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எடை மேலாணடே என்பது 
உணவுக் கட்டுப்பாடு ேட்டுேலல!

உங்கள் க்கோபம் 
உங்கள் 

வயிற்றைக் 
க்கடுக்கும்!

புறறுக�ோய் 
சிகிச்சையில்  

புதிய சைோத்ை்கள்!

்க்ைய  
அறு்வ சிகிச்சை 

பறறிய  
்கவ்ை கவண்ோம்!
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உணவுக்குழாயில் ஏற்படும் மிக முக்கியமான 
பிரச்ன, உணவுக்குழாய் புறறுந�ாய் . 

இந்தியரக்ை �டுத்தர வயதில் அதிகம் ்தாக்கும் 
புறறுந�ாயாக இதுநவ இருக்கிறது. ஆரம்்ப நி்ையிநைநய 
கண்டறிந்்தால், இ்்தக் குணப்படுததி வி்டைாம். ஆனால், 
ஆரம்்பக் கட்டததில் எந்்த அறிகுறிக்ையும் இது 
வவளிப்படுததுவதில்்ை என்பது்தான பிரச்னநய. 
ஏராைமானவரகள் இந்்தப புறறுந�ாயால் ்பாதிக்கப்படடு 
இறக்கிறாரகள். குடும்்பத ்த்ைவ்ர இந்்த ந�ாய்க்குப 
்பறிவகாடுததுவிடடு, அ்தனபின நிரக்கதியாகத ்தவிக்கும் 
எத்த்னநயா குடும்்பஙக்ைப ்பாரதது நவ்த்ன 
அ்்டந்ந்தன. இந்்தக் குடும்்பஙகளின துயரத்்தத தீரக்க 
நவணடும் என உறுதி எடுதந்தன. 

உணவுக்குழாய் புறறுந�ாய்க் கடடிக்ை அகறறும் 
ஆ்பநரஷ்ன நை்பராஸநகாபி மு்றயில் வெய்வந்த  
சிறந்்த தீரவாக இருக்கும் என நி்னதந்தன. ‘இது 
ொததியமில்்ை’ என உைக அைவில் வ்பயர வ்பறற 
நிபுணரகள் சிைர ் கவிரிததுவிட்டனர. ஆனால், ‘அது 
ொததியம்்தான’ என �ான �ம்பிநனன. புதிய ஆ்பநரஷன 
மு்ற்ய உருவாக்கிநனன. உைகின ்பை �ாடுகளில் 
அ்்த இபந்பாது பின்பறறுகிறாரகள். அ்்த ந�ாக்கிய 
என ்பயணம் சுவாரசியமானது.  

பிரானஸ �ாடடின ந்பாரந்டா ்பல்க்ைக்கழகப 
ந்பராசிரியர ஜான டியூைக். நகா்வயில் �ான �்டததிய 
்பயிைரஙகுக்கு வந்து, �ான ஆ்பநரஷன வெய்வ்்தப 
்பாரததிருக்கிறார. 2001-ம் ஆணடு ந்பாரந்டா 
்பல்க்ைக்கழகததில் ்பயிைரஙகு �்டததியந்பாது 
என்ன அ்ழத்தார. அஙகு இரணடு நை்பராஸநகாபி 
ஆ்பநரஷனக்ைச வெய்துகாடடிச வெயல்விைக்கம் 
்தருமாறு நகடடுக்வகாண்டார. ஒனறு, உணவுக்குழாய் 

புறறுந�ாய் ஆ்பநரஷன. இனவனானறு, க்ணயப 
புறறுந�ாய்க்கான விபபிள் ஆ்பநரஷன. இரண்்டயும் 
�ான வெய்து காடடியதும், ்பயிறசிக்கு வந்திருந்்த 
மூத்த ந்பராசிரியரகள்கூ்ட வியபபு்டன ்பாரத்தனர. 
நை்பராஸநகாபி மு்றயில் இந்்த ஆ்பநரஷனக்ைச 
வெய்வ்்த அவரகள் அ்தறகுமுன ்பாரத்ததும் 
இல்்ை; நகள்விப்பட்டதும் இல்்ை. இந்்த இரணடு 
ஆ்பநரஷனகளும் உைகிநைநய மு்தல்மு்றயாக 
எனனால் உருவாக்கப்பட்ட்வ என்பதில் எனக்கும் 
வ்பரும் மகிழ்சசி.

இத்தாலி்யச நெரந்்த மூத்த நை்பராஸநகாபி 
மறறும் நராந்பாடிக் அறு்வ சிகிச்ெ நிபுணர 
குலியனாடடி எனனு்்டய ஆ்பநரஷனக்ைப 
்பாராடடினார. அடுத்த ஆணடு இத்தாலியின 
கராநொடந்டா �கரில் அவர �்டத்த இருந்்த 
மா�ாடடுக்கு அ்ழபபு விடுத்தார.
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2002-ம் ஆணடு கராநொடந்டா மா�ாடடில் �ான வெய்்த 
விபபிள் ஆ்பநரஷன, ந�ரடி ஒளி்பரபபுச வெய்யப்பட்டது. 
உணவுக்குழாய் புறறுந�ாய் ஆ்பநரஷ்ன அஙகு ந்பராசிரியர 
ஜி.பி.நகடியர வெய்து காடடினார. ்பார்வயாைரகள் அவ்ரப 
வ்பரிதும் ்பாராடடினர. ‘‘�ான இந்்த ஆ்பநரஷ்ன ்டாக்்டர 
்பழனிநவலுவி்டம்்தான கறறுக்வகாணந்டன’’ எனறார அவர. 
அதிலிருந்து அந்்த ஆ்பநரஷன மு்றக்கு என வ்பய்ரநய 
அவரகள் ் வதது அ்ழக்க ஆரம்பித்தனர.

பிரிடடிஷ் இ்ரப்்ப மறறும் கு்டல் ந�ாய் அறு்வ  
சிகிச்ெ நிபுணரகள் மா�ாடு 2004-ம் ஆணடு மானவெஸ்டர 
�கரில் �்்டவ்பறறது. அந்்த மா�ாடடில் ்பஙநகறகும் 
்டாக்்டரகளுக்கு உணவுக்குழாய் புறறுந�ாய் ஆ்பநரஷ்ன 
ந�ரடியாகச வெய்துகாட்ட என்ன அ்ழததிருந்்தாரகள். 
�ான பிரிட்டனில் ்படித்ததில்்ை. எந்்த வவளி�ாடடிலும் 
்படிததுப ்பட்டம் வாஙகியதில்்ை. எனறாலும், பிரிட்டனில் 
ஆ்பநரஷன வெய்யப பிரிடடிஷ் வ்பாது மருததுவக் கவுனசில் 
எனக்குச சிறபபு அனுமதி வழஙகியது. ஆ்பநரஷன ந�ரடிச 
வெயல் விைக்கம் சிறப்பாக �்்டவ்பறறது. அ்்தப ்பாராடடி 
மா�ாடடில் தீரமானம் நி்றநவறறினாரகள். ‘இந்்த மா�ாடடின 
மிகசசிறப்பான நிகழ்சசி, ந்பராசிரியர ்பழனிநவலுவின 
அறு்வ சிகிச்ெ்தான’ என அந்்தச ெஙகததின 
இ்ணய்தைததில் வ்பருமி்ததது்டன குறிபபிட்டாரகள்.

�ான ஒவநவார ஆணடும் பிரிட்டன வெனறு புது்மயான 
்பை நை்பராஸநகாபி ஆ்பநரஷனக்ைச வெய்துகாடடி, 
அஙகிருக்கும் ்டாக்்டரகளுக்குப ்பயிறசி ்தருகிநறன. 
இந்்தச நெ்வ்யப பிரிட்டன ்பை வ்கயிலும் ்பாராடடி 
�னறி வ்தரிவிதது வருகிறது. ்பழ்மயும் வ்பரு்மயும் 
வாய்ந்்த எடின்பரக் ராயல் ெரஜனகள் கல்லூரி எனக்குக் 
வகௌரவ எஃப.ஆர.சி.எஸ ்பட்டம் வழஙகியது. பிரிட்டன 
மறறும் அயரைாந்து நை்பராஸநகாபி நிபுணரகள் ெஙகமும் 
வகௌரவப்படுததியது. பிரிட்டனின நகம்பிரிடஜில் இருக்கும் 
ஏஞெலியா ரஸகின ்பல்க்ைக்கழகம் எனக்கு ்டாக்்டர 
்பட்டம் வழஙகியது. எல்ைாவற்றயும்வி்ட மதிபபுக்குரிய 
விரு்தாக �ான கருதுவது, பிரிடடிஷ் மருததுவக் கவுனசில் 
வழஙகியது. நை்பராஸநகாபி ஆ்பநரஷனுக்கு �ான வெய்்த 
்பஙகளிபபுக்காக, பிரிட்டன �ா்டாளுமனறம் வழஙகும் 
மருததுவ விருதுக்கு என வ்பய்ரப பிரிடடிஷ் மருததுவக் 
கவுனசில் ்பரிந்து்ரத்தது. 2018 அக்ந்டா்பர 26 அனறு 
பிரிட்டன �ா்டாளுமனறததில் விருது வழஙகும் விழா 
�்்டவ்பறறது. மனதுக்கு நி்றவான ்தருணமாக அது 
அ்மந்்தது!

அனபு்டன

டாகடர் சி. பழனிவேலு
தலைவர், ஜெம் மருத்துவமலை
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உ்டல் ்பருமன என்பது அதிக உணவு 
உடவகாள்வ்தால் மடடுநம ஏற்படுவதில்்ை. 

இது ்பல்நவறு காரணிகளின கை்வயால் ஏற்படும் 
சிக்கைான நி்ை. ஹாரநமான ெமநி்ை, மர்பணுக் 
காரணிகள், மன அழுத்தம், தூக்கமின்ம, 
மருந்துகளின ்பக்க வி்ைவுகள் எனப ்பை காரணிகள் 
எ்்ட அதிகரிபபில் ்பஙகு வகிக்கினறன. இந்்தக் 
காரணிக்ைப புரிந்துவகாள்வது சிறந்்த சிகிச்ெக்கு 
வழிவகுக்கும்.

ஹார்மான்களின பங்கு
�மது உ்டலில் ்பல்நவறு ஹாரநமானகள் எ்்ட 

நமைாண்மயில் முக்கியப ்பஙகு வகிக்கினறன. 
்்தராய்டு ஹாரநமான வைரசி்்த மாறறத்்தக் 
கடடுப்படுததுகிறது. இனசுலின ெரக்க்ர 
நமைாண்மயில் முக்கியப ்பஙகு வகிக்கிறது. 
காரடிொல் மன அழுத்ததது்டன வ்தா்டரபு்்டயது. 
இந்்த ஹாரநமானகளின ெமநி்ை கு்ைவு எ்்ட 
அதிகரிபபுக்கு வழிவகுக்கைாம்.

மனநலமும் உடல் எடடயும்
மன அழுத்தம், கவ்ை, மன அழுத்தம் ஆகிய்வ 

எ்்ட அதிகரிபபு்டன வ�ருஙகிய வ்தா்டரபு்்டய்வ. 
மன அழுத்தததின ந்பாது ்பைர ஆறு்தல் உணவாக 
அதிக கநைாரி வகாண்ட உணவுக்ை �ாடுகிறாரகள். 
அந்தாடு, மன அழுத்தம் தூக்கத்்தயும், வைரசி்்த 
மாறறத்்தயும் ்பாதிக்கிறது. 
அ்தனால், எ்்டக் கு்றபபில் 
மன�ை நமை ாண்மயும்  
அவசியம்.

எடை மமலாணடம

இது
உணவுக் 
கட்டுப்பாடு 
மட்டுமல்ல!
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இடை நீணட ்கால 
எடட ் மலாணடமக்கு அைசியம்!

 சிறிது சிறி்தாக எ்்டக் கு்றபபு 

 வழக்கமான உ்டற்பயிறசி 

 ந்பாதுமான நீர அருந்து்தல் 

 மன அழுத்த நமைாண்ம 

 வ்தா்டர மருததுவ ஆநைாெ்ன 

நீரிழிவு ் நாயும்  
எடட ் மலாணடமயும்

உ்டல் ்பருமன நீரிழிவு ஏற்படுவ்தறகான முக்கியக் 
காரணிகளில் ஒனறு. அதிக உ்டல் எ்்ட இனசுலின 
எதிரபபுத ்தன்ம்ய அதிகரிக்கிறது. 5-10% எ்்டக் 
கு்றபபுகூ்ட ரத்தச ெரக்க்ரக் கடடுப்பாடடில் 
குறிபபி்டத்தக்க முனநனறறத்்த ஏற்படுததும். நீரிழிவு 
ந�ாயாளிகள் ்தஙகள் எ்்ட்யக் கடடுப்படுததுவது மிக 
முக்கியம்.

இதய ஆ்�ாக்கியமும் உடல் எடடயும்
அதிக உ்டல் எ்்ட இ்தய ந�ாய்களுக்கான ஆ்பத்்த 

அதிகரிக்கிறது. இது

 உயர ரத்த அழுத்தம்

 வகாைஸடரால் அதிகரிபபு

 இ்தயச வெயல்்பாடடில் ்பாதிபபு

ஆகியவறறுக்கு வழிவகுக்கும். ஆநராக்கியமான 
எ்்டப ்பராமரிபபு இ்தய ந�ாய்க்ைத ்தடுக்க உ்தவும்.

சிகிசடசை முடை்கள்
கடு்மயான உ்டல் ்பருமனுக்கு அறு்வ சிகிச்ெ  

ஒரு ்பயனுள்ை தீரவாக இருக்கைாம். �வீன ந்பரியாடரிக் 
அறு்வ சிகிச்ெகள் ்பாதுகாப்பான்வ; ்பயனுள்ை்வ. 
ஆனால், இது அ்னவருக்கும் வ்பாருந்்தாது. மருததுவரின 
ஆநைாெ்னயின ந்பரில், ்தகுதியான ந�ாயாளிகளுக்கு 
மடடுநம இது ்பரிந்து்ரக்கப்படும்.

ததாழில்நுடபமும் எடட ் மலாணடமயும்
நவீனத் த�ொழில்நுட்பங்கள் எடை மேலொணடேயில் 

உ�வுகின்றன.

 ஸமாரட வாடச மூைம் உ்டற்பயிறசிக் கணகாணிபபு

 உணவுப ்பதிவுச வெயலிகள்

 வ்தா்டர ஆநைாெ்னக்கான வ்டலிவமடிசின

 எ்்டக் கணகாணிபபுச வெயலிகள்

ைாழக்ட்கமுடைக்்கான ைழி்காடடுதல்்கள்
ஆம்ரொக்கியேொன எடை மேலொணடேக்கு 

முழுடேயொன அணுகுமுட்ற ம�டவ. அவற்றில்...

 ெமசசீர உணவு மு்ற

ஆர�ோக்கியமோன எடை இழப்பிற்ோன 
வழிமுடை்ள்...

கடுமையான உணவுக் கட்டுப்ாடு ைட்டுமை 
நீண்ட காலப ் லனளிக்காது. ைாறாக:

 சைச்சீர் ஊட்்டச்சத்து உணவுகள்
 தினசரி உ்டற்யிறசி
 ம்ாதுைான தூக்கம்
 ைன அழுத்்த மைலாணமை
 த்தா்டர் ைருத்துவக் கணகாணிபபு
ஆகியமவ அவசியம்.

 வழக்கமான உ்டற்பயிறசி

 ந்பாதுமான தூக்கம்

 மன அழுத்த நமைாண்ம

 ெமூக ஆ்தரவு

 வ்தா்டர மருததுவக் கணகாணிபபு

ஆகிய்வ முக்கியமான்வ.

