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வாழ்க 
  நலமுடன்...
இந்த இ்தழ் அட்டையில் ஒரு மருத்துவக்குழுவின்ைச் 

சநதித்தீர்களே... அவர்கள் ளவறு யாருமல்்ல... MGM 
ஹெல்த்ள்கர நிறுவனத்தின் அதிநவீனத் ஹ்தாழில்நுட்பம் 
மற்றும் புது்மயான அம்சங்களுடைன் ஹசய்லாற்றும் 
நைம்பியல் அறு்வ சிகிச்்சத் து்ையின் (The Institute 
of Neurosurgery) நடசத்திை மருத்துவர்கள்்தாம்!

MGM ஹெல்த்ள்கரில் உள்ே நைம்பியல் அறு்வ 
சிகிச்்ச நிறுவனம், பு்கழ்ஹ்பற்ை நைம்பியல் நிபுணர 
டைாக்டைர வி.ஆர.ரூள்பஷ் குமார ்த்்ல்மயில் ளமம்்படடை 
நைம்பியல் அறு்வ சிகிச்்ச்க்ே அளித்து வருகிைது. 20 
ஆண்டு்களுக்கும் ளம்லான அனு்பவம் ஹ்காண்டை டைாக்டைர 
ரூள்பஷ் குமார, சிக்்க்லான மூ்ே மற்றும் முதுஹ்கலும்புக் 
்கடடி்க்ே நிரவகிப்பதில் மிகுந்த நிபுணத்துவத்துடைன் 
ஹசய்லாற்று்பவர.

MGM ஹெல்த்ள்கரில் உள்ே நைம்பியல் அறு்வ 
சிகிச்்ச நிறுவனத்தில் திை்மயான நைம்பியல் அறு்வ 
சிகிச்்ச நிபுணர்கள், நைம்பியல் நிபுணர்கள் மற்றும் 
நைம்பியல் மயக்்கவியல் நிபுணர்கள் உள்ேனர.

 மூ்ே மற்றும் முதுகுத்்தண்டுக் ்கடடி்கள் (Brain and 
Spine Tumours) 

 கு்ைந்த்படச ஊடுருவல் சாவி - து்ே அறு்வ 
சிகிச்்ச்கள் (Minimal Access Key-Hole Surgeries)

 மண்்டை ஓடடு அறு்வ சிகிச்்ச (Skull Base Surgery)

 ்த்்ல மற்றும் முதுகுத்்தண்டுக் ்காயங்கள் (Head and 
Spine Injuries)

 சிக்்க்லான மூ்ே ்்ப்பாஸ் அறு்வ சிகிச்்ச்கள் 
(Complex Brain Bypass Surgeries)

 ்கால் - ்்க வலிபபு அறு்வ சிகிச்்ச (Epilepsy 
Surgery)

 நடுக்்கம் மற்றும் ்பாரகின்சன் ளநாயக்்கான ஆழமான 
மூ்ேத் தூண்டு்தல் (Deep Brain Stimulation for 
Tremors and Parkinson Disease)

 நியூளைாமாடுள்லஷன் (Neuromodulation) 

இதுள்பான்ை ்பல்ளவறு நைம்பியல் அறு்வ சிகிச்்ச்க்ே 
ஹவற்றி்கைமா்கச் ஹசயது ளநாயாளி்க்ேக் குணம்டையச் 
ஹசயவதில் MGM ஹெல்த்ள்கரிலுள்ே நைம்பியல் அறு்வ 
சிகிச்்சக் குழுவினருக்கு நி்களை இல்்்ல என்லாம். 
எனினும், இன்னும் சிைப்பா்கச் ஹசயய ளவண்டும், எங்களின் 
அ்னத்து ளநாயாளி்களுக்கும் ்தனித்துவமான ்கவனிப்்ப 
வழங்க ளவண்டும் என்கிை உயரந்த ளநாக்குடைன்்தான் 
நாங்கள் ஒவஹவாரு நாளும் அறு்வ சிகிச்்ச அைஙகினுள் 
அடிஹயடுத்து ் வக்கிளைாம். ளநாயாளி்களின் வாழ்க்்்கத் 
்தைத்்்த ளமம்்படுத்துவ்தற்்கான ஹ்பாதுவான இ்லக்்்க 
ளநாக்கிச் ஹசயல்்படுகிளைாம். ஒவஹவாரு ளநாயாளியின் 
உடைல் மற்றும் மன ஆளைாக்கியத்்்த ளமம்்படுத்துவ்தற்கு 
அரப்பணிபபுடைன் இருக்கும் எங்கள் ள்தடைலில், வீட்டைப 
ள்பான்ை ்கவனிபபு மற்றும் வசதியுடைன் கூடிய நவீன மருத்துவத் 
ஹ்தாழில்நுட்பத்்்த நாங்கள் ்பயன்்படுத்துகிளைாம்.

MGM ஹெல்த்ள்கரில் உள்ே நைம்பியல் மற்றும் 
முதுகுத்்தண்டுக் ள்காோறு்கள் நிறுவனம் ஹ்தாழில்நுட்ப 
ரீதியா்க ளமம்்படடை மருத்துவ உள்்கடடை்மபபு 
மற்றும் உ்ப்கைணங்களின் ்தனித்துவமான சிைப்்ப 
ளநாயாளி்களுக்கு வழஙகுகிைது. அனு்பவமிக்்க 
மருத்துவக்குழுவும் நவீன உயர ஹ்தாழில்நுட்பமும் 
்தஙகு்த்டையின்றி ஒன்றி்ணநது ஓர இ்லக்்்க ளநாக்கிச் 
ஹசயல்்படுகின்ைன. இது ளநாயாளி்களுக்குச் சிைந்த 
வாழ்க்்்கத் ்தைத்்்த உறுதி ஹசயகிைது. 

