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இந்தப் புத்ததாண்டில் ஜெம் 
நலம் வதாயிலதாக உஙகளைச் 

சநதிப்்பதில் மகிழ்ச்சி. உஙகள் 
இலக்குகளை எட்டிப் பிடிக்கவும், 
பூரணமதான உடல்நலததுடன் 
வதாழவும் என் நல்வதாழ்ததுகள்! 

இ ன் ளறை ய  ந வீ ன 
வதாழ்க்ளகயில் நதாம் அளனவரும் 
்ப ல் ்வ று  ச வ தா ல் க ள ை 
எதிரஜகதாள்கி்றைதாம். குறிப்்பதாக, 
நமது உடல் ஆ்ரதாக்கியததில் 
வயிறு மற்றும் ஜசரிமதான மண்டலம் 
சதாரந்த பிரச்ளனகள் அதிகரிதது 
வருவள்த நதாஙகள் கவளலயுடன் 
கவனிதது வருகி்றைதாம்.

கடந்த ஐநது ஆண்டுகளில், 
நமது மருததுவமளனயில் வயிறு 
சதாரந்த பிரச்ளனகளுக்கதாகச் 
சிகிச்ளச ஜ்பறு்பவரகளின் 
எண்ணிக்ளக இரு மடஙகதாக 
உ ய ர ந துள்ைது .  மி க வு ம் 
க வள ல க்கு ரி ய  விஷ ய ம் 
என்னஜவன்றை தா ல் ,  இை ம் 
வ யதினரிளட ் ய  இ ந ்த ப் 
பி ர ச்ளனகள்  அதிகரிதது 
வருவது்ததான். நமது அவசர 
வதாழ்க்ளக முளறை, முளறையற்றை 
உணவுப் ்பழக்கம், மன அழுத்தம் 
ஆகியளவ இ்தற்கு முக்கியக் 
கதாரணஙகைதாக உள்ைன.

ஜனவரி 2025

ஜசரிமதான மண்டலததில் ஏற்்படும் பிரச்ளனகள் 
நமது அன்றைதாட வதாழ்க்ளகளயப் ஜ்பரிதும் 
்பதாதிக்கின்றைன. ஜ்ததாடரச்சியதான வயிற்று வலி, 
அஜீரணம், எரிச்சல், உணவு ஜசரிமதானமின்ளம, 
வயிற்றுப் ்பகுதியில் அஜசௌகரியம், எளட இழப்பு 
்்பதான்றைளவ முக்கிய எச்சரிக்ளக அறிகுறிகள். 
இவற்றில் ஏ்்தனும் இருந்ததால் உடனடியதாக 
மருததுவளர அணுகுவது அவசியம்.

இன்ளறைய உணவுப் ்பழக்கஙகளில் ஏற்்பட்டுள்ை 
மதாற்றைஙகள் ்பல ஜசரிமதானக் ் கதாைதாறுகளுக்குக் 
க தா ரணமதாகின்றைன .  துரி்த  உணவுகள் , 
்ப்தப்்படுத்தப்்பட்ட உணவுகள், அதிக சரக்களர 
மற்றும் ஜகதாழுப்பு நிளறைந்த உணவுகள் ஆகியளவ 
நமது ஜசரிமதான மண்டலதள்தப் ்பதாதிக்கின்றைன. 
்மலும், ்நரமின்ளம கதாரணமதாகச் சரியதான 
்நரததில் உணவு உண்ணதாளம, உணளவ 
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ஜெம் நலம் ஜனவரி 2025

நன்றைதாக ஜமன்று சதாப்பிடதாமல் அவசர அவசரமதாக உண்ணு்தல் 
்்பதான்றைளவயும் பிரச்ளனகளை ஏற்்படுததுகின்றைன.

மன அழுத்தமும் ஜசரிமதான மண்டலதள்தப் ்பதாதிக்கும் 
முக்கியக் கதாரணிகளில் ஒன்று. நமது மூளைக்கும் வயிற்றுக்கும் 
்நரடித ஜ்ததாடரபு உள்ைது. மன அழுத்தம் அதிகரிக்கும்்்பதாது 
அது ்நரடியதாகச் ஜசரிமதான மண்டலதள்தப் ்பதாதிக்கிறைது. 
இ்தனதால் வயிற்று புண், இளரப்ள்ப அழற்சி, குடல் ் கதாைதாறுகள் 
்்பதான்றைளவ ஏற்்படலதாம்.

நற்ஜசய்தி என்னஜவன்றைதால், ஜ்பரும்்பதாலதான ஜசரிமதான 
மண்டலப் பிரச்ளனகளை முன்கூட்டி்ய கண்டறிநது ்தடுக்க 
முடியும். சரியதான உணவுப் ்பழக்கம், தினசரி உடற்்பயிற்சி, 
்்பதாதுமதான தூக்கம் ஆகியவற்றுடன், வழக்கமதான மருததுவப் 
்பரி்சதா்தளனகளும் முக்கியம். நதாம் நமது உடலின் எச்சரிக்ளக 
சமிக்ளஞைகளைப் புறைக்கணிக்கக் கூடதாது.

நமது மருததுவமளனயில் நவீனத ஜ்ததாழில்நுட்்பஙகளுடன் 
கூடிய முழுளமயதான ஜசரிமதான மண்டலப் ்பரி்சதா்தளன 
வசதிகள் உள்ைன. எண்்டதாஸ்கதாபி, ் கதா்லதா்னதாஸ்கதாபி 
்்பதான்றை ்பரி்சதா்தளனகள் மூலம் ஆரம்்ப நிளலயி்ல்ய 
பிரச்ளனகளைக் கண்டறிய முடியும். ்மலும், எஙகள் 
நிபுணர குழு உஙகளுக்கதான சிறைந்த சிகிச்ளச முளறைகளைப் 
்பரிநதுளரக்கும்.

சமீ்பததில், ்கதாளவளயச் ்சரந்த ஒரு 35 வயது 
ஜ்ததாழில்முளன்வதார ஜ்ததாடரச்சியதான வயிற்று வலியுடன் 
எஙகளை அணுகினதார. முழுளமயதான ்பரி்சதா்தளனயில் 
ஆரம்்ப நிளல இளரப்ள்ப புண் கண்டறியப்்பட்டது. 
உடனடியதாகச் சிகிச்ளச அளிக்கப்்பட்டு, ்தற்்்பதாது அவர 
முழு ஆ்ரதாக்கியததுடன் உள்ைதார. இது்்பதான்றை ்பல ஜவற்றிக் 
கள்தகள் முன்கூட்டிய கண்டறி்தலின் முக்கியததுவதள்த 
உணரததுகின்றைன.

்தற்்்பதாள்தய ஆய்வுகளின்்படி, நமது நதாட்டில் ஐநதில் 
ஒரு ந்பருக்கு ஏ்ததாவது ஒரு வளகயதான வயிறு அல்லது 
ஜசரிமதான மண்டலப் பிரச்ளன உள்ைது. இது மிகவும் 
கவளலக்குரிய விஷயம். அ்தனதால்்ததான் நதாஙகள் ஜ்ததாடரநது 
விழிப்புணரவு ஏற்்படுததி வருகி்றைதாம். குறிப்்பதாக 40 வயதுக்கு 
்மற்்பட்டவரகள் ஆண்டுக்கு ஒருமுளறையதாவது முழுளமயதான 
உடல் ்பரி்சதா்தளன ஜசய்துஜகதாள்வது அவசியம்.

உஙகள் உடல் ஆ்ரதாக்கியம் எஙகள் மு்தல் முன்னுரிளம. 
ஜெம் மருததுவமளன சதார்பதாக நடத்தப்்படும் இலவச மருததுவ 
முகதாம்களில் ்பங்கற்றுப் ்பயனளடயுமதாறு அன்புடன் 
அளழக்கி்றைன். ஆ்ரதாக்கியமதான வதாழ்்வ சிறைந்த வதாழ்க்ளக. 
உஙகள் உடல் நலனில் அக்களறை கதாட்டுஙகள். நதாஙகள் 
எப்்்பதாதும் உஙகளுக்குத துளணயதாக இருப்்்பதாம்.

அன்புடன்

டாகடர் சி. பழனிவேலு
தலைவர், ஜெம் மருத்துவமலை
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DNB (Gen Surg). FMAS. FAIS

காரணஙகளும் 
தீர்வுகளும்
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எப்படி ஏற்படுகிறது?
ஜநஞஜசரிச்சல் அல்லது GERD (Gastroesophageal 

Reflux Disease) என்்பது மிகவும் ஜ்பதாதுவதான ஜசரிமதானக் 
்கதாைதாறு ஆகும். இநநிளலயில் வயிற்றில் உள்ை அமிலம் 
உணவுக்குழதாய்க்குள் திரும்பி வருகிறைது. இயல்்பதான 
நிளலயில், வயிற்றுக்கும் உணவுக்குழதாய்க்கும் இளட்ய 
உள்ை ்தளச வதால்வு இந்த அமிலம் ் ம்ல வருவள்தத 
்தடுக்கிறைது. ஆனதால், இந்த வதால்வு சரியதாக இயஙகதா்த 
்்பதாது, வயிற்று அமிலம் ் ம்ல வநது ஜநஞஜசரிச்சளல 
ஏற்்படுததுகிறைது.

காரணஙகளும் ்பாதிபபுகளும்
ஜநஞஜசரிச்சல் ்பல கதாரணஙகைதால் ஏற்்படலதாம். உடல் 

்பருமன் இ்தற்கதான முக்கியக் கதாரணஙகளில் ஒன்று. 
அதிக எளட வயிற்றின் மீது அழுத்ததள்த ஏற்்படுததி, 
அமிலம் ்ம்ல வருவ்தற்கு வழிவகுக்கிறைது. கரப்்ப 
கதாலததிலும் இ்்த்்பதான்றை கதாரணத்ததால் ஜநஞஜசரிச்சல் 
ஏற்்படலதாம். புளகப்பிடித்தல் மற்றும் மது அருநது்தல் 
்்பதான்றை ்பழக்கஙகளும் ்தளச வதால்வின் ஜசயல்்பதாட்ளடப் 
்பதாதிதது ஜநஞஜசரிச்சளல ஏற்்படுத்தலதாம். மன அழுத்தமும் 
இநநிளலளமளய ் மதாசமதாக்கக்கூடும்.

அறிகுறிகளும் அடையாளஙகளும்
ஜநஞஜசரிச்சலின் மு்தன்ளமயதான அறிகுறி மதாரபில் 

ஏற்்படும் எரியும் உணரவு. இது ஜ்பதாதுவதாக உணவு உண்ட 
பிறைகு அல்லது ்படுக்கும்்்பதாது அதிகமதாக உணரப்்படும். 
்பலர விழுஙகுவதில் சிரமதள்தயும், உணவு மீண்டும் 
வதாய்க்கு வருவள்தயும் அனு்பவிப்்பதாரகள். வதாயில் 
புளிப்்பதான சுளவ, ஜ்ததாண்ளட வலி மற்றும் ஜ்ததாடர 
இருமல் ஆகியளவயும் ஜ்பதாதுவதான அறிகுறிகள். இரவில் 
்படுக்கும்்்பதாது இந்த அறிகுறிகள் ்மதாசமளடவ்ததால் 
தூக்கததிலும் ்பதாதிப்பு ஏற்்படலதாம்.

சிகிசடசை அணுகுமுடறகள்
ஜநஞஜசரிச்சலுக்கதான சிகிச்ளச வதாழ்க்ளகமுளறை 

மதாற்றைஙகளில் ஜ்ததாடஙகுகிறைது. இரவு உணளவத 
தூஙகுவ்தற்கு மூன்று மணி ்நரததுக்கு முன்்பதாக்வ 
முடிததுக்ஜகதாள்வது முக்கியம் .  ்படுக்ளகயின் 
்தளலப்்பகுதிளயச் சற்று உயரததி ளவப்்பதும் உ்தவியதாக 
இருக்கும். கதாரமதான உணவுகள், புளிப்்பதான ்பழஙகள், 
கதாஃபி, சதாக்்லட் மற்றும் ஜகதாழுப்பு 
நிளறைந்த உணவுகளைத ்தவிரப்்பது 
அவசியம். ்பதிலதாக நதாரச்சதது நிளறைந்த 

நெஞநசெரிசசெல்
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கதாய்கறிகள், முழுத ்ததானியஙகள் மற்றும் நீரச்சதது 
நிளறைந்த உணவுகளைச் ் சரததுக்ஜகதாள்ைலதாம்.

சிகிசடசை முடறகள்
வதாழ்க்ளகமுளறை மதாற்றைஙகள் ்்பதாதுமதான்ததாக 

இல்லதா்த்்பதாது, மருததுவச் சிகிச்ளச ் ்தளவப்்படும். அமில 
எதிரப்பு மருநதுகள் ்தற்கதாலிக நிவதாரணம் ்தரக்கூடும். 
ஜ்ததாடரச்சியதான சிகிச்ளசக்கு H2 ்தடுப்்பதான்கள் அல்லது 
பு்ரதாட்டதான் ்பம்ப் ்தடுப்்பதான்கள் ்பரிநதுளரக்கப்்படலதாம். 
இந்த மருநதுகள் வயிற்றில் அமில உற்்பததிளயக் குளறைதது 
நிவதாரணம் அளிக்கின்றைன. தீவிரமதான நிளலகளில், 
குறிப்்பதாக மருநதுச் சிகிச்ளசகள் ்பலனளிக்கதா்த்்பதாது, 
அறுளவ சிகிச்ளச ்பரிசீலிக்கப்்படலதாம். நவீன 
்லப்ரதாஸ்கதாபிக் அறுளவ சிகிச்ளச முளறைகள் மூலம் 
வதால்வு ்பலவீனதள்தச் சரிஜசய்ய முடியும்.

தடுபபு முடறகளும் ்பராமரிபபும்
ஜநஞஜசரிச்சளலத ்தடுப்்ப்தற்கு முளறையதான 

உணவுப் ்பழக்கஙகள் மிக முக்கியம். ஒ்ர ்நரததில் 
அதிக உணளவ உண்்பள்தத ்தவிரதது, சிறு அைவு 
உணளவ அடிக்கடி உண்்பது நல்லது. உணளவ 
நன்கு ஜமன்று ஜமதுவதாகச் சதாப்பிடுவது அவசியம். 
வழக்கமதான உடற்்பயிற்சி மற்றும் எளடக் கட்டுப்்பதாடு 
மூலம் ஜநஞஜசரிச்சளலக் கட்டுப்்படுத்த முடியும். மன 
அழுத்ததள்தக் குளறைப்்ப்தற்கதான நடவடிக்ளககளும் 
அவசியம்.

கவனத்தில் ககாள்ள வவண்டிய அறிகுறிகள்
சில குறிப்பிட்ட அறிகுறிகள் ்்ததான்றும் ்்பதாது 

உடனடி மருததுவக் கவனம் ் ்தளவ. வதாரததுக்கு மூன்று 

அவசரக் கவனம் தேவவப்படும் 
நிவைகள்

நெஞநசெரிசசெலுடன் தீவிர மார்பு வலி, மூசசுத் 
திணறல் அல்்லது வாந்தியில் ரத்்தம் ஏற்படடால் 
உடனடி மருத்துவ உ்தவி த்தவவ. இவவ தீவிர 
உடல்ெ்லப் பிரசவனகளின் அறிகுறிகளாக 
இருகக்லாம்.

முளறைக்கு ் மல் ஜநஞஜசரிச்சல் ஏற்்படு்தல், விழுஙகுவதில் 
ஜ்ததாடரந்த சிரமம், திடீர எளடக் குளறைவு ஆகியளவ 
கவனிக்க ் வண்டிய அறிகுறிகள். குறிப்்பதாக மதாரபு வலி, 
கருப்பு நிறை மலம் அல்லது வதாநதியில் ரத்தம் ்்பதான்றை 
அறிகுறிகள் ்்ததான்றினதால் உடனடியதாக மருததுவளர 
அணுக ் வண்டும்.

நீண்ைகாலப ்பராமரிபபு
ஜநஞஜசரிச்சல் நீண்டகதாலக் கவனிப்புத ் ்தளவப்்படும் 

ஒரு நிளல. வழக்கமதான மருததுவப் ்பரி்சதா்தளனகள் 
மூலம் ் நதாயின் தீவிரதள்தக் கண்கதாணிக்க ் வண்டும். 
மருநதுகளின் அைவு மற்றும் வளகளய ் நதாயின் நிளலக்கு 
ஏற்்ப மதாற்றியளமக்க ்வண்டியிருக்கலதாம். வதாழ்க்ளகமுளறை 
மதாற்றைஙகளைத ஜ்ததாடரநது களடப்பிடிப்்பது நீண்டகதாலக் 
கட்டுப்்பதாட்டுக்கு அவசியம்.

புதிய ஆராய்சசிகளும் சிகிசடசை முடறகளும்
மருததுவத துளறையில் ஜ்ததாடரநது புதிய  

முன் ்ன ற் றை ங க ள்  ஏ ற் ்ப டு கின் றைன .  ந வீன  
எண்்டதாஸ்கதாபிக் சிகிச்ளச முளறைகள், புதிய மருநதுகள், 
சிறைப்புச் சிகிச்ளச முளறைகள் அறிமுகமதாகி வருகின்றைன. 

குடல் நுண்ணுயிரகளின் (Gut Microbiome) ்பஙகு குறித்த 
ஆரதாய்ச்சிகளும் புதிய சிகிச்ளச முளறைகளுக்கு  

வழிவகுக்கின்றைன.                                       
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நதாட்்பட்ட அமில ஏற்றைம், வயிற்று எரிச்சல் 
மற்றும் வயிற்றுப் புண் ்்பதான்றை உடல்நலப்  

பிரச்ளனகளுக்குப் ்பல ஆண்டுகைதாக ரதானிடிடின் 
(சதாண்டதாக் என்றை வணிகப் ஜ்பயரில் அறியப்்படுகிறைது) 
மருநது ்பயன்்படுத்தப்்பட்டு வந்தது. உலகம் முழுவதும் 
லட்சக்கணக்கதான மக்கள் இந்த மருநள்த நம்பி இருந்தனர. 
ஆனதால், சமீ்பததிய ஆரதாய்ச்சிகள் இந்த மருநதின் 
்பதாதுகதாப்பு குறித்த கவளலகளை எழுப்பியுள்ைன.

