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வாழ்க   நலமுடன்...

நவம்பர் 2023

சென்னையின ்ையப்பகுதியில் அ்ைந்துள்ள நம் 
அதிநவீனை சூப்பர் ஸச்பஷாலிட்டி ைருத்துவை்னையானை 
MGM செல்த்்கேர், ்நாயாளிகேளின நல்வாழ்வுககோகே 
நாளும் ச்பாழுதும் ்பணியாற்றுகிறது.

400 ்படுக்கேகேள, 100 ஐசியூ ்படுக்கேகேள, 250+ 
ைருத்துவர்கே்்ளக சகோண்ட MGM செல்த்்கேர், 
ைருத்துவத்து்றயின கேலஙகே்ை வி்ளககேைாகேத் 
திகேழ்கிறது.  12 சிறபபு ் ையஙகேள ைற்றும் 30+ து்றகேள ஒ்ை 
கூ்ையின கீழ் விரிவானை ் நாயாளிகேள ்பைாைரிபபுககோனை 
அர்ப்பணிப்்பக கோட்டுகினறனை. 

MGM செல்த்்கேரின தனித்துவைானை குணப்படுத்தும் 
சூழல் ்நாயாளிகேளுககும் ்பைாைரிப்பா்ளர்கேளுககும் 
இதைளிககேககூடியது. ைருத்துவை்னையின வ்ளாகேம் 
குணப்படுத்துவதற்கோனை ஓர் இ்டம்தான எனினும், 
சென்னை ைாநகேைத்தின ஓர் உயைைானை இந்தக கேட்்ட்டத்தில் 
கோணப்படும் ்பசு்ையானைது ைனைதுககு ைகிழ்ச்சி 
அளிககேககூடியது. 

இந்தியாவின முதல் பி்ளாட்டினைம் LEED 
ொனறளிககேப்பட்்ட, சூரிய ெகதியால் இயஙகும் ்பசு்ை 
ைருத்துவை்னையாகே, சுற்றுச்சூழல் நி்லத்தன்ை்ய 
வலியுறுத்தும் எம்ஜிஎம் செல்த்்கேரின முன்னைாடி 
ந்டவடிக்கேகே்்ள நாஙகேள முனனி்லப்படுத்த 
விரும்புகி்றாம்.

MGM செல்த்்கேரின 20+ ஆணடுகோல ஆ்ைாககிய 
அர்ப்பணிபபு, ைருத்துவ ஆைாய்ச்சி, கேற்பித்தலில் இதன 
ைகேத்தானை நற்ச்பயர் ைற்றும் முனைாதிரியானை ்நாயாளி 
்பைாைரிபபு ொத்னை ஆகியவற்றுககு ஈடு இ்ண இல்்ல. 
இஙகு ஆணடு்தாறும் 4,60,000 ்நாயாளிகேளுககு 
சிகிச்்ெ அளிககேப்படுகிறது.

MGM செல்த்்கேரின குழு உணர்வும் ைகேத்தானைது.  
இது ஆ்ைாககியப ்பாதுகோபபுககோனை ஒரு நற்்பணபுள்ள 
அணுகுமு்ற ைற்றும் நர்சிங, ்பாைாசைடிககேல், 
ைறுவாழ்வு ைற்றும் தனிப்பட்்ட ்பைாைரிபபு அனு்பவஙகே்்ள 
வழஙகுவதற்கோகே ைருத்துவர்கேள ைற்றும்  ்பணியா்ளர்கேளின 
சநருககேைானை ஒத்து்ழப்பால் சைரு்கேறுகிறது.

MGM செல்த்்கேரின அடிப்ப்்ட ்நாககேைானைது 
்ைம்்பட்்ட ைருத்துவத் சதாழில்நுட்்பம் ைற்றும் கேனிவானை 
கேவனிபபு ஆகியவற்றின தஙகுத்்டயற்ற கேல்வயாகும். 

24 ைணி ் நைமும் அ்றக கேவனிபபுககோனை குைல் - உதவி 
சதாழில்நுட்்பஙகேள, இன்டர்சநட் ஆஃப திஙஸ (IoT) 
இ்ணககேப்பட்்ட முககியைானை ்பைாைரிபபு வெதிகேள ைற்றும் 
்நாயாளியின ்பதிவுகே்்ள வி்ைவாகே அணுகுதல்...  இந்தத் 
சதாழில்நுட்்ப முன்னைற்றம் ஒவசவாரு ் நாயாளியும் சிறந்த 
சிகிச்்ெ ச்பறுவ்தயும் வி்ைவாகேக குணை்்டவ்தயும்  
உறுதிசெய்கிறது.

சுகோதாைச் ் ெ்வகேளுககு அப்பால், ைருத்துவ ஆைாய்ச்சி 
ைற்றும் கேல்வியிலும் MGM செல்த்்கேர் முககியப ்பஙகு 
வகிககிறது. ைருத்துவ அறிவிய்ல ் ைம்்படுத்துவதற்கோனை 
எஙகேள உறுதிப்பாட்்்ட உள்ள்டககிய MGM செல்த்்கேர் 
ஆைாய்ச்சி நிறுவனைம், உலகே அ்ளவில் ்பல ைருத்துவ 
முன்னைற்றஙகேளில் முனனைணியில் உள்ளது.

நாம் எதிர்கோலத்்த ்நாககிப ்பார்க்கேயில், MGM 
செல்த்்கேர் சுகோதாைச் ்ெ்வயில் ்ைலும் புைட்சி்ய 
ஏற்்படுத்தும் ் நாககில் புதிய முயற்சிகே்்ள ் ைற்சகோள்ளத் 
தயாைாகே உள்ளது. எஙகேள ச்டலிசைடிசின ்ெ்வகே்்ள 
விரிவு்படுத்துதல், ் நாயாளிகேளின கேல்வித் திட்்டஙகே்்ள 
்ைம்்படுத்துதல், எஙகேள செயல்்பாடுகேளில் ் ைலும் நி்லயானை 
ந்்டமு்றகே்்ள அறிமுகேப்படுத்துதல் ஆகிய்வ இதில் 
அ்டஙகும். எஙகேளின ்பார்்வயானைது ைககேள நலத் 
து்றயில் ஒரு த்லவைாகே இருப்ப்தாடு, ் நர்ை்றயானை 
ைாற்றத்துககோனை ஊககியாகே இருககே ்வணடும் என்பதுதான. 
இது எஙகேள ைருத்துவை்னைச் சுவர்கேளின எல்்லககு 
அப்பாற்்பட்்ட வாழ்க்கே்ய அ்ைககிறது,

இந்த இதழில் உள்ள தகேவல்கேள உஙகேளுககு 
ஊககேைளித்து MGM செல்த்்கேரின நம்்பமுடியாத 
்பயணத்்தப ்பற்றிய ஆழைானை புரித்ல வழஙகும் எனறு 
நம்புகி்றாம். ஆ்ைாககியம் என்பது இலககுகே்ளாகே 
ைட்டுைல்லாைல், வாழ்க்கே மு்றயாகேவும் ைாறும் 
எதிர்கோலத்்த ் நாககிச் செல்்வாம். உஙகேள சதா்டர்ந்த 
ஆதைவுககு ைனைைார்ந்த நனறி!

நலமு்டன வாழ்கே!

அனபு்டன

டாகடர் பிரசாந்த் ராஜக�ாபாலன் 

இயக்குநர்
எம்ஜிஎம் ஹெல்த்கேர்
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ெர்வ்தெ நீரிழிவு ெம்்ை்ளனைத்தின கேணிபபின்படி, 
தற்்்பாது 37 மில்லியன ச்பரியவர்கேள (20 - 79 வயது) 

நீரிழிவு ்நாயு்டன வாழ்கினறனைர். இந்த எணணிக்கே  
2030-ம் ஆணடில் 643 மில்லியனைாகேவும், 2045-ம் 
ஆணடில் 783 மில்லியனைாகேவும் உயரும் எனறு 
கேணிககேப்பட்டுள்ளது. மிகே வி்ைவாகே அதிகேரித்து வரும் 
இந்தப ்பைவலானைது தனிந்பர்கேள, குடும்்பஙகேள ைற்றும் 
ெமூகேஙகேள நல்வாழ்வு ச்பற நீரிழி்வ எதிர்சகோள்ள 
்வணடியதன அவசியத்்த்ய வலியுறுத்துகிறது.

நீரிழிவு ஏன்?
உ்டல் ்்பாதுைானை இனசுலி்னை உற்்பத்தி 

செய்யாத்்பா்தா, உற்்பத்தி செய்யும் இனசுலி்னைத் 
திறம்்ப்ட ்பயன்படுத்தத் தவறினைா்லா நீரிழிவு ஏற்்படுகிறது. 
இனசுலின என்பது கே்ணயத்தால் உற்்பத்தி செய்யப்படும்  
ஒரு ொர்்ைான. இது்வ உ்டலின செல்கேளுககு ஒரு 
முககிய ஆற்றல் மூலைானை குளூக்கோஸின உறிஞ்சுதல் 
ைற்றும் ்பயன்பாட்்்ட ஒழுஙகே்ைககிறது.

நீரிழிவின் வகைைள்
்நாசயதிர்பபு அ்ைபபு இனசுலின உற்்பத்தி செய்யும் 

செல்கே்்ளத் தாககி அழிககும் ் ்பாது ் ்டப 1 நீரிழிவு ் நாய் 
ஏற்்படுகிறது. இதற்குத் தினைமும் இனசுலின ஊசி அல்லது 
இனசுலின ்பம்பகேளின ்பயன்பாடு ் த்வப்படுகிறது. இது 
ச்பாதுவாகேக குழந்்தகேளுககு ஏற்்படுகிறது.

ச்பரியவர்கேளி்்ட்ய ் ்டப 2 நீரிழிவு அதிகே அ்ளவில்  
கோணப்படுகிறது. இது ச்பரும்்பாலும் தவறானை உணவு, 
உ்டல் செயல்்பாடு இல்லா்ை, உ்டல் ்பருைன ்்பானற 
வாழ்க்கே மு்ற கோைணிகேளு்டன சதா்டர்பு்்டயது. 
வாழ்க்கே மு்ற ைாற்றஙகேள, வாய்வழி ைருந்துகேள அல்லது 
இனசுலின சிகிச்்ெ மூலம் இது நிர்வகிககேப்ப்டலாம்.

கேர்ப்பகோல நீரிழிவு கேர்ப்ப கோலத்தில் ஏற்்படுகிறது. இது 
ச்பாதுவாகேக குழந்்த பிறந்த பிறகு ெரியாகிவிடும். ைத்த 
ெர்ககே்ை அ்ள்வக கேணகோணிப்பது, ஆ்ைாககியைானை 
உண்வப பின்பற்றுவது, அவசியம் எனில் இனசுலின 
்பயன்படுத்துவது ஆகிய்வ கேர்ப்பகோல நீரிழிவு ் நா்ய 
நிர்வகிப்பதற்கோனை வழிமு்ற.

நீரிழிவின் அறிகுறிைள்
 அடிககேடி சிறுநீர் கேழித்தல்

 அதிகே தாகேம்

 கோைணம் இல்லாத எ்்ட இழபபு

 அதிகே அ்ளவு ்பசி

 ்ொர்வு

 ைஙகேலானை ்பார்்வ

 சைதுவாகே குணைாகும் கோயஙகேள 

 அடிககேடி ஏற்்படும் சதாற்றுகேள

 ்கேகேள அல்லது கோல்கேளில் கூச்ெ உணர்வு அல்லது 
உணர்வின்ை

நீரிழிவின் சிகைலைள்
நீரிழிவு ் நாய் ெரியாகே நிர்வகிககேப்ப்டாவிட்்டால், அது 

உ்டலின ்பல்்வறு ்பாகேஙகே்்ளயும் ்பாதிககும்; ்பல்்வறு 
சிககேல்கேளுககும் வழிவகுககும். உதாைணம்...

 கோர்டி்யாவாஸகுலர் பிைச்்னைகேள

 சிறுநீைகேப ்பாதிபபு

 கேண பிைச்்னைகேள

 நைம்புப ்பாதிபபு

 கோல் சிககேல்கேள

 ெருைப பிைச்்னைகேள

 சதாற்று்நாய்கேளின அதிகே ஆ்பத்து

நீரிழிவுகைகான சிகிசகசை
நீரிழிவுக கு்ற்பாட்டுககோனை சிகிச்்ெயானைது  

ைத்தச் ெர்ககே்ை அ்ள்வக கேட்டுப்படுத்துவ்தயும், 
பிற சிககேல்கே்்ளத் தடுப்ப்தயும் ்நாககேைாகேக 
சகோணடுள்ளது. நீரிழிவு வ்கே ைற்றும் தனிப்பட்்ட 
கோைணிகே்்ளப ச்பாறுத்துக குறிபபிட்்ட சிகிச்்ெ 
அணுகுமு்ற அ்ையும். சில ச்பாதுவானை சிகிச்்ெ 
மு்றகேள இங்கே...

இது ஒட்டும�ொத்த 
உலகின் கவலல!

நீரிழிவு
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 வாழ்க்கே மு்ற ைாற்றஙகேள: ஆ்ைாககியைானை 
உணவு, வழககேைானை உ்டல் செயல்்பாடு, எ்்ட 
்ைலாண்ை ைற்றும் பு்கேபபிடிப்ப்த நிறுத்துதல்.

 வாய்வழி ைருந்துகேள முதல் இனசுலின ் ்பானற ஊசி 
ைருந்துகேள வ்ை ைருந்துகேள ்பரிந்து்ைககேப்படும்.

 ைத்த குளூக்கோஸ மீட்்டர்கேள, குளூக்கோஸ 
கேணகோணிபபு அ்ைபபுகேள ் ்பானற ொதனைஙகேள 
மூலம் ைத்தச் ெர்ககே்ை அ்ள்வத் சதா்டர்ந்து 
கேணகோணித்தல். இம்முடிவுகேள சிகிச்்ெககு 
வழிகோட்டும்.

 நீரிழிவு ் ைலாண்ை: உணவு திட்்டமி்டல், ைருந்து 
்ைலாண்ை, ைத்தச் ெர்ககே்ைக கேணகோணிபபு, 

எம்ஜிஎம் ஹெல்த்ைரில நீரிழிவுக குகைபகாடகடைக ைணடைறிந்து நிரவகிபபதில  
30 ஆணடுைளுககும் ் ேலகான அனுபவமுள்்ள ஒரு பிர்த்யேைக குழு உள்்ளது!

டாகடர் சுவாமிக�ண்ணு எம்
இயககுநர் & மூத்த ஆ்லாெகேர்

உள ைருத்துவம் & அது ொர்ந்த அறிவியல்

டாகடர் ஏ தாமஸ் ஜார்ஜ்
உயர் ஆ்லாெகேர், உள ைருத்துவம் & அது ொர்ந்த அறிவியல்

டாகடர் சிவராஜ் பி
மூத்த ஆ்லாெகேர்

உள ைருத்துவம் & அது ொர்ந்த அறிவியல்

MGM ஹெல்த்கேர் டிபார்்டஹமென்்ட ஆஃப் இன்்டர்்னல ஹமெடிசின் & அலி்ட சயின்சஸ்

்டாக்டர் சுவாமிககேணணு 34 ஆணடு கோல அனு்பவமுள்ள 
ஒரு சிறந்த உள ைருத்துவ நிபுணர். ஸ்டானலி ைருத்துவக 
கேல்லூரியின ச்பரு்ைமிககே முனனைாள ைாணவைானை 
இவர், இதயத் துடிபபு, நீரிழிவு ்நாய், கே்ைானைரி ்கேர் 
யூனிட்கேள MI ஒர்க அப, ஆஞ்சி்யாபி்ளாஸடி (PTCA), 
இதய - நு்ையீைல் புத்துயிர்பபு ைற்றும் இனட்ைாகே்ைானைரி 
ஸச்டனட் ச்பாருத்துதல் உளளிட்்ட ்பல்்வறு து்றகேளில் 
நிபுணத்துவம் ச்பற்றவர்.

்டாக்டர் சிவைாஜ் 15 வரு்ட அனு்பவமுள்ள மிகேவும் 
திற்ையானை உள ைருத்துவ நிபுணர். இவர் உள ைருத்துவம், 
நீரிழிவு், தீவிைச் சிகிச்்ெ, முதி்யார் ைருத்துவம், சதாற்று 
்நாய்கேள ஆகியவற்றில் நிபுணத்துவம் ச்பற்றவர். இடுபபுப 
்பஞ்ெர், எலும்பு ைஜ்்ஜை ஆஸபி்ைஷன, நீரிழிவு புண 
்ைலாண்ை உளளிட்்ட ்பல்்வறு ந்்டமு்றகேளில் இவர் 
திற்ையானைவர்.

