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குடல் புண்ணைக்  
குணைப்படுத்துவது 

எப்படி?

குடல் புற்றுந�ோய் 
ஆ்பத்்தைக் கு்ைக்கும் 
�ோர்ச்சத்து உணைவுகள்!

இரணடோவது மூ்ையின் 
ரகசியம்!
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புத்தாண்டு நெருங்கி வரும் இந் டிசம்்பர் மதா்ததில், ெதாம் 
அனைவரும் ெமது அன்புக்குரியவர்்களுக்குப் ்பரிசு்கனை 
வழங்்கத திட்டமிடுகிற�தாம். ஆைதால், ெதாம் வழங்்கக்கூடிய 
மி்கச்சி�ந் ்பரிசு என்ைநவன்�தால், அது ஆற�தாக்கியமதாை 
வதாழக்ன்கறய. இன்ன�ய ெவீை உலகில், ெமது வதாழக்ன்க 
முன� மதாறிவிட்டது. உணவுப் ்பழக்்கங்்கள், றவனல அழுத்ம், 

உ்டல் உனழப்பின்னம ற்பதான்�னவ ்பல்றவறு இன�ப்ன்ப 
மற்றும் கு்டல் சதார்ந் றெதாய்களுக்கு வழிவகுக்கின்�ை.  
ெற்நசயதி என்ைநவன்�தால், ந்பரும்்பதாலதாை றெதாய்கனை 
ஆ�ம்்ப நினலயிறலறய ்கண்்டறிநது சிகிச்னச அளிக்்க முடியும்.

்க்டந் முப்்பது ஆண்டு்கைதா்க இன�ப்ன்ப மற்றும் 
கு்டல் சதார்ந் றெதாய்களுக்குச் சிகிச்னச அளிப்்பதில் 
நெம் மருததுவமனை முன்றைதாடியதா்கத தி்கழகி�து. 
குறிப்்பதா்க, நுண்துனை அறுனவ சிகிச்னச முன�யில் புதிய 
முன்றைற்�ங்்கனைக் ந்கதாண்டுவநதுள்றைதாம். ஆைதால், இன்று 
ெதான் உங்்களு்டன் ்பகி� விரும்புவது, றெதாய வருவ்ற்கு முன் 
்டுப்்ப்ன் முக்கியததுவம் ்பற்றியது.

நெம் மருததுவமனையின் முன்றைதாடித திட்டங்்களில் 
ஒன்று, எங்்களின் இன�ப்ன்ப - கு்டல் றெதாய ்கண்்டறி்ல் 
னமயம். ்க்டந் ஆண்டில் மடடும் ்பல்றவறு இலவச மருததுவ 
மு்கதாம்்களில் ்பல்லதாயி�க்்கணக்்கதாை றெதாயதாளி்கள் 
்பரிறசதா்னை நசயயப்்பட்டைர். இந் மு்கதாமில் இன�ப்ன்ப 
- கு்டல் ்பரிறசதா்னை, ்கல்லீ�ல் நசயல்்பதாடடுச் றசதா்னை, 
சர்க்்கன� அைவுப் ்பரிறசதா்னை, �த் அழுத்ப் ்பரிறசதா்னை 
ற்பதான்�னவ றமற்ந்கதாள்ைப்்பட்டை. ்பங்ற்கற்்பதாைர்்களில் 
ஆயி�க்்கணக்்கதாறைதாருக்கு ஆ�ம்்ப நினல றெதாய்கள் 
்கண்்டறியப்்படடு சிகிச்னச அளிக்்கப்்பட்டது. றமலும் சில 
நூறுக்கும் றமற்்பட்டவர்்களுக்குப் புற்றுறெதாய ஆ�ம்்ப 
நினலயிறலறய ்கண்்டறியப்்படடு குணப்்படுத்ப்்பட்டது. 
இம்மு்கதாம்்களில் மருததுவ நிபுணர்்களு்டன் றெ�டிக் 
்கலநதுன�யதா்டல் மூலம் ஆற�தாக்கிய வதாழக்ன்கக்்கதாை 
வழிமுன�்கனை அறிநதுந்கதாள்ைவும் வதாயப்புக் கின்டத்து.

இன்ன�ய ெதாளில் இன�ப்ன்ப புற்றுறெதாய, கு்டல் புற்றுறெதாய, 
்கல்லீ�ல் றெதாய்கள் அதி்கரிதது வருகின்�ை. இ்ற்கு ெமது 

மதாறிவரும் வதாழக்ன்க முன�றய முக்கியக் ்கதா�ணம். அதி்க 
அைவில் ்ப்ப்்படுத்ப்்பட்ட உணவு்கள், குன�வதாை 

உ்டல் உனழப்பு, மை அழுத்ம், தூக்்கமின்னம, 
புன்கயினல மற்றும் மதுப்்பழக்்கம் ஆகியனவ 
இந் றெதாய்களுக்கு வழிவகுக்கின்�ை. 
ஆைதால் முன�யதாை ்பரிறசதா்னை 
மூலம் இவற்ன� ஆ�ம்்ப நினலயிறலறய 
்கண்்டறிய முடியும்.
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ெமது மருததுவமனையில் வயிறு மற்றும் கு்டல் சதார்ந் 
முழுனமயதாை ்பரிறசதா்னை, ெவீை எண்ற்டதாஸற்கதாபி 
்பரிறசதா்னை, உ்டல் ்பருமன் மற்றும் வைர்சின் மதாற்�ப் 
்பரிறசதா்னை்கள் ஆகியவற்று்டன், ்கல்லீ�ல், இன�ப்ன்ப 
புற்றுறெதாய, கு்டல் புற்றுறெதாய, ்கனணய றெதாய்கள் 
ற்பதான்�வற்றுக்்கதாை குறிப்பிட்ட ்பரிறசதா்னைத திட்டங்்களும் 
றமற்ந்கதாள்ைப்்படுகின்�ை. இந்ப் ்பரிறசதா்னை்கள் 
அனைததும் ெவீை ந்தாழில்நுட்பங்்களு்டன், தி�னமயதாை 
மருததுவர்்கைதால் றமற்ந்கதாள்ைப்்படுகின்�ை.

சமீ்பததில், ற்கதாயம்புததூன�ச் றசர்ந் 45 வயது விவசதாயி 
ஒருவர் எங்்கள் இலவச மருததுவ மு்கதாமில் ்பங்ற்கற்�தார். 
அப்ற்பதாது அவருக்கு ஆ�ம்்ப நினல இன�ப்ன்ப புற்றுறெதாய 
்கண்்டறியப்்பட்டது. றலப்ற�தாஸற்கதாபிக் அறுனவ சிகிச்னச 
மூலம் நவற்றி்க�மதா்கச் சிகிச்னச அளிக்்கப்்படடு, இன்று முழு 
ஆற�தாக்கியதது்டன் வதாழகி�தார். இற்ற்பதால, நசன்னைனயச் 
றசர்ந் 38 வயது நமன்ந்பதாருள் ந்பதாறியதாைர் ஒருவருக்கு 
வழக்்கமதாை ்பரிறசதா்னையின் ற்பதாது கு்டல் புற்றுறெதாய ஆ�ம்்ப 
நினலயில் ்கண்்டறியப்்பட்டது. உ்டைடிச் சிகிச்னச மூலம் அவர் 
முழுனமயதா்கக் குணமன்டந்தார். இதுற்பதான்� ்பல நவற்றிக் 
்கன்்கள் முன்கூடடிய ்கண்்டறி்லின் முக்கியததுவதன் 
உணர்ததுகின்�ை.

றெதாய வ�தாமல் ் டுப்்ப்ற்குச் சில எளிய வழிமுன�்கனைப் 
பின்்பற்�லதாம். திைமும் குன�ந்து 30 - 45 நிமி்டங்்கள் 
உ்டற்்பயிற்சி நசயவது, ்பழங்்கள் மற்றும் ்கதாய்கறி்கனை 
அதி்கம் றசர்ததுக்ந்கதாள்வது, ற்பதாதுமதாை தூக்்கம், மை 
அழுத்தன்க் ்கடடுப்்படுததுவது ற்பதான்�னவ முக்கியம். 
புன்க மற்றும் மதுப்்பழக்்கதன்த ் விர்ப்்பதும் அவசியம். 

இந்ப் புத்தாண்டில் உங்்களுக்கும் உங்்கள் 
குடும்்பததுக்கும் நீங்்கள் வழங்்கக்கூடிய மி்கச்சி�ந் ்பரிசு, 
ஒரு முழுனமயதாை உ்டல் ்பரிறசதா்னை. வருமுன் ்கதாப்்பது 
மி்கவும் முக்கியம். குறிப்்பதா்க 40 வயதுக்கு றமற்்பட்டவர்்கள், 
ஆண்டுக்கு ஒருமுன�யதாவது முழுனமயதாை ்பரிறசதா்னை 
நசயதுந்கதாள்வது அவசியம்.

றெதாயின்றி வதாழவற் சி�ந் வதாழக்ன்க. அ்ற்்கதாை 
மு்ல் ்படி முன்றைற்்பதாடு. வரும் புத்தாண்டில் உங்்கள் 
ஆற�தாக்கியததுக்கு முன்னுரினம ந்கதாடுங்்கள் . 
ஆற�தாக்கியமதாை எதிர்்கதாலததுக்கு இன்ற� திட்டமிடுறவதாம். 
உங்்கள் ஆற�தாக்கியறம எங்்கள் மு்ல் ்கவைம்!

அன்பு்டன்

டாகடர் சி. பழனிவேலு
தலைவர், ஜெம் மருத்துவமலை
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்க்டந் இரு்பது ஆண்டு்களில் மருததுவத துன�யில் 
ஏற்்படடுள்ை மதாற்�ங்்கள் மி்கவும் குறிப்பி்டத்க்்கனவ. 

குறிப்்பதா்க, அறுனவ சிகிச்னச துன�யில் ஏற்்படடுள்ை 
பு�டசி்க� மதாற்�ங்்கள் றெதாயதாளி்களுக்குப் புதிய 
ெம்பிக்ன்கனய அளிததுள்ைை. ்பதா�ம்்பரிய அறுனவ 
சிகிச்னச முன�்களில் இருந் ்பல சிக்்கல்்களுக்கு 
நுண்துனை அறுனவ சிகிச்னச (றலப்ற�தாஸற்கதாபிக் சர்ெரி) 
ஒரு சி�ந் தீர்வதா்க அனமநதுள்ைது.

நுண்துளை அறுளை சிகிசளசை
நுண்துனை அறுனவ சிகிச்னச என்்பது ஒரு ெவீைத 

ந்தாழில்நுட்பம். இதில் வயிற்றுப் ்பகுதியில் சில மில்லிமீட்டர் 
அைவிலதாை சிறிய துனை்கறை ற்பதாதுமதாைனவ. இந்த 
துனை்கள் வழியதா்க நுண்ணிய ற்கம�தா மற்றும் அறுனவ 
சிகிச்னச ்கருவி்கள் நசலுத்ப்்படுகின்�ை. மருததுவர்்கள் 
உயர்்� மதானிட்டர்்களில் உ்டலின் உள்்பகுதி்கனைத 
ந்ளிவதா்கப் ்ப தா ர்தது அறுனவ சிகிச்னசனய 
றமற்ந்கதாள்கின்�ைர்.

3D இமேஜிங் த�ொழில்நுட்பம்
மு ப் ்ப ரி ம தாண  ்க தா ட சி த  ந ் தா ழி ல்நு ட ்ப ம் 

மருததுவர்்களுக்கு மி்கச்சி�ந் ்பதார்னவனய வழங்குகி�து. 
இது உ்டல் உறுப்பு்களின் அனமப்ன்பத துல்லியமதா்கக் 
்கதாடடுவற்தாடு, ஆழம் மற்றும் தூ�தன்யும் துல்லியமதா்க 
மதிப்பி்ட உ்வுகி�து. இ்ைதால் சிக்்கலதாை அறுனவ 
சிகிச்னச்கனையும் தி�ம்்ப்ட றமற்ந்கதாள்ை முடிகி�து.

ம�ொம்பொடிக் உ�வி சிகிசளசை
அதிெவீை ற�தாற்பதாடிக் ்கருவி்கள் மருததுவர்்களின் 

ன்க அனசவு்கனை மி்க நுணுக்்கமதா்கப் பின்்பற்றுகின்�ை. 
இந்க் ்கருவி்கள் மனி்க் ன்கயதால் 
நசயய முடியதா் அைவுக்குத 
துல்லியமதாை அனசவு்கனை 

மருத்துவ அற்புதங்கள்

நவீன அறுவை சிகிசவசை முவைகள்
மருத்துவத் துறையின் புரட்சிகர மாறைம்!

டாகடர் வதசன்
ஜெம் மருத்துேமனை, ஜெனனை
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றமற்ந்கதாள்ை முடியும். றமலும், மருததுவர்்களின் 
ன்க்களின் ெடுக்்கதன்யும் ் விர்க்்க முடியும்.

்பொ�ம்்பரிய அறுளை சிகிசளசையின் சைைொல்்கள்
்பதா �ம்்பரிய அறுனவ சிகிச்னசயில் ந்பரிய 

நவடடுக்்கதாயங்்கள் ஏற்்படுத்ப்்படும். இ்ைதால் அதி்க 
�த்ப்ற்பதாக்கு, ்கடுனமயதாை வலி, நீண்்ட குணமன்ட்ல் 
்கதாலம் ஆகியனவ ஏற்்படும். றமலும், றெதாயதாளி்கள் நீண்்ட 
ெதாட்கள் மருததுவமனையில் ் ங்்க றவண்டியிருக்கும். இது 
அவர்்களின் அன்�தா்ட வதாழக்ன்கனயயும் றவனலனயயும் 
்பதாதிக்கும்.

நவீன முளையின் நன்ளே்கள்
நுண்துனை அறுனவ சிகிச்னசயில் மி்கச்சிறிய 

நவடடுக்்கதாயங்்கறை ற்பதாதுமதாைனவ. இ்ைதால் 
�த்ப்ற்பதாக்குக் குன�வு, வலி குன�வு, வின�வதாை 
குணமன்ட்ல் சதாததியமதாகி�து. ந்பரும்்பதாலதாை 
றெதாயதாளி்கள் சில ெதாட்களிறலறய வீடு திரும்்ப முடியும். 
சிறிய வடுக்்கறை இருப்்ப்தால் அழகியல் ரீதியதா்கவும் 
இது சி�ந்து.

மு�ல் சில நொள்்கள்
அறுனவ சிகிச்னசக்குப் பின் மு்ல் சில ெதாட்கள் மி்க 

முக்கியமதாைனவ. ற்பதாதுமதாை ஓயவு எடுப்்பது அவசியம். 
வழங்்கப்்படும் வலி நிவதா�ண மருநது்கனை முன�யதா்க 
எடுததுக்ந்கதாள்ை றவண்டும். ்கதாயப் ்பகுதினயச் சுத்மதா்க 
னவததிருப்்பது ந்தாற்று றெதாய்கனைத ் டுக்்க உ்வும்.

்படிப்படியொன தசையல்்பொடு
மருததுவர் ்பரிநதுன�க்கும் எளிய உ்டற்்பயிற்சி்கனைப் 

்படிப்்படியதா்கத ந்தா்டங்்க றவண்டும். மு்லில் சிறிய 
ென்டப்்பயிற்சி ற்பதான்�வற்றில் ந்தா்டங்கி, ்படிப்்படியதா்கச் 

அறுவை சிகிசவசைத் துவையில் 
த�ொடர்ந்து புதிய முன்னேறைங்கள் 
ஏற்பட்டு ைருகினைனே. தசையறவ்க 
நுண்ணறிவுத் த�ொழில்நுட்்பம் 
இனனும் துல்லியமொனே அறுவை 

சிகிசவசை்கவைச  
சைொத்தியமொக்கும்.

நசயல்்பதாடு்கனை அதி்கரிக்்கலதாம். ஒவநவதாரு 
றெதாயதாளியின் குணமன்ட்ல் றவ்கமும் றவறு்ப்டலதாம் 
என்்பன் நினைவில் ந்கதாள்ை றவண்டும்.

அறுளை சிகிசளசைக்கு முன்...
 முழுனமயதாை மருததுவப் ்பரிறசதா்னை அவசியம்

 புன்கப்்பழக்்கம், மதுப்்பழக்்கம் இருந்தால் நிறுத் 
றவண்டும்

 �த்ம் ்கடடுப்்படுததும் மருநது்கள் எடுத்தால் 
மருததுவரி்டம் ந்ரிவிக்்க றவண்டும்

 அறுனவ சிகிச்னச முன� குறித் முழு விைக்்கதன் 
மருததுவரி்டம் ந்ப� றவண்டும்

அறுளை சிகிசளசைக்குப பின்
 மருததுவர் வழங்கும் அறிவுன�்கனைக் ்கண்டிப்்பதா்கப் 

பின்்பற்� றவண்டும்

 உணவுக் ்கடடுப்்பதாடு்கனைக் ்கன்டப்பிடிக்்க றவண்டும்

 ந்தா்டர் சிகிச்னசக்கு வருவது அவசியம்

 அசதா்தா�ண அறிகுறி்கள் ற்தான்றிைதால் உ்டறை 
மருததுவன� அணு்க றவண்டும்

எதிர்கொல ேருத்துை முன்மனறைங்்கள்
அறுனவ சிகிச்னசத துன�யில் ந்தா்டர்நது புதிய 

முன்றைற்�ங்்கள் ஏற்்படடு வருகின்�ை. நசயற்ன்க 
நுண்ணறிவுத ந்தாழில்நுட்பம் இன்னும் துல்லியமதாை 
அறுனவ சிகிச்னச்கனைச் சதாததியமதாக்கும். றெ�னல 
ஒளி்ப�ப்பு மூலம் உலகின் எந் மூனலயிலிருநதும் 
நிபுணர்்கள் ஆறலதாசனை வழங்்க முடியும். இது குறிப்்பதா்கச் 
சிக்்கலதாை அறுனவ சிகிச்னச்களின் ற்பதாது மி்கவும் 
்பயனுள்ை்தா்க இருக்கும்.

