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வயிற்று 
ஆர�ோக்கியரே 

வோழ்வின் 
அடித்தளம்!

வயிற்றுப் 
புற்றுர�ோய் 
அறிகுறிகளள 
அறிரவோம்!

கவளைப்்பட்ோல் 
்பருேன் 

ஆகிவிடுவீரகள்!



2



ªü‹ 
ñ¼ˆ¶õñ¬ùèœ

ªî¡Q‰Fò£M™

ªü‹ 
ñ¼ˆ¶õñ¬ù 

CøŠ¹ 
ªõOfì£è 
õ¼‹ ñ£î 

Þî›

ªü‹ 
ñ¼ˆ¶õñ¬ù

 õL»‹ óˆî ÞöŠ¹‹  
Þ™ô£î «ôðó£v«è£H 

ñŸÁ‹ «ó£«ð£®‚ ÜÁ¬õ 
CA„¬êèÀ‚è£ù  

àò˜îó ñ¼ˆ¶õñ¬ù

 õJÁ ªî£ì˜ð£ù 
«ï£ŒèÀ‚° àôèˆîóñ£ù 

CA„¬ê î¼‹  
CøŠ¹ ñ¼ˆ¶õñ¬ù

 àÁŠ¹ ñ£ŸÁ  
ÜÁ¬õ CA„¬êè¬÷  

ïiù õêFèÀì¡ ªêŒ»‹ 
ñ¼ˆ¶õñ¬ù

 ¹ŸÁ«ï£Œ ÜÁ¬õ 
CA„¬êèÀ‚°  

CøŠ¹ŠHK¾ ªè£‡ì  
ñ¼ˆ¶õñ¬ù

«è£¬õ 
45, ðƒèü£ I™ «ó£´,  
ó£ñï£î¹ó‹, «è£¬õ&641045. 
ªî£ì˜¹‚° 0422 232 5100, 90039 32323
ÞªñJ™ info@geminstitute. in

ªê¡¬ù 
228/2A2, â‹. T. Ý˜ «ó£´,  
ªð¼ƒ°®, ªê¡¬ù&600095.  
ªî£ì˜¹‚° 95851 12326  
ÞªñJ™ chennai@geminstitute. in

ªê¡¬ù
Ì‰îñ™L ¬ý «ó£´, ÜŒò£¾ è£ôQ, 
Ü¬ñ‰îè¬ó, ªê¡¬ù&600029

F¼„Å˜ 
Gem Hospital,  
Ollukkara Village, Paravattani,  
Thrissur- 680001, Kerala.  
Contact 0487 2972474, 96332 22500,  
ÞªñJ™ gemthrissur@geminstitute. in

ß«ó£´  
5, ºˆ¶‚è¼Šðí¡ ªî¼, è£‰F ïè˜,  
ß«ó£´&638009. ªî£ì˜¹‚° 0424 4031355,  
96007 22555, ÞªñJ™ gemerode@geminstitute. in

F¼ŠÌ˜
®. «è. ® I™v «ð¼‰¶ GÁˆî‹,  
ð™ôì‹ ªñJ¡ «ó£´, ióð£‡® HK¾, 
F¼ŠÌ˜ & 641 604. 
ªî£ì˜¹‚° 90038 44222

ÞªñJ™ tirupur@geminstitute. in

¹¶„«êK
1, Lawspet Mai Road, Pakkamudayapet, Saram, 
Puducherry - 605008 Contact 081225 10173

03 நவம்பர் 2024ஜெம் நலம்



ïô‹
ÜP«õ£‹... 

04ஜெம் நலம் நவம்பர் 2024

ஜெம் மருத்துவமனையில் 1995-ம் ஆண்டு 
முதல் ரேடிக்கல் ர்கஷ்டேக்டமி ஆபரேஷன் 

ஜெய்யபபட்டு, இதுவனே ஆயிேக்கணக்ககாரைகாருககு 
இனேபனப புற்றுர�காய சிகிசனெ ஜெய்யபபட்டுள்ளது.  
இதன் பின்ரை ஏேகா்ளமகாை விஷ்யங்கள உள்ளை. 
2001-ம் ஆண்டில் ஜென்னை அன்ட்யகாறு ர்கன்ெர் 
மருத்துவ னம்யத்தில் �்டநத ெர்வரதெக ்கருத்தேஙகின் 
ரபகாது, ர�ேடிச ஜெ்யல்வி்ளக்கம் ஜெயது்ககாட்டும் 
வகாயபபு எைககுக கின்டத்தது. அனதத் ஜதகா்டர்நது, 
இநதி்யகாவின் பல இ்டங்களில் இதுரபகான்்ற ர�ேடிக 
்கருத்தேங்கங்கள �்டத்தபபட்்டை.

2004-ம் ஆண்டில் அஜமரிக்ககாவில் �ன்டஜபற்்ற 
ரெெஸ் ெர்வரதெக ்கருத்தேஙகிலும் 2005-ம் 
ஆண்டில் அஜமரிக்கன் ்கல்லூரிக ்கருத்தேஙகிலும் 
சி்றநத ்கட்டுனேக்ககாை விருது, ஜெம் ரலபேகாஸ்ர்ககாபி 
இனேபனப புற்றுர�காய சிகிசனெ முன்றககுக 
ஜ்ககாடுக்கபபட்்டது. 2006-ம் ஆண்டில் ெபபகானி்ய 
அறுனவ அனமபபும் இதற்்ககா்க என்னை ெபபகானுககு 
ர�ரில் அனைத்துப பகாேகாட்டி்யது. ெபபகானில் 
ஜெயது்ககாட்்டபபட்்ட ஜெம் ரலபேகாஸ்ர்ககாபி இனேபனப 
புற்றுர�காய சிகிசனெ முன்ற, உல்க மருத்துவர்்க்ளகால்  
அஙகீ்கரிக்கபபட்்டது. மருத்துவ மகாணவர்்களுககுப 
பகா்டமகா்கவும் எடுத்துக்ககாட்்டபபட்்டது. ஜபங்களூரு 
கித்வகாய ர்கன்ெர்  மருத்துவமனையிலும் 
ரலபேகாஸ்ர்ககாபி னம்யத் ஜதகா்டக்க விைகாவில் ஜெம் 
மருத்துவமனையிலிருநது ர�ேடிச ஜெ்யல்வி்ளக்கம் 
்ககாட்்டபபட்்டது. ்கர்�கா்ட்க மகாநில ஆளு�ர் ர�ரில் 
்கண்டு ஜவகுவகா்கப பகாேகாட்டிைகார். இனவஜ்யல்லகாம் 
ஜெம் மருத்துவமனை உலகுககு அளித்த புற்றுர�காய 
சிகிசனெ முன்றககுக கின்டத்த அஙகீ்ககாேங்களுககுச 
சில உதகாேணங்கள.

இனேபனப  புற்றுர� கான்ய அலட்சி்யம் 
ஜ ெ ய ்ய ககூ்ட காது  என் ப த ற் ்க கா ்க  ஜ ெ ம் 
மருத்துவமனையில் சிகிசனெ ஜபற்றுகஜ்ககாண்்ட 
இருவனேப பற்றி அறிரவகாம்.

திருசஜெஙர்ககாட்ன்டச ரெர்நத ்கநதெகாமி 
(வ்யது 52) என்பவருககு இனேபனப புற்றுர�காய 
இருபபது ்கண்்டறி்யபபட்்டது. சிறி்ய புண் வடிவத்தில்  
1 ஜெ.மீ. அ்ளவுகர்க அது இருநதது. எண்ர்டகாஸ்ர்ககாபி 
ப்யகாபசி மூலம் புற்றுர�காய உறுதி ஜெய்யபபட்்டது. 
ஆைகாலும், அவர் ெகாத்கத்னதக ்ககாேணம் ்ககாட்டி ஆறு 
மகாதங்கள ்கழித்துச சிகிசனெ ஜபற்றுகஜ்ககாளவதகா்கத் 
ஜதரிவித்தகார்.

‘ர�காய வநதரத, ர�ேம் ெரியில்னல என்பனதத்தகான் 
்ககாட்டுகி்றது. அதைகால் அறுனவ சிகிசனெ 
ஜெயதுஜ்ககாளவது மட்டும்தகான் தீர்வு. ரெகாதி்டம், 
பரி்ககாேம் என்று ்ககாலம் தகாழ்த்திைகால் உயிருகர்க 
பகாத்கமகா்க முடியும்’ என்று வி்ளககி்யதும், அறுனவ 
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சிகிசனெ ஜெயதுஜ்ககாள்ள முன்வநதகார். அவருககு 
டிஸ்்டல் ர்கஷ்டேக்டமி ஆபரேஷன் ஜெய்யபபட்்டது. பூேண 
குணமன்டநதகார். 22 ஆண்டு்கள ்கழிநத நினலயிலும், 
ஆரேகாககி்யமகா்கரவ இருககி்றகார். ெரி்யகாை ர்யகாெனை, 
ெரி்யகாை ர�ேம், ெரி்யகாை முடிவு ்ககாேணமகா்க �ல்ல பலன் 
ஏற்பட்்டது என்று அதுபற்றி இன்றும் கூறுகி்றகார் ்கநதெகாமி.

32 வ்யரத ஆை ஆறுமு்கம் என்பவருககு ரவறு  
ஒரு மருத்துவமனையில் அல்ெருக்ககா்க அறுனவ சிகிசனெ 
ஜெய்யபபட்்டது. அதற்குப பி்றகும் வலி ஜதகா்டர்நது 
இருக்கரவ, மீண்டும் பரிரெகாதனை ஜெய்யபபட்்டது. அதில் 
இனேபனப புற்றுர�காய இருபபது ்கண்டுபிடிக்கபபட்்டது. 
அறுனவ சிகிசனெ ஜெயதுஜ்ககாளளும்படிக கூறி்ய 
ர்யகாெனைன்ய ஏற்்ககாமல், இ்யற்ன்க னவத்தி்யம் 
ஜெயதுஜ்ககாண்்டகார். புற்றுர�காய முற்றிபரபகாை நினலயில், 
உ்டல் ஜமலிநதுரபகாைது. ‘இனி உயிர் வகாைரவ முடி்யகாது’ 
என்று மைம் த்ளர்நதுரபகாைகார். அபரபகாது ஜெம் 
மருத்துவமனையில் சிகிசனெ ஜபற்றுகஜ்ககாண்்ட ஒருவரின் 
ஆரலகாெனைன்யக ர்கட்டு ஜெம் மருத்துவமனைககு 
வநதகார்.

‘என்ஜினி்யரிங படித்தவர் ஏன் அறுனவ சிகிசனெ 
ஜெயதுஜ்ககாள்ளவில்னல’ என்று ்கடிநது ர்கட்்க, ‘அறுனவ 
சிகிசனெ ஜெயதகாலும் குணமகா்ககாது’ என்று எண்ணித்தகான் 
இ்யற்ன்க னவத்தி்யம் ஜெயதுஜ்ககாண்ர்டன் என்று 
ஜெகான்ைகார். அவேது அறி்யகானமன்யக ்கண்டு வருத்தமகா்க 
இருநதது. ரலபேகாஸ்ர்ககாபி ஜெயதுபகார்த்த முடிவு்களில், 
இனேபனப புற்றுர�காய மி்கவும் முற்றி்ய, �கான்்ககாவது 
நினலயில் இருநதது. அதைகால் முதலில் அவருககு 
கீரமகாஜதேபி ஜ்ககாடுக்கபபட்்டது. புற்றின் தன்னம ஓே்ளவு 
்கட்டுபபகாட்டுககுள வநதது. அடுத்த மூன்று மகாதங்கள 
்கழித்து டிகெல் ர்கஷ்டேக்டமி ஜெய்யபபட்்டது. மீண்டும் 
கீரமகாஜதேபி ஜ்ககாடுக்கபபட்்டது. முற்றிலும் குணமன்டநது 
ஒன்பது ஆண்டு்கள ஆகிவிட்்டை. இன்றுவனே �ல்ல 
ஆரேகாககி்யத்ரதகாடு இருககி்றகார். 

்யகாருககு ரவண்டுமகாைகாலும் புற்று இருக்கலகாம். 
பகாலிபஸ் ரபகான்்ற ்கட்டி்கன்ள அ்கற்றுவதன் மூலம் புற்று 
வேகாமல் தடுக்கலகாம். ஆேம்பநினலயில் அறுனவ சிகிசனெ 
ஜெயது குணமன்ட்யலகாம். ரலபேகாஸ்ர்ககாபி சிகிசனெயில் 
சிேமம் இருபபதில்னல. இனேபனப புற்றுர�காயககுப ப்யநது 
ஒதுஙகிச சிேமபபடுவனதவி்ட அறிகுறி்கள ஜதரியும் 
முன்ரப பரிரெகாதனை ஜெயது ஆரேகாககி்யமகா்க ஜ�டு�காள 
வகாழ்வரத புத்திெகாலித்தைம்!

அன்பு்டன்

டாகடர் சி. பழனிவேலு
தலைவர், ஜெம் மருத்துவமலை
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ற்றுர�காய என்பது இன்ன்ற்ய உலகில் மி்கவும் பேவலகா்கக 
்ககாணபபடும் ஒரு ஜ்ககாடி்ய ர�கா்யகாகும். குறிபபகா்க 
வயிற்றுப புற்றுர�காய மற்றும் மகார்ப்கப புற்றுர�காய அதி்க 

உயிரிைபபு்கன்ள ஏற்படுத்தும் ர�காய்க்ளகா்க உள்ளை. �ல்ல 
ஜெயதி என்ைஜவன்்றகால், முன்கூட்டிர்ய ்கண்்டறிநதகால் 
இநத ர�காய்கன்ள முழுனம்யகா்கக குணபபடுத்த முடியும்.

வயிற்றுப புற்றுர�காய என்பது இனேபனப, கு்டல், 
்கல்லீேல், ்கனண்யம் ரபகான்்ற உறுபபு்களில் ரதகான்்றககூடி்ய 
புற்றுர�காய ஆகும். இது ஜபரும்பகாலும் 50 வ்யதுககு 
ரமற்பட்்டவர்்கன்ளர்ய பகாதிககும். ஆைகால், இன்ன்ற்ய 
்ககால சூழ்நினலயில் இ்ளம் வ்யதிைரி்டமும் இநர�காய 
்ககாணபபடுகி்றது.

இநர�காயக்ககாை முககி்யக ்ககாேணி்கள உணவுப 
பைக்க வைக்கங்கள, வகாழ்கன்க முன்ற, மேபணு 
்ககாேணி்கள ஆகி்யவற்ன்ற உள்ள்டககி்யது. அதி்க உபபு, 
பதபபடுத்தபபட்்ட இன்றசசி, புன்கயினல, மது ரபகான்்றனவ 
முககி்யக ்ககாேணங்க்ளகா்கக ்கருதபபடுகின்்றை. 
ஜெலிர்ககாபகாக்டர் னபரலகாரி என்்ற பகாகடீரி்யகா ஜதகாற்றும் 
இநர�காய வே ஒரு முககி்யக ்ககாேணி்யகா்க உள்ளது.

மகார்ப்கப புற்றுர�காய ஜபகாதுவகா்கப ஜபண்்கன்ள அதி்கம் 
பகாதிககும் ர�கா்யகாகும். மேபணுக ்ககாேணி்கள, ெகார்ரமகான் 
மகாற்்றங்கள, வ்யது, குடும்ப வேலகாறு ரபகான்்றனவ 
இநர�காயக்ககாை முககி்யக ்ககாேணி்க்ளகா்க உள்ளை. 
முன்ற்யகாை சு்ய பரிரெகாதனை மற்றும் ரமரமகாகிேகாம் 
பரிரெகாதனை மூலம் இநர�கான்ய ஆேம்ப நினலயிரலர்ய 
்கண்்டறி்ய முடியும்.

இநத இேண்டு புற்றுர�காய்களுககும் தடுபபு முன்ற்கள 
ஒன்றுதகான். ஆரேகாககி்யமகாை உணவுப பைக்கங்கள, 

உ்டற்பயிற்சி, மை அழுத்த 
நிர்வகா்கம், புன்க மற்றும் 
மது தவிர்பபு ரபகான்்றனவ 
முககி்யமகாைனவ. பைங்கள, 
்ககாய்கறி்கள, கீனே்கள 
ர ப கா ன் ்ற  � கா ர் ச ெ த் து 
நின்றநத உணவு்கள அதி்கம் 
ரெர்த்துகஜ்ககாள்ள ரவண்டும்.

வ ை க ்க ம காை  மருத்துவ ப 
பரிரெகாதனை மி்க முககி்யம். 45 
வ்யதுககு ரமல் உள்ளவர்்கள 
ஆண்டுககு ஒருமுன்ற்யகாவது 
வயிற்றுப பரிரெகாதனை 
ஜெயதுஜ்ககாளவது அவசி்யம். 
ஜபண்்கள மகாதம் ஒருமுன்ற 
மகார்ப்க சு்ய பரிரெகாதனை 
ஜெயதுஜ்ககாள்ள ரவண்டும். 
40 வ்யதுககு ரமல் உள்ள 
ஜபண்்கள ஆண்டுககு ஒருமுன்ற 
ரமரமகாகிேகாம் ஜெயதுஜ்ககாளவது 
�ல்லது.

சிகிசனெ முன்ற்கள ர�காயின் நினலன்யப ஜபகாறுத்து 
மகாறுபடும். அறுனவ சிகிசனெ, கீரமகாஜதேபி, ்கதிரி்யக்கச 
சிகிசனெ, ெகார்ரமகான் சிகிசனெ ரபகான்்றனவ ஜபகாதுவகாை 
சிகிசனெ முன்ற்க்ளகாகும். இன்ன்ற்ய மருத்துவ 
முன்ரைற்்றத்தகால் முன்கூட்டிர்ய ்கண்்டறி்யபபடும் 
புற்றுர�காய்கன்ள 90% வனே 
குணபபடுத்த முடிகி்றது.

புற்றுந�ோய் 
சிகிச்சையில்
புதிய 

முனநனேற்்றங்கள்! 
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நவீனப் புற்றுநநோய் சிகிச்சை மு்ைகள்
�வீை மருத்துவ உலகில் புற்றுர�காய சிகிசனெ முன்ற்கள 

மி்கபஜபரி்ய முன்ரைற்்றத்னதக ்கண்டுள்ளை. பகாேம்பரி்ய 
தி்றநத அறுனவ சிகிசனெயிலிருநது குன்றநத வலியு்டன் 
கூடி்ய நுண்துன்ள அறுனவ சிகிசனெ (ரலபேகாஸ்ர்ககாபி) 
மற்றும் ரேகாரபகாட்டிக அறுனவ சிகிசனெ வனே பல புதி்ய 
ஜதகாழில்நுட்பங்கள அறிமு்கமகாகியுள்ளை.