்டாக்டர் தாைஸ ஜைார்ஜ் ஒரு புகேழ்ச்பற்ற உள ைருத்துவ நிபுணர்; 40 ஆணடுகேளுககும் 
்ைலானை ைருத்துவ அனு்பவத்து்டன கூடிய நீரிழிவு நிபுணர். நீரிழிவு ைற்றும் அது ொர்ந்த 
சிககேல்கேள, உயர் ைத்த அழுத்தம், சதாற்று ் நாய்கேள, ் தைாய்டு ் கோ்ளாறுகேள, இ்ைப்்பக 
கு்டல் ் நாய்கேள, சுவாெ ் நாய்கேள ைற்றும் பிற நாட்்பட்்ட, கேடு்ையானை ைருத்துவ ் நாய்கே்்ளக 
கேண்டறிந்து சிகிச்்ெ அளிப்பதில் இவர் முன்னைாடியாகே உள்ளார்.

உணர்ச்சி நல்வாழ்வு ஆகியவற்றில் வழிகோட்டுத்லப 
ச்பற ் வணடும். 

 சத ா்ட ர்  கேணகோணிபபு ைற்றும் சிகிச்்ெத் 
திட்்டஙகே்்ளச் ெரிசெய்வதற்கு வழககேைானை 
ைருத்துவப ்பரி்ொத்னைகேள இனறிய்ையாத்வ.

 நீரிழிவு ஒரு குறிபபி்டத்தககே உலகே்ளாவிய சுகோதாைக 
கேவ்ல. எனினும், வாழ்க்கே மு்ற ைாற்றஙகேள, 
ைருந்துகேள, கேணகோணிபபு, கேல்வி ைற்றும் வழககேைானை 
ைருத்துவப ்பைாைரிபபு உளளிட்்ட மு்றயானை 
்ைலாண்ை உத்திகேள மூலம் நீரிழிவு ் நாயாளிகேள 
தஙகேள ைத்தச் ெர்ககே்ை அ்ள்வத் திறம்்ப்டக 
கேட்டுப்படுத்தலாம்; சிககேல்கேளின அ்பாயத்்தக 
கு்றககேலாம்.               
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ஒரு ்பல்்கேரியக குழந்்தயின ஆ்ைாககியத்்தக 
கோப்பாற்றிய இதயம் ஓர் இந்தியக குழந்்தயி்டமிருந்து 
கி்்டத்த வி்லைதிப்பற்ற ்பரிசு. கேற்்ப்னைககு அப்பாற்்பட்்ட  
இந்த உண்ைச் ெம்்பவம் தாைா்ள ைனைப்பான்ை்யயும் 
எல்்லகே்்ளக கே்டந்த  ைனித ் நயத்தின ைகேத்துவத்்தயும் 
வி்ளககுகிறது.

்நைத்துககு எதிைானை ்பந்தயம் இது... 

ஆம்... ்பல்்கேரியா்வச் ் ெர்ந்த ஒனற்ை வயது்்டய 
ஒரு ் தரியைானை குழந்்த, டி்லட்்டட் கோர்டி்யாை்யா்பதி 
(DCM) எனும் விசித்திைைானை இதயத் த்ெ பிைச்்னையு்டன 
்்பாைாடியது. இது குழந்்தயின இதயத்்தப 
்பலவீனைப்படுத்தும் ஒரு ் ைாெைானை நி்ல.

இபபிைச்்னையால் ்பாதிககேப்பட்்ட குழந்்த மிகேவும் 
்ைாெைாகே இருந்தது. ்பல ைாை்்டபபுகே்்ளயும் ெந்தித்தது. 
்பல்்கேரியாவிலிருந்து MGM செல்த்்கேருககு 
விைானைம் மூலம் சகோணடு வைப்பட்்டது. ைாை்்டபபு 
ஏற்்பட்்ட பிறகு, குழந்்த 45 நிமி்டஙகேளுககுப பிறகு 
உயிர்பபிககேப்பட்்டது. அ்தாடு, ECMO (எகஸட்ைாகோர்்்பாைல் 

எம்ஜிஎம் ஹெல்த்கேரில 
இந்தியாவின் முதல் வெற்றிகரமான ABO இணககமற்்ற 
குழந்்தகளுககான இதய மாற்று அறு்ெ சிகிச்சை!

சைம்பி்ைன ஆகஸிஜை்னைற்றம்) சதா்டஙகேப்பட்்டது.  
ஒரு வாைத்துககுள்ளாகே்வ ்டாக்டர் ்கே.ஆர். ்பாலகிருஷணன 
(த்லவர் - இதய அறிவியல் து்ற; இயககுநர் - இதயம் 
ைற்றும் நு்ையீைல் ைாற்று அறு்வ சிகிச்்ெ) அவர்கேளின 
உனனிப்பானை வழிகோட்டுதலின கீழ், எம்ஜிஎம் ைருத்துவ 
நிபுணர் குழுவினைர் இககுழந்்தயின உயிர் கோககும் 
ABO இணககேைற்ற இதய ைாற்று அறு்வ சிகிச்்ெ்ய 
்ைற்சகோண்டனைர். வி்ைவி்ல்ய குழந்்தயின 
குறிபபி்டத்தககே குணை்்டதல் கோைணைாகே, தீவிைச் 
சிகிச்்ெப பிரிவிலிருந்து ச்பாது வார்டுககு ைாற முடிந்தது.

இந்தியாவின முதல் சவற்றிகேைைானை ABO இணககேைற்ற 
குழந்்தகேளுககோனை இதய ைாற்று அறு்வ சிகிச்்ெ 
இது்வ. ைதிபபுககுரிய எம்ஜிஎம் ைருத்துவர்கேளின 
அ்ெககே முடியாத அர்ப்பணிபபு ைற்றும் தனித்துவைானை 
்நாயாளிப ்பைாைரிப்்ப வழஙகுவதில் MGM செல்த்்கேரில் 
உள்ள ் ைம்்பட்்ட உளகேட்்ட்ைபபு ் ெ்வ வெதிகே்்ளயும் 
இது சவளிப்படுத்துகிறது என்பதால், இந்தச் ொத்னை  
ைருத்துவ உலகில் மிகுந்த முககியத்துவம் ச்பறுகிறது.

ஹெஙகேளூ்ைச் ்ெர்ந்த 78 வயதானை ்நாயாளி 
கேடு்ையானை சுவாெக ்கோ்ளாறு ்நாய்ககுறியு்டன (ARDS) 
கூடிய நி்ைானியாவு்டன ் ்பாைாடிகசகோணடிருந்தார். அவர் 15 
நாட்கேளுககு சவனடி்லட்்டர் ஆதைவிலும், MGM செல்த்்கேரில் 
50 நாட்கேளுககும் ் ைலாகே ECMO ஆதைவிலும் இருந்தார்.

மூ்த்த குடிமெகேனுக்கு
இரு்தரப்பு நுரரயீரல மொற்று 

அறுரை சிகிசரச
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அமெர்ை்தால இறப்பு அபாயம்  
50 ச்தவீ்தம் அதிகேரிக்கும்
அலுவலகேப ்பணியா்ளர்கேள ஜைாககிை்தயாகே இருககே 

்வணடிய ் நைம் இது. சிட்னி ்பல்கே்லககேழகேத்தின 
ஆய்வின்படி, அலுவலகே ஊழியர்கேள அல்லது ஒரு 
நா்்ளககு 10 ைணி ் நைத்திற்கும் ் ைலாகேத் தஙகேள 
்ை்ெயில் அைர்ந்திருப்பவர்கேளுககு, நானகு ைணி 
்நைத்திற்கும் கு்றவாகே அைர்ந்திருப்பவர்கேளு்டன 
ஒபபிடு்கேயில், இறபபு அ்பாயத்தில் 48 ெதவீதம் 
அதிகேரிபபு உள்ளது. இந்த உ்டல்நல அ்பாயத்்த 
எதிர்சகோள்ள, ஒவசவாரு ைணி ்நைத்திற்கும் 
ஐந்து நிமி்டச் செயல்்பாட்்்ட அறிமுகேப்படுத்த 
முயற்சிககேவும், அ்தாடு, வழககேைானை இ்்டசவளிகேள 
எடுப்ப்த உறுதிசெய்யவும். லிஃபடுககுப ்பதிலாகேப 
்படிககேட்டுகேளில் செல்வது ் ்பானற எளிய ைாற்றஙகேள 
உஙகேள ஆ்ைாககியத்திற்குச் ொதகேைானை ைாற்றத்்த 
ஏற்்படுத்தும்.

அவர் ஓர் ஓய்வுச்பற்ற சைககோனிககேல் இனஜினியர். 
அவர் தன குடும்்பத்து்டன கேலிஃ்்பார்னியாவில் 
சிறிது கோலம் தஙகியிருந்தார். உறவினைர் திருைணத்தில் 
கேலந்துசகோளவதற்கோகே இந்தியா திரும்பியிருந்தார். ஒருநாள 
ொபபிடும்்்பாது அவருககு மூச்சுத் திணறல் ஏற்்பட்்டதாகேத் 
சதரிகிறது. அ்த இைவில் அவர் தூஙகும்்்பாது மூச்சு விடுவதில் 
சிைைம் ஏற்்பட்்டது. குடும்்பத்தினைர் அவ்ை ச்பஙகேளூரில் 
உள்ள ைருத்துவை்னைககு அ்ழத்துச் செனறனைர். அஙகு 
அவைது நு்ையீைலில் உணவுத் துகேளகேள நு்ழந்திருப்பது 
கேண்டறியப்பட்்டது. அவைது ஆகஸிஜைன செறிவூட்்டல் அ்ளவு 
40%ககும் கு்றவாகே இருந்தது. அவர் ஒரு சவனடி்லட்்டரில் 
்வககேப்பட்்டார் ,  இருபபினும் அவைது நி்ல்ை 
்ைம்்ப்டவில்்ல. அவருககு ECMO (எகஸட்ைா கோர்்்பாைல் 
சைம்பி்ைன ஆகஸிஜை்னைற்றம்) சிகிச்்ெ்யத் சதா்டஙகே 
்வணடியிருந்தது. அவைது நு்ையீைல் செயல்்பாட்டில் எந்த 
முன்னைற்றமும் ஏற்்ப்டாததால், அவர் MGM செல்த்்கேருககு 
ைாற்றப்பட்்டார். இஙகு ECMO சதா்டஙகேப்பட்்டது.

MGM செல்த்்கேரில் உள்ள இதயம் ைற்றும் 
நு்ையீைல் ைாற்று அறு்வ சிகிச்்ெ நிறுவனைத்தில் 
அனு்பவம் வாய்ந்த ைருத்துவர்கேளின குழு, 
்நாயாளிகேளின வயது ்்பானற கோைணிகே்்ளக 
கேருத்தில்சகோணடு, அவைது நி்ல்ய ைதிபபீடு 
செய்து, இருதைபபு நு்ையீைல் ைாற்று அறு்வ 
சிகிச்்ெககுப ்பரிந்து்ைத்தது. MGM செல்த்்கேரில் 
உள்ள ்பல்து்றக குழு அவருககுத் தனித்துவைானை 
கேவனிப்்ப வழஙகே அயைாது உ்ழத்தது. அ்தத் 
சதா்டர்ந்து குறிபபி்டத்தககே வ்கேயில் குணை்்டந்தார். 
அவரு்்டய முன்னைற்றத்திலும் நலத்திலும் 
எம்ஜிஎம் ச்பருமிதம் சகோளகிறது. இது்்பானற 
்நர்ை்றயானை முடிவுகே்்ளக கேணடு ைருத்துவர்கேளும் 
்பணியா்ளர்கேளும் ைகிழ்ச்சி அ்்டகிறார்கேள. எம்ஜிஎம் 
செல்த்்கேர் சிககேலானை அறு்வ சிகிச்்ெகேள ைற்றும் 
உறுபபு ைாற்று அறு்வ சிகிச்்ெகேள செய்வதில் 
சதா்டர்ந்து முனனைணியில் உள்ளது. 

மெ்ன அழு்த்த்தர்த்த  
்தடுக்கே உ்தவும் கோபி!

நம் ஆ்ைாககியத்தில் கோஃபின ஏற்்படுத்தும் 
எதிர்ை்றயானை வி்்ளவுகே்்ளப ்பற்றி நாம் நி்றய 
்கேளவிப்படுகி்றாம். ஆனைால், கோஃபின அதன 
நல்ல அம்ெஙகே்்ளயும் சகோணடுள்ளது எனகிறது 
ொர்வர்ட் ஸகூல் ஆஃப ்பபளிக செல்த் ந்டத்திய 
ஓர் ஆய்வு. ஒரு நா்்ளககுக கு்றந்த்பட்ெம் நானகு 
கேப கோபி குடிப்பவர்கேளுககு ைனைச்்ொர்வு ஏற்்படும் 
அ்பாயத்்த 20 ெதவிகிதம் வ்ை கு்றககே முடியும் 
எனறு  அதில் கேண்டறியப்பட்டுள்ளது. தினைம் 2 அல்லது 
அதற்கு ் ைற்்பட்்ட ் கோப்்பகேள குடிககும் ச்பணகேள 
தற்சகோ்ல செய்துசகோளவதற்கோனை வாய்பபுகேள 
கு்றவு எனறு முந்்தய ஆைாய்ச்சி கேண்டறிந்துள்ளது.
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COPD

நாள்பட்்ட தடுபபு நு்ையீைல் ் நாய் (Chronic obstructive 
pulmonary disease  | COPD) என்பது ஒரு நாள்பட்்ட 

அழற்சி நு்ையீைல் ் நாயாகும். இபபிைச்்னை கோைணைாகே 
நு்ையீைலிலிருந்து கோற்று ஓட்்டம் த்்ட்படுகிறது. 
சுவாசிப்பதில் சிைைம், இருைல், ெளி, மூச்சுத்திணறல் 
ஆகிய்வ இதன அறிகுறிகேள. இது ச்பாதுவாகே சிகேசைட் 
பு்கேயிலிலுள்ள எரிச்ெலூட்டும் வாயுககேள அல்லது 
துகேளகேளின நீண்ட கோல சவளிப்பாட்்டால் ஏற்்படுகிறது. 
சிஓபிடி உள்ளவர்கேள இதய ் நாய், நு்ையீைல் புற்று்நாய் 
உள்ப்ட ்பல்்வறு பிைச்்னைகே்்ள உருவாககும் அ்பாயத்தில் 
உள்ளனைர்.

எம்பிஸிைா ைற்றும் நாள்பட்்ட மூச்சுககுழாய் அழற்சி 
ஆகிய்வ சிஓபிடிககுப ்பஙகேளிககும் இைணடு ச்பாதுவானை 
நி்ல்ைகேள. இந்த இைணடு நி்லகேளும் ச்பாதுவாகே 
ஒனறாகே்வ ஏற்்படுகினறனை. சிஓபிடி உள்ள ந்பர்கேளி்்ட்ய 
அதன தீவிைத்தன்ை ைாறு்படும்.

நாள்பட்்ட மூச்சுககுழாய் அழற்சி என்பது மூச்சுககுழாய் 
குழாய்கேளின புறணி வீககேைாகும், இது நு்ையீைலின 
கோற்றுப ்்பகேளுககுக (அல்வி்யாலி) கோற்்றக 
சகோணடுசெல்கிறது. இது தினைெரி இருைல் ைற்றும் ெளி 
உற்்பத்தியால் வ்கேப்படுத்தப்படுகிறது.

எம்பிஸிைா என்பது சிகேசைட் பு்கே ைற்றும் பிற 
எரிச்ெலூட்டும் வாயுககேள ைற்றும் துகேளகேளின ்பாதிபபின 
வி்்ளவாகே நு்ையீைலின சிறிய கோற்றுப ்பா்தகேளின 
(மூச்சுககுழாய்கேள) இறுதியில் உள்ள அல்வி்யாலி 
அழிககேப்படும் ஒரு நி்ல.

சுவாசிப்பதில் சிரமமா? 
அவசியம் டாகடரரப ்பாருங்க!

சிஓபிடி ஒரு முற்றிய ் நாயாகும். இது கோலப்்பாககில் 
மிகே ்ைாெை்்டகிறது. ஆனைால், இது சிகிச்்ெ 
அளிககேககூடியது. அதனைால், மு்றயானை சிகிச்்ெ 
செய்யும் ச்பரும்்பாலானை ைககேள நல்ல கேட்டுப்பாடு 
ைற்றும் வாழ்க்கேத் தைத்்த அ்்டய முடியும். அத்து்டன 
சதா்டர்பு்்டய பிற நி்ல்ைகேளின அ்பாயத்்தயும் 
கு்றககேலாம்.