உ்டல் எ்்ட நமைாண்ம என்பது நீண்ட காைப 
்பயணம். GEM மருததுவம்னயில் �வீனச சிகிச்ெ 
மு்றகள், அனு்பவம் வாய்ந்்த மருததுவரகள் மறறும் 
வ்தா்டர ஆ்தரவு்டன வவறறிகரமான எ்்ட நமைாண்ம 
ொததியமாகும். ஒவவவாருவரின உ்டல் அ்மபபும் 
ந்த்வகளும் நவறு்பட்ட்வ என்ப்்தப புரிந்துவகாணடு, 
்தனிப்பட்ட மு்றயில் சிகிச்ெ அளிக்கப்படுகிறது.    
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சிறிய மாற்றங்களின் அறிவியல்

ஆநராக்கிய வாழ்க்்கக்கான வ்பரிய மாறறஙகள் 
வ்பரும்்பாலும் ந்தால்வியில் முடிவ்தறகுக் காரணம், 

அ்வ மிகவும் கடினமான்வயாக இருப்பந்த. ஆனால், 
சிறிய, நுணணிய மாறறஙகள் மூைம் ்படிப்படியாக 
முனநனறும்ந்பாது, அ்வ நி்ையான ்பழக்கஙகைாக 
மாறி, நீடித்த ஆநராக்கியத்்தத ்தரும். இந்்த அணுகுமு்ற 
உ்டல் மறறும் மன ஆநராக்கியத்்த நமம்்படுததுவந்தாடு, 
அவற்ற நீண்ட காைம் வ்தா்டரவ்தறகும் உ்தவுகிறது.

பழக்்க உருைாக்்க நுடபங்்கள்
�மது மூ்ை புதிய ்பழக்கஙக்ை உருவாக்கும் 

ந்பாது, �ரம்பு இ்ணபபுகள் வலுவ்்டகினறன. 
சிறிய மாறறஙகள் மூ்ைக்கு அதிக அழுத்தம் 
வகாடுக்காமல், புதிய ்பழக்கஙக்ை உருவாக்க 
உ்தவுகினறன. உ்தாரணமாக, ஒநர �ாளில் ஒரு மணி 
ந�ர உ்டற்பயிறசி்யத வ்தா்டஙகுவ்்தவி்ட, முப்பது 
நிமி்டததில் வ்தா்டஙகி,  தினமும் ஐந்து நிமி்டம்  அதிகரிக்கும் 
வணணம் �்்டப்பயிறசி்யத வ்தா்டரவது எளி்தாக 
இருக்கும். இந்்தச சிறிய வவறறிகள் ந்டா்ப்மன 
சுரப்்பத தூணடி, வ்தா்டரந்து முனநனற 
ஊக்கமளிக்கினறன.

படிபபடியான முன்னறைத்தின 
பலன்கள்

வமதுவான மாறறஙகள் உ்டலுக்கும் 
மனதிறகும் ்தகவ்மந்து வகாள்ை ந்பாதுமான 
ந�ரத்்த வழஙகுகினறன. இது 
நீண்ட காை வவறறிக்கு மிக 
முக்கியம். ஒநர ந�ரததில் ்பை வ்பரிய 
மாறறஙக்ைச வெய்ய முயறசிப்பது 
மன அழுத்தத்்த ஏற்படுததி, உ்டலில் 
ந�ாய் எதிரபபு ெக்தி்யப ்பாதிக்கைாம். ஆனால், 
சிறிய மாறறஙகள் இயற்கயான மு்றயில் 
வைரசசி்ய ஏற்படுததும்.

உணவுப பழக்்கங்்களில் சிறு மாறைங்்கள்
கா்ை உண்வத ்தவிரப்ப்்த உ்டனடியாக 

நிறுததுவது கடினம். அ்தறகுப ்பதிைாக, ஒரு வா்ழப 
்பழதது்டன வ்தா்டஙகி, ்படிப்படியாகச ெத்தான கா்ை 
உண்வ ந�ாக்கி �கரைாம். ்தணணீர அருந்தும் 
்பழக்கத்்த அதிகரிக்க, ஒவநவார உணவுக்கும் முன ஒரு 

நகாப்்பத ்தணணீர அருந்துவ்்தப ்பழக்கமாக்கைாம். 
இந்்தச சிறிய மாறறஙகள் �ாை்்டவில் வ்பரிய 
மாறறஙக்ைக் வகாணடுவரும்.

உடல் இயக்்கத்தில்  
எளிய ததாடக்்கங்்கள்

தினெரி உ்டற்பயிறசி்ய உ்டனடியாகத 
வ்தா்டஙகுவது ெவாைாக இருக்கைாம். 
லிஃபடடுக்குப ்பதில் மாடிப்படிக்ைப 
்பயன்படுததுவது, வ்தா்ைக்காடசி 
்பாரக்கும்ந்பாது எளிய உ்டற்பயிறசிகள் 
வெய்வது ந்பானற சிறிய மாறறஙக்ைச 
வெய்யைாம். இந்்தச சிறு வெயல்கள் 
� ாை்்டவில்  உ்டல்  இயக்கத்்த 
அதிகரிக்கும்.

சிறிய மாற்றம்... 
நீடித்த ஆர�ாக்கியம்! 

பிப்ரவரி 2025ஜெம் நலம்
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தினசைரி மனப பயிறசி்கள்
மன அழுத்தத்்தக் கு்றக்க, தினமும் ஐந்து 

நிமி்டம் ஆழ்ந்்த மூசசுப்பயிறசி வெய்யைாம். கா்ையில் 
எழுந்்தவு்டன மூனறு �னறிக் குறிபபுக்ை எழுதுவது 
(Gratitude Journal) மன நிம்மதி்ய அதிகரிக்கும். இது 
ந்பானற சிறிய ்பழக்கஙகள் �ாை்்டவில் மன வலி்ம்ய 
அதிகரிக்கும்.

தூக்்கப பழக்்கங்்களில்  
தமதுைான மாறைங்்கள்

�ல்ை தூக்கம் ஆநராக்கியததின அடித்தைம். 
்படுக்்கக்குச வெல்லும் ந�ரத்்த ஒவவவாரு வாரமும் 
15 நிமி்டஙகள் முனன்தாக மாறறுவது, ்படிப்படியாக 
சிறந்்த தூக்கப ்பழக்கத்்த உருவாக்கும். ்படுக்்கக்குச 

நீடித்த ஆர�ோக்கியததுக்்ோன  
முக்கியக் குறிப்பு்ள்...

 சிறிய ைாறறஙகளு்டன் த்தா்டஙகு்தல்
 ் டிப்டியான முன்மனறறம்
 த்தா்டர்ச்சியான கணகாணிபபு
 தெகிழவான அணுகுமுமற
 மெர்ைமறச் சிந்தமன

வெல்வ்தறகு முன தி்ர ொ்தனஙக்ைத ்தவிரப்பது, 
அ்மதியான வெயல்களில் ஈடு்படுவது ந்பானற்வ 
தூக்கததின ்தரத்்த நமம்்படுததும்.

சுய ்கண்காணிபபின முக்கியத்துைம்
�மது முனநனறறத்்தக் கணகாணிப்பது 

மிக முக்கியம். ஓர எளிய குறிபந்படடில் தினெரிப 
்பழக்கஙக்ைக் குறிதது ் வப்பது, �மது வைரசசி்யப 
புரிந்துவகாள்ை உ்தவும். இது �ம்்ம ஊக்குவிப்பந்தாடு, 
எந்்த மாறறஙகள் �மக்குச சிறப்பாக நவ்ை வெய்கினறன 
என்ப்்தப புரிந்துவகாள்ைவும் உ்தவும்.

தடட்கடை எதிரத்காள்ளுதல்
சிறிய மாறறஙகள்கூ்டச சிை ந�ரஙகளில் ெவாைாக 

இருக்கைாம். ஒரு �ாள் ்தவறிவிட்டால், அடுத்த �ாள்  
மீணடும் வ்தா்டஙகுவது முக்கியம். இ்்த  ஒரு ந்தால்வியாகப 
்பாரக்காமல், கறறல் அனு்பவமாக எடுததுக்வகாள்ை 
நவணடும். �மது ்பழக்கஙக்ைச சூழ்நி்ைக்கு ஏற்ப 
மாறறி அ்மததுக்வகாள்வது நி்ையான மாறறததுக்கு 
அவசியம்.

நீடித்த ஆநராக்கியததுக்கு நுணணிய மாறறஙகநை 
சிறந்்த ்பா்்த. வ்பரிய இைக்குக்ைச சிறிய, எளிதில் 
அ்்டயக்கூடிய ்படிகைாகப பிரிப்ப்தன மூைம், நி்ையான 
மாறறஙக்ை உருவாக்க முடியும். �மது உ்டல் மறறும் 
மனதிறகுத ்தகவ்மயும் ந�ரத்்தக் வகாடுப்ப்தன 

மூைம், ஆநராக்கிய வாழ்க்்கமு்ற்ய இயல்்பான 
்பழக்கமாக மாறற முடியும். ஒவவவாரு 

சிறிய  ம ா ற றமும்  � மது 
ஆநராக்கியப ்பயணததில் 

ஒரு முக்கியப ்படியாக 
அ்மகிறது.          
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டிஜிட்டல் யுகததின ்தவிரக்க முடியா்த அஙகமாக 
ெமூக ஊ்டகஙகள் மாறியுள்ைன. உைகைவில் ஒரு 

�்பர ெராெரியாகத தினமும் 2.5 மணி ந�ரத்்தச ெமூக 
ஊ்டகஙகளில் வெைவிடுகிறார. இந்தியாவில் இந்்த 
ந�ரம் 2.36 மணி ந�ரமாக உள்ைது. இந்்த மாறறம் �மது 
வாழ்வில் ்பை �ன்மக்ைக் வகாணடு வந்துள்ை அந்த 
நவ்ையில், கவனிக்கப்ப்ட நவணடிய ்பை ெவால்க்ையும் 
உருவாக்கியுள்ைது.

்கண ஆ்�ாக்கியம்
வ்தா்டரந்து டிஜிட்டல் தி்ரக்ைப ்பாரப்ப்தால்  

‘கம்பயூட்டர விஷன சிணடநராம்' எனகிற நி்ை ்பரவைாகக் 
காணப்படுகிறது. கண உைரவு, எரிசெல், ்த்ைவலி 
மறறும் மஙகைான ்பார்வ ஆகிய்வ இ்தன முக்கிய 
அறிகுறிகள். ஆராய்சசியாைரகள் கண்டறிந்துள்ை  
20-20-20 விதிமு்ற இ்தறகுச சிறந்்த தீரவாக 
அ்மந்துள்ைது. இ்தன்படி, ஒவவவாரு 20 நிமி்டஙகளுக்கும் 
ஒருமு்ற, 20 அடி தூரததில் உள்ை ஒரு வ்பாரு்ை  
20 வி�ாடிகள் ்பாரக்க நவணடும். இந்்த எளிய ்பழக்கம் 
கணகளுக்குத ந்த்வயான ஓய்்வ வழஙகுகிறது.

தூக்்கம் மறறும் உடல் சுழறசி
ெமூக ஊ்டகஙகளில் இருந்து வவளிப்படும் நீை ஒளி 

மனி்த உ்டலின இயற்கயான சுழறசி்யப வ்பரிதும் 
்பாதிக்கிறது. குறிப்பாக இரவு ந�ரஙகளில் இந்்த 
ஒளி மூ்ையின வமைந்டானின சுரப்்பக் கு்றதது, 
தூக்கததின ்தரத்்தப ்பாதிக்கிறது. இ்தனால் மறு�ாள் 
முழுவதும் உ்டல் நொரவு நீடிக்கிறது. இது உ்டலின 
வைரசி்்த மாறறத்்தயும் ்பாதிக்கிறது. எனநவ, 
்படுக்்கக்குச வெல்வ்தறகுக் கு்றந்்தது இரணடு மணி 
ந�ரததுக்கு முன்பாகநவ ெமூக ஊ்டகப ்பயன்பாட்்ட 
நிறுததுவது அவசியம்.

மன ஆ்�ாக்கியப பாதிபபு்கள்

சமூக ஒப்பீடு மற்றும் மன அழுத்தம்
ெமூக ஊ்டகஙகளில் மறறவரகளின வாழ்க்்கயில் 

காணப்படும் ‘சிறப்பான' ்தருணஙக்ைத வ்தா்டரந்து 
்பாரப்ப்தால், ்தனனம்பிக்்கக் கு்றவு மறறும் மன 
அழுத்தம் ஏற்படுகிறது. பிறரின வாழ்க்்கயின 
வவளிபபுறத ந்தாறறத்்த மடடுநம �ாம் ்பாரக்கிநறாம் 
என்ப்்தப புரிந்துவகாள்வது முக்கியம். ஒவவவாருவரின 

உங்கள் ்கவனத்துக்கு...

சமூக ஊடகப் 
பாதிப்புகளும் 

உடல்நலப் பாதுகாப்பும்!
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வாழ்க்்கயிலும் ெவால்கள் மறறும் ந்பாராட்டஙகள் 
இருக்கினறன. ஆனால், வ்பரும்்பாலும் அ்வ ெமூக 
ஊ்டகஙகளில் ்பகிரப்படுவதில்்ை.

கவனம் மற்றும் சசயல்திறன்
வ்தா்டரந்்த அறிவிபபுகள் மறறும் புதுபபிபபுகள் �மது 

மூ்ையின கவனத்்தச சி்தறடிக்கினறன. இ்தனால் 
நீண்ட ந�ரம் ஒரு ்பணியில் கவனம் வெலுததுவது 
கடினமாகிறது. ்படிபபு, நவ்ை மறறும் ்ப்்டப்பாறறல் 
்பணிகள் ்பாதிக்கப்படுகினறன. வ்தா்டரந்்த இ்்டவவளிகள் 
மூ்ையின வெயல்திற்னக் கு்றக்கினறன. இது நீண்ட 
காைததில் நி்னவாறறல் மறறும் கறறல் திற்னப 
்பாதிக்கைாம்.

ஆ்�ாக்கியப பாது்காபபு முடை்கள்

டிஜிட்டல் எல்்லைக்ை அ்மத்தல்
�மது டிஜிட்டல் ்பயன்பாடடுக்கு 

வ்தளிவான எல்்ைக்ை அ்மப்பது மிக 
முக்கியம். கா்ையில் விழித்தவு்டன மு்தல் 
ஒரு மணி ந�ரம் ெமூக ஊ்டகஙக்ைத 
்தவிரப்பது �ல்ைது. இந்்த ந�ரத்்த 
உ்டற்பயிறசி, தியானம் அல்ைது 
குடும்்ப உறுபபினரகளு்டன 
உ ் ர ய ா டு வ ்த ற கு ப 

முக்கிய ஆர�ோக்கியக் குறிப்பு்ள்
 20-20-20 கண ்ாதுகாபபு விதி 
கம்டபபிடித்்தல்

 இரவு 10 ைணிக்கு முன் சமூக ஊ்டகஙகளில் 
இருநது விலகு்தல்

 வாரத்துக்கு ஒரு முழு ொள் டிஜிட்்டல் 
விடுமுமற

 தினசரி உ்டல் இயக்கப ் யிறசிகள்
 குடும்் மெரத்தில் முழுமையான திமர 

்தவிர்பபு

்பயன்படுத்தைாம். இரவு ந�ரஙகளில், குறிப்பாக உணவு 
ந�ரஙகளில் ெமூக ஊ்டகஙக்ைத ்தவிரப்பது அவசியம். 
இது குடும்்ப உறவுக்ை வலுப்படுத்த உ்தவும்.

நேர நமலைாண்ம நுட்பஙகள்
ெமூக ஊ்டகஙகளில் வெைவிடும் ந�ரத்்தக் 

கணகாணிக்க �வீனச வெயலிகள் உ்தவுகினறன.  
ஒரு குறிபபிட்ட ந�ரததுக்கு நமல் ்பயன்படுததினால் 
எசெரிக்கும் வெதி்யப ்பயன்படுத்தைாம். குறிபபிட்ட 
ந�ரஙகளில் மடடும் அறிவிபபுக்ைப வ்பறும் 
வ்கயில்  மாறறிய்மக்கைாம். ஒவவவாரு 45 நிமி்டப 
்பயன்பாடடுக்கும் பிறகு 5 - 10 நிமி்ட இ்்டநவ்ை 
எடுப்பது �ல்ைது.