நவீனச சிகிச்சை மு்ைகளின் நன்்மைகள்
 குன்றநத வலி
 வினேவகா்கக குணமன்டதல்
 சிறி்ய வடுக்கள
 குன்றநத ்ககாலரம மருத்துவமனையில் தஙகுதல்

ந�ோந�ோட்டிக் அறு்ை சிகிச்சை
இது ரலபேகாஸ்ர்ககாபியின் ரமம்பட்்ட வடிவம்.  

்டகா வின்சி என்்ற ரமம்பட்்ட ரேகாரபகாட்டிக அனமபபு மூலம் 
அறுனவ சிகிசனெ ரமற்ஜ்ககாள்ளபபடுகி்றது. அறுனவ 
சிகிசனெ நிபுணர் 3D ்ககாட்சியு்டன் கூடி்ய ்கட்டுபபகாட்டு 
னம்யத்தில் இருநது ரேகாரபகாட் ன்க்கன்ள இ்யககுகி்றகார். 
இது மி்கவும் துல்லி்யமகாை அறுனவ சிகிசனென்யச 
ெகாத்தி்யமகாககுகி்றது.

ந�ோந�ோட்டிக் சிகிச்சையின் சிைப்�மசைஙகள்
 சுைற்சி தி்றன் 360 டிகிரி
 அதி்க நுணுக்கமகாை இ்யக்கங்கள
 மூன்று பரிமகாண பகார்னவ
  �டுக்கமற்்ற ஜெ்யல்பகாடு
 சிக்கலகாை பகுதி்களுககும் எளிதகாை அணு்கல்

இமமு்ைகளில் குறிப்பிடத்தக்க முன்நனற்ைஙகள்
1. ஒற்ன்றத் துன்ள அறுனவ சிகிசனெ (Single Port 

Surgery)
2. உ்யர் வனே்யன்ற 3D இரமஜிங
3. ஃபிர்ளகாேஜென்ட் வழி்ககாட்டி அனமபபு்கள
4. தகானி்யஙகி னதககும் ்கருவி்கள
5. உ்டைடிப பரிரெகாதனை வெதி்கள

கதிரியக்கச சிகிச்சையிலும புதிய முன்நனற்ைஙகள்
 னெபர் ன�ஃப ்கதிரி்யக்கச சிகிசனெ
 இலககு னவத்த ்கதிரி்யக்கச சிகிசனெ
 குன்றநத பக்கவின்ளவு்கள
 துல்லி்யமகாை ்கட்டி இலககு முன்ற

நைதிச சிகிச்சையின் புதிய அணுகுமு்ைகள்
 இலககு மருநது்கள
 ர�காய எதிர்பபு ெகதி சிகிசனெ
 தனிபப்யைகாக்கபபட்்ட மருநதுத் ரதர்வு
 மேபணு அடிபபன்டயிலகாை சிகிசனெ

நவீனச சிகிச்சை மு்ைக்ைத 
ந்தர்வுசசைய்ை்தற்கோன கோ�ணஙகள்

 புற்றுர�காயின் நினல
 ர�கா்யகாளியின் உ்டல்நினல
 புற்றுர�காயின் இ்டம்
 ஜபகாரு்ளகாதகாே நினல
 மருத்துவக ்ககாபபீடு

கைனிக்க நைண்டிய முன்சனசசைரிக்்ககள்
 அனுபவம் வகாயநத மருத்துவனேத் ரதர்வு ஜெயதல்
 �வீை வெதி்கள ஜ்ககாண்்ட மருத்துவமனை
 முழுனம்யகாை மருத்துவப பரிரெகாதனை்கள
 பக்கவின்ளவு்கள பற்றி்ய விழிபபுணர்வு
 சிகிசனெககுப பிநனத்ய பேகாமரிபபு

புற்றுர�காய என்பது இன்று குணபபடுத்தககூடி்ய 
ர�கா்யகா்க மகாறியுள்ளது. ஆைகால், அதற்கு முன்கூட்டி்ய 
்கண்்டறிதல் மி்க அவசி்யம் .  அறிகுறி்கன்ளப 
பு்றக்கணிக்ககாமல், உ்டைடி்யகா்க மருத்துவனே அணுகி, 
முன்ற்யகாை சிகிசனெ ஜபறுவதன் மூலம் இநர�கான்ய 
ஜவன்று வகாைலகாம். ர�காய வருமுன் ்ககாபபரத சி்றநதது என்்ற 
பைஜமகாழின்ய நினைவில் ஜ்ககாண்டு, ஆரேகாககி்யமகாை 
வகாழ்கன்க முன்றன்யக ்கன்டபபிடிபரபகாம்!                    

முக்கிய எச்சரிக்்கை அறிகுறிகைள்

 விளக்க முடியாத எடை இழப்பு
 ததாைர் வயிற்று வலி
 விழுங்குவதில் சிரமம்
 மார்்ப்கக ்கட்டி்கள்
 மார்்ப்க வடிவ மாற்்றங்்கள்
 அசாதாரண ரததப்்்பாககு

புற்றுந�ோய் என்பது இனறு 
குணப்படுத்தக்கூடிய ந�ோயோக 
மோறியுள்ளது. ஆனோல், அ்தற்கு 
முனகூட்டிய கண்டறி்தல் மிக 

அவசியம்.
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�மது அன்்றகா்ட வகாழ்கன்கயில் உ்டல் ஆரேகாககி்யத்துககு 
�காம் ஜ்ககாடுககும் முககி்யத்துவத்னத மை 

ஆரேகாககி்யத்துககும் ஜ்ககாடுக்க ரவண்டி்யது அவசி்யம். 
மை�லம் சீேகா்க இருநதகால்தகான் �காம் சி்றபபகா்கச ஜெ்யல்ப்ட 
முடியும், �ம் உ்றவு்கன்ள வ்ளர்க்க முடியும். வகாழ்கன்கயின் 
ெவகால்்கன்ள எதிர்ஜ்ககாள்ள முடியும். �மது மை�லத்னத 
ரமம்படுத்த உதவும் சில எளி்ய - ப்யனுள்ள வழிமுன்ற்கன்ள 
இஙர்க ்ககாண்ரபகாம்.

ந�ோதுமைோன தூக்கம
�ல்ல தூக்கம் மை �லத்துககு மி்கவும் அவசி்யம். 

 திைமும் 7-9 மணி ர�ேம் தூங்க மு்யற்சி ஜெயயுங்கள.

 ஒரே ர�ேத்தில் படுகன்கககுச ஜெல்லுங்கள மற்றும் 
எழுங்கள.

 தூஙகுவதற்கு முன் தினே ெகாதைங்கன்ளப (டிவி, 
ஜமகானபல், ்கம்பயூட்்டர்) ப்யன்படுத்துவனதத் 
தவிர்க்கவும்.

உடற்�யிற்சி
வைக்கமகாை உ்டற்பயிற்சி மை அழுத்தத்னதக 

குன்றககி்றது... மைநினலன்ய ரமம்படுத்துகி்றது.

 வகாேத்துககுக குன்றநதது 150 நிமி்டங்கள மிதமகாை 
தீவிே உ்டற்பயிற்சி ஜெயயுங்கள.

 �ன்டபபயிற்சி, ஓடுதல், நீசெல் அல்லது ர்யகா்ககா ரபகான்்ற 

உங்களுககுப பிடித்த ஜெ்யல்பகாடு்கன்ளத் ரதர்வு 
ஜெயயுங்கள.

 திைெரி ரவனல்களில் கூ்ட உ்டற்பயிற்சின்ய இனணக்க 
மு்யற்சி ஜெயயுங்கள (எ.்ககா. படிக்கட்டு்கன்ளப 
ப்யன்படுத்துதல், �்டநது ஜெல்லுதல்).

சைமைநி்ை உணவு
ெரி்யகாை உணவு உட்ஜ்ககாளவதற்கும் மை�லத்துககும் 

ஜ�ருஙகி்ய ஜதகா்டர்பு உண்டு.

 பைங்கள, ்ககாய்கறி்கள, முழுத் தகானி்யங்கள நின்றநத 
உணவு்கன்ள உட்ஜ்ககாளளுங்கள.

 ஒரம்ககா-3 ஜ்ககாழுபபு அமிலங்கள நின்றநத மீன்்கன்ள 
உணவில் ரெர்த்துகஜ்ககாளளுங்கள.

 ஜெ்யற்ன்க உணவு்கள, அதி்க ெர்க்கனே மற்றும் 
ஜ்ககாழுபபு நின்றநத உணவு்கன்ளக குன்றக்கவும்.

சைமூகத ச்தோடர்புக்ைப் ��ோமைரித்தல்
�ல்ல உ்றவு்கள மை�லத்துககு மி்கவும் முககி்யம்.

 குடும்பம் மற்றும் �ண்பர்்களு்டன் ஜதகா்டர்பில் இருங்கள.

 புதி்ய மக்கன்ளச ெநதிக்க மு்யற்சி ஜெயயுங்கள. ெமூ்க 
நி்கழ்வு்களில் பஙர்கற்்கவும்.

 உங்கள உணர்வு்கன்ள �ம்பிகன்க்யகாை �பர்்களு்டன் 
பகிர்நதுஜ்ககாளளுங்கள.

மைன அழுத்தத்்த நிர்ைகித்தல்
மை அழுத்தத்னதச ெமகாளிக்கக ்கற்றுகஜ்ககாளவது 

மை �லத்துககு அவசி்யம்.

 தி்யகாைம் அல்லது ஆழ்நத சுவகாெப பயிற்சி்கன்ளப 
பைகுங்கள.

 உங்கள ர�ேத்னதத் தி்றம்ப்ட நிர்வகிக்கக 
்கற்றுகஜ்ககாளளுங்கள.

 ‘இல்னல’  என்று ஜெகால்லக ்கற்றுகஜ்ககாளளுங்கள, 
அத்தனை ஜபகாறுபபு்கன்ளயும் ஏற்்க ரவண்்டகாம்.

புதிய திைன்க்ைக் கற்ைல்
புதி்ய விஷ்யங்கன்ளக ்கற்பது மூன்ளன்யத் தூண்டி, 

மைநினலன்ய ரமம்படுத்துகி்றது.

 ஒரு புதி்ய ஜமகாழி, இனெக்கருவி, அல்லது 
ன்கவினைப ஜப காருள த்ய காரி ப பு 

ரபகான்்றவற்ன்றக ்கற்்க மு்யற்சி 
ஜெயயுங்கள.

சிறிய மாற்றங்களுக்கு 
நீங்கள் தயாரா?
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 புத்த்கங்கள படியுங்கள. ஆன்னலன் ர்ககார்ஸ்்களில் 
ரெருங்கள.

இயற்்கயுடன் இ்ண்தல்
இ்யற்ன்கயு்டன் ர�ேம் ஜெலவிடுவது மை அழுத்தத்னதக 

குன்றககி்றது.

 ஜவளியில் �்டக்கச ஜெல்லுங்கள அல்லது 
பூங்ககாக்களுககுச ஜெல்லுங்கள.

 வீட்டில் ஜெடி்கள வ்ளர்க்கத் ஜதகா்டஙகுங்கள.

 ெகாத்தி்யமகாைகால், ்க்டற்்கனே அல்லது வைப 
பகுதி்களுககுச ஜென்று வகாருங்கள.

டிஜிட்டல் டிடோக்ஸ்
ஜதகாழில்நுட்பத்திலிருநது ஓயவு எடுபபது மை 

அழுத்தத்னதக குன்றக்க உதவும்.

 திைமும் குறிபபிட்்ட ர�ேம் ஜமகானபல் ரபகான் 

மற்றும் ்கணினியிலிருநது விலகி இருக்க மு்யற்சி 
ஜெயயுங்கள.

 ெமூ்க ஊ்ட்கங்களில் ஜெலவிடும் ர�ேத்னதக 
குன்றக்கவும்.

 படுகன்கககுச ஜெல்வதற்கு முன் குன்றநதது ஒரு 
மணி ர�ேம் தினே ெகாதைங்கன்ளத் தவிர்க்கவும்.

்தன்னோர்ைச நசை்ை
மற்்றவர்்களுககு உதவுவது �மது சு்யமதிபனப 

உ்யர்த்துகி்றது.

 உங்கள பகுதியில் தன்ைகார்வச ரெனவ ஜெய்ய 
வகாயபபு்கன்ளத் ரதடுங்கள.

 உங்கள தி்றன்்கன்ளப ப்யன்படுத்தி மற்்றவர்்களுககு 
உதவுங்கள.

நன்றியுணர்வுப் �யிற்சி (Gratitude)
�ன்றியுணர்வு மைநினலன்ய ரமம்படுத்துகி்றது.

 திைமும் நீங்கள �ன்றி ஜதரிவிக்க விரும்பும் மூன்று 
விஷ்யங்கன்ள எழுதுங்கள.

 உங்கள வகாழ்கன்கயில் உள்ள �ல்ல விஷ்யங்கன்ள 
அடிக்கடி நினைவுகூருங்கள.

மை�லம் என்பது ஜதகா்டர்சசி்யகாை ப்யணம். இநத 
வழிமுன்ற்கன்ளக ்கன்டபபிடிபபதன் மூலம், நீங்கள 
உங்கள மை�லத்னத ரமம்படுத்த முடியும். ஆைகால், 
்கடுனம்யகாை அல்லது நீடித்த மை�லப பிேசனை்கள 
இருநதகால், த்யங்ககாமல் ஒரு மை�ல நிபுணரின் உதவின்ய 
�காடுங்கள. உங்கள மை�லத்னத முன்னுரினமபபடுத்துவது 
உங்கள ஒட்டுஜமகாத்த வகாழ்கன்கத் தேத்னத ரமம்படுத்தும். 
�லமு்டன் வகாழ்்க!                                                    

தினமும் குறிபபிட்்ட 
ந�ரம் மமோப்பல் ந்போன 
மற்றும் கணினியிலிருந்து 
விலகி இருக்க முயற்சி 

மெய்யுஙகள.

மனநலப் பாதிப்புகைளின் அறிகுறிகைள்!
1. ஜதகா்டர்நது மைசரெகார்வு அல்லது ்கவனல

2. உ்றக்கம் அல்லது பசியில் மகாற்்றங்கள

3. சு்ய மதிபபீட்டில் குன்றவு

4. அன்்றகா்டச ஜெ்யல்பகாடு்களில் ஆர்வமின்னம

5. தனினமயில் மூழ்குதல்

6. அடிக்கடி ர்ககாபம் அல்லது எரிசெல்

7. மது அல்லது ரபகானதபஜபகாருள ப்யன்பகாடு அதி்கரிபபு

இநத அறிகுறி்கள ஜதகா்டர்நதகால், ஒரு மை�ல நிபுணனே அணுகுவது அவசி்யம். முன்கூட்டிர்ய  
உதவிஜபறுவது சி்றநத முடிவு்களுககு வழிவகுககும்.
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வயிற்று எரிசெல் அல்லது அமில ரிஃப்ளகஸ் (Acid 
Reflux) என்பது இன்ன்ற்ய ்ககால்கட்்டத்தில் மி்கவும் 

ஜபகாதுவகாை உ்டல்�லப பிேசனை்யகா்க மகாறியுள்ளது. இது 
ஜவறும் அஜெௌ்கரி்யமகாை உணர்வு மட்டுமல்ல, ெரி்யகாை 
ர�ேத்தில் ்கவனிக்கபப்டகாவிட்்டகால் பல சிக்கலகாை உ்டல்�லப 
பிேசனை்களுககு வழிவகுககும். இநத நினலன்யப 
புரிநதுஜ்ககாண்டு, அதற்்ககாை தீர்வு்கன்ள அறிநதுஜ்ககாளவது 
அவசி்யம்.

வயிற்று எரிசெலுககுப பல ்ககாேணங்கள உள்ளை. 
அதி்க என்ட, ்கர்பபம், சில மருநது்கள, புன்கபபைக்கம், மது 
அருநதுதல் ரபகான்்றனவ முககி்யக ்ககாேணங்கள. இன்ன்ற்ய 
�வீை வகாழ்கன்க முன்றயில் முன்ற்யற்்ற உணவுப பைக்கங்கள, 
மை அழுத்தம், உ்டற்பயிற்சியின்னம ரபகான்்றனவயும் வயிற்று 
எரிசெலுககு வழிவகுககின்்றை.

உணவுப பைக்கங்கள வயிற்று எரிசெலில் முககி்யப பஙகு 
வகிககின்்றை. ்ககாேமகாை உணவு்கள, அதி்க எண்ஜணய 
உணவு்கள, ெகாகரலட், ்ககாபி, குளிர்பகாைங்கள, சிட்ேஸ் 
பைங்கள, தக்ககாளி ரபகான்்றனவ வயிற்று எரிசெனலத் 
தூண்்டககூடி்யனவ. அதி்க அ்ளவு உணவு, படுகன்கககு 

வயிற்று 
எரிச்சல்!
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உ்டல் எப்டபயக் 
கட்டுப்படுததுவது அவசியம். 
அதிக எப்ட இபரபப்ப மீது 

அழுத்ததப்த ஏற்்படுததி, அமில 
ரிஃப்ளக்பஸை அதிகரக்கிறது.

வயிற்று எரிச்சலின் பபாதுவான அறிகுறிகைள்

 தெஞதசரிசசல்
 விழுங்குவதில் சிரமம்
 ததாணடை வ்றட்சி
 இருமல்
 குரல் மாற்்றம்
 வயிற்று வலி

முன் உணவு உட்ஜ்ககாளவது 
ரபகான்்றனவயும் இநதப பிேசனைன்ய 
அதி்கரிககின்்றை.

மருத்துவச சிகிசனெயில் 
பல்ரவறு வன்க்யகாை மருநது்கள உள்ளை . 
அமிலக குன்றபபு  மருநது்கள ( A n t a c i d s ) ,  
H2 தடுபபகான்்கள, புரேகாட்்டகான் பம்ப தடுபபகான்்கள (PPI) 
ரபகான்்றனவ ஜபகாதுவகா்கப ப்யன்படுத்தபபடுகின்்றை. 
ஆைகால் ,  இநத மருநது்கன்ள மருத்துவரின் 
ஆரலகாெனையின் ரபரில் மட்டுரம எடுத்துகஜ்ககாள்ள 
ரவண்டும்.