புதிய கண்டுபிடிபபு
சமீ்பததிய ்பரி்சதா்தளனகளில், ரதானிடிடின் மருநதில் 

என்-ளநட்்ரதா்சதாளடஜமதிலதாளமன் (NDMA) என்றை 
்வதிப்ஜ்பதாருள் இருப்்பது கண்டறியப்்பட்டுள்ைது. 
இந்த ்வதிப்ஜ்பதாருள் புற்று்நதாளய ஏற்்படுத்தக்கூடிய 
ஒரு ஜ்பதாருைதாகச் சரவ்்தசப் புற்று்நதாய் ஆரதாய்ச்சி 
ளமயத்ததால் அளடயதாைம் கதாணப்்பட்டுள்ைது. இந்தக் 
கண்டுபிடிப்பு மருததுவ உலகில் ஜ்பரும் அதிரவளலகளை 
ஏற்்படுததியுள்ைது.

NDMA ்பறறி விரிவான விளககம்
NDMA என்றை ் வதிப்ஜ்பதாருள் மருநது ்தயதாரிப்பின் 

்்பதா்்ததா, மருநது ்சமிப்பின் ்்பதா்்ததா உருவதாகக்கூடும். 
குறிப்்பதாக அதிக ஜவப்்பநிளல அல்லது ஈரப்்ப்தம் 
உள்ை இடஙகளில் ்சமிக்கப்்படும்்்பதாது இந்த 
்வதிப்ஜ்பதாருள் உருவதாகும் வதாய்ப்பு அதிகம். நீண்ட 
கதாலம் இந்த ் வதிப்ஜ்பதாருளின் ஜ்ததாடரபில் இருப்்பது 
கல்லீரல், வயிறு மற்றும் சிறுநீரகப் புற்று்நதாய்களின் 
ஆ்பதள்த அதிகரிக்கக்கூடும்.

ரானிடிடின் மருந்தும் புற்றுந�ாய் ஆபத்தும்!

ì£‚ì˜ ïôƒAœO V. P
Íˆî Ý«ô£êè˜ - HPB 

«èv†«ó£ â¡†ó£ôTv†,
ªü‹ ñ¼ˆ¶õñ¬ù, «è£¬õ. 
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முககிய  
ஆய்வு முடிவுகள்
ஆ ய் வ க ப் 

்ப ரி ் ச தா ்த ள ன க ளி ல் 
ர தா னி டி டி ன்  ம ரு ந தி ல் 
்பதாதுகதாப்்பதான அைளவவிட 
அதிகமதான NDMA இருப்்பது 
கண்டறியப்்பட்டுள்ைது. வயிற்றின் 
அமிலச் சூழலில் ரதானிடிடின் மூலக்கூறுகள் 
சிள்தவளடநது NDMA உருவதாகக்கூடும் என்்பதும் 
கண்டறியப்்பட்டுள்ைது. இருப்பினும், இந்த மருநள்தப் 
்பயன்்படுததியவரகளிளட்ய புற்று்நதாய் ்பதாதிப்பு குறித்த 
ஆய்வுகள் முடிவுகள் ஜ்தளிவதாக இல்ளல.

உலகளாவிய நைவடிகடககள்
இந்தக் கண்டுபிடிப்புகளை அடுதது உலக 

சுகதா்ததார அளமப்புகள் உடனடி 
நடவடிக்ளக எடுததுள்ைன. 
அஜமரிக்கதா, ஐ்ரதாப்்பதா மற்றும் 

இநதியதா உள்ளிட்ட நதாடுகளில் ரதானிடிடின் மருநதுகள் 
சநள்தயிலிருநது திரும்்பப் ஜ்பறைப்்பட்டுள்ைன. மருநதுக் 
கட்டுப்்பதாட்டு அளமப்புகள் ்நதாயதாளிகளை மதாற்று 
மருநதுகளைப் ்பயன்்படுத்த அறிவுறுததியுள்ைன.

்பாதுகாப்பான மாறறு மருந்துகள்
அமில ஏற்றைம் மற்றும் வயிற்று எரிச்சல் பிரச்ளனகளைச் 

சமதாளிக்கப் ்பல ்பதாதுகதாப்்பதான மதாற்று மருநதுகள் உள்ைன. 
்ப்மதாடிடின் மற்றும் ளசஜமடிடின் ் ்பதான்றை H2 ்தடுப்்பதான்கள் 

அமி்ல ஏறறம் மறறும் வயிறறு 
எரிசசெல் பிரசவனகளுககுப் ்ப்ல 
்பாதுகாப்்பான மறறும் ்பயனுளள 
மாறறுச சிகிசவசெ முவறகள உளளன.

NDMA பிரச்ளன இல்லதா்த ்பதாதுகதாப்்பதான மதாற்று 
மருநதுகைதாகும். ஒமிப்ர்சதால் மற்றும் ்பதாண்்டதாப்ர்சதால் 
்்பதான்றை பு்ரதாட்டதான் ்பம்ப் ்தடுப்்பதான்கள் சிறைந்த அமிலக் 

கட்டுப்்பதாட்ளட வழஙகுகின்றைன.

உஙகள் கவனத்துககு...
ர தானிடிடின் மருநள்த ப் 

்ப ய ன் ்ப டு த தி  வ ரு ம் 
்நதாயதாளிகள் உடனடியதாகத 
்த ங கள்  ம ரு ததுவள ர 
அணுகி ஆ்லதாசளன ஜ்பறை 
்வண்டும். மருததுவரின் 

ஆ்லதாசளனயின்றி மருநள்த 
நிறுததுவள்தத ்தவிரக்க ் வண்டும். 

அளனதது மருநதுகளையும் முளறையதான 
ஜவப்்பநிளலயில் ்பதாதுகதாப்்பதாகச் ் சமிக்க ் வண்டும். 

நீண்ட கதாலச் சிகிச்ளசக்குக் கிளடக்கும் மதாற்றுச் சிகிச்ளச 
முளறைகளின் நன்ளம, தீளமகளைப் புரிநதுஜகதாள்ை 
்வண்டும்.

ரதானிடிடின் மருநதில் கண்டறியப்்பட்ட NDMA மதாசு்பதாடு 
தீவிரமதான ்பதாதுகதாப்புக் கவளலகளை ஏற்்படுததியுள்ைது. 
இ்தன் கதாரணமதாக உலகைவில் இந்த மருநது திரும்்பப் 
ஜ்பறைப்்பட்டுள்ைது. ்நதாயதாளிகளும் மருததுவரகளும் 
்பதாதுகதாப்்பதான மதாற்று மருநதுகளைத ் ்தரநஜ்தடுப்்பதில் 
கவனம் ஜசலுத்த ்வண்டும். NDMA ஜ்ததாடர்பதான 
ஆ்பததுகளை முழுளமயதாக ஆரதாய ஆரதாய்ச்சிகள் 
ஜ்ததாடரகின்றைன.

வநாயாளிகளுககான ஆவலாசைடன
கவளல அல்லது ்பயததுக்கு இடமில்ளல என்்பள்த 

்நதாயதாளிகள் புரிநதுஜகதாள்ை ்வண்டும். அமில 
ஏற்றைம் மற்றும் வயிற்று எரிச்சல் பிரச்ளனகளுக்குப் ்பல 
்பதாதுகதாப்்பதான மற்றும் ்பயனுள்ை மதாற்றுச் சிகிச்ளச முளறைகள் 
உள்ைன. உஙகள் மருததுவரின் ஆ்லதாசளனயின் ் ்பரில் 
உஙகளுக்கு ஏற்றை சரியதான மதாற்றுச் சிகிச்ளசளயத 
்்தரநஜ்தடுக்கலதாம். உஙகள் உடல்நலம் மற்றும் ்பதாதுகதாப்பு 
குறித்த எந்தச் சந்்தகஙகளையும் மருததுவரிடம் 
கலந்ததா்லதாசிக்கத ்தயஙக ் வண்டதாம்.                         
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கடணயத்தின் அடமபபும் கசையல்்பாடும்
களணயம் (Pancreas) என்்பது நமது வயிற்றின் ் மல் 

்பகுதியில், இளரப்ள்பக்கும் சிறுகுடலுக்கும் இளட்ய 
அளமநதுள்ை சுமதார 15 ஜச.மீ நீைமுள்ை உறுப்்பதாகும். 
இந்த உறுப்பு உணவு ஜசரிமதானம் மற்றும் வைரசிள்த 
மதாற்றைததில் இரு முக்கியப் ்பஙகுகளை வகிக்கிறைது. 
மு்தலதாவ்ததாக, இது நதாைமில்லதாச் சுரப்பியதாக (Endocrine 
gland) ஜசயல்்பட்டு இன்சுலின் மற்றும் குளுக்ககதான் 
்்பதான்றை ஹதார்மதான்களைச் சுரக்கிறைது. இளவ ரத்தததில் 
சரக்களரயின் அைளவக் கட்டுப்்படுததுகின்றைன. 
இரண்டதாவ்ததாக, இது ஜசரிமதான ஜநதாதிகளை (Digestive 
enzymes) உற்்பததி ஜசய்து, கதார்்பதாளஹட்்ரட்டுகள், 
புர்தஙகள் மற்றும் ஜகதாழுப்புகளைச் ஜசரிக்க உ்தவுகிறைது.

கடணயப புறறுவநாயின் வடககளும் 
அவறறின் தாககமும்

களணயப் புற்று்நதாய் ்பல்்வறு வளககளில் 
்்ததான்றைக்கூடும். மிகவும் ஜ்பதாதுவதான வளக 
அடி்னதாகதாரசி்னதாமதா (Adenocarcinoma) ஆகும். இது 
களணயததின் நதாைஙகளில் (Ducts) ் ்ததான்றுகிறைது. இது 
ஜமதாத்த களணயப் புற்று்நதாய் வளககளில் 85% வளர 
கதாணப்்படுகிறைது. மற்றை வளககளில் நதாைமில்லதாக் கட்டிகள் 
(Neuroendocrine tumors), அசினதார ஜசல் கதாரசி்னதாமதா 
(Acinar cell carcinoma) மற்றும் ஜ்பருஙகுடல் புற்று்நதாயின் 
களணயப் ்பரவல் (Pancreatic metastasis) ஆகியளவ 
அடஙகும்.

தீவிரக கவனம் வதடவப்படும் அறிகுறிகள்
களணயப் புற்று்நதாயின் ஆரம்்ப அறிகுறிகள் மிகவும் 

நுட்்பமதானளவ. வயிற்றின் ்மல் ்பகுதியில் அல்லது 
முதுகில் ஜ்ததாடரச்சியதான வலி முக்கிய அறிகுறியதாகும். 
இந்த வலி உணவு உண்ட பிறைகு அதிகரிக்கலதாம்; முன்புறைம் 
வளைநதிருக்கும்்்பதாது குளறையலதாம். திடீர எளட இழப்பு, 
்பசியின்ளம மற்றும் வயிற்றுப்்்பதாக்கு அல்லது மலச்சிக்கல் 
மதாறி மதாறி ஏற்்படு்தல் ஆகியளவயும் முக்கிய அறிகுறிகள்.

க ளணய ப்  பு ற் று ் ந தா ய்  பி த ்த ந தா ை தள்த 
அளடததுக்ஜகதாள்ளும்்்பதாது, மஞசள் கதாமதாளல 
(கண்கள் மற்றும் ்்ததால் மஞசள் நிறைமதா்தல்), கருளம 
நிறைச் சிறுநீர மற்றும் ஜவளிர நிறை மலம் ்்பதான்றை 
அறிகுறிகள் ் ்ததான்றைலதாம். புதி்ததாக நீரிழிவுக் குளறை்பதாடு 

கண்டறியப்்படு்தல் அல்லது ஏற்கன்வ உள்ை நீரிழிவுக் 
குளறை்பதாடு திடீஜரன ்மதாசமளட்தல் ஆகியளவயும் 
எச்சரிக்ளக அறிகுறிகைதாகக் கரு்தப்்படுகின்றைன.

ஆ்பத்துக காரணிகளும்  
வநாய் வரும் வாய்பபுகளும்

களணயப் புற்று்நதாய் வருவ்தற்கதான ஆ்பததுக் 
கதாரணிகளை மதாற்றைக்கூடியளவ மற்றும் மதாற்றை முடியதா்தளவ 
என இரு வளககைதாகப் பிரிக்கலதாம். புளகப்பிடித்தல், 
மது அருநது்தல், அதிக உடல் ்பருமன், குளறைந்த உடல் 
ஜசயல்்பதாடு மற்றும் ஆ்ரதாக்கியமற்றை உணவுப் ்பழக்கஙகள் 
ஆகியளவ மதாற்றைக்கூடிய கதாரணிகள். வயது, ்பதாலினம், 
குடும்்ப வரலதாறு மற்றும் மர்பணு மதாற்றைஙகள் ஆகியளவ 
மதாற்றை முடியதா்த கதாரணிகள்.

ெவீன தொய் கணடறியும் முவறகள
1. உயர்தர சிடி ஸ்கேன் (CT Scan): முப்்பரிமதாணப் 

்படஙகள் மூலம் கட்டியின் அைவு மற்றும் இடதள்தத 
துல்லியமதாகக் கண்டறிய உ்தவுகிறைது.

2. எம்ஆரஐ ஸ்கேன் (MRI Scan): ஜமன்திசு மற்றும் 
நரம்புகளின் நிளலளய மதிப்பிட உ்தவுகிறைது.

3. எண்டோஸ்கேோபிக் அல்டரோசவுண்ட (EUS): 
களணயததின் உள் அளமப்ள்ப நுண்ணிய முளறையில் 
ஆய்வு ஜசய்ய உ்தவுகிறைது.

4. பிஇடி ஸ்கேன் (PET Scan): புற்று்நதாய் ஜசல்கள் 
்பரவியுள்ை இடஙகளைக் கண்டறிய உ்தவுகிறைது.

ஆரம்ப  
அறிகுறிகள்  

மிகவும நுட்பமானவை!

கலணயப் புற்றுந�ாய்
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சிகிசவசெ முவறகளில் 
முன்தனறறம்

நுண்துடள அறுடவ 
சிகிசடசை

ஜெம் மருததுவமளனயில் 
அதிநவீன டதாவின்சி ்ரதா்்பதாட்டிக் 
சிஸடம் மூலம் மிகவும் துல்லியமதான 
அறுளவ சிகிச்ளச ் மற்ஜகதாள்ைப்்படுகிறைது. 
இந்தத ஜ்ததாழில்நுட்்பம் மூலம் மருததுவரகள் மிகச் 
சிறிய துவதாரஙகள் வழியதாக, 3D கதாட்சிகளுடன், அதிக 
துல்லியததுடன் அறுளவ சிகிச்ளச ஜசய்ய முடிகிறைது. 
இ்தனதால் குளறைந்த வலி, விளரவதான குணமளட்தல், 
குளறைந்த சிக்கல்கள் மற்றும் சிறிய வடுக்கள் மட்டு்ம 
ஏற்்படுகின்றைன.

கதிர்வீசசு சிகிசடசை
நவீன ஸடீரி்யதாடதாக்டிக் கதிரவீச்சு அறுளவ சிகிச்ளச 

(SABR) மற்றும் தீவிர மதாற்றைப்்பட்ட கதிரவீச்சு சிகிச்ளச 
(IMRT) ஆகியளவ புற்று்நதாய் ஜசல்களைத துல்லியமதாக 
இ ல க்கு  ளவ தது  அழி க் க 
உ்தவுகின்றைன. இளவ சுற்றியுள்ை 
ஆ்ரதாக்கியமதான திசுக்களுக்குக் 
குளறைந்த்பட்சப் ்பதாதிப்ள்ப மட்டு்ம 
ஏற்்படுததுகின்றைன.

நவீன கீவமாகதரபி
ஃ்்பதால்ஃபிரினதாக்ஸ (FOLFIRINOX) மற்றும் ஜெம்-

நதாப் (Gem-Nab) ் ்பதான்றை நவீன கீ்மதாஜ்தரபி முளறைகள் 
புற்று்நதாய் ஜசல்களின் வைரச்சிளயக் கட்டுப்்படுத்த 
உ்தவுகின்றைன. இளவ ்பக்க விளைவுகளைக் 
குளறைதது, ்நதாயதாளியின் வதாழ்க்ளகத ்தரதள்த 
்மம்்படுததுகின்றைன.

ஒருஙகிடணந்த சிகிசடசை அணுகுமுடற
களணயப் புற்று்நதாய் சிகிச்ளசயில் ்பல்்வறு துளறை 

நிபுணரகள் ஒருஙகிளணநது ஜசயல்்படுகின்றைனர. 
அறுளவ சிகிச்ளச நிபுணரகள், புற்று்நதாய் நிபுணரகள், 
கதிரவீச்சு சிகிச்ளச நிபுணரகள், ஊட்டச்சதது 
நிபுணரகள் மற்றும் மனநல மருததுவரகள் என 
அளனவரும் இளணநது ஒவஜவதாரு ்நதாயதாளிக்கும் 
்தனிப்்பட்ட சிகிச்ளசத திட்டதள்த வகுக்கின்றைனர.

தொய்த் ்தடுப்பு மறறும் ஆதராககிய  
வாழகவக முவற

கடணயப புறறுவநாடயத் தடுககப 
்பல வழிமுடறகள் உள்ளன...

 புளகப்பிடிப்்பள்த முற்றிலுமதாகத ்தவிரத்தல்

 ஆ ் ர தா க் கி ய ம தான  உணவு ப்  ்ப ழ க் க ம்  
- அதிக நதாரச்சதது, கதாய்கறிகள், ்பழஙகள்

 தினசரி 30 நிமிடஙகள் உடற்்பயிற்சி

 ஆ்ரதாக்கியமதான உடல் எளடளயப் ்பரதாமரித்தல்

 மது அருநதுவள்தக் கட்டுப்்படுதது்தல்

 வழக்கமதான மருததுவப் ்பரி்சதா்தளன

புதிய நம்பிகடக
களணயப் புற்று்நதாய் சிகிச்ளசயில் ஜ்ததாடரநது புதிய 

முன்்னற்றைஙகள் ஏற்்பட்டு வருகின்றைன. ் நதாய் எதிரப்புச் 
சிகிச்ளச (Immunotherapy) மற்றும் இலக்கு ளவத்த 
மருநதுச் சிகிச்ளச (Targeted therapy) ஆகியளவ 
நம்பிக்ளக அளிக்கும் புதிய சிகிச்ளச முளறைகைதாக 
உருஜவடுததுள்ைன. ஆரம்்ப நிளலயில் ்நதாளயக் 
கண்டறிநது, முளறையதான சிகிச்ளச ஜ்பற்றைதால் நல்ல 
முடிவுகளை எட்ட முடியும்.                                    

ஆரம்்பநிவ்லயில் தொவயக 
கணடறிந்து, முவறயான 
சிகிசவசெ ந்பறறால் ெல்்ல 
முடிவுகவள எடட முடியும்.