சிஓபிடியின் அறிகுறிகேள் 
மூச்சுத் திணறல் - குறிப்பாகே உ்டல் செயல்்பாடுகேளின 

்்பாது மூச்சுத்திணறல், சநஞ்சு இறுககேம், சதளிவானை, 
சவள்்ள, ைஞ்ெள அல்லது ்பச்்ெ நிறத்தில் இருககும் 
ெளி்ய (ஸபூட்்டம்) உருவாககேககூடிய ஒரு நாள்பட்்ட 
இருைல். அடிககேடி சுவாெத் சதாற்று, ஆற்றல் இல்லா்ை, 
திட்்டமி்டப்ப்டாத எ்்ட இழபபு, கேணுககோல், ்பாதஙகேள 
அல்லது கோல்கேளில் வீககேம்... ஆகிய்வ முககிய 
அறிகுறிகேள.

சிஓபிடியால் ்பாதிககேப்பட்்டவர்கேளுககுச் சில 
்நைஙகேளில் அவர்கேளின அறிகுறிகேள வழககேைானை 
ைாறு்பாட்்்டவி்ட ்ைாெைாகிப ்பல நாட்கேளுககு 
நீடிககேககூடும்.

கோரணஙகேள்
வ்ளர்ந்த நாடுகேளில் சிஓபிடிககு முககியக கோைணம் 

பு்கேயி்லப ்பயன்பாடு ைட்டு்ை. வ்ளரும் நாடுகேளில், 
கு்றந்த கோற்்றாட்்டம் உள்ள வீடுகேளில் ெ்ைப்பதற்கும், 
தணணீ்ைச் சூ்டாககுவதற்கும் விறகு ்்பானறவற்்ற 
எரிப்பதால் ஏற்்படும் பு்கேககு ஆ்ளானைவர்கேளுககு 
அடிககேடி சிஓபிடி ஏற்்படுகிறது.

நீண்டகோலைாகேப பு்கேபபிடிப்பவர்கேளில் சிலர் 
ைட்டு்ை ைருத்துவரீதியாகே சவளிப்ப்்டயானை சிஓபிடி்ய 
உருவாககுகிறார்கேள, இருபபினும் நீண்டகோலப 
பு்கேபபிடிககும் வைலாற்்றக சகோண்ட ்பலரின நு்ையீைல் 
செயல்்பாடு கு்றயலாம். பு்கேபபிடிப்பவர்கேளில் சிலருககு 
நு்ையீைல் செயல்்பாடு கு்றயத் சதா்டஙகுகிறது. 
முழு்ையானை ைதிபபீடு செய்யப்படும் வ்ை அவர்கேள 
சிஓபிடியால் ்பாதிககேப்பட்டிருப்பதாகேத் தவறாகேக 
கேருதப்ப்டலாம்.
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ஆப்ததுக் கோரணிகேள்
பு்கேயி்ல, பு்கேககு சவளிப்பாடு... அதாவது 

சிஓபிடிககோனை மிகே முககியைானை ஆ்பத்துக கோைணி 
நீண்ட கோல சிகேசைட் பு்கேத்தல்தான. நீஙகேள எவவ்ளவு 
வரு்டஙகேள பு்கேபபிடிககிறீர்கே்்ளா, எவவ்ளவு அதிகே 
்பாகசகேட்டுகே்்ளப பு்கேககிறீர்கே்்ள... அந்த அ்ளவு உஙகேள 
ஆ்பத்தும் அதிகேைாகும். குழாய் பு்கேபபிடிப்பவர்கேள, 
சுருட்டுப பு்கேப்பவர்கேள ைற்றும் ைரிஜைுவானைா 
பு்கேப்பவர்கேளும் அதிகே அ்ளவு ஆ்பத்தில் இருககேலாம். 
அதாவது அதிகே அ்ளவு பு்கேபபிடிப்பவர்கேள அதிகே அ்ளவு 
ஆ்பத்தில் இருககிறார்கேள.

ஆஸதுைா, நாள்பட்்ட மூச்சுககுழாய் அழற்சி ்நாய், 
ஆகிய்வ சிஓபிடி்ய அதிகேரிப்பதற்கோனை ஆ்பத்துக 
கோைணியாகே இருககேலாம். ஆஸதுைா ைற்றும் பு்கேபபிடித்தல் 
ஆகியவற்றின கேல்வயானைது சிஓபிடியின அ்பாயத்்த 
இனனும் அதிகேரிககிறது.

தூசிகேள ைற்றும் ைொயனைஙகேளுககுத் சதாழில்ொர் 
சவளிப்பாடு, ்பணியி்டத்தில் ைொயனைப பு்கேகேள, நீைாவிகேள 
ைற்றும் தூசிகே்்ள நீண்ட கோலைாகேச் சுவாசிப்பது உஙகேள 
நு்ையீை்ல எரிச்ெலூட்டும்; வீககேத்்த ஏற்்படுத்தும்.

விறகு ்்பானறவற்்ற எரிப்பதால் ஏற்்படும் பு்கே 
அரு்கே இருத்தலும் மிகே முககியைானை பிைச்்னை்ய. 

ைைபியல். அரிதானை ைை்பணு ்கோ்ளாறு ஆல்்பா-1-
ஆனடிட்ரிபசின கு்ற்பாடு ் ்பானற்வ சிஓபிடியின சில 
நிகேழ்வுகேளுககுக கோைணைாகும். ைை்பணுக கோைணிகேள 
பு்கேபபிடிப்பவர்கே்்ள வி்ைவாகே இந்த ்நாய்ககு 
ஆ்ளாககுகினறனை.

சிக்கேலகேள்
சிஓபிடி ்பல சிககேல்கே்்ள ஏற்்படுத்தலாம்.

சுவாச்த ஹ�ாற்றுகேள்: சிஓபிடி உள்ளவர்கேளுககுச் ெளி, 
கோய்ச்ெல் ைற்றும் நி்ைானியா வருவதற்கோனை ெந்தர்ப்பஙகேள 
அதிகேம். எந்தசவாரு சுவாெத் சதாற்று்ை சுவாசிப்ப்த 

மிகேவும் கேடினைைாககும்; நு்ையீைல் திசுககேளுககு ் ைலும் 
்ெதத்்த ஏற்்படுத்தும்.

இ�யப் பிரச்னைகேள்: சிஓபிடி ைாை்்டபபு ் ்பானற இதய 
்நாய்கேளுககோனை ஆ்பத்்த அதிகேரிககேலாம்.

நு்ரயீரல புற்று்நாய்: சிஓபிடி உள்ளவர்கேளுககு 
நு்ையீைல் புற்று்நாய் ஏற்்படும் ஆ்பத்து அதிகேம்.

நு்ரயீரல �மனிகேளில உயர் ர்த� அழு்த�ம்: 
நு்ையீைலுககு ைத்தத்்தக சகோணடுவரும் தைனிகேளில் 
சிஓபிடி உயர் ைத்த அழுத்தத்்த ஏற்்படுத்தலாம்.

மனைச்சார்வு: சுவாசிப்பதில் ஏற்்படும் சிைைைானைது 
நாம் விரும்பும் செயல்கே்்ளச் செய்வதிலிருந்து நம்்ைத் 
தடுககேலாம். கேடு்ையானை ் நா்யக ் கேயாளவதும்கூ்ட 
ைனைச்்ொர்வு அதிகேரிபபுககுப ்பஙகேளிககும்.

்தடுப்பு
சில ் நாய்கே்்ளப ் ்பாலல்லாைல், சிஓபிடி ச்பாதுவாகே 

ஒரு சதளிவானை கோைணத்்தயும், தடுபபுககோனை 
சதளிவானை ்பா்த்யயும் சகோணடுள்ளது. அ்தாடு, ் நாய் 
முற்றுவ்த சைதுவாககுவதற்கோனை வழிகேள உள்ளனை. 
இ்வ ச்பரும்்பாலும் சிகேசைட் பு்கேப்ப்தாடு ் நைடியாகேத் 
சதா்டர்பு்்டய்வ, ஆகே்வ, சிஓபிடி்யத் தடுப்பதற்கோனை 
சிறந்த வழி பு்கேபபிடிககோைல் இருப்பதுதான.

ைொயனைப பு்கே ைற்றும் தூசிகேளுககுத் சதாழில்ொர் 
சவளிப்பாடு என்பது சிஓபிடிககோனை ைற்்றார் ஆ்பத்துக 
கோைணியாகும். இந்த வ்கேயானை நு்ையீை்ல 
எரிச்ெலூட்டும் ச்பாருட்கேளு்டன ்பணிபுரிவ்தத் 
தவிர்ககே முடியவில்்லசயனில், சுவாெப ்பாதுகோபபு 
உ்பகேைணஙகே்்ளப ்பயன்படுத்துவது அவசியம்.

சிஓபிடியு்டன் ஹ்தா்டர்புர்டய சிக்கேலகேரை்த 
்தடுக்கே...

இதய ்நாய் ைற்றும் நு்ையீைல் புற்று்நாயின 
அ்பாயத்்தக கு்றககே உ்ட்னை பு்கேபபிடிப்ப்த 
நிறுத்துஙகேள.

சில சதாற்று்நாய்கேளின அ்பாயத்்தக கு்றககே 
அல்லது தடுககே, ஆணடு்தாறும் கோய்ச்ெல் தடுபபூசி 
ைற்றும் நி்ைானியாவுககு எதிைானை நி்ைா்கோகேல் 
தடுபபூசி்யப ச்பறுஙகேள.

நீஙகேள ்ொகேைாகே்வா, உதவியற்றவைாகே்வா 
உணர்ந்து ைனைச்்ொர்வுககோனை அறிகுறிகேள இருந்தால் 
உஙகேள ைருத்துவரி்டம் ் ்பசுஙகேள.                                 

இதய ந�ோய் மற்றும் நுரையீைல் 
புற்றுந�ோயின் அபோயதரதக் குரைக்்க 
புர்கப்பிடிப்பரத நிறுததுங்கள்.
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நு்ையீைலில் கோற்றிலிருந்து ஆகஸிஜை்னை எடுககினற 
்பகுதிதான அல்வி்யாலி (Alveoli). அந்தப ்பகுதியில் 

ஏ்தாசவாரு கோைணத்தால் ் நாய் ஏற்்பட்்டால், அ்த்ய நாம் 
நி்ைானியா எனகி்றாம். அது ொதாைண ் நாய்த்சதாற்றால் 
ஏற்்ப்டககூடும். ் நாய்த்சதாற்று கோைணைாகே அல்வி்யாலி 
்பாதிககேப்பட்்டால், அதாவது ஆகஸிஜை்னை உள இழுத்தல் 
அல்லது கோர்்பன-்்ட ஆக்ஸை்்ட சவளியில் அனுபபும் 
செயல்்பாட்்்ட இழந்தால் அந்தப பிைச்்னைதான 
நி்ைானியா. அ்தாடு, நு்ையீைல் ்பா்த்யப ்பாதித்தால், 
அது்வ மூச்சுககுழாய் அழற்சி (Bronchitis) எனகிற 
பிைச்்னை. அது்்பால்வ சதாண்்டயில் ் நாய்த்சதாற்று 
கோணப்பட்்டால், அ்தத் சதாண்்ட அழற்சி (Pharyngitis) 
எனறு கூறு்வாம். மூககுககும் த்லககும் இ்்டயிலானை 
்பகுதியில் ் நாய்த்சதாற்று ஏற்்பட்்டால், அ்த ஒத்தி்ெவு 
(Sinusitis) எனறு கூறு்வாம். இ்வ அ்னைத்தும் ஒ்ை 
வ்கே ்நாய்தான. அது எந்த இ்டத்்தப ்பாதிககிறது 
என்ப்தப ச்பாறுத்து ச்பயர் ைாறுகிறது.

நம் நாட்டில் நி்ைானியா சதாற்றுககுப ச்பாதுவானை 
கோைணம் ்வைஸதான. குறிப்பாகே ை்ழககோலத்தில் 
வைககூடிய சீெனைல் ் வை்ஸைப ச்பாதுவாகே கோய்ச்ெல் ் வைஸ 
(Influenza | Seasonal) எனறு கூறு்வாம். இந்தக கோய்ச்ெல் 
்வைஸில் A,B,C எனை மூனறு வ்கேயானை ்வைஸகேள 
இருககினறனை. இதில் அதிகேப ்பாதிப்்ப அளிப்ப்வ A 
ைற்றும் B வ்கே ் வைஸகேள. A வ்கேயில் ஒவ்வார் ஆணடும் 
ைறு ் ெர்க்கே (Recombination) ந்டககே வாய்பபிருககிறது. 
அது உள்ளார்ந்து நி்லயற்ற தன்ையில் இருப்பதால், ைற்ற 

்வைஸகேளு்டன இ்ணந்து, 
புதுப புது ்வைஸகே்்ள 
உருவாககுகிறது. அதனைால், 
நம்மு்்டய ் நாய் எதிர்பபு 
ெகதியால் அவற்்றக 
கேட்டுப்படுத்த முடியாைல் 
் ்ப ா ய் ,  திடீச ைனைக 
கோய்ச்ெல் வரும். இதனைால் 
ை்ழககே ா லஙகேளில் 
நாம் குளிர் கோய்ச்ெலில் 

(influenza) - குறிப்பாகே 
A  ை ற் று ம்  B  வ ் கே 

் வ ை ஸ கே ளி லி ரு ந் து 
நம்்ைக கோத்துகசகோள்ள 

்வணடும். இ்தத் தவிைவும் 
்பல ்வைஸகேள இருககினறனை. 

அவற்றாலும் நி்ைானியா உருவாகே 
வாய்பபிருககிறது. அவற்றில் ்பாைா 

இனஃபளூயனஸைா ்வைஸ (Parainfluenza 
Virus), சுவாெ ஒத்தி்ெவு ் வைஸ (Respiratory 

syncytial virus), ் ைட் நி்ைா ் வைஸ (Metanuma virus), 
அடி்னைா்வைஸ(Adenovirus) ஆகிய ் வைஸகே்்ளப ்பலர் 
அறிந்திருககேலாம். 

்வைஸகேள இல்லாைல், சில ்பாகடீரியாககே்ளாலும் 
நி்ைானியா ்பாதிபபு ஏற்்ப்டககூடும். சிறுவயதில் ் தானறும் 
ஸட்சைப்்டாகோககேஸ (Streptococcus) என்பது ஒரு 
்பாகடீரியா. இ்தத் தவிை H-Influenza, மூ்்ளககோய்ச்ெல் 
(Meningococcus) ஆகியவற்றிலும் ்பாகடீரியா கோைணைாகே 
நி்ைானியா ்பாதிபபு ஏற்்படும். சிலருககுப பு்கேபபிடித்தல் 
்்பானற ்வறு கோைணஙகே்ளால் நு்ையீைல் ்பாதிபபு 
ஏற்்பட்டிருந்தாலும், ைற்ற ்பாகடீரியாககே்ளாலும் நு்ையீைல் 
்பாதிபபு ஏற்்ப்டககூடும்.

சகோ்ைானைா ்வைஸ கோைணைாகே கேடு்ையானை 
நி்ைானியா ஏற்்ப்டககூடும். இதனைால் நு்ையீைலின 
்பல ்பகுதிகேள ்பாதிப்ப்்டவதால் ஆகஸிஜைன 
்பற்றாககு்றயினைால், சிலருககு சவனடி்லட்்டர் கேருவியின 
உதவி ் த்வப்படுகிறது. சிலருககு ECMO (extracorporeal 
membrane oxygenation) எனகிற சதைபி ் த்வப்படுகிறது. 
துைதிருஷ்டவெைாகேச் சில்ைக கோப்பாற்றவும் முடிவதில்்ல. 
சகோ்ைானைா ் ்பானற ் வைஸகேள ைற்றும் நி்ைானியாவில் 
இருந்து ்பாதுகோத்துகசகோளவது எப்படி?

1. முகேககேவெம் 2. ் கே கேழுவுதல் 

3. ெமூகே இ்்டசவளி 4. தடுபபூசி

5. தனி்ைப்படுத்திக சகோளளுதல் (சுய தனி்ை)

ஆகே்வ, அறிகுறிகே்்ள அலட்சியப்படுத்தாைல் 
த ற் கே ா ப பு  ந ்ட வ டி க ்கே கே ் ்ள  அ வ சி ய ம்  
கே்்டபபிடிககே ் வணடும்.                                        

்வரஸகள் ஜாககிர்ை

ஃபளு காயசசல 
முதல 
நிம�ானியா 
வரை 
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எம்ஜிஎம் ெஹல்த்கேர் அறிவுப்புதிர்
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விடை: 19-ம ்பக்கத்தில்...