வகாழ்கன்க முன்ற மகாற்்றங்கள மி்கவும் முககி்யம். இேவு 
உணனவப படுகன்கககுக குன்றநதது 3 மணி ர�ேத்துககு 
முன் முடித்துகஜ்ககாள்ள ரவண்டும். உணனவச சிறுசிறு 
அ்ளவில், அடிக்கடி உண்பது �ல்லது. இறுக்கமகாை 
உன்ட்கன்ளத் தவிர்க்க ரவண்டும். படுககும்ரபகாது 

தனல்யனணன்யச ெற்று உ்யர்த்தி னவத்துகஜ்ககாளவது 
�ல்லது.

உ்டல் என்டன்யக ்கட்டுபபடுத்துவது அவசி்யம். அதி்க 
என்ட இனேபனப மீது அழுத்தத்னத ஏற்படுத்தி, அமில 
ரிஃப்ளகனஸை அதி்கரிககி்றது. திைெரி உ்டற்பயிற்சி, 
�ன்டபபயிற்சி ரபகான்்றனவ உ்டல் என்டன்யக ்கட்டுபபடுத்த 
உதவும். ஆைகால், உணவுககுப பி்றகு ்கடுனம்யகாை 
உ்டற்பயிற்சி ஜெயவனதத் தவிர்க்க ரவண்டும்.

மை அழுத்தத்னதக ்கட்டுபபடுத்துவதும் முககி்யம். 
மை அழுத்தம் இனேபனப அமிலச சுேபனப அதி்கரிககி்றது. 
ர்யகா்ககா, தி்யகாைம், ஆழ்மூசசுப பயிற்சி ரபகான்்றனவ 
மை அனமதிககு உதவும். ரபகாதுமகாை தூக்கம் உ்டல் 
ஆரேகாககி்யத்துககு அவசி்யம்.

சில இ்யற்ன்க மருநது்களும் உதவி்யகா்க இருககும். 
ஜவநத்ய வினத்கள, ஓமம், சுககு ரதநீர், ஜவள்ளரிபபைம், 
வகானைபபைம் ரபகான்்றனவ வயிற்று எரிசெனலக குன்றக்க 
உதவும். ஆைகால், இனவ முழுனம்யகாை தீர்வல்ல என்பனத 
நினைவில் ஜ்ககாள்ள ரவண்டும்.

ஜதகா்டர்சசி்யகாை வயிற்று எரிசெல், விழுஙகுவதில் 
சிேமம், என்ட இைபபு ரபகான்்ற அறிகுறி்கள இருநதகால் 
உ்டைடி்யகா்க மருத்துவனே அணு்க ரவண்டும். இனவ 
சில ர�ேங்களில் வயிற்றுப புற்றுர�காய, இனேபனப புண் 
ரபகான்்ற தீவிே ர�காய்களின் அறிகுறி்க்ளகா்க இருக்கலகாம்.

வயிற்று எரிசெல் என்பது நிேநதேமகாை பிேசனை 
அல்ல. ெரி்யகாை உணவுப பைக்கங்கள, வகாழ்கன்க 
முன்ற மகாற்்றங்கள, ரதனவபபடும்ரபகாது மருத்துவச 
சிகிசனெ ஆகி்யவற்றின் மூலம் இதனை முழுனம்யகா்கக 
்கட்டுபபடுத்த முடியும். ஆரேகாககி்யமகாை வகாழ்கன்க 
முன்றர்ய இதற்்ககாை நிேநதேத் தீர்வு!                         

டாகடர் ்பரத்குமார்
Dr. Bharat Cumar, Consultant 

Upper GI and Minimal Access Surgery 
GEM Hospital, Coimbatore. 
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ைநனத்களின் வயிற்று ஆரேகாககி்யம் என்பது 
அவர்்களின் உ்டல் மற்றும் மை வ்ளர்சசியில் 
மி்க முககி்யப பஙகு வகிககி்றது. பல குைநனத 

�ல மருத்துவர்்கள கூறுவது ரபகால, ‘ஆரேகாககி்யமகாை 
வயிறு, ஆரேகாககி்யமகாை குைநனத’. குைநனத்களின் 
ஜீேண மண்்டலம், வ்ளர்நதவர்்கன்ளவி்ட மி்கவும் 
உணர்வுபபூர்வமகாைது. அரதகாடு இன்னும் அது முழுனம்யகா்க 
வ்ளர்சசி அன்ட்யவில்னல. இதைகால் அவர்்கள எளிதில் 
வயிறு ஜதகா்டர்பகாை பிேசனை்க்ளகால் பகாதிக்கபப்டககூடும்.

வளர்சசி நி்லகைளும் ஜீரண மண்டல வளர்சசியும்

0 - 6 மைோ்தஙகள்
 தகாயபபகால் மட்டுரம ரதனவ

 ஜீேண மண்்டலம் ஜமன்னம்யகாைது

 ஜ�காதி்கள குன்றவகா்கச சுேககும்

 கு்டல் சுவர் பருவ நினலயில் உள்ளது

 ர�காய எதிர்பபு ெகதி குன்றவு

6 - 12 மைோ்தஙகள்
 துனண உணவு்கள அறிமு்கம்

 ஜீேண ஜ�காதி்கள அதி்கரிக்கத் ஜதகா்டஙகும்

 கு்டல் நுண்ணுயிரி்கள வ்ளேத் ஜதகா்டஙகும்

 தி்ட உணவு்கன்ள ஜீேணிககும் தி்றன் வ்ளர்சசி

 உணவு ஒவவகானம அறிகுறி்கள ஜதன்ப்டலகாம்

1 - 3 ையது
 முழுனம்யகாை உணவுப பைக்கம்

 ஜீேண மண்்டலம் வலுவன்டதல்

 கு்டல் நுண்ணுயிரி்கள நினலஜபறுதல்

ப்பறரைோர் கவனத்துக்கு

 ர�காய எதிர்பபு ெகதி ரமம்பகாடு

 சிறுசிறு வயிற்றுக ர்ககா்ளகாறு்கள ெகாதகாேணம்

3 - 6 ையது
 உணவுத் ரதர்வு சுதநதிேம்

 ஜீேண மண்்டலம் முதிர்சசி

 உணவுப பைக்கங்கள உருவகாதல்

 மை அழுத்தம் ஜதகா்டர்பகாை வயிற்றுப பிேசனை்கள

 உ்டல் என்ட ஜதகா்டர்பகாை ்கவைம் ரதனவ

வயது வாரியான உணவூட்டல் மு்ைகைள்

0 - 6 மைோ்தஙகள்
 தகாயபபகால் மட்டுரம (பிேத்ர்ய்கமகா்க)

 2 - 3 மணி ர�ே இன்டஜவளியில் பகால் ஊட்டுதல்

 குைநனதயின் ரதனவகர்கற்ப பகால் ஊட்டுதல்

 ஜெ்யற்ன்க பகானலத் தவிர்த்தல்

8 மைோ்தஙகள்
 தகாயபபகாலு்டன் ்ககாய்கறி மசி்யல்

 பைசெகாறு்கள (ஆபபிள, ரபரிக்ககாய)

 அரிசிக ்கஞ்சி

 ர்கேட், பீன்ஸ் மசி்யல்

8 - 12 மைோ்தஙகள்
 ஜமன்னம்யகாை தி்ட உணவு்கள

 பருபபு ெகாதம்

 இட்லி, ரதகானெ

 முட்ன்டயின் மஞ்ெள ்கரு

 ஜவண்ஜணய ரெர்த்த உணவு்கள

வயிறறு ஆரராக்கியம்! 
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1 - 3 ையது
 பகால் ஜபகாருட்்கள

 பைங்கள, ்ககாய்கறி்கள

 தகானி்யங்கள, பருபபு வன்க்கள

 கீனே்கள

உணவூட்டல் ்சவால்கைளும் தீர்வுகைளும்

சைோப்பிட மைறுத்தல்
 ்ககாேணம் ்கண்்டறிதல்

 வின்ள்யகாட்டு முன்றயில் ஊட்டுதல்

 வண்ணம்யமகா்கப பரிமகா்றல்

 குடும்பத்து்டன் ரெர்நது உண்ணுதல்

 மகாறுபட்்ட உணவு வன்க்கள அறிமு்கம்

ையிற்று ைலி
 ்ககாேணம் அறிதல் (உணவு, மை அழுத்தம், ர�காய)

 ஜவநநீர் ஒத்த்டம்

 சிறி்ய உணவு அ்ளவு

 ஓயவு அளித்தல்

 மருத்துவ ஆரலகாெனை

ையிற்றுப்ந�ோக்கு
 நீர்செத்து இைபபுத் தடுபபு

 ORS ்கனேெல்

 எளிதில் ஜீேணிககும் உணவு்கள

 தூயனமப பேகாமரிபபு

 ர�காயத் தடுபபு முன்ற்கள

குழந்தைகைளுக்கைான சிைப்பு ஊட்டச்சத்துகைள்

பு�்தசசைதது
 வ்ளர்சசிககு அவசி்யம்

 ஜீேண ஜ�காதி்கள உற்பத்தி

 ர�காய எதிர்பபு ெகதி

 தனெ வ்ளர்சசி

(ஆதகாேங்கள: முட்ன்ட, பகால், பருபபு வன்க்கள)

்ைட்டமின் A
 கு்டல் சுவர் பகாது்ககாபபு

 ர�காய எதிர்பபு ெகதி

 ்கண் பகார்னவ

(ஆதகாேங்கள: ர்கேட், பபபகாளி, கீனே்கள)

்ைட்டமின் D
 ்ககால்சி்யம் உறிஞ்சுதல்

 எலும்பு வ்ளர்சசி

 ர�காய எதிர்பபு ெகதி

(ஆதகாேங்கள: சூரி்ய ஒளி, முட்ன்ட, பகால்)

இருமபுசசைதது
 ேத்த உற்பத்தி

 வ்ளர்சசி

 ர�காய எதிர்பபு ெகதி

(ஆதகாேங்கள: கீனே்கள, பருபபு வன்க்கள)

தைடுப்பு மு்ைகைள் மற்றும் பராமரிப்பு

தூய்்மைப் �ழக்கஙகள்
 ன்க ்கழுவுதல்

 உணவுப பகாது்ககாபபு

 சுத்தமகாை குடிநீர்

 சு்ககாதகாேமகாை சூைல்

 திைெரிக குளி்யல்

உடல் நைப் �ரிநசைோ்த்னகள்
 வைக்கமகாை மருத்துவப பரிரெகாதனை

 வ்ளர்சசிக ்கண்்ககாணிபபு

 தடுபபூசி்கள

 பல் பேகாமரிபபு

 ்கண் பரிரெகாதனை                                     

குழந்ப்தகளின ஜீரண மண்டலம் 
வ்ளரந்்தவரகளுக்கு இருப்பப்தவி்ட 
மிகவும் உணரவுபூரவமோனது. அது 

முழுபமயோக வ்ளரச்சி அப்டயவில்பல. 
இ்தனோல் அவரகள எளிதில் வயிறு 

ம்தோ்டர்போன பிரச்பனக்ளோல் 
்போதிக்கப்ப்டக்கூடும்.
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மனித உ்டலில் உள்ள சுேபபி்களில் மி்கபஜபரி்யது 
்கல்லீேல் (Liver). மி்கவும் அதி்க பணி்கள ஜெயயும் 

உறுபபும் இதுரவ. 

வயிற்றின் உளர்ள வலபபு்றத்தின் ரமல்பகா்கத்தில் 
உதேவிதகாைம் என்னும் தனெயின் கீழ் மி்கவும் பகாது்ககாபபகா்க 
அனமநதிருககும் ்கல்லீேலகாைது நுனேயீேல், இத்யம் 
ஆகி்யவற்றிலிருநது பிரிக்கபபட்டு, மகார்புககூட்டின் 
வல ப பு ்ற த்தின்  கீ ழ் ப ப கா ்க த்திை கா ல் 
பகாது்ககாக்கபபட்டுள்ளது. ்கல்லீேலின் 
கீழ்பபகா்கத்தில் பித்தபனப (Gall bladder) 
அனமநதுள்ளது. இதனுன்ட்ய பகாதி்ய்ளவு 
ரமரல உ்யர்நதும், மகார்பு எலும்புககூட்டுககு 
உளர்ளயுமகா்க இருபபதைகால், அதி்கமகா்க 
ஜவளிர்ய ஜதரிவதில்னல.

வயிற்றின் வலது பக்கத்தில் அ்டர்நத 
சிவபபு நி்றத்தில் இருககும் இநத அற்புதமகாை 
உறுபபின் என்ட சுமகார் 1.5 கிரலகா வனேயிலும் 
இருககி்றது. இநதக ்கல்லீேல் 500-ககும் 
ரமற்பட்்ட ேெகா்யை மகாற்்றங்கன்ளச ஜெயகி்றது. 
இநத உறுபபில் இரும்பு, ஜெம்பு, துத்த�கா்கம், 
ஜமகனீஷி்யம் ரபகான்்ற ஏேகா்ளமகாை 
உரலகா்கங்கள இருககின்்றை.

நம்மைக் காக்கும 
கல்லீர்ைக் காப்பாம!

சுமகார் 1.5 கிரலகா என்டயுள்ள ்கல்லீேல் இேண்டு 
பகா்கங்க்ளகா்க (வலது மற்றும் இ்டது) உள்ளது. ்கல்லீேலுககுப 
ரபகாகும் ரபகார்ட்்டல் ஜவயின், ஜெபபகாட்டிக ஆர்ட்ரி 
மற்றும் பித்த�கா்ளக குைகாய எட்டுக கின்ள்க்ளகா்கப 
பிரிநது, ்கல்லீேலின் ஒவஜவகாரு பகா்கங்களும் தனித்தனி 
மண்்டலங்க்ளகா்கச ஜெ்யல்படுகின்்றை. ஒவஜவகாரு 
மண்்டலங்கன்ளயும் தனித்தனிர்ய எடுக்க இ்யலும். 
ெகாதகாேண புற்று அல்லகாத அடிரைகாமகா ்கட்டி்கன்ள எடுபபது 

ெகாத்தி்யமகாகி்றது. மூன்று ஜெபகாட்டிக 
ஜவயின்்கள ்கல்லீேலிலிருநது ஜவளிவரும் 
சுத்தபபடுத்தி்ய ேத்தத்னத இத்யத்துககு 
அனுபபுகி்றது.

்கல்லீேல் சீேகா்க இருநதகால் பல ர�காய்கள 
வேகாமல் தடுக்கலகாம். ஆசி்யகாவில் ்கல்லீேல் 
புற்றுர�காய அதி்கம் ்ககாணபபடுகி்றது. 
சிரேகாசிஸ் எனும் ்கல்லீேல் சுருக்கம் 
உள்ளவர்்களுகர்க ஜபரும்பகாலகாை பிேதகாை 
புற்றுர�காய்கள உண்்டகாகின்்றை. ்கல்லீேல் 
சுருக்கம் உண்்டகாவதன் ்ககாேணங்கன்ள �காம் 
அறி்யலகாம்.

சசையல்�ோடுகள்
உண்ணும் உணவகாைது �ன்்றகா்கச 

ஜெரிமகாைம் ஆவதற்கும், ேத்தககுைகாய்கள 

ì£‚ì˜  
C. ðöQ«õ½
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ஜெம்னம்யகா்க இ்யங்கவும், இத்யத்துடிபபு சீேகா்க இ்யங்கவும், 
உ்டஜலஙகும் இருககும் தனெ்களுககு வலினம வைங்கவும் 
உதவி ஜெயவது ்கல்லீேல்தகான்.

உதகாேணமகா்க, ெகாபபிடும் உணவகாைது இனேபனபயில் 
அடித்து ஜ�காறுக்கபபட்டு, கூைகாக்கபபட்டு, சிறுகு்டலுககுள 
அனுபபி னவக்கபபடுகி்றது .  சிறுகு்டலகாைது 
உணவிலிருநது ெத்துப ஜபகாருட்்கன்ளத் தனிர்ய 
பிரித்ஜதடுத்துக ்கல்லீேலுககு அனுபபி னவககி்றது. 
சிறுகு்டலிலிருநது ஜப்றபபட்்ட ெத்துப ஜபகாருட்்கன்ள, 
உ்டலின் ரதனவகர்கற்ப ரவதியி்யல் மகாற்்றங்களுககு 
உட்படுத்தி, ேத்தத்தின் மூலமகா்க உ்டலின் அனைத்துப 
பகுதி்களுககும் அனுபபி னவககும் மி்கவும் முககி்யமகாை 
பணின்யச ஜெயவது இநதக ்கல்லீேல் ஆகும். 

வயிற்றில் ஏற்படும் புண்்கள, ்கட்டி ரபகான்்றனவ 
எபரபகாதகாவது அரிதகா்கப புற்றுர�கா்யகா்க மகாறுவதற்்ககாை 
வகாயபபு உண்டு.

உணவில் இருககும் ெத்து்கள ேத்தத்தில் ்கலநது 
உ்டல் முழுவதும் ஜெல்வதற்கு வெதி்யகா்க, இநதக ்கல்லீேல் 
வழி்யகா்க ஒரு நிமி்டத்துககுச சுமகார் 1.5 லிட்்டர் ேத்தம் 
்க்டநது ஜெல்கி்றது.

முக்கியப் �ணிகள்
 ்கல்லீேல் �மது உ்டலுககு ஒரு பகாது்ககாபபு அேண் 

ரபகான்று இருககி்றது. உ்டல் இ்யஙகுவதற்கு 
எரிஜபகாரு்ளகா்கப ப்யன்படும் குளுகர்ககாஸ் ஓர் அ்ளவு 
வனே ்கண்டிபபகா்கத் ரதனவ என்பதகால் அநத அ்ளவு 
வனேயிலும் த்யகார் ஜெயகி்றது. அதற்கு ரமலும் 
குளுகர்ககாஸ் த்யகாேகாகும் ரபகாது, உ்டரை அவற்ன்ற 
‘கின்ளகர்ககாென்’ ஆ்க மகாற்றி உ்டலில் ரெமித்து 
னவத்துகஜ்ககாளகி்றது. ்கல்லீேலில் ரெமிக்கபபடும் 
இநத கின்ளகர்ககாென் அ்ளவும் அதி்கமகாகும் 
ரவன்ளயில், எஞ்சி நிற்கும் குளுகர்ககானஸை உ்டலின் 
பல பகா்கங்களில் ஜ்ககாழுபபகா்க மகாற்றிச ரெமித்து 
னவககி்றது. இநதச ரெமிபபு ஆபத்துக ்ககாலத்தில்  
உ்டலுககுக ன்கஜ்ககாடுககி்றது.