ேருத்துைருடன் ம்பசுங்்கள்
நுண்துனை அறுனவ சிகிச்னசயில் ்பல ென்னம்கள் 

இருந்தாலும், அனைதது றெதாயதாளி்களுக்கும் இது 
ந்பதாருந்தாது. உங்்களுக்கு எந் வன்க அறுனவ 
சிகிச்னச சி�ந்து என்்பன் உங்்கள் மருததுவரு்டன் 
்கலந்தாறலதாசிதது முடிநவடுக்்கவும்.                           
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சிறுநீ�்கக் ்கற்்கள் என்்பது இன்ன�ய ்கதால்கட்டததில் 
்பலன�யும் ்பதாதிக்கும் ஒரு ந்பதாதுவதாை உ்டல்ெலப் 

பி�ச்னையதாகும். இந்க் ்கற்்கள் சிறுநீ�்கததில் உருவதாகி, 
சிறுநீர்ப் ்பதான்யில் சிக்கிக் ்கடுனமயதாை வலினய 
ஏற்்படுததும்.

சிறுநீ�்கக் ்கற்களின் ைள்க்கள்
சிறுநீ�்கக் ்கற்்கள் ்பல்றவறு வன்க்களில் உருவதா்கலதாம். 

்கதால்சியம் ஆக்சறலட ்கற்்கள் மி்கவும் ந்பதாதுவதாைனவ. 
அடுதது யூரிக் அமிலக் ்கற்்கள், ஸடரூனவட ்கற்்கள் 
மற்றும் சிஸடின் ்கற்்கள் ்கதாணப்்படுகின்�ை. ஒவநவதாரு 
வன்க ்கற்்களுக்கும் நவவறவறு ்கதா�ணங்்கள் உள்ைை.

சிறுநீ�்கக் ்கற்களின் முக்கிய அறிகுறி்கள்
 இடுப்பு மற்றும் வயிற்றுப் ்பகுதியில் ்கடுனமயதாை வலி

 சிறுநீர் ்கழிக்கும்ற்பதாது எரிச்சல்

 சிறுநீரில் �த்ம் ்கலநது வரு்ல்

 அடிக்்கடி சிறுநீர் ்கழிக்கும் உணர்வு

 குமட்டல் மற்றும் வதாநதி

 ்கதாயச்சல்

சிறுநீ�்கக் ்கற்களுக்கு என்ன ்கொ�ணம்?
 ற்பதாதுமதாை அைவு ் ண்ணீர் அருந்தானம

 அதி்க உப்பு மற்றும் பு�்ம் நின�ந் உணவு

 ்ப�ம்்பன�க் ்கதா�ணங்்கள்

 உ்டல் ்பருமன்

 சில மருநது்களின் ்பக்்க வினைவு்கள்

 ந்தா்டர்ச்சியதாை நீர்ச்சததுக் குன�்பதாடு

�டுபபு முளை்கள்
நீர் அருந்துதல்
திைமும் குன�ந்து 2 - 3 லிட்டர் ் ண்ணீர் அருந் 

றவண்டும். நவயில் ்கதாலங்்களில் இன் றமலும் அதி்கரிக்்க 
றவண்டும். எலுமிச்னச ெூஸ, இைநீர், ற்ங்்கதாயத 
்ண்ணீர் ற்பதான்� இயற்ன்க ்பதாைங்்கனையும் றசர்ததுக் 
ந்கதாள்ைலதாம்.

உணவு முறை
 உப்பின் அைனவக் குன�த்ல்
 அதி்க ெதார்ச்சததுள்ை உணவு்கனைச் றசர்த்ல்
 ஆக்சறலட அதி்கம் உள்ை உணவு்கனைக் 

்கடடுப்்படுதது்ல்
 ற்பதாதுமதாை ்கதால்சியம் உள்ை உணவு்கனைச் றசர்த்ல்
 அதி்க பு�் உணவு்கனைத ் விர்த்ல்

வாழகறகை முறை மாறைஙகைள்
 திைசரி உ்டற்்பயிற்சி

 உ்டல் என்டனயக் ்கடடுப்்படுதது்ல்

 ற்பதாதுமதாை தூக்்கம்

 மை அழுத்தன்க் குன�த்ல்

சிகிசளசை முளை்கள்
சிறிய கைறகைளுககு

 நீர்ச் சிகிச்னச
 மருநதுச் சிகிச்னச
 வலி நிவதா�ணி்கள்

ப்பரிய கைறகைளுககு
 ESWL (்கற்்கனை நெதாறுக்கும் சிகிச்னச)

 நுண்துனை அறுனவ சிகிச்னச

 றலசர் சிகிச்னச

கைறகைள் இருப்பதாகைக கைணடறியப்படடால்...
 ்ண்ணீர் அருநதும் அைனவ அதி்கரிக்்கவும்
 வலி நிவதா�ணி்கனை மருததுவர் ஆறலதாசனைப்்படி 

எடுக்்கவும்
 வீடடில் ஓயவு எடுக்்கவும்
 சூ்டதாை ஒத்்டம் ந்கதாடுக்்கவும்
 சிறுநீன� வடி்கடடிக் ்கற்்கனைச் றச்கரிக்்கவும்

எபம்பொது ேருத்துைள� அணு்க மைண்டும்?
்கடுனமயதாை வலி, ்கதாயச்சல், சிறுநீர் ்கழிப்்பதில் சி�மம், 

வதாநதி, சிறுநீரில் �த்ம் - இவற்றில் ஏற்னும் இருந்தால் 
உ்டைடியதா்க மருததுவன� அணு்க றவண்டும்.                  

சிறுநீரகக் 
கறகள்
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ெம் முன்றைதார் எப்ற்பதாதும் வலியுறுததிய ஒரு விஷயம்... 
‘ென்�தா்க நமன்று சதாப்பிடு!’ - இந்ப் ்பதா�ம்்பரிய 

அறிவுன� இன்று அறிவியல் ரீதியதா்க நிரூபிக்்கப்்படடுள்ைது. 
அநமரிக்்க கிளினிக்்கல் நியூடரிஷன் ெர்ைலில் நவளியதாை  
ஆயவின் முடிவு்கள் ெம்னம ஆச்சரியப்்படுததுகின்�ை.

ஆய்வின் முக்கியக் ்கண்டுபிடிபபு்கள்
்பதா்தாம் ்பருப்பு்கனை 25 - 40 முன� நமன்று 

சதாப்பிடும்ற்பதாது நி்கழும் ென்னம்கள் இனவ...
 ஆற�தாக்கியமதாை ந்கதாழுப்பு அமிலங்்கள் சி�ப்்பதா்க 

உறிஞசப்்படுகின்�ை
 வயிறு நின�ந் உணர்வு நீண்்ட றெ�ம் நீடிக்கி�து
 உ்டலுக்குத ற்னவயதாை ஊட்டச்சதது்கள் 

முழுனமயதா்கக் கின்டக்கின்�ை
 என்டக் ்கடடுப்்பதாடடுக்கு உ்வுகி�து

உணளை நன்கு தேல்ை�ன் அறிவியல்
நீண்்ட றெ�ம் நமன்று சதாப்பிடும்ற்பதாது, உணவின் 

ெதார்ச்சதது மற்றும் நசல் அனமப்பு்கள் ென்கு 
உன்டக்்கப்்படுகின்�ை. இ்ைதால் சதா்தா�ணமதா்கச் 
நசரிமதாைப் ்பதான்யில் வீணதாகும் ஊட்டச்சதது்கள் 
உ்டலதால் எளி்தா்க உறிஞசப்்படுகின்�ை. றமலும், நமன்று 
சதாப்பிடும் றெ�ம் அதி்கரிப்்ப்தால், மூனைக்கு ‘வயிறு 
நின�நதுவிட்டது' என்� சமிக்னஞை சரியதாை றெ�ததில் 
ற்பதாயச் றசருகி�து.

்பொ�ொம் சைொபபிடுை�ற்கொன சிைந� முளை்கள்
்பதா்தானமப் ்பயன்்படுததும் முன�்களில் இ�ண்டு 

வன்க்கள் உள்ைை:

1. இ�வு முழுவதும் ஊ� னவததுச் சதாப்பிடு்ல்

2. றெ�டியதா்கச் சதாப்பிடு்ல்

சிறிய மாற்ைம ப்பரிய ்பலன்

நன்கு  
மென்று 

சாப்பிடுங்கள்!

இ�ண்டு முன�்களிலும் ஊட்டச்சதது அைவில் 
றவறு்பதாடு இல்னல. எனினும், ஊ� னவததுச் 
சதாப்பிடும்ற்பதாது...
 எளிதில் ஜீ�ணமதாகி�து
 நமன்்ப்ற்கு எளி்தா்க இருக்கும்
 நசரிமதாை அனமப்புக்குச் சி�மம் குன�வு

எப்படிச சைொபபிடுைது?
1.   ஒவநவதாரு ்கவைதன்யும் குன�ந்து 25 முன�யதாவது 

நமன்று விழுங்குங்்கள்
2.  உணவு உண்ணும்ற்பதாது ந்தானலக்்கதாடசி ்பதார்த்ல், 

நசல்ற்பதான் ்பயன்்படுதது்ல் ற்பதான்�வற்ன�த 
்விர்க்்கவும்

3. அவச� அவச�மதா்கச் சதாப்பிடுவன் முற்றிலும் 
்விர்க்்கவும்

4. உணவின் சுனவ, மணம், அனமப்பு ஆகியவற்ன� 
�சிததுச் சதாப்பிடுங்்கள்

5. சதாப்பிடும்ற்பதாது அனமதியதாை சூழனலத ற்ர்வு 
நசயயுங்்கள்

நன்கு தேன்று சைொபபிடுை�ொல்  
என்ன நன்ளே்கள்?

 நசரிமதாைம் றமம்்படுகி�து
 வயிற்று உ்பதான்்கள் குன�கின்�ை
 ஊட்டச்சதது உறிஞசு்ல் அதி்கரிக்கி�து
 உ்டல் என்டக் ்கடடுப்்பதாடடுக்கு உ்வுகி�து
 மை அழுத்ம் குன�கி�து

எைறவ, நமன்று சதாப்பிடுவன் ஒரு ்பழக்்கமதா்க 
மதாற்றுறவதாம். அது சிறிய மதாற்�ம். . . ஆைதால்,  
ந்பரிய ்பலன்!                      
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ையதும் சைருே ேொறைங்்களும்
வயது முதிர்வு என்்பது இயற்ன்கயதாை ஒரு 

நசயல்முன�யதாகும். ெதாம் ெதாற்்பது வயன்க் ்க்டக்கும்ற்பதாது, 
ெமது ற்தாலின் ந்கதாலதாென் உற்்பததி ்படிப்்படியதா்கக் 
குன�ய ஆ�ம்பிக்கி�து. இ்ன் வினைவதா்க, ற்தாலின் 
இறுக்்கம் குன�நது, சுருக்்கங்்கள் ற்தான்றுகின்�ை. சரும 
மதாற்�ங்்கள் என்்பனவ நவறும் ்பருவ மதாற்�ம் மடடுமல்ல, 
அது ெமது உ்டலின் இயற்ன்க வைர்ச்சிப் ்பதான்யின் 
ஒரு ்பகுதி. ற்தாலின் ஈ�ப்்ப்ம் குன�்ல், நி�மி சீ�ற்றுப் 
்ப�வு்ல் மற்றும் சரும நமலிவன்ட்ல் ஆகிய மதாற்�ங்்கள் 
இயற்ன்கயதா்கறவ நி்கழகின்�ை.

இயறள்க ைழி சைருேப ்ப�ொேரிபபு
்பதா�ம்்பரிய இநதிய அழகுப் ்ப�தாமரிப்பு முன�்கள் வய்தாை 

ற்தாலுக்கு மி்கச்சி�ந் தீர்வு்கனை வழங்குகின்�ை. மதாவு, 

முல்்தானி மிடடி மற்றும் குங்குமப்பூ ற்பதான்� இயற்ன்க 
ந்பதாருள்்கள் ற்தாலின் இைனமனயப் ்பதாது்கதாக்கும் 
அசதா்தா�ண தி�ன் ந்கதாண்்டனவ. வதா�ததுக்கு இ�ண்டு 
முன� ்பப்்பதாளி, வதானழப்்பழம் மற்றும் ற்ன் ்கலந் 
மு்கப்பூச்சு, ற்தாலுக்கு இயற்ன்கயதாை ஊட்டச்சதன் 
வழங்குகி�து. றமலும், நவநநீரில் துைசி இனல்கனை 
ஊ�னவதது மு்கம் ்கழுவுவது ற்தாலின் இைனமனயப் 
்பதாது்கதாக்கும் றமலும் ஒரு ்பதா�ம்்பரிய முன�யதாகும்.

ஊடடசசைத்தும் சைருே ஆம�ொக்கியமும்
சரும ஆற�தாக்கியம் உள்ளிருநது ந்தா்டங்குகி�து. 

ஆன்டி-ஆக்ஸி்டன்டடு்கள் நின�ந் ்பழங்்கள், ்கதாய்கறி்கள் 
மற்றும் வின்்கள் சரும வைர்ச்சிக்கு மி்க முக்கியமதாைனவ. 
னவட்டமின் C நின�ந் நெல்லிக்்கதாய மற்றும் ஆ�ஞசு, 
னவட்டமின் E நின�ந் ்பதா்தாம் மற்றும் வதால்ெடடு்கள் 
சருமப் ்ப�தாமரிப்புக்குச் சி�ந் உணவு்கைதாகும். ஓறம்கதா-3 

வயதும் சருமமும் 
மாற்றமும் மருந்தும்
வயதும் சருமமும் 
மாற்றமும் மருந்தும்!

அழகும ஆரராக்கியமும
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ஆனடி-ஆக்ஸிடனட் 
நிவைந்� உ்ணவு்க்ை சைரும 
ஆ்�ொக்கியத்தின சைொவி. சைருமப் 
்ப�ொமரிப்பு என்பது தைறும் 
மொஸ்க்கு்களுடன மட்டும் 

முடிைவடயொது. ஒட்டுதமொத்� 
ைொழக்வ்க முவை மி்கவும் 

முக்கியம்.

ந்கதாழுப்பு அமிலங்்கள் நின�ந் மீன்்கள் மற்றும் ந்கதாலதாென் 
உற்்பததினயத தூண்டும் முனைக்்கடடிய ்தானியங்்கள் 
சரும ஆற�தாக்கியதன் றமம்்படுததுகின்�ை.

முடி ேறறும் நள� முடிப ்ப�ொேரிபபு
வய்தாகும்ற்பதாது, கூந்ல் வைர்ச்சி குன�வதும் ென� 

முடி்கள் அதி்கரிப்்பதும் இயற்ன்க. இ்ற்்கதாை ்ப�தாமரிப்பில்  
இயற்ன்க எண்நணய்கள் மி்க முக்கியப் ்பங்கு வகிக்கின்�ை. 
ெல்நலண்நணய, ற்ங்்கதாய எண்நணய, ்பதா்தாம் எண்நணய 
்கலனவனய வதா�ததுக்கு இ�ண்டு முன� ற்யப்்பது முடி 
வைர்ச்சினய றமம்்படுததும். ்கரிசலதாங்்கண்ணி மற்றும் 
ந்பதான்ைதாங்்கண்ணி இனல்களின் சதாறு ென�ப்்பன்த 
்தாம்ப்்படுததும். முடன்ட நவள்னைக்்கரு, ் யிர், 
எலுமிச்னசச் சதாறு மற்றும் நவள்ைரிச்சதாறு 
்கலந் ஊட்டச்சதது மதாஸக் முடி்களுக்கு 
மி்கச் சி�ந்து.

ைொழக்ள்க முளையும்  
சைருே ஆம�ொக்கியமும்
சருமப் ்ப�தாமரிப்பு நவறும் 

ம தாஸக்கு்களு்டன் ம டடும் 
முடிவன்டயதாது. ஒடடுநமதாத் 
வதாழக்ன்கமுன� மி்கவும் முக்கியம். 7 - 8 மணி றெ�த தூக்்கம், திைசரி 

உ்டற்்பயிற்சி, மை அழுத்தன்க் 
குன�த்ல் மற்றும் புன்கப்பிடிப்்பது மற்றும் 

மதுப்்பழக்்கதன்த ்விர்த்ல் ஆகியனவ 
சரும ஆற�தாக்கியதன் றமம்்படுததும் மி்கச் 

சி�ந் வழிமுன�்கைதாகும்.

்பருை்கொலச சைருேப ்ப�ொேரிபபு
ஒவநவதாரு ்பருவ்கதாலததுக்கும் ் னிப்்பட்ட ்ப�தாமரிப்பு 

அவசியம். ற்கதான்டக்்கதாலததில் அதி்க நீர் அருநது்ல், 
நீர்ச்சதது நின�ந் ்பழங்்கள் மற்றும் சன்ஸகிரீன் ்பயன்்பதாடு 
முக்கியம். குளிர்்கதாலததில் சருமதன் ஈ�ப்்ப்மதா்க 
னவததிருத்ல் மற்றும் எண்நணய மசதாஜ் அவசியம். 
மனழக்்கதாலததில் அடிக்்கடி மு்கம் ்கழுவு்ல் மற்றும் 
சரும வ�டசினயத ் விர்த்ல் மி்க முக்கியம்.