இடமிருந்து வலம்
1. சுத்்தமில்்லா்த ்தண்ணீர், 

சு்கலா்தலாரமற்ற உணவு சலாப்பிடுவ்தலால் 
குழநட்த்களின் வயிறறில் இது 
உருவலாகி்றது (5)

10. உயிர்த் திரவம (4)

11. தினமும 4 ------ ்பருப்பு்கள் 
சசர்ப்்பது நல்்து (4)

14. நீரிழிவுக குட்ற்பலாடு உடையவர்்கள் 
இட்தக ்கடைலாயம ்தவிர்க்க 
சவண்டும (4)

வலமிருந்து இடம்
3. எடை என்்பட்த இப்்படியும 

சசலால்்்லாம (4)

4. --- உைலுககு வீடடுககு நலாடடுககுக 
ச்கடு (2)

8. தினமும அடரமணி சநரம ------ 
சசல்வது நல்்து (4)

9. மர்பணு----- ஏற்படுவ்தலால் 
ைவுன் சிண்டசரலாம ச்பலான்்றடவ 
ஏற்படுகின்்றன (4)

13. ----யில் நடனவ்தலால் சளி 
பிடிக்கலாது (2)

16. அதி்க மக்கள் அவதிப்்படுவது -----
-- (5)

மேலிருந்து கீழ்
2. உைலின் பின்பு்றம இருப்்பது (3)

3. மூடையின் ஒரு ்பகுதிககு ரத்்தம சசல்்லாவிடைலால் இந்தப் ்பலாதிப்பு ஏற்படும 
(6)

12. ்கலாஙச்கலாவின் --- ்கடரயில் எச்பலா்லா உருவலானது (2)

13. தினமும ------- ்கழிப்்பது ஆசரலாககியம (3)

கீழிருந்து மேல்
4. சைஙகு டவரஸலால் வரும ்கலாய்சசல் (3)

5. சருமத்தில் ஏற்படும சநலாய்களில் ஒன்று (3)

7. ்பழங்களில் ஒன்று (2)

14. --------- மலாறறு சிகி்சடச ்தறச்பலாது சலா்தலாரணமலா்க்ச சசயயப்்படுகி்றது (6)

15. வலி (3)

16. இட்த ஊ்றடவத்து, ச்தங்கலாய, இனிப்பு்ச சசர்த்து சலாப்பிை்லாம (3)

நவம்பர் 2023
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MGM டயட் கிச்்சன்

ரத்தச்சோகைகை 
விரட்டும்

நெல்லி!
ஆபபிளுககு இ்ணயாகே, ஏன, ஆபபி்்ளவி்ட 

அதிகேைானை நற்குணஙகேள வாய்ந்தது 
சநல்லிககோய். தினைம் ஒரு சநல்லிககோய் ொபபிட்்டா்ல 
ஆயுளும் ஆ்ைாககியமும் இ்ள்ையும் நீடிககும். 

சநல்லிககோ்யக கோயகேல்்ப மூலி்கே என்ற 
சொல்லலாம். ந்ை, தி்ை, மூபபு விலககும் அற்புதம் இது. 
எத்த்னை்யாமு்ற சநல்லிககோய் ருசித்திருபபீர்கேள... 
அதில் எத்த்னை சு்வகே்்ள உணர்ந்திருபபீர்கேள? 
அடுத்த மு்ற அ்தக கேவனியுஙகேள. முதல் கேடியில் 
துவர்பபு, அடுத்து ் லொனை உபபு, பிறகு புளிபபு, பிறகு 
உவர்பபு, கோர்பபு எனை 5 சு்வகே்்ளயும், கே்்டசியாகே 
சநல்லிககோ்ய முழுவதும் உணடு முடித்துத் தணணீர் 
குடிககிற்்பாது ஆறாவதாகே இனிபபுச் சு்வ்யயும் 
உணைலாம். அறுசு்வகே்்ளயும் தனனுள்்ள சகோண்ட 
ஒ்ை கோய் சநல்லிககோய்.

100 கிைாம் சநல்லிககோயில் 600 மி.கிைாம்  
்வட்்டமின சி ெத்து உள்ளது. ்வட்்டமின சி 
அதிகேமுள்ள எலுமிச்்ெ ் ்பானறவற்்றச் ெ்ைககோைல் 
அப்படி்ய ொபபிட்்டால்தான, முழுச் ெத்தும் கி்்டககும். 
சநல்லிககோயி்லா , அ்த எந்த வடிவத்தில் 
ைாற்றினைாலும் ் வட்்டமின சி இழபபு ஏற்்படுவதில்்ல. 
கோய ்வத்தா்லா, ்வகே ்வத்தா்லாகூ்ட அதன 
்வட்்டமின சி அப்படி்ய இருககும். ் வட்்டமின சி ெத்து 
கு்ற்பாட்்டால் ஏற்்ப்டககூடிய ஸகேர்வி எனகிற ெருைப 
பிைச்்னைககு சநல்லிககோய் மிகேச் சிறந்த ைருந்து. தினைம் 
ஒரு சநல்லிககோ்யச் ் ெர்த்துகசகோளகிறவர்கேளுககுச் 
ொதாைண கோய்ச்ெல், ெளி, இருைல் பிைச்்னைகேள வைாது. 
்நாய் எதிர்பபுத் திறன அதிகேரிககும்.

சநல்லிககோயில் புைதம், சகோழுபபு, சுணணாம்புச்ெத்து, 
தாதுச் ெத்து, இரும்புச்ெத்து முதலிய்வ அ்டஙகியுள்ளனை. 
ைத்தத்தில் சகோலஸடிைால் ்படிவ்தயும், ைத்தத்தில் ் ெரும் 
யூரிக அமிலத்்தயும் சநல்லிககோய் விலககுகிறது. 
மூ்்ள வ்ளர்ச்சிககும் சநல்லிககோய் ஏற்றது.

சநல்லிககோயில் நீர்ச்ெத்தும் அதிகேம். ைருத்துவக 
குணமும் சகோண்ட இத்னை நனறாகே சைனறு தின்பதால் 
்பற்கேளும் ஈறுகேளும் ்பலப்படுவ்தாடு, வாய் துர்நாற்றமும் 
்்பாகும்.  சநல்லிககோய்ககுப ்பசி்யத் தூணடும் உணர்வு 
உணடு.

நவம்பர் 2023

சநல்லிககோய்ககுக சகோழுப்்ப விைட்டும் குணமும் 
உணடு என்பதால் ்பருைன பிைச்்னை உள்ளவர்கேள 
கோ்லயில் சவறும் வயிற்றில் சநல்லிககோய்ச் ொறு்டன 
இஞ்சிச் ொறு கேலந்து குடித்தால் சகோழுபபு கே்ையத் 
சதா்டஙகும்.

புற்று்நாய்ககு எதிைாகேப ் ்பாைாடும் ஆற்ற்ல உ்டல் 
வ்ளர்த்துகசகோள்ளவும் தினைம் ஒரு சநல்லிககோய் உதவும்.

பகாரம்பரியே ஹெலலிகைகாய் பயேன்பகாடுைள்
 முழு சநல்லிககோ்ய 5 நிமி்டஙகேளுககு ஆவியில் 

்வககேவும். மிருதுவானைதும், அ்த ஸச்டயினசலஸ 
ஸடீல் துருவியில் துருவி, அதில் உபபு, எலுமிச்்ெச்ொறு 
பிெறி, 2 நாட்கேளுககு சவயிலில் கோய்வத்து, 
்பத்திைப்படுத்தவும். இதில் தினைமும் சிறிது ொபபி்டலாம். 
இ்தாடு மி்ளகோய்த் தூள, சீைகேத் தூள, வறுத்த 
உளுந்து, உபபு ்ெர்த்து ொப்பாட்டுப ச்பாடியாகே 
உ்ப்யாகிககேலாம்.

 ்்பரீச்ெம்்பழம், சநல்லிப ச்பாடி, ்தன இவற்்ற 
தணணீரில் ஊற்வத்து ஜைூஸ ்்பாலச் செய்து 
அருந்தலாம்.

 சீைகேம், ்பச்்ெ மி்ளகோய், சநல்லிககோ்ய மிகஸியில் 
கேைகேைப்பாகே அ்ைத்து உபபு ் ெர்த்து சவயிலில் உலை 
்வத்து ்பாட்டிலில் ்்பாட்டு ்வத்துச் ொபபி்டலாம். 
செரிைானைத்துககோனை ைருந்து இது.

 சநல்லிககோயு்டன புதினைா, இஞ்சி ் ெர்த்து அ்ைத்து, 
வடிகேட்டி, அதில் எலுமிச்்ெச்ொறு ் ெர்த்துக குடித்தால் 
வயிற்றுக ் கோ்ளாறுகேள நீஙகும். 

 ஒரு லிட்்டர் தணணீரில் 2 கிைாம் ்படிகோைம் ் ெர்த்து, 
அதில் 1 கி்லா சநல்லிககோய்கே்்ளச் சில ைணி ் நைம் 
ஊற்வககேவும். அது ெற்்ற கேடினைைாகும். பிறகு 
அ்த எடுத்துத் து்்டத்து, ஸச்டயினசலஸ ஸடீல் 
ஊசியால் குத்தவும். ஒன்றகோல் கி்லா ெர்ககே்ையில் 
2 லிட்்டர் தணணீர் விட்டுக சகோதிககேவிட்டு, அதில் 
சநல்லிககோய்கே்்ளப ்்பா்டவும். முதல் நாள 30 
நிமி்டஙகேள சகோதிககே விட்டு, அடுப்்ப அ்ணககேவும். 
ைறுநாள அ்த தணணீரில் 20 நிமி்டஙகேளும், 3வது 
நாள ைறு்படி அ்த தணணீரில் 10 நிமி்டஙகேள 
சகோதிககேவி்டவும். அதில் ஒன்றகோல் டீஸபூன சிட்ரிக 
ஆசிட் ்ெர்ககேவும். அ்தச் ்ெர்ப்பதால், ெர்ககே்ை 
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நவமபர் 2023

மதிபபுப பதிபபு - விறபனைக்கு அலல

எனஹனைனனை ் �்வ?
ச்பரிய சநல்லிககோய் - அ்ை கி்லா, புளி - கோல் கி்லா, 

உபபு - அ்ை ஆழாககு, மி்ளகோய்த் தூள - முககோல் 
ஆழாககு, சவந்தயப ச்பாடி - 25 கிைாம், கேடுகுப ச்பாடி - 25 
கிைாம், உரித்த பூணடு - 50 கிைாம் (கேைகேைப்பாகே இடிககேவும்), 
நல்சலணசணய் - கோல் கி்லா.

தாளிககே: கேடுகு - 1 டீஸபூன, சவந்தயம் - 1 டீஸபூன, 
ச்பருஙகோயத் தூள - விருப்பத்துக்கேற்்ப.

எப்ெடிச ஹசய்வது?  
புளி்ய நார், வி்த நீககிச் சூ்டானை தணணீரில் 

ஊற்வககேவும் (மூழ்கும் வ்ை). சநல்லிககோ்ய நனறாகேக 
கேழுவித் து்்டத்து துணியின மீது ்பைபபி ஆறவி்டவும். 
ஒரு கேத்தியின உதவியால் சநல்லிககோய்கேளின ைத்தியில் 
அஙகேஙகுக கீறிவி்டவும். ஒரு கே்டாயில் சிறித்ளவு எணசணய் 
விட்டுச் சூ்டானைதும் தாளிககேக சகோடுத்த ச்பாருட்கே்்ளத் 
தாளிககேவும். சநல்லிககோய்கே்்ள அதில் ் ்பாட்டுக கு்றந்த 
தணலில் மூடி ்வககேவும். அவவப்்பாது கோய்கே்்ளத் 
திருபபிவி்டவும். கோய்கேள ்லொகே சைத்சதனறு ஆனைதும் 
புளி்ய நனறாகே அ்ைத்து அ்தாடு உபபு, மி்ளகோய்த்தூள, 
இடித்த பூணடு ் ெர்த்துக கேலந்து சநல்லிககோய் மீது வி்டவும். 
2 சநாடிகேள ் வத்திருந்து எடுககேவும். இறககியதும் சவந்தயப 
ச்பாடி தூவவும். ஆறியதும் ஜைாடியில் எடுத்து ் வககேவும்.   

இந்த புளி சநல்லிககோய் ஒரு வரு்ட கோலம் சகே்டாைல் 
இருககும்.

்படிகேஙகே்ளாகோைல் இருககும். 20 நாட்கேள இ்த அப்படி்ய 
ஊற்வககேவும். 21வது நாள நனகு ஊறியிருககும். இ்தத் 
தினைமும் ஒனறு ொபபி்டலாம். ் த்வயானைால் அதில் சிறிது 
்தன கேலந்தும் ொபபி்டலாம்.

 அ்த சநல்லிககோ்ய உதிர்த்து, ஒரு வடிகேட்டியில் ் ்பாட்டு, 
2 ைணி ்நைம் வடிய விட்டு, பிறகு அதில் ச்பாடித்த 
ெர்ககே்ை, கோர்னஃப்ளார் ் ெர்த்துப புைட்டி எடுத்து ் வத்தும் 
அவவப்்பாது ஒனறிைணடு ொபபி்டலாம்.                               

புளி மெல்லிககொய்
ஹெல்ததி ஹரசிபி
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 ‘்டய்படீஸ’ எனற வார்த்்த கி்ைககே சைாழியில்  
‘சிஃ்்பான’ எனற்ழககேப்படுகிறது. இது கேட்டுப்பா்டற்ற 
நீரிழிவு ் நாயின ஏைா்ளைானை சிறுநீ்ைக குறிககிறது. 
‘சைல்லி்டஸ’ என்பது லத்தீன சைாழியில் ‘்தன’ 
அல்லது ‘இனிபபு’ என்பதாகும்.

 வ்கே 1 நீரிழிவு இனசுலின உற்்பத்தியின 
்பற்றாககு்றயால் வ்கேப்படுத்தப்படுகிறது. வ்கே 
2 நீரிழிவு இனசுலி்னை உ்டல் ்பயனைற்ற மு்றயில் 
்பயன்படுத்துவதால் ஏற்்படுகிறது.

 வ்கே 2 நீரிழிவு, வ்கே 1 நீரிழிவு ் நா்யவி்ட மிகேவும் 
ச்பாதுவானைது. இது்வ உலசகேஙகிலும் உள்ள 
அ்னைத்து நீரிழிவு ் நாய்கேளிலும் சுைார் 90% ஆகும்.

 முனனைர் அரிதாகே இருந்த குழந்்தகேளில்  
்்டப 2 நீரிழிவு ்நாயின தாககேம் உலகேம் 
முழுவதும் அதிகேரித்துள்ளது. சில நாடுகேளில், இது 
குழந்்தகேள ைற்றும் இ்ளம்்பருவத்தில் புதிதாகேக 

கேண்டறியப்பட்்டவற்றில் கிட்்டத்தட்்ட ்பாதிககுக 
கோைணம்.

 80% நீரிழிவு இறபபுகேள இப்்பாது கு்றந்த ைற்றும் 
நடுத்தை வருைானை நாடுகேளில் நிகேழ்கினறனை.

 நீரிழிவு ் நாயாளிகேள அல்லாதவர்கே்்ள வி்ட, நீரிழிவு 
்நாயாளிகேள அல்்ெைர் ்நாய் ைற்றும் டிசைனஷியாவின 
பிற வடிவஙகே்்ள வ்ளர்ப்பதற்கோனை அதிகே ஆ்பத்தில் 
உள்ளதாகேச் சில ஆய்வுகேள கூறுகினறனை. 

 20 - 74 வயது்்டய ந்பர்கேளின ்பார்்வ இழபபுககு 
நீரிழிவு ்நாய் முககியக கோைணைாகும். நீரிழிவு்டன 
சதா்டர்பு்்டய ்பார்்வ இழப்்ப முனகூட்டி்ய 
கேண்டறிந்து சிகிச்்ெ அளிப்பதன மூலம் 90% வ்ை 
இபபிைச்்னை்யத் தடுககே முடியும் எனறு ைருத்துவ 
நிபுணர்கேள வலியுறுத்துகினறனைர்.

 3 5  மில்லியனுககும் அதிகேை ானை நீரிழிவு 
்நாயாளிகேளு்டன, உலகி்ல்ய 
அதிகே நீரிழிவு ைககேளசதா்கே்ய 
இ ந்திய ா  ச கே ாணடுள்ளது .  
2 0 2 5 - ம்  ஆணடில் ,  இ ந்த 
எணணிக்கே 70 மில்லியனைாகே 
அ தி கே ரி க கு ம்  எ ன று 
எதிர்்பார்ககேப்படுகிறது, அதாவது 
உலகிலுள்ள ஒவ்வார் ஐந்தாவது 
நீரிழிவு ்நாயாளியும் இந்தியைாகே 
இருப்பார்.

  ‘ஆபபிள’ உ்டல் வடிவம் சகோண்ட 
ந்பர்கேள, ‘்்பரி’ உ்டல் வடிவஙகே்்ளக 
சகோண்டவர்கே்்ளவி்ட நீரிழிவு 
்நாய்ககு அதிகே ஆ்பத்தில் 
உள்ளனைர்.

 நீ ரி ழி வு  ் ந ா ய் 
உ்்டயவர்கேளின ஆயுட்கோலம் 
மு ் ற ய ா னை  கே ட் டு ப ்ப ா டு 
இல்லாத்பட்ெத்தில் 5 முதல் 10 
ஆணடுகேள வ்ை கு்றகிறது எனறு 
நிபுணர்கேள சதரிவிககினறனைர்.