 உ்டலில் விரிவன்ட்யககூடி்ய தன்னம ஜ்ககாண்்ட 
உறுபபு்களில் ்கல்லீேலும் ஒன்று ஆகும். அதைகால் 
்கல்லீேல் ெகாதகாேணமகா்கத் தைககுள சுமகார் 500 மில்லி 
லிட்்டர் வனே ேத்தம் ரெமித்து னவத்திருககி்றது. 
சில ர�ேங்களில் இத்யத்தில் அதி்க ேத்த அழுத்தம் 
ஏற்படும் ர�ேங்களில் ்கல்லீேல் மி்கவும் விரிவன்டநது 
500 மில்லியில் இருநது ஒரு லிட்்டர் வனே ேத்தத்னதத் 
தைககுள னவத்துகஜ்ககாளகி்றது. இபபடி இத்யத்னதப 
பகாது்ககாவலகா்க னவத்திருககும் ்ககாேணத்தகால், இதனை 
‘இத்யக ்ககாவலன்’ என்றும் ஜெகால்லலகாம். ெகார்ட் 
அட்்டகாக வேகாமல் பகாது்ககாபபதில் ்கல்லீேலின் பணி 
ம்கத்தகாைது.

 ்கல்லீேல் ஒரு ்ககாவல்்ககாேைகா்கவும் ஜெ்யல்படுகி்றது. 
அதகாவது ்கல்லீேலில் ஜவளன்ள்யணுக்கன்ளப 
ரபகான்ர்ற கூபபர் ஜெல்்கள இருககின்்றை. இனவ, ேத்த 
ஓட்்டத்தின் வழி்யகா்க உ்டலுககுள நுனையும் னவேஸ், 
பகாகடீரி்யகா ரபகான்்ற நுண்கிருமி்கன்ள விழுஙகி 
அழிககும் பணின்யச சி்றபபகா்கச ஜெயதுவிடுகின்்றை. 
ஜதகாற்றுர�காய பேவும் ரவன்ள்களில் இநதக ்கல்லீேலின் 
பணி மி்கவும் சி்றபபகா்க அனமநது உ்டனலக 
்ககாபபகாற்றுகி்றது.

 �மது உ்டலில் ்ககா்யம் ஏற்படும் ெம்யத்தில் ேத்தம் 
அதி்கமகா்க ஜவளிர்ய்றகாமல் தடுககும் வண்ணம், ேத்தம் 
உன்ற்ய ரவண்டி்யது (coagulation) அவசி்யமகாகும். 
ேத்தம் உன்ற்யகாமல் இருநதகால் முழுனம்யகாை ேத்தமும் 
ஜவளிர்யறி உயிருகர்க ஆபத்தகாகிவிடும். ேத்தம் 
ஜவளி்யகா்ககாமல் தடுககும் ேத்த உன்றதல் பணியினைச 
ஜெயவது புரேகாத்ரேகாம்பின் (Pro-thrombin) ஆகும். 
இதனை உற்பத்தி ஜெயவதும் ்கல்லீேல் ஆகும்.

 அல்புமின் (Albumin) என்்ற ஜவளன்ளப புேதம் 
இஙகுதகான் உற்பத்தி ஜெய்யபபடுகி்றது. இது நீரில் 
்கனே்யக கூடி்யதும், ்கனேநது ஜவபபத்தகால் ்கட்டி்யகா்கக 
கூடி்யதுமகாை புேத வன்க்யகாகும். இது நிணநீரின் 
முதன்னம்யகாை புேதம் ஆகும்.

 ர�காயககு எதிேகாை பகாது்ககாபபு அளிபபதற்்ககா்க உ்டல் 
பகாது்ககாபபு உயிர் அணுக்கன்ள உற்பத்தி ஜெயகி்றது. 
இது தவிே னவட்்டமின் பி12, னவட்்டமின் ஏ ரெமிபபு, 
ேத்தச சிவபபணுக்கள ரபகான்்றனவ முதிர்சசி்யன்ட்யவும் 
்கல்லீேல் ரதனவபபடுகி்றது.                                    

உணணும் உணவோனது �னறோகச் 
மெரமோனம் ஆவ்தற்கும், ரத்தக்குழோய்கள 
மெம்பமயோக இயஙகவும், இ்தயததுடிபபு 
சீரோக இயஙகவும், உ்டமலஙகும் இருக்கும் 
்தபெகளுக்கு வலிபம வழஙகவும் உ்தவி 

மெய்வது கல்லீரல்்தோன.
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கோ்ையில் எழுமந�ோது ையிற்றில் ைலி மைற்றும 
எரிசசைல் உணர்வு இருக்கிைது. என்ன சசைய்யைோம?

்ககானல வயிற்று எரிசெலுககுப பல ்ககாேணங்கள 
இருக்கலகாம். முககி்யமகா்க இேவு ர�ே உணவுப பைக்கங்கள, 
படுககும் நினல, மை அழுத்தம் ரபகான்்றனவ ்ககாேணமகா்க 
இருக்கலகாம். குன்றநதது, படுகன்கககு 3 மணி ர�ேம் 
முன்பு இேவு உணனவ முடித்துக ஜ்ககாளளுங்கள. 
தனல்யனணன்யச ெற்று உ்யர்த்தி னவத்துப படுங்கள. 
்ககானலயில் ஜவநநீர் அருநதுவது �ல்லது. ஜதகா்டர்நதகால் 
மருத்துவனே அணுகுங்கள.

சைோப்பிட்ட உடநனநய ையிறு  
உப்பி விடுகிைது. ஏன்?

ரவ்கமகா்கச ெகாபபிடுவது, அதி்க ்ககாற்று்டன் கூடி்ய 
பகாைங்கள அருநதுவது, உணவு ஒவவகானம ரபகான்்றனவ 
இதற்குக ்ககாேணமகா்க இருக்கலகாம். ஜமதுவகா்க, �ன்கு 
ஜமன்று ெகாபபிடுங்கள. ்ககார்பரைட்்டட் பகாைங்கன்ளத் 
தவிர்க்கவும். ஓமம், சுககு, ஜபருங்ககா்யம் ரபகான்்றனவ 
உதவும். ஜதகா்டர்நதகால், உணவு ஒவவகானம பரிரெகாதனை 
ஜெயதுஜ்ககாள்ள ரவண்டும்.

அடிக்கடி ையிற்றுப்ந�ோக்கு ஏற்�டுகிைது.  
இது ஏன்?

அசுத்தமகாை உணவு, நீர், பகாகடீரி்யகா ஜதகாற்று, மை 
அழுத்தம், உணவு ஒவவகானம ரபகான்்றனவ ்ககாேணமகா்க 

இருக்கலகாம். சுத்தமகாை நீர் குடிக்கவும். ரமகார், எலுமிசனெ 
ெகாறு, ORS ்கனேெல் அருநதவும். உணவில் ்கவைம் ரதனவ. 
அடிக்கடி ஏற்பட்்டகால், இது எரிசெல் கு்டல் ர�காயககுறி (IBS) 
ஆ்க இருக்கலகாம். மருத்துவப பரிரெகாதனை அவசி்யம்.

மைைசசிக்கல் ச்தோடர்ந்து இருக்கிைது.  
எப்�டிச சைரிசசைய்ைது?

�கார்செத்துக குன்றபகாடு, நீர்ப பற்்றகாககுன்ற, 
உ்டற்பயிற்சியின்னம ரபகான்்றனவ முககி்யக ்ககாேணங்கள. 
திைமும் ரபகாதுமகாை அ்ளவு நீர் குடிக்கவும். பைங்கள, 
்ககாய்கறி்கள, கீனே்கள அதி்கம் ரெர்க்கவும். ்ககானல  
�ன்டபபயிற்சின்யப பைக்கபபடுத்தவும். 

ஒவசைோரு மு்ை சைோப்பிட்டதும தூக்கம ைருகிைது. 
இது சைரியோ?

உணவுககுப பி்றகு தூக்கம் வருவது ெகாதகாேணமகாைது. 
ஆைகால், இது அதி்கமகா்க இருநதகால், அஜீேணம், ேத்தச 
ெர்க்கனேப பிேசனை, னதேகாயடு பிேசனை ரபகான்்றவற்றின் 
அறிகுறி்யகா்க இருக்கலகாம். சிறுசிறு அ்ளவில் அடிக்கடி 
ெகாபபி்டவும். உணவுககுப பி்றகு சிறிது ர�ேம் �்டக்கவும். 
பரிரெகாதனை ஜெயதுஜ்ககாளவது �ல்லது.

ையிற்றில் அடிக்கடி ைலி ைருகிைது.  
எந்்த மைருததுை்�ப் �ோர்க்க நைண்டும?

ஜீேண மண்்டல நிபுணனேச (Gastroenterologist) 

உஙகள் ரகள்விகள் பெம ்பதில்கள்

சாப்
பிட்டது

ம் 

தூக்கம்
 

வருகிறதே!
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ெநதியுங்கள. வலியின் தன்னம, இ்டம், ்ககாலம் 
ஆகி்யவற்ன்றக  ்கவனித்துக குறிபஜபடுத்து 
னவத்திருங்கள. இது ர�கா்யறிதலுககு உதவும்.

குடல் புண்ணுக்கோன அறிகுறிகள் என்ன?
வயிற்று வலி, எரிசெல், பசியின்னம, குமட்்டல், வகாநதி, 

்கருபபு நி்ற மலம் ஆகி்யனவ முககி்ய அறிகுறி்கள. 
பகாேகாசிட்்டமகால் ரபகான்்ற வலி நிவகாேணி்கன்ள அதி்கம் 
உபர்யகாகிபபது, மது அருநதுதல், புன்கபபிடித்தல், மை 
அழுத்தம் ரபகான்்றனவ ்ககாேணமகா்க இருக்கலகாம். இநத 
அறிகுறி்கள இருநதகால் உ்டைடி்யகா்க மருத்துவனே 
அணு்கவும்.

உஙகைள் கைவனத்துக்கு...

இனட்றய ெவீன வாழகட்க முட்றயில் 
வயிறு மற்றும் ஜீரண மணைலம் சம்்பநதமான 
பிரசடன்கள் அதி்கரிதது வருகின்றன. 
்பலருககும் எழும் த்பாதுவான சந்த்கங்்களுககு 
மருததுவர்்கள் அளிககும் விளக்கங்்கடள 
இங்்்க அளிககி்்றாம். இநதத த்கவல்்கள் த்பாது 
விழிப்புணர்வுக்கா்க மட்டு்ம. உங்்களுககுக 
குறிப்பிட்ை பிரசடன்கள் இருநதால், ் ெரடியா்க 
மருததுவடர அணுகுவ்த சி்றநதது.
 எநத உைல்ெலப் பிரசடனயும் நீணை 

ொட்்கள் இருநதால் பு்றக்கணிக்காதீர்்கள்.
 த்பாதுவான அறிகுறி்களும்கூைச சில 

்ெரம் தீவிர ்ொய்களின அடையாளமா்க 
இருக்கலாம்.
 சந்த்கம் இருநதால், தாமதிக்காமல் 

மருததுவடர அணுகுங்்கள்.

ையிற்றுப் புற்றுநநோய்க்கோன ஆ�ம� 
அறிகுறிகள் என்ன?

ஜதகா்டர் வயிற்று வலி, வி்ளக்க முடி்யகாத என்ட 
இைபபு, பசியின்னம, விழுஙகுவதில் சிேமம், மலத்தில் 
ேத்தம், ஜதகா்டர் வகாநதி ரபகான்்றனவ எசெரிகன்க 
அறிகுறி்கள. குறிபபகா்க 45 வ்யதுககு ரமல் 
உள்ளவர்்கள இநத அறிகுறி்கன்ளக ்கண்்டகால் 
உ்டைடி்யகா்க மருத்துவனே அணு்க ரவண்டும்.

நயோகோ சசைய்ை்தோல்  
ஜீ�ணப் பி�ச்னகள் குணமைோகுமைோ?"
ர்யகா்ககா மட்டும் முழுனம்யகாை தீர்வல்ல. ஆைகால், 

வைக்கமகாை ர்யகா்ககா பயிற்சி ஜீேண மண்்டலத்தின் 
ஜெ்யல்பகாட்ன்ட ரமம்படுத்தும் . குறிபபகா்க 
பவைமுகதகாெைம், வஜேகாெைம் ரபகான்்றனவ 
ப்யனுள்ளனவ. ெரி்யகாை உணவுப பைக்கங்களு்டன் 
ரெர்த்து ர்யகா்ககா ஜெயவது �ல்ல பலன் தரும்.

குடல் ஆந�ோக்கியததுக்கு ஏற்ை  
சிைந்்த உணவுகள் எ்ை?

தயிர், ரமகார், பி்ற புரேகாப்யகாடிக உணவு்கள, 
�கார்செத்து நின்றநத ்ககாய்கறி்கள, கீனே்கள, 
முழுத் தகானி்யங்கள, பைங்கள சி்றநதனவ. சுககு, 
மி்ளகு, ஜவநத்யம், ஓமம் ரபகான்்ற மூலின்க்களும் 
ப ்யனுள்ளனவ .  ஜ ெ ்ய ற்ன்க  இனிப பு்கள , 
பதபபடுத்தபபட்்ட உணவு்கள, அதி்க எண்ஜணய 
உணவு்கள தவிர்க்க ரவண்டி்யனவ.                    

தினமும் ந்போதுமோன அ்ளவு 
நீர குடிக்கவும். ்பழஙகள, 
கோய்கறிகள, கீபரகள 
அதிகம் நெரக்கவும். 

கோபல �ப்டப்பயிற்சிபயப 
்பழக்கப்படுத்தவும்.
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ஜதகாழில்நுட்ப வ்ளர்சசி �ம் வகாழ்கன்கன்ய 
எளிதகாககியுள்ளது என்பது உண்னமதகான். 

ஆைகால் அரத ர�ேத்தில், அதன் அதி்கபபடி்யகாை ப்யன்பகாடு 
பல உ்டல்�ல பிேசனை்கன்ள ஏற்படுத்துகி்றது. ்கணினி, 
ஸ்மகார்ட்ரபகான், ர்டபஜலட் ரபகான்்ற ெகாதைங்களின் நீண்்ட 
ர�ே ப்யன்பகாடு, குறிபபகா்க இ்ளம் தனலமுன்றயிைனே 
்கடுனம்யகா்க பகாதிககி்றது.

்கணினி ப்யன்பகாட்டின் வின்ளவு்கள மி்கவும் 
ஆைமகாைனவ .  ்க கா ர் பல்  ்டைல் சிண்ட்ரே காம் 
என்்ற மணிக்கட்டு �ேம்பு அழுத்தம், ்கணினி 
ப்யன்படுத்துரவகாரின்டர்ய அதி்கம் ்ககாணபபடுகி்றது. 
இது ன்கயில் வலி, உணர்வின்னம, கூசெ உணர்வு 
ரபகான்்றவற்ன்ற ஏற்படுத்தும். ரமலும், நீண்்ட ர�ேம் ஒரே 
நினலயில் அமர்வதகால் முதுஜ்கலும்பு ர்ககா்ளகாறு்கள, இடுபபு 
வலி ரபகான்்றனவ ஏற்படுகின்்றை.

ஸ்மகா ர்ட்ரப கான் அடினமத்தைம் இன்ன்ற்ய 
தனலமுன்றயின் மி்கபஜபரி்ய பிேசனை்யகா்க உள்ளது.  
‘ர�காரமகாரபகாபி்யகா’ என்்ற ஜமகானபல் ரபகான் இல்லகாத 
ப்யம், பலனேயும் பகாதிககி்றது. ஜதகா்டர்நது கீரை பகார்த்தபடி 
ரபகானை ப்யன்படுத்துவதகால் ‘ஜ்டகஸ்ட் ஜ�க’ எைபபடும் 
்கழுத்து வன்ளவு பிேசனை ஏற்படுகி்றது. இது ்கழுத்து, 
ரதகாளபட்ன்ட வலிககு ்ககாேணமகாகி்றது.

்கண் ஆரேகாககி்யம் ஜபரிதும் பகாதிக்கபபடுகி்றது. 
டிஜிட்்டல் ெகாதைங்களின் நீல ஒளி ்கண்்களுககு தீஙகு 
வின்ளவிககி்றது. ்கண் உலர்வு, எரிசெல், பகார்னவ மங்கல், 
தனலவலி ரபகான்்றனவ ஜபகாதுவகாை பிேசனை்கள.  
‘20-20-20’ விதி (ஒவஜவகாரு 20 நிமி்டங்களுககும், 20 
அடி தூேத்தில் உள்ள ஜபகாருன்ள 20 விைகாடி்கள பகார்த்தல்) 
்கண் அழுத்தத்னதக குன்றக்க உதவும்.

உ்டல் நினல ெகார்நத பிேசனை்களில் உ்டல் பருமன் 
முககி்யமகாைது. டிஜிட்்டல் ெகாதைங்களு்டன் அதி்க ர�ேம் 
ஜெலவிடுவதகால், உ்டல் இ்யக்கம் குன்றகி்றது. இது உ்டல் 
என்ட அதி்கரிபபு, இத்ய ர�காய்கள, நீரிழிவு ரபகான்்ற 
பிேசனை்களுககு வழிவகுககி்றது. ரமலும், இேவில் 
ெகாதைங்கன்ள ப்யன்படுத்துவது தூக்கத்னத பகாதித்து, 
வ்ளர்சினத மகாற்்றத்னதக குன்றககி்றது.

தைடுப்பு மு்ைகைள் மற்றும் தீர்வுகைள்
1. எர்கநனோமிக் ��ோமைரிப்பு
 ெரி்யகாை உட்்ககார்நத நினல

 ்கணினி தினே ்கண் மட்்டத்தில் இருத்தல்

 முன்ற்யகாை �காற்்ககாலி ப்யன்பகாடு

 ்ககால்்கன்ள தனேயில் பதித்தல்

2. கண் �ோதுகோப்பு
 நீல ஒளி தடுபபு ்கண்ணகாடி

டிஜிட்்டல் யுகத்தின் உ்டல்நலப் ்போதிப்புகள்

உங்கள் 
படுக்்கய்ையில் 

ம�ொ்பல் 
ஒளிர்கிைதொ?
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டிஜிட்்டல் ெோ்தனஙகளு்டன அதிக 
ந�ரம் மெலவிடுவ்தோல், உ்டல் 
இயக்கம் குபறகிறது. இது 
உ்டல் எப்ட அதிகரபபு, இ்தய 
ந�ோய்கள, நீரழிவு ந்போனற 

பிரச்பனகளுக்கு  
வழிவகுக்கிறது.