முக்கியச சைருேப ்ப�ொேரிபபு உத்தி்கள்
்கதானல மற்றும் இ�வு றவனை்களில் சருமப் ்ப�தாமரிப்பு 
மி்கவும் அவசியம். ்கதானலயில் மு்கம் ்கழுவு்ல், 

மதாயஸசன�சர் மற்றும் சன்ஸகிரீன் ்பயன்்பதாடு... 
இ�வில் றமக்்கப் அ்கற்று்ல், நச�ம் மற்றும் 
இ�வு கிரீம் ்பயன்்பதாடு.

உங்்கள் ்கைனத்துக்கு...
சருமப் ்ப�தாமரிப்புக்கு முன் ஒவவதானம 

றசதா்னை மி்க அவசியம். உங்்கள் 
சரும வன்கக்கு ஏற்� ந்பதாருட்கள் 
மற்றும் முன�்கனை மடடுறம 
்பயன்்படுத் றவண்டும்.      

ஜெம் நலம்
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திருமதி.விலி லிவிங்ஸ்டன், திருமதி.மஞசுைதா,  
திருமதி.ந்டற்பதா�தா ்பதாக்கிய�தாஜி மற்றும் திரு.அஸவி 
A, ஆகிய ற்ப�தாசிரியர்்கைதால் எழு்ப்்படடு Elsevier 
RELX India நிறுவைத்தால் நவளியி்டப்்படும் OSCE 
Checklist உ்டன் கூடிய நசவிலியர்்களுக்்கதாை 
மருததுவமனை நசயமுன�ப் ்பயிற்சித தி�ன்்கள் 
ந்தாகுப்பு நூலின் நவளியீடடு விழதா 12.11.2024 அன்று 
ற்கதானவ �தாமெதா்பு�ம் நெம் மருததுவமனை அ�ங்கில் 
ென்டந்பற்�து.

நெம் மருததுவமனைத ் னலவர் Dr.C.்பழனிறவலு 
மற்றும் RVS ்கல்விக் குழுமச் நசயலதாைர் 
ற்ப�தாசிரியர் சதா�ம்மதா சதாமுறவல் ஆகிறயதார் சி�ப்பு 
விருநதிைர்்கைதா்கக் ்கலநதுந்கதாண்்டைர். நெம் 
மருததுவமனை CEO Dr.P.பி�வீன்�தாஜ் அவர்்கள் 
வதாழததுன� வழங்கிைதார். பின்ைர் மூவரும் றசர்நது 
இப்புத்்கதன் நவளியிட்டைர்.

பெம நி்கழ்சசி்கள்

 இந்ப் புத்்கம் இநதியச் நசவிலியர் குழுமம் ் யதாரிததுள்ை 
நசவிலிய மதாணவரின் ்பதா்டததிட்டததின் அடிப்்பன்டயில் 
அனமநதுள்ைது.

 இதில் நசவிலியர்்களின் எல்லதாச் நசயமுன�ப் ்பயிற்சி்களும் 
மி்கத ந்ளிவதா்க விைக்்கப்்படடுள்ைை. நசயமுன�ப் 
்பயிற்சி்களின் OSCE Checklist றெர் / நசயமுன� ற்ர்வுக் 
ற்கள்வி்களும் றசர்க்்கப்்படடுள்ைை.

 மதாணவர்்கள் நசயமுன�த ற்ர்வுக்கு ஆயத்ம் 
நசயதுந்கதாள்ை இது மி்க உ்வியதா்க இருக்கும்.

 எளிதில் புரிநதுந்கதாள்ளும் வன்கயிலதாை நமதாழிென்டயில் 
எழு்ப்்படடுள்ை்தால் மதாணவர்்கைதால் விரும்்பக்கூடிய 
புத்்கமதா்க இது இருக்கும்.

 இந்ப் புத்்கதன் மு்லதாம் ஆண்டு வதாங்கிைதால் ெதான்்கதாம் 
ஆண்டு ்படிப்பு முடியும் வன�யிலும், ்படிப்பு முடிததுச் 
நசவிலிய�தா்கப் ்பணிநசயயும்ற்பதாதும்  நசயமுன�ததி�னை 
றமம்்படுததிக்ந்கதாள்ை ெல்ல வதாயப்்பதா்க அனமயும்.                

செவிலியர் திறன் கையயடு 
செம் மருத்துவமகையில் சவளியீடு!
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ற்கதானவ நெம் மருததுவமனையு்டன் ற்க.பி.
ஆர் ந்பதாறியியல் ்கல்லூரியின் ்பறயதாநமடிக்்கல் 
இன்ஜினியரிங் துன� புரிநதுணர்வு ஒப்்பந்தன்ப் 
புதுப்பிததுள்ைது.

2 0 2 1 - ம்  ஆண்டில்  மு ்ன்மு் ல தா ்க க் 
ன்கநயழுததி்டப்்பட்ட இந்ப் புரிநதுணர்வு ஒப்்பந்ம், 
ற்க.பி.ஆர் ந்பதாறியியல் ்கல்லூரியின் மதாணவர்்கள் 
மற்றும் ஆசிரியர்்களுக்குக் குறிப்பி்டத்க்்க வன்கயில் 
்பலைளிக்கும் ்பல கூடடு ெ்டவடிக்ன்க்களுக்கு 
உ்வியுள்ைது. இ்ற்்கதாை அதி்கதா�ப்பூர்வ ஆவணதன்ப் 
புதுப்பிக்கும் நி்கழவு நெம் மருததுவமனையின் இயக்குெர் 

்டதாக்்டர் சி.்பழனிறவலு ்னலனமயில் ென்டந்பற்�து. 
்கல்லூரியின் உயிர் மருததுவப் ந்பதாறியியல் துன�த 
்னலவர் மற்றும் ற்ப�தாசிரியர்்கள் ்கலநதுந்கதாண்்டைர்.

இந் ஒப்்பந்ததின் வதாயிலதா்கக் ்க்டந் மூன்று 
ஆண்டு்கைதா்க மதாணவர்்களுக்குப் ்பயிற்சி அளிக்்கப்்படடு 
வருகி�து. அற்தாடு, நிபுணததுவ விரிவுன�்கள் மூலம் 
ந்தாழில்முன� அனு்பவதன்ப் ந்ப�வும் உ்வியது. இலவச 
மருததுவ மு்கதாம்்கள் வதாயிலதா்கத ற்னவப்்படுறவதாருக்கு 
அததியதாவசியச் சு்கதா்தா�ச் றசனவ்கனை இரு 
நிறுவைங்்களும் இனணநது வழங்்கவும் வழிவகுத்து. 
இம்முயற்சி்கள் ந்தா்டரும்!                                           

செம் மருத்துவமகை -  
யை.பி.ஆர் ச�ொறியியல் ைல்லூரி புரிந்துணர்வு ஒப�ந்்தம்!
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ெமது உ்டல் ஆற�தாக்கியததின் அடித்ைம் கு்டல் 
ஆற�தாக்கியததில்்தான் உள்ைது. ெதாம் ‘உணறவ 

மருநது, மருநற் உணவு’ என்று கூறுவது வழக்்கம். 
ஆயி�க்்கணக்்கதாை ஆண்டு்கைதா்க ெம் முன்றைதார் 
கு்டல் ஆற�தாக்கியததுக்கு முக்கியததுவம் ந்கதாடுதது 
வநதுள்ைைர். ஆைதால், இன்ன�ய ெவீை வதாழக்ன்க 
முன�யதால் ெம் உணவுப் ்பழக்்கங்்களில் ந்பரும் 
மதாற்�ங்்கள் ஏற்்படடுள்ைை.

்ற்்கதாலததில் துரி் உணவு்கள் மற்றும் 
நசயற்ன்க உணவுப் ந்பதாருட்களின் ்பயன்்பதாடு 

அதி்கரிததுள்ைது. இந் உணவு்கள் நசயற்ன்கயதா்கப் 
்ப் ப் ்படுத்ப் ்படடுள்ைற் தாடு ,  அதி்க அைவு 
றவதிப்ந்பதாருட்கள் றசர்க்்கப்்பட்டனவ. அதி்க 
ந்கதாழுப்பு, உப்பு மற்றும் சர்க்்கன� ்கலந் இந்  
உணவு்கள் ெமது கு்டல் சுவன�ப் ்பதாதிதது, ்பல்றவறு 
நசரிமதாைக் ற்கதாைதாறு்கனை ஏற்்படுததுகின்�ை. ெதாள்்பட்ட 
வயிற்று எரிச்சல், அஜீ�ணம், வதாயுதந்தால்னல, மலச்சிக்்கல் 
ற்பதான்� பி�ச்னை்கள் இ்ைதால் அதி்கரிததுள்ைை.

ெ ம்  உணவு  முன�  கு்டல் 
ஆற�தாக்கியதன்ப் ற்பணுவதில் 

குடல் ஆரராக்கியம 

இன்றைய  
உணவு மு்றையால் 
என்ன பாதிப்பு?

ì£‚ì˜ Ý˜. ð£˜ˆîê£óF MS. , FMAS, Ph. D. ,
Chief Operating Officer (COO), Head, Department of Esophago Gastric Surgery 

Senior Consultant, Laparoscopic Hernia Surgery & Robotic Surgery,  
GI Surgical Oncologist, GEM Hospital & Research Centre, Coimbatore
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மி்கவும் சி�ந்து. கீன� வன்க்கள், ்பருப்பு வன்க்கள், 
சிறு்தானியங்்கள், ்பச்னசக் ்கதாய்கறி்கள் எைப் ்பல்றவறு 
இயற்ன்க உணவு்கள் ெமது கு்டல் ஆற�தாக்கியதன் 
றமம்்படுததுகின்�ை. ்கம்பு மற்றும் ற்கழவ�கு ற்பதான்� 
சிறு்தானியங்்களில் உள்ை ெதார்ச்சதது கு்டல் இயக்்கதன்ச் 
சீ�தாக்குகி�து. நெல்லிக்்கதாய கு்டனலச் சுத்ப்்படுததி றெதாய 
எதிர்ப்பு சக்தினய அதி்கரிக்கி�து. சுக்கு, மிைகு, தூதுவனை 
ற்பதான்�னவ நசரிமதாைதன் றமம்்படுததுவற்தாடு வயிற்று 
உப்புசதன்யும் குன�க்கின்�ை.

கு்டல் ஆற�தாக்கியதன் றமம்்படுத்ச் சில எளிய 
உணவு முன�்கனைக் ்கன்டப்பிடிக்்கலதாம். ்கதானல 
உணனவத ்வ�தாமல் உண்்பது மி்க முக்கியம். 
ஒவநவதாரு ெதாளும் ஒற� றெ�ததில் உணவு உண்்பது 
ெல்லது. உணனவ அவச�மின்றி ென்கு நமன்று 
சதாப்பி்ட றவண்டும். இ�வு உணனவ றலசதா்கவும், உ�ங்்கச் 
நசல்வ்ற்குக் குன�ந்து இ�ண்டு மணி றெ�ததுக்கு 
முன்்பதா்கவும் உண்ண றவண்டும். அதி்க எண்நணய 
ந்பதாரித் உணவு்கள், ்கதாபி, ற்நீர் ற்பதான்�வற்ன� 
அைறவதாடு ்பயன்்படுத் றவண்டும்.

ெம் உ்டலில் ெல்ல ்பதாக்டீரியதாக்்களின் வைர்ச்சிக்கு 
உ்வும் புற�தா்பயதாடிக் உணவு்கள் கு்டல் ஆற�தாக்கியததுக்கு 
மி்க முக்கியம். ்யிர், றமதார், ஊறு்கதாய ற்பதான்�  
ெம் உணவு்கள் இயற்ன்கயதாை புற�தா்பயதாடிக் மூலங்்கள். 
இவற்ன�த திைமும் உணவில் றசர்ததுக்ந்கதாள்வது கு்டல் 
சு்கதா்தா�தன் றமம்்படுததும். துைசி, ஓமம், நவந்யம் 
ற்பதான்�வற்ன�யும் உணவில் றசர்ததுக்ந்கதாள்ைலதாம்.

்்பொதுமொனே அைவு 
�ணணீர் அருந்துைது குடல் 

ஆ்�ொக்கியத்துக்கு மி்க முக்கியம். 
தினேமும் குவைந்�து 2 - 3 லிட்டர் 
�ணணீர் அருந்� ் ைணடும். 

ற்பதாதுமதாை அைவு ்ண்ணீர் அருநதுவது கு்டல் 
ஆற�தாக்கியததுக்கு மி்க முக்கியம். திைமும் குன�ந்து 2 
- 3 லிட்டர் ் ண்ணீர் அருந் றவண்டும். ்கதானலயில் நவறும் 
வயிற்றில் நவநநீர் அருநதுவது கு்டனலச் சுத்ப்்படுததும். 
உணவுக்கு இன்டயில் ் ண்ணீர் அருநதுவன்த ் விர்ப்்பது 
ெல்லது. இது நசரிமதாை நெதாதி்களின் நசயல்்பதாடன்டப் 
்பதாதிக்்கதாமல் இருக்்க உ்வும்.

உ்டற்்பயிற்சியும் கு்டல் ஆற�தாக்கியததுக்கு 
முக்கியமதாைது. திைமும் 30 நிமி்டங்்கள் ென்டப்்பயிற்சி 
அல்லது றயதா்கதா நசயவது கு்டல் இயக்்கதன்ச் சீ�தா்க 
னவததிருக்கும். குறிப்்பதா்க வஜ்�ெதாசைம், ்பவை முக்்தாசைம் 
ற்பதான்� றயதா்கதா நினல்கள் நசரிமதாை மண்்டலதன் 
வலுப்்படுததும். மை அழுத்தன்க் ்கடடுப்்படுததுவதும் 
கு்டல் ஆற�தாக்கியததுக்கு அவசியம்.

கு்டல் ஆற�தாக்கியதன்ப் ்பதாதிக்கும் சில ந்கட்ட 
்பழக்்கங்்கனைத ்விர்க்்க றவண்டும். புன்கப்பிடித்ல், 
மது அருநது்ல், அதி்க அைவு ்கதாபி - ற்நீர், துரி் 
உணவு்கள், நசயற்ன்க இனிப்பு்கள் ஆகியவற்ன�த 
்விர்ப்்பது ெல்லது. இ�வு றெ� உணவு உண்்ட உ்டறை 
்படுக்ன்கக்குச் நசன்றுவிடுவதும் ்விர்க்்க றவண்டிய 
ஒன்று.

உஙகைள் கைவனததுககு...  

ந்தா்டர்நது இ�ண்டு வதா�ங்்களுக்கு றமல் வயிற்று 
வலி, அஜீ�ணம், குமட்டல், வதாநதி ற்பதான்� அறிகுறி்கள் 
இருந்தால், மருததுவன� அணுகி ஆறலதாசனை ந்பறுவது 
அவசியம். இக்்கடடுன�யில் கூ�ப்்படடுள்ை ் ்கவல்்கள் 
ந்பதாது விழிப்புணர்வுக்்கதா்க மடடுறம.                               
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காலை உணலைத்  தவிர்ப்பது 
எலைலைக் குலைக்க உதவுமா?

உணவு மற்றும் செரிமானம்!
எணணம 1: உணவு நசரிக்்க முழுனமயதாை ஓயவு அவசியம்

உணறம: உணவுக்குப் பின் றலசதாை ென்டப்்பயிற்சி நசரிமதாைதன் 
றமம்்படுததும். இது �த் ஓட்டதன் அதி்கரிததுக் கு்டல் இயக்்கதன் 
ஊக்குவிக்கும். எனினும், ்கடுனமயதாை உ்டற்்பயிற்சினயத ் விர்க்்க றவண்டும்.

எணணம 2: ்கதானல உணனவத ் விர்ப்்பது என்டனயக் குன�க்்க உ்வும்

உணறம: ்கதானல உணனவத ் விர்ப்்பது வைர்சின் மதாற்�தன்க் குன�தது, 
பின்ைர் அதி்க அைவு ்பசிக்கு வழிவகுக்கும். சமச்சீ�தாை ்கதானல உணவு ெல்ல 
என்ட றமலதாண்னமக்கு அவசியம்.

எணணம 3: ்பழங்்கனை உணவுக்குப் பின் உண்ணக்கூ்டதாது

உணறம: ்பழங்்கனை எந் றெ�ததிலும் உண்ணலதாம். ்பழங்்களில் உள்ை 
இயற்ன்க நெதாதி்கள் நசரிமதாைததுக்கு உ்வுகின்�ை. ெதார்ச்சதது நசரிமதாை 
மண்்டலதன் றமம்்படுததுகி�து.

பால் சபாருட்கள் மற்றும் புர�ாபயாடிக்ஸ்!
எணணம 4: எல்லதாப் ்பதால் ந்பதாருட்களும் கு்டல் ற்கதாைதாறு்கனை ஏற்்படுததும்

உணறம: சிலருக்கு மடடுறம லதாக்ற்டதாஸ ் தாங்்கதானம எனும் பி�ச்னை 
(்பதால் சர்க்்கன� நசரிக்்கதானம) இருக்கும். ் யிர், றமதார் ற்பதான்� நெதாதித் ்பதால் 
ந்பதாருட்கள் ந்பரும்்பதாலதாைவர்்களுக்கு ெல்லது.