ì£‚ì˜ ð. ªê‰F™ï£î¡
Þ¬óŠ¬ð, °ìLò™ ñŸÁ‹ 

¹ŸÁ«ï£Œ ÜÁ¬õ CA„¬ê G¹í˜
ªü‹ ñ¼ˆ¶õñ¬ù, ªê¡¬ù
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சிடனபட்ப என்றால் என்ன?
சிளனப்ள்ப என்்பது கருப்ள்பளய ஒட்டியுள்ை ஓர உறுப்பு. 

அது கருத்தரிப்்ப்தற்குத ்்தளவயதான கருமுட்ளடளய 
உற்்பததி ஜசய்வதில் முக்கியப் ்பஙகு வகிக்கிறைது. ் மலும் 
இதில் உற்்பததியதாகும் இரண்டு வி்தமதான ஹதார்மதான்கள் 
(ஈஸட்்ரதாென், புஜரதாஸட்்ரதான்) மதா்தவிடதாய்ச் சுழற்சிக்கு 
உ்தவுகின்றைன. இந்தச் சிளனப்ள்பயிலிருநது கிளடக்கும் 
ஹதார்மதான்கள் ஜ்பண்களின் எலும்புச்சதது மற்றும் 
இ்தயததின் வலுவதான ஜசயல்்பதாட்டுக்கு உ்தவுகின்றைன.

சிடனபட்ப நீர்ககட்டி (Functional cyst) 
என்றால் என்ன?

ஒவஜவதாரு மதா்தவிடதாய்ச் சுழற்சியின் ்்பதாது 
சிளனப்ள்பயிலிருநது கருமுட்ளட ஜவளி்ய வருவ்தற்கு 
முன்பு சிறிய நீரக்கட்டி ் ்ததான்றும். இது்வ சிளனப்ள்ப 
நீரக்கட்டி எனப்்படும். இது ்ததானதாக்வ மளறையக்கூடிய 
கட்டியதாகும். இ்தனதால் எந்தத ஜ்ததாந்தரவும் பிரச்ளனயும் 
ஏற்்படதாது. இது 1 - 4 ஜசன்டிமீட்டர வளர இருக்கலதாம்.

சைாதாரண நீர்ககட்டி (Simple ovarian cyst) 
என்றால் என்ன?

சிளனப்ள்பயில் நீரக்கட்டிகள் அ்ததாவது கட்டி முழுவதும் 

சதா்ததாரண நீர ் கதாரததுக் கதாணப்்படும். அது ஜ்பதாதுவதாக 
நடுத்தர வயது (20 - 40) வயது உள்ைவரகளுக்கு 
இருக்கும்.

அக்கட்டி சதா்ததாரண நீரக்கட்டியதாக இருந்ததாலும் 
மருததுவக் கண்கதாணிப்பில் இருக்க ் வண்டியிருக்கும். 3 
மதா்தஙகளுக்கு ஒருமுளறை ஸ்கன் ஜசய்து அக்கட்டியின் 
அைளவயும் அது மளறைநது விட்ட்ததா என்்பள்தயும் ்பதாரக்க 
்வண்டி வரலதாம்.

எபக்பாழுது சைாதாரண நீர்ககட்டிகளுககு 
மருத்துவச சிகிசடசை வதடவப்படும்?

சதா்ததாரண நீரக்கட்டிகளின் அைவு 7 ஜச.மீ-க்கு 
அதிகமதாகும்்்பதாது, ் மலும் சில ரத்தப் ்பரி்சதா்தளனகள் 
(CA125 / CA19.9) ஜசய்ய ்வண்டிய ்்தளவ வரலதாம். 
்மலும் இளவ சரியதான அைவு 
இருந்ததால் ஹதார்மதான் மதாததிளரகள் 
ஜகதாடுததுச் சரிப்்படுத்த முடியும். 

பெணகள் �லம்

டோக்டர கேவி்தோ ் யோகினி
தலைலை ைகளிர் நைம் வைபராஸவகாபி 

அறுலே சிகிசலசை நிபுணர்,
ஜெம் ைருத்துேைலை, வகாலே. 

M. S. , OG, FMAS

ஓவரியில் கட்டியா? 
அடுத்தது என்ன?
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அ்தற்கு  ்மல் இருந்ததால் கட்டிளய 
மட்டும் நீக்க ்வண்டி அறுளவ 
சிகிச்ளசயும் ்்தளவப்்படலதாம் . 
ஏஜனனில், இக்கட்டி வைரச்சியளடநது 
அதிக வலி ஏற்்படும்்்பதாது அவசரச் 
சிகிச்ளச ் ்தளவப்்படும். இநநிளலயில் 
கட்டியுடன் சிளனப்ள்பயும் ரத்த ஓட்டம் 
்பதாதித்த அழுகிய நிளலயில் இருக்கும் 
்பட்சததில் சிளனப்ள்பளயயும் நீக்க ் வண்டி வரலதாம்.

Dermoid சிடனபட்ப என்்பது என்ன?
Dermoid cyst என்்பது புற்று்நதாய்க் கட்டி இல்ளல. இது 

இைம்ஜ்பண்கள் மு்தல் நடுத்தர வயது வளர (15 - 40) உள்ை 
ஜ்பண்களுக்கும் வரும். Dermoid சிளனப்ள்பக்கட்டியில் 
நீர, ஜகதாழுப்பு, ்பல், முடி, எலும்பு, குருதஜ்தலும்பு ஆகிய 
அளனதது வி்தமதான உறுப்புகளின் ்பகுதியும் இருக்கும்.

இ்தற்கு நிச்சயம் அறுளவ சிகிச்ளச ்்தளவப்்படும். 
கட்டி அகற்றைப்்படும். ஏஜனனில், அது சுழற்சி அளடந்்ததா, 
உளடந்்ததா வலி வருவ்தற்கதான வதாய்ப்பு அதிகம்.

சிடனபட்பக கட்டி வடககள்
 PCOS PCOD (சிறிய நீரக்கட்டி)

 Ovarian simple cyst - சதா்ததாரணமதான நீரக்கட்டி

 Ovarian mass - சிளனப்ள்பக் கட்டி

 Ovarian firboma - சிளனப்ள்ப நதாரததிசுக் கட்டி

 Ovarian carcinoma - சிளனப்ள்பப் புற்று்நதாய்

 Ovarian Dorsion - சிளனப்ள்பச் சுழற்சி

 Endometriotic cyst - எண்்டதாஜமட்ரியதாட்டிக் கட்டி

சிடனபட்பயில் வீரியம் மிகுந்த நீர்ககட்டி 
என்்பது என்ன?

Serous cyst adenoma / Mucinous cyst adenoma 
எனப்்படும் சிறிது வீரியம் மிகுந்த 
சதா்ததாரணக் கட்டிகள். இது ultra 
sound scan மூலமதாக்வதா / MRI 
scan மூலமதாக்வதா கண்டறியப்்படும். 
இ்தற்கு அறுளவ சிகிச்ளச 
அவசியமதான ஒன்று. இ்தற்குக் 
கட்டியுடன் சிளனப்ள்ப முழுவள்தயும் 
நீக்க ்வண்டும். இல்ளலஜயனில் 
மீண்டும் இக்கட்டி வருவ்தற்கதான 
அ்பதாயம் அதிகம். இவவளகயதான 
சிளனப்ள்பக் கட்டிகள் நீண்டகதாலம் 
இருப்பின் இது ஆரம்்பக்கட்ட  
புற்று்ந தாய தாக்வதா  ( b o r d e r 
l i ne )  அல்லது புற்று்நதாயதாக 
மதாறுவ்தற்கதான வதாய்ப்பு உள்ைது.

5 - 10% சிவனப்வ்பக கடடிகள  
புறறுதொய் கடடிகளாகும். இவவ 
ந்பரும்்பாலும் எவ்வி்த அறிகுறியும் 

இல்்லாமல் வயிறறு உ்பாவ்தகள மறறும் குடல் 
செம்்பந்்தமான அறிகுறிகதளாடு இருககும்.

எண்வைாகமட்ரியாட்டிக கட்டி  
என்்பது என்ன?

மதா்தவிடதாய் ஏற்்படும் ்நரததில் கரப்்பப்ள்பயின் 
பின்்னதாக்கி கருக்குழதாய் வழியதாகச் ஜசன்று சிளனப்ள்ப 
மற்றும் கரப்்பப்ள்ப சுற்றி விழுநது, அ்தனதால் அந்த 
இடஙகளில் எண்்டதாஜமட்ரியதாட்டிக் கட்டி உருவதாகிறைது. 
இ்தற்கு மருததுவமுளறையி்லதா அறுளவ சிகிச்ளச 
ஜசய்்்ததா தீரவு கதாணலதாம்.

சிடனபட்ப புறறுவநாய் கட்டிகள்  
என்்பது என்ன?

5 - 10% சிளனப்ள்பக் கட்டிகள் புற்று்நதாய்க் 
கட்டிகைதாகும். இளவ ஜ்பரும்்பதாலும் எவவி்த அறிகுறியும் 
இல்லதாமல் வயிறு உ்பதாள்தகள் மற்றும் குடல் சம்்பந்தமதான 
அறிகுறிக்ைதாடு இருக்கும். ஜ்பரும்்பதாலதான சிளனப்ள்பப் 
புற்று்நதாய் கட்டிகள் தீவிரமதான நிளலயி்ல்ய 
கண்டறியப்்படும். இ்தனதால் அளனததுப் ஜ்பண்களும் 
மதா்தவிடதாய் நின்றைபின் வருடம் ஒருமுளறை ஸ்கன் ஜசய்து 
்பதாரததுக்ஜகதாள்வது ்பயனளிக்கும்.

நமது கெம் மருத்துவமடனயில் 
வமறககாள்ளப்பட்ை சிடனபட்பக கட்டிககான 

அறுடவ சிகிசடசைகள்
ஜெம் மருததுவமளனயில்  

2024-ம் ஆண்டில் மட்டும் 
100க்கும் ் மற்்பட்ட சிளனப்ள்பக் 
க ட் டி க ள் ,  சி ள ன ப் ள்ப 
புற்று்நதாய்க் கட்டிகள், Dermoid 
கட்டிகள், சிளனப்ள்ப சுழற்சிக் 
கட்டிகள் ்்பதான்றைவற்றுக்கு  
்ல்பரதாஸ்கதாபி மூலமதாகத 
தீ ர வு  க தா ண ப் ்ப ட் ட து . 
அளனதது ் நதாயதாளிகளுக்கும் 
சிறைந்த முளறையில் அறுளவ 
சிகிச்ளச முடிநது, அன்றைதாட 
வதாழ்க்ளகமுளறையில் எவவி்தப் 
பிரச்ளனகளும் இல்லதாமல் 
நலமதாக இருக்கிறைதாரகள்.       
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மதுப் ெழககத்திலிருந்து மீள்வதற்கான விரிவான வழிகாட்டி
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மதுப் ்பழக்கம் என்்பது ஒரு ்தனிப்்பட்ட விஷயம்  
மட்டுமல்ல. அது ஒரு சிக்கலதான மருததுவ 

நிளல. மருததுவ உலகில் இள்த Alcohol Use Disorder 
என அளழக்கி்றைதாம். இது நமது உடல் மற்றும் மன 
ஆ்ரதாக்கியதள்த ஆழமதாகப் ்பதாதிக்கும் ஒரு ்நதாய். குடும்்பம், 
்வளல அல்லது உடல்நலம் ்பதாதிக்கப்்பட்டதாலும்கூட 
மதுளவக் கட்டுப்்படுத்த முடியதாமல் ்தவிக்கும் நிளல்ய 
இ்தன் முக்கிய அறிகுறி. இது உலஜகஙகிலும் 
்கதாடிக்கணக்கதான மக்களைப் ்பதாதிக்கிறைது. சமூக, 
ஜ்பதாருைதா்ததார, கலதாசதார எல்ளலகளைக் கடநது கவளல 
அளிக்கிறைது.

அளவின் முககியத்துவம்
மருததுவ ஆய்வுகளின்்படி, ஆண்கள் வதாரததுக்கு 

14 ்பதானஙகளுக்கு ்மல் அல்லது ஒ்ர ்நரததில் 4 
்பதானஙகளுக்கு ் மல் அருநதுவது ஆ்பத்ததான நிளலளயக் 
குறிக்கிறைது. ஜ்பண்களுக்கு இந்த அைவு குளறைவு - 
வதாரததுக்கு 7 ்பதானஙகள் அல்லது ஒ்ர ்நரததில் 3  
்பதானஙகள் மட்டு்ம. இந்த ்வறு்பதாடு ஏன்? ஆண், 
ஜ்பண் உடல்கள் மதுளவ ஜவவ்வறு வி்தமதாகச் 
ஜசயல்்படுததுகின்றைன. ஆனதால், அைவு மட்டு்ம 

முக்கியமல்ல. அன்றைதாட வதாழ்க்ளகயில் ஏற்்படும் 
்பதாதிப்புகளும் கவனிக்கப்்பட ் வண்டும்.

உைல் மீதான தாககம்
மது நமது உடலில் ்பரவலதான ்பதாதிப்புகளை 

ஏற்்படுததுகிறைது. ஜசரிமதான மண்டலம், குறிப்்பதாக - 
கல்லீரலும் களணயமும் மு்தலில் ்பதாதிக்கப்்படுகின்றைன. 
கல்லீரலில் ஜகதாழுப்பு ்சரநது, நதாைளடவில் சி்ரதாசிஸ 
எனும் ்மதாசமதான நிளல ஏற்்படலதாம். களணயததில் 
நச்சுப் ஜ்பதாருட்கள் உருவதாகி, அழற்சியும் ஜசரிமதானக் 
்கதாைதாறுகளும் ்்ததான்றைலதாம். இ்தயம் ்பல்்வறு 
்நதாய்களுக்கும் ்ததாை முளறை (ரி்தம்) பிரச்ளனகளுக்கும் 
ஆைதாகிறைது. மூளையில் ் வதியியல் மதாற்றைஙகள் ஏற்்பட்டு, 
உணரவுகளைக் கட்டுப்்படுததுவது, நிளனவதாற்றைல், 
முடிஜவடுக்கும் திறைன் ஆகியளவ 
்பதாதிக்கப்்படுகின்றைன.

உடல் | மனம் | மது | மயக்கம்

டோக்டர ரோஜிவ் மகேரோஜ்
அறுலே சிகிசலசை  

காஸ்வரா எனடராைஜி ஆவைாசைகர்
ஜெம் ைருத்துேைலை, வகாயம்புத்தூர்
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மனநலம் மறறும் மது
மனநலமும் மதுப் ்பழக்கமும் ஜநருக்கமதாகப் 

பிளணநதுள்ைன. ்பலர ்தஙகள் கவளல, 
மன அழுத்தம் அல்லது வதாழ்வின் கசப்்பதான  
அ னு ்ப வ ங க ள ை  ம றை க் க  ம து ள வ த 
்்தரநஜ்தடுக்கின்றைனர. ஆனதால், இது ்தற்கதாலிக 
நிவதாரணம் மட்டு்ம. உண்ளமயில், மது இந்த மனநலப் 
பிரச்ளனகளை ் மலும் ் மதாசமதாக்குகிறைது. இயற்ளகயதான 
தூக்கம் ்பதாதிக்கப்்படுகிறைது, ்ப்தற்றைம் அதிகரிக்கிறைது, 
மன அழுத்தம் ஆழமதாகிறைது. இந்தச் சுழற்சிளயப் 
புரிநதுஜகதாள்வது சிகிச்ளசக்கு மிக முக்கியம்.

குணமடையும் ்பாடத
குணமளட்தல் என்்பது நதான்கு முக்கியத தூண்களை 

அடிப்்பளடயதாகக் ஜகதாண்டது.

மருத்துவ ஆதரவு
ஜ்ததாழில்முளறை நச்சு நீக்கம், ஜ்ததாடர உடல்நலக் 

கண்கதாணிப்பு, விலகல் அறிகுறிகளைச் சமதாளித்தல் 
மற்றும் இளண ் நதாய்களுக்கதான சிகிச்ளச ஆகியளவ 
இதில் அடஙகும்.

மனநலப ்பராமரிபபு
்தனிப்்பட்ட ஆ்லதாசளன, நடதள்த மதாற்றைச் 

சிகிச்ளச, அதிரச்சி அனு்பவஙகளைக் ளகயதாளு்தல், 
மன அழுத்ததள்த நிரவகிக்கும் நுட்்பஙகள் ஆகியளவ 
முக்கியம்.

வாழகடகமுடற மாறறஙகள்
சரியதான உணவு, உடற்்பயிற்சி, தூக்கப் ்பழக்கஙகள், 

மன அழுத்ததள்தக் குளறைக்கும் வழிமுளறைகள், 
ஆ்ரதாக்கியமதான சமூகச் ஜசயல்்பதாடுகள் ஆகியளவ 
அவசியம்.

ஆதரவு அடமபபுகள்
குடும்்ப உறுப்பினரகள், சக ்நதாயதாளிகள், சமூக 

வைஙகள், ஜ்ததாழில்முளறை அளமப்புகள் ஆகியவற்றின் 
ஆ்தரவு ் ்தளவ.

குணமடைதலின் நிடலகள்
குணமளட்தல் என்்பது ஒரு ்படிப்்படியதான ்பயணம். 

இது நதான்கு முக்கிய நிளலகளைக் ஜகதாண்டது.

முதல் நிடல: சிகிசடசை கதாைககம்
இந்த நிளலயில் மதாற்றைததின் ்்தளவளய 

ஏற்றுக்ஜகதாள்வது முக்கியம். மருததுவ மதிப்பீடு, 
்்தளவயதான நச்சு நீக்கம் மற்றும் விரிவதான சிகிச்ளசத 
திட்டதள்த உருவதாக்கு்தல் ஆகியளவ 
இதில் நடக்கின்றைன.

இரண்ைாம் நிடல: ஆரம்்ப விலகல்
இந்தக் கதாலகட்டததில் மதுவின்றி வதாழ்வ்தற்கதான 

புதிய ்பழக்கஙகள் உருவதாக்கப்்படுகின்றைன. மன அழுத்தம், 
்ப்தற்றைம், சமூகச் சூழல்களைக் ளகயதாைப் புதிய வழிகள் 
கற்றுக்ஜகதாள்ைப்்படுகின்றைன.

மூன்றாம் நிடல: கதாைர் விலகல்
இந்த நிளலயில் ஆ்ரதாக்கியமதான ்பழக்கஙகள் 

வலுப் ்படுத்த ப் ்படுகின்றைன .  மீண்டும்  மது ப் 
்பழக்கததுக்குத திரும்புவள்தத ்தடுக்க வழிமுளறைகள் 
உருவதாக்கப்்படுகின்றைன.