உ்டல் இயககம் மற்றும் சசயல்்பாடுகள்
வ்தா்டரந்்த அ்ெயா்த நி்ை ்பை உ்டல் பிரச்னகளுக்கு 

வழிவகுக்கிறது. எனநவ, அடிக்கடி எழுந்து �்டப்பது, எளிய 
உ்டற்பயிறசிகள் வெய்வது, கணகளுக்கு ஓய்வு வகாடுப்பது 
ஆகிய்வ அவசியம். வார இறுதி �ாடகளில் வவளிபபுறச 
வெயல்்பாடுகளில் ஈடு்படுவது, வி்ையாடடுகளில் 
்பஙநகற்பது, �ண்பரகளு்டன ந�ரடியாக உ்ரயாடுவது 

ந்பானற்வ மன அழுத்தத்்தக் கு்றக்க உ்தவும்.

ெமூக ஊ்டகஙகள் �மது வாழ்வின ஒரு 
முக்கிய அஙகமாக மாறியுள்ை நி்ையில், 
அவறறின ்பயன்பாட்்ட அறிவாரந்்த 

மு்றயில் ் கயாை நவணடியது அவசியம். 
விழிபபுணரவு்டன கூடிய ்பயன்பாடு, 
வ்தளிவான எல்்ைகள், ெமநி்ையான 
வாழ்க்்கமு்ற மூைம் டிஜிட்டல் 
யுகததில்  ஆந ர ா க்கியம ான 
வாழ்க்்க்ய வாழ முடியும். ெமூக 
ஊ்டகஙகள் �மக்கு உ்தவியாக 
இ ரு க் க  ந வ ண டு ந ம 
்தவிர, �ம் வாழ்க்்க்ய 
ஆடவகாள்ைக் கூ்டாது. 
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�மது வயிறறில் ஒரு சிக்கைான �ரம்பு வ்ைய்மபபு 
உள்ைது. இ்்த மருததுவரகள் ‘எணவ்டரிக் �ரம்பு 

மண்டைம்’ எனறு அ்ழக்கிறாரகள். இது �மது மூ்ை்யப 
ந்பாைநவ ்தனனிச்ெயாகச வெயல்்படும் திறன வகாண்டது. 
அ்தனால்்தான இ்்த  ‘இரண்டாவது மூ்ை’ எனறு 
அ்ழக்கிநறாம். �மது மன நி்ை, உணரவுகள் 
மறறும் வயிறறு ஆநராக்கியம் ஆகிய்வ 
ஒனநறாவ்டானறு வ�ருக்கமாகப 
பி்ணந்துள்ைன.

மன அழுத்தமும் தசைரிமானக் ் ்காைாறு்களும்
மன அழுத்தம் �மது வயிறறில் ்பை மாறறஙக்ை 

ஏற்படுததும். �ாள்்பட்ட மன அழுத்தம் வயிறறுப 
புண, வயிறறுபந்பாக்கு, மைசசிக்கல், வயிறறு வலி 

ந்பானற பிரச்னக்ை ஏற்படுத்தைாம். மன 
அழுத்தததினந்பாது �மது உ்டல் அதிக 

அைவில் காரடிொல் ஹாரநமா்ன 
சு ர க் கி ற து .  இ து  வ ெ ரி ம ா ன  
ம ண ்ட ை த தி ன  இ ய ல் ்ப ா ன  
வெயல்்ப ாட்்டப  ்ப ாதிக்கிறது . 
அ்தனால்்தான �ாம் ்ப்தறறமாக 
இ ரு க் கு ம் ந்ப ா து  வ யி ற றி ல்  
‘்பறக்கும் ்பட்டாம்பூசசி’ உணர்வ 
அனு்பவிக்கிநறாம்.

நுணணுயிர்களின நடபு
�மது கு்டலில் நகாடிக்கணக்கான 

�ல்ை ்பாக்டீரியாக்கள் வாழ்கினறன. 
இந்்த நுணணுயிரகள் �மது உ்டல் மறறும் 
மன ஆநராக்கியததில் முக்கியப ்பஙகு 

வகிக்கினறன. இ்வ வெநராந்டானின 
ந்பானற மகிழ்சசி ஹாரநமானக்ை 
உற்பததி வெய்வதில் உ்தவுகினறன. 
ஆநராக்கியமான கு்டல் நுணணுயிரகள் 
சிறந்்த மன�ைததுக்கு வழிவகுக்கினறன.

உங்கள் 
வயிற்றைக் 
க்கடுக்கும்!

மனமும் வயிறும்

உங்ள் 
ர்ோபம்
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உணவும் உணரவும்
�ாம் உணணும் உணவு �மது மனநி்ை்ய 

ந�ரடியாகப ்பாதிக்கிறது. �ாரசெதது நி்றந்்த காய்கறிகள், 
்ப ழ ங க ள் ,  மு ழு த ்தானியஙகள் ஆகிய்வ 
கு்டல் ஆநராக்கியத்்த 
நமம்்படுததுகினறன. 
்ப ்த ப ்ப டு த ்த ப ்ப ட ்ட 
உணவுகள் ,  அதிக 
ெரக்க்ர, வெயற்க 
ந வதி ப வ்ப ா ரு ட க ள் 
ஆகி ய ் வ  கு ்ட ல் 
நு ண ணு யி ர க ் ை ப 
்பாதிதது, மன அழுத்தத்்த 
அதிகரிக்கைாம். சுத்தமான 
நீர, �ாரசெதது உணவுகள், 
ந�ரம்றயான மனநி்ை 
ஆகிய்வ இ்ணந்து வெரிமான 
ஆநராக்கியத்்த நமம்்படுததுகினறன.

தூக்்கமும் தசைரிமானமும்
ந்பாதுமான தூக்கம் �மது  

வ ெ ரி ம ா ன  ம ண ்ட ை த தி ன 
ஆ ந ர ா க் கி ய த து க் கு  மி க 
முக்கியம். சீரான தூக்கம் கு்டல்  
நுணணுயிரகளின வைரசசி்ய 
ஊக்குவிக்கிறது. தூக்கமின்ம 
வெரிமானக் நகாைாறுக்ை ஏற்படுததி, 
மன அழுத்தத்்த அதிகரிக்கைாம். 
இரவு உண்வ ்படுக்்கக்குச 
வெல்வ்தறகு கு்றந்்தது இரணடு மணி  
ந�ரததுக்கு முன முடிததுவி்ட 
நவணடும்.

தியானம் மறறும் ் யா்கா
தியானம் மறறும் நயாகா ்பயிறசிகள் மன அழுத்தத்்தக் 

கு்றதது, வெரிமான மண்டைததின வெயல்்பாட்்ட 
நமம்்படுததுகினறன. மூசசுப ்பயிறசிகள் ரத்த ஓட்டத்்த 
அதிகரிதது, வெரிமானத்்தச சீராக்குகினறன. 
வ்தா்டரசசியான உ்டற்பயிறசி மன அழுத்தத்்தக் 
கு்றதது, கு்டல் இயக்கத்்த நமம்்படுததுகிறது.

உணரவு்கடைப 
புரிந்துத்காள்ளுதல்

வயிறறு  உ ்ப ா்்தகை ா ல் 
அவதிப்படு்பவரகள் ்தஙகள் 

மனம் மறறும் வயிறு இடைப்பின் 
முக்கிய அம்்சங்ள்...

 ைன அழுத்்தம் தசரிைானத்ம்தப ் ாதிக்கிறது 
 ஆமராக்கியைான கு்டல் சிறந்த ைனெலத்ம்த 

ஊக்குவிக்கிறது 
 சைச்சீர் உணவு முமற இரணடுக்கும் 

அவசியம் 
 உ்டற்யிறசி இரு ைண்டலஙகமையும் 

வலுப்டுத்துகிறது 
 தியானம் இரணடுக்கும் ென்மை ்யக்கிறது

உணரவுக்ைக் கவனமாகக் ் கயாை 
நவணடும். நகா்பம், ்பயம், கவ்ை 
ந்பானற உணரவுகள் வயிறறில் வலி, 
எரிசெல், மைசசிக்கல் ஆகியவற்ற 
ஏற்படுத்தைாம் . உணரவுக்ை 
வவளிப்படுததுவது, �ண்பரகளு்டன 
ந்பசுவது, ஆநைாெ்ன வ்பறுவது 
ந்பானற்வ மன அழுத்தத்்தக் 
கு்றக்க உ்தவும்.

ததாழில்நுடப உலகின 
தாக்்கம்

�வீன வாழ்க்்கமு்றயில் 
வ்தாழில்நுட்பஙகளின அதிகப 
்பயன்பாடு மன அழுத்தத்்த 
அதிகரிக்கிறது. வ்தா்டரசசியான 
தி்ர ந�ரம், ெமூக ஊ்டக அழுத்தம், 

இரவு ந�ர நவ்ை ஆகிய்வ தூக்கத்்தயும் 
வெரிமானத்்தயும் ்பாதிக்கினறன. மு்றயான ஓய்வு, 
தி்ர ந�ரத்்தக் கடடுப்படுதது்தல், இயற்கயு்டன 
ந�ரம் வெைவிடு்தல் ஆகிய்வ அவசியம்.

ஆ்�ாக்கிய ைாழவுக்்கான ைழி்காடடுதல்
மனம் மறறும் வயிறறு ஆநராக்கியத்்த நமம்்படுத்த 

ஒருஙகி்ணந்்த அணுகுமு்ற ந்த்வ. ெமசசீர உணவு, 
ந்பாதுமான தூக்கம், வ்தா்டரசசியான உ்டற்பயிறசி, மன 
அ்மதிப ்பயிறசிகள் ஆகியவறறு்டன, ந�ரம்றயான 
ெமூக உறவுகளும் முக்கியம். ந்த்வப்படும்ந்பாது 
மருததுவ ஆநைாெ்ன வ்பறுவதும், உணரவுக்ை 
வவளிப்படுததுவதும் அவசியம். �மது மனமும் 
வயிறும் இ்ணந்து வெயல்்படும்ந்பாது, முழு்மயான 
ஆநராக்கியம் ொததியமாகும்.                                                       YQò˜ è¡ê™ì¡†, ê˜Tè™ 

«èv†«ó£ â¡†ó£ôTv†, 
ÜèìI‚ ¬ìó‚ì˜, 

ªü‹ ñ¼ˆ¶õñ¬ù, «è£¬õ. 

ì£‚ì˜ âv. ó£üð£‡®ò¡
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நராந்பாடடிக் அறு்வ சிகிச்ெயானது மைக்கு்டல் 
புறறுந�ாய் சிகிச்ெயில் குறிபபி்டத்தக்க 

முனநனறறத்்த எடடியுள்ைது. இடுபபுப ்பகுதியின 
சிக்கைான அ்மபபில், கடடிக்ை மிகவும் துல்லியமாக 
அகறற முடிகிறது. முக்கியமாக, சிறுநீர மறறும் ்பாலியல் 
வெயல்்பாட்்டக் கடடுப்படுததும் �ரம்புக்ைப ்பாதுகாக்க 
முடிகிறது. இது ந�ாயாளிகளின சிகிச்ெக்குப பிந்்்தய 
வாழ்க்்கத ்தரத்்தப வ்பரிதும் நமம்்படுததுகிறது.

இ்ரப்்ப புறறுந�ாய் சிகிச்ெயிலும் நராந்பாடடிக் 
மு்ற புதிய ொததியஙக்ைத திறந்துள்ைது. சிக்கைான 
்பகுதிகளில் உள்ை கடடிக்ைத துல்லியமாக 
அகறறுவது்டன, நிணநீர முடிசசுக்ையும் முழு்மயாக 
அகறற முடிகிறது. இது ந�ாய் மீணடும் வரும் வாய்ப்்பப 
வ்பரிதும் கு்றக்கிறது.

தசையறட்க நுணணறிவின  
பு�டசி்க�ப பங்்களிபபு

வெயற்க நுணணறிவுத வ்தாழில்நுட்பம் அறு்வ 
சிகிச்ெயின ஒவவவாரு நி்ையிலும் முக்கியப ்பஙகு 
வகிக்கிறது. முன திட்டமி்டல் நி்ையில், ந�ாயாளியின 
ஸநகன ்ப்டஙகளிலிருந்து துல்லியமான மூனறு ்பரிமாண 
மாதிரிகள் உருவாக்கப்படுகினறன. இந்்த மாதிரிகள் 
மூைம் மருததுவரகள் அறு்வ சிகிச்ெக்கு முனந்ப 
்பல்நவறு அணுகுமு்றக்ைப ்பரிநொதிக்க முடிகிறது.

விரசசுவல் ரியாலிடடி வ்தாழில்நுட்பததின மூைம், 
மருததுவரகள் உண்மயான அறு்வ சிகிச்ெக்கு 

புது யு்கம்

புற்றுந�ோய் சிகிச்சையில் 
புதிய சைோத்ைகள்!

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

î¬ôõ˜ ñŸÁ‹ àò˜ Ý«ô£êè˜
°ìLø‚è‹ ñŸÁ‹  

Ü®õJŸÁ ²õ˜ ¹ùó¬ñŠ¹ ¶¬ø
ªü‹ ñ¼ˆ¶õ¬ù, ªê¡¬ù

முன ்பயிறசி நமறவகாள்ை முடிகிறது. 
ஒவவவாரு ந�ாயாளியின ்தனிப்பட்ட 
அ று ் வ  சி கி ச ்ெ க் கு ம் 
்தனிததுவமான திட்டஙகள் 
உருவாக்கப்படுகினறன.

்ந�டி உதவியும் 
்கண்காணிபபும்

அறு்வ சிகிச்ெயினந்பாது, 
வெயற்க நுணணறிவு அ்மபபுகள் 
வ்தா்டரந்து முக்கிய உறுபபுக்ை அ்்டயாைம் கணடு 
மருததுவரகளுக்கு எசெரிக்்க வெய்கினறன. ரத்த 
�ாைஙகள், �ரம்புகள் மறறும் முக்கிய உறுபபுகளின 
அ்மவி்டத்்தத வ்தா்டரந்து கணகாணிதது, 
்பாதுகாப்பான அறு்வ சிகிச்ெ்ய உறுதி வெய்கினறன. 
அந்தாடு, உைகின முனனணி மருததுவரகளி்டமிருந்து 
ந�ரடி ஆநைாெ்னக்ையும் வ்பற முடிகிறது.

த�வுப பகுபபாய்வு மறறும் ்கறைல்
ஒ வ வவ ா ரு  அ று ் வ 

சி கி ச ்ெ யி ன  ந ்ப ா து ம் 
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நவீனச் சிகிச்்சை 
மு்ைகளில் மீண்டும் 
நநோய் ஏற்படும் 

வோய்ப்புக் கு்ைவதோல் 
ஒட்டும�ோதத வோழக்்கத 
தரம் ந�ம்்படுகிைது.

சிறிய ்தழும்புகள் மடடுநம உருவாவ்தால் அழகியல் 
ரீதியாகவும் சிறந்்த முடிவுகள் கி்்டக்கினறன.

நீணட ்கால நனடம்கள்
நீண்ட காை அடிப்ப்்டயில், �வீனச சிகிச்ெ 

மு்றகள் ்பை முக்கிய �ன்மக்ை வழஙகுகினறன. 
பினவி்ைவுகள் ஏற்படும் வாய்பபு வவகுவாகக் 
கு்றகிறது. ந�ாயாளிகள் வி்ரவாகத ்தஙகள் இயல்பு 
வாழ்க்்கக்குத திரும்்ப முடிகிறது. நமலும், மீணடும் 
ந�ாய் ஏற்படும் வாய்பபுக் கு்றவ்தால் ஒடடுவமாத்த 
வாழ்க்்கத ்தரம் நமம்்படுகிறது.