எணணம 5: நசயற்ன்க புற�தா்பயதாடிக் ்பதாைங்்கள் அவசியம்

உணறம: இயற்ன்கயதாை புற�தா்பயதாடிக் உணவு்கைதாை ்யிர், றமதார், 
ஊறு்கதாய ற்பதான்�னவ ற்பதாதுமதாைனவ. வணி்க ரீதியிலதாை ்பதாைங்்களில் 
அதி்க சர்க்்கன� இருக்்கலதாம்.

மன ஆர�ாக்கியமும் செரிமானமும்!
எணணம 6: வயிற்று வலி எப்ற்பதாதும் மை அழுத்த்தால் மடடுறம வரும்

உணறம: மை அழுத்ம் ஒரு ்கதா�ணமதா்க இருக்்கலதாம். ஆைதால், உணவு 
ஒவவதானம, ந்தாற்று றெதாய்கள், கு்டல் ற்கதாைதாறு்கள் ற்பதான்� ்பல ்கதா�ணங்்களும் 
இருக்்கலதாம்.

எணணம 7: நசரிமதாைப் பி�ச்னை்களுக்கு மருநது்கள் மடடுறம தீர்வு

உணறம: மை அழுத் றமலதாண்னம, சரியதாை உணவு முன�, உ்டற்்பயிற்சி 
ஆகியனவ முக்கியமதாை சிகிச்னச முன�்கள். மருநது்கள் ற்னவப்்படும் 
நினல்களில் மடடுறம ்பயன்்படுத் றவண்டும்.



17ஜெம் நலம் டிசம்பர் 2024

நீர் மற்றும் நீர்்செத்து!
எணணம 8: உணவின்ற்பதாது ்ண்ணீர் அருநதுவது 

நசரிமதாைதன்ப் ்பதாதிக்கும்

உணறம: மி்மதாை அைவில் ்ண்ணீர் அருநதுவது 
நசரிமதாைததுக்கு உ்வும். நசரிமதாை நெதாதி்கள் நீர்ததுப்ற்பதாகும் 
என்்பது ் வ�தாை ்கருதது.

எணணம 9: நவநநீர் மடடுறம கு்டல் சுததி்கரிப்புக்கு உ்வும்

உணறம: சதா்தா�ண ் ண்ணீரும் கு்டல் ஆற�தாக்கியததுக்கு 
ெல்லது. சீ�தாை நீர் எடுததுக்ந்கதாள்வது, ெதார்ச்சதது நின�ந் 
உணவு்கள் கு்டல் சுததி்கரிப்புக்கு உ்வும்.

மருத்துவ்ச சிகி்ச்ெ!
எணணம 10: அனைதது வயிற்று 

வலி்களுக்கும் ஸற்கன் அவசியம்

உணறம: மருததுவ ஆயவுக்குப் 
பின்ைற� ற்னவயதாை ்பரிறசதா்னை்கள் 
்பரிநதுன�க்்கப்்படும். சிறிய ற்கதாைதாறு்கள் 
சரியதாை உணவு முன� மற்றும் வதாழக்ன்க 
முன� மதாற்�ங்்கைதால் சரியதாகும்.

்கழிவ்ைப் பழக்்கம்!
எணணம 12: திைமும் ஒற� றெ�ததில் மலம் ்கழிப்்பது 

அவசியம்

உணறம :  மல ம்  ்கழிக்கும்  அதி ர்நவண் 
ஒவநவதாருவருக்கும் றவறு்படும். இ�ண்டு ெதாட்களுக்கு 
ஒருமுன� மு்ல், திைம் இ�ண்டு முன� வன� இயல்்பதாைது.

நாடடு மருத்துவம்!
எணணம 11: ்பதா�ம்்பரிய மூலின்க்கள் எந்ப் ்பக்்கவினைவும் ஏற்்படுத்தாது

உணறம: எந் மருநதும் முன�யதா்கப் ்பயன்்படுத்ப்்ப்ட றவண்டும். 
மூலின்க மருநது்கனையும் ் குதி வதாயந் மருததுவரின் ஆறலதாசனையு்டன் 
மடடுறம எடுததுக்ந்கதாள்ை றவண்டும்.

உங்கள் ்கவனத்துக்கு...
1. ந்தா்டர்ச்சியதாை பி�ச்னை்கள் இருந்தால் மருததுவன� 

அணு்கவும்.

2. உணவு மற்றும் வதாழக்ன்கமுன� மதாற்�ங்்கள் 
ந்பரும்்பதாலதாை பி�ச்னை்களுக்குத தீர்வதா்க அனமயும்.

3. ஒவநவதாருவரின் உ்டலும் விததியதாசமதாைது, 
அ்ற்ற்கற்� சிகிச்னச முன�்கறை சி�ந்னவ.
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மனி்னின் உ்டல் மற்றும் மை ஆற�தாக்கியததின் 
அடிப்்பன்ட கு்டல் ஆற�தாக்கியததில்்தான் உள்ைது. 

ெவீை மருததுவ ஆயவு்கள் கு்டலுக்கும் மூனைக்கும் 
உள்ை றெ�டித ந்தா்டர்ன்பத ந்ளிவதா்கக் ்கதாடடுகின்�ை. 
மை அழுத்ம், ்கவனல, ்ப்ற்�ம் ற்பதான்�னவ கு்டல் 
ஆற�தாக்கியதன்ப் ்பதாதிப்்பது ற்பதாலறவ, கு்டல் 
ற்கதாைதாறு்களும் மைநினலனயப் ்பதாதிக்கின்�ை. இந் 
இருவழி ந்தா்டர்ன்பப் புரிநதுந்கதாள்வது ஒடடுநமதாத் 
ஆற�தாக்கியததுக்கு அவசியம்.

குடல் - மூளை இளணபபு
மருததுவ உல்கம் கு்டனல ‘இ�ண்்டதாவது மூனை' 

என்று அனழக்கி�து. கு்டலில் உள்ை ெ�ம்பு வனலயனமப்பு 
(என்ந்டரிக் ெ�ம்பு மண்்டலம்) மூனையு்டன் றவ்கஸ 
ெ�ம்பு மூலம் றெ�டியதா்க இனணக்்கப்்படடுள்ைது. இந் 
ெ�ம்பு வனலயனமப்பு நசற�தாற்டதானின், ற்டதா்பனமன் 
ற்பதான்� ெ�ம்புக் ்க்டததி்கனை உற்்பததி நசயகி�து. 
இனவ ெமது மைநினலனய றெ�டியதா்கப் ்பதாதிக்கின்�ை. 
கு்டலில் இயங்கும் நுண்ணுயிரி்களும் இந்ச் 
நசயல்முன�யில் முக்கியப் ்பங்கு வகிக்கின்�ை.

ேன அழுத்�மும் குடல் ம்கொைொறு்களும்
மை அழுத்ம் ஏற்்படும்ற்பதாது உ்டல் ‘சண்ன்டயிடு 

அல்லது ்ப�நதுவிடு' (fight or flight) என்கி� நினலக்குச் 
நசல்கி�து. இநநினலயில்...

 �த் ஓட்டம் கு்டல் ்பகுதியில் குன�கி�து

 நசரிமதாை நெதாதி்களின் சு�ப்பு ்பதாதிக்்கப்்படுகி�து

 கு்டல் சுவரின் ்பதாது்கதாப்புத ் டுப்பு வலுவிழக்கி�து

 கு்டல் நுண்ணுயிரி்களின் சமநினல குனலகி�து

இ்ைதால் பின்வரும் பி�ச்னை்கள் ஏற்்ப்டலதாம்...

 வயிற்று எரிச்சல்

 அஜீ�ணம்

 வயிற்று வலி

 மலச்சிக்்கல் அல்லது வயிற்றுப்ற்பதாக்கு

 வயிற்று உப்புசம்

 கு்டல் அழற்சி றெதாய்கள்

இ�ண்ாவது மூ்ையின் �்கசியம்!
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விழிபபுணரவு உணவு முளை
விழிபபுணர்வுடன் உணவு உணணுதல் என்்பது 

மனநிறை மமம்பாடடுககு உகைந்த ஓர் வடிவம. இதன் 
முககிய அமசஙகைள்

1. உணவு உண்ணும் முன்

 அனமதியதாை சூழனல உருவதாக்கு்ல்

 ஆழந் மூச்சுப் ்பயிற்சி

 ்பசியின் அைனவ உணர்்ல்

2. உணவு உண்ணும் ம்பொது

 நமதுவதா்க, ென்கு நமன்று உண்ணு்ல்

 உணவின் சுனவ, மணம், அனமப்ன்ப �சித்ல்

 ென்றியுணர்வு்டன் உண்ணு்ல்

3. �விரக்்க மைண்டியளை

 ந்தானலக்்கதாடசி ்பதார்த்ல்

 நசல்ற்பதான் ்பயன்்படுதது்ல்

 றவ்கமதா்கச் சதாப்பிடு்ல்

 அதி்க அைவில் உண்ணு்ல்

ேன அழுத்� மேலொண்ளே முளை்கள்
1. ஆழந� சுைொசைப ்பயிறசி

 ்கதானல, மதானல ் லதா 10 நிமி்டங்்கள்

 ெதான்கு விெதாடி மூச்னச உள்ளிழுதது, ஏழு விெதாடி 
பிடிதது, எடடு விெதாடி நவளியிடு்ல்

ஒரு வெற்றிகரமான சிகிச்சை அனுபெம்!
்்கவல் ந்தாழில்நுட்ப நிறுவைததில் திட்ட 

றமலதாை�தா்கப் ்பணிபுரியும் 32 வய்தாை ற�வதி (ந்பயர் 
மதாற்�ப்்படடுள்ைது) ்க்டந் ஆறு மதா்ங்்கைதா்கத 
ந்தா்டர்ச்சியதாை வயிற்று வலி, அஜீ�ணம் மற்றும் வயிற்று 
உப்புசம் ஆகிய பி�ச்னை்கைதால் அவதிப்்பட்டதார். ்பல 
மருததுவப் ்பரிறசதா்னை்கள் நசயதும் குறிப்பி்டத்க்்க 
்கதா�ணங்்கள் எதுவும் ்கண்்டறியப்்ப்டவில்னல. 
ந்தா்டர்ச்சியதாை வயிற்று வலி, உணவு நசரிக்்கதானம, 
மலச்சிக்்கல் மற்றும் வயிற்றுப்ற்பதாக்கு மதாறி மதாறி வரு்ல் 
ற்பதான்� அறிகுறி்கள் அவ�து அன்�தா்ட வதாழக்ன்கனய 
ந்பரிதும் ்பதாதித்ை.

பினனணி ஆய்வும் காரணஙகளும்
விரிவதாை உன�யதா்டலின் ற்பதாது, ற�வதியின் 

வதாழக்ன்க முன�யில் ்பல முக்கியப் பி�ச்னை்கள் 
நவளிப்்பட்டை. அதி்க ்பணிச்சுனம, குடும்்பப் ந்பதாறுப்பு்கள், 
ந்தா்டர்ச்சியதாை ந்டடனலன் அழுத்ம் ஆகியனவ 
அவ�து மை அழுத்தன் அதி்கரித்ை. முன�யற்� 
உணவு றெ�ங்்கள், றவ்கமதா்கச் சதாப்பிடும் ்பழக்்கம், 
குன�வதாை தூக்்கம் ற்பதான்�னவ கு்டல் பி�ச்னை்கனை 
றமலும் தீவி�ப்்படுததிை. இந் மை அழுத்மும் உ்டல் 
பி�ச்னை்களும் ஒன்ன�நயதான்று ்பதாதிதது, ஒரு வட்ட 
சுழற்சினய உருவதாக்கிை.

சிகிசவசை முவை மற்றும் மமலாணவம
மருததுவக் குழு ற�வதிக்கு ஒரு ஒருங்கினணந் 

சிகிச்னச முன�னய வடிவனமத்து. மு்லில், 
அவ�து உணவு ்பழக்்கங்்களில் முக்கிய மதாற்�ங்்கள் 
நசயயப்்பட்டை. குறிப்பிட்ட றெ�ததில் உணவு 
உண்ணு்ல், விழிப்புணர்வு்டன் சதாப்பிடு்ல், ெதார்ச்சதது 
நின�ந் உணவு்கள் மற்றும் புற�தா்பயதாடிக் உணவு்கனைச் 
றசர்ததுக்ந்கதாள்ளு்ல் ஆகியனவ அவற்றில் அ்டங்கும். 

ைாழ்கவக முவை மாற்ைஙகள்
உணவு மதாற்�ங்்களு்டன், வதாழக்ன்க முன�யிலும் 

முக்கிய மதாற்�ங்்கள் அறிமு்கப்்படுத்ப்்பட்டை. திைசரி 
றயதா்கதா மற்றும் தியதாைப் ்பயிற்சி அவ�து அட்டவனணயில் 
றசர்க்்கப்்பட்டை. ற்பதாதுமதாை தூக்்கம் மற்றும் றவனல 
- வதாழக்ன்கச் சமநினல குறித் விழிப்புணர்வு 
ஏற்்படுத்ப்்பட்டது. மை ெல ஆறலதாசனை மூலம் மை 
அழுத் றமலதாண்னம நுட்பங்்கள், அறிவதாற்�ல் ெ்டதன் 
சிகிச்னச மற்றும் ் ைர்வுப் ்பயிற்சி்கள் ்கற்றுத்�ப்்பட்டை.

முனமனற்ைமும் விவைவுகளும்
மு்ல் மதா்ததிறலறய ற�வதியின் வயிற்று வலி 

குன�ந்து, தூக்்கம் றமம்்பட்டது, ்பணியில் ்கவைம் 
அதி்கரித்து. மூன்று மதா்ங்்களில், நசரிமதாைப் 
பி�ச்னை்கள் ந்பரும்்பதாலும் குன�ந்ை, மை அழுத்ம் 
்கடடுப்்பதாடடுக்குள் வந்து, உணவு ்பழக்்கங்்கள் 
சீ�ன்டந்ை. ஆறு மதா்ங்்களில், அவர் முழுனமயதாை 
குணமன்ட்னல அன்டந்தார். புதிய வதாழக்ன்கமுன�ப் 
்பழக்்கங்்கள் நினலந்பற்�ை, ்பணி நசயல்தி�ன் ்கணிசமதா்க 
றமம்்பட்டது.

கற்று்க்காண்ட பா்டஙகள்
இந் வழக்்கதாயவு மை ஆற�தாக்கியததுக்கும் கு்டல் 

ஆற�தாக்கியததுக்கும் உள்ை நெருங்கிய ந்தா்டர்ன்ப 
ந்ளிவதா்கக் ்கதாடடுகி�து. ஒருங்கினணந் சிகிச்னச 
அணுகுமுன� - உணவு மதாற்�ங்்கள், வதாழக்ன்க முன� 
மதாற்�ங்்கள் மற்றும் மை ெலப் ்ப�தாமரிப்பு - நவற்றிக்கு 
அவசியம் என்்பன் நிரூபிக்கி�து. ந்தா்டர்ச்சியதாை 
பின்ந்தா்டர்்ல், ஆ்�வு மற்றும் றெதாயதாளியின் முழு 
ஈடு்பதாடு ஆகியனவ குணமன்ட்லுக்கு முக்கியம் 
என்்பதும் ந்ளிவதாகி�து.
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 திைமும் குன�ந்து 10 முன� நசய்ல்

2. தியொனம்

 ்கதானலயில் 15 - 20 நிமி்டங்்கள்

 அனமதியதாை இ்டததில் அமர்்ல்

 மூச்னசக் ்கவனித்ல்

 எண்ணங்்கனைக் ்கவனிக்்கதாமல் விடு்ல்

3. உடற்பயிறசி

 திைசரி 30 நிமி்ட ென்டப்்பயிற்சி

 றயதா்கதாசைங்்கள்

 நீச்சல் அல்லது னசக்கிள் ஓடடு்ல்

மயொ்கொவின் சிைபபுப ்பயன்்கள்
குறிப்பிட்ட றயதா்கதா நினல்கள் சி�ப்்பதாை முன�யில் கு்டல் 

ஆற�தாக்கியததுக்கு உ்வுகின்�ை

1. ்பைனமுக்�ொசைனம்

 வயிற்றுப் ்பகுதி ் னச்கனை வலுப்்படுததும்

 நசரிமதாைதன் றமம்்படுததும்

 மலச்சிக்்கனலக் குன�க்கும்

2. ைஜ�ொசைனம்

 கு்டல் இயக்்கதன்ச் சீ�தாக்கும்

 நசரிமதாைப் பி�ச்னை்கனைக் குன�க்கும்

 மை அனமதி ் ரும்

3. அரத்� ேத்்ஸமயநதி�ொசைனம்

 கு்டல் ் னச்கனை வலுப்்படுததும்

 உ்டல் ெச்சு்கனை நவளிறயற்� உ்வும்

 கு்டல் இயக்்கதன் அதி்கரிக்கும்

குடல் ஆம�ொக்கியத்துக்்கொன  
உணவு ைழி்கொடடு�ல்்கள்

1. மசைரக்்க மைண்டிய உணவு்கள்

  ெதார்ச்சதது நின�ந் ்கதாய்கறி்கள்

 கீன� வன்க்கள்

 முழுத ் தானியங்்கள்

 ்பழங்்கள்

 புற�தா்பயதாடிக் உணவு்கள்

 வின்்கள், ந்கதாடன்ட்கள்

2. �விரக்்க மைண்டிய உணவு்கள்

	நசயற்ன்க இனிப்பு்கள்

 ்ப்ப்்படுத்ப்்பட்ட உணவு்கள்

 அதி்க ்கதாபி, டீ

 மசதாலதா மிகுந் உணவு்கள்

 அதி்க ந்கதாழுப்பு

தினசைரி நளடமுளை்கள்
1. ்கொளல

 நவறும் வயிற்றில் நவநநீர்

 றயதா்கதா அல்லது உ்டற்்பயிற்சி

 ஆற�தாக்கியக் ்கதானல உணவு

2. ்ப்கல்

 குறிப்பிட்ட றெ�ததில் உணவு

 அனமதியதாை இன்டறவனை

 றலசதாை ென்டப்்பயிற்சி

3. இ�வு

 றலசதாை இ�வு உணவு

 தியதாைம் அல்லது ் ைர்வுப் ்பயிற்சி

 றெ�தற்தாடு உ�ங்்கச் நசல்லு்ல்

மை ஆற�தாக்கியமும் கு்டல் ஆற�தாக்கியமும் 
ஒன்ற�தாந்டதான்று பிரிக்்க முடியதா் ந்தா்டர்புந்கதாண்்டனவ. 
சரியதாை உணவு முன�, உ்டற்்பயிற்சி, தியதாைம், ற்பதாதுமதாை 
தூக்்கம் ஆகியவற்று்டன் றெர்மன�யதாை மைப்்பதான்னமயும் 
இனணந்தால் முழுனமயதாை ஆற�தாக்கியதன் அன்டய 
முடியும்.