எந்த ளநைத்திலும் சிகிச்்ச மற்றும் சிைப்பான 
பிந்்தய ்கவனிபபு உட்படை மி்கவும் சிக்்க்லான நைம்பியல் 
சூழ்நி்்ல்க்ேக் கூடைத் திை்மயா்கக் ்்கயாளும் 
வ்்கயில் இந்த ் மயம் அ்மக்்கப்படடுள்ேது.  சரவள்தசத் 
்தைத்துடைன் கூடிய இந்த நிறுவனம் நியூளைா சர்ஜரியில் 
மி்கத் திை்மயான, ்பயனுள்ே சிகிச்்ச வாயபபு்க்ே 
வழஙகுகிைது.

எம்ஜிஎம் ஹெல்த்ள்கர வழஙகும் மருத்துவச் 
ளச்வ்கள் இள்தள்பா்லளவ ஒவஹவாரு து்ையிலும் ஆழ்ந்த 
்கவனத்துடைனும் அரப்பணிபபுடைனும் உருவாக்்கப்படுகின்ைன. 
உயிர ்காக்கும் உன்ன்தப ்பணி்ய என்றும் ஹ்தாடைரளவாம்!

அன்புடைன்

டாகடர் பிரசாந்த் ராஜக�ாபாலன் 

இயக்குநர்

எம்ஜிஎம் ஹெல்த்கேர்
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எம்ஜிஎம் ஹெல்த்ள்கரில் மி்கவும் திை்மயான, 
அனு்பவம் வாயந்த இ்தயளநாய நிபுணர்கள், 

்காரடியாக் - ஹ்தாைாசிக் அறு்வ சிகிச்்ச நிபுணர்கள், 
தீவிைச் சிகிச்்ச நிபுணர்கள், இ்தய மயக்்கவியல் 
நிபுணர்கள், சிைபபுப ்பைாமரிபபு நிபுணர்கள் அடைஙகிய 
ஒருஙகி்ணந்த குழுவினர துல்லிய அடிப்ப்டையி்லான 
ஹ்தாழில்நுட்பங்க்ேப ்பயன்்படுத்தி சிகிச்்ச 
அளிக்கின்ைனர.

்பைந்த அனு்பவமும் நவீனத் ஹ்தாழில்நுட்பமும் 
சநதிக்கும்ள்பாது, அ்தன் வி்ேவு மி்கச் சிைப்பான்தா்க 
இருக்கும். எம்ஜிஎம் ஹெல்த்ள்கரில், முழு்மயான 
அணுகுமு்ை மற்றும் ்தனிப்பயனாக்்கப்படடை ளநாயாளிப 
்பைாமரிபபு ஆகியவற்்ைக் ்க்டைபபிடிப்ப்தன் மூ்லம், 
இண்டைரஹவன்ஷனல் ்காரடியா்லஜி, ்காரடிளயா ஹ்தாைாசிக் 
சர்ஜரி, எ்லக்டளைாபிசியா்லஜி மற்றும் ்காரடிளயா 
ஹ்தாைாசிக் அனஸ்தீசியா உள்ளிடடை விரிவான இ்தயச் 
ளச்வ்க்ே வழங்க நாங்கள் ்க்தவு்க்ேத் திைக்கிளைாம். 
அ்னத்து வ்்கயான இ்தய மற்றும் ஹ்தாைாசிக் 
ளநாய்களின் ்கண்டைறி்தலும் சிகிச்்ச்களும் இ்தனால் 
சாத்தியமாகின்ைன.

எம்ஜிஎம் ஹெல்த்ள்கர இ்தயத் து்ையானது 
இந்தத் து்ையில் முன்னணியில் உள்ே 
முன் ளன ா டி ்க ் ே  உ ள் ே டை க் கி ய து . 
ஒவஹவாரு நாளும், ்த்்லயீடடு இ்தய 
மருத்துவம் மற்றும் இ்தய 
அறு்வ சிகிச்்சயின் 

எல்்்ல்க்ேயும் திைன்்க்ேயும் விரிவு்படுத்துகிளைாம். 
இ்தயளநாய நிபுணர்கள், இ்தயளநாய அறு்வ 
சிகிச்்ச நிபுணர்கள் மற்றும் இ்தய மயக்்கவியல் 
நிபுணர்கள் அடைஙகிய ்ப்ல்தைப்படடை குழுவினர்கள் 
ஆழ்ந்த ்கவனத்துடைன் ஹசயல்்படுகிைார்கள். பிைத்ளய்க 
அறு்வ சிகிச்்ச அ்ை்கள், 12 ்படுக்்்க்கள் 
ஹ்காண்டை CT ICU, வடிகுழாய ஆயவுக்கூடைம் மற்றும்  
11 ்படுக்்்க்கள் ஹ்காண்டை ்களைானரி ள்கர யூனிட (CCU) 
ஆகிய்வ ்பயிற்சி ஹ்பற்ை பிைத்ளய்க இ்தய ஹசவிலியர்கள் 
மற்றும் நிபுணர்கோல் நிரவகிக்்கப்படுகின்ைன. 

ஹ்தாழில்நுட்பம், ்கண்டுபிடிபபு்கள் மற்றும் மருத்துவ 
ஹநறிமு்ை்களில் உள்ே நவீனங்க்ேப ்பயன்்படுத்தி 
இ்தய ஆளைாக்கியத்்்த மீண்டும் சரியான ்பா்்தயில் 
ஹ்காண்டு வருவ்தற்்கான ஹ்தா்்லளநாக்குப ்பார்வயுடைன் 
இந்த நிறுவனம் அ்மக்்கப்படடுள்ேது. இ்தன் வாயி்லா்கத் 
்தனிப்பயனாக்்கப்படடை மற்றும் விரிவான ்கவனிபபுடைன் 
கூடிய உயர ஹவற்றி விகி்தத்்்தப ஹ்பறும் நல்வி்ேவு்க்ே 
நாங்கள் உறுதியளிக்கிளைாம். இபள்பாதுளம ளநாயாளியின் 
வாழ்க்்்கத் ்தைத்்்த ளமம்்படுத்துவ்தற்்கான எங்கள் 
அரப்பணிபபு உணரவு  பூைணமா்க உள்ேது. இந்த முடிவில் 
நாங்கள் உறுதியா்க இருக்கிளைாம்