முக்கிய முன்னறைங்்கள்
 ்பாரம்்பரிய அறு்வ சிகிச்ெயில் 
இருந்து நுணது்ைச சிகிச்ெக்கு 
மாறறம்

 நராந்பாடடிக் வ்தாழில்நுட்பம் மூைம் 
அதிக துல்லியம்

 வ ெ ய ற ்க  நு ண ண றி வு 
வழிகாடடு்தல்

 AR/VR வ்தாழில்நுட்பஙகள் மூைம் 
சிறந்்த திட்டமி்டல்

 �ாநனா வ்தாழில்நுட்பததின வரு்க

 வ்தா்ைதூரச சிகிச்ெ ொததியம்

 கு்றந்்த பினவி்ைவுகள்

 நமம்்பட்ட வாழ்க்்கத ்தரம்

வெரிமான மண்டை அறு்வ சிகிச்ெ 
து்றயில் ஏற்படடுள்ை வ்தாழில்நுட்ப 

முனநனறறஙகள் மருததுவதது்றயில் ஒரு புதிய 
யுகத்்தத வ்தா்டஙகியுள்ைன. நுணது்ை மறறும் 
நராந்பாடடிக் அறு்வ சிகிச்ெ மு்றகள், வெயற்க 
நுணணறிவு மறறும் AR வ்தாழில்நுட்பஙகளு்டன 
இ்ணந்து, சிகிச்ெயின ்தரத்்தப புதிய 
உயரஙகளுக்குக் வகாணடு வெனறுள்ைன.

5G மறறும் �ாநனா வ்தாழில்நுட்பஙகளின வைரசசி 
எதிரகாைததில் நமலும் புதிய ொததியஙக்ைத 

திறக்கும். இந்்தத வ்தா்டரசசியான 
முனநனறறஙகள் ந�ாயாளிகளின 
சி கி ச ்ெ  அ னு ்ப வ த ்்த 
ந ம ம் ்ப டு த து வ து ்ட ன , 
அவ ர களின  வ ா ழ் க்்க த 
்தரத்்தயும் உயரததுகினறன. 
வெரிமான மண்டை ந�ாய்கைால் 
்பாதிக்கப்படும் மக்களுக்கு 
இது ஒரு �ம்பிக்்கயான 
எ தி ர க ா ை த ்்த  உ று தி  
வெய்கிறது.                               

நெகரிக்கப்படும் ்தரவுகள் வெயற்க நுணணறிவு 
அ்மபபுகைால் ்பகுப்பாய்வு வெய்யப்படுகினறன. இந்்தப 
்பகுப்பாய்வு மூைம் சிறந்்த முடிவுக்ைத ்தரும் நுட்பஙகள் 
அ்்டயாைம் காணப்படுகினறன. இது எதிரகாை அறு்வ 
சிகிச்ெகளின வவறறி விகி்தத்்த நமம்்படுத்த 
உ்தவுகிறது.

ஆக்தமனடட ரியாலிடடி ததாழில்நுடபம்
ஆக்வமன்டட ரியாலிடடி (AR) வ்தாழில்நுட்பம் 

அறு்வ சிகிச்ெ து்றயில் புதிய ொததியஙக்ை 
உருவாக்கியுள்ைது. மருததுவரகள் ந�ாயாளியின 
உ்டல் உள் அ்மபபுக்ை ந�ரடியாகப 
்பாரப்பது ந்பானற அனு்பவத்்த இது 
வழஙகுகிறது. எக்ஸ-நர, சிடி ஸநகன 
மறறும் எம்ஆரஐ ்ப்டஙகள் ந�ரடியாக 
அறு்வ சிகிச்ெ காடசியு்டன 
ஒருஙகி்ணக்கப்படுகினறன.

5G ததாழில்நுடபத்தின 
தாக்்கம்

5G வ்தாழில்நுட்பததின வரு்க 
வ்தா்ைதூர அறு்வ சிகிச்ெ்யச 
(Telesurgery) ொததியமாக்கியுள்ைது. 
உயர நவக இ்ணபபு மறறும் 
கு்றந்்த ்தாம்த ந�ரம் காரணமாக, 
ஒரு �கரததில் இருக்கும் மருததுவர 
மறவறாரு �கரததில் உள்ை ந�ாயாளிக்கு 
அறு்வ சிகிச்ெ வெய்ய முடிகிறது. இது 
கிராமபபுற மறறும் வ்தா்ைதூரப ்பகுதிகளில் 
உள்ை ந�ாயாளிகளுக்கு உயர்தரச சிகிச்ெ்ய 
அணுக வழி வகுக்கிறது.

நா்னா ததாழில்நுடபத்தின பங்்களிபபு
�ாநனா அைவிைான நராந்பாடடுகள் வெரிமான 

மண்டைச சிகிச்ெயில் புதிய யுகத்்தத வ்தா்டஙகியுள்ைன. 
இந்்த நுண நராந்பாடகள் குறிபபிட்ட ்பகுதிக்ை மடடும் 
இைக்கு ்வததுச சிகிச்ெ அளிக்க உ்தவுகினறன. 
இ்தனால் ஆநராக்கியமான திசுக்களுக்கு எந்்தப ்பாதிபபும் 
ஏற்படுவதில்்ை. மருந்துக்ைக் 
குறிபபிட்ட இ்டஙகளில் மடடும் 
வழஙகவும் இது உ்தவுகிறது.

குறுகிய ்காலப பலன்கள்
�வீன அறு்வ சிகிச்ெ 

மு்றகைால் ந�ாயாளிகள் ்பை உ்டனடி 
�ன்மக்ைப வ்பறுகினறனர. 
கு்றந்்த வலி மறறும் அவெௌகரியம், 
கு்றந்்த மருததுவம்ன ்தஙகு்தல், 
வி் ர வ ான  குணம் ்ட ்த ல் 
ஆகிய்வ முக்கிய �ன்மகள். 
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வயது முதி ரவு  என ்பது 
இயற்கயான வெயல்மு்ற. 

� ம து  உ ்டலின  அ்னதது 
உறுபபுகளிலும் ்படிப்படியான 
ம ாறறஙகள் ஏற்படுகினறன . 
வெரிமான மண்டைமும் இ்தறகு 
விதிவிைக்கல்ை. வய்தாகும்ந்பாது 
�மது வெரிமான மண்டைததில் 
்பல்நவறு மாறறஙகள் நிகழ்கினறன. 
இ்ரப்்ப சுரக்கும் அமிைஙகளின 
அைவு கு்றகிறது, கு்டல் இயக்கம் 
வமதுவாகிறது, உணவு உறிஞசும் 
திறன ்பாதிக்கப்படுகிறது.

தசைரிமானக் ் ்காைாறு்களின 
அறிகுறி்கள்

வய்தானவரகளி்டம் காணப்படும் 
முக்கியச வெரிமானப பிரச்னக்ை 
அ்்டயாைம் காண்பது மிக முக்கியம். 
வயிறறு எரிசெல், மைசசிக்கல், 
வ யி ற று ப ந்ப ா க் கு ,  வ ா ந் தி 
உணரவு, ்பசியின்ம ந்பானற்வ 
முக்கிய அறிகுறிகள். இவற்றப 
புறக்கணிக்காமல் உ்டனடியாக 
மருததுவ்ர அணுக நவணடும். 
குறிப்பாகத திடீர எ்்ட இழபபு, 
மைததில் ரத்தம், வ்தா்டர வயிறறு வலி 
ந்பானற்வ கவனம் ந்த்வப்படும் 
அறிகுறிகள்.

மருந்து்களின  
பக்்க விடைவு்கள்

வய்தானவரகள் வ்பாதுவாகப 
்பை மருந்துக்ை எடுததுக் 
வகாள்வாரகள். ரத்த அழுத்தம்,  
நீ ரி ழி வு ,  மூ ட டு வ லி 
ந்பானறவறறுக்கான மருந்துகள் 
வ ெ ரி ம ா ன  ம ண ்ட ை த ்்த ப 
்பாதிக்கைாம் . எனநவ, புதிய 
மருந்துக்ைத வ்தா்டஙகும்ந்பாது 
மருததுவரி்டம் முழு்மயாகக் 
கைந்்தாநைாசிக்க நவணடும்.

சைரியான உணவு ் ந�ம்
முதிநயார தினமும் ஒநர ந�ரததில் 

உணவு உண்பது மிக முக்கியம். சிறிய 
அைவில் அடிக்கடி உணவு உண்பது 

செரிமானக் க�ாளாறு�ள்
வய்தான காலைததில் 

ஏற்்படும் 
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�ல்ைது. இரவு உண்வப ்படுக்்க 
ந�ரததுக்கு கு்றந்்தது மூனறு 
மணி ந�ரம் முனன்தாக முடிததுவி்ட 
நவணடும். ்தணணீர மறறும் திரவ 
உணவுக்ைப ந்பாதுமான அைவு 
எடுததுக்வகாள்ை நவணடும்.

ஊடடசசைத்துத் ் தடை்கள்
வய்தான காைததில் உ்டலின 

ஊட்டசெததுத ந்த்வகள் 
மாறு்படுகினறன. ந்பாதுமான 
புர்தம், ் வட்டமின பி12, கால்சியம், 
்வட்டமின டி ஆகிய்வ அவசியம். 
�ாரசெதது நி்றந்்த காய்கறிகள், 
்பழஙகள், முழுத ்தானியஙகள் 
ஆ கி ய வ ற ்ற  உ ண வி ல் 
நெரததுக்வகாள்ை நவணடும். 

தவிரக்்க ் ைணடிய உணவு்கள்
அதிக எணவணய், மொைா, காபி, 

மது ந்பானறவற்றக் கு்றக்க நவணடும். 
இ்வ வயிறறு எரிசெல் மறறும் அமிை 
ரிஃபவைக்ஸ பிரச்னக்ை அதிகரிக்கும். 
வெயற்க இனிபபுகள், ்ப்தப்படுத்தப்பட்ட 
உணவுகள் ஆகியவற்றயும் ்தவிரப்பது �ல்ைது.

நடடபபயிறசி
தினெரி 30 நிமி்ட �்்டப்பயிறசி வெரிமான 

மண்டைததின இயக்கத்்த நமம் ்படுததும் . 
கா்ை நவ்ையில் �்்டப்பயிறசி நமறவகாள்வது 
சிறந்்தது. ்படிப்படியாக நவகத்்த அதிகரிக்கைாம்.  
மூ ட டு வ லி  உ ள் ை வ ர க ள் 

வயதோகும்ந்போது ந�து 
மசைரி�ோன �ண்்டலததில் 
்பல்நவறு �ோறைஙகள் 
நிகழகினைன. இ்ரப்்்ப 
சுரக்கும் அமிலஙகளின 
அளவு கு்ைகிைது, 
 கு்டல் இயக்கம் 

ம�துவோகிைது, உணவு 
உறிஞ்சும் திைன 
்போதிக்கப்்படுகிைது.

மருததுவரின ஆநைாெ்னயு்டன 
்பயிறசி வெய்ய நவணடும்.

்யா்கா மறறும் 
மூசசுபபயிறசி

எளிய நயாகா ்பயிறசிகள் 
வெரிமானத்்த நமம்்படுததும். 
வஜராெனம், ்பவனமுக்்தாெனம் 
ந்பானற ஆெனஙகள் ்பயனளிக்கும். 
ஆழ்ந்்த மூசசுப்பயிறசி மன 
அழு த ்த த ்்த க்  கு் ற த து 
வெரிமானத்்த நமம்்படுததும்.

ைழக்்கமான 
பரி்சைாதடன்கள்

ஆறு மா்தஙகளுக்கு ஒருமு்ற 
மருததுவப ்பரிநொ்த்ன அவசியம். 
ரத்தப ்பரிநொ்த்ன மூைம் ் வட்டமின 
பி12, ்வட்டமின டி அைவுக்ைக் 

க ண க ா ணி க் க  ந வ ண டு ம் .  
50 வயதுக்கு நமல் வகாைநனாஸநகாபி 

்பரிநொ்த்ன ்பரிந்து்ரக்கப்படுகிறது.

மன அழுத்த ் மலாணடம
மன அழுத்தம் வெரிமானக் நகாைாறுக்ை 

அதிகரிக்கும். தியானம், நயாகா, இ்ெ நகட்பது 
ந்பானற வெயல்களில் ஈடு்படுவது �ல்ைது. குடும்்ப  
உறுபபினரகளு்டன உ்ரய ாடு்தல் ,  ெமூகச 
வெயல்்பாடுகளில் ்பஙநகற்பது ஆகிய்வ மன 
அழுத்தத்்தக் கு்றக்கும்.

வய்தான காைததில் வெரிமான ஆநராக்கியம் மிக 
முக்கியம். ெரியான உணவுப ்பழக்கம், உ்டற்பயிறசி, 
வழக்கமான ்பரிநொ்த்னகள் மூைம் வெரிமான 
பிரச்னக்ைத ்தவிரக்கைாம். ஏந்தனும் அறிகுறிகள் 
வ்தன்பட்டால் உ்டனடியாக மருததுவ்ர அணுக 
நவணடும். முது்மயில் ஆநராக்கியமான வாழ்க்்க 
வாழ இந்்த வழிகாடடு்தல்கள் உ்தவும்.                      

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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முன்்னச்சரிக்ட் 
பரிர்சோ்தடன்ரே 
ஆர�ோக்கிய  
வோழ்வின் மு்தல் படி!

ந�ோய்களை ஆரம்ப 
நிளையிநைநே 

்கண்டறிவது சிகிசளசையின் 
வவற்றிக்கு மி்க முக்கிேம. 
�வீன மருத்துவப் ்பரிநசைோதளன 
முளை்கள் ந�ோய்களை 
முன்கூட்டிநே ்கண்டறிந்து, 
விளரவோன சிகிசளசை அளிக்்க 
உதவுகின்ைன. 40 வேதுக்கு 
நமற்்பட்்டவர்கள், குடும்பத்தில் 
ந�ோய வரைோறு உள்ைவர்கள் 
தவைோமல் முன்வனசசைரிக்ள்க 
்பரிநசைோதளன்களை 
நமற்வ்கோள்வது அவசிேம.
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புறறு்நாய் முன்கணடறிதல்
ஆரம்்ப நி்ையில் கண்டறியப்படும் புறறுந�ாய்கள் 

முழு்மயாகக் குணப்படுத்தக்கூடிய்வ. அதி�வீன 
கருவிகள் மூைம் துல்லியமான ்பரிநொ்த்னகள் 
நமறவகாள்ைப்படுகினறன. மார்பகப புறறுந�ாய், 
நு்ரயீரல் புறறுந�ாய், கு்டல் புறறுந�ாய் ஆகியவற்ற 
ஆரம்்ப நி்ையில் கண்டறியும் சிறபபுப ்பரிநொ்த்னகள் 
மிக முக்கியம். வழக்கமான ்பரிநொ்த்னகள் மூைம் 90% 
புறறுந�ாய்க்ை ஆரம்்ப நி்ையில் கண்டறிய முடியும்.

இதய ஆ்�ாக்கியப பரி்சைாதடன்கள்
இ்தய ந�ாய்கள் இன்றய காைகட்டததில் 

அதிகரிதது வருகினறன. ECG, எக்நகா, ஸடவரஸ 
வ்டஸட, வகாைஸடரால் ்பரிநொ்த்ன உள்ளிட்ட 
முழு்மயான இ்தயப ்பரிநொ்த்னகள் அவசியம். 
வெயற்க நுணணறிவுத வ்தாழில்நுட்பம் மூைம் இ்தய 
ந�ாய்க்ைத துல்லியமாகக் கணிக்க முடிகிறது. 
வயது, உ்டல் எ்்ட, மறறும் வாழ்க்்கமு்றக்கு ஏற்பப 
்பரிநொ்த்னகளின அவசியம் மாறு்படும்.

நீரிழிவுக் ்கண்காணிபபு
நீரிழிவு இனறு வ்பாது ந�ாயாக மாறிவிட்டது. 