உங்்கள் ்கைனத்துக்கு...

்கடுனமயதாை மை அழுத்ம் அல்லது கு்டல் 
பி�ச்னை்கள் இருந்தால் உ்டறை மருததுவ நிபுணர்்கனை 
அணு்கவும். ஒவநவதாரு றெதாயதாளிக்கும் ்னிப்்பட்ட 
சிகிச்னசத திட்டம் ற்னவப்்ப்டலதாம்.                                         
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இன்ன�ய ெவீை வதாழக்ன்க முன� ்பல வசதி்கனை 
வழங்கியுள்ை அற் றவனையில், புதிய சு்கதா்தா�ச் 

சவதால்்கனையும் உருவதாக்கியுள்ைது. உ்டல் உனழப்பு 
குன�நது, உணவு ்பழக்்கங்்கள் மதாறி, மை அழுத்ம் 
அதி்கரிதது, தூக்்கம் குன�நதுற்பதாை நினலயில் சர்க்்கன� 
றெதாய, உயர் �த் அழுத்ம், உ்டல் ்பருமன் ற்பதான்� 
வதாழக்ன்க முன� றெதாய்கள் ந்பருகி வருகின்�ை. ஆைதால் 
முன�யதாை விழிப்புணர்வும் ் டுப்பு முன�்களும் இருந்தால் 
இந் றெதாய்கனைத ் விர்க்்க முடியும்.

ஆ�ம்்ப அறிகுறி்கள்
வதாழக்ன்க முன� றெதாய்களின் ஆ�ம்்ப அறிகுறி்கனை 

அறிநதுந்கதாள்வது மி்க முக்கியம். அதி்க ் தா்கம், அடிக்்கடி 
சிறுநீர் ்கழித்ல், எளிதில் றசதார்வன்ட்ல், மங்்கலதாை 
்பதார்னவ ஆகியனவ சர்க்்கன� றெதாயின் ஆ�ம்்ப அறிகுறி்கள். 
்னலவலி, மதார்பு ்ப்ட்ப்டப்பு, ்னலச்சுற்�ல் ற்பதான்�னவ 
உயர் �த் அழுத்ததின் அறிகுறி்கள். மூச்சு திண�ல், 
மூடடு வலி, தூக்்கமின்னம ஆகியனவ உ்டல் ்பருமைதால் 
ஏற்்படும் பி�ச்னை்கள்.

உணவு மேலொண்ளே
சரியதாை உணவு ்பழக்்கங்்கள் இந் றெதாய்கனைத 

்டுக்்கப் ந்பரிதும் உ்வும். ்கதானல உணனவத ் விர்க்்கதாமல் 
உண்ண றவண்டும். நவள்னை அரிசிக்குப் ்பதிலதா்கச் சிவப்பு 
அரிசி, ற்கழவ�கு, ்கம்பு ற்பதான்� சிறு்தானியங்்கனைப் 
்பயன்்படுத்லதாம். ்பச்னசக் ்கதாய்கறி்கள், கீன�்கள், 
்பருப்பு வன்க்கள், ்பழங்்கள் ஆகியவற்ன� அதி்கம் 
றசர்ததுக்ந்கதாள்ை றவண்டும். எண்நணய, உப்பு, சர்க்்கன� 
ஆகியவற்றின் ்பயன்்பதாடன்டக் ்கடடுப்்படுத் றவண்டும்.

உடற்பயிறசியின் முக்கியத்துைம்
திைசரி உ்டற்்பயிற்சி வதாழக்ன்க முன� றெதாய்கனைத 

்டுப்்பதில் முக்கியப் ்பங்கு வகிக்கி�து. குன�ந்து 30 
நிமி்டங்்கள் ென்டப்்பயிற்சி நசயவது ெல்லது. றயதா்கதா, 

நீச்சல், னசக்கிள் ஓடடு்ல் ற்பதான்� உ்டற்்பயிற்சி்கனையும் 
றமற்ந்கதாள்ைலதாம். ்படிக்்கடடு்கனைப் ்பயன்்படுதது்ல், 
ெ்டநது நசல்லக்கூடிய தூ�ங்்களுக்கு வதா்கைங்்கனைத 
்விர்த்ல் ற்பதான்� சிறிய மதாற்�ங்்களும் உ்வும்.

ேன அழுத்� மேலொண்ளே
மை அழுத்ம் வதாழக்ன்க முன� றெதாய்கனை 

றமதாசமதாக்கும். தியதாைம், ஆழந் மூச்சுப் ்பயிற்சி, றயதா்கதா 
ற்பதான்�வற்�தால் மை அழுத்தன்க் ்கடடுப்்படுத்லதாம். 
ற்பதாதுமதாை தூக்்கம் மி்க முக்கியம். இ�வு 10 - 11 
மணிக்குள் உ�ங்்கச் நசல்வதும், குன�ந்து 7 - 8 
மணி றெ�ம் தூங்குவதும் அவசியம்.

த�ொடர ்கண்்கொணிபபின் முக்கியத்துைம்
ஆறு மதா்ங்்களுக்கு ஒருமுன� முழுனமயதாை உ்டல் 

்பரிறசதா்னை நசயதுந்கதாள்வது ெல்லது. �த்ச் சர்க்்கன�, 
ந்கதாலஸட�தால், �த் அழுத்ம் ஆகியவற்ன�த ந்தா்டர்நது 
்கண்்கதாணிக்்க றவண்டும். குடும்்ப மருததுவரின் 
ஆறலதாசனையின் ்படி ெ்டநதுந்கதாள்வது அவசியம்.

ைொழக்ள்க முளை ேொறைங்்கள்
புன்கப்பிடித்ல், மது அருநது்ல் ற்பதான்� ந்கட்ட 

்பழக்்கங்்கனைத ்விர்க்்க றவண்டும். அதி்க றெ�ம் 
ந்தானலக்்கதாடசி ்பதார்ப்்பது, ஸமதார்டற்பதான் ்பயன்்பதாடு 
ஆகியவற்ன�க் குன�க்்க றவண்டும். குடும்்பததிைரு்டனும் 
ெண்்பர்்களு்டனும் றெ�ம் நசலவிடுவது, ந்பதாழுதுற்பதாக்கு 
ெ்டவடிக்ன்க்களில் ஈடு்படுவது ஆகியனவ மை 
அழுத்தன்க் குன�க்்க உ்வும்.

வதாழக்ன்க முன� றெதாய்கனைத ்டுக்்கச் சிறிய 
மதாற்�ங்்கறை ற்பதாதுமதாைனவ. சரியதாை உணவு, 
உ்டற்்பயிற்சி, ற்பதாதுமதாை தூக்்கம், மை அனமதி 
ஆகியவற்று்டன் ந்தா்டர் மருததுவக் ்கண்்கதாணிப்பும் 
இருந் தால்  ஆற� தாக்கியம தாை வதாழக்ன்கனய  
வதாழ முடியும்.                                                         

தடுப்்பது எப்்படி?

நவீன வாழ்வின் சவால்களான
வாழ்்க்்க மு்ை நநாய்கள்!
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�ற்கொல ஆ�ொய்சசி நிலை�ம்
நசரிமதாை மண்்டல மருததுவததில் ்க்டந் ஐநது 

ஆண்டு்களில் குறிப்பி்டத்க்்க முன்றைற்�ங்்கள் 
ஏற்்படடுள்ைை. The Lancet Gastroenterology & 
Hepatology (2023) இ்ழின் ்படி, கு்டல் ஆற�தாக்கியம் 
ஒடடுநமதாத் உ்டல்ெலததில் முக்கியப் ்பங்கு வகிக்கி�து 
என்்பது ந்ளிவதாகியுள்ைது. குறிப்்பதா்க, கு்டல் 
நுண்ணுயிரி்களின் ்பங்கு, மூனை - கு்டல் இனணப்பு, 
மற்றும் றெதாய எதிர்ப்பு சக்தியின் நசயல்்பதாடு ஆகியவற்றில் 
புதிய ்கண்டுபிடிப்பு்கள் நவளிவநதுள்ைை.

குடல் நுண்ணுயிரி்களின் புதிய ்பரிேொணங்்கள்
Nature Reviews Gastroenterology (2023) இல் 

நவளியதாை ஆயவு்கள் கு்டல் நுண்ணுயிரி்களின் 
்பன்மு்கப் ்பங்்களிப்ன்ப நவளிப்்படுததியுள்ைை. இந் 
நுண்ணுயிரி்கள் நசரிமதாைம், ஊட்டச்சதது உறிஞசு்ல் 
மடடுமல்லதாது, மை ஆற�தாக்கியம், றெதாய எதிர்ப்பு சக்தி, 
மற்றும் வைர்சின் மதாற்�ம் ஆகியவற்றிலும் முக்கியப் 
்பங்கு வகிக்கின்�ை. குறிப்்பதா்க, சில குறிப்பிட்ட 
்பதாக்டீரியதா வன்க்கள் மை அழுத்தன்க் குன�க்கும் 
நியூற�தாட�தான்ஸமிட்டர்்கனை உற்்பததி நசயகின்�ை 
என்்பது ்கண்்டறியப்்படடுள்ைது.

மநொய் ்கண்டறி�லில் பு�டசி்க� ேொறைங்்கள்
American Journal of Gastroenterology (2024) இல் 

நவளியி்டப்்பட்ட ஆயவு்களின்்படி, நசயற்ன்க நுண்ணறிவு 
மற்றும் உயிர் - குறி்கதாடடி்கள் (Biomarkers) ஆகியவற்றின் 
்பயன்்பதாடு றெதாய ்கண்்டறி்னல மதாற்றியனமததுள்ைது. 
கு்டல் புற்றுறெதானய ஆ�ம்்ப நினலயிறலறய 90% 

துல்லியதது்டன் ்கண்்டறியும் புதிய ்பரிறசதா்னை முன�்கள் 
உருவதாக்்கப்்படடுள்ைை. றமலும், இந்ச் றசதா்னை்கள் 
றெதாயின் தீவி�தன் மதிப்பி்டவும், சிகிச்னசக்்கதாை 
்பதிலளிப்ன்ப முன்கூடடிறய ்கணிக்்கவும் உ்வுகின்�ை.

சிகிசளசை முளை்களில்  
அதிநவீன முன்மனறைங்்கள்

World Journal of Gastroenterology (2023) மற்றும் 
Journal of Clinical Investigation (2024) இல் நவளியதாை 
ஆயவு்களின்்படி, புதிய ் னலமுன� உயிரியல் சிகிச்னச்கள் 
கு்டல் அழற்சி றெதாய்களில் முன்நைப்ற்பதாதும் இல்லதா் 
முன்றைற்�ங்்கனைக் ்கதாடடியுள்ைை. இந்ச் சிகிச்னச்கள் 
றெதாய எதிர்ப்பு மண்்டலததின் நசயல்்பதாடன்டத 
துல்லியமதா்க ஒழுங்கு்படுததி, கு்டல் சுவர் ்பதாதிப்பு்கனைக் 
குணப்்படுததுகின்�ை. குறிப்்பதா்க, கிற�தான்ஸ றெதாய, 
அல்சற�டிவ ந்கதானலடிஸ ற்பதான்� ெதாள்்பட்ட றெதாய்களில் 
70% றெதாயதாளி்கள் முழுனமயதாை குணமன்ட்னலப் 
ந்பற்றுள்ைைர்.

அறுளை சிகிசளசைத் துளையில்  
நவீன ேொறைங்்கள்

Indian Journal of Gastroenterology (2023) 
மற்றும் Surgical Endoscopy (2024) இ்ழ்களின் ்படி, 
ற�தாற்பதாடடிக் அறுனவ சிகிச்னச மற்றும் 3D இறமஜிங் 
ந்தாழில்நுட்பங்்களின் வைர்ச்சி குறிப்பி்டத்க்்க 
முன்றைற்�ங்்கனைக் ந்கதாண்டுவநதுள்ைது. இந் ெவீைத 
ந்தாழில்நுட்பங்்கள் மூலம் மருததுவமனையில் ்ங்கும் 
்கதாலம் 60% குன�நதுள்ைது; அறுனவ சிகிச்னசக்குப் பின் 
வலி 70% குன�நதுள்ைது; குணமன்ட்ல் ்கதாலம் 80% 
வின�வதாகியுள்ைது. 

புதிய ஆய்வு்கள்

குடல் புற்றுய�ொய் 
ஆ�த்க்தக் 
குகறக்கும் 
�ொர்்செத்து 
உணவுைள்!
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உணவு அறிவியலின் புதிய 
்கண்டுபிடிபபு்கள்

Gut Journal (2024) மற்றும் 
Nutrit ion Reviews (2023) இல் 
நவளியதாை ஆயவு்கள் கு்டல் ஆற�தாக்கியததில் உணவின் 
்பங்ன்க மறுவன�யன� நசயதுள்ைை. குறிப்்பதா்க, கீன� 
வன்க்களில் உள்ை ்பதாலிபீைதால்்கள் கு்டல் அழற்சினயக் 
குன�ப்்பதும், சிறு்தானியங்்களில் உள்ை பிரி்பயதாடிக்ஸ 
ெல்ல ்பதாக்டீரியதாக்்களின் வைர்ச்சினய ஊக்குவிப்்பதும் 
்கண்்டறியப்்படடுள்ைது. றமலும், ெதார்ச்சதது நின�ந் 
உணவு்கள் கு்டல் புற்றுறெதாய ஆ்பதன் 45% வன� 
குன�க்கின்�ை.

மநொய் �டுபபு உத்தி்கள்
Preventive Gastroenterology (2024) இ்ழின் 

்படி, முன�யதாை வதாழக்ன்கமுன� மதாற்�ங்்கள் மூலம் 
ந்பரும்்பதாலதாை கு்டல் பி�ச்னை்கனைத ் டுக்்க முடியும். 
வழக்்கமதாை உ்டற்்பயிற்சி, சமச்சீர் உணவு, ற்பதாதுமதாை 
தூக்்கம், மற்றும் மை அழுத் றமலதாண்னம ஆகியனவ 
கு்டல் ஆற�தாக்கியதன் றமம்்படுததுவதில் முக்கியப் ்பங்கு 
வகிக்கின்�ை. குறிப்்பதா்க, திைசரி 30 நிமி்ட மி்மதாை 
உ்டற்்பயிற்சி கு்டல் இயக்்கதன் 40% றமம்்படுததுகி�து.

ைொழக்ள்கத் �� மேம்்பொடு
Qual i ty of Li fe Research (2024) இ்ழில் 

நவளியதாை ஆயவு்களின்்படி, புதிய சிகிச்னச முன�்கள் 
றெதாயதாளி்களின் வதாழக்ன்கத ்�தன்க் ்கணிசமதா்க 
றமம்்படுததியுள்ைை. குறிப்்பதா்க, கு்டல் அழற்சி 
றெதாய்கைதால் ்பதாதிக்்கப்்பட்ட றெதாயதாளி்களில் 85% 
ற்பர் புதிய சிகிச்னச முன�்கைதால் வழக்்கமதாை 
வதாழக்ன்கக்குத திரும்பியுள்ைைர் . 
றமலும், புதிய மருநது்களின் ்பக்்க 
வினைவு்கள் குன�வதா்க இருப்்ப்தால் 
றெதாயதாளி்களின் சிகிச்னச இணக்்கம் 
றமம்்படடுள்ைது.

சிகிசளசைச தசைலவுப 
்பகுப்பொய்வு

Health Economics Review (2024) 
இன் ்படி, புதிய சிகிச்னச முன�்கள் 
ஆ�ம்்பததில் அதி்க நசலவு ந்கதாண்்டனவயதா்க 
இருந்தாலும், நீண்்ட ்கதாலததில் நசலவு 
குன�வதாைனவ. குறிப்்பதா்க, நுண்துனை அறுனவ 
சிகிச்னச்கள் மூலம் மருததுவமனைச் நசலவு்கள்  

40% குன�நதுள்ைை. றமலும், றெதாயத்டுப்பு 
ெ்டவடிக்ன்க்கள் மூலம் நீண்்ட ்கதாலச் சிகிச்னசச் நசலவு்கள் 
60% வன� குன�க்்கப்்படுகின்�ை.