ளமம்்படடை ஹ்தாழில்நுட்பத்தின் ்பயன்்பாடு, உ்ல்கத்்தைம் 
வாயந்த ்தைநி்்ல்கள், முன்ளனாடி வழிமு்ை்கள், 

சிைந்த திை்மசாலி்க்ே நிறுவனத்தில் 
இ்ணப்ப்தற்்கான ்கண்டைறியும் திைன்்கள், 

ளநாயாளி்களின் பிைச்்ன்க்ேச் சரியான 
ளநைத்தில் ்கண்டைறி்தல் ஆகிய்வ 
பின்ஹ்தாடைரும் சிகிச்்ச்யப ள்பா்லளவ 

முக்கியமானது. இ்்தக் ்கருத்தில் 
ஹ்காண்டு, MGM ஹெல்த்ள்கர 
ளநாயாளி்களுக்குச் சி்ல சிைந்த 
்கண்டைறியும் ஹ்தாழில்நுட்பங்க்ேச் 
ஹசயதுள்ேது. ்காரடியா்லஜி, ்காரடிளயா 

நாங்கள்  
புதிய  

்கதவு்களைத் 
திறக்கிறறாம்!

MGM இதயம்

மே 2023
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ஹ்தாைாசிக் சர்ஜரி மற்றும் ்காரடியாக் அனஸ்தீசியா 
ஆகிய வல்லுநர்கள் பிலிபஸ் இன்ஜினியுடடி சிடி 
(128 ஸ்்்லஸ் சிடி ஸ்ள்கனர), இன்டைாவாஸ்கு்லர 
அல்டைாசவுண்ட (ஐவியூனிபஸ்) சிஸ்டைம் 7, ளமாளனாபிளேன் 
ள்கத் ள்லப, GETINGE ROTAFLOW (எக்ஸ்டைா ்காரள்பாைல் 
ஹமம்பளைன் ஆக்சி்ஜளனற்ைம் - ECMO இயநதிைம் மற்றும் 
PHILIPS INGENIA ELITION 3.0T S (3 Tesla) MRI 
இயநதிைம் ள்பான்ை டைாப-எண்ட ்கண்டைறியும் ்கருவி்க்ேப 
்பயன்்படுத்துகிைார்கள்.

எம்ஜிஎம் இ்தய நிபுணர்கள் உடைல் ்பரிளசா்த்ன 
ஹசயது ளநாயாளியின் ்தனிப்படடை மற்றும் குடும்்ப மருத்துவ 
வை்லாறு ்பற்றிக் ள்கட்பார்கள். பிைச்்ன எந்த நி்்லயில் 
இருக்கிைது என்்ப்்தப ஹ்பாறுத்து, இ்தய ளநா்யக் 
்கண்டைறிய குறிபபிடடை சி்ல ளசா்த்ன்க்ே ளமற்ஹ்காள்ே 
ளவண்டும். ஹ்பாதுவா்க, இ்தய நி்்ல்ய மதிபபிடை உ்தவும் 
நவீன ளசா்த்ன்கள் உள்ேன.

ச�ோதனைகள் மற்றும் நனைமுனைகள்
எலக்்்்ரோ கேரோர்டி்யரோகி்ரோம் (ECG/EKG) கேருவி 

இ்தயத் துடிபபின் ஒவஹவாரு மின் ்கடடைத்தின் 
ளநைம் மற்றும் ்கா்ல அேவு உட்படை இ்தயத்தின் மின் 
ஹசயல்்பாட்டை ECG ்பதிவு ஹசயகிைது. ஹ்பாதுவா்க 
மாை்டைபபு ஏற்்படடுள்ே்தா என்்ப்்த அறிய இந்தப 
்பரிளசா்த்ன ஹசயயப்படுகிைது. இது இ்தய ்தாேத்தில் 
ஏற்்படும் மாற்ைங்க்ேக் ்கண்்காணிக்்க உ்தவுகிைது. 
மாை்டைபபு உருவாகிை்தா என்்ப்்த மருத்துவர ்கணிக்்கவும் 
உ்தவுகிைது.

ஆம்புசேடைரி எேகடச்ோ கோர்டிச�ோகி்ோபி 
மற்றும் ச�ோலைர் கணகோணிப்பு

இது அன்ைாடை நடைவடிக்்்க்களின்ள்பாது இ்தயத்தின் 
மின் ஹசயல்்பாட்டைப ்பதிவுஹசயது, இ்தயத்தின் நி்்ல்ய 
மருத்துவர்கள் ்கண்டைறிய உ்தவுகிைது.

மோர்பு எகஸ்-ச்
இ்தயம், நு்ையீைல் மற்றும் மாரபு எலும்பு்களின் ்படைத்்்த 

எடுத்து, மாை்டைபபு ்காைணமா்க நு்ையீைலில் திைவம்  
ளசரந்த்தால், இ்தயம் ஹ்பரி்தாகி உள்ே்தா என்்ப்்தத் 
தீரமானிக்்க உ்தவுகிைது.

எகசகோ கோர்டிச�ோகி்ோம்
இது அதி்க அதிரஹவண் ஒலி அ்்ல்க்ேப 

(அல்டைாசவுண்ட) ்பயன்்படுத்தி இ்தயத்தின் அேவு, 
அ்மபபு மற்றும் இயக்்கத்தின் ்படைங்க்ே உருவாக்குகிைது. 
ளநாயாளியின் மாரபில் ் வக்்கப்படும் ் ்கயடைக்்க சா்தனம் 
இ்தயத்தில் உள்ே அசா்தாைண ்தாேங்க்ே (அரித்மியாஸ்) 
்கண்டைறிய உ்தவுகிைது. இ்தய ஆளைாக்கியத்்்தப ்பற்றிய 
்பயனுள்ே ்த்கவல்்க்ே வழஙகுகிைது.