நான்காம் நிடல: முழுடமயான குணமடைதல்
இந்த நிளலயில் மதுவின்றி வதாழ்வது இயல்்பதாக 

மதாறுகிறைது. ்பலர மற்றைவரகளுக்கு வழிகதாட்டிகைதாக 
மதாறுகின்றைனர.

குடும்்பத்தின் ்பஙகு
குணமளட்தலில் குடும்்ப ஆ்தரவு முக்கியப் ்பஙகு 

வகிக்கிறைது. குடும்்ப உறுப்பினரகள் இந்த ்நதாளயப் 
புரிநதுஜகதாண்டு, குணமளட்தலுக்கு உ்தவ ் வண்டும். 
உறைவுகளைச் சீரளமக்க ்நரம் ்்தளவப்்படும். ஜ்ததாழில்முளறை 
வழிகதாட்டு்தலுடன் குடும்்பஙகள் சிறைந்த ஜ்ததாடரபு மற்றும் 
ஆ்தரவு முளறைகளைக் கற்றுக்ஜகதாள்ை ் வண்டும்.

நீண்ைகால கவறறி
நீண்டகதாலக் குணமளட்தலுக்குத ஜ்ததாடரச்சியதான 

கவனம் ்்தளவ. வழக்கமதான உடற்்பயிற்சி, சரியதான 
உணவு, ்்பதாதுமதான தூக்கம் ஆகியளவ அடிப்்பளடத 
்்தளவகள். மன அழுத்ததள்தச் சமதாளிக்கும் திறைன்கள், 
அரத்தமுள்ை வதாழ்க்ளகமுளறை, ஆ்ரதாக்கியமதான 
உறைவுகள் ஆகியளவ ஜவற்றிக்கு அவசியம்.

உதவி வகாருவது ்பலவீனம் அல்ல - அது 
வலிடமயின் அடையாளம்!

மதுப் ்பழக்கததிலிருநது மீள்வது சதாததிய்ம. 
சரியதான ஆ்தரவு மற்றும் அரப்்பணிப்புடன் இந்தப் 
்பயணதள்த ஜவற்றிகரமதாக முடிக்க முடியும் . 
ஆயிரக்கணக்கதா்னதார இந்தப் ் ்பதாரதாட்டததில் ஜவற்றி 
ஜ்பற்றுள்ைனர. ஜ்ததாழில்முளறை உ்தவி (மருததுவரகள் / 
உைவியலதாைரகள்) எப்்்பதாதும் கிளடக்கிறைது. நிளனவில் 
ஜகதாள்ளுஙகள்... நீஙகள் ்தனியதாக இல்ளல, குணமளட்தல்  
எப்்்பதாதும் சதாததிய்ம!                                                         

்ப்லர் கவவ்ல, மன அழுத்்தம் அல்்லது 
அதிர்சசிகரமான செம்்பவஙகளுககுச  

சுய மருந்்தாக மதுவவப் ்பயன்்படுத்துகின்றனர். 
ஆனால், மது இறுதியில் இந்்த நிவ்லவமகவள 

தமாசெமாககுகிறது.
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மது அருநது்தல் நமது உடலின் ஜசரிமதான மண்டலதள்த 
்நரடியதாகப் ்பதாதிக்கிறைது. குறிப்்பதாக வயிறு, கல்லீரல், 

களணயம் மற்றும் குடல் ்பகுதிகளில் தீவிர விளைவுகளை 
ஏற்்படுததுகிறைது. இந்தப் ்பதாதிப்புகள் ்தற்கதாலிகமதாக்வதா, 
நீண்டகதாலமதாக்வதா இருக்கலதாம். நமது உடலின் 
ஒவஜவதாரு ்பகுதியிலும் ஏற்்படும் ்பதாதிப்புகளை விரிவதாகப் 
புரிநதுஜகதாள்ை ் வண்டியது அவசியம்.

வயிறறுகவக வலி வரும்
வயிற்றில் மது ்படும்்்பதாது, உடனடியதாக்வ ்பல 

மதாற்றைஙகள் நிகழ்கின்றைன. வயிற்றுச் சுரப்பிகள் அதிக 
அமிலதள்த உற்்பததி ஜசய்யத ஜ்ததாடஙகுகின்றைன. 
வயிற்றின் உள்சுவர எரிச்சலளடநது அழற்சி ஏற்்படுகிறைது. 
இ்தனதால் வயிற்று எரிச்சல், குமட்டல், வதாநதி ்்பதான்றை 
அறிகுறிகள் ்்ததான்றுகின்றைன. ஜ்ததாடரநது மது 
அருநதும்்்பதாது, இந்த நிளல ்மதாசமளடநது வயிற்றுப் 
புண்கள் உருவதாகலதாம். ஜசரிமதானக் ் கதாைதாறுகள் ஏற்்பட்டு, 
உணவு உறிஞசும் திறைன் குளறைநது, வயிற்றுப் ்பகுதியில் 
நிரந்தர வலி ஏற்்படலதாம்.

வயிறு மற்றும் பெரிமான மண்டலம் 

கல்லீரலின் நிடல என்ன?
கல்லீர்ல நமது உடலின் 

முக்கிய நச்சு நீக்கும் உறுப்பு. மது 
அருநதும்்்பதாது மு்தலில் கல்லீரல் 
ஜசல்களில் ஜகதாழுப்பு ்சரத 
ஜ்ததாடஙகுகிறைது. ஜசல்களின் 
ஜ ச ய ல்தி றைன்  குள றை நது , 
எளிதில் களைப்பு ஏற்்படுகிறைது. 
ஜ்ததாடரநது மது அருநதினதால், 
ஜகதாழுப்புக் கல்லீரல் ்நதாய் 
மற்றும் கல்லீரல் அழற்சி ஏற்்பட்டு, 

மது உடலை 
எவவாறு 

பாதிக்கிறது?

ì£‚ì˜ â¡. Ýù‰ˆ MüŒ
MBBS MS. , DNB (GI Surg), FMAS,  

FACSFellow in Liver Transplant, PhD
«ôðó£v«è£H ÜÁ¬õ CA„¬ê ñŸÁ‹  
è™hó™ ñ£ŸÁ ÜÁ¬õ CA„¬ê G¹í˜, 

ªü‹ ñ¼ˆ¶õñ¬ù, «è£¬õ. 
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மஞசள் கதாமதாளல ் ்ததான்றைலதாம். 
மிக ்மதாசமதான நிளலயில், 
கல்லீரல் சி்ரதாசிஸ, கல்லீரல் 
ஜ ச யலிழ ப் பு ,  க ல்லீ ர ல் 
புற்று்நதாய் ஆகிய ஆ்பததுகள் 
ஏற்்படலதாம்.

கடணயமும் சீரழிகிறது
களணயம் ஜசரிமதான ஜநதாதிகளை 

உற்்பததி ஜசய்யும் மிக முக்கியமதான உறுப்்பதாகும். 
மது அருநதும்்்பதாது மு்தலில் களணய அழற்சி 

ஏற்்பட்டு, வயிற்று வலி, குமட்டல், வதாநதி ்்பதான்றை 
அறிகுறிகள் ்்ததான்றும். நீண்ட கதாலததிற்கு மது 
அருநதினதால், நதாள்்பட்ட களணய அழற்சி ஏற்்படலதாம். 
இ்தனதால் நீரிழிவு ஆ்பதது, கடுளமயதான ஜசரிமதானக் 
்கதாைதாறுகள், களணயப் புற்று்நதாய் வரக்கூடிய 
அ்பதாயஙகள் அதிகரிக்கின்றைன.

குைலுககும் ்பாதிபபு உண்டு
சிறுகுடல் மற்றும் ஜ்பருஙகுடல் இரண்டு்ம மது 

அருநதுவ்ததால் ்பதாதிக்கப்்படுகின்றைன. சிறுகுடலில் 
ஊட்டச்சதது உறிஞசும் திறைன் குளறைகிறைது, குடல் சுவர 
அழற்சி ஏற்்படுகிறைது மற்றும் தீஙகு விளைவிக்கும் 
்பதாக்டீரியதாக்களின் வைரச்சி அதிகரிக்கிறைது. 
ஜ்பருஙகுடலில் மலச்சிக்கல் அல்லது வயிற்றுப்்்பதாக்கு 
ஏற்்படலதாம். குடல் புண்கள் உருவதாகி ரத்தப்்்பதாக்கு 
ஏற்்படும் ஆ்பததும் உள்ைது.

ந்தாடர்ந்து மது அருந்து்பவர்களுககுப் ்ப்ல 
முககிய ஊடடசசெத்துகளின் குவற்பாடும் 
ஏற்படுகிறது. இவவ உடலின்  
்ப்ல நசெயல்்பாடுகவளப் ்பாதித்து, தமலும் ்ப்ல 
உடல்ெ்லப் பிரசவனகளுககு வழிவகுககின்றன.

கசைரிமான கநாதிகளின் குடற்பாடு
மது அருநதுவ்ததால் ஜசரிமதான ஜநதாதிகளின் 

ஜசயல்்பதாடு ஜ்பரிதும் ்பதாதிக்கப்்படுகிறைது. அளம்லஸ 
என்றை ஜநதாதியின் உற்்பததி குளறைகிறைது, ளல்்பஸ 
ஜநதாதியின் ஜசயல்திறைன் ்பதாதிக்கப்்படுகிறைது. 
பு்ரதாட்டீன் ஜசரிமதானம் ்தளட்படுகிறைது. இ்தனதால் 
ஒட்டுஜமதாத்தச் ஜசரிமதானச் ஜசயல்்பதாடு குளறைநது, 
உடலுக்குத ் ்தளவயதான ஊட்டச்சததுகள் சரியதாகக் 
கிளடக்கதாமல் ் ்பதாகின்றைன.

ஊட்ைசசைத்து இழபபு
ஜ்ததாடரநது மது அருநது்பவரகளுக்குப் ்பல 

முக்கிய ஊட்டச்சததுகளின் குளறை்பதாடு ஏற்்படுகிறைது. 
ளவட்டமின் B1, B6, B12 ் ்பதான்றை முக்கிய ளவட்டமின்கள் 
உடலில் குளறைகின்றைன. துத்தநதாகம், மக்னீசியம், 
ஃ்்பதாலிக் அமிலம் ் ்பதான்றை முக்கியத ்ததாதுக்களும் 
குளறைவளடகின்றைன. இந்தக் குளறை்பதாடுகள் உடலின் 
்பல ஜசயல்்பதாடுகளைப் ்பதாதிதது, ் மலும் ்பல உடல்நலப் 
பிரச்ளனகளுக்கு வழிவகுக்கின்றைன.

எசசைரிகடகயும் ்பாதுகாபபும்
வயிற்று வலி, கருப்பு நிறை மலம், வதாநதியில் 

ரத்தம், மஞசள் நிறைக் கண்கள், மஞசள் நிறைச் சருமம், 
அதிக களைப்பு, ்பசியின்ளம ்்பதான்றை அறிகுறிகள் 
ஜ்தன்்பட்டதால் உடனடியதாக மருததுவளர அணுக 
்வண்டும். ஜசரிமதான மண்டல ஆ்ரதாக்கியதள்தப் 
்பதாதுகதாக்க மது அருநதுவள்த நிறுத்த ்வண்டும். 
சமச்சீர உணவு முளறைளயப் பின்்பற்றி, ் ்பதாதுமதான நீர 
அருநதி, வழக்கமதான உடற்்பயிற்சி ஜசய்து, மருததுவப் 
்பரி்சதா்தளனகளை ் மற்ஜகதாள்ை ் வண்டும்.

மது அருநதுவ்ததால் ஜசரிமதான மண்டலததில் 
ஏற்்படும் ்பதாதிப்புகள் மிகவும் தீவிரமதானளவ. ஆனதால், 
இப்்்பதா்்த விழிப்புணரவு ஜ்பற்று, மது அருநதுவள்தக் 
கட்டுப்்படுததினதால், ஜ்பரும்்பதாலதான ்பதாதிப்புகளில் 
இருநது மீை முடியும். உஙகள் உடல் ஆ்ரதாக்கியம் 
உஙகள் ளகயில்்ததான் உள்ைது. வயிற்று எரிச்சல், 
ஜ்ததாடர வயிற்று வலி அல்லது மஞசள் கதாமதாளல 
அறிகுறிகள் ஜ்தன்்பட்டதால் உடனடியதாக மருததுவளர 
அணுகுவது மிகவும் அவசியம். இது உஙகள் உயிளரக்  
கதாக்கக்கூடும்.                                                 
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நமது உடலில் உள்ை மிக முக்கியமதான உறுப்புகளில் ஒன்று 
இளரப்ள்ப. இது நதாம் உண்ணும் உணளவச் ஜசரிமதானம் 

ஜசய்து, நமக்குத ்்தளவயதான சக்திளய வழஙகுகிறைது. 
இளரப்ள்பளயப் ்பற்றித ஜ்தரிநதுஜகதாள்்வதாமதா?

உஙகள் உைலின் சைடமயலடறககு 
வரவவறகிவறாம்!

உஙகள் உடலுக்குள் ஓர அற்பு்தமதான ‘உணவு ஜசயலூக்கி’ 
(Food Processor) இருப்்பது உஙகளுக்குத ஜ்தரியுமதா? ஆம், 
அது்ததான் உஙகள் இளரப்ள்ப!

இரரபரபையின் அரமபபு
உஙகள் இளரப்ள்பயில் என்ஜனன்ன இருக்கின்றைன? 

 உணவுக்குழதாயில் இருநது உணவு நுளழயும் ் மல் வதாயில்

 உணளவச் ் சமிதது ளவக்கும் ள்ப ் ்பதான்றை அளமப்பு

 உணளவ அளரக்கும் ்தளசகள்

 ஜசரிமதான நீளரச் சுரக்கும் சுரப்பிகள்

 சிறுகுடலுக்கு உணவு ஜசல்லும் கீழ் வதாயில்

உஙகள் இடரபட்பயின்  
சுவாரஸயமான கசையல்்பாடுகள்

1. அரசவுகேள்
 உஙகள் இளரப்ள்ப ஒரு நதாளைக்கு சுமதார 1000 முளறை 

சுருஙகி விரிகிறைது.

 இந்த அளசவுகள் உணளவ நன்றைதாகக் கலக்க 
உ்தவுகின்றைன.

 உணவு சிறு துகள்கைதாக உளடக்கப்்படுகிறைது.

2. சசரிமோன நீர
 இளரப்ள்பச் சுவரில் உள்ை சிறைப்பு ஜசல்கள் அமிலதள்தச் 

சுரக்கின்றைன.

 இந்த அமிலம் உணளவ ஜீரணிக்க உ்தவுகிறைது.

 கிருமிகளை அழிக்கவும் உ்தவுகிறைது.

3. பைோதுகேோபபு அரமபபு
 இளரப்ள்பயின் உள்சுவர ்கதாளழப் ்படலத்ததால் 

்பதாதுகதாக்கப்்படுகிறைது.

 இந்தக் ்கதாளழப் ்படலம் அமிலததிலிருநது  
இளரப்ள்பளயப் ்பதாதுகதாக்கிறைது.

 புதிய ்கதாளழப் ்படலம் ஒவஜவதாரு இரண்டு 
வதாரஙகளுக்கும் ஒருமுளறை உருவதாகிறைது.

உஙகள் இடரபட்பயின் சூப்பர் ்பவர்கள்!

1. வலிரமயோன கேலரவயோக்கி
 உஙகள் இளரப்ள்ப ஒரு சக்திவதாய்ந்த மிக்ஸி 

்்பதான்றைது.

 இது உணளவச் சிறிய துண்டுகைதாக நசுக்கி 
அளரக்கிறைது.

 உஙகள் உணளவ எளிதில் ஜீரணிக்கக்கூடிய 
்பகுதிகைதாக மதாற்றுகிறைது.

2. ் �ோய் எதிரபபு கேவசம்
 உஙகள் இளரப்ள்பயில் கிருமிகளை எதிரக்கும் 

சிறைப்புத திரவஙகள் உள்ைன.

 இது உஙகளை ் நதாய்களிலிருநது ்பதாதுகதாக்கிறைது.

 தீஙகு விளைவிக்கும் நுண்ணுயிரிகளை 
அழிக்கிறைது.

வண்ணமயமான கசையல்்பாடு!

உஙகேள் இரரபரபைரய வரரந்து சபையரிடுஙகேள்...
1. ‘்ெ' (J) வடிவததில் ஒரு ள்ப வளரயவும்

2. இைஞசிவப்பு நிறைததில் வண்ணமிடவும்.

மாணவர் ெகுதி

உங்கள் 
அற்புதமான 
இரைபரபை!
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3. பின்வரும் ்பதாகஙகளைக் குறிக்கவும்

 உணவு நுளழவு வதாயில்

 உணவு ஜவளி்யறும் வதாயில்

 இளரப்ள்பச் சுவரகள்

இரரபரபைக்கு ஏற்ற உணவுகேள்
 ்பழஙகள் மற்றும் கதாய்கறிகள்

 ்ததானியஙகள் மற்றும் ்பருப்பு வளககள்

 ்பதால் மற்றும் ்பதால் ஜ்பதாருட்கள்

 முட்ளட மற்றும் மீன்

 நல்ஜலண்ஜணய்

்தவிரக்கே ் வணடிய உணவுகேள்
 அதிக எண்ஜணய் உள்ை ஜ்பதாரித்த உணவுகள்

 குளிர்பதானஙகள்

 அதிக சரக்களர உள்ை இனிப்புகள்

 ்ப்தப்்படுத்தப்்பட்ட உணவுகள்

உணவுப பைழக்கே வழக்கேஙகேள்
1. கதாளல உணளவத ்தவறைதாமல் சதாப்பிடுஙகள்

2. ஒ்ர ் நரததில் அதிக உணவு உண்ண ் வண்டதாம்

3. உணளவ நன்றைதாக ஜமன்று சதாப்பிடுஙகள்

4. உணவு ் நரதள்தக் களடப்பிடியுஙகள்

5. இரவு உணளவப் ்படுக்ளக ் நரததுக்கு 2 - 3 மணி 
்நரம் முன் முடிததுக் ஜகதாள்ளுஙகள்

பைோதுகேோபபுக் குறிபபுகேள்
 நன்றைதாக ஜமன்று சதாப்பிடுஙகள்

	மி்தமதான அைவில் உணவு உண்ணுஙகள்

	தினமும் குளறைந்தது 8 ் கதாப்ள்பத ்தண்ணீர குடிக்கவும்

	உணவுக்கு முன்னும் பின்னும் ளக கழுவ ் வண்டும்

நிடனவில் ககாள்ளுஙகள்!