டிஜிட்டல் ்சாதைனஙகைளால் ஏற்படும்  
முக்கிய பிரச்னகைள்

 டிஜிட்ைல் ்கண அழுததம்
 ்கழுதது மற்றும் முதுகு வலி
 தூக்கமினடம
 மன அழுததம்
 உைல் ்பருமன

 தினே பிே்ககாெம் ெரிஜெயதல்

 ்கண் பயிற்சி்கள

 ்கண் ஜெகாட்டு மருநது்கள

3. உடல் இயக்கம
 ஒவஜவகாரு மணி ர�ேமும் எழுநது �்டத்தல்

 இன்டரவன்ளயில் நீட்சி பயிற்சி்கள

 திைெரி உ்டற்பயிற்சி

 வின்ள்யகாட்டு �்டவடிகன்க்கள

4. டிஜிட்டல் டிடோக்ஸ்
 குறிபபிட்்ட ர�ேம் மட்டும் ெகாதை ப்யன்பகாடு

 இேவு ர�ேப ப்யன்பகாடு குன்றத்தல்

 விடுமுன்ற �காட்்களில் டிஜிட்்டல் ஓயவு

 குடும்ப ர�ேம் ஒதுககுதல்

ஜதகாழில்நுட்பத்னத முற்றிலும் தவிர்க்க முடி்யகாது. 
ஆைகால், அதன் ப்யன்பகாட்ன்ட ெரி்யகாை முன்றயில் 
்கட்டுபபடுத்துவதன் மூலம், உ்டல்�ல பகாதிபபு்கன்ள 
குன்றக்கலகாம். குறிபபகா்கக குைநனத்கள மற்றும் 
இன்ளஞர்்களின் டிஜிட்்டல் ெகாதை ப்யன்பகாட்ன்ட 
ஜபற்ர்றகார்்கள ்கண்்ககாணிக்க ரவண்டும். ஆரேகாககி்யமகாை 
டிஜிட்்டல் பைக்கங்கன்ள வ்ளர்த்துக ஜ்ககாளவது இன்ன்ற்ய 
்ககாலத்தின் ரதனவ.                                                 

அறிந்துசகோள்ை நைண்டிய சசைோற்கள்

 ஆன்டிஆகஸிடன்ட் 
 ஜெல்்கன்ளச ரெதமன்ட்யகாமல் பகாது்ககாககும் 

ஜபகாருட்்கள

 புரரா்பயாடிகஸ் 
 கு்டல் ஆரேகாககி்யத்னத ரமம்படுத்தும் �ல்ல 

பகாகடீரி்யகாக்கள

 ஃப்பரடாநியூட்ரியன்ட்ஸ் 
 தகாவேங்களில் ்ககாணபபடும் ஊட்்டசெத்து்கள

சைக்தி ப்பறுரவோம!

ந�ோய் எதிர்ப்பு சக்தி

நநோய் எதிர்ப்பு சைக்தி்யப் �ோதிக்கும கோ�ணிகள்
 ரபகாதி்ய தூக்கமின்னம
 அதி்க மை அழுத்தம்
 புன்கபபிடித்தல்
 அதி்க மது அருநதுதல்
 உ்டற்பயிற்சி இல்லகானம

்தவிர்க்க நைண்டிய உணவுகள்
 அதி்க ெர்க்கனே உள்ள உணவு்கள
 ஜெ்யற்ன்க இனிபபு்கள
 பதபபடுத்தபபட்்ட உணவு்கள
 அதி்க உபபு ரெர்க்கபபட்்ட உணவு்கள

நநோய் எதிர்ப்பு �ோனம

ரேபவயானபவ
1 ்கப ஜவதுஜவதுபபகாை நீர்
1 துண்டு இஞ்சி
1/2 எலுமிசனெச ெகாறு
1 ரதக்கேண்டி ரதன்
1 சிட்டின்க மி்ளகுத்தூள

செய்முபை 
அனைத்னதயும் ்கலநது ்ககானலயில் ஜவறும் 

வயிற்றில் அருநதவும்.
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ர்ககா்யம்புத்தூர் மற்றும் அதன் சுற்றுபபு்றங்களில் 
�ன்டஜபறும் ்கல்லீேல் மகாற்று அறுனவ 

சிகிசனெ்களின் எண்ணிகன்க அதி்கரித்து வருகி்றது. 
ஆம்... 2023-ம் ஆண்டில் ஜதகா்டர்நது எட்்டகாவது 
ஆண்்டகா்க, ்கல்லீேல் மகாற்று அறுனவ சிகிசனெ்களின் 
எண்ணிகன்க அதி்கரித்துள்ளது. இநத வன்க்யகாை மகாற்று 
அறுனவ சிகிசனெ ஜெயதுஜ்ககாளளும் �ண்பர் அல்லது 
குடும்ப உறுபபிைருககு எவவகாறு உதவலகாம் என்று பலரும் 
ர்யகாசிககின்்றைர்.

்கல்லீேல் மகாற்று அறுனவ சிகிசனெககுப பி்றகு வகாழ்கன்க 
பற்றியும், மகாற்று அறுனவ சிகிசனெ ஜெயதுஜ்ககாளளும் 
ஒருவருககு நீங்கள எவவகாறு உதவலகாம் என்பது பற்றியும் 
உங்களுககு இருக்கககூடி்ய சில ர்களவி்களுக்ககாை 
பதில்்கன்ள �காங்கள ஜதகாகுத்துளர்ளகாம்.

அறு்ை சிகிச்சைக்குப் பிைகு  
என்ன நடக்கும?

 உண்னம்யகாை ்கல்லீேல் மகாற்று அறுனவ சிகிசனெ 
ஜபகாதுவகா்க 6 முதல் 8 மணி ர�ேம் வனே நீடிககும். 
இதில் பனை்ய ்கல்லீேனல அ்கற்றுதல் மற்றும் புதி்ய 
்கல்லீேனலப ஜபகாருத்துதல் ஆகி்யனவ அ்டஙகும்.

 அறுனவ சிகிசனெககுப பி்றகு, மருத்துவமனையின் 
மற்ஜ்றகாரு பகுதிககு மகாற்றும் முன், ரமலும் 
்கண்்ககாணிபபுக்ககா்கத் தீவிேச சிகிசனெப பிரிவுககு 
(ICU) உங்கன்ள அனைத்துச ஜெல்வகார்்கள. அஙகு 
மகாற்று உறுபபு ஜபற்்றவர்்களின் பேகாமரிபபில் மிகுநத 
அனுபவமுள்ள மருத்துவர்்கள மற்றும் ஜெவிலி்யர்்கள 
ஜதகா்டர்நது உங்கன்ளக ்கவனித்துக ஜ்ககாளவகார்்கள.

 தகாைம் ஜெயபவரும் மகாற்று உறுபபு ஜபறுபவரும் 
மருத்துவமனையில் ெேகாெரி்யகா்க ஒரு வகாேம் தங்க 
ரவண்டியிருககும். பின்ைர் மகாற்று உறுபபு ஜபற்்றவர் 
அவேது வீட்டிரலர்ய இருநது குணமன்டவது  
பல மகாதங்களுககுத் ஜதகா்டரும். ரமலும் இதன் 
ஜதகா்டக்கத்தில் 24/7 பேகாமரிபபகா்ளர் இருக்க ரவண்டும்.

 மகாற்று அறுனவ சிகிசனெ னம்யத்துககு அருகில்  வீடு 
இருபபது �ல்லது.

 நீ ங ்க ள  அ ரு கி ர ல ர ்ய  வ சி த் த கா ல் , 
மருத்துவமனையிலிருநது வினேவிரலர்ய உங்கள 
வீட்டுககுத் திரும்பலகாம். ஆைகால், தகாைம் ஜெயபவரின் 
்கல்லீேல் மகாற்று அறுனவ சிகிசனெக்ககா்க நீங்கள 
ப்யணம் ஜெயதிருநதகால், பல வகாேங்களுககு மகாற்று 
அறுனவ சிகிசனெ னம்யத்துககு அருகில் தங்க 
ரவண்டும்.

 உங்கள உ்டல் ்கல்லீேனல நிேகா்கரிககும் பட்ெத்தில் 
அல்லது ஜதகாற்று ஏற்பட்்டகால் மருத்துவர்்கள 
உங்கன்ள அருகிரலர்ய னவத்திருபபகார்்கள. மகாற்று 
அறுனவ சிகிசனெ னம்யத்துககு அருகில் இருபபது 
அறுனவ சிகிசனெககுப பிநனத்ய ெநதிபபு்களுககுச 
ஜெல்வனதயும் எளிதகாககுகி்றது. இநதக ்ககால்கட்்டத்தில் 
குழு உங்கள �ல்வகாழ்னவக ்கண்்ககாணிககும்.

 பின்ஜதகா்டர் பேகாமரிபபுக்ககா்க உங்கள மகாற்று அறுனவ 
சிகிசனெக குழுனவச ெநதிக்கவும்.

 வகாேத்துககு ஒருமுன்ற மகாற்று அறுனவ சிகிசனெ 
னம்யத்துககுச ஜெல்ல ரவண்டும். உங்கள உ்டல் புதி்ய 
்கல்லீேனல ஏற்றுகஜ்ககாளகி்றதகா என்பனத உங்கள 
மகாற்று அறுனவ சிகிசனெக குழு உறுதி ஜெயயும். 

புதிய வோழ்க்வக

கல்லீரல் மாற்று அறுவை 
சிகிசவசைக்குப் பிறகு...
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ரதனவபபட்்டகால், மருத்துவர்்கள 
உங்கள நிேகா்கரிபபு எதிர்பபு 
மருநது்களின் அ்ளனவச 
ெரிஜெயவகார்்கள.

அடிக்கடி ஆய்ைகப் �ரிநசைோ்த்னகள்
 புதி்ய ்கல்லீேல் ஜெ்யல்படுகி்றதகா என்பனத உறுதிஜெய்ய 

அறுனவ சிகிசனெககுப பி்றகு சில வகாேங்களில்  
வைக்கமகாை ேத்தப பரிரெகாதனை்கள ஜெய்ய 
ரவண்டும். மருநது்கள புதி்ய அல்லது ரமகாெமன்டயும் 
பிேசனை்கன்ள ஏற்படுத்துகின்்றைவகா என்பனத 
உறுதிஜெய்ய மருத்துவர்்கள உங்கள சிறுநீே்கச 
ஜெ்யல்பகாடு, ேத்தச ெர்க்கனே மற்றும் ேத்த அழுத்தத்னதச 
ெரிபகார்க்கலகாம். ஜதகாற்றின் அறிகுறி்களுக்ககா்கவும் 
உங்கள குழு ரெகாதிககும்.

 குன்றநதது ஆறு வகாேங்களுககு உங்களு்டன்  
ஒரு பேகாமரிபபகா்ளர் இருக்க ரவண்டும்

்கல்லீேல் மகாற்று அறுனவ சிகிசனெ என்பது ஒரு 
ஜபரி்ய அறுனவ சிகிசனெ. சு்ய பேகாமரிபபு மற்றும் பி்ற 
திைெரிப பணி்களுககு உதவ உங்களு்டன் ்யகாேகாவது 
இருக்க ரவண்டும். மருத்துவர் நீங்கள தனி்யகா்க 
இருக்கலகாம் என்று ஜெகால்லும்வனே ்யகாேகாவது உங்களு்டன்  
24 மணி ர�ேமும் இருக்க ரவண்டும்.

 பின்ஜதகா்டர் ெநதிபபு்களுக்ககாை ரபகாககுவேத்துககும் 
உங்களுககு உதவி ரதனவபபடும். ்கல்லீேல் மகாற்று 
அறுனவ சிகிசனெககுப பி்றகு ஆறு முதல் எட்டு 
வகாேங்கள வனே நீங்கள வகா்கைம் ஓட்்ட முடி்யகாது.

கல்லீ�ல் மைோற்று அறு்ை சிகிச்சைக்குப் பிைகு 
மைருந்துகள் எடுக்க நைண்டுமைோ?

 ்கல்லீேல் மகாற்று அறுனவ சிகிசனெககுப பி்றகு, நீங்கள 
வகாழ்�காள முழுவதும் ர�காய எதிர்பபு ெகதின்யக 
குன்றககும் மருநது்கன்ள (இம்யூரைகாெபஜேென்ட்ஸ்) 
எடுக்க ரவண்டும். இனவ உங்கள உ்டல் புதி்ய 
்கல்லீேனலத் தகாககிச ரெதபபடுத்துவனதத் தடுக்க 
உதவும்.

 உங்கள உ்டல் புதி்ய ்கல்லீேனல நிேகா்கரிககும் 
வகாயபனபக குன்றக்க மருத்துவர்்கள மருநது்கன்ளப 
பரிநதுனேக்கலகாம். ்கடுனம்யகாை நிேகா்கரிபபு ஏற்பட்்டகால், 
மருத்துவர்்கள அதி்க அ்ளவு மருநது்கன்ளப 
பரிநதுனேக்கலகாம்.

 இநத ர�காய எதிர்பபு ெகதின்யக குன்றககும் 
மருநது்க்ளகால் உ்யர் ேத்த அழுத்தம், மைசரெகார்வு 
மற்றும் தனலவலி ரபகான்்ற பல்ரவறு பக்க வின்ளவு்கள 

ஏற்ப்டலகாம். எைரவ, இநதப பக்க வின்ளவு்கன்ளச 
ெமகாளிக்கப பி்ற மருநது்கன்ளயும் எடுக்க 
ரவண்டியிருக்கலகாம்.

மைோற்று அறு்ை சிகிச்சைக்குப் பிைகு கல்லீ�ல் 
மீண்டும ைை� எவைைவு கோைம ஆகும?
்கல்லீேல் அறுனவ சிகிசனெககுப பி்றகு உ்டைடி்யகா்க 

மீண்டும் வ்ளேத் ஜதகா்டஙகுகி்றது. ஜபறு�ர் மற்றும் தகாைம் 
ஜெயபவரின் ்கல்லீேல் இேண்டும் 8 வகாேங்களுககுள 
கிட்்டத்தட்்ட முழுனம்யகா்க மீண்டும் வ்ளர்நதுவிடும்.

கல்லீ�ல் மைோற்று அறு்ை சிகிச்சைக்குப் பிைகு 
சசைய்யக்கூடோ்த்ை

 ‘உயிருள்ள’ வன்க தடுபபூசி்கள

 ஜதகாற்று ர�காய்கள உள்ளவர்்களு்டன் ஜ�ருஙகி்ய 
உ்டல் ஜதகா்டர்பு

 மது, சி்கஜேட் மற்றும் ரபகானதபஜபகாருட்்கள

 பகாஸ்்டர் முன்றயில் பதபபடுத்தபப்டகாத பகால் ஜபகாருட்்கள, 
பசனெ்யகாை அல்லது முழுனம்யகா்கச ெனமக்கபப்டகாத 
முட்ன்ட்கள, இன்றசசி மற்றும் ்க்டல் உணவு்கள

 ஏரி்கள அல்லது �தி்களின் நீர்

 ஜவளிர்ய ஜவறுங்ககாலில் �்டபபது... இது மண்ணில் 
உள்ள நுண்ணுயிரி்கள உ்டலுககுள நுனை்ய 
அனுமதிககும்

 மகாற்று அறுனவ சிகிசனெககுப பி்றகு முதல் ஆண்டில் 
்கர்பபம்

்கல்லீேல் மகாற்று அறுனவ சிகிசனெககுப பி்றகு ப்யணம் 
ஜெயவது ஜபகாதுவகா்கப பேவகாயில்னல. ஆைகால் ப்யணம் 
ஜெயவதற்கு முன் உங்கள மகாற்று அறுனவ சிகிசனெக 
குழுவு்டன் ரபசுங்கள. ெகாத்தி்யமகாை அபகா்யங்கன்ள 
எவவகாறு குன்றக்கலகாம் என்பது குறித்து அவர்்கள 
அறிவுறுத்துவகார்்கள.  மி்கவும் ரதனவ்யகாை ஊக்கத்னத 
வைங்க முடியும்.                                                        

கல்லீரல் அறுபவ சிகிச்பெக்குப 
பிறகு உ்டனடியோக மீணடும் வ்ளரத 
ம்தோ்டஙகுகிறது. ம்பறு�ர மற்றும் 
்தோனம் மெய்்பவரன கல்லீரல் 
இரணடும் 8 வோரஙகளுக்குள 

கிட்்டத்தட்்ட முழுபமயோக மீணடும் 
வ்ளரந்துவிடும்.

டாகடர் ராஜிவ் மகராஜ்
அறுவே சிகிசவசை  

காஸ்வ்ா எனட்ாலஜி ஆவலாசைகர்
ஜெம் மருத்துேமவை, வகாயம்புத்தூர்
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உ்டல் என்ட ரமலகாண்னம என்பது ஜவறும் உ்டல் 
அைகுக்ககாை விஷ்யம் அல்ல. இது ஒரு முககி்யமகாை 

ஆரேகாககி்யக ்ககாேணி. உ்டல் என்டன்யக ்கட்டுபபடுத்துவது 
என்பது உ்டல் மற்றும் மை ரீதி்யகாை ெவகால்்கன்ள 
உள்ள்டககி்யதுதகான். எனினும், அனதத் தவிர்க்கககூ்டகாது. 
இல்னலஜ்யனில், அதி்க உ்டல் என்ட  இத்ய ர�காய்கள, நீரிழிவு, 
உ்யர் ேத்த அழுத்தம், மூட்டு வலி ரபகான்்ற பல ர�காய்களுககு 
வழிவகுககும். 

உ்டல் என்டயும் உ்ளவி்யலும் ஜ�ருஙகி்ய ஜதகா்டர்புன்ட்யனவ. 
உணவுப பைக்கங்கள ஜபரும்பகாலும் உணர்வு்க்ளகால் 
்கட்டுபபடுத்தபபடுகின்்றை. மை அழுத்தம், ்கவனல, 
தனினம ரபகான்்றனவ அதி்க உணவு உட்ஜ்ககாள்ளலுககு 
வழிவகுக்கலகாம். ‘உணர்சசி ெகார்நத ெகாபபிடுதல்’ என்பது 
பலனேயும் பகாதிககும் ஒரு ஜபகாதுவகாை பிேசனை. இதனைச 
ெமகாளிக்க மை �ல ஆரலகாெனை உதவககூடும்.