கோர்டி�ோக கம்ப்யூடைட சைோசமோகி்ோபி
இது ஒரு ்கணினி உ்தவி நுட்பமாகும். இது இ்தயத்தின் 

3D ்படைங்க்ே உருவாக்குகிைது. ்களைானரி ்தமனி்களில் 
்கால்சியத்்தால் ஏற்்படும் அ்டைபபு்க்ேக் ்காடடை்லாம். 
இது ஹ்பருநாடி ளநாய, இ்தய நி்ை மற்றும் ஹ்பரி்காரடியல் 
ளநாய ஆகியவற்்ை மதிபபீடு ஹசயய மருத்துவருக்கு 
உ்தவுகிைது.

உைற்்பயிற்சி அழுதத ச�ோதனை | டிர்டமில
ளநாயாளி டிஹைடமில்லில் நடைக்கும்ள்பாது, அவைது 

இ்தயத்தின் ஹசயல்்பாட்டைப ்பதிவுஹசயய, மாரபுப ்பகுதியில் 
உள்ே சருமத்தில் எ்லக்டளைாடு்களுடைன் கூடிய மானிடடைர 
இ்ணக்்கப்படடுள்ேது. இது இ்தயத் துடிபபு, சுவாசம், 
ைத்்த அழுத்்தம், ஈசிஜி ள்பான்ைவற்்ைக் ்கண்்காணிக்்க 
உ்தவுகிைது. ்களைானரி ்தமனி ளநாய, ஆஞ்சினா (மாரபு வலி) 
ஆகியவற்்ைக் ்கண்டைறிய உ்தவுகிைது; மாை்டைப்்பக் 
்கணிக்்கவும் உ்தவுகிைது. மாரபு வலி, ஓயவு, மன 
அழுத்்தத்தின்ள்பாது ளநாயாளி்களின் இ்தயத் ்த்சயின் 
ைத்்த ஓடடைத்்்த அேவிடை உ்தவுகிைது.

தோலி�ம் ஸ்டர்ஸ் ரைஸ்ட | மோ்னைப்பு 
ர்பர்ஃப்யூஷன் இசமஜிங் |  
நியூகளி�ர் ஸ்டர்ஸ் ரைஸ்ட 

ஒரு சிைபபு ள்கமைா்வப ்பயன்்படுத்தி இ்தயத்தின் 
்த்ச ஹசல்்க்ேப ்படைஹமடுக்்க, டிஹைடமில்லில் அதி்க்படச 
உடைற்்பயிற்சியில் இருக்கும்ள்பாது, ைத்்த ஓடடைத்தில் ்தாலியம் 
எனப்படும் ்கதிரியக்்கப ஹ்பாரு்ேப ்பயன்்படுத்துகிைது. 
இது ்களைானரி ்தமனி அ்டைபபின் அேவு, மாை்டைப்பால் 
ஏற்்படும் ளச்தத்தின் அேவு, மாரபு வலிக்்கான ்காைணம், 
ஓயவு மற்றும் மன அழுத்்தத்தின்ள்பாது இ்தயத் ்த்சயின் 
ைத்்த ஓடடைத்்்த அேவிடை உ்தவுகிைது.

்ததப் ்பரிச�ோதனைகள்
ைத்்தப ்பரிளசா்த்ன்களில் ்காரடியாக் என்்சம்்கள் 

(டளைாள்பானின் மற்றும் கிரிளயடடின் ் ்களனஸ் உட்படை), 
சி-ரியாக்டிவ புை்தம் (CRP), ஃ்்பபரிளனாஹ்ஜன், 
ளொளம ா்சஸ்டீன் ,  லிபள்ப ா பு ள ை ா டடீன்்கள் , 
ட்ைகிளிச்ைடு்கள், மூ்ே ளநடரியூஹைடிக் ஹ்பப்டைட 
(BNP) மற்றும் புளைாத்ைாம்பின் ஆகிய்வ அடைஙகும். 
இந்தச் ளசா்த்ன்கள் மாை்டைபபு ஏற்்படடுள்ே்்த 
உறுதிப்படுத்்த உ்தவுவள்தாடு, ்தாக்கு்த்லால் ஏற்்படும் 
ளச்தத்தின் அே்வக் ்கண்டைறியவும் உ்தவுகின்ைன. இது 
ைத்்தம் உ்ைவ்தற்கு எடுக்கும் ளநைம் ்பற்றிய ்த்கவ்்லயும் 
வழஙகுகிைது. ்களைானரி ்தமனி ளநாயக்்கான எதிர்கா்ல 
ஆ்பத்்்த மதிபபிடைவும் உ்தவுகிைது.

(ஹ�ரோடர்ந்து அறி்�ரோம்!)
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கேஸ் ஹிஸ்்டரி

தமிழ்நாட்டில் முதன்முறையநாக 
குடலிைககச் சரிசசயதலில் 
புதுறையநான சிகிச்றச...

டைாக்டைர தீ்பக் சுபைமணியன் (மூத்்த ஆள்லாச்கர 
மற்றும் மருத்துவ முன்னணி ஹ்ஜனைல், மினிமல் அக்சஸ் 
(ஜிஐ) & ள்பரியாடரிக் சர்ஜரி, எம்ஜிஎம் ஹெல்த்ள்கர) 
இநளந ாயாளிக்்கான அதிநவீன சிகிச்்ச்ய 
முன்ஹனடுத்்தார. 

‘‘இனி ஹவன்டைல் மற்றும் கீைல் குடைலிைக்்கம் உள்ே 
ளநாயாளி்களுக்கு ஃ்பாசிக்ஸ் ஹமஷ் ஒரு நல்்ல ள்தரவா்க 
இருக்கும். அவர்களுக்கு இந்த ்பளயா-ரீசார்பபிள் ஹமஷ் 
்வக்்கப்படை்லாம். கு்ைந்த்படசம் இைண்டு வருடைங்கள் 
்கரப்பம் ்தரிக்்கா்த ளநாயாளி்கள், மீண்டும் மீண்டும் 
ஏற்்படும் குடைலிைக்்கத்்தால் ்பாதிக்்கப்படடைவர்கள், ்காயம், 
ஹ்தாற்று அல்்லது குணப்படுத்தும் பிைச்்ன்கள் அதி்கம் 
உள்ே ளநாயாளி்களுக்கு இது ஒரு வைபபிைசா்தம். 
ஏஹனனில், இது ்கண்ணிச் சிக்்கல்்களின் அ்பாயத்்்தக் 
கு்ைத்து, ஹவற்றி்கைமா்கப ்பழுது்பாரக்கும் வாயபபு்க்ே 
ளமம்்படுத்தும்.