உஙகேள் இரரபரபை தினமும் இவறர்றச் சசய்கி்றது
 உணளவ ஆற்றைலதாக மதாற்றுகிறைது

 உஙகளை ஆ்ரதாக்கியமதாக ளவததிருக்கிறைது

 நீஙகள் வைர உ்தவுகிறைது

குறிப்பு: சதாப்பிட்ட உட்ன விளையதாட ்வண்டதாம். 
சிறிது ் நரம் ஓய்ஜவடுஙகள்!

உஙகேள் இரரபரபையின் எச்சரிக்ரகே அறிகுறிகேள்

கீழக்கேோணும் அறிகுறிகேள் இருந்்தோல சபைற்்றோரிடம் 
ச்தரிவிக்கேவும்...
 வயிற்று வலி

 குமட்டல் அல்லது வதாநதி

 வயிற்று உப்புசம்

 அடிக்கடி வயிற்றுப்்்பதாக்கு

 ்பசியின்ளம

விரையோ்டடு மூலம் கேற்றல

இரரபரபைச் சசயலபைோ்டடு �ோடகேம்
1. ஒரு குழநள்த உணவதாக நடிக்கவும்

2. சில குழநள்தகள் இளரப்ள்பச் சுவரதாக வட்டமதாக 
நிற்கவும்

3. இளரப்ள்ப சுருஙகி விரிவள்தப் ்்பதால் வட்டம் 
சிறி்ததாகவும் ஜ்பரி்ததாகவும் மதாறைவும்

4. உணவதாக நடிக்கும் குழநள்த நடனமதாடி ஜவளி்யறைவும்

 
உஙகேள் இரரபரபை  

எபபைடி ் வரல சசய்கி்றது?
அடுத்த இ்தழில அறி்வோம்! 

உஙகளுக்குத் தேரியுமா?
 உஙகள இவரப்வ்பயில் சுமார் 1 - 1.5 லிடடர் 
உணவு நகாளளளவு உளளது.
 அ்தாவது 4 - 6 தகாப்வ்பத் ்தணணீர் அளவு!
 உஙகள இவரப்வ்ப ஒரு ‘தே' (J) வடிவத்தில் 
இருககும்.

விநாடி வினா!
1. உஙகள இவரப்வ்ப என்ன வடிவத்தில் 
இருககும்?
   அ) வடட வடிவம்
   ஆ) தே (J) வடிவம்
   இ) எஸ் (S) வடிவம்
2. உஙகள இவரப்வ்ப என்ன நசெய்கிறது?
   அ) உணவவச தசெமிப்்பது மடடும்
   ஆ) உணவவக க்லந்து சிவ்தககிறது
   இ) உணவவ உருவாககுகிறது
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1. கல்லீரல் உைலில் எஙகு அடமந்துள்ளது?
வயிற்றின் வலது ்பக்கததில் விலதா எலும்புகளுக்குக் 

கீ்ழ அளமநதுள்ைது. இது வயிற்றின் மிகப்ஜ்பரிய உள் 
உறுப்்பதாகும்.

2. கல்லீரலின் முககிய வவடல என்ன?
 உணவிலிருநது கிளடக்கும் ஊட்டச்சததுகளைச் 

ஜசயலதாக்கு்தல்  பித்தநீர உற்்பததி 	நச்சுப்ஜ்பதாருட்களை 
அகற்று்தல்  புர்தஙகள் உற்்பததி  ்நதாய் எதிரப்பு 
சக்திளய வழஙகு்தல்

3. கல்லீரல் உைலில் எவவளவு க்பரியது?
சரதாசரியதாக 1.5 கி்லதா எளட ஜகதாண்டது. இது 

உடலின் உள் உறுப்புகளில் மிகப்ஜ்பரியது.

4. கல்லீரல் எவவளவு ரத்தம் க்பறுகிறது?
உடலின் ஜமதாத்த ரத்த ஓட்டததில் 25 - 30% அைவு 

கல்லீரலுக்குச் ஜசல்கிறைது.

5. கல்லீரல் தன்டனத்தாவன புதுபபிககுமா?
ஆம். கல்லீரல் 75% வளர ்ச்தமளடந்ததாலும் 

்தன்ளனத்ததா்ன புதுப்பிததுக்ஜகதாள்ளும் திறைன் 
ஜகதாண்டது.

6. கல்லீரல் வநாய்களின் க்பாதுவான 
அறிகுறிகள் என்ன?

 ் சதாரவு   ்பசியின்ளம  குமட்டல்  வயிற்று வலி   
	மஞசள் கதாமதாளல  கதால்களில்  வீக்கம்

7. எந்த வடக டவரஸகள் கல்லீரல் 
அழறசிடய ஏற்படுத்தும்?

ஜஹ்பளடட்டிஸ A, B, C, D மற்றும் E ளவரஸகள் 
கல்லீரல் அழற்சிளய ஏற்்படுததும்.

8. கல்லீரல் அழறசிககான தடுபபூசிகள் 
உள்ளனவா?

ஆம். ஜஹ்பளடட்டிஸ A மற்றும் B ளவரஸகளுக்குத 
்தடுப்பூசிகள் கிளடக்கின்றைன.

9. ககாழுபபுக கல்லீரல் வநாய் என்றால் 
என்ன?

கல்லீரலில் அதிக அைவு ஜகதாழுப்பு ் சரவ்ததால் ஏற்்படும் 
நிளல. முளறையற்றை உணவுப்்பழக்கம் மற்றும் உடல் ்பருமன் 
முக்கியக் கதாரணஙகள்.

10. மது அருந்துவது கல்லீரடல எவவாறு 
்பாதிககும்?

அதிக மது அருநதுவது கல்லீரல் ஜசல்களைச் 
்ச்தப்்படுததி, கல்லீரல் சி்ரதாசிஸ ஏற்்பட வழிவகுக்கும்.

11. கல்லீரல் சிவராசிஸ என்றால் என்ன?
கல்லீரல் ஜசல்கள் ்ச்தமளடநது, வடு திசுக்கைதாக 

மதாறும் நிளல. இது கல்லீரலின் ஜசயல்்பதாட்ளடப் ்பதாதிக்கும்.

12. கல்லீரல் நலத்துககு உதவும் உணவுகள் 
எடவ?

 சிட்ரஸ ்பழஙகள்  கீளர வளககள்  முழுத 
்ததானியஙகள்  ஜகதாட்ளடகள்  மீன் வளககள்

கல்லீரல்
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13. கல்லீரல் வநாய்களுககான நவீனச 
சிகிசடசை முடறகள் என்ன?

 மருநதுச் சிகிச்ளசகள்  நுண்துளை அறுளவ 
சிகிச்ளச  கல்லீரல் மதாற்று அறுளவ சிகிச்ளச 
 புற்று்நதாய்க்கதான குறிளவத்த சிகிச்ளசகள்

14. கல்லீரல் மாறறு அறுடவ சிகிசடசை 
எபவ்பாது வதடவப்படும்?

கல்லீரல் ஜசயலிழநது, மற்றை சிகிச்ளச முளறைகள் 
்பலனளிக்கதா்த நிளலயில் கல்லீரல் மதாற்று அறுளவ 
சிகிச்ளச ் ்தளவப்்படும்.

15. நீரிழிவுக குடற்பாடு கல்லீரடல 
எவவாறு ்பாதிககும்?

கட்டுப்்படுத்தப்்படதா்த நீரிழிவுக் குளறை்பதாடு ஜகதாழுப்பு 
கல்லீரல் ் நதாய் ஏற்்பட வழிவகுக்கும்.

16. கல்லீரல் வநாய்கடள எவவாறு 
கண்ைறிவார்கள்?

 ரத்தப் ்பரி்சதா்தளனகள்  அல்ட்ரதாசவுண்ட் ஸ்கன்

 சிடி ஸ்கன்  எம்ஆரஐ ஸ்கன்  கல்லீரல் ்பயதாப்சி

17. கல்லீரல் வீககம் ஏன் ஏற்படுகிறது?
ளவரஸ ஜ்ததாற்று, ஜகதாழுப்பு ்சர்தல், புற்று்நதாய் 

்்பதான்றை கதாரணஙகைதால் கல்லீரல் வீக்கம் ஏற்்படலதாம்.

18. கல்லீரலில் கட்டிகள் ஏற்படுவதறகான 
காரணஙகள் என்ன?

 கல்லீரல் சி்ரதாசிஸ  ஜஹ்பளடட்டிஸ B/C ஜ்ததாற்று 
 குடிப்்பழக்கம்  ஜகதாழுப்பு கல்லீரல் ் நதாய்  மர்பணு 
கதாரணிகள்

19. உைல் ்பருமன் கல்லீரடல எவவாறு 
்பாதிககும்?

அதிக உடல் எளட கல்லீரலில் ஜகதாழுப்பு ் சரவ்தற்கு 
வழிவகுக்கும். இது ஜகதாழுப்புக் கல்லீரல் ் நதாய்க்குக் 
கதாரணமதாகும்.

20. கல்லீரடலக காகக எடதத் தவிர்கக  
வவண்டும்?

 மது அருநது்தல்  புளகப்பிடித்தல்  அதிக 
சரக்களர உணவுகள்  ஜசயற்ளக உணவுகள்  அதிக 
ஜகதாழுப்பு

21. கல்லீரல் மஞசைள் காமாடல என்றால் 
என்ன?

கல்லீரல் ்பதாதிப்்பதால் பித்தநீர சுரப்பு ்பதாதிக்கப்்பட்டு, 
்்ததால் மற்றும் கண்கள் மஞசள் நிறைமதாக மதாறும் நிளல.

22. குழந்டதகளுககுக கல்லீரல் பிரசடனகள் 
ஏற்படுமா?

ஆம். மர்பணுக் ்கதாைதாறுகள், ளவரஸ ஜ்ததாற்று, 
மற்றும் உடல்வைரச்சிக் குளறை்பதாடுகள் கதாரணமதாகக் 
குழநள்தகளுக்கும் கல்லீரல் பிரச்ளனகள் ஏற்்படலதாம்.

23. கல்லீரல் புறறுவநாயின் ஆரம்்ப அறிகுறிகள் 
என்ன?

 எளட இழப்பு  ்பசியின்ளம  வயிற்று வலி  
 ் சதாரவு  மஞசள் கதாமதாளல

24. கல்லீரல் புறறுவநாய்ககான ஆ்பத்துக 
காரணிகள் என்ன?

 கல்லீரல் சி்ரதாசிஸ  ஜஹ்பளடட்டிஸ B/C ஜ்ததாற்று  
 நீண்டகதாலக் குடிப்்பழக்கம்  உடல் ்பருமன்  கு டு ம் ்ப 
வரலதாறு

25. கல்லீரல் ்பாதுகாபபுககான அடிப்படை 
வழிமுடறகள் என்ன?

 சமச்சீர உணவு  ஜ்ததாடர உடற்்பயிற்சி  ் ்பதாதுமதான 
தூக்கம்  மது ்தவிரத்தல்  வழக்கம தான மருததுவப் 
்பரி்சதா்தளன

26. கல்லீரல் வநாய்களால் ஏற்படும் சிககல்கள் 
என்ன?

 ரத்த உளறைவுக் குளறை்பதாடு  வயிற்று நீரக்்கதாரளவ  
 மூளைப் ்பதாதிப்பு  சிறுநீரகச் ஜசயலிழப்பு  ரத்தக்குழதாய் வீக்கம்

27. ககாழுபபுக கல்லீரல் வநாடய எவவாறு 
தடுககலாம்?

 எளடக் கட்டுப்்பதாடு  ஆ்ரதாக்கியமதான உணவு  
 ஜ்ததாடர உடற்்பயிற்சி  சரக்களரக் கட்டுப்்பதாடு  
 மது ்தவிரத்தல்

28. கல்லீரல் வநாய்களுககான மர்பணு 
்பரிவசைாதடனகள் உள்ளனவா?

ஆம். சில மர்பணு கல்லீரல் ்நதாய்களைக் கண்டறிய 
டிஎன்ஏ ்பரி்சதா்தளனகள் உள்ைன.

29. கல்லீரலின் தன்டனப புதுபபித்துக 
ககாள்ளும் திறடன எவவாறு ்பாதுகாககலாம்?

 ஆ்ரதாக்கியமதான வதாழ்க்ளக முளறை  சமச்சீர உணவு  
 நச்சுப்ஜ்பதாருட்கள் ்தவிரத்தல்  ் ்பதாதுமதான ஓய்வு

30. கல்லீரல் வநாய்களுககான எதிர்காலச 
சிகிசடசை முடறகள் என்ன?

 ஸஜடம் ஜசல் சிகிச்ளச  மர்பணுச் சிகிச்ளச  ஜசயற்ளக 
கல்லீரல்  புதிய ்தளலமுளறை மருநதுகள்                                             
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நமது ்பண்ளடய ்தமிழ் இலக்கியஙகளில் திருக்குறைள் 
கதாட்டும் வதாழ்வியல் ஜநறிகள் இன்ளறைய கதாலததுக்கும் 

ஜ்பதாருநதும் வளகயில் அளமநதுள்ைன. குறிப்்பதாக, 
உணவு மற்றும் உடல்நலம் குறித்த திருவள்ளுவரின் 
கருததுகள் நவீன ஊட்டச்சதது அறிவியலுடன் 
்நரடியதாக ஒததுப்்்பதாகின்றைன. இன்ளறைய உணவுப் ்பழக்க 
வழக்கஙகளுக்கும், ் நதான்பு முளறைகளுக்கும் திருக்குறைள் 
எவவதாறு வழிகதாட்டுகிறைது என்்பள்த ஆரதாய்்வதாம்.

மிதமான உணவுப ்பழககம்
திருவள்ளுவர கூறும் மு்தல் முக்கியக் கருதது 

உணவில் மி்தம் ் ்பணு்தல். 

‘மருநஜ்தன ் வண்டதாவதாம் யதாக்ளகக்கு அருநதியது

அற்றைது ் ்பதாற்றி உணின்’

இந்தக் குறைள் நமது உடலுக்குத ்்தளவயதான 

அைவு மட்டு்ம உண்ண ்வண்டும் என்கிறைது. இது 
நவீன ஊட்டச்சதது விஞஞைதானிகள் கூறும் க்லதாரி 
கட்டுப்்பதாட்டுடன் ் நரடியதாக ஒததுப்்்பதாகிறைது. அைவுக்கு 
மீறி உண்்பது உடல் எளட அதிகரிப்பு, நீரிழிவு, இ்தய 
்நதாய் ்்பதான்றை ்பல்்வறு உடல்நலப் பிரச்ளனகளுக்கு 
வழிவகுக்கும்.

உணவு வநரம்
‘அற்றைது அறிநது களடப்பிடிதது மதாறைல்ல

துய்க்க துவரப் ்பசிதது’

சரியதான ் நரதள்த, ்பசிளய அறிநது உணவு உண்்ப்தன் 
முக்கியததுவதள்த இக்குறைள் வலியுறுததுகிறைது. நவீன 
மருததுவமும் குறிப்பிட்ட ் நர இளடஜவளியில் உணவு 
உண்்பள்தப் (Intermittent Fasting) ்பரிநதுளரக்கிறைது. இது 
உடலின் இயற்ளகயதான சுழற்சிக்கு (Circadian Rhythm) 
ஏற்றை வளகயில் அளமநதுள்ைது.

காட்டும் 
ஊட்்டச்சத்து 
வழிமுறைகள்!
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கசைரிமான முககியத்துவம்
‘அற்றைதால் அறைவறிநது உண்க அஃதுடம்பு

ஜ்பற்றைதான் ஜநடிதுய்க்கும் ஆறு’

உணவு ஜசரிமதானம் மற்றும் அ்தன் அைவு 
முக்கியததுவதள்தத திருவள்ளுவர விைக்குகிறைதார. 
நமது ஜசரிமதான உறுப்புகளுக்கு ஓய்வு ் ்தளவ என்்பள்த 
நவீன மருததுவமும் ஒப்புக்ஜகதாள்கிறைது. ்நதான்பு 
இருப்்ப்ததால் ஜசரிமதான மண்டலம் சீரளடகிறைது. உடல்நலம் 
்மம்்படுகிறைது.

எளிடமயான வாழகடக முடற
‘மதாறு்பதாடு இல்லதா்த உண்டி மறுததுண்ணின்

ஊறு்பதாடு இல்ளல உயிரக்கு’

எளிளமயதான வதாழ்க்ளகமுளறையின் முக்கியததுவதள்த 
இக்குறைள் வலியுறுததுகிறைது. அைவதான உணவு, 
முளறையதான உடற்்பயிற்சி, ் ்பதாதுமதான ஓய்வு ஆகியளவ 
ஆ்ரதாக்கியமதான வதாழ்க்ளகக்கு அவசியம் என்்பள்த 
நவீன மருததுவமும் உறுதிப்்படுததுகிறைது.

வநான்பும் ஆவராககியமும்
திருக்குறைள் கதாட்டும் உணவு முளறைகளைப் 

பின்்பற்றுவ்ததால் ஏற்்படும் நன்ளமகள்...

 ஜசரிமதான மண்டலம் சீரதாக இயஙகுகிறைது

 உடல் எளட கட்டுப்்படுத்தப்்படுகிறைது

 ரத்தச் சரக்களர அைவு சீரதாகப் ்பரதாமரிக்கப்்படுகிறைது

 மன அழுத்தம் குளறைகிறைது

 உடல் மற்றும் மன ஆ்ரதாக்கியம் 
்மம்்படுகிறைது

நவீன வாழகடகககான 
்பயன்்பாடு

இன்ளறைய விளரவதான வதாழ்க்ளக 
முளறையில் திருக்குறைள் கதாட்டும் 
உணவு  ஜ ந றிமுளறை களை ப் 

MBBS, MD, DM
சீனியர் காஸ்வரா என்ராைஜிஸ் - 

இனடர்ஜேன்ஷைல் எணவடாஸவகாபிஸ்,
ஜெம் ைருத்துேைலை, வகாலே. 

டோக்டர சி. ஜி. ்தர

பின்்பற்றுவது முக்கியமதானது. குறிப்பிட்ட ் நரததில் 
உணவு உண்ணு்தல், ்்தளவயதான அைவு மட்டும் 

உண்ணு்தல், முளறையதான இளடஜவளியில் 
்நதான்பு இருத்தல் ்்பதான்றைளவ 
ஆ்ரதாக்கியமதான வதாழ்க்ளகக்கு 
வழிவகுக்கும். திருக்குறைள் கதாட்டும் 
உணவு ஜநறிமுளறைகள் கதாலத்ததால் 
அழியதா்தளவ. நவீன அறிவியலும் 
இ்தளன உறுதிப்்படுததுகிறைது. 
்பண்ளடய ்தமிழ் அறிவும் நவீன 
மரு ததுவமும்  இளணநது 
நமக்கு கதாட்டும் ஆ்ரதாக்கிய 
வ தா ழ் க்ளக மு ள றை ள ய ப்  
பின்்பற்று்வதாம்.                          