HbA1c ்பரிநொ்த்ன, இனசுலின அைவு ்பரிநொ்த்ன, 
ரத்தச ெரக்க்ரக் கணகாணிபபு ஆகிய்வ அடிக்கடி 
நமறவகாள்ை நவணடிய்வ. வ்தா்டர கணகாணிபபு 
மூைம் நீரிழிவு ந�ா்யக் கடடுப்பாடடில் ்வக்க 
முடியும். மு்றயான உணவுக் கடடுப்பாடு மறறும் 
உ்டற்பயிறசியு்டன வழக்கமான ்பரிநொ்த்னகள் மிக 
முக்கியம்.

நவீனத் ததாழில்நுடபம் ைழி  
்நாய் ்கணடறிதல்

வெயற்க நுணணறிவுத வ்தாழில்நுட்பம் 
மருததுவதது்றயில் புரடசி்ய ஏற்படுததியுள்ைது. 
இ்தன மூைம்...

 ந�ாய்க்ைத துல்லியமாகக் கண்டறி்தல்

 ந�ாயின முனநனறறத்்தக் கணித்தல்

 சிகிச்ெ மு்றக்ைத திட்டமிடு்தல்

 வ்தா்டர கணகாணிபபு

ைழக்்கமான பரி்சைாதடன்களின 
முக்கியத்துைம்

வழக்கமான சுகா்தாரப ்பரிநொ்த்னகள் ந�ாய்க்ை 
ஆரம்்ப நி்ையில் கண்டறிய உ்தவுகினறன. இது 
சிகிச்ெயின வவறறி வாய்ப்்ப அதிகரிக்கிறது. 
சிகிச்ெ வெை்வயும் கு்றக்கிறது. ஆறு மா்தஙகளுக்கு 
ஒருமு்ற முழு்மயான உ்டல் ்பரிநொ்த்ன 
நமறவகாள்வது �ல்ைது.

வயதுக்ர்றை அவசியப்  
பரிர்சோ்தடன்ள்... 

 40-50 ையது: அடிப்ம்ட ரத்்தப ்ரிமசா்தமன, 
இ்தயப ் ரிமசா்தமன

 50-60 ையது: புறறுமொய் ஸ்கிரீனிங, கண 
்ரிமசா்தமன

 60+ ையது: எலும்பு அ்டர்த்தி, ெரம்பியல் 
்ரிமசா்தமன

உங்்கள் சு்காதா� நிடலடய மதிபபிடுங்்கள்
பினவரும் நகள்விகளுக்குப ்பதிைளிதது, உஙகளுக்கு 

ந்த்வயான ்பரிநொ்த்னக்ை அறியைாம்.

1. உஙகள் வயது எனன?

2. குடும்்பததில் ந�ாய் வரைாறு உள்ை்தா?

3. பு்கபபிடிக்கும் ்பழக்கம் உள்ை்தா?

4. உ்டற்பயிறசி வெய்கிறீரகைா?

5. உணவுப ்பழக்கஙகள் எப்படி உள்ைன?

டிஜிடடல் ்கண்காணிபபு முடை்கள்
�வீனத வ்தாழில்நுட்பஙகள் வீடடிலிருந்ந்த 

உ்டல்�ைத்்தக் கணகாணிக்க உ்தவுகினறன. 
ஸமாரட வாடச, வமா்்பல் ஆப மூைம் ரத்த அழுத்தம், 
இ்தயததுடிபபு, ரத்தச ெரக்க்ர அைவு ஆகியவற்ற 
எளி்தாகக் கணகாணிக்க முடியும்.

ஆநராக்கியமான வாழ்விறகு முனவனசெரிக்்க 
்ப ரி ந ெ ா ்த ்னகள்  மி க  மு க்கி ய ம் .  G E M  
மருததுவம்னயில் அதி�வீன வெதிகள், அனு்பவம் 
வாய்ந்்த மருததுவரகள் மறறும் வ்தாழில்நுட்ப 
முனநனறறஙகளு்டன துல்லியமான ்பரிநொ்த்னகள் 
ந ம றவக ாள்ைப ்படுகினறன .  உஙகள்  வயது 
மறறும் உ்டல்நி்ைக்கு ஏறற ்பரிநொ்த்னக்ை 
நமறவகாணடு ஆநர ாக்கியமான வாழ்்வத  
வ்தா்டருஙகள்.                                                     
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குைல் ஆசெரியங்கள்

�மது உ்டலின மிக முக்கியமான ்பாதுகாபபு 
அ்மபபு கு்டலில்்தான உள்ைது. உ்டலின  

70 ெ்தவிகி்த ந�ாய் எதிரபபு வெல்கள் கு்டலில் 
வாழ்கினறன. இந்்த அறபு்தமான அ்மபபு �ம்்ம 
ந�ாய்களிலிருந்து ்பாதுகாப்பந்தாடு, �மது ஒடடுவமாத்த 
ஆநராக்கியத்்தயும் நிரவகிக்கிறது. �வீன ஆராய்சசிகள் 
கு்டல் ஆநராக்கியததின முக்கியததுவத்்த நமலும் 
நமலும் வவளிப்படுததி வருகினறன.

குடல் நுணணுயிர்களும்  
்நாய் எதிரபபு சைக்தியும்

�மது உ்டலின 70% ந�ாய் எதிரபபு வெல்கள் கு்டலில் 
உள்ைன. கு்டல் நுணணுயிரகள் இந்்த வெல்களு்டன 
வ�ருக்கமாகச வெயல்்படுகினறன. ஆநராக்கியமான 
நுணணுயிரகள் தீஙகு வி்ைவிக்கும் கிருமிக்ை 
எதிரததுப ந்பாராடுகினறன. நமலும் ்வட்டமினகள் 

உற்பததி, ஹாரநமானகள் உற்பததி மறறும் மூ்ைக்கும் 
கு்டலுக்கும் இ்்டநயயான ்தகவல் ்பரிமாறறததிலும் 
உ்தவுகினறன.

குடல் ஆ்�ாக்கியமும் மனநலமும்
கு்டல் நுணணுயிரகள் வெநராந்டானின ந்பானற 

மகிழ்சசி ஹாரநமானக்ை உற்பததி வெய்ய 
உ்தவுகினறன. கு்டல் சுகா்தாரம் கு்றயும்ந்பாது கவ்ை, 
மன அழுத்தம் ஆகிய்வ அதிகரிக்கைாம். அந்தாடு, 
கு்டல் நுணணுயிரகள் �மது �ரம்பு மண்டைதது்டன 
வ்தா்டரபுவகாணடு, மனநி்ை்யயும் உணரவுக்ையும் 
்பாதிக்கினறன.

்நாய்்களும் சிகிசடசை முடை்களும்
எரிசெல் கு்டல் ந�ாய்க்குறி (IBS), குநரானஸ 

ந�ாய், வகா்ைடடிஸ ந்பானற ந�ாய்கள் கு்டல் 

காவலன்



21ஜெம் நலம் பிப்ரவரி 2025

நுணணுயி ர களின  ெ ம நி ் ை 
கு்ைவால் நமாெம்்டகினறன. இந்்த 
ந�ாய்களுக்கான சிகிச்ெயில் கு்டல் 
நுணணுயிர ெமநி்ை்ய மீடவ்டடுப்பது 
முக்கியம். ெரியான உணவு மு்ற, மன 
அழுத்த நமைாண்ம, வாழ்க்்கமு்ற 
மாறறஙகள் மூைம் இந்்த ந�ாய்க்ைக் 
கடடுப்படுத்த முடியும்.

குடல் ஆ்�ாக்கியத்துக்்கான 
உணவு முடை்கள்

ஆ ந ர ா க் கி ய ம ா ன  கு ்ட ல் 
நுணணுயிரகளுக்கு �ாரசெதது மிக 
முக்கியம். ்பழஙகள், காய்கறிகள், முழுத ்தானியஙகள் 
�ாரசெதது நி்றந்்த்வ. வ்பாரிக்கப்பட்ட உணவுகள்,  
பிராெஸ வெய்யப்பட்ட ்தானியஙகள், வெயற்க 
இனிபபுகள் ஆகிய்வ கு்டல் நுணணுயிரகளுக்குத 
தீஙகு வி்ைவிக்கைாம்.

ப்யாடடிக்ஸ் மறறும் பிரிப்யாடடிக்ஸ்
� ல்ை  ்ப ா க் டீ ரி ய ா க் க்ைக் 

வகாண்ட ்பநயாடடிக் உணவுகள் 

உ்டல் எ்்டயும் கு்டல் ஆநரோக்கியமும்
குடல் நுண்ணுயிர்களின் வக்க மற்றும் எண்ணிகக்க உடல் எகடகைப் பாதிககிறது. உடல் பருமன் 

உள்ளவர்களின் குடல் நுண்ணுயிர்கள வவறுபட்டிருப்பது ்கண்டறிைப்பட்டுள்ளது. சமச்சீர உணவு 
முகற மற்றும் ஆவ�ாககிைமான வாழகக்கமுகற மூலம் குடல் நுண்ணுயிர்கக்ளச் சீ�ாககி, எகடகைக 
்கட்டுப்படுத்த முடியும்.

கு்டல் ஆநராக்கியததுக்கு முக்கியம். ்தயிர ந்பானற 
வ�ாதித்த உணவுகள் இயற்க ்பநயாடடிக்ஸ 
ஆகும். பிரி்பநயாடடிக்ஸ என்ப்வ �ல்ை 
்பாக்டீரியாக்களுக்கான உணவு. வவஙகாயம், 
பூணடு, வா்ழப்பழம் ந்பானற்வ பிரி்பநயாடடிக்ஸ 
நி்றந்்த்வ.

குடல் ஆ்�ாக்கியத்துக்்கான 
ைழி்காடடுதல்்கள்

கா்ை வவறும் வயிறறில் நீர அருந்துவது கு்டல் 
சுததிகரிபபுக்கு உ்தவும். தினமும் கு்றந்்தது 30 

நிமி்டஙகள் உ்டற்பயிறசி கு்டல் 
இயக்கத்்த நமம்்படுததும். 
ந ்ப ா து ம ா ன  தூ க் க ம் 
கு்டல் நுணணுயிரகளின 
ஆ ந ர ா க் கி ய த து க் கு 
முக்கியம். மன அழுத்தத்்தக் 
கடடுப்படுததுவதும் அவசியம்.

எதிர்கால ஆ�ாய்சசி்களும் 
சிகிசடசை முடை்களும்
கு்டல் நுணணுயிரகள்  

்பறறிய ஆராய்சசி வ்தா்டரந்து 
முனநனறி வருகிறது. மூ்ை 
ந�ாய்கள், ஆடடிெம், மறறும்  
ந� ாய் எதிரபபு  மண்டை 
ந � ா ய் களு க்கு ம்  கு ்ட ல் 

நுணணுயிர களுக்கும்  உள்ை  வ ்த ா ்ட ர பு 
ஆராயப்படுகிறது. மைபவ்பாருள் மாறறுச சிகிச்ெ 
ந்பானற புதிய சிகிச்ெ மு்றகள் �ம்பிக்்க 
அளிக்கினறன.

கு்டல் ஆநராக்கியம் �மது ஒடடுவமாத்த உ்டல் 
மறறும் மன ஆநராக்கியததில் முக்கியப ்பஙகு 
வகிக்கிறது. GEM மருததுவம்னயின கு்டல் 
ந�ாய் நிபுணரகள் �வீனச சிகிச்ெ மு்றகளு்டன, 
்தனிப்பட்ட ந�ாயாளிகளின ந்த்வக்நகற்பச சிகிச்ெ 
அளிக்கிறாரகள். ஆநராக்கியமான வாழ்க்்கமு்ற, 
ெரியான உணவுப ்பழக்கம் மறறும் ்தகுந்்த மருததுவ 
ஆநைாெ்ன மூைம் கு்டல் ஆநராக்கியத்்த  
நமம்்படுத்தைாம்.                                                         

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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�வீனப புறறுந�ாய் சிகிச்ெயில் கீநமாவ்தரபி, 
கதிரவீசசு சிகிச்ெ மறறும் அறு்வ சிகிச்ெயு்டன, 

ந�ாயாளிகளின உ்டல்�ைத்்த நமம்்படுததும் து்ண 
சிகிச்ெ மு்றகளும் முக்கியம். இந்்த ஒருஙகி்ணந்்த 
அணுகுமு்ற சிகிச்ெயின ்பை்ன அதிகரிதது, ்பக்க 
வி்ைவுக்ைக் கு்றக்க உ்தவுகிறது.

ஊடடசசைத்து மறறும் ைலிடம ் மலாணடம
புறறுந�ாய் சிகிச்ெயின ந்பாது ெரியான ஊட்டசெதது 

மிக முக்கியம். ஒவவவாரு ந�ாயாளிக்கும் ்தனிப்பட்ட 
மு்றயில் உணவுத திட்டம் வகுக்கப்படுகிறது. புர்தசெதது, 
�ாரசெதது, ஆனடிஆக்ஸி்டனடகள் மறறும் முக்கிய 
்வட்டமினகள் வகாண்ட உணவுகள் ந�ாய் எதிரபபு 
ெக்தி்ய அதிகரிக்க உ்தவுகினறன. சிகிச்ெயின ந்பாது 
ஏற்படும் உ்டல் எ்்ட இழபபு மறறும் நொர்வச ெமாளிக்க 
இந்்த ஊட்டசெததுகள் அவசியம்.

சிகிசடசையின பக்்க விடைவு்கள் ் மலாணடம
கீநமாவ்தரபி மறறும் கதிரவீசசு சிகிச்ெயின ்பக்க 

வி்ைவுக்ைக் கடடுப்படுத்த ்பல்நவறு மருததுவ 
மு்றகள் ் கயாைப்படுகினறன.

 குமட்டல் மறறும் வாந்திக்கு எதிரான �வீன மருந்துகள்

 வலி நிவாரணச சிகிச்ெகள்

 ரத்த வெல்களின எணணிக்்க்யப ்பராமரிக்கும் 
சிகிச்ெ

 ந்தால் ்பாதுகாபபு மருந்துகள்

உடல் ைலிடம ் மம்பாடு
மருததுவர நமற்பார்வயில் வடிவ்மக்கப்பட்ட 

உ்டற்பயிறசித திட்டஙகள் ந�ாயாளிகளின உ்டல் 
வலி்ம்ய நமம்்படுததுகினறன. இது ்த்ெ வலி்ம, 
உ்டல் ெமநி்ை மறறும் ்தாஙகும் திற்ன அதிகரிக்கிறது. 
சிகிச்ெயின ந்பாதும் ,  அ்தறகுப 
பிறகும் ்படிப்படியான உ்டற்பயிறசிகள் 
்பரிந்து்ரக்கப்படுகினறன.

மனநல ஆத�வு மறறும் 
ஆ்லாசைடன

புறறுந�ாய் சிகிச்ெயின 
ந்பாது ஏற்படும் மன அழுத்தத்்தச 

ஒருஙகிடைநத புறறும�ாய சிகிசடெ 

பக்்வி
டேவு

்டே
க் 

குடை
க்்  

முடியு
ம்!

ெமாளிக்க மன�ை நிபுணரகளின ஆநைாெ்ன 
வழஙகப்படுகிறது. இது ந�ாயாளிகளின மன உறுதி்ய 
அதிகரிதது, சிகிச்ெ்யச சிறப்பாக எதிரவகாள்ை 
உ்தவுகிறது. குடும்்ப உறுபபினரகளுக்கும் ஆநைாெ்ன 
வழஙகப்படுகிறது.

மருத்துை ஆ�ாய்சசி முன்னறைங்்கள்
புறறுந�ாய் சிகிச்ெயில் வ்தா்டரந்து புதிய 

முனநனறறஙகள் ஏற்படுகினறன.