்கண்ணியில் ்பயன்்படுத்்தப்படும் ஹ்பாருட்களுக்கு 
ஒவவா்ம உள்ே ளநாயாளி்கள் இந்த மு்ை்யத் 
ள்தரவுஹசயய முடியாது. ்கரப்பமா்க இருக்கும் 
ளநாயாளி்களும் இ்்தப ்பயன்்படுத்்த முடியாது’’  
என்கிைார டைாக்டைர தீ்பக்.                                   

இந்த நவீனச் சிகிச்்சை 
மு்ையானது மீண்டும் 
குடலிைக்கம் ஏற்படும் 
அ்பாயத்்தக கு்ைககிைது. 
நநாயாளி்களுககு வி்ைவான 
மறறும் வலியறை 
குணம்ட்த்ை அளிககிைது.

டாகடர் தீபக சுபரமணியன்
Senior Consultant and Clinical Lead

General, Minimal Access (GI) & Bariatric Surgery
MGM Healthcare, Chennai

வெற்றி�ரமா� 
நி�ழ்த்தியது MGM!

ைோகைர் தீ்பக சுப்்மணி�ன் நிகழ்ததி�  
கீைல குைலிைககச் �ரிவுககோை நவீை சிகிச்ன�

ஹசன்்னயில் உள்ே முன்னணி மல்டி சூப்பர 
ஸ்ஹ்பஷாலிடடி மருத்துவம்னயான எம்ஜிஎம் 

ஹெல்த்ள்கர, ்தமிழ்நாடடில் மு்தல்மு்ையா்க ்பளயா-
ரீசார்பபிள் ஹமஷ் பிளேஸ்ஹமன்ட ஹசயல்மு்ை்ய 
ஹவற்றி்கைமா்கச் ஹசயதுள்ேது. கீைல் குடைலிைக்்கம் ஹ்காண்டை 
28 வயது்டைய ஹ்பண்ணுக்கு Phasix-ஐப ்பயன்்படுத்தி 
இந்தச் ஹசயல்மு்ை ளமற்ஹ்காள்ேப்படடைது, இது FDA 
அ்மப்பால் அஙகீ்கரிக்்கப்படடு, அஹமரிக்்காவில் சுமார 
ஒன்ை்ை ஆண்டு்கள் ்பயன்்பாடடில் உள்ேது. இபள்பாது 
்தமிழ்நாடடில் - நம் எம்ஜிஎம் ஹெல்த்ள்கரில்!

Phasix mesh-ஐப ்பயன்்படுத்திக் குடைலிைக்்கத்்்தச் 
சரிஹசயவ்தற்்கான புதிய மு்ையானது மு்தன்்மயான 
்்தயல் ்பழுது்பாரபபு ள்பான்ை ்பாைம்்பரிய மு்ை்க்ேக் 
்காடடிலும் ்ப்ல நன்்ம்க்ேக் ஹ்காண்டுள்ேது. இது 
மீண்டும் நி்கழும் அ்பாயத்்்தயும், குணம்டையும் 
ளநைத்்்தயும் கு்ைத்து, ளநாயாளி்களுக்கு வி்ைவான 
மற்றும் ஹமன்்மயான குணம்டை்த்்ல வழஙகுகிைது.

குடைலிைக்்கத்துக்கு முந்்தய வை்லாற்்ைக் 
ஹ்காண்டிருந்த இந்த ளநாயாளிக்கு ஒரு ஹ்பரிய வடு 
இருந்தது. இந்தக் குடைலிைக்்கம் அறு்வ சிகிச்்ச கீைலில் 
இருநது எழுந்தது. ளநாயாளிக்குத் ஹ்தாடைரநது 
அஹசௌ்கரியம் இருந்தது. 
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வழக்்கமான ஆஞ்சிளயாபிோஸ்டி மூ்லம் சிகிச்்ச 
அளிக்்க முடியா்த ்ப்ல இ்தய அ்டைபபு்கோல் 

்ப ாதிக்்கப்படடை  ள ந ாய ாளி்களுக்கு இபள்ப ாது 
கி்டைக்கிைது ஒரு நவீனச் சிகிச்்ச மு்ை. ஆம்... 
ள்லசர ஆஞ்சிளயாபிோஸ்டி என்கிை அ்டை்படடை இ்தயக் 
குழாய்க்ேத் திைக்கும் ஒரு ளமம்்படடை மற்றும் அதிநவீனத் 
ஹ்தாழில்நுட்பம் இது. மாை்டைபபு ஏற்்படடை ளநாயாளி்களுக்கு 
இது ஓர உயிர்காக்கும் ஹசயல்மு்ையாகும்.

இ்தய ைத்்த நாேங்களில் உள்ே ்கடடி்க்ேக் ்க்ைக்்க 
இபள்பாது உள்ே ஒளை ஹ்தாழில்நுட்பம் இது்தான். 
ஆஞ்சிளயாபிோஸ்டி மூ்லம் சிகிச்்ச அளிக்்க முடியா்த்தா்க 
அறிவிக்்கப்படடை ்ப்ல ைத்்தநாேப பிைச்்ன்களுக்கு 
இபள்பாது ள்லசர ஆஞ்சிளயாபிோஸ்டி மூ்லம் சிகிச்்ச 
அளிக்்கப்படை்லாம்.