திருக்குறளின்  
உணவு தநறிமுவறகள்

1. மி்தமான உணவு - உடலுககுத் த்தவவயான 
அளவு மடடும் உணணு்தல்

2. தெரக கடடுப்்பாடு - குறிப்பிடட தெரத்தில் 
மடடும் உணவு உணணு்தல்

3. நசெரிமான முககியத்துவம் - உணவு 
நசெரிமானத்துககு முககியத்துவம் நகாடுத்்தல்

4. எளிவம - அளவான, ஆதராககியமான 
உணவு முவறவயப் பின்்பறறு்தல்

5. ந்தாடர்சசி - இந்்த ெல்்ல ்பழககஙகவளத் 
ந்தாடர்ந்துக கவடப்பிடித்்தல்
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2023-24ம் ஆண்டின் மருததுவ 
ஆரதாய்ச்சிகள் உடல் ்பருமன் 

குறித்த நமது புரி்தளல மதாற்றியளமததுள்ைன. 
உடல் ்பருமன் இனி ஒரு வதாழ்க்ளகமுளறை 
பிரச்ளனயதாக மட்டுமல்லதாமல், ஒரு முழுளமயதான 
்நதாய் நிளலயதாக அஙகீகரிக்கப்்பட்டுள்ைது. 
இநதியதாவில் நகரப்புறை மக்களில் நதான்கில் ஒரு 
்பஙகினர உடல் ்பருமனதால் ்பதாதிக்கப்்பட்டுள்ைனர. 
குறிப்்பதாக இைம் வயதினரிளட்ய இந்த 
எண்ணிக்ளக ்வகமதாக உயரநது வருகிறைது. 
இந்த அதிகரிப்புக்கு நவீன வதாழ்க்ளக முளறை, 
மதாறிவரும் உணவுப் ்பழக்கஙகள், குளறைந்த உடல் 
உளழப்பு ஆகியளவ முக்கியக் கதாரணஙகைதாக 
அளடயதாைம் கதாணப்்பட்டுள்ைன.

வளர்சிடத மாறறம் குறித்த  
புதிய கண்டுபிடிபபுகள்

சமீ்பததிய மூலக்கூறு ஆரதாய்ச்சிகள் நமது 
உடலின் வைரசிள்த மதாற்றைம் குறித்த புதிய 
உண்ளமகளை ஜவளிப்்படுததியுள்ைன. குடல் 
நுண்ணுயிரகள் உடல் எளடயில் முக்கியப் ்பஙகு 
வகிப்்பது கண்டறியப்்பட்டுள்ைது. ஒவஜவதாரு 
மனி்தனின் குடலிலும் வதாழும் டிரில்லியன் 
கணக்கதான நுண்ணுயிரகள் உணவு ஜசரிமதானம், 
ஊட்டச்சதது உறிஞசு்தல், மற்றும் வைரசிள்த 
மதாற்றைததில் முக்கியப் ்பஙகு வகிக்கின்றைன. இந்த 
நுண்ணுயிரகளின் வளககளும் எண்ணிக்ளகயும் 
ஒவஜவதாரு ந்பருக்கும் விததியதாசமதாக 
இருப்்ப்ததால், ஒ்ர உணவு முளறை அளனவருக்கும் 
ஒ ் ர  ம தா தி ரி ய தா ன 
்பலளனத ்தரதாது என்்பது 
ஜ்தளிவதாகியுள்ைது.

புதிய கணடுபிடிப்புகள்

எடைக் 
குடைப்பின் 
அறிவியல்!
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தனிப்பயனாககப்பட்ை 
சிகிசடசை அணுகுமுடற

உ ட ல்  எ ள ட க் 
குளறைப்புச் சிகிச்ளசயில் 
்தனிப்்பயனதாக்கம் மிகவும் 
முக்கியமதானது. ஒவஜவதாரு 
ந்பரின் உடல் அளமப்பு, 
வைரசிள்த மதாற்றை விகி்தம், 
வதாழ்க்ளகமுளறை, மற்றும் மருததுவ 
வரலதாறு ஆகியவற்ளறைக் கருததில்ஜகதாண்டு சிகிச்ளச 
திட்டம் வகுக்கப்்படுகிறைது. மு்தல் கட்டமதாக விரிவதான 
மருததுவப் ்பரி்சதா்தளனகள் ் மற்ஜகதாள்ைப்்படுகின்றைன. 
இதில் ஜ்பதாதுவதான உடல் ்பரி்சதா்தளன, ரத்தப் 

்பரி்சதா்தளனகள், வைரசிள்த மதாற்றை மதிப்பீடு, ஹதார்மதான் 
அைவு ்சதா்தளனகள் அடஙகும். இந்தப் ்பரி்சதா்தளனகளின் 
முடிவுகளின் அடிப்்பளடயில் முழுளமயதான சிகிச்ளசத 
திட்டம் உருவதாக்கப்்படுகிறைது.

ஊட்ைசசைத்து மறறும் உணவு முடற
ஆ்ரதாக்கியமதான எளடக் குளறைப்புக்குச் சரியதான 

உணவு ் நர அட்டவளண மிகவும் முக்கியம். கதாளல உணவு 
நதாளின் மிக முக்கியமதான உணவதாகக் கரு்தப்்படுகிறைது. 
கதாளல 7 - 8 மணி அைவில் முழுத ்ததானியஙகள், புர்தம் 
நிளறைந்த உணவுகள் மற்றும் ்பழஙகளை உட்ஜகதாள்ை 
்வண்டும். நதாள் முழுவதும் குறிப்பிட்ட இளடஜவளிகளில் 

ஆதராககியமான எவட குவறப்புககு 
செரியான உணவு தெர அடடவவண 
மிகவும் முககியம். காவ்ல உணவு 
ொளின் மிக முககியமான உணவாகக 
கரு்தப்்படுகிறது.

சிறு உணவுகளை உட்ஜகதாள்வது சிறைந்தது. இரவு உணவு 
இலகுவதான்ததாக இருக்க ்வண்டும். அ்்ததாடு, இது 
தூஙகுவ்தற்குக் குளறைந்தது இரண்டு மணி ் நரததுக்கு 
முன்்பதாக எடுததுக் ஜகதாள்ைப்்பட ் வண்டும்.

உைற்பயிறசி மறறும் கசையல்்பாடுகள்
உடற்்பயிற்சித திட்டம் ்படிப்்படியதாக அதிகரிக்கும் 

வளகயில் வடிவளமக்கப்்பட ்வண்டும். ஆரம்்பததில் 
தினசரி 30 நிமிட நளடப்்பயிற்சியுடன் ஜ்ததாடஙகி, 
்படிப்்படியதாகத தீவிரதள்த அதிகரிக்கலதாம். வதாரததில்  
ஐ ந து  ந தா ட் க ள்  உ ட ற் ்ப யி ற் சி  ஜ ச ய் வது 
்பரிநதுளரக்கப்்படுகிறைது. ஏ்ரதாபிக் ்பயிற்சிகள், ்தளச 
வலிளமப் ்பயிற்சிகள், ் யதாகதா, நீச்சல் ் ்பதான்றை ்பல்்வறு 
்பயிற்சிகளை மதாற்றி மதாற்றிச் ஜசய்வ்தன் மூலம் உடல் 
சலிப்்பளடயதாமல் ்தவிரக்கலதாம். ் மலும், தினசரி வதாழ்வில் 
அதிக உடல் இயக்கதள்த ஜகதாண்டு வருவதும் முக்கியம்.

முன்வனறறக கண்காணிபபும் ஆதரவும்
உடல் எளடக் குளறைப்புப் ்பயணததில் ஜ்ததாடரந்த 

கண்கதாணிப்பும் ஆ்தரவும் மிகவும் முக்கியம். 
வதாரதாநதிர எளடப் ்பரி்சதா்தளன, உடல் அைவீடுகள், 
மருததுவ ஆ்லதாசளனகள் மூலம் முன்்னற்றைதள்தக் 
கண்கதாணிக்க ்வண்டும். மன அழுத்தம், ்சதாரவு, 
அல்லது ்வறு எந்தப் பிரச்ளனகள் ஏற்்பட்டதாலும் 
உடனடியதாக மருததுவளர அணுக ் வண்டும். குடும்்ப 
உறுப்பினரகள் மற்றும் நண்்பரகளின் ஆ்தரவு மிகவும் 
முக்கியம். சமூக ஆ்தரவுக் குழுக்களில் இளணவதும் 
்பயனுள்ை்ததாக இருக்கும்.

கவறறிககான அடிப்படை அம்சைஙகள்
உடல் எளடக் குளறைப்பில் ஜவற்றி ஜ்பறைத 

ஜ்ததாடரச்சியதான முயற்சி மற்றும் ஜ்பதாறுளம மிகவும் 
அவசியம். ஒவஜவதாரு வதாரமும் சிறிய இலக்குகளை 
நிரணயிதது, அவற்ளறை அளடய முயற்சி ஜசய்ய ்வண்டும். 
முன்்னற்றைதள்தத ஜ்ததாடரநது ஆவணப்்படுததுவது 
மற்றும் குடும்்ப ஆ்தரளவப் ஜ்பறுவது முக்கியம். 
பின்னளடவுகள் ஏற்்பட்டதாலும் ் சதாரவளடயதாமல், மீண்டும் 
முயற்சி ஜசய்ய ் வண்டும். இது ஒரு நீண்ட கதாலப் ்பயணம் 
என்்பள்தப் புரிநதுஜகதாண்டு, ஜ்பதாறுளமயுடன் ஜசயல்்பட  
்வண்டும்.                                                         
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மருத்துவப ்பரிவசைாதடனகளின்  
முககியத்துவம்

மருததுவத துளறையில் ் நதாய் கண்டறி்தல் என்்பது மிக 
முக்கியமதான ்படிநிளலயதாகும். கடந்த நூறு ஆண்டுகளில் 
மருததுவப் ்பரி்சதா்தளன முளறைகள் மிகப்ஜ்பரிய 
முன்்னற்றைதள்தக் கண்டுள்ைன. குறிப்்பதாக எக்ஸ-்ர, 
சிடி ஸ்கன் மற்றும் அல்ட்ரதாசவுண்ட் ் ்பதான்றை ்பரி்சதா்தளன 
முளறைகள் உடலின் உள்்ை உள்ை பிரச்ளனகளை 
ஜவளியில் இருந்்த கண்டறிய உ்தவுகின்றைன. இந்த 
முளறைகள் ஒவஜவதான்றும் ்தனிததுவமதான ்பயன்களைக் 
ஜகதாண்டுள்ைன.

எகஸ-வர 
அடிப்படை மருத்துவப ்பரிவசைாதடன

எக்ஸ-்ர என்்பது மிகவும் ்பழளமயதான மற்றும் 
்பரவலதாகப் ்பயன்்படுத்தப்்படும் மருததுவப் ்பரி்சதா்தளன 
முளறையதாகும். இது எக்ஸ-கதிரகளைப் ்பயன்்படுததி 
உடலின் உள் அளமப்புகளின் ்படஙகளை எடுக்கிறைது. 
எலும்புகளின் முறிவுகள், நுளரயீரல் ்நதாய்கள் மற்றும் 

எக்ஸ்-ரே 
சிடி ஸ்ரகன் 
அலட்ோ்சவுண்ட் 
ஏன்? எப்படி?

ந�ாய் கண்டறிதல்

டோக்டர  
வி.அரவிந்்த �ரசிம்மன்

்பல்்வறு எலும்பு சம்்பந்தப்்பட்ட 
பிரச்ளனகளைக் கண்டறிய இது 
மிகவும் ்பயனுள்ை்ததாக உள்ைது. எக்ஸ-்ர எடுப்்பது 
்வ்தளனயற்றைது மற்றும் விளரவதானது. ்பரி்சதா்தளனக்கதான 
்நரம் சில நிமிடஙக்ை ஆகும்.

எக்ஸ-்ர ்படஙகளில் எலும்புகள் ஜவள்ளை 
நிறைததிலும், ஜமன்ளமயதான திசுக்கள் சதாம்்பல் நிறைததிலும், 
கதாற்று நிரம்பிய ்பகுதிகள் கருப்பு நிறைததிலும் ஜ்தரியும். 
இந்த ் வறு்பதாடுகள் மருததுவரகளுக்குப் பிரச்ளனகளைத 
துல்லியமதாகக் கண்டறிய உ்தவுகின்றைன. ஜ்பதாதுவதாக 
மதார்பக எக்ஸ-்ர, ளக-கதால் எக்ஸ-்ர, ்பல் எக்ஸ-்ர 
்்பதான்றைளவ அடிக்கடி ்பயன்்படுத்தப்்படுகின்றைன.

சிடி ஸவகன்  
முப்பரிமாண உைல் ்பரிவசைாதடன

கம்ப்யூட்டட் ் டதா்மதாகிரதாபி (CT) அல்லது சிடி ஸ்கன் 
என்்பது எக்ஸ-்ரயின் ்மம்்பட்ட வடிவமதாகும். இது 

உடலின் குறுக்குஜவட்டுத ்்ததாற்றைஙகளை 
உருவதாக்கி, உறுப்புகளின் முப்்பரிமதாணப் 
்படஙகளை வழஙகுகிறைது. சிடி ஸ்கன் 
மூலம் மூளை, இ்தயம், நுளரயீரல், 
வயிறு மற்றும் எலும்புகளில் உள்ை 
சிக்கல்களை மிகவும் துல்லியமதாகக் 
கண்டறிய முடியும். புற்று்நதாய் கண்டறி்தல் 
மற்றும் கண்கதாணிப்பில் இது மிகவும் 
்பயனுள்ை்ததாக உள்ைது.

சிடி ஸ்கன் ஜசய்யும்்்பதாது 
்நதாயதாளி ஒரு வளைய 

வடிவ இயநதிரததின் 
நடுவில் ்படுக்க 
ளவக்கப்்படுவதார. 
இந்த இயநதிரம் 
உடளலச் சுற்றிச் 

சு ழ ன் று 

Senior Intervention and 
Diagnostic Radiologist 

Gem Hospital, Chennai.
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்படஙகளை எடுக்கும். சில ்நரஙகளில் சிறைப்பு 
சதாயப்ஜ்பதாருட்கள் (contrast agents) ்பயன்்படுத்தப்்படலதாம். 
இளவ ரத்த நதாைஙகள் மற்றும் உறுப்புகளைத ஜ்தளிவதாகக் 
கதாட்ட உ்தவுகின்றைன. முழு ்பரி்சதா்தளன 15 - 30 
நிமிடஙகள் வளர நீடிக்கலதாம்.

அல்ட்ராசைவுண்ட் 
்பாதுகாப்பான கமன்திசு ்பரிவசைாதடன

அல்ட்ரதாசவுண்ட் ஒலி அளலகளைப் ்பயன்்படுததி 
உடலின் உள் அளமப்புகளின் ்நரடிப் ்படஙகளை 
வழஙகுகிறைது. இது கதிரியக்கம் இல்லதா்த, மிகவும் 

்பதாதுகதாப்்பதான ்பரி்சதா்தளன முளறையதாகும். கரப்்ப 
கதாலப் ்பரி்சதா்தளனகள், இ்தயப் ்பரி்சதா்தளன 
(எக்்கதாகதாரடி்யதாகிரதாம்), வயிறு மற்றும் இடுப்புப் 
்பகுதிப் ்பரி்சதா்தளனகளுக்கு இது ஜ்பரும்்பதாலும் 
்பயன்்படுத்தப்்படுகிறைது. ஜமன்திசுக்கள், ்தளசகள் மற்றும் 
உள் உறுப்புகளின் இயக்கஙகளை ் நரடியதாகப் ்பதாரக்க 
முடிவது இ்தன் ்தனிச்சிறைப்்பதாகும்.

அல்ட்ரதாசவுண்ட் ்பரி்சதா்தளனயின் ் ்பதாது, ஒரு சிறிய 
கருவி (probe) ் ்ததாலின் ் மல் ளவக்கப்்படும். இந்தக் கருவி 
ஒலி அளலகளை உடலுக்குள் அனுப்பி, திரும்பி வரும் 
எதிஜரதாலிகளைப் ்படமதாக மதாற்றுகிறைது. இந்தப் ்படஙகள் 

்நரடியதாகத திளரயில் கதாட்டப்்படும். ்பரி்சதா்தளன ் நரம் 
15 - 45 நிமிடஙகள் வளர இருக்கலதாம்.

்பரிவசைாதடனகளின் கதரிவும் ்பயன்்பாடும்
எந்தவளகப் ்பரி்சதா்தளன ்்தளவ என்்பள்த மருததுவர 

்நதாயதாளியின் அறிகுறிகள், வயது, ்பதாலினம் மற்றும் 
சந்்தகிக்கப்்படும் ்நதாயின் ்தன்ளம ஆகியவற்ளறைப் 
ஜ்பதாறுதது முடிவு ஜசய்வதார. எடுததுக்கதாட்டதாக, எலும்பு 
முறிவு சந்்தகததுக்கு எக்ஸ-்ர ் ்பதாதுமதானது. ஆனதால், 
்தளலவலி மற்றும் மயக்கம் ் ்பதான்றை மூளை சம்்பந்தப்்பட்ட 
அறிகுறிகளுக்கு சிடி ஸ்கன் அவசியமதாகலதாம். வயிற்று 
வலி அல்லது கரப்்ப கதாலப் ்பரி்சதா்தளனகளுக்கு 
அல்ட்ரதாசவுண்ட் சிறைந்தது.

்பாதுகாபபு முன்கனசசைரிகடககள்
எல்லதா மருததுவப் ்பரி்சதா்தளனகளும் சில  

்பதாதுகதாப்பு விதிமுளறைகளுடன் ்மற்ஜகதாள்ைப்்படுகின்றைன. 
எக்ஸ-்ர மற்றும் சிடி ஸ்கன் கதிரவீச்ளசப் 
்பயன்்படுததுவ்த தால் ,  க ர ப்பிணிகள் மற்றும் 
குழநள்தகளுக்குப் ்பரிநதுளரக்கப்்படும் முன் 
கவனமதாகப் ்பரிசீலிக்கப்்படும். அல்ட்ரதாசவுண்ட் 
கதிரவீச்சு இல்லதா்த்ததால் ்பதாதுகதாப்்பதானது. எனினும், 
எந்தப் ்பரி்சதா்தளனயும் ் ்தளவப்்படும் ் ்பதாது மட்டு்ம 
ஜசய்யப்்பட ் வண்டும்.