அறிநைதும் அறியாைதும்

நீரிழிவு!
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 கு்றந்த்பட்ெம் மூனறு ைாதஙகேளுககுத் 
தாய்ப்பால் கி்்டககேப ச்பறும் குழந்்தகேளுககு 
வ்கே 1 நீரிழிவு ் நாயின தாககேம் கு்றவாகே 
இருப்பதாகேவும், ச்பரியவர்கேள உ்டல் ்பருைனைாகே 
ைாறுவதற்கோனை வாய்பபுகேள கு்றவாகே 
இருப்பதாகேவும் ைருத்துவ ஆைாய்ச்சி 
கேண்டறிந்துள்ளது.

 அதிகே எ்்ட சகோண்ட ந்பர்கேள நீரிழிவு ் நா்ய 
உருவாககும் அ்பாயம் அதிகேம். ஏசனைனில், 
அதிகே சகோழுபபுககு அதிகே இனசுலின 
்த்வப்படுகிறது, சகோழுபபு செல்கேள 
சகோழுபபு அமிலஙகே்்ள சவளியிடுகினறனை, 
அ்வ குளூக்கோஸ வ்ளர்சி்த ைாற்றத்தில் 
குறுககிடுகினறனை. ்ைலும் அதிகே எ்்ட 
சகோண்டவர்கேளுககு இனசுலின ஏற்பிகேள 
கு்றவாகே்வ உள்ளனை.

 பு்கேபபிடித்தல் ைத்த நா்ளஙகே்்ளக 
கேட்டுப்படுத்துவதன மூலமும், ைத்த அழுத்தத்்த 
அதிகேரிப்பதன மூலமும், இனசுலின எதிர்ப்்ப 
ஊககுவிககும் ்கே்ட்கோல்ைனகேளின 
சவளியீட்்்டத் தூணடுவதன மூலமும் நீரிழிவு 
அ்பாயத்்த அதிகேரிககும்.

 ச்பணகேளுககு நீரிழிவுப பிைச்்னையானைது 
ஈஸட்்ைாஜைன அ்ளவுகேள, ைாதவி்டாய் சுழற்சிகேள 
ைற்றும் ்பாலியல் ஈடு்பாடு ஆகியவற்்றப ்பாதிககிறது.

 இைணடு ைணி ்நைம் சதா்லககோட்சி ்பார்ப்பது நீரிழிவு 
அ்பாயத்தில் 14% அதிகேரிபபு்டன சதா்டர்பு்்டயதாகே 
ஆைாய்ச்சியா்ளர்கேள கேண்டறிந்துள்ளனைர்.

 சிறுநீைகேச் செயலிழபபிற்கு நீரிழிவு ் நாய் முககியக 
கோைணைாகும், ெைாெரியாகே உலகில் 44% புதிய 
சிறுநீைகேச் செயலிழபபுகேள நீரிழிவு கோைணைாகே்வ 
ஏற்்படுகினறனை.

 ஒவசவாரு 10 விநாடிககும் ஒருவர் உலகே்ளவில் 
நீரிழிவு சதா்டர்்பானை கோைணஙகே்ளால் இறககிறார். 
உலகில் ஒவ்வார் ஆணடும் கிட்்டத்தட்்ட  
3.5 மில்லியன ைககேள நீரிழிவு ்நாயால் இறககினறனைர். 
அடுத்த ்பத்தாணடுகேளில் இறபபு விகிதம் 25% 
அதிகேரிககும் எனறு எதிர்்பார்ககேப்படுகிறது.

 உலகே்ளவில் ஒவ்வார் ஆணடும் ஒரு மில்லியனுககும் 
அதிகேைானை உ்டல் உறுபபுகேள சவட்்டப்படுவதற்கும், 
அதிகே ெதவிகித கேணபு்ை ்நாய்கேளுககும், 
கு்றந்த்பட்ெம் 5% குருட்டுத்தன்ைககும் நீரிழி்வ 
கோைணைாகும்.

 நீரிழிவு உள்ளவர்கேளில் மூனறில் ஒரு ்பகுதியினைர் 
தஙகேளுககு ்நாய் இருப்ப்த்ய அறிவதில்்ல. 

வ்கே 2 நீரிழிவு ்நாய் ச்பரும்்பாலும் எந்த 
அறிகுறிகே்்ளயும் சகோணடிருககேவில்்ல.

 நீரிழிவு ் நாயால் ்பாதிககேப்பட்்டவர்கேளுககு இதய ் நாய் 
வருவதற்கோனை வாய்பபு நீரிழிவு இல்லாதவர்கே்்ளவி்ட 
இைணடு ை்டஙகு அதிகேம்.

 அடுத்த 10 ஆணடுகேளில் நீரிழிவு ் நாயினைால் ஏற்்படும் 
சைாத்த இறபபுகேள 50%ககும் அதிகேைாகே அதிகேரிககும் 
எனறு கேணிககேப்பட்டுள்ளது. மிகே முககியைாகே, ் ைல்-
நடுத்தை வருைானைம் சகோண்ட நாடுகேளில் 80%ககும் 
்ைல் அதிகேரிககும் எனறு கேணிககேப்பட்டுள்ளது.

 நீரிழிவு ்பற்றிய விழிபபுணர்வு இல்லா்ை, ைருத்துவச் 
சிகிச்்ெகே்்ளப ச்பறாைல் இருத்தல் ஆகிய்வ 
குருட்டுத்தன்ை, ஊனைம், சிறுநீைகேச் செயலிழபபு 
்்பானற சிககேல்கேளுககு வழிவகுககும்.

 நீரிழிவு வைாைல் தடுககேலாம். தினைமும் முப்பது நிமி்ட 
உ்டல் செயல்்பாடு, ஆ்ைாககியைானை உணவு ஆகிய்வ 
வ்கே 2 நீரிழிவு ் நா்ய உருவாககும் அ்பாயத்்த 
சவகுவாகேக கு்றககும்.

 நீரிழிவு ்நாயாளிகேள தஙகேள ைத்தச் ெர்ககே்ை 
அ்ள்வ அடிககேடிச் ெரி்பார்ககே ் வணடும். அ்வ மிகே 
அதிகேைாகே இருந்தாலும் (்ெப்பர் கி்்ளசீமியா), மிகேக 
கு்றவாகே இருந்தாலும் (ைத்தச் ெர்ககே்ைக கு்றவு) 
நீரிழிவு ் கோைாவில் விழும் அ்பாயம் உள்ளது. ஆகே்வ,  
்த்வ அதிகே கேவனைம்!                                             
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தை்வ அதிக கவனம்

நீரிழிவு என்பது ஒரு நாள்பட்்ட ்நாயாகும். இது 
ைத்தத்தில் ெர்ககே்ை அ்ளவு அதிகேைாகே இருப்பதால் 

ஏற்்படுகிறது. நாம் உட்சகோளளும் உணவிலுள்ள ெர்ககே்ை 
ச்பாதுவாகே கே்ணயத்தால் உற்்பத்தி செய்யப்படும் 
இனசுலின எனற ொர்்ைானின உதவியு்டன உ்டலில் 
ஆற்றலாகேச் ்ெமிககேப்படுகிறது. உ்டலால் ்்பாதுைானை 
இனசுலி்னை உற்்பத்தி செய்ய முடியாை்லா, உற்்பத்தி 
செய்யப்படும் இனசுலி்னைத் திறம்்ப்டப ்பயன்படுத்த 
முடியாை்லா இருந்தால், அது ைத்தத்தில் ெர்ககே்ையின 
கேட்டுப்பா்டற்ற அதிகேரிப்்ப ஏற்்படுத்தும். இது ைருத்துவ 
ரீதியாகே ் ெப்பர் கி்்ளசீமியா எனறு அ்ழககேப்படுகிறது.

இந்தியாவில், நீரிழிவு ்நாய் வ்ளர்ந்து வரும் 
ெவாலாகே உள்ளது. சதனகிழககு ஆசியர்கே்்ள 
நீரிழிவு ்நாயால் அதிகே அ்ளவு ்பாதிககேப்படுவதாகேக 
கேண்டறியப்பட்டுள்ளது. நீரிழிவு ைற்றும் பிற சதாற்றாத 
்நாய்கேளின ்பைவல் இனறு இ்ளம் இந்தியாவில் ்பைவலாகே 
இருககும் ்பல கோைணிகே்ளால் ஏற்்படுகிறது. உட்கோர்ந்த 
வாழ்க்கே மு்ற, ஆ்ைாககியைற்ற உணவு, பு்கேயி்லப 
்பயன்பாடு, அதிகேப்படியானை ைது அருந்துதல்... இந்தக 
கோைணிகேள ச்பரும்்பாலும் உ்டல் ்பருைனுககு வழிவகுககும், 
இது தாைதைாகேத் சதா்டஙகும் நீரிழிவு ் நாய்ககோனை மிகே 
முககியைானை ஆ்பத்துக கோைணிகேளில் ஒனறாகும். இது்வ 
வ்கே 2 நீரிழிவு ் நாய் எனறு அ்ழககேப்படுகிறது.

ெமீ்ப கோலம் வ்ை, வ்கே 2 நீரிழிவு 40 வயதுககு 
்ைற்்பட்்ட ச்பரியவர்கேளில் முதன்ையாகேக கோணப்பட்்டது, 
இப்்பா்தா இது குழந்்தகேள ைற்றும் இ்ளம் வயதினைரி்டமும் 
அதிகேரித்து வருகிறது. முனனைர் அசைரிககோ ் ்பானற உயர் 
வருைானைம் சகோண்ட நாடுகேளில் ைட்டு்ை நீரிழிவு பிைதானை  
பிைச்்னையாகே இருந்தது. இது அவர்கேளின வாழ்க்கே 

மு்ற கோைணைாகே ஏற்்பட்்டது. கே்டந்த இரு்பதாணடுகே்ளாகே 
இந்தியா ்்பானற கு்றந்த ைற்றும் நடுத்தை வருைானை 
நாடுகேளில் நீரிழிவின ்பைவல் ்வகேைாகே அதிகேரித்து 
வருகிறது. இந்தியாவில் உள்ள அ்னைத்து நீரிழிவு 
்நாயாளிகேளில் 95%ககும் ்ைற்்பட்்டவர்கேள வ்கே 2 
நீரிழிவு ் நாயால் ்பாதிககேப்படுகினறனைர். நல்ல ் வ்்ளயாகே  
வ்கே 1 நீரிழிவு ் நாயாளிகேளின எணணிக்கே கு்றவாகே 
உள்ளது.

இனசுலின சுைப்்பத் தடுப்பதற்சகேனைப ச்பாதுவானை 
அம்ெஙகேள சில இருககினறனை. நீரிழிவு ்நாய் உருவாவதற்கு 
முன்்ப இ்வ நம் உ்டலில் கோணப்படுகினறனை; 
பிற்கோலத்தில் நீரிழிவு ் நாய் வருவ்தத் தூணடுகினறனை. 
இவற்்றச் ‘ெர்ககே்ை ் நாயின முனகோைணிகேள’ (Diabetes 
Risk Factors) எனகி்றாம். இவற்றில் ஏதாவது ஒனறு 
இருந்தா்ல ் ்பாதும், நீரிழிவு ் நாய் வைலாம்.

        உடல்நலப் பாதிப்புகள் 
உயர் ைத்தச் ெர்ககே்ை அ்ளவு கேட்டுப்பாட்டுககுள 

சகோணடு வைப்ப்டாவிட்்டால், அது கோலப்்பாககில் ைத்த 
நா்ளஙகேள, நைம்புகேள, இதயம், மூ்்ள, கேணகேள ைற்றும் 
சிறுநீைகேஙகே்்ளச் ்ெதப்படுத்தும். நீரிழிவு ்நாயால் 
்பாதிககேப்பட்்ட ச்பரியவர்கேளுககு ைாை்்டபபு அல்லது 
்பககேவாதம் ஏற்்படும் வாய்பபு இைணடு ை்டஙகு அல்லது 
மூனறு ை்டஙகு அதிகேம். 

நீரிழிவு கோைணைாகே ைத்த நா்ளஙகேள தடுககேப்பட்டு, கீழ் 
மு்னைகேளில் நைம்புகேள ் ெதை்்டயும் ் ்பாது, கோல் புணகேள 
ைற்றும் சதாற்று்நாய்கேளின ஆ்பத்து அதிகேரிககிறது, 
இது இறுதியில் கு்டலிறககேத்்த ஏற்்படுத்தும். கேணணின 
விழித்தி்ையில் உள்ள சிறிய ைத்த நா்ளஙகேளுககு 

நீரிழிவும் இந்திய 
இளைஞர்களும்!
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15 மக்கள் நலம்

ஏற்்படும் ்ெதம் நீரிழிவு சைட்டி்னைா்பதி பிைச்்னை்யக 
சகோணடுவரும், இது ்பார்்வக கு்ற்பாடு ைற்றும் ்பார்்வ 
இழப்்பககூ்ட ஏற்்படுத்தககூடும்.

பரீடியா்பயாட்டீஸ என்பது ைத்தச் ெர்ககே்ை அ்ளவு 
இயல்்்பவி்ட அதிகேைாகே இருககும் நி்ல, ஆனைால், இது 
்்டப 2 நீரிழிவு ்நாய்ககுத் தகுதிச்பறும் அ்ளவுககு அதிகேைாகே 
இல்்ல. பரீடியாச்பட்டிக நி்ல கேண்டறியப்பட்்டால், அ்த 
ஒரு வாய்ப்பாகே்வ கேருதுஙகேள. உஙகேள வாழ்க்கே மு்ற 
்தர்வுகேளில் ெரியானை ந்டவடிக்கேகே்்ள எடுககேவும், 
இ்தச் ொதாைண நி்லககு ைாற்றவும் இது நல்வாய்பபு. 
பரீடியா்பயாட்டீஸ தாககேஙகே்்ளப புரிந்துசகோள்ளாததால் 
ச்பரும்்பாலும் ்பலர் அ்தப புறககேணிககிறார்கேள. 

நீரிழிவு கேண்டறியப்பட்்டவு்டன, அடுத்ததாகே 
எழும் பிைச்ெ்னை கேட்டுப்பா்டற்ற ெர்ககே்ை அ்ளவு. 
நீரிழிவு ்நாயாளிகேள சதா்டர்ந்து ைருந்துகே்்ள 
எடுத்துகசகோள்ளாத்்பாதும், சதா்டர்ந்து தஙகேள 
ைருத்துவ்ை ஆ்லாசிககோைல் இருககும்்்பாதும், 
ைருத்துவ ஆ்லாெ்னைககு எதிைாகே கேணமூடித்தனைைாகேச் 
ொபபிடும்்்பாது இது நிகேழ்கிறது. பரீடியா்பயாட்டீஸ, 
கேட்டுப்பா்டற்ற ெர்ககே்ை அ்ளவு... இ்வ இைண்்டயும் 
புறககேணிப்பது ் ்பைழி்வ ஏற்்படுத்தும்.

நீரிழிவைத் தடுப்பது எப்படி?
இது மிகேவும் எளி்ையானைதுதான. உண்ையில், 

ஆ்ைாககியைானை உணவு, தினைெரி உ்டற்்பயிற்சி, 
பு்கேபிடிப்ப்தத் தவிர்ப்பது ஆகிய்வ நீரிழிவு ் நா்யத் 
தடுககே உதவும். இ்வ ச்பரும்்பாலும் எளிய வாழ்க்கே 
மு்ற ைாற்றஙகே்்ள.

சர்க்கே்ர மற்றும் ஹகோழுப்பு நி்ைந� உணவுகேளில 
இருநது விலகி இருஙகேள்!

நம்  தாத்தா, ்பாட்டி ்்பானற ச்பரியவர்கேள அனறு 
ொபபிட்்ட்த இனறு நாம் ொபபிடுவ்தாடு ஒபபிடும்்்பாது,   
உபபு, ைாவுச்ெத்து, ெர்ககே்ை, சுத்திகேரிககேப்பட்்ட 
சகோழுபபுகேளில் குறிபபி்டத்தககே அதிகேரிபபு உள்ளது. 
நைது வி்ைவானை வாழ்க்கேமு்றயின கோைணைாகே துரித 
உணவு, பீட்ொககேள, ்பர்கேர்கேள, சிபஸ, குளிர்்பானைஙகேளின 
்பயன்பாடுகேள இனறு அதிகேரித்துள்ளனை. 