எதிர்கொல ஆ�ொய்சசித் திளசை்கள்
The Journal of Clinical Investigation (2024) 

மற்றும் Future Medicine (2023) இ்ழ்களின் ்படி, 
வரும் ஆண்டு்களில் பின்வரும் துன�்களில் முக்கிய 
முன்றைற்�ங்்கள் எதிர்்பதார்க்்கப்்படுகின்�ை.

 ்னிெ்பருக்்கதாை ம�்பணு அடிப்்பன்டயிலதாை 
சிகிச்னச்கள்

 கு்டல் நுண்ணுயிரி மதாற்றுச் சிகிச்னச்கள்

 நசயற்ன்க நுண்ணறிவு அடிப்்பன்டயிலதாை றெதாய 
்கண்்டறி்ல்

 புதிய ் னலமுன� உயிரியல் மருநது்கள்

 மூலக்கூறு இலக்குச் சிகிச்னச்கள்

 ்பரிநதுள�க்்கப்படும் நளடமுளை்கள்
American College of Gastroenterology (2024) 

மற்றும் World Gastroenterology Organisation (2023) 
ஆகியவற்றின் ்பரிநதுன�்களின்்படி, பின்வருவை 

அவசியம்.

1 . வழக்்கமதாை கு்டல் ஆற�தாக்கியப் 
்பரிறசதா்னை

2. ெதார்ச்சதது நின�ந் சமச்சீர் உணவு

3. திைசரி உ்டற்்பயிற்சி

4. ற்பதாதுமதாை தூக்்கம்

5. மை அழுத் றமலதாண்னம

6. புன்க மற்றும் மது ்பழக்்கங்்கனைத 
்விர்த்ல்

உங்்கள் ்கைனத்துக்கு...
இந் ஆ�தாயச்சி முடிவு்கள் ந்தா்டர்நது 

றமம்்படுத்ப்்படுகின்�ை. புதிய சிகிச்னச 
முன�்கனைப் ்பயன்்படுததும் முன் மருததுவ 

ஆறலதாசனை ந்பறுவது அவசியம்.                                                       

தினேசைரி 30 நிமிட 
மி�மொனே உடற்பயிறசி 
குடல் இயக்்கத்வ� 40% 
்மம்்படுத்துகிைது.

டாகடர் சந்மதாஷ்
Consultant

MD (General Medicine), DNB 
(Medical Gastroenterology)

ஜெம் நலம்
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்கல்லீ�லின் �னித்�ன்ளே
உ்டலில் றவறு எந் உறுப்புக்கும் இல்லதா் 

்னித்ன்னம ்கல்லீ�லுக்கு உண்டு. அ்தாவது மூனை 
மற்றும் இ்யத திசுக்்கள் அழிநதுற்பதாைதால் மீண்டும் 
வை�க்கூடியனவ அல்ல. ஆைதால், ்கல்லீ�ல் றெதாயிைதால் 
்பதாதிக்்கப்்படடு அறுனவ சிகிச்னச நசய் பி�கும் 
்கல்லீ�ல் மீண்டும் வைர்நதுவிடுகி�து. இன்னும் 
குறிப்்பதா்கச் நசதால்வந்ன்�தால் ்கல்லீ�லின் ்பதாதிக்கும் 
றமல் ்பங்கு அ்கற்�ப்்பட்டதாலும், மீண்டும் 
்கல்லீ�ல் முழுனமயதா்க வை�க்கூடியது 
ஆகும். ்கல்லீ�ல் சுருக்்கத்தால் (சிற�தாசிஸ) 
்கடிைம் ஏற்்படடிருப்பின், வைரும் ் ன்னமனய 
இழநதுவிடுகி�து. அ்ைதால் இத்னை சி�ப்பு 
வதாயந் ்கல்லீ�லின் மகினமனய உணர்நது 
்பதாது்கதாக்்க றவண்டியது அவசியமதாகும். ்கல்லீ�ல் 
வைனமயதா்க இருக்்க றவண்டுநமன்�தால் 
சரிவிகி் பு�் உணவு சதாப்பி்ட றவண்டும். 
மது ற்பதான்� ற்பதான்ப் ்பழக்்க வழக்்கங்்கனைத 
்விர்ப்்பது மி்கவும் அவசியம். இது ் வி� உ்டல் 
என்ட அதி்கரிக்்கதாமல் ்பதார்ததுக்ந்கதாள்வது 
முக்கியம். திைசரி ென்டப்்பயிற்சி றமற்ந்கதாள்வது 
்கல்லீ�லுக்கு வலினம றசர்க்்கக்கூடியது 
ஆகும்.

்கல்லீ�ல் மநொய்்கள்
ெமது உ்டலில் கிட்டத்ட்ட 500 ்பணி்கனைச் நசயயும் 

்கல்லீ�லுக்கு ஆ்பதது்களும் ்பல்றவறு ரூ்பங்்களில் வ�றவ 
நசயகி�து. ஏ�தாைமதாை றெதாய்கள் ஏற்்படுகி�து என்�தாலும், 
புற்றுறெதாயதா்க மதாறும் வதாயப்புள்ை சில றெதாய்கனையும், 
றெ�டியதாை புற்றுறெதாயப் ்பதாதிப்பு்கனையும் ்கண்்டறியலதாம்.

்கல்லீ�ல் அழறசி
்கதாயச்சல், ்னலவலி, ஈசிறைதாபீலிறயதா, 

ற ் தால்  புண்்கள் ற ்ப தான்�வற்றுக்கு 
எடுததுக்ந்கதாள்ளும் மருநது்கள் ்கல்லீ�னலப் 
்பதாதிப்்ப்தா்கத ந்ரிகி�து.

னவ�ஸ எைப்்படும் நுண்கிருமி்கள் 
்கதா�ணமதா்கவும் ்கல்லீ�லில் அழற்சி 
ஏற்்படுவதுண்டு. மஞசள் ்கதாமதானல றெதாய 
ற்தான்றுவ்ற்கு இதுறவ அடிப்்பன்டக் 
்கதா�ணமதா்கக் ்கரு்ப்்படுகி�து. றமலும் 
இநறெதாயின் ்கதா�ணமதா்கக் ்கல்லீ�லில் 
நீண்்டெதாள் தீ�தா் அழற்சி மற்றும் ்க�னண றெதாய, 
புற்றுறெதாய ற்பதான்�னவயும் ஏற்்படுகின்�ை.

இந் றெதாயினை ஆ�ம்்பததிறலறய 
குணப்்படுத்தா் ்படசததில் ந்தா்டர்ச்சியதாை 
்கல்லீ�ல் அழற்சி நினல, ்க�னண றெதாய, 

்கலலீரலு்ககு 
ஆபத்து்களும் 

அதி்கம்! 

ì£‚ì˜  
C. ðöQ«õ½

பணிகளைச் சசய்யும் 
500
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்கல்லீ�ல் குனலவு, ்கல்லீ�ல் புற்றுறெதாய ற்பதான்� 
ற்கதாைதாறு்கள் ஏற்்ப்ட வதாயப்புள்ைது.

ேஞசைள் ்கொேொளல
உயிருக்கு ஆ்பதது ்�க்கூடிய மஞசள் ்கதாமதானல 

்பல்றவறு ்கதா�ணங்்கைதால் உண்்டதாகி�து. பி�க்கும் ற்பதாற் 
குழநன்்களி்டம் ்கதாணப்்ப்டக்கூடிய மஞசள் ்கதாமதானல, 
இ�ண்ந்டதாரு வதா�ங்்களில் மன�நதுவிடுகி�து. ஒருசில 
மருநது்கனைத ந்தா்டர்நது உடந்கதாள்வது மற்றும் மது 
்கதா�ணமதா்கவும் இந் றெதாய ஏற்்ப்டலதாம். னவ�ஸ பி  
மற்றும் சி எைப்்படும் உயிர்க்ந்கதால்லிக் கிருமி்கைதாலும் 
மஞசள் ்கதாமதானல ஏற்்படுவதுண்டு. நெடுெதாள் 
நீடிக்்கக்கூடிய மஞசள் ்கதாமதானல ்கல்லீ�லில் புற்றுறெதாய 
உண்்டதா்கக் ்கதா�ணமதா்க அனமகி�து.

இந் மஞசள் ்கதாமதானலனய உருவதாக்கும் நெ்பன்டடிஸ 
னவ�ஸ கிருமி்கள் உ்டலுக்குள் புகுந்வு்டன் ் ன்னுன்டய 
றவனலனயக் ்கதாடடுவதில்னல. இ�ண்டு அல்லது மூன்று 
வரு்டங்்கள் ்கழிததுத்தான், ்கல்லீ�ல் நெ்பன்டடிஸ 
கிருமி்களின் ் தாக்கு்லுக்கு உள்ைதாைன்க் ்கண்்டறிய 
முடியும். ெதாட்பட்ட நினலயில் ்கண்்டறிவ்தால்்தான், எளிதில் 
புற்றுறெதாய உண்்டதா்க வதாயப்பு ஏற்்படடுவிடுகி�து. 
மஞசள் ்கதாமதானலனய உருவதாக்கும் னவ�ஸ கிருமி்கள் 

தெடுெொள் நீடிக்்கக்கூடிய 
மஞசைள் ்கொமொவை ்கல்லீ�லில் 
புறறு்ெொய் உணடொ்கக் 
்கொ�்ணமொ்க அவமகிைது.

நெ்பன்டடிஸ ஏ, பி, சி, டி, இ என்று ஐநது வன்கக் 
கிருமி்கைதா்கப் பிரிதது அறியப்்படுகின்�ை. 
ஒவநவதாரு னவ�ஸ கிருமியும் ஒவநவதாரு வன்கயில் 
்பதாதிப்பினை உருவதாக்்கக்கூடியது.

றெதாய்களுக்கு மருநது எடுததுக்ந்கதாள்ளும் 
ற்பதாது, அ்னைத தி�ம்்ப்டச் நசயலதாற்� னவப்்பது 
்கல்லீ�ல்்தான். ஆைதால், ்கல்லீ�ல் ்பதாதிக்்கப்்பட்ட 
்கதா�ணத்தால் மருநது எடுததுக்ந்கதாண்்டதால், 
அ்ைதால் தி�ம்்ப்டச் நசயலதாற்� முடியதாது. 
அ்ைதால்்தான் மஞசள் ்கதாமதானலக்கு மருநது்கள் 
சீரிய முன�யில் ்பலைளிப்்பதில்னல.

மஞசள் ்கதாமதானல றெதாயின் அறிகுறி்கள் 
என்�தால் ்கதாயச்சல், உ்டல் றசதார்வு, ்பசியின்னம 
இருக்கும். ்கண்்களில் மஞசள் நி�ம் ந்ன்்படும். 
சிறுநீர் மஞசைதா்கப் பிரியும். மஞசள் ்கதாமதானல 
றெதாய என்று அறிய வந்தும் முன�யதாை சிகிச்னச 
அவசியம் ஆகும். கீழதாநெல்லி சதாப்பிட்டதால் 
சரியதாகிவிடும் என்்பது அறியதானமறய. ஏநைனில் 
்பல்றவறு வன்கயிலதாை மஞசள் ்கதாமதானல றெதாய்கள் 
இருக்கின்�ை. இதில் ஒரு சில மடடுறம ் தாைதா்கச் 
சரியதா்கக் கூடியனவ. புற்றுறெதாய ்தாக்்கத்தாலும் 
மஞசள் ்கதாமதானல வரும். மற்�னவ உரிய மருததுவச் 
சிகிச்னச நசய்தால் மடடுறம குணமதாகும் ் ன்னம 
உன்டயனவ. எைறவ முன�யதாை சிசிச்னச அவசியம். 
உ்டைடிச் சிகிச்னச இல்லதா் ற்பதாது, புற்றுறெதாய 
்தாக்கு்ல் உண்்டதாகி�து.                             
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உடல்்நலக் ்களஞ்சியம

மு�லில் அறிமைொம்!
 ்கனணயம் - இன்சுலின் உற்்பததி நசயயும் வயிற்றுப் 

்பகுதியில் உள்ை உறுப்பு

 இன்சுலின் - �த்ததில் சர்க்்கன�யின் அைனவக் 
்கடடுப்்படுததும் ெதார்றமதான்

 ன்டப் 1 நீரிழிவு - ்கனணயம் இன்சுலின் உற்்பததி 
நசயயதா் நினல

 றெதாய எதிர்ப்பு மருநது்கள் - மதாற்று உறுப்ன்ப உ்டல் 
நி�தா்கரிக்்கதாமல் ் டுக்கும் மருநது்கள்

 உறுப்பு நி�தா்கரிப்பு - மதாற்று உறுப்ன்ப உ்டல் ஏற்்க 
மறுக்கும் நினல

 மதாற்று உறுப்பு மருததுவமனை - உறுப்பு மதாற்று 
அறுனவ சிகிச்னசக்்கதாை சி�ப்பு மருததுவமனை

்களணய ேொறறு அறுளை சிகிசளசை  
என்ைொல் என்ன?

்கனணய மதாற்று அறுனவ சிகிச்னச என்்பது 
நசயலிழந் ்கனணயததுக்குப் ்பதிலதா்க உயிரு்டன் 
இல்லதா் ென்ந்கதான்டயதாைரின் ஆற�தாக்கியமதாை 
்கனணயதன் மதாற்றும் ஓர் அறுனவ சிகிச்னசயதாகும். 
்கனணயம் வயிற்றின் பின்பு�ததில் அனமநதுள்ை  
ஒரு முக்கிய உறுப்்பதாகும். இது இன்சுலின் உற்்பததி நசயது 
உ்டலில் சர்க்்கன�யின் அைனவக் ்கடடுப்்படுததுகி�து.

அறுளை சிகிசளசையின் ைள்க்கள்
1. ்னி ்கனணய மதாற்று அறுனவ சிகிச்னச - ்கனணயம் 

மடடும் மதாற்�ப்்படும்

2. ்கனணயம்-சிறுநீ�்க இனண மதாற்று அறுனவ 
சிகிச்னச - நீரிழிவதால் ்பதாதிக்்கப்்பட்ட சிறுநீ�்கதது்டன் 
்கனணயமும் மதாற்�ப்்படும்

3. சிறுநீ�்கததுக்குப் பின் ்கனணய மதாற்று அறுனவ 
சிகிச்னச - சிறுநீ�்க மதாற்�ததுக்குப் பின் ்கனணயம் 
மதாற்�ப்்படும்.

யொருக்குத் ம�ளைப்படுகிைது?
பின்வரும் நினல்களில் உள்ைவர்்களுக்கு 

மருததுவர்்கள் ்கனணய மதாற்று அறுனவ சிகிச்னசனயப் 
்பரிநதுன�க்்கலதாம்...

 வழக்்கமதாை சிகிச்னசயதால் ்கடடுப்்படுத் முடியதா் 
ன்டப் 1 நீரிழிவுக் குன�்பதாடு

 அடிக்்கடி இன்சுலின் எதிர்வினை்கள்

 ந்தா்டர்நது சர்க்்கன� அைவு ்கடடுப்்பதாடின்னம

 ்கடுனமயதாை சிறுநீ�்கப் ்பதாதிப்பு

 குன�ந் இன்சுலின் உற்்பததியு்டன் கூடிய ன்டப் 2 
நீரிழிவுக் குன�்பதாடு

ேொறறு உறுபபு ேருத்துைேளனளயத் 
ம�ரநத�டுத்�ல்

ம தா ற் று  உ று ப் பு  ம ரு த து வ ம ன ை ன ய த 
ற்ர்நந்டுக்கும்ற்பதாது ்கவனிக்்க றவண்டியனவ...

 உங்்கள் மருததுவர் ்பரிநதுன�க்கும் மருததுவமனை்கள்

 உங்்கள் ்கதாப்பீடடு நிறுவைததின் அங்கீ்கரிக்்கப்்பட்ட 
மருததுவமனை்கள்

 மருததுவமனையின் நவற்றி 
விகி்ம் மற்றும் அனு்பவம்

கணைய மாற்று 
அறுணை சிகிசணசை! 

முழு்மயான 
ெழிகாட்டி

டாகடர் ராஜிவ் மகைராஜ்
அறுனே சிகிசனெ  

காஸ்வ்ா எனட்ாலஜி ஆவலாெகர்
ஜெம் மருத்துேமனை, வகாயம்புத்தூர்
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�குதி ேதிபபீடு
மருததுவக் குழு பின்வரும் ்கதா�ணி்கனை மதிப்பீடு 

நசயயும்.