2021-ம் ஆண்டில், இநதியாவின் முன்னணி ்த்்லயீடடு 
இ்தயளநாய நிபுணர டைாக்டைர ஏ பி ள்கா்பா்லமுரு்கன் ்தனது 
முன்ளனாடிக் குழுவுடைன் இ்ணநது இநதியாவின் மு்தல் 
ள்லசர ்களைானரி ஆஞ்சிளயாபிோஸ்டி்ய இநதியாவில் 
அறிமு்கப்படுத்தினார . இபள்பாது இந்தக் குழு  
ஹசன்்னயில் உள்ே எம்ஜிஎம் ஹெல்த்ள்கரில் அதிநவீன 
உள்்கடடை்மபபில் இந்தச் ளச்வ்ய அளிக்கிைது.

ள்லசர ஆஞ்சிளயாபிோஸ்டி மு்ையானது திைந்த இ்தய 
அறு்வ சிகிச்்சயின் (்்ப்பாஸ் சர்ஜரி) ள்த்வ்யக் 
கு்ைப்பள்தாடு, மருத்துவ வி்ேவு்க்ே ளமம்்படுத்துவ்தன் 
மூ்லமும், மருத்துவம்னயில் ்தஙகியிருக்கும் ளநைத்்்தக் 
கு்ைப்ப்தன் மூ்லமும் ளநாயாளி்களின் வாழ்க்்்கத் 
்தைத்்்த உயரத்துவ்்த ளநாக்்கமா்கக் ஹ்காண்டுள்ேது.

 மிகுந்த ்கவனத்துடைன் துல்லியம்

 நவீனத் ஹ்தாழில்நுட்பம்

 ளமம்்படடை வாழ்க்்்கத் ்தைம்

இ்வஹயல்்லாம் ள்லசர ஆஞ்சிளயாபிோஸ்டி சிகிச்்ச 
மு்ையின் சிைபபு்கள். 

எக்்ஸைமர ள்லசர ்களைானரி ஆஞ்சிளயாபிோஸ்டி 
(சுருக்்கமா்க: எக்்ஸைமர ள்லசர சிஸ்டைம்) என்கிை இந்தச் 
சிகிச்்ச வழிமு்ை ்பாது்காப்பான மற்றும் ்பயனுள்ே 
நுட்பமாகும். நாள்்படடை ஹமாத்்த அ்டைபபு்களுக்குச் சிகிச்்ச 

அளிப்பதில் ஹ்தாடைரபு்டைய சி்ல சிக்்கல்்க்ேத் தீரக்்க 
இது உ்தவும். எக்்ஸைமர ள்லசர வடிகுழாய திசுக்்க்ே 
நீக்குவ்தற்கும் ்பயன்்படுத்்தப்படை்லாம்.

எப்்படிச் ர��ல்படுகிைது?
ஹ்பாதுவா்க, ்களைானரி ைத்்த நாேங்களில் ஹ்காழுபபு 

்படி்தல் பிைச்்னக்கு ஆஞ்சிளயாபிோஸ்டி மூ்லம் சிகிச்்ச 
அளிக்்கப்படுகிைது. இதில் ்தமனியில் ஒரு ்பலூன் 
ஹசரு்கப்படடு, அ்தன் வி்ேவா்க ஹ்காழுபபுப ்படிவு்க்ே 
விரிவு்படுத்தும் மற்றும் ்தேரத்தும்.

இண்டைரஹவன்ஷனல் ்காரடிய்லஜிஸ்ட, வாஸ்கு்லர 
சர்ஜன் ஆகிளயார சிைந்த மருத்துவ வி்ேவுக்்கா்க 
்பாடைஹநறிச் சிகிச்்சத் திடடைம் மற்றும் பிை மருத்துவ 
நி்்ல்ம்க்ே ஆயவு ஹசயது திடடைமிடுகின்ைனர.

சம்்பந்தப்படடை மருத்துவர, ள்லசர ஆஞ்சிளயாபிோஸ்டி 
அல்்லது ளவறு ஏள்தனும் சிகிச்்சத் திடடைத்்்த 
ளமற்ஹ்காள்வ்தற்்கான முடி்வ எடுக்கிைார.

ஹ்பாது மயக்்க மருநது அப்பகுதி்ய உணரச்சியற்ை்தா்க 
மாற்றும். மருத்துவர, ளநாயாளியின் இடுபபுக்கு அருகில் 
ஒரு சிறிய கீைல் ஹசயகிைார. எக்ஸ்ளை ்படைங்க்ேப 
்பயன்்படுத்தி, ஹ்தா்டை ்தமனிக்குள் ்கம்பி ஹசரு்கப்படடு, 
ஹ்காழுபபுப ்படிவு்கள் ைத்்த ஓடடைத்்்தக் ்கடடுப்படுத்தும் 
்பகுதிக்கு ந்கரத்்தப்படுகின்ைன.

அ்டைப்்ப அ்டைந்த பிைகு, ்கம்பி ஒரு குழாயக்கு 
வழி்காடடியா்கச் ஹசயல்்படும், அது ஹசரு்கப்படடு அ்டைபபுப 
்பகுதிக்கு ந்கரத்்தப்படும்.

குழாயில், ஒரு ள்லசர ஹசரு்கப்படடு, அ்டைபபுப 
்பகுதிக்கு ந்கரத்்தப்படடு, ள்லசர ஹ்பாருத்்தப்படுகிைது. ள்லசர 
ஆ்பளைடடிங மருத்துவர ்கான்டைாஸ்ட சாயங்கள் மூ்லம் 
ஹசயல்மு்ை்க்ேக் ்கண்்காணிக்கிைார. ஹசயல்மு்ை 
முடிந்ததும், ்கம்பி அ்கற்ைப்படடு, இடுபபுப ்பகுதியில் உள்ே 
கீைல் மூடைப்படும். ளநாயாளி ஓயஹவடுக்்க அ்ழத்துச் 
ஹசல்்லப்படுவார. இது ளநாயாளியின் ஒடடுஹமாத்்த 
உடைல்நி்்ல மற்றும் பிை ஹ்தாடைரபு்டைய ்காைணி்க்ேப  
ஹ்பாறுத்து அ்மயும்.