BMI (Body Mass Index) ்கணககீடு உ்டல் என்டயின் 
ஆரேகாககி்ய நினலன்ய அ்ளவி்ட உதவுகி்றது. இது உ்டல் 
என்டன்ய (கிரலகாகிேகாமில்) உ்யேத்தின் ஸ்ஜ்ககா்யேகால் 
(மீட்்டரில்) வகுத்துக ்கணககி்டபபடுகி்றது. ஆைகால்,  
BMI மட்டுரம முழுனம்யகாை அ்ளவீடு அல்ல. உ்டல் 
ஜ்ககாழுபபின் பேவல், இன்டச சுற்்ற்ளவு, தனெத் திசுக்களின் 
அ்ளவு ரபகான்்றனவயும் முககி்யம்.

உ்டல் என்டக ்கட்டுபபகாட்டு உத்தி்கள நீண்்ட ்ககால 
அடிபபன்டயில் திட்்டமி்டபப்ட ரவண்டும். திடீர் உணவுக 
்கட்டுபபகாடு அல்லது ்கடுனம்யகாை ்ட்யட் முன்ற்கள 
பலைளிக்ககாது. மகா்றகா்க...

 ெமசசீர் உணவு

 நி்யகா்யமகாை உ்டற்பயிற்சி

 ரபகாதுமகாை தூக்கம்

 மை அழுத்த நிர்வகா்கம்

இனவர்ய நீண்்ட ்ககால ஜவற்றிககு உதவும்.

வ்ளர்சினத மகாற்்றக ர்ககா்ளகாறு்கள உ்டல் என்ட 
அதி்கரிபபுககு முககி்யக ்ககாேணமகா்க இருக்கலகாம். 
னதேகாயடு குன்றபகாடு, ெகார்ரமகான் ெமநினலயின்னம, 
இன்சுலின் எதிர்பபு ரபகான்்றனவ உ்டல் என்டன்யப 
பகாதிககும். இவற்றிற்கு மருத்துவப பரிரெகாதனை 
மற்றும் சிகிசனெ அவசி்யம்.

ரபரி்யகாட்ரிக அறுனவ சிகிசனெ ்கடுனம்யகாை உ்டல் 
பருமனுக்ககாை ஒரு சிகிசனெ முன்ற. இது வயிற்றின் 
அ்ளனவக குன்றககும் அல்லது உணவு உறிஞ்சுதனல 
மகாற்றும் அறுனவ சிகிசனெ. இதற்குக ்கடுனம்யகாை உ்டல் 
பருமன் (BMI>40) அல்லது ர�காய்களு்டன் கூடி்ய உ்டல் 
பருமன் (BMI>35) உள்ளவர்்கள தகுதி்யகாைவர்்கள.

எவ்ட குவைப்பு A to Z

கைவைப்்பட்ால்

ஆகிவிடுவீரகள்!்பருமன்
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நவீன ந�ரியோட்ரிக் அறு்ை 
சிகிச்சை ை்ககள்

 ஸ்லீவ ்ககாஸ்ட்ஜேக்டமி

 ரூ-என்-ஒய ்ககாஸ்ட்ரிக னபபகாஸ்

 ்ககாஸ்ட்ரிக ரபண்டிங

இனவ ரலபேகாஸ்ர்ககாபிக முன்றயில் ஜெய்யபபடுகின்்றை.

்சரியான உ்டல் எ்்டப் பராமரிப்புக்கைான 
அடிப்ப்்ட விதிகைள்

1. உணவுக் கட்டுப்�ோடு
 சிறி்ய அ்ளவு உணவு

 அதி்க �கார்செத்து

 குன்றநத ெர்க்கனே

 ரபகாதுமகாை புேதம்

உ்டல் எப்ட நமலோணபம என்பது 
வோழ�ோள முழுவதும் ம்தோ்டர 

நவணடிய மெயல்முபற.  
இது மவறும் உணவுக் 
கட்டுப்போடு மட்டுமல்ல,  

ஒரு முழுபமயோன வோழக்பக 
முபற மோற்றம்!

முக்கிய உ்டல் எ்்ட வ்கைப்பாடுகைள்  
(BMI அடிப்ப்்டயில்) 

 குட்ற எடை <18.5
 சாதாரண எடை 18.5 - 24.9
 அதி்க எடை 25 - 29.9
 உைல் ்பருமன >30

2. உடற்�யிற்சி
 வகாேத்துககு 150 நிமி்டங்கள

 ஏரேகாபிக பயிற்சி்கள

 தனெ வலினமப பயிற்சி்கள

 �ன்டபபயிற்சி

3. ைோழக்்க மு்ை மைோற்ைஙகள்
 சீேகாை உணவு ர�ேம்

 ரபகாதுமகாை தூக்கம்

 மை அழுத்த நிர்வகா்கம்

 நீர் அருநதுதல்

உ்டல் எ்்டக் கு்ைப்பின்்பாது  
கைவனிக்கை ் வணடிய்வ

 வகாேத்துககு 0.5 - 1 கிரலகா குன்றபபு பகாது்ககாபபகாைது

 திடீர் என்டக குன்றபபு ஆரேகாககி்யமற்்றது

 ெத்துககுன்றபகாட்ன்டத் தவிர்க்க ரவண்டும்

 ஜதகா்டர்சசி்யகாை மருத்துவக ்கண்்ககாணிபபு ரதனவ

உ்டல் என்ட ரமலகாண்னம என்பது வகாழ்�காள முழுவதும் 
ஜதகா்டே ரவண்டி்ய ஒரு ஜெ்யல்முன்ற. இது ஜவறும் 
உணவுக ்கட்டுபபகாடு மட்டுமல்ல, ஒரு முழுனம்யகாை 
வகாழ்கன்க முன்ற மகாற்்றம். மருத்துவர், உணவி்யல் 
நிபுணர், உ்ளவி்யல் ஆரலகாெ்கர் ஆகிர்யகாரின் உதவியு்டன், 
திட்்டமிட்்ட முன்றயில் ஜெ்யல்பட்்டகால் ஆரேகாககி்யமகாை 
உ்டல் என்டன்ய அன்ட்ய முடியும்.                                      

ì£‚ì˜ Hói¡ ó£x
«ðKò£†K‚ ÜÁ¬õ 

CA„¬êˆ ¶¬øˆ î¬ôõ˜,
ªü‹ ñ¼ˆ¶õñ¬ù. 
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எண்நடோசமைட்ரிநயோசிஸ் என்ைோல் என்ன?
எண்ர்டகாஜமட்ரிர்யகாசிஸ் என்பது மகாதவி்டகாயின் ரபகாது 

ஏற்படும் உதிேபரபகாககு ்கர்பபபனபயில் பின்ர�காககி 
ஏற்பட்டு, ்கருககுைகாய மற்றும் சினைபனபயிலும் வயிற்றுப 
பகுதியிலும் தஙகி ேத்தக்கசிவு ஏற்படுத்துகி்றது. இநத 
ேத்தக்கசிவு ஏற்படும் இ்டத்தில் எல்லகாம் பனெரபகான்று மற்்ற 
உறுபபு்களு்டனும் ஒட்டிகஜ்ககாளகி்றது.

எண்நடோசமைட்ரிநயோசிஸின் அறிகுறிகள்
1. மகாதவி்டகாயின் ரபகாது அதி்க அடிவயிற்று வலி மற்றும் 

இடுபபு வலி ஏற்படுதல்

2. உ்டலு்றவின் ரபகாது அதி்க வயிற்று வலி ஏற்படுதல்

3. மகாதவி்டகாய இல்லகாத ர�ேத்தில் வயிற்று வலி ஏற்படுதல்

4. மகாதவி்டகாயின் ரபகாது மலம் ்கழிககும்ரபகாது வயிற்று 
வலி ஏற்படுதல்

5. ்கருத்தரித்தலில் பிேசனை்கள ஏற்படுதல்

ஜபண்்கள எதிர்ஜ்ககாளளும் எண்ர்டகாஜமட்ரிர்யகாசிஸ் 
எனும் ர�காயககு விரிவகாை சிகிசனென்ய வைஙகுவதற்்ககா்க, 
ர்ககானவ ேகாம�காதபுேத்தில் ஜெ்யல்படும் பிேபல ஜெம் 
மருத்துவமனை ெகார்பில் எண்ர்டகாஜமட்ரிர்யகாசிஸ் னம்யம் 
2024 அகர்டகாபர் 21 அன்று ஜதகா்டங்கபபட்்டது.

இநத னம்யத்னத, அவி�காசிலிங்கம் மனையி்யல் 
மற்றும் உ்யர்்கல்வி நிறுவைத்தின் துனண ரவநதர் 
வி.பகாேதி ெரிெங்கர் மற்றும் ர்ககானவ மகாவட்்டக கூடுதல் 
ஆட்சி்யர் (வ்ளர்சசி) ஸ்ரவதகா ெகாமன் ஆகிர்யகார் 
சி்றபபு விருநதிைர்்க்ளகா்கக ்கலநதுஜ்ககாண்டு, ஜெம் 
மருத்துவமனையின் தனலவர் ்டகாக்டர் சி.பைனிரவலு, 
தனலனமச ஜெ்யல் அதி்ககாரி ்டகாக்டர் பி.பிேவீன் ேகாஜ 
மற்றும் எண்ர்டகான்கை்ககாலஜி துன்றத் தனலவர் 
்டகாக்டர் ்கவிதகா ர்யகாகினி முன்னினலயில் ஜதகா்டஙகி 
னவத்தைர்.

உலகில் 15 முதல் 49 வ்யதுககுள உள்ள  
1 0  - 1 5% ஜபண்்கள இநத  ர� கா்யகால் 
பகாதிக்கபபடுகின்்றைர். அரதகாடு, ்கருவு்றகானம்யகால் 
பகாதிக்கபபட்டுள்ள ஜபண்்கள மத்தியில் இநத ர�காய 
30 - 50% அதி்கம் இருக்க வகாயபபு்கள உள்ளை.

‘‘எண்ர்டகாஜமட்ரிர்யகாசிஸ் உன்டர்யகார்ககுத் தேமகாை 
சிகிசனென்ய வைஙகும் ர�காககில் இநத கிளினிகன்க 
துவககியுளர்ளகாம்’’ என்று ஜெம் மருத்துவமனையின் 
தனலவர் ்டகாக்டர் சி.பைனிரவலு கூறிைகார். ‘‘இநதப புதி்ய 
கிளினிக ர�கா்யகாளி்களின் ஜெௌ்கரி்யத்னத மைத்தில் 
ஜ்ககாண்டு வடிவனமக்கபபட்டுள்ளது. அதி�வீை  

பெம சிைப்புகள்

பெண்களின்  பிரச்னைக்கு 
சிறபெபானை  சிகிச்சை  அளிக்்க

பெம்  எண்டபாபெட்ரி்�பாசிஸ்  ் ெ�ம்!
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ஜதகாழில்நுட்பம் மற்றும் எண்ர்டகாஜமட்ரிர்யகாசிஸைகால் 
பகாதிக்கபபட்்ட �பர்்களுககு விரிவகாை சிகிசனெ 
அளிபபனத ர�காக்கமகா்கக ஜ்ககாண்டு இநத னம்யத்னதத் 
துவககியுளர்ளகாம்.’’

ம்களிர் மருத்துவ நிபுணர்்கள, அறுனவ சிகிசனெ 
இனேபனப கு்டலி்யல் நிபுணர்்கள, சிறுநீே்க மருத்துவர், 
ம்யக்க மருநது நிபுணர்்கள, வலி நிபுணர்்கள மற்றும் 
ஊட்்டசெத்து நிபுணர்்களின் நிபுணத்துவத்னத 
ஒருஙகினணத்து, ர�காய ்கண்்டறிதல் மற்றும் 
சிகிசனெக்ககாை பல்துன்ற அணுகுமுன்றன்ய இநதக 
கிளினிக வைஙகும் என்று ஜெம் மருத்துவமனையின் 
எண்ர்டகான்கை்ககாலஜி துன்றத் தனலவர் ்டகாக்டர் ்கவிதகா 
ர்யகாகினி ஜதரிவித்தகார்.

இஙகு கின்டககும் உ்ளவி்யல் ஆதேவு, ஒவஜவகாரு 
ர�கா்யகாளிககுமகாை பிேத்ர்ய்க சிகிசனெத் திட்்டங்கள, 
ரமம்பட்்ட ர�கா்யறிதல் ்கருவி்கள மூலம் ர�கா்யகாளி்கள 
அதி்க்ளவில் ப்யைன்டவகார்்கள எை அவர் கூறிைகார்.

‘‘�்கரில் முதன்முதலகா்க எண்ர்டகாஜமட்ரிர்யகாசிஸ் 
கிளினிகன்கத் தி்றபபதில் �காங்கள மகிழ்சசி்யன்டகிர்றகாம். 
எண்ர்டகாஜமட்ரிர்யகாசிஸ் ர�காய பற்றிப ஜபரும்பகாலும் 
தவ்றகா்கப புரிநதுஜ்ககாள்ளபபடுகி்றது மற்றும் அது 
தவ்றகா்கவும் ்கண்்டறி்யபபடுகி்றது. இதைகால் இநர�கா்யகால் 
பகாதிக்கபபட்்டவர்்கள பல வரு்டங்கள வலின்ய அனுபவிக்க 
ரவண்டியுள்ளது. இநத கிளினிக மூலம் ர�கா்யகாளி்கள 
தங்கள தனிபபட்்ட ரதனவ்களுககு ஏற்ப முழுனம்யகாை 
சிகிசனென்யப ஜபறுவதற்்ககாை ெகாத்கமகாை நினலன்ய 

மகளிர மருததுவ நிபுணரகள, 
அறுபவ சிகிச்பெ இபரபப்ப கு்டலியல் 

நிபுணரகள, சிறுநீரக மருததுவர, 
மயக்க மருந்து நிபுணரகள, வலி 
நிபுணரகள மற்றும் ஊட்்டச்ெதது 
நிபுணரகளின நிபுணததுவதப்த 

ஒருஙகிபணதது, ந�ோய் கண்டறி்தல் 
மற்றும் சிகிச்பெக்கோன ்பல்துபற 

அணுகுமுபறபய இந்்த  
கிளினிக் வழஙகும்.

உருவகாககுவரத எங்கள குறிகர்ககாள’’ என்று 
ஜெம் மருத்துவமனையின் தனலனம நிர்வகா்க 
அதி்ககாரி ்டகாக்டர் பி.பிேவீன் ேகாஜ கூறிைகார்.

அதி�வீை மருத்துவ ஆயவு உப்கேணங்கள 
மற்றும் ரலபேகாஸ்ர்ககாபி & ரேகாரபகாடிக அறுனவ 
சிகிசனெ மூலம் விரிவகாை ர�காய ்கண்்டறிதல் 
ரெனவ்கன்ளத் துல்லி்யமகா்க வைஙகி, 
ஒவஜவகாரு ர�கா்யகாளிககும் ரதனவ்யகாை 
தனிபபட்்ட சிகிசனெ மற்றும் ரெனவன்யக 
ஜ்ககாடுத்து அவர்்கள வகாழ்கன்கத் தேத்னத 
உ்யர்த்துவரத இநத னம்யத்தின் குறிகர்ககாள.

எண்ர்டகாஜமட்ரிர்யகாசிஸ் குறித்து 
விழிபபுணர்னவ ஏற்படுத்தும் மு்யற்சியின் 
ஒரு பகுதி்யகா்க, ஜெம் மருத்துவமனை 
எண்ர்டகாஜமட்ரிர்யகாசிஸ் னம்யத்தின் 
ஜதகா்டக்க �காளில் ‘எண்ர்டகாஜமட்ரிர்யகாசிஸ் 
குறித்த அனைத்துத் த்கவல்்களும்’ என்்ற 
தனலபபில் ஒரு புத்த்கம் ஜவளியி்டபபட்்டது. 
இ து  ஜ ப கா து ம க ்க ளு க கு  � ல் ல 
�ம்பிகன்க்யளிககும் ப்யணமகா்க அனமயும்.

எண்ர்டகாஜமட்ரிர்யகாசிஸ் கிளினிக 
மற்றும் அதன் ரெனவ்கள பற்றி அறி்ய:  
www.gemhospitals.com |  90039 12121    
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வருமுன் தடுப்ர்போம

நவம்பர்

வயிற்றுப புற்றுர�காய உல்க்ளவில் மூன்்றகாவது 
அதி்க உயிரிைபபு்கன்ள ஏற்படுத்தும் புற்றுர�காய 

வன்க்யகாகும். �ல்ல ஜெயதி என்ைஜவன்்றகால், முன்கூட்டிர்ய 
்கண்்டறிநதகால் இநத ர�கான்ய முழுனம்யகா்கக குணபபடுத்த 
முடியும். இதைகால்தகான் இதன் அறிகுறி்கன்ள அறிநது 
னவத்திருபபதும், தடுபபு முன்ற்கன்ளக ்கன்டபபிடிபபதும் 
மி்கவும் அவசி்யம்.

வயிற்றுப புற்றுர�காயக்ககாை ்ககாேணங்கள பல உண்டு. 
உபபு அதி்கம் ரெர்க்கபபட்்ட 
உணவு்கள, பதபபடுத்தபபட்்ட 
இன்றசசி வன்க்கள, புன்கயினல, 

வயிற்றுப் புற்றுந�ோய் 
அறிகுறிகளை அறிநவோம்!

MBBS, MD, DM
சீனியர் காஸ்வ்ா என்்ாலஜிஸ் - 

இனடர்ஜேன்ஷைல் எணவடாஸவகாபிஸ்,
ஜெம் மருத்துேமவை, வகாவே. 

டாகடர் சி. ஜி. ேர்
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மது ரபகான்்றனவ முககி்யக ்ககாேணங்க்ளகா்கக 
்கருதபபடுகின்்றை. ரமலும், ஜெலிர்ககாபகாக்டர் னபரலகாரி 
என்்ற பகாகடீரி்யகா ஜதகாற்று, குடும்ப வேலகாறு, உ்டல் பருமன் 
ரபகான்்றனவயும் இநர�காய வேக ்ககாேணமகா்க அனமகின்்றை.