இது இந்திய உணவு ைற்றும் ் ைற்கேத்திய உணவு ்பற்றிய 
விவாதம் அல்ல. நைககு மிகேவும் பிடித்த ெ்ைாொககேள, 
ச்பரும்்பாலானை ொட் உணவுகேள ்்பானற இந்திய 

தின்பண்டஙகேளும் நம் உ்டலில் அ்த வி்்ள்வக 
சகோணடிருககினறனை. நீஙகேள ொலட்கே்்ள ைட்டும் 
ொபபி்ட்வா, ்பட்டினி கி்டககே்வா ்த்வயில்்ல, 
்வட்்டமினகேள, தாதுககேள, உணவு நார்ச்ெத்து, புைதஙகேள, 
கோர்்்பா்ெட்்ைட்டுகேள ைற்றும் நல்ல சகோழுபபுகேள 
நி்றந்த சீைானை உண்வ உணண ் வணடும்.

ஒரு ்நாவைக்கு அவை மணி ந்நைமதான்!
உஙகேளுககுப பிடித்த டிவி நிகேழ்ச்சியின ஒரு சிறிய 

அத்தியாயம் அ்ை ைணி்நைம் எடுககிறது. இ்த அ்ளவு 
்நைத்்தச் ெமூகே ஊ்டகேஙகேளில் நாம் செலவழிககி்றாம். 
இனனும் நம்மில் ்பலர் நைது ஆ்ைாககியத்துககு நல்லது 
செய்ய அ்த 30 நிமி்டஙகே்்ள எடுத்துகசகோளவதில்்ல. 
ந்்டப்பயிற்சி, ஓட்்டம், ் ெககிள ஓட்டுதல், நீச்ெல் ் ்பானற 
பிைத்்யகேப ்பயிற்சிகே்்ள 30 நிமி்டம் செய்தா்ல ் ்பாதும்... 
உ்டல் ஆ்ைாககியம் ைற்றும் நீரிழிவு ்நாயிலிருந்து 
விடு்ப்டலாம்.

ஒவநைார் ஆண்டும  
உஙகவை நீஙகநை சரிபார்க்கவும!

ச்பரியவர்கேளுககு வரு்டாந்திைச் சுகோதாைப 
்பரி்ொத்னைகேள எப்்பாதும் அறிவுறுத்தப்படுகினறனை, 
ஏசனைனில், வருமுன கோககே இது்வ உதவும். 

 நீரிழிவு, கேர்ப்பகோல நீரிழிவு, உ்டல் ்பருைன ் ்பானற 
குடும்்ப வைலாறு இருந்தால் அல்லது உஙகே்்ள நீரிழிவு 
்நாயாளியாகே ைாற்றககூடிய வாழ்க்கேமு்றயில் 
இருந்தால், உ்டல்நலப ்பரி்ொத்னைககுப ்பதிவு செய்ய 
இருமு்ற ் யாசிககே ் வண்டாம். ஏசனைனில், வழககேைானை 
்ொத்னைகே்்ளப ச்பறாத ச்பரும்்பாலானை ைககேள 
நீரிழிவு ்நாயின அறிகுறிகே்்ளக கோண்பதில்்ல. 
அதனைால் தாைதைாகே ் நாயறிதல் செய்யப்படும் ் நைத்தில் 
கோணப்படும் ்நாய் முற்றிய நி்ல உறுபபு ்ெதத்்த 
ஏற்்படுத்தும்.

உஙகேள வாழ்க்கே உஙகேள ் கேயில் உள்ளது. நீஙகேள 
எந்த விஷயஙகேளுககு முககியத்துவம் சகோடுககிறீர்கேள 
என்ப்த உறுதிப்படுத்திக சகோளளுஙகேள.

முனகூட்டிய வாழ்க்கேமு்ற ைாற்றம், ெரியானை 
்நைத்தில் கேண்டறிதல், ெரியானை ் ைலாண்ை ஆகிய்வ 
ஒரு ொதாைண, நீரிழிவு இல்லாத வாழ்க்கே்ய  
வாழ உதவும்                                                         

�ரைப்பயிற்சி, ஓடைம், ரைக்கிள் ஓடடுதல், நீசைல் 
நபோன்ை பிைதநய்கப் பயிற்சி்கரை 30 நிமிைம் 
சைய்தோநே நபோதும், உைல் ஆநைோக்கியம் மற்றும் 
நீரிழிவு ந�ோயிலிருந்து விடுபைேோம்.
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நெல்த் கவிஸ

உங்களுக்குத் 
தெரியுமா?

உங்கள் 
உடலைப் பற்றி

1. பபரியைர்களுக்கு ைாைத்துக்கு எவைைவு ந்நை 
உடறபயிறசி பரிந்துவைக்கப்படுகிறது?
அ. 30 நிமி்டஙகேள
ஆ. 150 நிமி்டஙகேள
இ. 60 நிமி்டஙகேள
ஈ. 90 நிமி்டஙகேள

வி்்ட: 18 - 64 வயது்்டய ச்பரியவர்கேள வாைம் முழுவதும் 
கு்றந்த்பட்ெம் 150 நிமி்டஙகேள மிதைானை - தீவிைைானை ஏ்ைாபிக 
உ்டல் செயல்்பாடுகே்்ளச் செய்ய ் வணடும் அல்லது கு்றந்தது 
75 நிமி்டஙகேள தீவிைச் செயல்்பாடுகே்்ளச் செய்ய ்வணடும் 
எனறு உலகே சுகோதாை நிறுவனைம் ்பரிந்து்ைககிறது.

2. இந்த உணவுகளில எது ஒநமகா-3 பகாழுப்பு 
அமிலஙகளின் ்நலல மூலமாகும?
அ. ் கோழி
ஆ. ொல்ைன மீன
இ. ைாட்டி்றச்சி
ஈ. அரிசி

வி்்ட: ொல்ைன ஒ்ைகோ-3 சகோழுபபு அமிலஙகேளின சிறந்த 
மூலைாகும். இது வீககேத்்தக கு்றப்பது, ைத்த அழுத்தத்்தக 
கு்றப்பது ்்பானற ்பல ஆ்ைாககிய நன்ைகே்்ளக 
சகோணடுள்ளது.

3. பபரியைர்களுக்குப் பபாதுைாக எத்தவை மணிந்நைத் 
தூக்கம பரிந்துவைக்கப்படுகிறது?
அ. 4 - 6 ைணி்நைம்
ஆ. 7 - 9 ைணி்நைம்
இ. 10 - 12 ைணி்நைம்
ஈ. 13 ைணி்நைத்திற்கு ் ைல்

வி்்ட: ் நஷனைல் ஸலீப ஃ்பவுண்்டஷன ச்பரியவர்கேள (வயது 
18 - 64) உகேந்த ஆ்ைாககியம் ைற்றும் நல்வாழ்வுககோகே ஓர் இைவில் 
7 - 9 ைணி்நைம் தூஙகே ் வணடும் எனறு ்பரிந்து்ைககிறது.

4. சூரிய ஒளியில பைளிப்படும நபாது எந்த வைடடமின் 
உடலால ஒருஙகிவணக்கப்படுகிறது?
அ. ் வட்்டமின ஏ
ஆ. ் வட்்டமின சி
இ. ் வட்்டமின டி
ஈ. ் வட்்டமின ஈ

வி்்ட: ் வட்்டமின டி சூரிய ஒளியின சவளிப்பாட்டுககுப 
்பதிலளிககும் விதைாகே நம் ெருைத்தில் உற்்பத்தி செய்யப்படுவதால் 
சூரிய ஒளி ்வட்்டமின எனறு அறியப்படுகிறது. எலும்பு 
ஆ்ைாககியம், ் நாசயதிர்பபுச் செயல்்பாடு ைற்றும் ைனைநி்ல்ய 
ஒழுஙகு்படுத்துவதற்குப ் ்பாதுைானை ் வட்்டமின டி அ்ளவுகேள 
முககியம்.
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5. ைவைந்து பகாடுக்கும தன்வம மறறும 
மை்நலவை நமமபடுத்தும கைைம பசலுத்தும 
சுைாசம மறறும பதாடர்ச்சியாை நபாஸகவை 
உள்ைடக்கிய பயிறசி என்ை?
அ. பி்லட்ஸ
ஆ. ் யாகோ
இ. ஏ்ைாபிகஸ
ஈ. ்பளு தூககுதல்

வி்்ட: ் யாகோ என்பது சநகிழ்வுத்தன்ை, வலி்ை 
ைற்றும் ைனைநல்னை ்ைம்்படுத்துவ்த ்நாககேைாகேக 
சகோண்ட சதா்டர்ச்சியானை ் ்பாஸகேள, கேவனைம் செலுத்தும் 
சுவாெம் ைற்றும் தியானைப ்பயிற்சிகே்்ள உள்ள்டககியது.

6. பின்ைரும பழக்கஙகளில எது ஆநைாக்கியமாை 
இ த ய த் வத ப்  ப ை ா ம ரி ப் ப து ட ன் 
இவணக்கப்படவிலவல?
அ. வழககேைானை உ்டற்்பயிற்சி
ஆ. பு்கேபபிடித்தல்
இ. ்பழஙகேள ைற்றும் கோய்கேறிகேள நி்றந்த உண்வ  

         உட்சகோளவது
ஈ. ைனை அழுத்தத்்த நிர்வகித்தல்

வி்்ட: பு்கேபபிடித்தல் இதய ்நாய்கேளுககோனை 
முககிய ஆ்பத்துக கோைணி. வழககேைானை உ்டற்்பயிற்சி, 
ஆ்ைாககியைானை உணவு ைற்றும் ைனை அழுத்த ் ைலாண்ை 
ஆகிய்வ ஆ்ைாககியைானை இதயத்்தப ்பைாைரிககேப 
்பஙகேளிககும் ந்்டமு்றகேள.

7. உடலில உள்ை ஆன்டிஆக்ஸிடண்டகளின் 
முதன்வமச் பசயலபாடு என்ை?
அ. ஆற்றல் ைட்்டஙகே்்ள அதிகேரிககேவும்
ஆ. நி்னைவாற்ற்ல அதிகேரிககேவும்
இ. ஃபரீ ் ைடிககேல்கே்்ள எதிர்த்துப ் ்பாைாடுதல்
ஈ எ்்ட இழப்்ப ஊககுவிககேவும்

வி்்ட: ஆனடிஆகஸி்டனட்கேள ஃபரீ ் ைடிககேல்கே்்ள 
(உ்டலில் உள்ள செல்கே்்ளச் ் ெதப்படுத்தும் நி்லயற்ற 
மூலககூறுகேள) எதிர்த்துப ்்பாைா்ட உதவுகினறனை. 
ஃபரீ ்ைடிககேல்கே்்ள நடுநி்லயாககுவதன மூலம் 
ஆனடிஆகஸி்டனட்கேள ஒட்டுசைாத்த ஆ்ைாககியத்துககுப 
்பஙகேளிககினறனை. நாள்பட்்ட ்நாய்கே்்ளத் தடுககே 
உதவுகினறனை.

8. பின்ைரும பசயலபாடுகளில எது ைலிவமப் 
பயிறசியின் ஒரு ைடிைமாகும?
அ. ஜைாகிங
ஆ. நீச்ெல்

இ. ச்டட்லிஃபட்ஸ
ஈ. ் ெககிள ஓட்டுதல்

வி்்ட: ச்டட்லிஃபட்ஸ என்பது முதுகு, கோல்கேள 
உட்்ப்டப ்பல த்ெக குழுககே்்ளக குறி்வககும் 
வலி்ைப ்பயிற்சியின ஒரு வடிவைாகும். வலி்ைப 
்பயிற்சிகேள த்ெ வலி்ை்ய உருவாககே உதவும்.

9. மைநிவறவு (mindfulness) என்றால என்ை?
அ. மிகேவும் சுறுசுறுப்பாகே இருககும் நி்ல
ஆ. முனமுடிவு இல்லாைல் தற்்்பா்தய தருணத்தில் 

முழுக கேவனைம் செலுத்துதல்
இ. ஒருவரின உணவில் ைட்டும் கேவனைம் செலுத்துதல்
ஈ. எதிர்கோலப ்பணிகேள ைற்றும் இலககுகேளில் 

கேவனைம் செலுத்துதல்

வி்்ட: ைனைநி்றவு என்பது தற்்்பா்தய தருணத்தில் 
முழுக கேவனைத்்தச் செலுத்தி, எணணஙகேள, 
உணர்வுகே்்ளத் தீர்பபு இல்லாைல் கேவனிப்பது. இது ைனை 
அழுத்தத்்தக கு்றத்து ைனைநலத்்த ் ைம்்படுத்தும்.

10. ஒரு சைாசரி ையது ைந்தைர் திைமும எவைைவு 
தண்ணீர் குடிக்கப் பரிந்துவைக்கப்படுகிறது?
அ. 1 - 2 லிட்்டர்
ஆ. 2 - 3 லிட்்டர்
இ. 3 - 4 லிட்்டர்
ஈ. 5 லிட்்டருககு ் ைல்

வி்்ட: ்தசிய அறிவியல், ச்பாறியியல் ைற்றும் 
ைருத்துவ அகோ்டமிகேள ஆணகேளுககுத் தினைமும் சுைார் 
3.7 லிட்்டர் (அல்லது 13 கேப) ைற்றும் ச்பணகேளுககு 
2.7 லிட்்டர் (அல்லது 9 கேப) தணணீர் உட்சகோள்ளப 
்பரிந்து்ைககிறது, இதில் அ்னைத்துப ்பானைஙகேளும் 
உணவிலுள்ள நீரும் அ்டஙகும்.

11. உடலில உள்ை திசுக்கவைக் கடடிபயழுப்பவும 
சரிபசயயவும எந்த ஊடடச்சத்து அைசியம?
அ. புைதம்
ஆ. ெர்ககே்ை
இ. ் வட்்டமின சி
ஈ. ஃ்்ப்பர்

வி்்ட: உ்டலில் உள்ள த்ெகேள ைற்றும் ்தால் 
உளளிட்்ட திசுககே்்ள உருவாககுவதற்கும் 
ெரிசெய்வதற்கும் புைதம் அவசியம். இது உ்டல் திசுககேளின 
கேட்டுைானைத் சதாகுதிகேளில் ஒனறாகும். ்ைலும் இது 
ஒரு எரிச்பாருள மூலைாகேவும் செயல்்படுகிறது.

சரி... உஙகேளுக்கு எ்த�்னை வி்ைகேள் சரி?    
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ழந்்தகேளின ைலச்சிககே்லப புரிந்துசகோளவதற்கும் 
உஙகேளுககு உள்ள ெந்்தகேஙகே்்ள நிவர்த்தி 
செய்வதற்கும் உதவும் சில ்கேளவி - ்பதில்கேள 

இங்கே...

ேலசசிகைல என்பது என்ன? 
ைலச்சிககேல் என்பது எப்்பாதாவது ைலம் 

சவளி்யறுவது (வாைத்துககு 3 மு்றககும் கு்றவாகே). 
ைலச்சிககேல் என்பது குழந்்தப ்பருவத்தில் மிகேவும் 
ச்பாதுவானை கேவ்லயாகே உள்ளது. ச்பரும்்பாலானை 
குழந்்தகேளுககு அதன முதல் வயதில் ைலச்சிககேல் 
சதா்டஙகுகிறது. அது குழந்்த ைற்றும் குடும்்பத்துககு 
குறிபபி்டத்தககே துன்பத்்த ஏற்்படுத்தும். 

குழந்கதைைளுககு 
ேலசசிகைல ஏறபடை என்ன ைகாரணம்?

மு்றயற்ற உணவு (கு்றவானை திைவஙகேள, 
நார்ச்ெத்துக கு்றவு, குழந்்தப ்பருவத்தின 
பிற்்பகுதியில் அதிகேப்படியானை ்பால் உட்சகோள்ளல்), 
உ்டல் செயல்்பாடு இல்லா்ை, முனகூட்டிய கேழிப்ப்றப 
்பயிற்சி, சுற்றுச்சூழலில் ைாற்றம் (வீடு அல்லது ்பளளி) 
ைற்றும் உ்ளவியல் கோைணிகே்ளால்தான 90 ெதவிகித 
ைலச்சிககேல் பிைச்்னைகேள துரிதப்படுத்தப்படுகினறனை.  
கு்டல், மூ்்ள, மூ்்ளத்தணடு வ்டம், ொர்்ைானகேள 
அல்லது சில ைருந்துகேளின ்பககே வி்்ளவு ஆகியவற்றில் 
ஏற்்படும் அொதாைணஙகேள கோைணைாகேவும் ைலச்சிககேல்  
ஏற்்ப்டலாம்.

குழநல்தகளின் 
மலச்சிக்கல்!

எப்பகாது, எபபடி  
ைழிபபகைப பயிறசி அளிகை ் வணடும்?