 இைக்கு ் வத்த சிகிச்ெ மு்றகள்

 ந�ாய் எதிரபபு சிகிச்ெகள்

 மர்பணு அடிப்ப்்டயிைான சிகிச்ெகள்

 புதிய கீநமாவ்தரபி மருந்துகள்

்நாயாளி அனுபைம்
55 வய்தான ஓரு ந�ாயாளி புறறுந�ாயால் 

்பாதிக்கப்பட்டார . �வீன மருததுவச 
சிகிச்ெயு்டன ,  ஊட்டசெதது 
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பக்்வி
டேவு

்டே
க் 

குடை
க்்  

முடியு
ம்! ஆநைாெ்ன மறறும் உ்டற்பயிறசித 

தி ட ்ட த்்த யு ம்  பின ்ப ற றின ா ர . 
‘‘மருததுவரகள் மறறும் மருததுவக் 
குழுவின ஒருஙகி்ணந்்த  அணுகுமு்ற  என  
குணம்்ட்தலுக்குப வ்பரிதும் உ்தவியது. ெரியான உணவு 
மு்றயும் உ்டற்பயிறசியும் என உ்டல் வலி்ம்ய அதிகரித்தன” 
எனகிறார அவர.

ததாடர மருத்துைக் ்கண்காணிபபு
�வீன மருததுவச சிகிச்ெயு்டன, ந�ாயாளியின 

ஒடடுவமாத்த உ்டல்�ைத்்தயும் கவனிப்பது முக்கியம். 
ெரியான ஊட்டசெதது, உ்டற்பயிறசி மறறும் மன�ை ஆ்தரவுச 
சிகிச்ெயின வவறறி வாய்ப்்ப அதிகரிக்கிறது.

புறறுந�ாய் சிகிச்ெ முடிந்்த பிறகும் வழக்கமான மருததுவப 
்பரிநொ்த்னகள் அவசியம். ரத்தப ்பரிநொ்த்னகள், 
ஸநகனகள் மறறும் உ்டல்நி்ை மதிபபீடுகள் வ்தா்டரந்து 
நமறவகாள்ைப்படுகினறன. ந�ாய் மீணடும் வராமல் ்தடுக்க 
முனவனசெரிக்்க �்டவடிக்்ககள் எடுக்கப்படுகினறன.

�வீனப புறறுந�ாய் சிகிச்ெயில் மருததுவ மு்றகளு்டன, 
ஊட்டசெதது நமைாண்ம, உ்டற்பயிறசி, மன�ை ஆ்தரவு 
ஆகியவறறின ஒருஙகி்ணபபு சிறந்்த முடிவுக்ைத ்தருகிறது. 
வ்தா்டரசசியான மருததுவக் கணகாணிபபு மறறும் ஆ்தரவு்டன, 
புறறுந�ா்ய வவறறிகரமாக எதிரவகாள்ை முடியும்.                  

புறறுநநோய் சிகிச்்சையில் சைமீ்பததிய முனநனறைஙகள்
புற்றுவ�ாய் சிகிச்கசயில் அறிவிைல் த்தாடரந்து புதிை சா்தகன்கக்ளப் பகடககிறது. வ�ாய் எதிரப்பு 

சிகிச்கச (Immunotherapy) புற்றுவ�ாய் தசல்்கக்ள அகடைா்ளம் ்கண்டு அழிக்க உடலின் வ�ாய் 
எதிரப்பு மண்டலதக்தப் பைன்படுததுகிறது. CAR T-cell சிகிச்கச முகறயில் வ�ாைாளியின் தசாந்்த �த்த 
தசல்்கள மாற்றிைகமக்கப்பட்டு புற்றுவ�ாய் தசல்்கக்ளத ்தாக்கப் பைன்படுத்தப்படுகின்றன.

தசைற்க்க நுண்ணறிவுத த்தாழில்நுட்பம் புற்றுவ�ாகைத துல்லிைமா்கக ்கண்டறிைவும், சிகிச்கசகைத 
திட்டமிடவும் உ்தவுகிறது. மூலககூறு அ்ளவிலான வ�ாய்க ்கண்டறி்தல் (Molecular Diagnostics) 
மூலம் புற்றுவ�ாயின் ம�பணு மாற்றங்கக்ளக ்கண்டறிந்து, அ்தற்வ்கற்ற சிறப்புச் சிகிச்கச முகற்கக்ளத 
வ்தரவுதசய்ை முடிகிறது.

நுண்து்கள மருந்து வழஙகும் முகற (Nanoparticle Drug Delivery) மூலம் கீவமாத்த�பி மருந்து்கள 
வ��டிைா்கப் புற்றுவ�ாய் தசல்்கக்ளச் தசன்றகடகின்றன. இது பக்க விக்ளவு்கக்ளக குகறதது, சிகிச்கசயின் 
திறகன அதி்கரிககிறது. இகண மருந்துச் சிகிச்கச (Combination Therapy) மூலம் பல்வவறு வக்கைான 
மருந்து்கக்ள இகணததுச் சிறந்்த பலன் தபறப்படுகிறது.

Íˆî Ý«ô£êè˜,  
Medical Gastroenterology and 

Therapeutic Endoscopy,
ªü‹ ñ¼ˆ¶õñ¬ù, ªê¡¬ù

ì£‚ì˜ M«ù£ˆ°ñ£˜
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ெடமயலட்ற மருத்துவம்

�மது முனநனாரகள் ெ்மயை்ற்ய ஒரு 
மருந்்தகம ாகநவ ்ப ா ர த்தனர .  இன்றய 

அறிவியல் ஆய்வுகள் இந்்தப ்பாரம்்பரிய அறி்வ 
உறுதிப்படுததுகினறன. �மது ெ்மயை்றயில் உள்ை 
மொைாப வ்பாருடகள், மூலி்ககள் மறறும் உணவுத 
்தயாரிபபு மு்றகள் ஆநராக்கியத்்த நமம்்படுததும் 
ெக்தி வாய்ந்்த்வ என்ப்்த �வீன ஆராய்சசிகள் 
நிரூபிக்கினறன.

மஞசைள்... இயறட்க எதிரபபாறைல் பூஸ்டர!
மஞெளில் உள்ை குரகுமின (Curcumin) எனற 

நவதிபவ்பாருள் வலுவான எதிர-அழறசி மறறும் 
ஆக்சிஜநனறற எதிரபபுப ்பணபுக்ைக் வகாணடுள்ைது. 
குரகுமினால் மூடடு வீக்கம், நீரிழிவு மறறும் இ்தய 
ந�ாய்க்ைக் கடடுப்படுத்த முடியும் என ஆய்வுகள் 
காடடுகினறன. மிைகு்டன நெரததுப ்பயன்படுததும்ந்பாது 
குரகுமினின உறிஞசும் திறன ்பனம்டஙகு அதிகரிக்கிறது.

சீ�்கம்... தசைரிமான ஆ்�ாக்கியத்தின ்காைலன!
சீரகததில் உள்ை ்்தநமால் (Thymol) மறறும் 

காரவக்நரால் (Carvacrol) ந்பானற நவதிபவ்பாருடகள் 

மசாலாக்களின் 
மருத்துவ வவதியியல்!



இவற்றக் கணகாணிதது, உணவின 
்தரத்்தப ்பாதுகாக்க உ்தவுகினறன.

ைாக்யூம் ் பக்கிங்
காறறில்ைாச சூழலில் 

உண்வப ்பாதுகாக்கும் 
வாக்யூம் ந்பக்கிங மு்ற 

ம ெ ாை ா ப  வ ்ப ாருடகளின 
வாெ்ன்யயும் ெக்தி்யயும் 

்பாதுகாக்கிறது. இம்மு்றயில் 
பூஞ்ெ மறறும் ்பாக்டீரியா வைரசசியும் 

்தடுக்கப்படுகிறது.

உணவுப பதபபடுத்துதல்
�வீன வாழ்க்்கமு்றயில் 

உணவுப ்ப்தப்படுதது்தல் 
்தவி ர க் க  முடிய ா ்தது . 
இயற்கப  ்ப ாதுக ா ப பு 

மு்றகைான உபபிடு்தல், புளிக்க 
் வ த ்த ல் ந்பானறவற்றயும் ்பயன்படுத்தைாம். 

இ்வ உணவின ஊட்டசெததுக்ைப 
்பாதுகாப்பது்டன, �ல்ை ்பாக்டீரியாக்க்ையும் 
வழஙகுகினறன.

மாசு நீக்்கம்
பூ ச சி க் வக ா ல் லி க ள்  ம ற று ம் 

ரொயனஙக்ை நீக்க நொடியம் ் ்பகார்பநனட 
க்ரெலில் காய்கறிக்ை ஊற ் வக்கைாம். 
வவப்ப நீரில் கழுவுவதும் ்பயனளிக்கும். 

ஆரகானிக் உணவுக்ைத ந்தரவு வெய்வது சிறந்்தது.

�மது ெ்மயை்றநய ஒரு முழு்மயான மருந்்தகம். 
அறிவியல் பூரவமான அணுகுமு்றயு்டன  வெயல்்பட்டால், 
்பை ந�ாய்க்ைத ்தடுக்கவும் குணப்படுத்தவும்  
முடியும்.                                                                
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வ ெ ரி ம ா ன  ம ண ்ட ை த ்்த 
வ லு ப ்ப டு த து கி ன ற ன . 
வ யி ற று ப பு ண , 
வ ா யு த வ்த ா ல்்ை  ம றறு ம்  
அஜீரணத்்தத ்தடுக்கும் 
திறன வகாண்ட்வ. சீரகததின 
நுணணுயிர எதிரபபுப ்பணபுகள் 
உணவுப ்பாதுகாப்்பயும் உறுதி 
வெய்கினறன.

தைங்்காயம்...  
இயறட்க ஆனடிபயாடிக்!

வவஙகாயததில் உள்ை கவரசிடின 
(Quercetin) மறறும் அலிசின (Allicin) ந்பானற 
நவதிபவ்பாருடகள் ந�ாய் எதிரபபு ெக்தி்ய 
அதிகரிக்கினறன. ெளி, காய்செல் ந்பானற 
ந�ாய்க்ை எதிரக்கும் திறன வகாண்ட்வ. 
்பச்ெ வவஙகாயததில் இந்்தச ெததுகள் அதிகம்.

்கறி்ைபபிடல... நீரிழிவின நணபன!
கறிநவபபி்ையில் உள்ை நவதிபவ்பாருடகள் 

ரத்தச ெரக்க்ர்யக் கடடுப்படுத்த உ்தவுகினறன. 
இனசுலின உற்பததி்யத தூணடி, வெல்களின ெரக்க்ர 
உறிஞசும் திற்ன அதிகரிக்கினறன. தினெரி உணவில் 
கறிநவபபி்ை நெரப்பது நீரிழிவு ந�ாயாளிகளுக்குப 
்பயனளிக்கும்.

ஊடடசசைத்டதப பாது்காக்கும்  
சைடமயல் நுடபங்்கள்
தவப்ப மேலொணடே

ெ்மயல் வவப்பநி்ை ஊட்டசெததுகளின ்தரத்்தப 
்பாதிக்கிறது. கு்றந்்த வவப்பநி்ையில் நீண்ட ந�ரம் 
ெ்மப்பது ்வட்டமினக்ையும் ்தாது உபபுக்ையும் 
்பாதுகாக்கிறது. காய்கறிக்ை நவக்வக்கும்ந்பாது 
அவறறின ்பச்ெ நிறம் மாறாமல் ்பாரததுக்வகாள்வது 
்வட்டமினக்ைப ்பாதுகாக்க உ்தவும்.

நீர் மேர்க்கும் முட்ற
காய்கறிக்ைச ெ்மக்கும்ந்பாது ்பயன்படுததும் 

நீரின அைவு முக்கியம். கு்றந்்த அைவு நீரில் 
ெ்மப்பது ஊட்டசெததுகள் க்ரந்து ந்பாவ்்தத 
்தடுக்கிறது. ஆவியில் நவக ் வப்பது அல்ைது கிரில் 
வெய்வது சிறந்்த ந்தரவுகள்.

நவீனச ் சைமிபபு முடை்கள்
அறிவியல் பூர்வப ்பொது்கொபபு

உணவு வ்பாருடகளின ஊட்டசெததுக்ைப ்பாதுகாக்க 
வவப்பநி்ை, ஈரப்ப்தம் மறறும் ஒளி ஆகியவற்றக் 
கடடுப்படுத்த நவணடும். ஸமாரட நெமிபபுப வ்படடிகள் 

உங்ள் ் வனததுக்கு...
 ைஞசள் + மிைகு = அதிக உறிஞசும் 

திறன்
 குமறந்த தவப்ம் = அதிக ஊட்்டச்சத்து
 ்ச்மச நிறம் = மவட்்டமின் ் ாதுகாபபு
 ஈரப்்தம் கட்டுப்ாடு = நீண்ட ஆயுள்
 காறறில்லாச் மசமிபபு = சக்திப ் ாதுகாபபு



2626ஜெம் நலம்

அறுடவ சிகிசடெக்குப பி்றகு
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க்ணய அறு்வ சிகிச்ெக்குப பிறகு, ந�ாயாளிகள் 
தீவிரச சிகிச்ெப பிரிவில்  கவனிக்கப்படுவாரகள். 

இஙகு 1 - 1 வெவிலியர ்பராமரிபபு கி்்டக்கும். அறு்வ 
சிகிச்ெ மருததுவர மறறும் மயக்க மருததுவர வ்தா்டரந்து 
ந�ாயாளியின முனநனறறத்்தக் 
கணகாணிப்பாரகள். சிகிச்ெக்குப 
பிறகு மயக்க மருந்து மறறும் வலி 
நிவாரணிகைால் தூக்கக் கைக்கம் 
இருக்கைாம். 

மருத்துைக் ்கருவி்கள் மறறும் 
்கண்காணிபபு

சுவாெக் குழாய், சி்ர வழித 
திரவ ஏறறம், வடிகுழாய்கள் மறறும் 
சிறுநீரப்்பக் குழாய் ந்பானற்வ 
வ்பாருத்தப்படடிருக்கும். ரத்த அழுத்தம் 
மறறும் �ாடிததுடிபபு வ்தா்டரந்து 
கணக ாணிக்க ப ்ப டு ம் .  சி று நீ ர 
வவளிநயறறம் கவனமாகப ்பதிவு 
வெய்யப்படும், இது உ்டலின நீரசெதது 
நி்ை்ய அறிய உ்தவும். க்ணய அறு்வ சிகிச்ெக்குப 
பின இனசுலின அைவும் கணகாணிக்கப்படும், ரத்த 
ெரக்க்ர அைவு ஒனறு அல்ைது இரணடு மணி 
ந�ரததுக்கு ஒருமு்ற  நொதிக்கப்படும்.

ைலி ் மலாணடம முடை்கள்
மு்தல் வார காைததில் வலி இருப்பது இயல்்பானது. 

்பல்நவறு வ்கயான வலி நிவாரண மு்றகள் 
்கயாைப்படும். முதுவகலும்பு 
்தணடுவ்ட மயக்க மருந்து 
(எபிடூரல்), காயப ்பகுதியில் 
மயக்க மருந்து வெலுததும் 
குழாய்கள், வலி நிவாரண 
்ப ம் ப க ள்  ஆ கி ய ் வ 
்ப ய ன ்ப டு த ்த ப ்ப ்ட ை ா ம் . 
ந�ாயாளியின ந்த்வக்நகற்ப 
வலி நிவாரணம் வ்பறும் 
கடடுப்பாடடு கருவி (PCA) 
வ ழ ங க ப ்ப ்ட ை ா ம் .  வலி 
உணர்வப ்பறறி உ்டனடியாக 
மருததுவரி்டம் வ்தரிவிப்பது 
அவசியம்.