ஹசன்்ன ஹநல்சன் மாணிக்்கம் சா்்லயிலுள்ே  
எம்ஜிஎம் ஹெல்த்ள்கரில் மி்கச்சிைந்த மு்ையில் ள்லசர 
ஆஞ்சிளயாபிோஸ்டி சிகிச்்ச அளிக்்கப்படுகிைது.     

இதய 
அடைப்புகடை 
நீக்கும் லேசர் 

ஆஞ்சிலயோபிைோஸ்டி!

நவீன ததொழில்நுட்பம்
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்டயட இது நல்்ல ்டயட! 

உங்கள்  
உணவுப் 

பழக்கத்தை 
மாற்ற  

வேண்டிய  
வேரம் இது!

்பரும்னக் கு்ைக்்க விரும்புகிைவர்கள் ்பருமனுக்கு 
என்ன ்காைணம் என்று அறியாமள்லளய மற்ைவர்கள் 

ஹசால்்்லக் ள்கடடு என்ஹனன்னளவா ஹசயகிைார்கள். 
அ்தற்கு முன், அவசியம் அறிய ளவண்டிய விஷயம் இது...

்பருமனுககு எவ்வளச்வோ கோ்ணங்கள் உணடு. 
அ்வற்றில சிே...

 ஹவளிளய ஹ்தரியா்த ள்காோைா்க இருக்்க்லாம் 
(உ்தாைணம்: ் ்தைாயடு).

 நீர உடை்லா்க இருக்்க்லாம்.

 நீங்கள் எடுத்துக்ஹ்காள்ளும் மாத்தி்ையின் 
்பக்்கவி்ேவா்க இருக்்க்லாம்.

 உடைற்்பயிற்சி இல்்லா்த்தால் இருக்்க்லாம்.

மு்தலில் ்பருமனுக்குச் சரியான ்காைணத்்்த 
அறிநதுஹ்காண்டு அ்தற்்கான வழி்க்ேப பின்்பற்றுவது 
நல்்லது. ்காைணம் அறியாமல் நம்்ம நாளம வருத்தி உடை்்ல 
ஹமலியச் ஹசயவதில் எந்தப ்பயனும் இல்்்ல. ஆனால், 
உடைற்்பயிற்சி என்்ைக்கும் நல்்லள்த!

உணவுக்்கடடுப்பாடு, உடைற்்பயிற்சி - இ்வ இைண்டும் 
இருந்தால்்தான் எ்டை்யக் கு்ைக்்க முடியும்.

‘ஒல்லியா்க இருப்பள்த அழகு’ என்று ஹ்பரு்மப்படும் 
்கா்லமிது. ்கடடுடை்லா்க இருப்பள்தா இன்னும் அழகு. 
அத்்த்்கய ்கடடுப்பாட்டை அ்டைவ்தற்்கான வழிமு்ை்க்ே 
அறிவள்தாடு, மு்ையா்கப பின்்பற்றினால்்தான் நல்்ல முடிவு 
கி்டைக்கும். அேவான உணவு, இ்டைளவ்ே விடடை 
உணவுமு்ை, ஒழுங்கான உடைற்்பயிற்சி ஆகியவற்்ைக் 

ஹ்காண்டு ஆளைாக்கிய வாழ்்வ ளமற்ஹ்காள்ளுங்கள்.

எ்டை்யக் கு்ைக்்க உண்ணும் ்பழக்்கவழக்்கங்க்ேயும் 
உடைற்்பயிற்சி்யயும் ்கவனித்்தாள்ல ள்பாதுமானது. 

 உங்கள் உணவுப்பழக்்கத்திலும் உடைற்்பயிற்சியிலும் 
ஹமதுவான மாற்ைங்க்ேக் ஹ்காண்டுவாருங்கள். 
்தடைா்லடியா்க ்கடு்மயான ளசா்த்ன முயற்சி்களில் 
இைஙகுவது ்பக்்கவி்ேவு்க்ே ஏற்்படுத்தும்.

 ்கரபபிணி்கள், குழந்்த்கள், இேம்ஹ்பண்்கள், 
ளநாயாளி்கள் மருத்துவரின் ஆள்லாச்னயின்றி 
எவவி்த மு்ை்க்ேயும் பின்்பற்ைக்கூடைாது.

 எ்டை்யக் கு்ைக்்க ்கண்டை மாத்தி்ை, மருநது்க்ே 
உண்ணக்கூடைாது.

 ஒளை மா்தத்தில் நீங்கள் எதிர்பாரத்்த அேவுக்கு 
எ்டை கு்ையவில்்்ல என்ைாலும், விடைாமல் 
உணவுக்்கடடுப்பாட்டையும் உடைற்்பயிற்சி்யயும் ஹ்தாடைை 
ளவண்டும்.

 எந்த உடைற்்பயிற்சியா்க இருந்தாலும் வியர்வ 
ஹவளிளயைவில்்்லஹயன்ைால், டீடைாக்ஸிங ளமற்ஹ்காள்ே 
ளவண்டும். அபள்பாது்தான் ள்த்வயற்ை அமி்லங்கள் 
ஹவளிளயறி ்பரும்னக் கு்ைக்கும்.

 மதுப ்பழக்்கம் உள்ேவர்கள் ்தவிரக்்களவா, கு்ைக்்களவா 
ளவண்டும். அதி்க மது அதி்க ்பரும்னளய வழஙகும். 

 உங்க்ேப ள்பா்லளவ எ்டை்யக் கு்ைக்்க 
விரும்பு்பவரின் நட்்பப ள்பணுங்கள்... முடிந்தால் 
ந்டைப்பயிற்சியில் அவர்க்ேயும் உங்களுடைன் 
்பஙகுஹ்பைச் ஹசயயுங்கள்... வாழ்த்து்கள்!
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முட்டகந்காஸ், கு்டமிள்காய், ்பா்கற்காய், 
ந்கைட, முருங்்கக்காய், வா்ைத்தண்டு ந்பானை 
்காய்்கறி்க்ள அடிக்கடி நசைர்ததுக்்காளவது 
எ்ட்யக கு்ைக்க உ்தவும்.