வயிற்றுப புற்றுர�காய ஜபரும்பகாலும் 50 வ்யதுககு 
ரமற்பட்்டவர்்கன்ளர்ய அதி்கம் பகாதிககி்றது. ஆைகால் 
இன்ன்ற்ய ்ககாலத்தில் இ்ளம் வ்யதிைரி்டமும் இநர�காய 
்ககாணபபடுகி்றது. இதற்கு முன்ற்யற்்ற உணவுப பைக்கங்கள, 
மை அழுத்தம், தூக்கமின்னம, உ்டற்பயிற்சியின்னம 
ரபகான்்றனவ ்ககாேணமகா்க அனமகின்்றை.

தடுபபு முன்ற்களில் உணவுப பைக்கங்கள முககி்யப 
பஙகு வகிககின்்றை. பைங்கள, ்ககாய்கறி்கள, கீனே்கள 
ரபகான்்ற �கார்செத்து நின்றநத உணவு்கன்ள அதி்கம் 
ரெர்த்துகஜ்ககாள்ள ரவண்டும். பசனெக ்ககாய்கறி்கள, 
கீனே்கள ஆன்டி-ஆகஸி்டன்ட்்கள நின்றநதனவ. 
இனவ புற்றுர�காய ஜெல்்களின் வ்ளர்சசின்யத் தடுக்க 
உதவுகின்்றை.

மருத்துவத்தில் வைக்கமகாை பரிரெகாதனை்கள 
முககி்யம். 45 வ்யதுககு ரமல் உள்ளவர்்கள ஆண்டுககு 
ஒருமுன்ற்யகாவது வயிற்றுப பரிரெகாதனை ஜெயதுஜ்ககாளவது 
அவசி்யம். குறிபபகா்கக குடும்ப வேலகாறு உள்ளவர்்கள, 
வயிற்று புண் உள்ளவர்்கள, நீண்்ட �காள அமிலக குன்றபபு 
மருநது்கள உபர்யகாகிபபவர்்கள தவ்றகாமல் பரிரெகாதனை 
ஜெயதுஜ்ககாள்ள ரவண்டும்.

மை அழுத்தத்னதக ்கட்டுபபடுத்துவதும் முககி்யம். 
மை அழுத்தம் ர�ேடி்யகா்க வயிற்று அமிலச சுேபனபப 

கைவனிக்கை ் வணடிய முக்கிய அறிகுறிகைள்

 ததாைர்சசியான வயிற்று வலி
 விளக்க முடியாத எடை இழப்பு
 உணவு தசரிமானமினடம
 மலததில் ரததம்
 ததாைர் வாநதி, குமட்ைல்
 ்பசியினடம

புபகபபிடித்தல் வயிற்றுப 
புற்றுந�ோய் ஏற்்படும் அ்போயதப்த 
இரு ம்டஙகு அதிகரக்கிறது. மது 
அருந்துவ்தோல் வயிற்றுச் சுவர 

்போதிக்கப்படுகிறது. இது புற்றுந�ோய் 
மெல்கள வ்ளர வழிவகுக்கிறது.

பகாதிககி்றது. ர்யகா்ககா , தி்யகாைம், ஆழ்மூசசுப 
பயிற்சி ரபகான்்றனவ மை அனமதிககு உதவும். ரபகாதுமகாை 
தூக்கம் உ்டல் ஆரேகாககி்யத்துககு அவசி்யம். திைமும் 
குன்றநதது 7 - 8 மணி ர�ேம் தூஙகுவது �ல்லது.

உ்டற்பயிற்சி மி்கவும் முககி்யம். திைமும் 30 நிமி்டம் 
�ன்டபபயிற்சி ஜெயவது �ல்லது. �ன்டபபயிற்சிர்யகாடு 
ர்யகா்ககா, நீசெல், னெககிள ஓட்டுதல் ரபகான்்ற எநத 
உ்டற்பயிற்சியும் ஜெய்யலகாம். உ்டற்பயிற்சி உ்டல் என்டன்யக 
்கட்டுபபடுத்துவரதகாடு, ர�காய எதிர்பபு ெகதின்யயும் 
அதி்கரிககி்றது.

புன்க, மது ரபகான்்றவற்ன்றத் தவிர்பபது அவசி்யம். 
புன்கபபிடித்தல் வயிற்றுப புற்றுர�காய ஏற்படும் அபகா்யத்னத 
இரு ம்டஙகு அதி்கரிககி்றது. மது அருநதுவதகால் வயிற்றுச 
சுவர் பகாதிக்கபபடுகி்றது. இது புற்றுர�காய ஜெல்்கள வ்ளே 
வழிவகுககி்றது.

பகாது்ககாபபும் முககி்யம். ்ககாய்கறி்கள, பைங்கன்ள 
�ன்கு ்கழுவிப ப்யன்படுத்த ரவண்டும். பதபபடுத்தபபட்்ட 
உணவு்கள, ஜ�டு�காள ரெமித்து னவக்கபபட்்ட உணவு்கள, 
அதி்க உபபு ரெர்க்கபபட்்ட உணவு்கள ஆகி்யவற்ன்றத் 
தவிர்க்க ரவண்டும்.

முன்கூட்டிர்ய ்கண்்டறிதல் மி்கவும் முககி்யம். 
ஏரதனும் ெநரத்கத்துககுரி்ய அறிகுறி்கள ஜதன்பட்்டகால், 
உ்டைடி்யகா்க மருத்துவனே அணு்க ரவண்டும். 
தகாமதமகாகும் ஒவஜவகாரு �காளும் ர�காயின் தீவிேத்னத 
அதி்கரிககும் என்பனத நினைவில் ஜ்ககாள்ள ரவண்டும். 
ஆரேகாககி்யமகாை வகாழ்கன்க முன்றயும், முன்ற்யகாை 
மருத்துவப பரிரெகாதனை்களும் வயிற்றுப புற்றுர�கான்யத் 
தடுக்க உதவும்.                                                       



வயிறுனோ பெம

�மது முன்ரைகார்  ‘உணரவ மருநது, மருநரத உணவு’ 
என்று கூறி்யது இன்றும் ஜபகாருத்தமகா்கரவ உள்ளது. 

உ்டல் ஆரேகாககி்யத்தின் முதல் படி்யகா்க வி்ளஙகுவது 
வயிற்று ஆரேகாககி்யரம. �காம் பகாேம்பரி்யமகா்கச ஜெகால்லி 
வரும், ‘வயிற்றில் ஜ்கட்்டகால் வகாழ்வில் ஜ்கடும்’ என்பது 
மி்கவும் ஜபகாருள ஜபகாதிநதது. எைரவ, �மது ஜீேண 
மண்்டலத்தின் ஆரேகாககி்யம் மி்கவும் முககி்யமகாைது. இது 
ெரி்யகா்க இல்னலஜ்யனில், �காம் உண்ணும் ஊட்்டசெத்து 
மிகுநத உணவு்களும் உ்டலுககுப ஜபரி்ய ப்யனைத் தேகாது.

�மது ஜீேண மண்்டலம் ஓர் அற்புதமகாை அனமபபு. 
வகாயில் ஜதகா்டஙகி மலவகாய வனே இது ஒரு நீண்்ட, 
சிக்கலகாை பகானத்யகா்க அனமநதுள்ளது. உணவு 
உண்ணும்ரபகாது, முதலில் வகாயில் உமிழ்நீர் சுேபபி்கள 
ஜெ்யல்ப்டத் ஜதகா்டஙகுகின்்றை. பின்ைர் உணவு 
உணவுககுைகாய வழி்யகா்க இனேபனபககுச ஜெல்கி்றது. 
அஙர்க இனேபனப அமிலங்களும், ஜ�காதி்களும் உணனவ 
ரமலும் சிறி்ய து்கள்க்ளகா்க உன்டககின்்றை. இநதச 
ஜெ்யல்முன்ற சிறுகு்டல் மற்றும் ஜபருஙகு்டல் வழி்யகா்கத் 
ஜதகா்டர்கி்றது.

ஒவஜவகாரு �காளும் �மது வயிற்றில் சுமகார் 7 - 8 லிட்்டர் 
ஜீேண நீர் சுேககி்றது. இநத நீரில் பல்ரவறு ஜ�காதி்கள 
மற்றும் ெகார்ரமகான்்கள ்கலநதுள்ளை. இனவ உணனவ 
ஜீேணிக்க உதவுகின்்றை. �மது சிறுகு்டல் மட்டும் சுமகார் 
6 மீட்்டர் நீ்ளம் ஜ்ககாண்்டது. இநத நீ்ளமகாை பகானதயில் 
உணவு படிபபடி்யகா்க ஜீேணமகாகி, ஊட்்டசெத்து்கள 
உறிஞ்ெபபடுகின்்றை.

கு்டலகாைது ஒரு சிக்கலகாை சூைலி்யல் அனமபனபக 
ஜ்ககாண்டுள்ளது. இஙர்க ர்ககாடிக்கணக்ககாை �ல்ல 

பகாகடீரி்யகாக்கள வகாழ்கின்்றை. இநத நுண்ணுயிரி்கள 
உணனவ ஜீேணிக்க மட்டுமல்லகாமல், ர�காய எதிர்பபு 
ெகதின்ய அதி்கரிக்கவும், மை ஆரேகாககி்யத்னத 
ரமம்படுத்தவும் உதவுகின்்றை. ெமீபத்தி்ய ஆேகாயசசி்கள 
கு்டல் ஆரேகாககி்யத்துககும் மை ஆரேகாககி்யத்துககும் 
உள்ள ஜ�ருஙகி்ய ஜதகா்டர்னப ஜவளிபபடுத்தியுள்ளை.

இன்ன்ற்ய �வீை வகாழ்கன்க முன்றயில், வயிற்று 
ஆரேகாககி்யத்னதப பகாதிககும் பல ்ககாேணி்கள உள்ளை. 
துரித உணவு்கள, ர�ேமின்றிச ெகாபபிடுதல், ரபகாதி்ய 
தூக்கமின்னம, அதி்க மை அழுத்தம், உ்டற்பயிற்சியின்னம 
ஆகி்யனவ முககி்யக ்ககாேணி்க்ளகாகும். இவற்்றகால் வயிற்று 
எரிசெல், மலசசிக்கல், வயிற்றுபரபகாககு, வயிற்று உபபுெம் 
ரபகான்்ற பிேசனை்கள ஏற்படுகின்்றை.

அதி்க மை அழுத்தம் ர�ேடி்யகா்க வயிற்று  
ஆரேகாககி்யத்னதப பகாதிககி்றது. மை அழுத்தம் 
அதி்கரிககும்ரபகாது, வயிற்றில் அமிலச சுேபபு 
அதி்கரிககி்றது. இது வயிற்று எரிசெல், அல்ெர் ரபகான்்ற 
பிேசனை்களுககு வழிவகுககி்றது. எைரவ மை அனமதி 
ரபணுவதும் வயிற்று ஆரேகாககி்யத்துககு முககி்யம்.

வயிற்று ஆரேகாககி்யத்னதப ரபணுவதற்கு �மது 
பகாேம்பரி்ய உணவு முன்ற்கள மி்கவும் 
சி்றநதனவ. ்ககானல உணவகா்கக 

வயிற்று ஆர�ோக்கியரே 
வோழ்வின் அடித்தளம்!
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்கஞ்சி, ேகாகி கூழ், ர்கழ்வேகு உணவு்கள சி்றநதனவ. 
சுககு, மி்ளகு, தூதுவன்ள ரபகான்்ற மூலின்க்கள ஜீேண 
மண்்டலத்னத வலுபபடுத்துகின்்றை. பசனெக ்ககாய்கறி்கள, 
கீனே்கள �கார்செத்து மற்றும் னவட்்டமின்்கன்ள 
வைஙகுகின்்றை.

கு்டல் சுத்தம் ஆரேகாககி்ய வகாழ்வின் முககி்ய 
அம்ெமகாகும். வகாேம் ஒருமுன்ற கு்டனலச சுத்தம் ஜெயவது 
அவசி்யம். இதற்கு ஜவநநீர், எலுமிசனெ நீர், ரதன் ்கலனவ 
ரபகான்்ற இ்யற்ன்க முன்ற்கன்ளப பின்பற்்றலகாம். தவிர்க்க 
ரவண்டி்ய உணவு்களில் அதி்க எண்ஜணய, ்ககாேம், 
்ககார்பரைட்்டட் பகாைங்கள, அதி்க ்ககாபி / ரதநீர், ஜெ்யற்ன்க 
இனிபபு்கள ஆகி்யனவ அ்டஙகும்.

வயிற்று ஆ்ராக்கியத்திற்கைான  
5 அடிப்ப்்ட விதிகைள்

1. ்காடலயில் தவறும் வயிற்றில் தவநநீர் 
அருநதுங்்கள்

2. ஒவ்வார் உணடவயும் ெனகு தமனறு 
சாப்பிடுங்்கள்

3. இரவு 7 மணிககு முன இரவு உணடவ 
முடிததுக த்காள்ளுங்்கள்

4. தினமும் குட்றநதது 3 லிட்ைர் தணணீர் 
அருநதுங்்கள்

5. வாரம் ஐநது முட்றயாவது 30 நிமிை 
உைற்்பயிற்சி தசயயுங்்கள்

ம்தோ்டர வயிற்று வலி, ரத்தம் 
கலந்்த மலம், கடுபமயோன 
வோந்தி, திடீர எப்ட இழபபு 

ந்போனற அறிகுறிகள இருந்்தோல் 
உ்டனடியோக மருததுவபர  

அணுக நவணடும்.

வயிற்று ஆரேகாககி்யத்தில் ர�காய தடுபபு முன்ற்களும் 
முககி்யமகாைனவ. 45 வ்யதுககு ரமல் உள்ளவர்்கள 
ஆண்டுககு ஒருமுன்ற வயிற்றுப புற்றுர�காய பரிரெகாதனை 
ஜெயதுஜ்ககாளவது �ல்லது. ஜதகா்டர் வயிற்று வலி, ேத்தம் 
்கலநத மலம், ்கடுனம்யகாை வகாநதி, திடீர் என்ட இைபபு 
ரபகான்்ற அறிகுறி்கள இருநதகால் உ்டைடி்யகா்க மருத்துவனே 
அணு்க ரவண்டும்.

வயிறு மற்றும் கு்டல் பகுதியில் ்ககாணபபடும் 
ர�காய்கன்ள முன்கூட்டிர்ய ்கண்்டறிவது மி்கவும் முககி்யம். 
வயிற்று வலி, குமட்்டல், அஜீேணம், வகாநதி, மலசசிக்கல் 
அல்லது வயிற்றுபரபகாககு இவற்றில் ஏரதனும் ஜதகா்டர்நது 
இருநதகால், அனத அலட்சி்யபபடுத்தக கூ்டகாது. குறிபபகா்க 
வ்யதகாைவர்்கள இதுரபகான்்ற அறிகுறி்கன்ளக ்கவைத்தில் 
ஜ்ககாள்ள ரவண்டும்.

இறுதி்யகா்க, வயிற்று ஆரேகாககி்யம் என்பது ஜவறும் 
உ்டல் �லம் மட்டுமல்ல... அது மை ஆரேகாககி்யத்து்டனும் 
ர�ேடி்யகா்கத் ஜதகா்டர்புன்ட்யது. �மது முன்ரைகார்்கள 
ஜெகான்ை உணவுப பைக்க வைக்கங்கன்ளயும், 
ஆரேகாககி்ய �ன்டமுன்ற்கன்ளயும் ்கன்டபபிடிபபதன் மூலம் 
ஆரேகாககி்யமகாை வகாழ்கன்கன்ய �காம் ஜப்ற முடியும்.        
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ர்டகாமகா இல்லகா அறுனவ சிகிசனெ என்பது 
ஜ்ககாரலகாஜேக்டல் புற்றுர�காய (மலககு்டல் 
புற்றுர�காய) சிகிசனெயில் ஒரு முககி்யமகாை 

முன்ரைற்்றம். ஸ்ர்டகாமகா என்பது மலம் ஜவளிர்யறுவதற்்ககா்க 
வயிற்றின் ரமற்பு்றத்தில் ஜெ்யற்ன்க்யகா்க உருவகாக்கபபடும் 
துன்ள ஆகும். பகாேம்பரி்ய முன்றயில் இது அவசி்யமகா்கக 
்கருதபபட்்டகாலும், �வீை மருத்துவ முன்ரைற்்றங்கள 
இனதத் தவிர்க்க வழிவகுத்துள்ளை.

ஏன் ஸ்்டாமா தைவிர்க்கைப்ப்ட ் வணடும்?
உடல் ரீதியோன சி�மைஙகள்

ஸ்ர்டகாமகா உள்ள ர�கா்யகாளி்கள பல சிேமங்கன்ள 
எதிர்ஜ்ககாளகின்்றைர். ரதகாலில் எரிசெல், அரிபபு, 
ஜதகாற்றுர�காய்கள ஏற்ப்டககூடும். சுத்தம் ஜெயவது 
சிேமமகா்க இருககும். உன்ட அணிவதிலும் சிேமம் ஏற்படும். 
குளி்யல், நீசெல் ரபகான்்ற அன்்றகா்டச ஜெ்யல்பகாடு்களும் 
்கடிைமகாகிவிடும்.

ஸநடோமோ  
இல்்ோ  

க்கோந்ோகெகடல்  
அறு்ை 
சிகிச்சை!

மைன உ்ைசசைல்
பலருககும் ஸ்ர்டகாமகா இருபபது மிகுநத மை 

உன்ளசெனல ஏற்படுத்துகி்றது. ஜவளிர்ய ஜெல்வது, 
விைகாக்கள, நி்கழ்சசி்களில் ்கலநதுஜ்ககாளவது, 
ரவனலககுச ஜெல்வது எை அனைத்திலும் த்யக்கம் 
ஏற்படும். சு்ய மரி்யகானத பகாதிக்கபபடும். இது குடும்ப 
உ்றவு்கன்ளயும் பகாதிக்கககூடும்.

சசைைவு அதிகரிப்பு
ஸ்ர்டகாமகா பேகாமரிபபுக்ககாை உப்கேணங்கள, 

னப்கள மற்றும் துனணச ெகாதைங்கள 
மி்கவும் வினலயு்யர்நதனவ. ரமலும் அடிக்கடி 
மருத்துவமனைககுச ஜெல்ல ரவண்டியிருககும். 
பின்ைர் ஸ்ர்டகாமகானவ அ்கற்்ற மற்ஜ்றகாரு அறுனவ 
சிகிசனெயும் ரதனவபபடும்.
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புதிய நம்பிக்்கை - 
ஸ்்டாமா இல்லா அறு்வ சிகிச்்ச!