ைொக்ைர் ்ரொஜிவ் ே்க்ரொஜ்
அறுவே சிகிசவசை  

காஸ்வ்ா எனட்ாலஜி ஆவலாசைகர்
ஜெம் மருத்துேமவை, வகாயம்புத்தூர்

்க்ைய 
அறு்வ 

சிகிச்சை பறறிய 
கவல்ல 
வவண்பாம்!
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உணவு மறறும் ஊடடசசைத்து ் மலாணடம
வெரிமான மண்டைம் சீராக இயஙகத வ்தா்டஙகும் 

வ்ர திரவ உணவுகநை வழஙகப்படும். மு்தலில் 
சிறி்தைவு திரவஙகள், பினனர ்படிப்படியாகத தி்ட 
உணவுகளுக்கு மாறறப்படும். உ்டல் ஊட்டசெதது 
கு்றவாக இருந்்தால், சி்ர வழியாக TPN (Total 
Parenteral Nutrition) அல்ைது மூக்கு வழியாகத 

உங்ள் ்வனததுக்கு...
 வலி குறித்து உ்டனடியாகத் த்தரிவிக்கவும் 

 வழக்கைான ைருநதுகமைத் ்தவறாைல் 
எடுக்கவும் 

 ெம்டப்யிறசி ைறறும் மூச்சுப்யிறசிகமை 
மைறதகாள்ைவும்

 சிறிது சிறி்தாக உணவு உட்தகாள்ைவும்

 ம்ாதுைான ஓய்வு எடுத்துக்தகாள்ைவும்

திரவ உணவு வழஙகப்ப்டைாம். சிை மருததுவம்னகளில் 
அறு்வ சிகிச்ெக்கு அடுத்த �ாளிநைநய ஊட்டசெததுப 
்பானஙகள் வழஙகப்படும்.

குணமடடதல் மறறும் புனரைாழவு
அறு்வ சிகிச்ெக்குப பிறகு ்படிப்படியாக �்டமா்ட 

ஆரம்பிப்பது மிக முக்கியம். உ்டற்பயிறசி மருததுவரகள் 
தினமும் வந்து சுவாெப ்பயிறசிகள் மறறும் கால் ்பயிறசிகளில் 
உ்தவுவாரகள். மு்தல் �ாளிநைநய ்படுக்்கயில் இருந்து 
எழுந்து �ாறகாலியில் அமர ஊக்குவிக்கப்படுவீரகள். 
�ாை்்டவில் வாரடில் �்்டப்பயிறசி நமறவகாள்ைைாம். 
வ்பாதுவாக 7 - 10 �ாடகளில் வீடடுக்குத திரும்்பைாம், 
சிை மருததுவம்னகளில் வி்ரவு மீடபுத திட்டததின கீழ்  
7 �ாடகளிநைநய வீடு திரும்்ப அனுமதிக்கப்ப்டைாம்.

நீணட்காலப ப�ாமரிபபு
க்ணயததின ஒரு ்பகுதி அகறறப்படடிருந்்தால், 

இனசுலின மறறும் ஜீரண வ�ாதிகளின வெயல்்பாடு 
்பாதிக்கப்ப்டைாம். ரத்தச ெரக்க்ர அை்வத வ்தா்டரந்து 
கணகாணிக்க நவணடியிருக்கும். ஜீரண வ�ாதிகள் 
மாததி்ரகள் வடிவில் வழஙகப்படும். இனசுலின 
ந்தாலுக்கடியில் ஊசி மூைம் வகாடுக்கப்படும். இந்்த 
மருந்துக்ை மருததுவரின அறிவு்ரப்படி ்தவறாமல் 
எடுததுக்வகாள்வது மிகவும் முக்கியம்.

முழு்மயான குணம்்ட்தல் ஒவவவாருவருக்கும் 
நவறு்ப்டைாம். வ்பாறு்மயு்டனும், ந�ரம்றயான 
மனநி்ையு்டனும் இருப்பது முக்கியம். மருததுவர மறறும் 
வெவிலியரகளின அறிவு்ரக்ைப பின்பறறி, ்படிப்படியாக 
வழக்கமான வாழ்க்்கக்குத திரும்புவந்த சிறந்்தது.        



உங்கள் ம்கள்வி்கள் | செம் நிபுைர்்கள் பதில்்கள்
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நாள்பட்ட 
வயிறறு 
வலியா?

வயிற்று எரிசசல் மற்றும் அமிலை ரீஃப்ைகஸ்
அடிக்்கடி ையிறறு எரிசசைலும் தநஞதசைரிசசைலும் 
ஏறபடுகிைது. இதற்கான ்கா�ணங்்கள் எனன? 

எபபடித் தடுக்்கலாம்?
வயிறறு எரிசெல் என்பது வ்பாதுவான ஒரு பிரச்ன. இது 

வ்பரும்்பாலும் அமிை ரீஃபைக்ஸ ந�ாயால் (GERD) ஏற்படுகிறது. 
இ்ரப்்பயில் உள்ை அமிைம் உணவுக்குழாயில் பினநனாக்கி 
வருவ்தால் எரிசெல் உணரவு ஏற்படுகிறது. இந்்த நி்ை நீண்ட 
காைம் வ்தா்டரந்்தால் உணவுக்குழாய் புண, இ்ரப்்ப அழறசி 
ந்பானற சிக்கல்கள் ஏற்ப்டைாம்.

முக்கியக் காரணிகளில் உணவுப ்பழக்கஙகள், 
வாழ்க்்கமு்ற மறறும் உ்டல் எ்்ட அ்டஙகும். காரமான 
உணவுகள், சிடரஸ ்பழஙகள், காபி, ொக்நைட, மது, பு்கயி்ை 
ஆகிய்வ இந்்த நி்ை்ய நமாெமாக்கும். அதிக எ்்ட, கரப்பம், 
சிை மருந்துகள் ஆகிய்வயும் இ்தறகுக் காரணமாக இருக்கைாம்.

தடுபபு முடை்களில் முக்கியமானடை
 இரவு உண்வப ்படுக்்க ந�ரததுக்கு 3 மணி ந�ரம் முனந்ப 

முடித்தல்

 சிறு சிறு உணவு நவ்ைகள்

 தூக்கததின ந்பாது ்த்ைப ்பகுதி்ய உயரததிப ்படுத்தல்

 எ்்டக் கு்றபபு

 தூணடும் உணவுக்ைத ்தவிரத்தல்

ோள்்பட்ட வயிற்று வலி 
காரணஙகளும் தீர்வுகளும்

ததாடரந்து ையிறறு ைலி இருக்கிைது. எப்பாது 
்கைடலபபட ் ைணடும்?

�ாள்்பட்ட வயிறறு வலிக்குப ்பை காரணஙகள் இருக்கைாம். 
இது இ்ரப்்ப புண, கு்டல் அழறசி, எரிசெல் கு்டல் ந�ாய்க்குறி 
(IBS), கல்லீரல் பிரச்னகள் அல்ைது க்ணயம் வ்தா்டர்பான 
ந�ாய்கைால் ஏற்ப்டைாம். சிை ந�ரஙகளில் மன அழுத்தமும் 
வயிறறு வலிக்குக் காரணமாக இருக்கைாம்.

்கைனிக்்க ் ைணடிய எசசைரிக்ட்க அறிகுறி்கள்
 கடு்மயான திடீர வலி

 வாந்தியு்டன கூடிய வலி

 காய்செல்

 மைததில் ரத்தம்

 விைக்க முடியா்த எ்்ட இழபபு

ைொக்ைர் ்ப்ரத்குேொர்
Dr. Bharat Cumar, Consultant 

Upper GI and Minimal Access Surgery 
GEM Hospital, Coimbatore. 
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 இரவில் தூக்கத்்தக் வகடுக்கும் வலி

இந்்த அறிகுறிகள் இருந்்தால் உ்டனடி மருததுவ 
ஆநைாெ்ன ந்த்வ.

கு்டல் ஆநராககியமும் நுணணுயிர்களும்
குடல் ஆ்�ாக்கியத்டத எபபடி 

்மம்படுத்துைது?  
நுணணுயிர்களின பங்கு எனன?

கு்டல் நுணணுயிரகள் �மது உ்டல் ஆநராக்கியததில் 
முக்கியப ்பஙகு வகிக்கினறன. இ்வ உணவு 
வெரிமானம், ந�ாய் எதிரபபு ெக்தி மறறும் மன�ைததிலும் 
்பஙகு வகிக்கினறன. ஆநராக்கியமான கு்டல் 
நுணணுயிரகளுக்கு �ாரசெதது நி்றந்்த உணவுகள், 
்தயிர, ்பச்ெக் காய்கறிகள் அவசியம்.

்பநயாடடிக்ஸ ்பயன்படுததும்ந்பாது கு்டல் 
நுணணுயிரகள் ்பாதிக்கப்ப்டைாம் .  அபந்பாது 
பிநரா்பநயாடடிக்ஸ மறறும் பிரீ்பநயாடடிக்ஸ உணவுகள் 
உ்தவும். ஆனால், வெயற்க ்பநயாடடிக் து்ண 
உணவுக்ை மருததுவ ஆநைாெ்னயு்டன மடடுநம 
எடுக்க நவணடும்.

கல்லீரல் ்பாதுகாப்பு மற்றும் ்பராமரிப்பு
்கல்லீ�டல ஆ்�ாக்கியமா்க டைத்திருக்்க 

எனன தசைய்ய ் ைணடும்?
கல்லீரல் �மது உ்டலின மிக முக்கியமான உறுபபுகளில் 

ஒனறு. இது �சசுக்ை அகறறு்தல், உணவு வெரிமானம், 
ஊட்டசெததுக்ைச நெமித்தல் ந்பானற ்பை முக்கியப 
்பணிக்ைச வெய்கிறது. கல்லீரல் ந�ாய்கள் அதிகரிதது 
வரும் நி்ையில், இ்தன ்பாதுகாபபு மிக முக்கியம்.

ஆ்�ாக்கியமான ்கல்லீ�லுக்்கான 
ைழிமுடை்கள்

 ெமசசீர உணவு மு்ற

 அதிக �ாரசெதது உணவுகள்

 மது அருந்துவ்்தத ்தவிரத்தல்

 தினெரி உ்டற்பயிறசி

 ஆநராக்கியமான எ்்டப ்பராமரிபபு

 ந்த்வயறற மருந்துக்ைத ்தவிரத்தல்

உணவு ஒவவா்மயும் உணர்திறனும்
உணவு ஒவைாடமடய எபபடிக் ்கணடறிைது? 

எனன முனதனசசைரிக்ட்க்கள் எடுக்்க 
்ைணடும்?

உணவு ஒவவா்ம என்பது ஒரு குறிபபிட்ட உணவுக்கு 
உ்டல் காடடும் ந�ாய் எதிரபபுப ்பதில். இது உ்டனடி அல்ைது 
்தாம்தமான வி்ைவுக்ை ஏற்படுத்தைாம். வ்பாதுவான 

அறிகுறிகளில் வயிறறு வலி, வாந்தி, வயிறறுபந்பாக்கு, 
ந்தால் அரிபபு ஆகிய்வ அ்டஙகும்.

உணவு ஒவைாடமடயக் ்கணடறிய...
 தினெரி உணவுப ்பதிநவடு ்பராமரித்தல்

 அறிகுறிக்ைக் கவனித்தல்

 அைரஜி ்பரிநொ்த்ன

 உணவு நீக்கல் நொ்த்ன (Food Elimination Test)

கண்டறியப்பட்ட உணவுக்ை முறறிலும் ்தவிரப்பது 
அவசியம்.

மலைசசிககல் - காரணஙகளும் தீர்வுகளும்
நாள்படட மலசசிக்்கடல எபபடிச 

சைமாளிபபது?
மைசசிக்கல் ்பை்ரயும் ்பாதிக்கும் ஒரு வ்பாதுவான 

பிரச்ன. இது உ்டல் ஆநராக்கியத்்தயும் வாழ்க்்கத 
்தரத்்தயும் ்பாதிக்கும். முக்கியக் காரணஙகளில் கு்றந்்த 
�ாரசெதது, ந்பாதுமான நீர அருந்்தா்ம, உ்டற்பயிறசி 
இன்ம, மன அழுத்தம் ஆகிய்வ அ்டஙகும்.

நீணட ்காலத் தீரவு்கள்
 அதிக �ாரசெதது உணவுகள்

 தினமும் 2 - 3 லிட்டர நீர

 வழக்கமான உ்டற்பயிறசி

 குறிபபிட்ட ந�ரததில் மைம் கழிக்கும் ்பழக்கம்

 மைமிைக்கிக்ைத ்தவிரத்தல்

இ்ரப்்ப மறறும் கு்டல் ஆநராக்கியம் ஒடடுவமாத்த 
உ்டல்�ைததுக்கு மிக முக்கியம். ெரியான உணவுப 
்பழக்கம், வாழ்க்்கமு்ற மாறறஙகள் மறறும் ்தகுந்்த 
ந�ரததில் மருததுவ ஆநைாெ்ன மூைம் வ்பரும்்பாைான 
பிரச்னக்ைத ்தடுக்கைாம் அல்ைது ெமாளிக்கைாம். 
நமலும் விவரஙகளுக்கு GEM மருததுவம்னயின 
இ்ரப்்ப மறறும் கு்டல் ந�ாய் நிபுணரக்ை  
அணுகைாம்.                                                        
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தினமும் 4 -  6 ்கப ்காபி அருந்துகி்ைன. 
இது ஆ்�ாக்கியத்டதப பாதிக்குமா? ்காபி 
மறறும் ் தநீர இடட்ய எனன ் ைறுபாடு?
காபி மறறும் ந்தநீர இரணடுநம காஃபின வகாண்ட 

்பானஙகள். ஆனால், இவறறின காஃபின அைவு மறறும் 
மறற வ்பாருடகளில் நவறு்பாடு உள்ைது. ஒரு கப காபியில் 
சுமார 95 மி.கி காஃபின உள்ைது. ந்தநீரில் 25 - 35 மி.கி 
மடடுநம உள்ைது. காபியில் கூடு்தைாக கிநைாநராவஜனிக் 
அமிைம் ந்பானற ஆனடிஆக்ஸி்டனடகள் உள்ைன. 
ந்தநீரில் நகடவ்டசினகள் ந்பானற நவறு வ்க 
ஆனடிஆக்ஸி்டனடகள் உள்ைன.

குறுகிய ்கால விடைவு்கள்
 விழிபபுத ்தன்ம அதிகரிபபு

 இ்தயததுடிபபு அதிகரிபபு

 சிறுநீரப வ்பருக்கம்

 வ யி ற றி ல் 

அமிைச சுரபபு அதிகரிபபு

 தூக்கமின்ம

 ்ப்தறறம்

நீணட ்கால விடைவு்கள்
 காஃபினுக்கு அடி்மயா்தல்

 இ்ரப்்ப அமிைச சுரபபு அதிகரிபபு

 கால்சியம் உறிஞசு்தலில் ்பாதிபபு

 தூக்கச சுழறசி மாறறம்

 ரத்த அழுத்த ஏறற இறக்கம்

பரிந்துட�க்்கபபடும் அைவு
 ஒரு �ா்ைக்கு 400 மி.கி காஃபின வ்ர ்பாதுகாப்பானது 

(சுமார 4 கப காபி அல்ைது 8 கப ந்தநீர)

 கா்ை 10 மணி வ்ர மறறும் மதியம் 2 மணி வ்ர 
மடடுநம அருந்துவது �ல்ைது

 மாடல ் ந� ்காபி / ் தநீர  
எனன தசைய்யும்?

ேொடல 4 ேணி: இது காஃபின 
அருந்துவ்தறகாகப ்பரிந்து்ரக்கப்பட்ட 
க்்டசி ந�ரம். காஃபின உ்டலில் 4 - 6 
மணி ந�ரம் ்தஙகி இருக்கும் என்ப்தால், 
இந்்த ந�ரததுக்குப பிறகு அருந்தினால், 
அது இரவு தூக்கத்்தப ்பாதிக்கைாம்.

ேொடல 6 ேணி: இந்்த ந�ரததில் 
காஃபின அருந்துவது இரவு  
11 - 12 மணி வ்ர விழிபபுணர்வத 
்தக்க ்வக்கும். இது தூக்கச 
சு ழ ற சி ் ய ப  ்ப ா தி த து , 
�ாள் முழுவதும் நொர்வ 
ஏற்படுத்தைாம்.

இ்ரவு 7 ேணி: இந்்த 
ந�ரததில் காபி /  ந்தநீர 
அ ரு ந் து வது  பினவரு ம் 
பிரச்னக்ை ஏற்படுத்தைாம்...