எதிர்கால முன்வனறறஙகள்
மருததுவப் ்பரி்சதா்தளனத துளறை ஜ்ததாடரநது 

முன்்னறி வருகிறைது. ஜசயற்ளக நுண்ணறிவுத (AI) 
ஜ்ததாழில்நுட்்பஙகள் ்படஙகளைப் ்பகுப்்பதாய்வு ஜசய்வதில் 
புதிய முன்்னற்றைஙகளைக் ஜகதாண்டுவருகின்றைன. 
குளறைந்த கதிரவீச்சு, அதிக அைவு துல்லியம், விளரவதான 
முடிவுகளை அளிக்கும் புதிய கருவிகள் உருவதாக்கப்்பட்டு 
வருகின்றைன. இளவ ்நதாய் கண்டறி்தளல ்மலும்  
சிறைப்்பதாக்கும்.                                                         

்பரிதசாேவனகளுக்கான 
த்பாதுவான ேயார்நிவை 

வழிமுவறகள்:
 ்பரிதசொ்தவனககு முன் மருத்துவரின் 

அறிவுவரகவளப் பின்்பறறவும்
 முந்வ்தய மருத்துவப் ்பரிதசொ்தவன 

அறிகவககவளக நகாணடு வரவும்
 உஙகள செந்த்தகஙகவள மருத்துவரிடம் 

க்லந்்தாத்லாசிககவும்



காரணஙகளும் சிகிசலெ முலைகளும்
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ஜசரிமதான மண்டலம் நமது உடலின் மிக முக்கியமதான 
அளமப்புகளில் ஒன்றைதாகும். உணவுக்குழதாய், 

இளரப்ள்ப, சிறுகுடல், ஜ்பருஙகுடல், கல்லீரல், களணயம், 
பித்தப்ள்ப ஆகியளவ இதில் அடஙகும். நதாம் உண்ணும் 
உணளவச் ஜசரிமதானம் ஜசய்து, ஊட்டச்சததுகளை 
உறிஞசி, கழிவுகளை ஜவளி்யற்றுவது இ்தன் முக்கியப் 
்பணியதாகும். இன்ளறைய நவீன வதாழ்க்ளகமுளறை 
கதாரணமதாகச் ஜசரிமதான மண்டல ் நதாய்கள் அதிகரிதது 
வருகின்றைன.

அமில ஏறறம் (GERD)
அமில ஏற்றைம் அல்லது கதாஸட்்ரதாஈ்சதாஃ்்பஜியல் 

ரிஃப்ைக்ஸ ்நதாய் மிகவும் ஜ்பதாதுவதான ஜசரிமதானக் 
்கதாைதாறைதாகும். இளரப்ள்பயின் அமிலம் உணவுக்குழதாய்க்குள் 
திரும்பி வருவ்ததால் ஜநஞஜசரிச்சல், இளரப்ள்ப எரிச்சல், 
வயிற்று வலி ் ்பதான்றை அறிகுறிகள் ் ்ததான்றும். முளறையற்றை 
உணவுப் ்பழக்கம், உடல் ்பருமன், புளகப்்பழக்கம், மன 
அழுத்தம் ஆகியளவ இ்தற்கு முக்கியக் கதாரணஙகள். 
வதாழ்க்ளகமுளறை மதாற்றைஙகள் மற்றும் மருநதுகள் மூலம் 
இள்தக் கட்டுப்்படுத்த முடியும். தீவிர நிளலகளில் அறுளவ 
சிகிச்ளச ் ்தளவப்்படலதாம்.

பித்தபட்ப கறகள்
இன்ளறைய கதாலததில் பித்தப்ள்ப கற்கள் மிகவும் 

ஜ்பதாதுவதான பிரச்ளனயதாக மதாறியுள்ைன. முளறையற்றை 
உணவுப் ்பழக்கம், குளறைவதான உடல் ஜசயல்்பதாடு மற்றும் 
மர்பணுக் கதாரணிகள் இ்தற்குக் கதாரணமதாகின்றைன. சிறிய 
கற்கள் அறிகுறிகள் இல்லதாமல் இருக்கலதாம். ஆனதால், 
ஜ்பரிய கற்கள் வயிற்று வலி, குமட்டல், வதாநதி, மஞசள் 
கதாமதாளல ்்பதான்றை அறிகுறிகளை ஏற்்படுததும். நவீன 
்லப்்ரதாஸ்கதாபிக் அறுளவ சிகிச்ளச மூலம் இ்தற்கு 
நிரந்தரத தீரவு கிளடக்கிறைது.

குைல் அழறசி வநாய்கள்
குடல் அழற்சி ் நதாய்கள் (Inflammatory Bowel Disease) 

சிறுகுடல் மற்றும் ஜ்பருஙகுடளலப் ்பதாதிக்கும் நதாள்்பட்ட 
்நதாய்கைதாகும். கு்ரதான்ஸ ்நதாய் மற்றும் அல்ச்ரடிவ 
்கதாளலடிஸ ஆகியளவ இதில் அடஙகும். வயிற்று 
வலி, வயிற்றுப்்்பதாக்கு, ரத்தப்்்பதாக்கு, எளட இழப்பு, 
்சதாரவு ் ்பதான்றை அறிகுறிகள் கதாணப்்படும். இந்நதாய்க்கு 
்நதாய் எதிரப்பு மண்டலம் ஜ்ததாடர்பதான கதாரணிகளும், 
சுற்றுச்சூழல் கதாரணிகளும் கதாரணமதாக இருக்கலதாம். 
்தற்்்பதாது ்பல நவீனச் சிகிச்ளச முளறைகள் கிளடக்கின்றைன.

குைல் புறறுவநாய்
ஜ்பருஙகுடல் புற்று்நதாய் உலகைவில் அதிகரிதது வரும் 

புற்று்நதாய் வளககளில் ஒன்றைதாகும். முளறையற்றை உணவுப் 
்பழக்கம், குளறைவதான நதாரச்சதது, புளகப்்பழக்கம், உடல் 
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்பருமன், குடும்்ப வரலதாறு ஆகியளவ 
முக்கிய ஆ்பததுக் கதாரணிகள். 
ஆரம்்பக் கட்டததில் கண்டறிந்ததால் 
முழுளமயதான குணமளட்தல் சதாததியம். 
என்வ, 45 வயதுக்கு ் மல் உள்ைவரகள் வழக்கமதான 
்பரி்சதா்தளனகளை ் மற்ஜகதாள்வது அவசியம்.

கடணய வநாய்கள்
களணயம் ஜசரிமதான ஜநதாதிகளையும், இன்சுலின் 

ஹதார்மதாளனயும் சுரக்கும் முக்கிய உறுப்்பதாகும். களணய 
அழற்சி மற்றும் களணயப் புற்று்நதாய் ஆகியளவ தீவிர 
சிகிச்ளச ்்தளவப்்படும் நிளலகள். மது அருநது்தல், 
புளகப்பிடித்தல், அதிக ஜகதாழுப்பு உணவு ஆகியளவ 
களணய ்நதாய்களுக்கு முக்கியக் கதாரணஙகள். 
களணயப் புற்று்நதாய் ஆரம்்ப நிளலயில் கண்டறிவது 
கடினம் என்்ப்ததால், ஆ்பததுக் கதாரணிகள் உள்ைவரகள் 
கவனமதாக இருக்க ் வண்டும்.

நவீன சிகிசடசை முடறகள்
ஜெம் மருததுவமளன ஜசரிமதான மண்டல 

்நதாய்களுக்கதான நவீனச் சிகிச்ளச முளறைகளில் 

அவசரக் கவனம் 
தேவவப்படும் அறிகுறிகள்

	தீவிர வயிறறு வலி
	ந்தாடர் வாந்தி
 ம்லத்தில் ரத்்தம்
 திடீர் எவட இழப்பு
 விழுஙகுவதில் சிரமம்
 மஞசெள காமாவ்ல

முன்்னதாடியதாகத திகழ்கிறைது. ்லப்்ரதாஸ்கதாபிக் 
மற்றும் ்ரதா்்பதாட்டிக் அறுளவ சிகிச்ளசகள் மூலம் ்பல 
சிக்கலதான ் நதாய்களுக்குச் சிறைந்த தீரவு கிளடக்கிறைது. 
எண்்டதாஸ்கதாபிக் ்பரி்சதா்தளனகள் மூலம் ் நதாய்களைத 
துல்லியமதாகக் கண்டறிய முடிகிறைது. ்மலும் புதிய 
மருநதுகள் மற்றும் சிகிச்ளச முளறைகள் ஜ்ததாடரநது 
அறிமுகமதாகி வருகின்றைன.

வநாய் தடுபபு முடறகள்
ஜசரிமதான மண்டல ்நதாய்களைத ்தடுக்கச் சில 

அடிப்்பளட வழிமுளறைகளைப் பின்்பற்றைலதாம். சமச்சீர உணவு, 
்்பதாதுமதான நீர, ஜ்ததாடர உடற்்பயிற்சி ஆகியளவ அவசியம். 
அதிக ஜகதாழுப்பு, மசதாலதா, கதாபி-டீ ஆகியவற்ளறைக் 
குளறைக்க ் வண்டும். மன அழுத்ததள்தக் கட்டுப்்படுத்த 
்வண்டும். புளக, மது ஆகியவற்ளறைத ்தவிரக்க ் வண்டும். 
வழக்கமதான மருததுவப் ்பரி்சதா்தளனகள் ்நதாய்களை 
ஆரம்்ப நிளலயில் கண்டறிய உ்தவும்.

ஜசரிமதான மண்டல ் நதாய்கள் வதாழ்க்ளகத ்தரதள்தப் 
ஜ்பரிதும் ்பதாதிக்கும். ஆனதால், நவீன மருததுவததில் ்பல 
சிறைந்த சிகிச்ளச முளறைகள் கிளடக்கின்றைன. முளறையதான 
வதாழ்க்ளகமுளறை மதாற்றைஙகளும், கதாலந்ததாழ்த்ததாமல் 
மருததுவ ஆ்லதாசளன ஜ்பறுவதும் மிக முக்கியம். ஜெம் 
மருததுவமளன ்்பதான்றை சிறைப்பு மருததுவமளனகள் 
நவீனச் சிகிச்ளச முளறைகளுடன் சிறைந்த ்பரதாமரிப்ள்ப  
வழஙகுகின்றைன.                                                     

 செரிமான 
மண்டலத்தில் 

என்ன 
பிரச்ன?

YQò˜ è¡ê™ì¡†, ê˜Tè™ 
«èv†«ó£ â¡†ó£ôTv†, 

ÜèìI‚ ¬ìó‚ì˜, 
ªü‹ ñ¼ˆ¶õñ¬ù, «è£¬õ. 
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நுண்துடள அறுடவ சிகிசடசையின் வளர்சசி
மருததுவத துளறையில் நுண்துளை அறுளவ சிகிச்ளச 

ஒரு முக்கியமதான ளமல்கல்லதாக உருஜவடுததுள்ைது. 
்பதாரம்்பரிய திறைந்த அறுளவ சிகிச்ளசக்கு மதாற்றைதாக, சிறிய 
துளைகள் மூலம் ்மற்ஜகதாள்ைப்்படும் இந்த அறுளவ 
சிகிச்ளச முளறை மருததுவததில் ஜ்பரும் முன்்னற்றைதள்த 
ஏற்்படுததியுள்ைது. ் கமரதா மற்றும் நுண்ணிய கருவிகளின் 
உ்தவியுடன், மருததுவரகள் உடலின் உள்்ை உள்ை 
்பகுதிகளைத ஜ்தளிவதாகப் ்பதாரதது, துல்லியமதான சிகிச்ளச 
அளிக்க முடிகிறைது.

நுண்துடள அறுடவ சிகிசடசையின் வடககள்

வலபவராஸவகாபிக அறுடவ சிகிசடசை
வயிற்றுப் ்பகுதியில் சிறிய துளைகள் மூலம் 

்மற்ஜகதாள்ைப்்படும் இந்தச் சிகிச்ளச முளறை பித்தப்ள்ப, 
குடல், களணயம், சிளனப்ள்ப ் ்பதான்றை உறுப்புகளுக்கதான 
அறுளவ சிகிச்ளசக்குப் ்பயன்்படுகிறைது. மருததுவரகள் 
ளஹஜடபினிஷன் ் கமரதா மற்றும் சிறைப்புக் கருவிகளைப் 
்பயன்்படுததி மிகவும் துல்லியமதான சிகிச்ளச 
அளிக்கின்றைனர.

எண்வைாஸவகாபிக அறுடவ சிகிசடசை
வதாய் அல்லது மூக்கு வழியதாக நுளழக்கப்்படும் 

ஜமன்ளமயதான குழதாய் மூலம் இளரப்ள்ப, சிறுகுடல், 
ஜ்பருஙகுடல் ஆகியவற்றில் ஏற்்படும் பிரச்ளனகளுக்குச் 
சிகிச்ளச அளிக்கப்்படுகிறைது. குறிப்்பதாகப் புற்று்நதாய் 
கண்டறி்தல் மற்றும் சிறு கட்டிகளை அகற்றுவ்தற்கு 
இம்முளறை மிகவும் ்பயனுள்ை்ததாக உள்ைது.

ஆர்த்வராஸவகாபிக அறுடவ சிகிசடசை
மூட்டுகளில் ஏற்்படும் பிரச்ளனகளுக்கு இந்த 

நுண்துளை அறுளவ சிகிச்ளச முளறை ்பயன்்படுகிறைது. 
முழஙகதால், ் ்ததாள்்பட்ளட, இடுப்பு மூட்டு ஆகியவற்றில் 
ஏற்்படும் ்தளச கிழிவு, எலும்பு ்ச்தம் மற்றும் மூட்டு 
்்தய்மதானம் ் ்பதான்றைவற்றுக்கு இம்முளறை மூலம் சிறைந்த 
சிகிச்ளச அளிக்க முடிகிறைது.

நவீனத் கதாழில்நுட்்பஙகளின் ்பஙகளிபபு

வராவ்பாட்டிக அறுடவ சிகிசடசை
டதாவின்சி ்்பதான்றை நவீன ்ரதா்்பதாட்டிக் 

அளமப்புகள் நுண்துளை அறுளவ சிகிச்ளசளய 
்மலும் துல்லியமதாக்கியுள்ைன. மருததுவரகள் 3டி 
கதாட்சிகளுடன், மிக நுண்ணிய அளசவுகளைக்கூடக் 
கட்டுப்்படுததி சிகிச்ளச அளிக்க முடிகிறைது. இது 
குறிப்்பதாகச் சிக்கலதான அறுளவ சிகிச்ளசகளில் மிகவும் 
்பயனுள்ை்ததாக உள்ைது.

நுணதுலை அறுலவ சிகிசலெ

நவீன 
மருத்துவத்தின் 

நல்லத�ோர் புரட்சி!
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3டி இவமஜிங 
கதாழில்நுட்்பம்

உயர்தர முப்்பரிமதாண ்படஙகள் 
அறுளவ சிகிச்ளசயின் ்்பதாது 
உடலின் உள் அளமப்புகளைத ஜ்தளிவதாகக் கதாட்டுகின்றைன. 
இது மருததுவரகளுக்குச் சிறைந்த வழிகதாட்டு்தளல 
வழஙகுகிறைது. ்மலும் அறுளவ சிகிச்ளசக்கு முன் 
திட்டமிடவும் உ்தவுகிறைது.

நுண்துடள அறுடவ சிகிசடசையின் நன்டமகள்

குடறந்த வலி  
மறறும் விடரவான குணமடைதல்

்பதாரம்்பரிய அறுளவ சிகிச்ளசளயவிட நுண்துளை 
அறுளவ சிகிச்ளசயில் வலி குளறைவதாக இருக்கும். சிறிய 
ஜவட்டுகள் மட்டு்ம இருப்்ப்ததால் கதாயஙகள் விளரவதாகக் 
குணமளடகின்றைன. இ்தனதால் ்நதாயதாளிகள் ்வகமதாக 
இயல்பு வதாழ்க்ளகக்குத திரும்்ப முடிகிறைது.

மருத்துவமடனயில் தஙகும் காலம் குடறவு
நுண்துளை அறுளவ சிகிச்ளசக்குப் பிறைகு 

்நதாயதாளிகள் குளறைந்த நதாட்க்ை மருததுவமளனயில் ்தஙக 
்வண்டியிருக்கும். ஜ்பரும்்பதாலதான சிகிச்ளசகளுக்குப் 
பிறைகு அடுத்த நதா்ை வீடு திரும்்ப முடியும். இது ஜசலளவக் 
குளறைப்்பதுடன், ்நதாயதாளிகளின் மன அழுத்ததள்தயும் 
குளறைக்கிறைது.

அழகியல் நன்டமகள்
சிறிய ஜவட்டுகள் மட்டு்ம இருப்்ப்ததால், அறுளவ 

சிகிச்ளசக்குப் பிறைகு மிகச் சிறிய வடுக்கள் மட்டு்ம 
்்ததான்றும். இது குறிப்்பதாக முகம், கழுதது ்்பதான்றை 
ஜவளிப்்பளடயதான இடஙகளில் ஜசய்யப்்படும் அறுளவ 
சிகிச்ளசகளில் முக்கியமதான நன்ளமயதாகும்.

எதறககல்லாம் ்பயன்்படும்?

வயிறறுப்பகுதி அறுடவ சிகிசடசைகள்
 பித்தப்ள்ப அகற்று்தல்

 ஜஹரனியதா சிகிச்ளச

 உணவுக்குழதாய் மற்றும் இளரப்ள்பப் பிரச்ளனகள்

 களணய ் நதாய்கள்

 கல்லீரல் கட்டிகள்

க்பண்கள் நலச சிகிசடசைகள்
 கருப்ள்பக் கட்டிகள்

 சிளனப்ள்பப் பிரச்ளனகள்

 எண்்டதாஜமட்ரி்யதாசிஸ

 கருப்ள்ப அகற்று்தல்

மூட்டுச சிகிசடசைகள்
 முழஙகதால் மூட்டுப் பிரச்ளனகள்

 ்்ததாள்்பட்ளடச் சிள்தவு

 மூட்டுத ் ்தய்மதானம்

 ்தளச மற்றும் ்தளசநதார பிரச்ளனகள்

சிகிசடசைககு முன்...
உணவு, மருநதுகள் குறித்த கட்டுப்்பதாடுகளைக் 

கவனமதாகப் பின்்பற்றை ் வண்டும். மருததுவரிடம் ்தஙகள் 
மருததுவ வரலதாறு மற்றும் ்தற்்்பதாள்தய மருநதுகள் 
குறித்த முழு விவரஙகளையும் ஜ்தரிவிக்க ் வண்டும்.