நவீனத ச்தோழில்நுட்�ம
ரேகாரபகாட்டிக உதவியு்டன் கூடி்ய அறுனவ சிகிசனெ 

மூலம் மி்கவும் துல்லி்யமகா்கச சிகிசனெ அளிக்க முடிகி்றது. 
சிறி்ய ஜவட்டு்கர்ள ரபகாதுமகாைது. இதைகால் வலி குன்றவு, 
வினேவகாை குணமன்டதல் ெகாத்தி்யமகாகி்றது.

இயற்்கச சசையல்�ோடுகள் �ோதுகோப்பு
மலம் ்கழித்தல், சிறுநீர் ்கழித்தல் ரபகான்்ற இ்யற்ன்கச 

ஜெ்யல்பகாடு்கள பகாதிக்ககாமல் பகாது்ககாக்கபபடுகின்்றை. 
இது ர�கா்யகாளி்களின் வகாழ்கன்கத் தேத்னதப ஜபரிதும் 
ரமம்படுத்துகி்றது.

்தனிப்�யன் அணுகுமு்ை
ஒவஜவகாரு ர�கா்யகாளியின் நினலனமககும் ஏற்ப 

சிகிசனெ திட்்டமி்டபபடுகி்றது. புற்றுர�காயின் நினல, 
ர�கா்யகாளியின் வ்யது, உ்டல்நினல எை அனைத்னதயும் 
்கருத்தில் ஜ்ககாண்டு சிகிசனெ வைங்கபபடுகி்றது.

நரோந்போட்டிக் உ்தவியு்டன கூடிய 
அறுபவ சிகிச்பெ மூலம் மிகவும் 
துல்லியமோகச் சிகிச்பெ அளிக்க 
முடிகிறது. சிறிய மவட்டுகந்ள 
ந்போதுமோனது. இ்தனோல் 

வலியும் குபறவு. விபரவோன 
குணமப்ட்தலும்  
ெோததியமோகிறது.

குணமை்டயும கோைம
ஸ்ர்டகாமகா இல்லகா அறுனவ சிகிசனெககுப 

பி்றகு குணமன்டயும் ்ககாலம் குன்றவு. ஜபகாதுவகா்க  
5 - 7 �காட்்களில் மருத்துவமனையிலிருநது ஜவளிர்ய்றலகாம். 
4 - 6 வகாேங்களில் இ்யல்பு வகாழ்கன்கககுத் திரும்பலகாம்.

கைனிக்க நைண்டிய்ை
 முன்ற்யகாை மருத்துவப பரிரெகாதனை்கள அவசி்யம்

 மருத்துவர் பரிநதுனேககும் உணவுக ்கட்டுபபகாடு்கன்ளப 
பின்பற்்ற ரவண்டும்

 ரபகாதுமகாை ஓயவு எடுக்க ரவண்டும்

 ்கைமகாை ஜபகாருட்்கள தூககுவனதத் தவிர்க்க 
ரவண்டும்

 ஜதகாற்றுர�காய அறிகுறி்கள ஏரதனும் ஜதன்பட்்டகால் 
உ்டரை மருத்துவனே அணு்க ரவண்டும்

சைோததியமைோன சிக்கல்கள்
மி்கசசிறி்ய ெதவிகிதத்திைருககுக (3-5%) 

்கசிவு ஏற்ப்டலகாம். அபரபகாது தற்்ககாலி்க ஸ்ர்டகாமகா 
ரதனவபப்டலகாம். ஆைகால் ஜபரும்பகாலகாை ர�கா்யகாளி்கள 
(95-97%) எநதச சிக்கலுமின்றிக குணமன்டகின்்றைர்.

ஸ்ர்டகாமகா இல்லகா ஜ்ககாரலகாஜேக்டல் அறுனவ சிகிசனெ 
என்பது ஒரு முககி்யமகாை மருத்துவ முன்ரைற்்றம். இது 
ர�கா்யகாளி்களின் வகாழ்கன்கத் தேத்னத ரமம்படுத்துவரதகாடு, 
உ்டல் மற்றும் மை ரீதி்யகாை சிேமங்கன்ளயும் ஜபரிதும் 
குன்றககி்றது. �வீைத் ஜதகாழில்நுட்பம், அனுபவம் வகாயநத 
மருத்துவர்்கள, ெரி்யகாை ர�கா்யகாளி ரதர்வு ஆகி்யவற்றின் 
மூலம் இநதச சிகிசனெ மி்கவும் பகாது்ககாபபகாைதகா்க 
மகாறியுள்ளது. ஸ்ர்டகாமகா இல்லகாமல் வகாழ்கன்கன்ய 
முழுனம்யகா்க அனுபவிக்க இது ஒரு புதி்ய �ம்பிகன்கன்யத்  
தருகி்றது.                                                                  



ஜெம் மருத்துவமனை என்பது இநதி்யகாவின் 
முன்ைணி மல்டி-சூபபர் ஸ்ஜபஷகாலிட்டி 

மருத்துவமனை்களில் ஒன்்றகாகும். இது ஜெரிமகாை 
ஆரேகாககி்யத்தில் ஒரு முககி்ய னம்யமகா்க வி்ளஙகுகி்றது. 
அர்பபணிபபுள்ள கு்டல் ர�காய நிபுணர்்கள, உள்கட்்டனமபபு 
வெதி்கள மற்றும் அறிகுறி்கள முதல் குணமன்டவது 
வனேயிலகாை ர�கா்யகாளி்களின் முழுனம்யகாை பேகாமரிபபு 
ஆகி்யவற்றின் ஒருஙகினணநத பலத்தகால் ஜெம் 
மருத்துவமனை கு்டல் ர�காயத் துன்றயில் ்கணிெமகாை 
ெகாதனை்கன்ள எட்டியுள்ளது. 

ஜெம் மருத்துவமனையின் மருத்துவ நிபுணர்்கள 
இனேபனப, கு்டல், ்கல்லீேல், ்கனண்யம் மற்றும் 
பித்தபனப உளளிட்்ட ஜெரிமகாை மண்்டலத்தின் 
பல்ரவறு நினல்கன்ளப பகாதிககும் ர�காய்களில் சி்றநது 
வி்ளஙகுகின்்றைர். அவர்்கள பகாேம்பரி்ய மற்றும் �வீை 
சிகிசனெ முன்ற்கன்ள ஒருஙகினணத்து, ஒவஜவகாரு 
ர�கா்யகாளிககும் தனிபப்யைகாக்கபபட்்ட அணுகுமுன்றன்ய 
வைஙகுகி்றகார்்கள. கு்டல் ஆயவு, ்ககாலரைகாஸ்ர்ககாபி, 
எண்ர்டகாஸ்ர்ககாபி, அல்ட்ேகாெவுண்ட் உளளிட்்ட மி்கவும் 
�வீை நுட்பங்கன்ளப ப்யன்படுத்துவதன் மூலம் ஜெம் 
மருத்துவமனை துல்லி்யமகாை ர�கா்யறிதனல உறுதி 
ஜெயகி்றது. 

மஞ்ெள ்ககாமகானல என்பது மகாறுபட்்ட ்ககாேணி்க்ளகால் 
ஏற்படும் ஒரு ஜபகாதுவகாை ்கல்லீேல் ர்ககா்ளகாறு. 
இது ரதகாலில் மஞ்ெள நி்றத்னத ஏற்படுத்தும். இது 
்கல்லீேல் அல்லது பித்த �கா்ளங்கன்ளப பகாதிககும் 
நினலனம்க்ளகால் ஏற்ப்டலகாம். ஜெம் மருத்துவமனையில், 
்கல்லீேல் பர்யகாபஸி, எண்ர்டகாஸ்ர்ககாபிக ஜேட்ரேகாகிரேட் 
ஜ்ககாலகாஙகிர்யகாரபன்கிரிர்யகாகிேகாஃபி (ERCP) 
ஆகி்யவற்ன்ற உள்ள்டககி்ய மஞ்ெள ்ககாமகானலக்ககாை 
பல்ரவறு சிகிசனெ வகாயபபு்கள வைங்கபபடுகின்்றை. ஜெம் 
மருத்துவமனையின் சிகிசனெ நுட்பங்கள மஞ்ெள 

்ககாமகானலயின் மூலக ்ககாேணங்கன்ளக ்கன்ளவரதகாடு, 
முற்றி்ய நினலனம்கன்ளத் தடுக்கவும் ஜெயகின்்றை. 

பித்தபனபப பிேசனை்கள, குறிபபகா்க பித்தக்கல் ர�காய, 
பல இநதி்யர்்கன்ளப பகாதிககும் அதி்கரித்து வரும் ஒரு 
சு்ககாதகாேச சிக்கலகாகும். ஜெம் மருத்துவமனையின் 
மருத்துவர்்கள ஒவஜவகாரு ர�கா்யகாளிககும் ஒரு தனிபபட்்ட 
அணுகுமுன்றன்யப பின்பற்றுகி்றகார்்கள. பித்தக்கல் ர�கான்ய 
முன்ற்யகா்க நிர்வகிக்கப பல்ரவறு சிகிசனெ முன்ற்கன்ளப 
ப்யன்படுத்துகி்றகார்்கள. பகாதிக்கபபட்்ட பித்தபனபன்ய 
அ்கற்றுவதற்்ககாை அறுனவ சிகிசனெ அல்லது குன்றநத 
த்ளர்வு முன்ற்களுககு உதவுவதன் மூலம் அறிகுறி்கன்ள 
நிவர்த்தி ஜெய்ய ஜெம் மருத்துவமனை உறுதிபூண்டுள்ளது. 
ரலபேகாஸ்ர்ககாபிக ்ககாலசிஸ்ஜ்டகர்டகாமி ரபகான்்ற �வீை 
அறுனவ சிகிசனெ நுட்பங்கன்ளப ப்யன்படுத்துவதன் 
மூலம் ஜெம் மருத்துவமனை பித்தபனப அ்கற்றுவனத 
இலகுவகாககுகி்றது. அரத ர�ேம் ர�கா்யகாளி்களுககு 
வினேவகாை குணமன்டயும் ்ககாலத்னதயும் வைஙகுகி்றது. 

ஜெம் மருத்துவமனை பல வன்க்யகாை ஜெரிமகாைப 
புற்றுர�காய்களுககும் ரமம்பட்்ட சிகிசனெ அளிககி்றது, 
அதில் இனேபனப புற்றுர�காய, கு்டல் புற்றுர�காய, ்கல்லீேல் 
புற்றுர�காய, ்கனண்யப புற்றுர�காய ஆகி்யனவ அ்டஙகும். 
புற்றுர�காயககுச சிகிசனெ அளிபபதில் பல்துன்ற 
அணுகுமுன்றன்யக ன்க்யகாளும் ஜெம் மருத்துவமனை 
மருத்துவ நிபுணத்துவத்ரதகாடு ஜெ்யல்படுகி்றது. 
புற்றுர�கான்யத் தடுபபதற்கும் ஆேம்பக்கட்்டத்தில் 

GEM மருத்துவமவனயின் விரிவோன அணுகுமுவை

செரிமோன ஆந�ோக்கியத்தில் பு�ட்சி!
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்கண்்டறிவதற்கும் ஜெம் மருத்துவமனை ்கவைம் 
ஜெலுத்துகி்றது. இது புற்றுர�காயக ்கட்டி்களின் 
வ்ளர்சசின்யத் தடுக்க உதவுகி்றது. இலககு சிகிசனெ 
மருநது்கள மற்றும் துல்லி்யமகாை ்கதிர்வீசசு 
ரபகான்்ற அதி�வீைச சிகிசனெ விருபபங்கன்ள 
வைஙகுவதன் மூலம் ஜெம் மருத்துவமனை 
புற்றுர�காய ர�கா்யகாளி்களுககு 
மி்கசசி்றநத சிகிசனென்ய 
வைஙகுகி்றது. 

ஜெம் மருத்துவமனையில்  
்கல்வி, ஆேகாயசசி மற்றும் 
புதுனம ஆகி்யவற்றில் 
வ லு வ கா ை  ்க வ ை ம் 
ஜெலுத்தபபடுகி்றது. ஜெம் 
ம ரு த் து வ ம ன ை யி ன் 
மருத்துவர்்கள கு்டல்வகாய 
ர�காய ெம்பநதபபட்்ட ெமீபத்தி்ய 
மு ன் ரை ற் ்ற ங ்க ன ்ள ப 
பி ன் ஜத கா ்ட ர் ந து , 
அறிவகார்நத முடிவு்கன்ள 
எடுபபதற்்ககாை ஆேகாயசசியில் 
ஈடுபடுகி்றகார்்கள. இநத அறிவு 

மூலதைம் ர�கா்யகாளி்களுககுச சி்றநத ்கவனிபனப வைங்க 
உதவுவரதகாடு, சிகிசனெத் தேத்னதயும் உ்யர்த்துகி்றது. 
ர�கா்யகாளிப பகாது்ககாபபு, தே நிர்ண்யம், ஜதகா்டர்சசி்யகாை 

முன்ரைற்்றம் ஆகி்யவற்றில் ஜெம் மருத்துவமனை 
மிகுநத ்கவைம் ஜெலுத்துகி்றது. 

ர�கா்யறிதல் முதல் ரமலகாண்னம 
வனே, ஜெம் மருத்துவமனை 

ஜெரிமகாை ஆரேகாககி்யத்தில் 
ஒ ரு  வி ரி வ கா ை 
அ ணு கு மு ன ்ற ன ்ய க 
ஜ்ககாண்டுள்ளது .  பல 
சிக்கலகாை ர�காய்கன்ளச 
ெ ம காளி ப பதில்  ஜெ ம் 
மருத்துவமனைககு உள்ள 
நீண்்ட்ககால நிபுணத்துவம், 
அ ர் ப ப ணி ப பு ள ்ள 
ம ரு த் து வ ர் ்க ளி ன் 
குழு மற்றும் ரமம்பட்்ட 
உள்கட்்டனமபபு வெதி்கள 

ஆகி்யனவ ஜெரிம காை 
�லனுக்ககாை ஒரு முன்ைணி 

னம்யமகா்க ஜெம் மருத்துவமனைன்ய 
நினலநிறுத்துகி்றது.                           

நவம்பர் 2024

புற்றுந�ோபயத ்தடுப்ப்தற்கும் 
ஆரம்்பகட்்டததிநலநய கண்டறிவ்தற்கும் 

மெம் மருததுவமபன கவனம் 
மெலுததுகிறது. இலக்கு சிகிச்பெ 
மருந்துகள மற்றும் துல்லியமோன 

கதிரவீச்சு ந்போனற அதி�வீனச் சிகிச்பெ 
விருப்பஙகப்ள வழஙகுவ்தன மூலம் 

புற்றுந�ோயோளிகளுக்கு  
மிகச்சிறந்்த குணமப்ட்தபல  
வழஙக முயற்சிக்கிறது. 
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நவம்பர் 2024

பெர்னியா அறு்வ சிகிச்்சயில்  
புதிய முன்்னற்ைம்!

இநதூரில் �ன்டஜபற்்ற 18-வது HSI மகா�காட்டில் ஜெம் மருத்துவர் 
்டகாக்டர் ெரீஷ பி ்ககாககில்யகா ரேகாரபகாட்டிக ஜெர்னி்யகா அறுனவ சிகிசனெ 
ஜதகாழில்நுட்பங்கள குறித்த சி்றபபு வி்ளக்கக்ககாட்சின்ய வைஙகிைகார். 
ஜெர்னி்யகா அறுனவ சிகிசனெயில் ரேகாரபகாட்டிக ஜதகாழில்நுட்பத்தின் 
புதி்ய முன்ரைற்்றங்கன்ள இது எடுத்துக்ககாட்டியுள்ளது.

பெம சிைப்புகள்

பருமன் சிகிச்்சக்கைான சிைநதை  
மருத்துவம்ன விருது 2024!

ஜெம் மருத்துவமனை மீண்டும் ஒரு ஜபரும் ெகாதனை பன்டத்துள்ளது. 
சி்றநத மருத்துவச ரெனவ, புதுனம்யகாை சிகிசனெ முன்ற்கள, 
ர�கா்யகாளி்களுக்ககாை அர்பபணிபபு ஆகி்யவற்றுக்ககா்க 2024-ம் ஆண்டின் 
சி்றநத மருத்துவமனை விருது வைங்கபபட்டுள்ளது. இநதச ெகாதனைககு 
உறுதுனண்யகா்க இருநத மருத்துவக குழு மற்றும் �ம்பிகன்கயு்டன் சிகிசனெ 
ஜபற்்ற ர�கா்யகாளி்களுககு �ன்றி!

்தைசிய இ்ரப்்ப-கு்டல் அறு்வ சிகிச்்ச 
மாநாடடில் சிைப்பு விருது!

பகாட்ைகாவில் �ன்டஜபற்்ற IASGCON ரதசி்ய இனேபனப - 
கு்டல் அறுனவ சிகிசனெ மகா�காட்டில் ஜெம் மருத்துவமனையின் 
நிபுணர் குழு சி்றபபு விருது ஜபற்றுள்ளது. ்டகாக்டர் ேரமஷ 
�்டேகாென், ்டகாக்டர் ஆண்்டனி ஜேனிங்டன், ்டகாக்டர் ஸ்ர� 
ரஷத், ்டகாக்டர் ேகாகுல் ஆகிர்யகார் அ்டஙகி்ய குழு புதுனம்யகாை 
ஆயவுக ்கட்டுனேன்ய வைஙகி இநதச ெகாதனைன்ய 
நி்கழ்த்தியுள்ளைர். இனேபனப - கு்டல் அறுனவ சிகிசனெயில் 
ஜெம் மருத்துவமனையின் தனித்துவமகாை நிபுணத்துவத்னத 
இது மீண்டும் நிரூபித்துள்ளது.

கைல்லீரல் மற்றும் சிறுநீரகை  
மாற்று அறு்வ சிகிச்்ச முகைாம்!

�வீை மருத்துவச சிகிசனெ முன்ற்கள மூலம் 
பல உயிர்்கன்ளக ்ககாககும் ர�காககில் மதுனேயில் 
�்டத்தபபட்்ட ்கல்லீேல் மற்றும் சிறுநீே்க மகாற்று 
அறுனவ சிகிசனெ மு்ககாம் ஜவற்றி்கேமகா்க 
நின்றவன்டநதுள்ளது. சி்றநத அறுனவ 
சிகிசனெ நிபுணர்்கள, மருத்துவ வல்லு�ர்்கள 
மற்றும் மருத்துவப பணி்யகா்ளர்்களின் 
அ்யேகாத உனைபபகால் இநத மு்ககாம் ெகாதனை 
பன்டத்துள்ளது.
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