேயோைர்களிடமிருநது கற்றுக்தகோள்கிேோர்கள். ் மலும எஙகள் நிறுவைர் மற்றும 
்தளலவர் டோக்டர் சி.்பழனி்வலுவின் அசோ்தோைண ்பயண்த்தோல் ஈர்க்கப்படுகிேோர்கள். அவைது விடோமுயற்சி 
மற்றும ஆர்வம நிளேந்த வைலோறு சுகோ்தோைப ்பைோமரிபபில் மோற்ே்தள்த ஏற்்படு்ததுவ்தற்கோை அவர்களின் 
தசோந்தக் கைவுகளை்த தூண்டுகிேது. 

நவீை மரு்ததுவ நளடமுளேகளுக்கோை ் நைடி அனு்பவ்ததுடன், இந்த எதிர்கோலச் சுகோ்தோை்த ்தளலவர்கள் 
சமூக்ததில் நிளலயோை ்தோக்க்தள்த ஏற்்படு்ததுவ்தற்கு உண்ளமயி்ல்ய ்தஙகளை்த ்தயோர்்படு்ததிக்தகோள்கிேோர்கள். 
நோளைய மரு்ததுவர்கைோக மோறுவ்தற்கோை அவர்கைது ்பயண்தள்த ஆ்தரிப்பதில் நோஙகள் த்பருமி்தம 
தகோள்கி்ேோம!

ஜெம் �டசைத்திரம்! 
சமூக்ததுக்கோை குறிபபிட்த்தக்க ்பஙகளிபபுகளை  

அஙகீகரிக்கும வளகயில், GEM மரு்ததுவமளையின் 
உடல்்பருமன் மற்றும நீரிழிவு ்நோய்்த துளேயின் 
மூ்த்த மற்றும முன்ைணி ஆ்லோசகைோை டோக்டர்  
எஸ.சைவண குமோருக்கு PSGIMSR அளமபபு 
‘த்பருளமமிகு ்்பைோசிரியர்’ விருள்த வழஙகியது. 
இந்த அசோ்தோைண தகௌைவம, அளமபபின் நிறுவை 
திை்த்தன்று, PSG மற்றும Sons அேக்கடடளைகளின் 
்மலோண்ளம அேஙகோவலர் L.்கோ்போலகிருஷணன் 
மற்றும ்தளலவர் G.R.கோர்்ததி்கயன் ஆகி்யோைோல் 
அளிக்கப்படடது. டோக்டர் சைவண குமோரின் சிேந்த 
சோ்தளைகளுக்கு இது ஒரு ்தகுதியோை அஙகீகோைமோக 
அளமநதுள்ைது. 
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