 அறுனவ சிகிச்னசக்்கதாை உ்டல் ் குதி

 மருநது்கனைத ந்தா்டர்நது எடுக்கும் தி�ன்

 மருததுவக் குழுவின் வழி்கதாடடு்ல்்கனைப் பின்்பற்றும் 
தி�ன்

அறுளை சிகிசளசைக்கு முநள�ய �யொரநிளல
1. ஆற�தாக்கியமதாை உணவு மற்றும் உ்டற்்பயிற்சி 

வழக்்கங்்கனைப் பின்்பற்று்ல்

2.  புன்கப்பிடிப்்பவர்்கள் புன்கப்பிடிப்்பன் நிறுத் றவண்டும்

3. மருததுவமனைக்்கதாை அவச�ப் ன்பனயத (Emergency 
bag) ் யதா�தா்க னவததிருத்ல்

4. ற்பதாக்குவ�தது ஏற்்பதாடு்கனை முன்கூடடிறய நசய்ல்

அறுளை சிகிசளசையின் சிக்்கல்்கள்
 �த் உன�வு

 �த்ப்ற்பதாக்கு

 ந்தாற்று றெதாய்கள்

 வைர்சின் மதாற்�ப் பி�ச்னை்கள்

 சிறுநீர் ந்தா்டர்்பதாை சிக்்கல்்கள்

 மதாற்று உறுப்புச் நசயலிழப்பு

 உறுப்பு நி�தா்கரிப்பு

மநொய் எதிரபபு ேருநது்களின்  
்பக்்க விளைவு்கள்

 எலும்பு நமலிவு

 அதி்க அைவு ந்கதாலஸட�தால்

 உயர் �த் அழுத்ம்

 குமட்டல், வயிற்றுப்ற்பதாக்கு

 சூரிய ஒளி உணர்தி�ன்

 என்ட அதி்கரிப்பு

 ஈறு்கள் வீக்்கம்

 மு்கப்்பரு

உடனடியொ்க ேருத்துைள�  
அணு்க மைண்டிய அறிகுறி்கள்

 வயிற்று வலி

 ்கதாயச்சல்

 அறுனவ நசய் இ்டததில் அதி்க வலி

 �த்ததில் சர்க்்கன� அைவு அதி்கரிப்பு

 வதாநதி

 சிறுநீர் நவளிறயற்�ம் குன�்ல்

சிகிசளசைக்குப பிநள�ய ்ப�ொேரிபபு

உணவு ேறறும் ஊடடசசைத்து
 திைமும் குன�ந்து 5 ்பங்கு ்பழங்்கள் மற்றும் 

்கதாய்கறி்கள்

 குன�ந் ந்கதாழுப்புள்ை இன�ச்சி, ற்கதாழி மற்றும் மீன்

 ற்பதாதுமதாை ெதார்ச்சதது

 குன�ந் ந்கதாழுப்புள்ை ்பதால் ந்பதாருட்கள்

உடற்பயிறசி
 ்படிப்்படியதா்க உ்டல் நசயல்்பதாடு்கனை அதி்கரித்ல்

 வதா�ததில் 5 ெதாட்கள், திைமும் 30 நிமி்டங்்கள் மி்மதாை 
உ்டற்்பயிற்சி                                                        

உங்கள் ்கவனத்துக்கு
 ்னி ்கனணய மதாற்றுக்்கதாை ச�தாசரிக் 

்கதாததிருப்பு ்கதாலம் 20 மதா்ங்்கள்

 ்கனணயம் - சிறுநீ�்க இனண மதாற்றுக்்கதாை 
்கதாததிருப்பு ்கதாலம் 14 மதா்ங்்கள்

 ென்ந்கதான்டயதாைரின் ்கனணயம் 18 - 24 மணி 
றெ�ததுக்குள் மதாற்�ப்்ப்ட றவண்டும்

 நவற்றி்க�மதாை மதாற்று அறுனவ சிகிச்னசக்குப் 
பின் இன்சுலின் சிகிச்னச ற்னவப்்ப்டதாது

 ந்தா்டர் மருததுவக் ்கண்்கதாணிப்பு அவசியம்

 றெதாய எதிர்ப்பு மருநது்கனை வதாழெதாள் 
முழுவதும் எடுக்்க றவண்டும்
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அடிக்்கடி ையிறறு உபபுசைம் ஏற்படுகிைது.  
என்ன தசைய்யலொம்?

வயிற்று உப்புசததுக்குப் ்பல ்கதா�ணங்்கள் 
இருக்்கலதாம். உணனவ நமதுவதா்க நமன்று 
சதாப்பிடுவது, குறிப்பிட்ட றெ�ததில் உணவு உண்்பது, 
்கதாற்று நின�ந் ்பதாைங்்கனைத ் விர்ப்்பது, மி்மதாை 
உ்டற்்பயிற்சி நசயவது ஆகியனவ உ்வும். றமலும் 
நவந்யம், ஓமம், சுக்கு ற்பதான்�வற்ன� உணவில் 
றசர்ததுக்ந்கதாள்ைலதாம்.

அடிக்்கடி ைொநதி ேறறும் குேடடல் 
ஏற்படுகிைது. இது ்கைளலக்குரிய�ொ?
ந்தா்டர்ச்சியதாை வதாநதி மற்றும் குமட்டல் 

்கவைததுக்குரியது. இது வயிற்றுப் புண், பித்ப்ன்ப 
்கற்்கள், கு்டல் அழற்சி ற்பதான்�வற்றின் அறிகுறியதா்க 
இருக்்கலதாம். மருததுவப் ்பரிறசதா்னை அவசியம்.

ேலசசிக்்கலுக்கு  
இயறள்கத் தீரவு்கள் என்ன?

அதி்க ெதார்ச்சதது உணவு்கள், ்பழங்்கள், ்பச்னசக் 
்கதாய்கறி்கள் சதாப்பிடுவது, திைமும் 2 - 3 லிட்டர் 
்ண்ணீர் அருநதுவது, ்கதானல நவறும் வயிற்றில் 
நவநநீர் அருநதுவது, திைசரி உ்டற்்பயிற்சி நசயவது 
ஆகியனவ உ்வும்.

எந� உணவு்களைத் �விரப்பது நல்லது?
அதி்க எண்நணய உள்ை உணவு்கள், ்கதா�ம், மசதாலதா 

அதி்கம் உள்ை உணவு்கள், நசயற்ன்க இனிப்பு்கள், ்கதாபி 
- டீ, குளிர்்பதாைங்்கள், ்ப்ப்்படுத்ப்்பட்ட உணவு்கள் 
ஆகியவற்ன�க் ்கடடுப்்படுத் றவண்டும்.

ையிறறுப புண்ளணத் �டுக்்க  
என்ன தசைய்ய மைண்டும்?

றெ�ததுக்கு உணவு உண்ணு்ல், நவறும் வயிற்றில் 
நீண்்ட றெ�ம் இருப்்பன்த ் விர்த்ல், மை அழுத்தன்க் 
்கடடுப்்படுதது்ல், மது்பதாைம் மற்றும் புன்கப்பிடித்னலத 
்விர்த்ல் ஆகியனவ முக்கியம். திரி்பலதா, அமுக்்க�தா 
ற்பதான்� இயற்ன்க மருநது்களும் உ்வும்.

குடல் புண்்களுக்்கொன அறிகுறி்கள் என்ன?
வயிற்று வலி, மலததில் �த்ம், ்கடுனமயதாை 

வயிற்றுப்ற்பதாக்கு, ்கதாயச்சல், ்பசியின்னம, என்டக் குன�வு 
ஆகியனவ கு்டல் புண்்களின் அறிகுறி்கள். இவற்றில் 
ஏற்னும் இருந்தால் உ்டறை மருததுவன� அணு்க றவண்டும்.

இள�பள்ப எரிசசைலுக்கு  
வீடடு ேருத்துைம் என்ன?

்பதா்தாம், வதானழப்்பழம், ்பப்்பதாளி ற்பதான்�னவ சதாப்பி்டலதாம். 
ற்ன் ்கலந் நவநநீர், நவள்ைரிச்சதாறு, ்கருப்்படடி ்கலந் 
்பதால் ஆகியனவ நிவதா�ணம் அளிக்கும். எனினும், 

உங்கள் ர்கள்வி்கள் பெம ்பதில்்கள்

குடல புண்ணை்க  
குணைபபடுத்துவது எபபடி?
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பி�ச்னை ந்தா்டர்ந்தால் மருததுவன� 
அணுகுவற் ெல்லது.

குடல் ஆம�ொக்கியத்துக்குச  
சிைந� உணவு்கள் எளை?
்யிர், றமதார், கீன� வன்க்கள், ்பச்னசக் ்கதாய்கறி்கள், 

முழுத ் தானியங்்கள், ்பருப்பு வன்க்கள், ்பழங்்கள் ஆகியனவ 
கு்டல் ஆற�தாக்கியததுக்குச் சி�ந்னவ. குறிப்்பதா்க  
புற�தா்பயதாடிக் உணவு்கள் கு்டல் நுண்ணுயிர்்களின் 
வைர்ச்சிக்கு உ்வும்.

குடல் புறறுமநொய்க்்கொன  
ஆ�ம்்ப அறிகுறி்கள் என்ன?

மலப்்பழக்்கததில் மதாற்�ம், மலததில் �த்ம், விைங்்கதா் 
என்ட இழப்பு, ந்தா்டர் வயிற்று வலி, வயிற்றுப்ற்பதாக்கு 
- மலச்சிக்்கல் மதாறி மதாறி வரு்ல் ஆகியனவ ஆ�ம்்ப 
அறிகுறி்கள். 45 வயதுக்கு றமல் உள்ைவர்்கள் வரு்டதாநதி�ப் 
்பரிறசதா்னை நசயதுந்கதாள்வது ெல்லது.

பித்�பள்ப ்கற்கள் உருைொைள�  
எப்படித் �டுக்்கலொம்?

ந்கதாழுப்பு குன�ந் உணவு்கள், ெதார்ச்சதது 
நின�ந் உணவு்கள் சதாப்பிடுவது, உ்டல் என்டனயக் 
்கடடுப்்படுததுவது, திைசரி உ்டற்்பயிற்சி நசயவது 
ஆகியனவ உ்வும். திைமும் நலமன் ெூஸ, ஆலிவ 
எண்நணய றசர்ததுக்ந்கதாள்வதும் ெல்லது.

மூலப பி�சளனக்கு என்ன ்கொ�ணங்்கள்?
மலச்சிக்்கல், ெதார்ச்சததுக் குன�்பதாடு, நீண்்ட றெ�ம் 

அமர்நதிருத்ல், ்கர்ப்்ப ்கதாலம், உ்டல் ்பருமன் ஆகியனவ 
முக்கியக் ்கதா�ணங்்கள். ற்பதாதுமதாை நீர், ெதார்ச்சதது 
உணவு்கள், உ்டற்்பயிற்சி ஆகியனவ ் டுப்பு முன�்கள்.

உணவு ஒவைொளேளய எப்படிக் ்கண்டறிைது?
குறிப்பிட்ட உணவு்கனை உண்்ட பி�கு வயிற்று வலி, 

வதாநதி, வயிற்றுப்ற்பதாக்கு, ற்தால் அரிப்பு ற்பதான்�னவ 
ஏற்்ப்டலதாம். உணவுப் ்பதிறவடு னவததிருப்்பது, அலர்ஜி 
்பரிறசதா்னை நசயவது ஆகியனவ உ்வும்.

குடல் எரிசசைல் மநொய் (IBS) என்ைொல் என்ன?
இது ஒரு ெதாள்்பட்ட கு்டல் ற்கதாைதாறு. வயிற்று வலி, 

வயிற்று உப்புசம், மலச்சிக்்கல் அல்லது வயிற்றுப்ற்பதாக்கு 
மதாறி மதாறி வரும். மை அழுத்ம், சில உணவு்கள் 
இன் இன்னும் றமதாசமதாக்்கலதாம். சரியதாை உணவுக் 
்கடடுப்்பதாடும், மை அழுத் றமலதாண்னமயும் முக்கியம்.

பித்�நீர ரிிஃபைக்்ஸ என்ைொல் என்ன?
பித்நீர் வயிற்றுக்குள் பின்றைதாக்கி வருவ்தால் 

எரிச்சல், வலி ஏற்்படும். றலசதாை இ�வு உணனவ 
றெ�தற்தாடு உண்ணு்ல், உணவுக்குப் பின் உ்டறை 
்படுக்்கதாமல் இருத்ல், என்டனயக் ்கடடுப்்படுதது்ல் 
ஆகியனவ உ்வும்.

குடல் புண்ளணக் குணப்படுத்�  
என்ன உணவு்கள் உ�வும்?

வதானழப்்பழம், ்பப்்பதாளி, ற்ன், ்பச்னசத ற்யினல, ் யிர், 
நவள்ைரி, முனைக்்கடடிய ் தானியங்்கள் உ்வும். ்கதா�ம், 
புளிப்பு, எண்நணய மிகுந் உணவு்கனைத ்விர்க்்க 
றவண்டும். சிறு சிறு உணவு றவனை்கைதா்க உண்ணு்ல் 
ெல்லது.

குடல் த�ொறறு அறிகுறி்கள் என்ன?
்கதாயச்சல், வயிற்றுப்ற்பதாக்கு, வதாநதி, வயிற்று வலி, 

்னலவலி ஆகியனவ ந்பதாதுவதாை அறிகுறி்கள். ெல்ல 
சு்கதா்தா�ம், சுத்மதாை உணவு - ் ண்ணீர், ன்க ்கழுவு்ல் 
ஆகியனவ ் டுப்புமுன�்கள். ்கடுனமயதாை அறிகுறி்கள் 
இருந்தால் மருததுவன� அணு்க றவண்டும்.

குடல் ்பொக்டீரியொக்்களின் சைேநிளலளய  
எப்படிப ம்பணுைது?

புற�தா்பயதாடிக் உணவு்கைதாை ்யிர் , றமதார் , 
்பதால் ந்பதாருட்கள், ஊறு்கதாய ற்பதான்�வற்ன�ச் 
றசர்ததுக்ந்கதாள்ைலதாம். பிரி்பயதாடிக் உணவு்கைதாை 
வதானழப்்பழம், நவங்்கதாயம், பூண்டு ற்பதான்�னவயும் உ்வும்.

குடல் புறறுமநொய் ்பரிமசைொ�ளன  
எபம்பொது தசைய்ய மைண்டும்?

45 வயதுக்கு றமல் உள்ைவர்்கள் வரு்டதாநதி�ப் 
்பரிறசதா்னை நசயதுந்கதாள்ை றவண்டும். குடும்்ப வ�லதாறு 
உள்ைவர்்கள், நீண்்ட ்கதாலக் கு்டல் அழற்சி உள்ைவர்்கள் 
முன்கூடடிறய ்பரிறசதா்னை நசயதுந்கதாள்வது ெல்லது.

குடல் அழறசி மநொய்்களை  
எப்படிக் ்கடடுப்படுத்துைது?

சரியதாை உணவுமுன�, மை அழுத் றமலதாண்னம, 
ற்பதாதுமதாை தூக்்கம், ந்தா்டர் மருததுவக் ்கண்்கதாணிப்பு 
ஆகியனவ முக்கியம். ஆன்டி இன்ஃப்ைறமட்டரி 
உணவு்கைதாை மீன், ஆலிவ எண்நணய, ்பழங்்கள், 
்கதாய்கறி்கள் ஆகியவற்ன�ச் றசர்ததுக்ந்கதாள்ை றவண்டும்.

உங்்கள் ்கைனத்துக்கு... 
இந்க் ற்கள்வி - ்பதில்்கள் ந்பதாது விழிப்புணர்வுக்்கதா்க 

மடடுறம. உங்்கள் குறிப்பிட்ட நினலனமக்கு மருததுவன� 
றெரில் சநதிதது ஆறலதாசனை ந்ப�வும்.                        

டாகடர் R. சதயமூர்ததி
Senior Consultant  Ms, FACS, FMAS
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ெம் உ்டல் ஆற�தாக்கியததின் அடித்ைமதா்க விைங்குவது 
கு்டல் ஆற�தாக்கியம். குறிப்்பதா்கப் ந்பண்்களின் கு்டல் 

ஆற�தாக்கியம் அவர்்களின் உ்டல் அனமப்பு மற்றும் 
ெதார்றமதான் மதாற்�ங்்கைதால் ் னிததுவமதாை ்கவனிப்ன்பக் 
ற்கதாருகி�து. மதா்வி்டதாய சுழற்சி, ்கர்ப்்ப ்கதாலம், ம்கப்ற்பறு, 
மதா்வி்டதாய நிறுத்ம் ற்பதான்� ்பல்றவறு ்கட்டங்்களில் 
ந்பண்்களின் கு்டல் நசயல்்பதாடு்களில் குறிப்பி்டத்க்்க 
மதாற்�ங்்கள் ஏற்்படுகின்�ை.

த்பண்்களுக்்கொன த்பொதுைொன  
குடல் பி�சளன்கள்

ந்பண்்களுக்கு அதி்கம் ்கதாணப்்படும் கு்டல் 
பி�ச்னை்களில் வயிற்று உப்புசம், மலச்சிக்்கல், 
வயிற்றுப்ற்பதாக்கு, அஜீ�ணம், வயிற்று வலி ஆகியனவ 
முக்கியமதாைனவ. குறிப்்பதா்க மதா்வி்டதாயக் ்கதாலங்்களில் 
ெதார்றமதான் மதாற்�ங்்கைதால் இந்ப் பி�ச்னை்கள் 
தீவி�மன்டகின்�ை. ெவீை வதாழக்ன்க முன�யதால் 
ஏற்்படும் மை அழுத்ம், உ்டல் என்ட அதி்கரிப்பு, உ்டல் 
உனழப்பின்னம ஆகியனவயும் கு்டல் ற்கதாைதாறு்களுக்குக் 
்கதா�ணமதாகின்�ை.