மு்றயானை கேழிப்ப்றப ்பயிற்சி்ய 2 வயதுககுப 
பிறகு சதா்டஙகுவ்த நல்லது. கேழிப்ப்றப ்பயிற்சி்ய 
முனகூட்டி்ய சதா்டஙகுவது ைலச்சிககேலுககு ஒரு 
ச்பாதுவானை கோைணம். அதனைால் அந்த அவெைம் 
தவிர்ககேப்ப்ட ்வணடும். ‘ரூல் ஆஃப ஒன’ எனகிற 
விதி்யப பின்பற்றுஙகேள. கேழிவ்றப ்பயிற்சி்ய ஒ்ை 
்நைத்தில் (ச்பாதுவாகே ஒவசவாரு முககிய உணவுககுப 
பிறகும் சில நிமி்டஙகேளுககுப பிறகு), உஙகேள வீட்டில் ஒ்ை 
இ்டத்தில், ஒருவைா்ல்ய, அதற்கு ஒரு வார்த்்த்யத் 
சதா்டர்ந்து ்பயன்படுத்துதல் நல்லது. இந்த வழிமு்ற 
சிறப்பாகேச் செய்யப்படுகிறது.

ஒரு ெகாக்ளககு ஒருமுகை ேடடு்ே ேலம் ைழிககிைது. 
அது துைள்ைள் ் பகால ஹதைரிகிைது. அவளுககு 
இன்னும் ேலசசிகைல இருகை முடியுேகா?

அது ொத்திய்ை! உஙகேள குழந்்தயின ைலத்தின 
தன்ை்யக கேவனிப்பது உதவியாகே இருககும். ‘பிரிஸ்டல் 
ஸடூல் ொர்ட்’ ்பார்ககேவும்.

குழந்கதை வகார்ததிறகு 3 அலலது 4 முகை சிரேபபடடு 
ேலம் ைழிககிைது. இந்தை நிகலயில ேரு்ததுவரின் 

ேதிபபீடு அவசியேேகா?
ஆம். ைத்தத்து்டன அல்லது வலிமிகுந்த ைலம், 

கேழிப்ப்ற திறன ச்பற்ற பிறகு குழந்்தயின உள்ளா்்டயில் 
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எம்ஜிஎம் ெஹல்த்கேர் அறிவுப்புதிர் விடை
விருப்பமினறி ைலம் சவளி்யறுதல் ைற்றும் ச்பரிய 
ைலம் ்்பானற பிற சிககேல்கேளு்டனும் ைலச்சிககேல் 
ஏற்்ப்டலாம். உஙகேள குழந்்த பீ்ைாககேளுககுப பினனைால் 
ஒளிந்துசகோளவது, கோல்கே்்ளக குறுககிகசகோணடு 
கோல்விைல்கேளில் நிற்்பது, குதிகோல்கே்்ள அழுத்துவது 
்்பானற ந்டத்்தகே்்ள சவளிப்படுத்துகிறீர்கே்ளா? 
அப்படியானைால், குழந்்த ைலம் கேழிககே சிைைப்படுவ்தப 
்்பானற ் தாற்றத்்த அ்வ சகோடுககினறனை, 

குழந்கதையின் ேலசசிகைகல ேதிபபிடுவதைறகு  
என்ஹனன்ன ் சைகாதைகனைளுககு உடபடு்ததைபபடும்?
குழந்்தயின ைலச்சிககே்லத் திறம்்ப்ட 

நிர்வகிப்பதற்கு ஒரு விரிவானை வைலாறு ைற்றும் ஒரு நல்ல 
ைருத்துவப ்பரி்ொத்னை ் த்வ. அரிதாகே, வயிற்றின 
எகஸ்ை ் ்பானற ் ொத்னைகேள அல்லது அடிப்ப்்டக 
கோைணஙகே்்ளக கேண்டறிய ைத்தம் ைற்றும் சிறுநீர் 
்பரி்ொத்னைகேள ் த்வப்ப்டலாம். இந்தச் ் ொத்னைகேள 
ஒவசவாரு குழந்்தககும் ் வறு்ப்டலாம்.

வீடடி்ல்யே ேலமி்ளககி ேருந்துைக்ள 
முயேறசிகைலகாேகா?

ைலச்சிககேல், ைருந்துகே்ளால் ைட்டு்ை திறம்்ப்ட 
நிர்வகிககேப்படுவதில்்ல. நீண்ட கோலத்திற்கு உதவும் ஒரு 
விரிவானை திட்்டத்்தப ்பட்டியலி்டககூடிய ைருத்துவரின 
விரிவானை ்பகுப்பாய்வு அவசியம். எம்ஜிஎம் செல்த்்கேரில் 
ஆ்லாெ்னை, தகுந்த கேழிவ்றப ்பயிற்சி, குழந்்தயின 
உணவு ைற்றும் திைவ உட்சகோள்ள்ல யதார்த்தைாகே 
ைாற்றிய்ைத்தல், ெரியானை கோலத்திற்குச் ெரியானை 
ைருந்துகே்்ளப ்பயன்படுத்துதல், நீடித்த சவற்றிகேைைானை 
வி்்ள்வ உறுதிசெய்யக கேட்்ட்ைககேப்பட்்ட 
பினசதா்டர்தல் அட்்டவ்ண ஆகியவற்்ற உள்ள்டககிய 
்பல்்நாககு அணுகுமு்ற்யப பின்பற்றுகி்றாம்.

சிகிசகசை அளிகைபபடைகாதை ேலசசிகைலின்  
விக்ளவுைள் என்ஹனன்ன?

சிகிச்்ெ அளிககேப்ப்டாத ைலச்சிககேல் உள்ள 
குழந்்தககு ஏற்்ப்டககூடிய சிககேல்கேள வலிமிகுந்த ைலம் 
கேழித்தல், அது ் ைலும் ் ைாெை்்டதல், குதப பி்ளவுகேள, 
ஆெனைவாய் வழியாகே நைம்புகேள வீககேம் (மூல்நாய்) 
அல்லது கு்டலின ஒரு ்பகுதி ஆெனைவாய் வழியாகே 
சவளிப்படுதல் (ைலககு்டல் ெரிவு), அதிகேப்படியானை 
சிைைம் கோைணைாகே உள்ளா்்டயில் தனனிச்்ெயானை 
கேழித்தல் (ைல அ்டஙகோ்ை) ைற்றும் சிறுநீர்ப ்பா்த 
்நாய்த்சதாற்றுகேள.

குழந்கதையின் ேலசசிகைகல்த தைடுபபது எபபடி?
சிகிச்்ெ்யவி்டத் தடுபபு எப்்பாது்ை சிறந்தது. 

இைணடு வயதுககுப பிறகுதான குழந்்தககுக 

கேழிவ்றப ்பயிற்சி அளிப்ப்த உறுதி செய்ய 
்வணடும், குழந்்த ைலத்்த அ்டககித் தளளும் 
சூழ்நி்லகே்்ளத் தவிர்ககே ் வணடும், குழந்்தககுப 
்்பாதுைானை திைவஙகேள ைற்றும் முழுத் தானியஙகேள, 
்பழஙகேள, கோய்கேறிகேள ைற்றும் நார்ச்ெத்து சகோண்ட 
ெைச்சீைானை உண்வக சகோடுககேவும், ஃ்பாஸட் 
ஃபுட், ஜைஙக ஃபுட் ஆகியவற்்றத் தவிர்ககேவும். 
வயிற்று வலிககுப ்பயன்படுத்தப்படும் சில இருைல் 
சிைபகேள ைற்றும் ைருந்துகேளகூ்ட ைலச்சிககே்லத் 
தூண்டலாம், எனை்வ, முனனைதாகே ைருத்துவ்ை 
அணுகுவது அவசியம்.

குழந்கதையின் தீவிர ேலசசிகைல சிகிசகசைககு 
ேரு்ததுவேகனயில அனுேதிகைபபடை ் வணடுேகா?

்பல ச்பற்்றாரின ் நைக கேட்டுப்பாடு ைற்றும் சில 
்நைஙகேளில் (COVID-19 சதாற்று்நாய் ்்பானற) 
சதாற்று அ்பாயத்்தக கேருத்தில் சகோணடு, 
MGM செல்த்்கேர் வீடி்யா ஆ்லாெ்னை 
வாய்ப்்பயும் வழஙகுகிறது, இ்ணயத்ளம் 
மூலமும் ைருத்துவர்கே்்ள அணுகேலாம். உஙகேள 
குழந்்தயின வைலாற்்ற எடுத்துகசகோளவது ைற்றும் 
அடிப்ப்்ட ைதிபபீடு செய்வது, வாழ்க்கேமு்ற 
ைாற்றஙகேள, ைருந்துகேள ைற்றும் பினசதா்டர்தல் 
குறித்து இதி்ல்ய ைருத்துவர் ஆ்லாெ்னை 
வழஙகே உதவும். ்நைடி வரு்கே அவசியைானைால், 
உஙகேளுககு ஏற்ற ் நைத்தில் உஙகேள ெந்திபபு உறுதி 
செய்யப்படும். அதனைால், நீஙகேள ைருத்துவை்னையில் 
இருககே ்வணடிய கோல அ்ளவு  கேணிெைாகேக 
கு்றககேப்படும்.                                                    
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அறிதவாம்

ஓர் அலைாரியில் இருந்து எ்த்யனும் எடுககே நீஙகேள 
உஙகேள ்கேகே்்ள உயர்த்துகிறீர்கேள... உஙகேள 

்தாள்பட்்்ட வி்றககிறது ைற்றும் அதில் விரிெல் ் ்பானற 
ஏ்தா ஒனறு ஏற்்படுகிறது. அந்த உணர்வுககுப பிறகு 
நீஙகேள உஙகேள ்தா்்ள ்ைலும் நகேர்த்த விரும்்பைாட்டீர்கேள. 
இப்படிசயாரு சூழ்லச் ெந்தித்திருககிறீர்கே்ளா?  
ஆம்... இது ் தாள்பட்்்ட கீல்வாதத்தின (ஆர்த்்ைட்டிஸ) 
்பல்்வறு வடிவஙகேளில் ஒனறாகேவும் இருககேலாம்  
(கீல்வாதம் முதல் மு்டககுவாதம் வ்ை). உஙகேளுககு 
எந்த வ்கேயானை ் தாள்பட்்்ட கீல்வாதம் இருந்தாலும், 
்தாள்பட்்்ட மு்டககுவாதச் சிகிச்்ெத் திட்்டத்தின 
முககியப ்பகுதியாகேத் ்தாள்பட்்்டப ்பயிற்சிகே்்ள்ய 
உஙகேள ைருத்துவர் ்பரிந்து்ைப்பார்.

த�ோள்பட்டை கீல்ோ�த்தின் ் ்ைைள
கீலவா�ம்

்தாள்பட்்்ட மூட்டில் உள்ள குருத்சதலும்பு 
்படிப்படியாகேத் ்தய்ந்து, எலும்புகேளுககு 
இ்்ட்ய உள்ள ்பாதுகோபபு இ்்டசவளி 
கு்றகிறது. எலும்பு எலும்்்பாடு 
்தய்த்தல் ைற்றும் மூட்டில் உைாய்வு 
கோைணைாகே வலி, வி்றபபு ஏற்்பட்டு, 
அது கு்றந்த அ்ளவிலானை 
இயககேத்துககு வழிவகுககிறது. 
அதனபின உஙகேள த்லமுடி்யச் 
சீவுவது அல்லது ஒரு ்்ப்ய 
எடுத்துச் செல்வது ்்பானற 
மிகேச் ொதைணைானை அனறா்ட 
்வ்லகேளகூ்ட மிகேவும் 
ெ வ ா ல ா னை த ா கே வு ம் 
்வத்னையாகேவும் ைாறும். 
்தாள்பட்்்டயின இயககே 
வைம்்்ப இழப்பதால், அது 
்தாள்பட்்்ட ைற்றும் கேழுத்து 
முழுவதும் த்ெபபிடிபபுககு 
வ ழி வ கு க கு ம் . 
த்லவலி்யயும் ஏற்்படுத்தும்.  
கீ ல் வ ா த ம்  ச ்ப ா து வ ா கே  
50 வயதுககு ் ைற்்பட்்டவர்கே்்ள்ய 
அதிகே அ்ளவில் ்பாதிககிறது. 

முைக்குவா�ம்
இந்த ஆர்த்்ைட்டிஸில் ் நாசயதிர்பபு அ்ைபபு உஙகேள 

மூட்டில் உள்ள சி்னைாவியம் எனைப்படும் ஒரு ்பாதுகோபபுப 
புறணி்யத் தவறாகேத் தாககி, குருத்சதலும்புகே்்ள 
அழிககிறது. இது முதலில் சிறிய மூட்டுகே்்ள (உஙகேள 
்கேகேள ைற்றும் கோல்கேளில் உள்ள்வ ்்பானற்வ) 
்பாதிககும் எனறாலும், ்நாய் முன்னைறும்்்பாது 
அறிகுறிகேள இரு ் தாளகேளுககும் ்பைவககூடும்.

பிந்�ய அதிர்சசிகேரமானை கீலவா�ம்
்தாள்பட்்்டக கோயம் (எலும்பு முறிவு அல்லது 

இ்டபச்பயர்வு ்்பானற்வ) குருத்சதலும்புகே்்ளச் 
்ெதப்படுத்தலாம்; கூடுதல் ்தய்ைானைம் ஏற்்படுத்தலாம். 
இதுவும் கீல்வாதத்்த ஏற்்படுத்தும்.

சுழலும் சுற்றுப்ெட்ை கிழிவு மூடடுவலி
்தாளிலுள்ள ்ைாட்்்டட்்டர் சுற்றுப்பட்்்டயானைது 

த்ெநாணகேள ைற்றும் த்ெகே்ளால் ஆனைது, 
அ்வ உஙகேள ்ைல் ்கே எலும்பின ்பந்து 

்பகுதி்யச் சுற்றி, ஒனறு அல்லது அதற்கு 
்ைற்்பட்்ட த்ெநாணகேள அதிகேைாகேக 
கிழிந்தால், அது ்ைல் ்கேயின ஒரு 
்பகுதி்ய ைற்ற எலும்புகேளுககு 
எதிைாகேத் ்தய்த்து, ்ைற்்பைப்்பச் 
்ெதப்படுத்தி கீல்வாதத்துககு 
வழிவகுககும்.

அவஸ்குலர் 
ஹநக்்ராசிஸ்

்தாள்பட்்்டயில் ைத்த 
ெ ப ்்ள  இல்ல ா த த ா ல்  
எலும்புத் திசு இறககும்்்பாது 
இந்தப பிைச்்னை ஏற்்படுகிறது. 
்நாய் , கோயம் அல்லது 
பிற கோைணஙகே்ளால் ்ைல் 
எலும்பின மு்னையில் ைத்த 
ஓட்்டம் ்பாதிககேப்ப்டலாம். 

அதனை ால் ,  ை த் த  ெ ப்்ள 
இல்லாைல் ் ்ப ாய் ,  எலும்பு 

சைதுவாகேச் ெரிந்து, சீைற்றதாகி,  
கீல்வாதத்்த ஏற்்படுத்தும்.                     

த�ோள்படலட ஆர்தலரைடடிஸ் 
ஏன்? எப்படி?
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ஓ... அப்படியா! 

ஏடிஎம் இயேந்திரஙைளும் ஹபகாதுக ைழிபபகைைளும் சைேேகாை 
அழுகைகாை உள்்ளன! 

ஏடிஎம் இயந்திைத்திலிருந்து ்பணம் எடுப்பது என்பது நம்மில் ்பலர்  
வழககேைாகேச் செய்யககூடிய ஒனறு. ஆனைால், எத்த்னை ்்பர் அ்தப 
்பயன்படுத்திய பிறகு ்கேகே்்ளக கேழுவுகி்றாம்? இஙகிலாந்தில் 
்ைற்சகோள்ளப்பட்்ட தூய்்ைப ்பரி்ொத்னையில் ATM இயந்திைஙகேள 
கேழிவ்றகே்்ளப ்்பான்ற அழுககோகே இருப்பது கேண்டறியப்பட்்டது. 
இைணடு ைாதிரிகேளிலும் ் நாய்ககு வழிவகுககும் ஒ்ைவித ்பாகடீரியா்வ 
விஞ்்ானிகேள கேண்டறிந்தனைர்.

ெம்பிககையேகா்ளரை்்ள  
நீணடை ைகாலம் வகாழவகாரைள்! 

டியூக யுனிவர்சிட்டி ைருத்துவ 
்ையத்தின ஓர் ஆய்வின்படி, 
இதய ்ந ாயாளிகேள தஙகேள 
சிகிச்்ெயில் அதிகே நம்பிக்கேயு்டன 
இருந்தனைர். அதிகே அவநம்பிக்கே 
சகோண்டவர்கே்்ளவி்ட அவர்கேள 
நீண்ட கோலம் வாழ்ந்தனைர். ்ைலும், 
ஐ்ைாபபிய ொர்ட் ஜைர்னைலில் 
சவளியி்டப்பட்்ட ஆய்வின்படி, 
நம்பிக்கேயு்டன இருப்பவர்கேள இதய 
்நாயால் ்பாதிககேப்படுவதற்கோனை 
வாய்பபுகேளும் கு்ற்வ!