சிகிசடசைககுப பின்...
அறுளவ சிகிச்ளசக்குப் பின் சில வதாரஙகள் 

கடுளமயதான உடற்்பயிற்சிகளைத ்தவிரக்க ்வண்டும். 
கதாயஙகளைச் சுத்தமதாக ளவததிருக்க ்வண்டும். 

ஏ்்தனும் அசதா்ததாரண அறிகுறிகள் ஜ்தன்்பட்டதால் 
உடனடியதாக மருததுவளர அணுக ் வண்டும்.

நுண்துளை அறுளவ சிகிச்ளச ் நதாயதாளிகளுக்குப் 
்பல நன்ளமகளை வழஙகுவதுடன், சிகிச்ளசயின் 
்தரதள்தயும் ் மம்்படுததியுள்ைது. ஜ்ததாடரநது வைரநது 
வரும் ஜ்ததாழில்நுட்்பஙகளுடன், எதிரகதாலததில் இன்னும் 
்பல முன்்னற்றைஙகளைக் கதாண முடியும்.                    

ந்பரும்்பா்லான சிகிசவசெகளுககுப் 
பிறகு அடுத்்த ொதள வீடு திரும்்ப 
முடியும். இது நசெ்லவவக குவறப்்பதுடன், 
தொயாளிகளின் மன அழுத்்தத்வ்தயும் 
குவறககிறது.

டோக்டர வதசன்
ஜெம் ைருத்துேைலை, ஜசைனலை
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மாறிவரும் மருத்துவத் துடறயின் சைவால்கள்
மருததுவத துளறை 

வரலதாற்றில் இதுவளர 
இல்லதா்த வளகயில் 
ஜ்ததாழில்நுட்்பப் புரட்சி 
ஏ ற் ்ப ட் டு ள் ை து . 
ஜ ச ய ற் ளக 
நு ண் ண றி வு , 
்ரதா்்பதாட்டிக் அறுளவ 
சிகிச்ளச ,  மற்றும் 
டிஜிட்டல் சுகதா்ததாரம் 
் ்ப தா ன் றை  பு தி ய 
ஜ்ததாழில்நுட்்பஙகள் 
சிகிச்ளச முளறைகளை 
முற்றிலும்  ம தா ற்றி 
அளமததுள்ைன. இந்த 
மு ன் ்ன ற் றை ங க ள் 
்நதாய் கண்டறி்தல் 
மற்றும் சிகிச்ளசயின் 
துல்லியத்தன்ளமளயப் ஜ்பரிதும் ்மம்்படுததியுள்ைன. 
எனினும், இந்த நவீனத ஜ்ததாழில்நுட்்பஙகளின் அதிக 
அைவு ஜசலவு ஒரு குறிப்பிடத்தக்க சவதாலதாக உள்ைது. 
இநதியதாவில் ஜ்பரும்்பதாலதான மக்களுக்கு மலிவதான 
மருததுவச் ்சளவ ்்தளவப்்படும் நிளலயில், உயர 
ஜ்ததாழில்நுட்்பச் சிகிச்ளசகளை அளனவருக்கும் 
கிளடக்கச் ஜசய்வது ஒரு சிக்கலதான சவதாலதாக உள்ைது.

கதாழில்நுட்்ப முதலீட்டின் முககியத்துவம்
நவீன மருததுவத ஜ்ததாழில்நுட்்பஙகளின் ்பஙகளிப்பு 

மிகப் ்பரந்தது. ் லப்்ரதாஸ்கதாபிக் மற்றும் ் ரதா்்பதாட்டிக் 
அறுளவ சிகிச்ளசகள் சிறிய ஜவட்டுகள் மூலம் சிக்கலதான 
அறுளவ சிகிச்ளசகளை ்மற்ஜகதாள்ை உ்தவுகின்றைன. 
இ்தனதால் ்நதாயதாளிகள் குளறைந்த வலி, குளறைந்த 
ரத்தப்்்பதாக்கு மற்றும் விளரவதான குணமளட்தல் ஆகிய 
நன்ளமகளைப் ஜ்பறுகின்றைனர. 

்மலும், 3டி இ்மஜிங, ஜசயற்ளக நுண்ணறிவு 
உ்தவியுடன் கூடிய ் நதாய் கண்டறி்தல் மற்றும் டிஜிட்டல் 
்்ப்ததாலஜி ்்பதான்றை ஜ்ததாழில்நுட்்பஙகள் ்நதாய்களைத 
துல்லியமதாகவும் விளரவதாகவும் கண்டறிய உ்தவுகின்றைன.

கெம் மருத்துவமடனயின்  
புதுடமயான கசைலவுக கட்டுப்பாட்டு உத்திகள்

ஜசலவுகளைக் கட்டுப்்படுத்த ஜெம் மருததுவமளன 
்பல அடுக்கு அணுகுமுளறைளயப் பின்்பற்றுகிறைது. 
உறுப்பு அடிப்்பளடயிலதான சிறைப்புக் குழுக்கள் 
அளமக்கப்்பட்டுள்ைன. உ்ததாரணமதாக, களணயம், 
கல்லீரல், இளரப்ள்ப ்்பதான்றை ஒவஜவதாரு உறுப்புக்கும் 
்தனிக் குழுக்கள் உள்ைன. ஒவஜவதாரு குழுவும் அந்தக் 
குறிப்பிட்ட உறுப்பில் மட்டும் கவனம் ஜசலுததுவ்ததால், 
அதிக அனு்பவமும் திறைனும் ஜ்பறுகின்றைனர. இது சிகிச்ளச 
்நரதள்தக் குளறைப்்பதுடன், சிக்கல்களையும் குளறைக்கிறைது. 
ஜ்ததாடர ்பயிற்சி மற்றும் திறைன் ் மம்்பதாட்டுத திட்டஙகள் 
மூலம் மருததுவரகள் புதிய ஜ்ததாழில்நுட்்பஙகளைத 
திறைம்்படப் ்பயன்்படுத்தப் ்பழகுகின்றைனர.

புதுடமயான கண்டுபிடிபபுகள்  
மறறும் உள்நாட்டுத் தீர்வுகள்

ஜெம் மருததுவமளனயின் ஆரதாய்ச்சி மற்றும் 
்மம்்பதாட்டுப் பிரிவு இநதியச் சூழலுக்கு ஏற்றை புதிய 
தீரவுகளை உருவதாக்கி வருகிறைது. சில அறுளவ சிகிச்ளச 

கருவிகள் உள்நதாட்டி்ல்ய 
்தயதாரிக்கப்்படுகின்றைன. 
இ து  ஜ ச ல வு க ள ை க் 
கு ள றை ப் ்ப து ட ன் , 
உள்நதாட்டுத ஜ்ததாழில்நுட்்ப 
வைரச்சிக்கும் உ்தவுகிறைது. 
்மலும், சில சிக்கலதான 
ஜ ச ய ல் முள றை களு க்கு 
எளிய மதாற்று வழிகள் 
கண்டுபிடிக்கப்்பட்டுள்ைன. 
இ ந ்த  ‘ இ ந தி ய ன் 
ெுகதாட் ’ அணுகுமுளறை 
ஜசலளவக் குளறைப்்பதுடன், 
சிகிச்ளசயின் ்தரதள்தயும் 
்பதாதிக்கதாமல் ்பதாதுகதாக்கிறைது.

நவீன மருத்துவத் த�ொழில்நுட்பமும் 
தெலவு மமலொண்மயும்!

பஜம் மருத்துவமலனயின் ெமநிலல அணுகுமுலை
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டிஜிட்ைல் மாறறமும் 
கசையல்திறன் வமம்்பாடும்
்தகவல் ஜ்ததாழில்நுட்்பததின் 

்பயன்்பதாடு மருததுவமளனயின் 
ஜசயல்திறைளனப் ஜ்பரிதும் ்மம்்படுததியுள்ைது. ்ததானியஙகிச் 
சநதிப்பு ்நர ்மலதாண்ளம முளறை ்நதாயதாளிகளின் 

கதாததிருப்பு ்நரதள்தக் 
குளறைதது, மருததுவரகளின் 
்நரதள்தச் சிறைப்்பதாகப் 
்பயன்்படுத்த உ்தவுகிறைது. 
மின்னணு மருததுவப் 
்ப தி வு க ள்  மூ ல ம் 
் ந தா ய தா ளியின்  முழு 
மருததுவ வரலதாறும் எளிதில் 
அ ணு க க் கூ டி ய ்த தா க 
உ ள் ை து .  இ து 
சிகிச்ளச முடிவுகளை 
் ம ம் ்ப டு ததுவது டன் , 
் ்த ள வ ய ற் றை 
்பரி்சதா்தளனகளையும் 
்தவிரக்க உ்தவுகிறைது.

தரவு அடிப்படையிலான வமலாண்டம முடற
அளனததுச் ஜசயல்்பதாடுகளும் ்தரவு அடிப்்பளடயில் 

கண்கதாணிக்கப்்படுகின்றைன. சிகிச்ளச முடிவுகள், 
ஜசலவு விகி்தஙகள், ் நதாயதாளி திருப்தி, வைப் ்பயன்்பதாடு 
ஆகியளவ ஜ்ததாடரநது ்பகுப்்பதாய்வு ஜசய்யப்்படுகின்றைன. 
இந்தப் ்பகுப்்பதாய்வுகள் மூலம் ்மம்்பதாட்டுக்கதான 
வதாய்ப்புகள் அளடயதாைம் கதாணப்்படுகின்றைன. 
உ்ததாரணமதாக, அறுளவ சிகிச்ளசக் கூடஙகளின் 

்பயன்்பதாட்ளட உகந்த முளறையில் திட்டமிடுவது, மருநது 
இருப்பு ்மலதாண்ளமளய ்மம்்படுததுவது ்்பதான்றை 
நடவடிக்ளககள் ் மற்ஜகதாள்ைப்்படுகின்றைன.

சைமூகப க்பாறுபபுணர்வும் நீடித்த வளர்சசியும்
ஜெம் மருததுவமளன சமூகப் ஜ்பதாறுப்புணரவுடனும் 

ஜசயல்்படுகிறைது. அரசுக் கதாப்பீட்டுத திட்டஙகள், 
குளறைந்த வருமதானம் உள்ைவரகளுக்கதான சலுளககள் 

மற்றும் சமூக நலத 
திட்டஙகள் மூலம் அதிக 
மக்களுக்கு ்தரமதான 
மருததுவச் ்சளவ 
கிளடக்க வழிவளக 
ஜசய்கிறைது. ்மலும், 
ஜ்த தாட ர  ஆர தாய்ச்சி 
மற்றும் ்மம்்ப தாட்டு 
மு ய ற் சி கள்  மூல ம் 
சிகிச்ளச முளறைகளை 
்மலும் ்மம்்படுததி, 
ஜ ச ல வு க ள ை க் 
குளறைக்கும் முயற்சிகள் 
் ம ற் ஜக தா ள் ை ப் 
்படுகின்றைன.               

நெம் மருத்துவமனனயின் 
சிறப்பம்செங்கள்

 உறுப்பு சொர்ந்்த சிறப்பு குழுககள
 உளொடடு ந்தாழில்நுட்ப தமம்்பாடு
 டிஜிடடல் மருத்துவமவன தம்லாணவம
 ்தரவு அடிப்்பவடயி்லான முடிநவடுத்்தல்
 மலிவான உயர்்தர சிகிசவசெ முவறகள
 ந்தாடர் ஆராய்சசி மறறும் தமம்்பாடு
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மாறிவரும் வாழகடகமுடறயும் உைல்நலமும்
நமது வதாழ்க்ளகமுளறை கடந்த சில ்பத்ததாண்டுகளில் 

ஜ்பரும் மதாற்றைதள்தச் சநதிததுள்ைது. ஜ்ததாழில்நுட்்ப 
வைரச்சி நமது வதாழ்ளவ வசதியதாக்கியுள்ை அ்்த 
்வளையில், அது எதிர்பதாரதா்த உடல்நலப் பிரச்ளனகளையும் 
உருவதாக்கியுள்ைது. கணினி முன் அதிக ்நரம் 
ஜசலவிடு்தல், உடல் உளழப்பின்ளம, துரி்த உணவுப் 
்பழக்கம் மற்றும் ஜ்ததாடரச்சியதான மன அழுத்தம் ஆகியளவ 
்பல்்வறு நதாள்்பட்ட ் நதாய்களுக்கு வழிவகுக்கின்றைன.

நீரிழிவு வநாய் - இந்தியாவின் க்பருஞசைவால்
நீரிழிவுக் குளறை்பதாடு இநதியதாவில் ஒரு ஜ்பதாதுச் சுகதா்ததார 

ஜநருக்கடியதாக மதாறிவருகிறைது. நமது நதாட்டில் 7.7 ் கதாடி 
மக்கள் நீரிழிவதால் ்பதாதிக்கப்்பட்டுள்ைனர. இன்சுலின் 
உற்்பததிக் குளறை்பதாடு அல்லது இன்சுலின் ஜசயல்திறைன் 
குளறைவதால் ரத்தததில் சரக்களரயின் அைவு கட்டுப்்பதாடின்றி 
உயருகிறைது. மர்பணுக் கதாரணிகள், உடல் ்பருமன், உடல் 
ஜசயல்்பதாடு குளறைவு ஆகியளவ இந்நதாய்க்கு முக்கியக் 
கதாரணஙகள். குறிப்்பதாக இைம் வயதினரிளட்ய இந்நதாய் 
அதிகரிதது வருவது கவளலக்குரியது.

உயர் ரத்த அழுத்தம் - அடமதி ககாடலயாளி
உயர ரத்த அழுத்தம் ஜ்பரும்்பதாலும் அறிகுறிகள் 

இல்லதாமல் இருப்்ப்ததால் இது ‘அளமதி ஜகதாளலயதாளி’ 
என அளழக்கப்்படுகிறைது. இநதியதாவில் ஐநதில் 
ஒருவர இந்நதாயதால் ்பதாதிக்கப்்படுகிறைதார. அதிக உப்பு 
உட்ஜகதாள்ைல், மன அழுத்தம், உடல் ்பருமன் மற்றும் 
புளகப்்பழக்கம் ஆகியளவ முக்கியக் கதாரணஙகள். 
கட்டுப்்படுத்தப்்படதா்த உயர ரத்த அழுத்தம் இ்தய 
்நதாய், ்பக்கவதா்தம், சிறுநீரகப் ்பதாதிப்புப் ்்பதான்றை தீவிர 
பின்விளைவுகளுக்கு வழிவகுக்கும்.

உைல் ்பருமன் - ்பல வநாய்களின் அடிப்படை
உடல் ்பருமன் ்தற்கதாலததின் மிகப்ஜ்பரிய சுகதா்ததாரச் 

சவதால்களில் ஒன்றைதாக உருஜவடுததுள்ைது. நகரப்புறை 
வதாழ்க்ளகமுளறை, ஜசயற்ளக உணவுகள், உடல் 
உளழப்பின்ளம ஆகியளவ இ்தற்கு முக்கியக் கதாரணஙகள். 
உடல் ்பருமன், நீரிழிவு, இ்தய ் நதாய்கள், மூட்டுவலி, உயர 
ரத்த அழுத்தம் ் ்பதான்றை ்பல ் நதாய்களுக்கு வழிவகுக்கிறைது. 

இது மன அழுத்தம் மற்றும் ்ததாழ்வு மனப்்பதான்ளமக்கும் 
கதாரணமதாகிறைது.

இதய வநாய்கள்  
இளம் வயதினரின் அசசுறுத்தல்

இ்தய ் நதாய்கள் இன்று இைம் வயதினளரயும் ்ததாக்கத 
ஜ்ததாடஙகியுள்ைன. அதிக ஜகதாலஸட்ரதால், உயர ரத்த 
அழுத்தம், புளகப்பிடித்தல், மன அழுத்தம் ஆகியளவ 
முக்கியக் கதாரணஙகள். குறிப்்பதாக... ஜ்ததாழில்நுட்்பத 
துளறையில் ்பணிபுரி்பவரகள், நீண்ட ்நரம் உட்கதாரநது 
்வளல ஜசய்்பவரகள் அதிக ஆ்பததில் உள்ைனர. 
வதாழ்க்ளகமுளறை மதாற்றைஙகள் மூலம் இ்தய ் நதாய்களைத 
்தடுக்க முடியும்.

மன அழுத்தம் - நவீன காலத்தின் சைா்பம்
ஜ்ததாடரச்சியதான மன அழுத்தம் ்பல உடல் ் நதாய்களுக்கு 

விததிடுகிறைது. ்பணிச்சுளம, குடும்்பப் ஜ்பதாறுப்புகள், 
சமூக அழுத்தஙகள், நிதிச் சிக்கல்கள் ஆகியளவ  
மன அழுத்ததள்த அதிகரிக்கின்றைன. இது தூக்கமின்ளம, 
ஜசரிமதானக் ்கதாைதாறுகள், ்தளலவலி, இ்தய ்நதாய்கள் 
்்பதான்றைவற்றுக்கு வழிவகுக்கிறைது. மன அழுத்ததள்தச் 
சமதாளிக்கத தியதானம், ் யதாகதா, உடற்்பயிற்சி ் ்பதான்றைளவ 
உ்தவும்.

தடுபபு முடறகள் 
வதாழ்க்ளகமுளறை ்நதாய்களைத ்தடுக்க ஒருஙகிளணந்த 

அணுகுமுளறை ் ்தளவ. சமச்சீர உணவுமுளறை அவசியம். 
தினசரி உணவில் கதாய்கறிகள், ்பழஙகள், முழுத 
்ததானியஙகள் அதிகம் இடம்ஜ்பறை ் வண்டும். ஜகதாழுப்பு, 
சரக்களர, உப்பு ஆகியவற்ளறைக் கட்டுப்்படுத்த ் வண்டும். 
தினசரி குளறைந்தது 30 நிமிடஙகள் உடற்்பயிற்சி அல்லது 
நளடப்்பயிற்சி அவசியம். ் ்பதாதுமதான தூக்கமும்  ஓய்வும் 
மிக முக்கியம்.

கதாைர் கண்காணிபபின் முககியத்துவம்
வதாழ்க்ளகமுளறை ்நதாய்களுக்குத ஜ்ததாடரக் 

கண்கதாணிப்பு மிக முக்கியம். வழக்கமதான மருததுவப் 
்பரி்சதா்தளனகள் ்நதாய்களை ஆரம்்ப நிளலயி்ல்ய 
கண்டறிய உ்தவும்.                                                   

நவீன காலத்தின் 
சவால்களைச்
சமாளிப்பது  
எப்படி?
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