்கரப்ப்கொலக் குடல் ஆம�ொக்கியம்
்கர்ப்்ப ்கதாலம் என்்பது ந்பண்்களின் வதாழவில் 

ஒரு முக்கியமதாை ்கட்டம். இக்்கதாலததில் ெதார்றமதான் 
மதாற்�ங்்கைதால் குமட்டல், வதாநதி, மலச்சிக்்கல் ற்பதான்� 
பி�ச்னை்கள் ந்பதாதுவதா்க ஏற்்படுகின்�ை. ்கருப்ன்பயின் 
வைர்ச்சியதால் கு்டல் மீது ஏற்்படும் அழுத்மும் நசரிமதாைச் 
நசயல்்பதாடன்டப் ்பதாதிக்கி�து. இந்க் ்கதாலததில் சரியதாை 
உணவு முன�யும், மி்மதாை உ்டற்்பயிற்சியும் மி்க அவசியம்.

சிைபபு உணவுப ்பரிநதுள�்கள்
ந்பண்்களின் கு்டல் ஆற�தாக்கியததுக்குச் சில 

குறிப்பிட்ட உணவு்கள் மி்கவும் ்பயைளிக்கின்�ை

 கீறர வறகைகைள்: ்பதாலக்கீன�, முருங்ன்கக் கீன�, 
அன�க்கீன� ற்பதான்�னவ இரும்புச்சதது மற்றும் 
ெதார்ச்சதது நின�ந்னவ.

 தயிர் மறறும மமார்: கு்டல் ெல்ல ்பதாக்டீரியதாக்்கனை 
வைர்க்்க உ்வும்.

 முழு தானியஙகைள்: ்கம்பு, ற்கழவ�கு, ஓடஸ ற்பதான்�னவ 
ெதார்ச்சதது நின�ந்னவ.

ப்பண்களுக்்கான குடல் ஆரராக்கிய வழி்காட்டி

ஹார்மான் 
மாற்றங்களால் 
குடலும் 

பாதிக்கபபடும்! 
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 ்பருபபு வறகைகைள்: துவ�ம் ்பருப்பு, 
்பதாசிப்்பயறு , ந்கதாண்ன்டக் 
்க்டனல ற்பதான்�னவ பு�்ச்சதது 
நின�ந்னவ.

 ்பழஙகைள் மறறும கைாயகைறிகைள்: 
்ப ப் ்ப தா ளி ,  ஆ ப் பி ள் , 
நவள்ைரிக்்கதாய, ற்க�ட ற்பதான்�னவ னவட்டமின்்கள் 
நின�ந்னவ.

�டுபபு முளை்கள்
கு்டல் ஆற�தாக்கியதன்ப் ற்பணுவ்ற்குச் சில 

அடிப்்பன்ட வழிமுன�்கள்...

 திைமும் குறிப்பிட்ட றெ�ததில் உணவு உண்ணு்ல்

 குன�ந்து 2 - 3 லிட்டர் ் ண்ணீர் அருநது்ல்

 திைசரி 30 நிமி்டங்்கள் உ்டற்்பயிற்சி

 7 - 8 மணி றெ� தூக்்கம்

 மை அழுத்தன்க் ்கடடுப்்படுத் தியதாைம் நசய்ல்

த்பண்்களுக்கு ஏறை உடற்பயிறசி்கள்
 ென்டப்்பயிற்சி

 நீச்சல்

 றயதா்கதாசைங்்கள் (குறிப்்பதா்க வஜ்�தாசைம் , 
்பவைமுக்்தாசைம்)

 இலகுவதாை உ்டற்்பயிற்சி்கள்

்கர்ப்பிணி்கள் மருததுவரின் ஆறலதாசனையு்டன் 
இலகுவதாை உ்டற்்பயிற்சி்கனை றமற்ந்கதாள்ைலதாம்.

்கருப்வ்பயின ைைர்சசியொல் 
குடல் மீது ஏற்படும் 
அழுத்�மும் தசைரிமொனே 

தசையல்்பொட்வடப் ்பொதிக்கிைது. 
இந்�க் ்கொைத்தில் சைரியொனே 
உ்ணவு முவையும், மி�மொனே 

உடற்பயிறசியும் மி்க 
அைசியம்.

குடல் ஆம�ொக்கியத்ள�ப  
்பொதிக்கும் ்கொ�ணி்கள்

�விரக்்க மைண்டிய ்பழக்்கங்்கள்
 அதி்க எண்நணய, மசதாலதா உணவு்கள்

 நசயற்ன்க இனிப்பு்கள்

 ்கதாபி, குளிர்்பதாைங்்கள்

 றெ�ம் ் வறி உணவு உண்ணு்ல்

 உணவு உண்்டவு்டன் ்படுததுக்ந்கதாள்ளு்ல்

ேருத்துை உ�வி ம�ளைப்படும் நிளல்கள்
பின்வரும் அறிகுறி்கள் இருந்தால் உ்டைடியதா்க 

மருததுவன� அணு்க றவண்டும்

 இ�ண்டு வதா�ங்்களுக்கு றமல் நீடிக்கும் வயிற்று வலி

 மலததில் �த்ம் ்கதாணப்்படு்ல்

 ்கடுனமயதாை வயிற்றுப்ற்பதாக்கு

 திடீர் என்ட இழப்பு

 ந்தா்டர்ச்சியதாை வதாநதி

 விைங்்கதா் ்கதா�ணங்்கைதால் ஏற்்படும் வயிற்று வலி

ஆம�ொக்கிய ைொழவுக்்கொன குறிபபு்கள்
 உணனவ ென்கு நமன்று சதாப்பிடு்ல்

 உணவுக்கு முன்பும் பின்பும் சிறிது றெ�ம் ெ்டத்ல்

 இ�வு உணனவ றலசதா்க எடுததுக்ந்கதாள்ளு்ல்

 ற்னவயதாை ஓயவு எடுத்ல்

 குடும்்ப மருததுவரின் ஆறலதாசனைப்்படி ெ்டத்ல்  

டாகடர் சாய தர்ஷினி
M.S , OG – Fellow in Endogynecology
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உணவின் ்பங்கு
ெமது உ்டலின் குணமன்ட்ல் நசயல்முன�யில் உணவு 

முக்கியப் ்பங்கு வகிக்கி�து. சமச்சீர் உணவு மூன்று 
வழி்களில் உ்வுகி�து

 உ்டலில் ஏற்்படும் அழற்சினயக் குன�க்கி�து

 றெதாய எதிர்ப்பு சக்தினய வலுப்்படுததுகி�து 

 ்கதாயம் ஆறு்னலத துரி்ப்்படுததுகி�து

ேலபம்பொக்கு ஒழுங்குமுளை
அறுனவ சிகிச்னசக்குப் பின் சீ�தாை மலப்ற்பதாக்கு 

மி்கவும் முக்கியம். மலம் ்கழிக்கும்ற்பதாது அதி்க 
அழுத்ம் ந்கதாடுப்்பது ்கதாயதன் றமதாசமதாக்கும். 
மலச்சிக்்கல் அறுனவ நசய் ்பகுதியில் அழுத்தன் 
ஏற்்படுததி, குணமன்ட்னலத ் தாம்ப்்படுததும். எைறவ, 
நமன்னமயதாை மலப்ற்பதாக்கு அவசியம்.

்பரிநதுள�க்்கப்படும் உணவு்கள்

நொரசசைத்து நிளைந� உணவு்கள்
்பழங்்கள் (ந்பர்ரி வன்க்கள், ஆப்பிள், ற்பரிக்்கதாய), 

்பச்னசக் ்கதாய்கறி்கள் (கீன�, பி�தாக்ற்கதாலி), முழுத 
்தானியங்்கள், ்பருப்பு வன்க்கள், ந்கதாடன்ட்கள் மற்றும் 
வின்்கள் (்பதா்தாம், அக்ரூட, சியதா வின்்கள், ஆளி 
வின்்கள்) ஆகியவற்ன� உணவில் றசர்ததுக்ந்கதாள்ை 
றவண்டும்.

உணவு வழி்காட்டி

மலக்குடல் 
அறுவை 

சிகிசவசைக்குப் 
பின்...

மலக்கு்டல் ்பகுதியில் (மூலம், ஆசைவதாய புண், ஆசைவதாயப் புன� ற்பதான்�னவ) அறுனவ 
சிகிச்னச றமற்ந்கதாண்்டவர்்களுக்்கதாை முக்கியமதாை உணவு வழி்கதாடடி இது. குணமன்ட்னல 

வின�வு்படுத்வும், சிக்்கல்்கனைத ் விர்க்்கவும் இந் வழி்கதாடடு்ல்்கள் உ்வும்.
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நீர ேறறும் ்பொனங்்கள்
ற்பதாதுமதாை அைவு நீர் அருநதுவது அவசியம். புதிைதா, 

இஞசித ற்நீர் ற்பதான்�னவ நசரிமதாைததுக்கு உ்வும். 
சூப் வன்க்கள் உ்டலுக்குத ற்னவயதாை நீர்ச்சதது மற்றும் 
்தாதுக்்கனை வழங்கும்.

பும�ொ்பயொடிக் உணவு்கள்
்யிர், நெதாதித் ்கதாய்கறி்கள் மற்றும் ந்கதாம்புச்சதா 

ற்பதான்�னவ கு்டல் ஆற�தாக்கியதன் றமம்்படுததும்.

�விரக்்க மைண்டிய உணவு்கள்
1. சிவப்பு இன�ச்சி - அதி்கக் ந்கதாழுப்பு நின�ந்து, 

மலச்சிக்்கனல ஏற்்படுததும்

2. ்ப்ப்்படுத்ப்்பட்ட உணவு்கள் - ெதார்ச்சததுக் குன�வு

3. ்பதால் ந்பதாருட்கள் - சிலருக்கு மலச்சிக்்கனல 
ஏற்்படுத்லதாம்

ì£‚ì˜ Hù‚ î£v°Šî£
MS FNB MAS FACRSI FMAS
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உணவு குறித்� முக்கிய அறிவுள�்கள்
1.  சிறு சிறு உணவு றவனை்கைதா்க எடுததுக்ந்கதாள்ைவும்

2. நமதுவதா்க ென்கு நமன்று சதாப்பி்டவும்

3. புதிய உணவு்கனைப் ்படிப்்படியதா்க அறிமு்கப்்படுத்வும்

4. ்கடுனமயதாை மசதாலதா உணவு்கனைத ் விர்க்்கவும்

5. திைமும் குன�ந்து 8 ற்கதாப்ன்ப நீர் அருந்வும்

நீண்ட்கொலப ்ப�ொேரிபபு
இந் உணவு முன�்கனைத ந்தா்டர்நது பின்்பற்றுவது 

நீண்்ட்கதாலக் கு்டல் ஆற�தாக்கியததுக்கு வழிவகுக்கும். 
உங்்கள் உ்டலின் எதிர்வினை்கனைக் ்கவனிதது, 
ற்னவப்்படும் மதாற்�ங்்கனைச் நசயயவும்.

முக்கிய குறிபபு
இந் வழி்கதாடடு்ல்்கள் ந்பதாதுவதாைனவ. 

உங்்களுக்்கதாை குறிப்பிட்ட உணவு முன�க்கு மருததுவன� 
அணு்கவும். ஏற்னும் அசதா்தா�ண அறிகுறி்கள் 
ற்தான்றிைதால் உ்டைடியதா்க மருததுவன� அணு்கவும். 



34 Owned and Published by S. ASOKAN, Published from No. 16, Duraisamy Colony, Mangali Nagar,  
2nd Street, Arumbakkam, Chennai - 600106, Printed by B. ASHOK KUMAR at RATHNA OFFSET PRINTERS,  
40, Peters Road, Royapettah, Chennai - 600 014, Editor T. J. GNANAVEL. 

டிசம்பர் 2024

ேொறைத்தின் ேரேம்
உ்டல் என்டனயக் குன�ப்்பது என்்பது நவறும் 

்கணக்கீடு மடடுமல்ல... இது ெம் உ்டலின் ஆழமதாை 
உள்ை்க இயக்்கவியல் ்பற்றிய சிக்்கலதாை ்கன். 
ெதார்றமதான்்கள் ெம் உ்டலில் ்ப�்ப�ப்்பதா்கச் நசயல்்படடு, 
ஒவநவதாரு ்கணமும் ெம் வைர்ச்சி, ்பசி மற்றும் வைர்சின் 
மதாற்� நி்கழவு்கனைக் ்கடடுப்்படுததுகின்�ை. இனவ 
நவறும் �சதாயைத தூதுவர்்கள் மடடுமல்ல... ெம் 
உ்டலின் மி்க நுட்பமதாை நிர்வதாகி்களும்கூ்ட!

இன்சுலின் - ேொறைத்துக்்கொன துளணைன்
இன்சுலின் ெதார்றமதான் ெம் உ்டலின் சர்க்்கன� 

றமலதாண்னமயின் ் னலனமக் ்கடடுப்்பதாட்டதாை�தா்கச் 
நசயல்்படுகி�து. இந்ப் ந்பதாறுப்பில் நசயயக்கூடிய சிறு 
்வறுகூ்டப் ந்பரும்  ் தாக்்கங்்கனை ஏற்்படுத்க்கூடியது. 
இன்சுலின் சரியதா்க இயங்்கதாவிட்டதால், உ்டலின் 
்வைர்சின் மதாற்�ம் முற்றிலும் ்பதாதிக்்கப்்படுகி�து. 
நினலயற்� சர்க்்கன� அைவு்கள், அதி்கரிக்கும் 
ந்கதாழுப்புச் றசமிப்பு மற்றும் ந்தா்டர்ச்சியதாை ்பசி  
ஆகியனவ இ்ன் முக்கிய அறிகுறி்கைதாகும்.

ேன அழுத்�ம்  
த்கொழுபபுச மசைமிபபின் ேளைமு்க எதிரி
‘்கவனலப்்ப்டதாதீர்்கள்’ என்்பது இப்ற்பதாது நவறும் 

ஆறலதாசனை அல்ல - இது ஒரு நிெமதாை உ்டல் நினல.   
ஆம்... மை அழுத்ம் றெ�டியதா்க உ்டல் என்டக்குப் 
்பதாதிப்பு வினைக்கி�து. ்கதார்டடிறசதால் ெதார்றமதானின் 
அதி்கரிப்பு வயிற்றுப் ்பகுதியில் ந்கதாழுப்புச் றசமிப்ன்ப 
மி்கத தீவி�மதா்க அதி்கரிக்கி�து. இ்ன் வினைவதா்க 
வைர்சின் மதாற்�ம் குனலநது  உ்டல் என்ட றமலும் 
அதி்கரிக்கும் சுழற்சி ந்தா்டர்கி�து.

ள��ொய்டு - தேடட்பொலிசைத்தின் இயக்குநர!
ன்�தாயடு சு�ப்பி ெம் உ்டலின் மின்சதா� நினலயம் 

ற்பதான்�து. இது முழுக்்க முழுக்்கச் சரியதாை ் ன்னமயில் 
இயங்கிைதால் மடடுறம ெமது நமட்ட்பதாலிசம் முன�யதா்கச் 
நசயல்்படும். இ்ன் நசயலிழப்பு அல்லது மின்கச் நசயல்்பதாடு 
சர்க்்கன� மதாற்� வீ்தன் நினலகுனலய னவக்கி�து. 
ஆற்�ல் றசமிப்பு மதாறுகி�து மற்றும் ந்கதாழுப்பு மதாற்�மும் 
்பதாதிக்்கப்்படுகி�து.

உங்்கள் உடல் உங்்கள் �னிப்படட உல்கம்
ஒவறவதார் உ்டலும் ஒரு ்னிப்்பட்ட சி�ப்பு உல்கம் 

ந்கதாண்்டது. மற்�வர்்கள் றமற்ந்கதாண்்ட சிகிச்னச்கள் 
அனைததும் உங்்களுக்குப் ந்பதாருந்தாது. ்னிப்்பட்ட 
�த்ப் ்பரிறசதா்னை, விரிவதாை மருததுவ மதிப்பீடு 
மற்றும் ்னிப்்பட்ட ஊட்டச்சதது வழி்கதாட்டல் மடடுறம 
உங்்கள் நசதாந்த ற்னவ்களுக்குப் ந்பதாருந்க்கூடிய 
மதாற்றுவழி்கனைக் ்கண்்டறிய உ்வும்.

ைொழக்ள்களய ேொறறும் ேநதி�ம்
நவற்றிக்்கதாை சதாவி ் �மதாை வதாழக்ன்கயில் மடடுறம 

மன�நதுள்ைது. ற்பதாதுமதாை தூக்்கம், ந்தா்டர்ச்சியதாை 
உ்டற்்பயிற்சி, சமச்சீ�தாை ஊட்டம், மை அழுத்தன்க் 
குன�த்ல் மற்றும் தீய ்பழக்்கங்்கனைத ்விர்த்ல் 
ஆகியனவ உ்டல் மதாற்�ததின் உண்னமயதாை �்கசியங்்கள்.

உடல் ேொறைம் ஒரு ்பயணம்
உ்டல் என்டனயக் குன�ப்்பது நவறும் இலக்்கல்ல... 

அது ஒரு ்பயணம். ெதார்றமதான்்கள் மற்றும் வதாழக்ன்க 
முன� மதாற்�ங்்கள் இந்ப் ்பயணததில் உங்்கள் ெம்்ப்கமதாை 
துனணவர்்கள். அறிவதார்ந், ந்பதாறுனமயதாை, ் ன்ைம்பிக்ன்க 
ந்கதாண்்ட அணுகுமுன� மடடுறம நினலயதாை நவற்றிக்கு 
வழிவகுக்கும்.                                                          

ஹார்ரமான்்களும ்பருமனும

ச்காழுப்்ப்ச ரெமிக்கிைான்  
அந்த ம்ைமு்க எதிரி !
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