கி்ளகாஸட்ரகாோஃ்பகாபியேகாகவ்த தைடுகை 
ஆபபிள் வகாசைகன உதைவும்! 

வாெ்னை ைற்றும் சு்வ சிகிச்்ெ ஆைாய்ச்சி 
முடிவின்படி, ்பச்்ெ ஆபபிளின வாெ்னையானைது 
சில குறிபபிட்்ட ைனை அழுத்த நி்லகே்்ள நீககும். 
குறிப்பாகே கி்ளாஸட்்ைாஃ்்பாபியா எனகிற சிறிய 
இ்டஙகேளில் இருககேப ்பயப்படுகிற நி்லககு 
நிவாைணம் அளிககே இது உதவும். ்பச்்ெ 
ஆபபி்்ள முகேர்ந்து ்பார்ப்பது த்லவலி ைற்றும் 
ஒற்்றத் த்லவலி்யத் தடுககேலாம்.

கைஹயேழு்தது உஙைள் 
நிகனவகாறைலுககு உதைவும்! 

இ ந் தி ய ா னை ா 
்பல்கே்லககேழகேத்தின ஆய்வில், 
எ ் த ய ா வ து  நி ் னை வி ல் 
்வத்துகசகோள்ள, குறிபபுகே்்ள 
தட்்டச்சு செய்வ்தவி்ட, அவற்்றக 
்கேய ால்  எழுத  ்வணடும் 
எ ன று  கேண்ட றி ந் து ள்ளது .   
எழுதுவது உஙகேள நி்னைவாற்ற்ல 
அதிகேரிககும். ஏசனைனில், ் கேயால் 
குறிபபு எடுப்பதற்குத் தட்்டச்சு 
ச ெ ய் வ் தவி்ட  ் வ று ்ப ட் ்ட 
அறிவாற்றல் செயல்மு்றகேள 
்த்வப்படுகினறனை.

உடைகலக குளிரவிகை, 
சூடைகாை ஏதைகாவது 
குடிகைவும்!  

இது  எதி ர் ை்றய ா கே த் 
் த ா ன ற ல ா ம் .  ஆனை ா ல் , 
நீஙகேள உ்ட்லக குளிர்விககே 
வி ரு ம் பி னை ா ல் ,  சூ ்ட ா கே 
ஏதாவது குடிககேவும். ஒட்்டாவா 
்ப ல் கே ் ல க கே ழ கே  ை னி த 
இயககேவியல் ்பளளி  ஆய்வின்படி, 
இந்தப ்பானைம் உஙகேள உ்டல் 
சவப்பநி்ல்யவி்டச் சூ்டாகே 
இருப்பதால் , அது உ்டலில் 
வியர்்வ்யத் தூணடுகிறது, 
இது சவப்ப அதிகேரிப்்ப 
ஈடுசெய்யும் .  ஆைம்்பத்தில் 
உஙகே்்ளச் சூ்டாகே உணை 
்வத்தாலும், அது உஙகேளுககு 
அதிகே வியர்்வ்ய ஏற்்படுத்தும், 
எனை்வ, உ்டல் திறம்்ப்ட வி்ைவாகேக 
குளிர்ச்சிய்்டகிறது.
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உள்ளுறுப்பு, குடல் மற்றும்  
கணைய மாற்று மாநாடு 

MGM செல்த்்கேர் ‘உறுபபு ைாற்று அறு்வ சிகிச்்ெ’ 
்பற்றிய விழிபபுணர்வு அைர்்வ  ஃ்பவுண்்டஷன 
ஆஃப செல்த்்கேர் & சவல்னைஸ ப்ைா்ைாஷன ஆஃப 
இந்தியா (FHWP) உ்டன இ்ணந்து ந்டத்தியது. 

ைல்டிவிசெைல் ைற்றும் வயிற்று உறுபபு ைாற்று 
அறு்வ சிகிச்்ெ நிறுவனைத்தின த்லவரும் 
இயககுநருைானை ்டாக்டர் அனில் ்வத்யா உ்ை 
நிகேழ்த்திய இந்த அைர்வில் 100ககும் ்ைற்்பட்்ட 
பிைதிநிதிகேள கேலந்துசகோண்டனைர். ைாநாட்டு 
நனறியு்ை்ய எம்ஜிஎம் செல்த்்கேர் குழுைத் 
த்ல்ை நிர்வாகே அதிகோரி திரு. ெரிஷ ைணியன 
வழஙகினைார்.

்டாக்டர் அனில் ்வத்யா உளளுறுபபு உறுபபு ைாற்று 
அறு்வ சிகிச்்ெயில் புது்ையானை கேணடுபிடிபபுகேள ைற்றும் 
நவீனை ைருத்துவம் ைருத்துவ அறிவியலின எல்்லகே்்ள 
ைாற்றிய்ைப்பது ்பற்றி விவாதித்தார்.

கே்ணய ைாற்று அறு்வ சிகிச்்ெயில் தனைது விரிவானை 
அனு்பவத்்தயும் ்பகிர்ந்துசகோண்ட ்டாக்டர் அனில் ் வத்யா, 
ைாற்று அறு்வ சிகிச்்ெயானைது ைனித உ்ட்ல மீணடும் 
இனசுலி்னை உற்்பத்தி செய்ய எவவாறு அனுைதிககிறது எனறு 
வி்ளககினைார். இது நைம்புப ்பாதிபபு, ்பார்்வ இழபபு, ்பககேவாதம் 
்்பானற கேடு்ையானை சிககேல்கே்்ளத் தவிர்ககேவும் உதவும். 

கே்ணயம், கு்டல் ைற்றும் ்பல உளளுறுபபு ைாற்று அறு்வ 
சிகிச்்ெகேளில் ெர்வ்தெ நிபுணைானை ்டாக்டர் அனில் 
்வத்யாவின த்ல்ையில் கே்ணயம், கு்டல் ைற்றும் ்பல 
உளளுறுபபு ைாற்று அறு்வ சிகிச்்ெககோனை வலுவானை 
ைருத்துவத் திட்்டத்்த சென்னையில் உள்ள எம்ஜிஎம் 
செல்த்்கேர் வழஙகுகிறது. 

நவம்பர் 2023



23 மக்கள் நலம்

உலக மூணைக் கட்டி விழிப்புைர்வு தினம்
MGM செல்த்்கேர், சென்னை, ‘உலகே மூ்்ளக கேட்டி விழிபபுணர்வு தினை’த்்த முனனிட்டு, நைம்பியல் அறு்வ 

சிகிச்்ெத் து்றயின ்பைாைரிபபில் சிகிச்்ெ ைற்றும் ந்்டமு்றகே்்ள ்ைற்சகோண்ட குழந்்தகேளுககு ஒரு 
ைறககேமுடியாத நா்்ள உருவாககியது.

சிரிபபும் ைகிழ்ச்சியும் நி்றந்த ஒரு ்வடிக்கேயானை நாள அது. எஙகேள லிட்டில் சூப்பர் ஹீ்ைாககேள 
(உள்நாயாளிகேள ைற்றும் சவளி்நாயாளிகேள), அவர்கேளின ்ப்்டப்பாற்றல் ைற்றும் கேற்்ப்னை்யத் தூணடும் 
அற்புதைானை நிகேழ்ச்சிகேளில் எஙகேளு்டன இ்ணந்தனைர். ஓவியம் வ்ைதல், அறிகுறிகே்்ள யூகித்தல், மூ்்ள 
டீெர், ் ைஜிக ் ஷா, ஓரிகோமி ் ்பானற சுவாைஸயைானை அைர்வுகேளில் அவர்கேள ்பங்கேற்றனைர். அவர்கேளின ஆ்்ட 
அலஙகோைத்்த சவளிப்படுத்தும் வ்கேயில் ் ்பஷன ் ஷாவும் ந்டத்தி்னைாம். 

நாளின சிறப்பம்ெைாகே, புகேழ்ச்பற்ற நம் ைருத்துவர் ரூ்்பஷ குைார் ( நைம்பியல் அறு்வ சிகிச்்ெ இயககுநர்) 
அவர்கேள ஆற்றிய உ்ை நம்பிக்கேயு்டனும் ஆர்வத்து்டனும் இககுழந்்தகேள தஙகேள நாளகே்்ளத் சதா்டை 
வழிவகுத்தது.

ப�ார்ட் பிபைரில்  
சமூக விழிப்புைர்வு முகாம்

எம்ஜிஎம் செல்த்்கேர் நிறுவனைம் அந்தைானிலுள்ள 
்்பார்ட் பி்்ளயரில் சுகோதாை விழிபபுணர்வு முகோ்ைச் 
சிறப்பாகே ந்டத்தியது. கு்டல் ஆ்ைாககியத்்தப 
்பைாைரிப்பதன முககியத்துவம் குறித்து ைாணவர்கேளுககும் 
ச்பற்்றாருககும் அறிவுறுத்துவ்த எஙகேள ் நாககேம்.

MGM ைருத்துவை்னைகேள அவற்றின தனித்துவைானை 
ைருத்துவச் ் ெ்வகேளுககுப புகேழ் ச்பற்ற்வ. ெமூகேத்தில் 
ஆ்ைாககியம் ைற்றும் நல்வாழ்்வ உறுதி செய்வ்த  
எம்ஜிஎம் செல்த்்கேர் நிறுவனைத்தின இலககு. 

எம்ஜிஎம் செல்த்்கே்ைச் 
்ெர்ந்த ைதிபபுககுரிய இைணடு 
ைருத்துவர்கேள இந்த முகோமுககு 
வரு்கே தந்தனைர், அவர்கேள ் ்பார்ட் 
பி்்ளயரிலுள்ள புகேழ்ச்பற்ற ்பளளிககு 
வரு்கே தந்து அந்தந்த நிபுணத்துவப 
்பகுதிகேள ்பற்றிய தகேவல்கே்்ள 
வழஙகினைர்.

்டாக்டர் அருள பிைகோஷ, ைருத்துவ 
முனனைணி- கோஸட்்ைாஎன்டாலஜி 
ைற்றும் செ்ப்டாலஜி து்றயின 
மூத்த ஆ்லாெகேர். இவர் கு்டல் 
ஆ்ைாககியத் து்றயில் ஆழ்ந்த 
அறிவு ைற்றும் அனு்பவம் ச்பற்றவர். 
ஆ்ை ாககியைானை செரிைானை 
அ்ை ப்்ப ப  ்ப ை ா ை ரி ப ்ப தன 
முககியத்துவம் குறித்த தனைது 
ைதிபபுமிககே நுணணறிவுகே்்ள அவர் 
்பகிர்ந்துசகோண்டார். உகேந்த கு்டல் 

ஆ்ைாககியத்்த அ்்டவதற்கோனை ைதிபபுமிககே குறிபபுகேள 
ைற்றும் ந்்டமு்றகே்்ளயும் வழஙகினைார்.

முதுகுத்தணடுக ்கோ்ளாறுகேளில் நிபுணத்துவம் 
ச ்ப ற் ற  முதுகுத்தணடு அறு்வ  சிகி ச்்ெ 
து்றயின மூத்த ஆ்லாெகேர் ்டாக்டர் கேருணாகேைன, 
ெரியானை உ்டல் ்தாை்ண்யப ்்பணுவது ைற்றும் 
முதுசகேலும்பு ஆ்ைாககியத்திற்கோனை ஆ்ைாககியைானை 
்பழககேவழககேஙகே்்ளப பின்பற்றுவது ்பற்றிய ைதிபபுமிககே 
நுணணறிவுகே்்ள வழஙகினைார். இந்த உ்ைகேள 
ஆ்ைாககியைானை ைற்றும் ெைநி்லயானை வாழ்க்கே்ய 
எவவாறு ்பைாைரிப்பது என்பது குறித்து ைாணவர்கேளுககுக 
கேற்பித்தனை.

அந்தைானிலும் ஆ்ைாககியம் கோப்்பாம்!
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24மக்கள் நலம்

இலஙணகயில் லயன்ஸ் லிட்டில் 
ஹார்ட்ஸ் திறப்பு விழா

நாம் ்கே்கோத்து ஒனறாகே ்வ்ல செய்யும்்்பாது 
ச்பரிய விஷயஙகேள ந்டககும். இந்தத் திட்்டம் அ்தத்தான 
எடுத்துககோட்டுகிறது.

இலங்கே அைொஙகேம் , ஐஸவர்யா டிைஸட், 
லயனஸ கி்ளப, சைட் டூரிஸைம் ைற்றும் ்ை்கேர் செல்த் 
ஆகியவற்று்டன இ்ணந்து ‘லயனஸ லிட்டில் ொர்ட்ஸ' 
எனற சதா்ல்நாககு குழந்்த இதயச் சிகிச்்ெத் 
திட்்டத்்த MGM செல்த்்கேர் சதா்டஙகி ் வத்துள்ளது.

எஙகேள ச்பருநிறுவனை ெமூகேப ச்பாறுபபுணர்வு (CSR) 
திட்்டத்தின ஒரு ்பகுதியாகே 100 இலவெக குழந்்த இதய 
ந்்டமு்றகேளுககு நிதியளித்து நாஙகேள அர்ப்பணிபபு்டன 
செயல்்படுகி்றாம். 

பிறவி இதயக கு்ற்பாடுகேள உள்ள சிறு குழந்்தகே்்ளப 
்பரி்ொதித்து சிகிச்்ெ அளிப்ப்த்ய இந்தத் திட்்டம் 
்நாககேைாகேக சகோணடுள்ளது.

எ ம் ஜி எ ம்  செ ல் த்்கே ரி ன  கு ழ ந் ்த கே ள 
இதயவியல் து்ற ்டாக்டர் ்கே.ஆர்.்பாலகிருஷணன, 
குழந்்தகேளுககோனை இதய ைாற்று அறு்வ சிகிச்்ெத் 
து்றயில் சதா்ல்நாககுப ்பார்்வ சகோண்டவர்.

சுகோதாை அணுகேல்தன்ையில் உள்ள இ்்டசவளி்யக 
கு்றப்பதும், இலங்கேயில் உள்ள இ்ளம் ் நாயாளிகேளுககு 
உயிர்கோககும் ைருத்துவத் த்லயீடுகே்்ள வழஙகுவது்ை 

எஙகேளின இலககு. கூட்டுமுயற்சிகே்்ள வ்ளர்த்தல், 
நிபுணத்துவத்்த ் ைம்்படுத்துதல், சுகோதாைச் ் ெ்வகேளில் 
்நர்ை்றயானை ைாற்றத்்த ஏற்்படுத்த புது்ைகே்்ள 
ஊககுவித்தல் ஆகிய எஙகேளின சநறிமு்றகேளு்டன 
இந்த முனமுயற்சி செயல்்படுகிறது. 

MGM செல்த்்கேர் கேசனைகட், இலங்கேயின சுகோதாை 
அ்ைச்சின சுகோதாைப பிைதிப ்பணிப்பா்ளர் நாயகேம் 
ைற்றும் சகோழும்பு ்லடி ரிட்ஜ்்வ குழந்்தகேளுககோனை 
ை ரு த் து வ ை ் னை  இ ய க கு ந ை ா னை  ்ட ா க ்ட ர்  
ஜி.வி்ஜைசூரியவினைால் திறந்து ்வககேப்பட்்டது. இந்த 
நிகேழ்ச்சியில் இலங்கேககோனை இந்தியத் தூதுவர் ் ைதகு 
்கோ்பால் ்பாக்ல, எம்ஜிஎம் செல்த்்கேர் நிறுவனைத்தின 
இயககுநர் ்டாக்டர் பிைொந்த் ைாஜை்கோ்பாலன, எம்ஜிஎம் 
செல்த்்கேர் இதயம் ைற்றும் நு்ையீைல் ைாற்று ைற்றும் 
இயந்திைச் சுழற்சி ஆதைவு நிறுவனை இயககுநர் ்டாக்டர் 
்கே.ஆர்.்பாலகிருஷணன, சைட் டூரிெம் இன்டர்்நஷனைல் 
த்லவர் ்டாக்டர் நில்மினி விதானைா, செல்த்்கேர் ெர்வீெஸ 
து்ணத் த்லவர் திரு.பிைெனனைா.எஸ, Mykare Health 
CEO திரு.்ெனு ொம் ஆகி்யார் ்பங்கேற்றனைர்,

இலங்கேயில் ஆ்ைாககியைானை ெமூகேஙகே்்ள 
வ்ளர்ப்பதும், அஙகுள்ள குழந்்தகேளின வாழ்வில் 
்நர்ை்றயானை தாககேத்்த உருவாககுவதும் லயனஸ 
லிட்டில் ொர்ட்ஸ ் நாககேைாகும்.

இ ல ங ்கே யி ல்  எ ம் ஜி ம்  ச ெ ல் த்்கே ரி ன  
இதயபபூர்வைானை ்பணி!                                              
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