 தூக்கம் வருவதில் ்தாம்தம்

 தூக்கததின ்தரம் கு்ற்தல்

 அடுத்த �ாள் கா்ை நொரவு

 வெரிமானப பிரச்னகள்
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மாடல ் ந�ங்்களில் பரிந்துட�க்்கபபடும் 
மாறறு பானங்்கள்

 சுக்குத ந்தநீர

 எலுமிச்ெத ந்தநீர

 வகாத்தமல்லித ந்தநீர

 ந்தன கைந்்த வவந்நீர

 மூலி்க ந்தநீர வ்ககள்

முக்கியப பரிந்துட�்கள்
 கா்ை உணவுக்கு முன காபி / ந்தநீர ்தவிரக்கவும்

 இரணடு ்பானஙகளுக்கு இ்்டநய கு்றந்்தது  
2 மணி ந�ர இ்்டவவளி

 ந்பாதுமான நீர அருந்்தவும்

 இரவு உணவுக்குப பின ்தவிரக்கவும்

 வயிறறு எரிசெல், தூக்கமின்ம இருந்்தால் அை்வக் 
கு்றக்கவும்.                                                  

எத்
்தன

ை ்காபி
 ஓ
வ்க?
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மயக்்க மருந்தின தனடம மறறும் பினனணி
�வீன மருததுவததில் அறு்வ சிகிச்ெகளினந்பாது மயக்க 

மருந்து மிக முக்கியமான ்பஙகு வகிக்கிறது. ந�ாயாளிகள் வலியினறி, 
வெௌகரியமாகச சிகிச்ெ வ்பற இது உ்தவுகிறது. ஒவவவாரு மனி்தரின 
உ்டல் அ்மபபும் மர்பணுக் காரணிகளும் நவறு்படடிருப்ப்தால், மயக்க 
மருந்தின ்தாக்கமும் நவறு்ப்டைாம். ்வசிய ெமூகததினர உள்்ப்ட 
சிை குறிபபிட்ட ெமூகஙகளில் மயக்க மருந்து வ்தா்டர்பான கூடு்தல் 
கவனிபபுகள் ந்த்வப்படுகினறன.

ம�பணுக் ்கா�ணி்களின தசைல்ைாக்கு
மருந்துக்ை உ்டல் எவவாறு ் கயாளுகிறது என்பதில் மர்பணுக்கள் 

முக்கியப ்பஙகு வகிக்கினறன. கல்லீரலில் உள்ை CYP2D6 மறறும் 
Pseudocholinesterase ந்பானற வ�ாதிகளில் மாறறஙகள் இருந்்தால், 
மயக்க மருந்தின வி்ைவு நீடிக்கைாம். சிை ந�ரஙகளில் வழக்கததுக்கு 
மாறான பிைாஸமா வகாலிவனஸ்டநரஸ காரணமாகத ்த்ெத ்தைரவு 
மருந்துகளின ்தாக்கம் அதிக ந�ரம் நீடிக்கும் வாய்பபு உள்ைது.

அறிவது அவசியம்

மயக்க 
மருந்தும்

ம
ரப
ணு

க 
்கா
ரணி

்களு
ம்
!
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MBBS, MD, DM
சீனியர் காஸ்வ்ா என்்ாலஜிஸ் - 

இனடர்ஜேன்ஷைல் எணவடாஸவகாபிஸ்,
ஜெம் மருத்துேமவை, வகாவே. 

ைொக்ைர் சி. ஜி. �ர்

ைைரசிடத மாறை 
்நாய்்களின தாக்்கம்
நீ ரி ழி வு  ம ற று ம்  இ ்த ய 

ந� ாய்கள் மயக்க மருந்தின 
வெயல்்பாட்்டப ்பாதிக்கைாம். 
நீரிழிவு ந�ாயாளிகளுக்கு வயிறறில் 
உணவுச வெரிமானம் ்தாம்தமாகைாம். 
காயஙகள் குணமாவதிலும் ்தாம்தம் 
ஏற்ப்டைாம். அறு்வ சிகிச்ெக்குப 
பின வ்தாறறு ஏற்படும் வாய்பபும் 
அதிகம். இ்தய ந�ாயாளிகளுக்கு ரத்த 
அழுத்தததில் ஏறற இறக்கம், இ்தயத 
துடிபபில் ஒழுஙகின்ம ஆகிய்வ 
ஏற்ப்டைாம். அந்தாடு, மயக்க 
மருந்துகளுக்கான உணரதிறன 
அதிகரிக்கைாம்.

மயக்்க மருந்து அளிபபதறகு 
முன அறிய ் ைணடிய  
முக்கியத் த்கைல்்கள் 

 குடும்்ப மருததுவ வரைாறு 

 ்தறந்பா்்தய ந�ாய்கள் 

 மருந்து ஒவவா்மகள் 

 தினெரி மருந்துகள் 

 உ்டல்நி்ை விவரஙகள் 

அறுடை சிகிசடசைக்கு  
முந்டதய பரி்சைாதடன்கள்

மயக்க மருந்து வழஙகுவ்தறகு முன முழு்மயான 
மருததுவப ்பரிநொ்த்ன அவசியம். ரத்தப ்பரிநொ்த்ன, 

தனிப்்பட்்ட உ்டல்நி்ல 
�றறும் �ர்பணுக் 

கோரணிகளுக்கு ஏறை 
சிகிச்்சை மு்ை்யத 

நதர்வு மசைய்வதன மூலம் 
்போதுகோப்்போன அறு்வ 
சிகிச்்சை்ய உறுதி 

மசைய்யலோம்.

ெரக்க்ர அைவு, சிறுநீரகச வெயல்்பாடு ஆகிய்வ 
நொதிக்கப்படும். குடும்்பததில் மயக்க மருந்து 
வ்தா்டர்பான சிக்கல்கள் இருந்்தால் மர்பணு 
்பரிநெ ா்த்னகள் ்பரிந்து்ரக்கப்ப்டைாம் . 
இ்தய ந�ாயாளிகளுக்கு ECG மறறும் எக்நகா 
்பரிநொ்த்னகள் ந்த்வப்ப்டைாம். நீரிழிவு 
ந�ாயாளிகள் ்தஙகள் ரத்தச ெரக்க்ர அை்வக் 

கடடுப்பாடடில் ் வததிருக்க நவணடும்.

மயக்்க மருந்து ைட்க்கள்
மயக்க மருந்து வ்பாதுவாக மூனறு 

வ்ககைாக வழஙகப்படுகிறது. 
மு்தைாவது வ்பாது மயக்கம்... இதில் 
முழு உ்டலும் மயக்க நி்ைக்குச 
வெல்லும். இரண்டாவது முதுகுத 
்தணடுவ்ட மயக்கம் . . .  இதில் 
இடுபபுக்குக் கீழ் உணரவறற நி்ை 
ஏற்படும். மூனறாவது குறிபபிட்ட 
்பகுதி மயக்கம்... இதில் ந்த்வயான 
்பகுதி மடடும் மயக்கம் அ்்டயும். 
மருததுவரின ஆநைாெ்னயின 
ந்பரில் வ்பாருத்தமான மு்ற ந்தரவு 
வெய்யப்படும். சிை ந�ரஙகளில் வ்பாது 
மயக்கத்்தவி்டக் குறிபபிட்ட ்பகுதி 

மயக்கம் ்பாதுகாப்பான்தாக இருக்கைாம்.

மயக்்கத்திலிருந்து மீடபு
மயக்க மருந்தின ்தாக்கம் சிைருக்கு 

நீடிக்கைாம். அ்தனால், மயக்கம் வ்தளிந்்த பிறகும் 
வ�ருக்கமான கணகாணிபபுத ந்த்வ. ரத்த 
அழுத்தம், ஆக்சிஜன அைவு, இ்தயததுடிபபு மறறும் 
சுவாெம் ஆகிய்வ வ்தா்டரந்து கணகாணிக்கப்படும். 
மர்பணுக் காரணிகள் மறறும் உ்டல்நி்ைக்கு ஏற்பக் 
கூடு்தல் ந�ரக் கணகாணிபபு ந்த்வப்ப்டைாம்.

பாது்காபபான  
அறுடை சிகிசடசைக்்கான ைழிமுடை்கள்
மயக்க மருந்து வ்தா்டர்பான கவ்ைகள் 

இயல்்பான்வ. ஆனால் ெரியான முனவனசெரிக்்ககள், 
முழு்மயான ்பரிநொ்த்னகள் மறறும் நிபுணரகளின 
ஆநைாெ்னயு்டன ்பாதுகாப்பான அறு்வ 
சிகிச்ெ ொததியநம. உஙகள் மருததுவரி்டம் 
வவளிப்ப்்டயாக உ்ரயாடி, உஙகள் கவ்ைக்ைப 
்பகிரந்துவகாள்வது மிக முக்கியம். ்தனிப்பட்ட 
உ்டல்நி்ை மறறும் மர்பணுக் காரணிகளுக்கு 
ஏறற சிகிச்ெ மு்ற்யத ந்தரவு வெய்வ்தன 
மூைம் ்பாதுகாப்பான அறு்வ சிகிச்ெ்ய உறுதி  
வெய்யைாம்.                                                 
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வெரிமான மண்டை ந�ாய்களுக்கான சிகிச்ெ 
மு்றகள் க்டந்்த ்பத்தாணடுகளில் வ்பரும் 

முனநனறறம் கணடுள்ைன.  நுணது்ை அறு்வ சிகிச்ெ, 
நராந்பாடடிக் அறு்வ சிகிச்ெ, எணந்டாஸநகாபிக் 
சிகிச்ெகள், இைக்கு மருந்துச சிகிச்ெகள் ஆகிய்வ 
புதிய �ம்பிக்்க்ய ஏற்படுததியுள்ைன. வஜம் 
மருததுவம்ன இந்்த �வீனச சிகிச்ெ மு்றகளில் 
முனநனாடியாகத திகழ்கிறது.

்�ா்பாடடிக் அறுடை சிகிசடசை... 
துல்லியத்தின உசசைம்!

நராந்பாடடிக் அறு்வ சிகிச்ெ வெரிமான 
மண்டை அறு்வ சிகிச்ெயில் ஒரு புரடசிகரமான 
மாறறத்்த ஏற்படுததியுள்ைது. ்டாவினசி நராந்பாடடிக் 
சிஸ்டம் மூைம் மருததுவரகள் மிகவும் துல்லியமான 
அறு்வ சிகிச்ெக்ை நமறவகாள்ை முடிகிறது. 3டி 
்ஹ வ்டஃபினிஷன காடசிகள் மறறும் நுணணியக் 
கடடுப்பாடுகள் மூைம் சிக்கைான அறு்வ சிகிச்ெகளும் 
்பாதுகாப்பாகச வெய்யப்படுகினறன.

குடல் புறறு்நாய் சிகிசடசையில்  
புதிய அணுகுமுடை்கள்

கு்டல் புறறுந�ாய் சிகிச்ெயில் ்தனிப்பயனாக்கப்பட்ட 
அணுகுமு்ற (Personal ized Treatment) புதிய 
�ம்பிக்்க்ய ஏற்படுததியுள்ைது. ஒவவவாரு 
ந�ாயாளியின புறறுந�ாய் மர்பணு மாறறஙக்ை ஆய்வு 
வெய்து, அ்தறநகறற குறிபபிட்ட மருந்துகள் ந்தரவு 
வெய்யப்படுகினறன. நுணது்ை அறு்வ சிகிச்ெ 
மூைம் கு்றந்்த ்பக்க வி்ைவுகளு்டன சிறந்்த முடிவுகள் 
கி்்டக்கினறன.

நுண்ணாக்கி மூலம்  
பித்தபடப அறுடை சிகிசடசை

பித்தப்்பக் கறகள் மறறும் பித்தப்்பப 
பிரச்னகளுக்கு நை்பராஸநகாபிக் அறு்வ சிகிச்ெ 
சிறந்்த தீரவாக அ்மந்துள்ைது. சிறிய து்ைகள் மூைம் 
நமறவகாள்ைப்படும் இந்்த அறு்வ சிகிச்ெ வி்ரவான 
குணம்்ட்தல் மறறும் கு்றந்்த வலி்ய உறுதி வெய்கிறது. 
வ்பரும்்பாைான ந�ாயாளிகள் அறு்வ சிகிச்ெக்கு 
மறு�ாநை வீடு திரும்்ப முடியும்.

்கடணய ் நாய்்களுக்்கான புதிய சிகிசடசை்கள்
க்ணய ந�ாய்களுக்கான சிகிச்ெயில் ்பை புதிய 

முனநனறறஙகள் ஏற்படடுள்ைன. நுணது்ை அறு்வ 
சிகிச்ெ, எணந்டாஸநகாபிக் அணுகுமு்றகள் மறறும் 
இைக்கு மருந்துச சிகிச்ெகள் மூைம் சிக்கைான க்ணய 
ந�ாய்களுக்கும் சிறப்பான சிகிச்ெ வெய்ய முடிகிறது. 
குறிப்பாக, க்ணயப புறறுந�ாய் சிகிச்ெயில் இந்்த 
�வீன அணுகுமு்றகள் முக்கியப ்பஙகு வகிக்கினறன.

குடல் அழறசி ் நாய்்களுக்்கான  
புதிய மருந்து்கள்

கு்டல் அழறசி ந�ாய்களுக்கான (IBD) சிகிச்ெயில் 
்பநயாைாஜிக்கல் மருந்துகள் புதிய �ம்பிக்்க்ய 
ஏற்படுததியுள்ைன. இந்்த மருந்துகள் ந�ாய் எதிரபபு 
மண்டைததின அதிகப்படியான வெயல்்பாட்்டக் 
கடடுப்படுததி, அழறசி்யக் கு்றக்கினறன. �வீன 
எணந்டாஸநகாபிக் சிகிச்ெ மு்றகளும் உள்ைன.

அமில ஏறைத்துக்்கான நி�ந்த�த் தீரவு்கள்
�ாள்்பட்ட அமிை ஏறறததுக்கு (GERD) நுணது்ை 

அறு்வ சிகிச்ெ நிரந்்தரத தீர்வ வழஙகுகிறது. 
இ்ரப்்ப மறறும் உணவுக்குழாய் ெந்திபபில் உள்ை 
வால்்வப ்பைப்படுததும் இந்்த அறு்வ சிகிச்ெ மூைம் 
ந�ாயாளிகள் நீண்டகாை நிவாரணம் வ்பறுகினறனர. புதிய 
நை்பராஸநகாபிக் நுட்பஙகள் மூைம் இந்்தச சிகிச்ெ 
மிகவும் ்பாதுகாப்பான்தாக மாறியுள்ைது.

எண்டாஸ்்்காபிக் புதுடம்கள்
எணந்டாஸநகாபிக் சிகிச்ெ மு்றகளில் ்பை புதிய 

முனநனறறஙகள் ஏற்படடுள்ைன. உயர்தர நகமராக்கள், 
வெயற்க நுணணறிவு உ்தவியு்டன கூடிய ந�ாய் 
கண்டறி்தல் மறறும் புதிய சிகிச்ெ நுட்பஙகள் மூைம் ்பை 
ந�ாய்க்ை அறு்வ சிகிச்ெ இல்ைாமல் குணப்படுத்த 
முடிகிறது.

சிகிசடசைக்குப பிந்டதய ப�ாமரிபபு
�வீனச சிகிச்ெகளின வவறறிக்குச சிகிச்ெக்குப 

பிந்்்தய ்பராமரிபபு மிக முக்கியம். வஜம் மருததுவம்னயில் 
ஒவவவாரு ந�ாயாளிக்கும் ்தனிப்பட்ட ்பராமரிபபுத திட்டம் 
வகுக்கப்படுகிறது. உணவுக் கடடுப்பாடு, உ்டற்பயிறசி, 
மறறும் வாழ்க்்கமு்ற மாறறஙகள் குறித்த விரிவான 
வழிகாடடு்தல்கள் வழஙகப்படுகினறன.                     

�வீனச சிகிசடெ முட்ற்கள்

செரிமான மண்டலச் 
சிகிச்்ெயில்  
புதிய பரிமாணங்கள்!
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