உணவுப் ்பழககம்...
 முட்டைக்ள்காஸ், கு்டைமிே்காய, ்பா்கற்்காய, 

ள்கைட, முருங்்கக்்காய, வா்ழத்்தண்டு ள்பான்ை 
்காய்கறி்க்ே அடிக்்கடிச் ளசரத்துக்ஹ்காள்வது 
எ்டை்யக் கு்ைக்்க உ்தவும்.

 ஹ்தா்்லக்்காடசி ்பாரத்துக்ஹ்காண்ளடை உண்்பது, 
ஹமா்்பலில் ள்பசிக்ஹ்காண்ளடை உண்்பது, புத்்த்கங்கள் 
வாசித்துக்ஹ்காண்ளடை உண்்பது ள்பான்ை ்பழக்்கங்க்ே 
நிறுத்துங்கள்.

 கிழஙகு வ்்க உணவு்கள், எண்ஹணயில் ஹ்பாரித்்த 
உணவு்கள், ஹ்காழுபபுச்சத்து மிகுந்த ்பண்டைங்கள், 
ஐஸ்கிரீம், ஹநய, சீஸ், ஹவண்ஹணய, சரக்்க்ையில் 
ஹசய்த ்ப்தாரத்்தங்க்ேத் ்தவிரத்திடுங்கள். 3 ளவ்ே 
அதி்கம் உண்்ப்தற்குப ்பதில் 6 ளவ்ே கு்ைவா்க 
உண்ணுங்கள்.

 சாபபிடும் முன் 200 மி.லி. ்தண்ணீர அருநதியபின் 
உங்கள் உண்வ ஆைம்பியுங்கள். ஒருநா்ேக்கு 10 
்கப ்தண்ணீர அருநதுங்கள். 

 ்கா்்ல உணவுக்கு முன் தினமும் ஒரு ்தக்்காளி 
சாபபிடை ளவண்டும். இது உடைலில் இருக்கும் ள்கடு 
வி்ேவிக்்கக்கூடிய விஷயங்க்ே ஹவளிளயற்றும்.

 ்கா்்ல உண்வத் ்தவிரக்்காதீர்கள். ்கா்்லயில் 
அதி்கம் உண்டு நடைப்பது, அன்்ைய நாள் முழுவதும் 
்பசி்யக் ்கடடுக்குள் ் வத்திருக்கும்.

 இைவில் வயிறு முடடை உண்ணாதீர்கள். அ்ை வயிறு 
உணவும், ்கால் வயிறு ்தண்ணீரும், ்கால் வயிறு 
ஹவற்றிடைமா்கவும் இருக்்கடடும்.

 உணவு உண்டை உடைளன உைங்கக்கூடைாது. ஒரு மணி 
ளநைம் ்கழித்ள்த ்படுக்்கச் ஹசல்லுங்கள்.

 மா, ்ப்லா, வா்ழ, சபள்பாடடைா, ள்பரீச்்ச, சீத்்தா ஆகிய 
்பழங்க்ேத் ்தவிரத்துவிடுங்கள்.

 உண்டை பின் ஒரு டைம்ேர ளமார குடித்்தால் உண்டை 
உணவு ஜீைணம் ஆகிவிடும்... எ்டை கூடைாது.

 உணவுக்குப பின் கு்ைந்தது அ்ை மணி ளநைமாவது 
நடைக்்க ளவண்டும் (்பசிப்பதுள்பா்ல உணரவு ஏற்்படும் வ்ை 
நடைந்தால் உணவுபஹ்பாருட்கள் ஜீைணமாகிவிடடைது 
என்று ஹ்பாருள்... எ்டை கூடைாது).

 ்காபி, டீ ள்பான்ை ்பானங்க்ே அதி்கம் அருந்தக்கூடைாது. 
அவற்றிலுள்ே ்கஃ்்பன் இன்சுலி்ன அதி்கரிக்்கச் 
ஹசயது ஹசரிமானத்்்தத் ்தாம்தமாக்குகிைது. அ்தற்குப 
்பதில் ஹெர்பல் டீ, ஹ்லமன் டீ, ்பழச்சாறு அருந்த்லாம்.

 நாரச்சத்து, புை்தச்சத்து அதி்கம் உடஹ்காள்ே ளவண்டும்.

 ்பச்்சக் ்காய்கறி சா்லட்கள், ்பழ சா்லட்கள் நி்ைய 
ளசரத்துக் ஹ்காள்ளுங்கள்.

 ஹ்பாரித்்த உணவு்க்ேவிடை ஆவியில் ளவ்க்வத்்த 
உணவு்கள் ஆளைாக்கியத்துக்கு உ்கந்த்வ.

 இஞ்சிச்சாறு, இஞ்சி ைசம் என உணவில் இஞ்சி்ய 
அதி்கம் ளசரத்துக் ஹ்காள்ளுங்கள்.

 ச்மயல் ஹசயய நான்ஸ்டிக் ள்பன் ்பயன்்படுத்துங்கள்... 
கு்ைந்த எண்ஹணய ஹச்லவாகும்.

 குக்்கரில் சா்தம் ஹசயயாமல், சா்தம் ஹசயது ்கஞ்சி்ய 
வடித்துச் ஹசயயும் அந்தக்்கா்ல மு்ை்யப பின்்பற்ை்லாம்.

உைற்்பயிற்சி...
 சுறுசுறுப்பா்க இருப்பது எ்டை்யக் கு்ைக்்க உ்தவும்.

 ்கா்்லயில் 45 நிமிடைங்கள், மா்்லயில் 45 நிமிடைங்கள் 
்கண்டிப்பா்க ந்டைப்பயிற்சி ளமற்ஹ்காள்ே ளவண்டும்.

 புதி்தா்க உடைற்்பயிற்சி, ந்டைப்பயிற்சி ஹசய்பவர்கள் 
்தங்கள் ளவ்கத்்்த ஹமதுவா்கத்்தான் அதி்கமாக்்க 
ளவண்டும்.

 ந்டைப்பயிற்சி, உடைற்்பயிற்சி, நீச்சல், மிதிவண்டி 
ஓடடு்தல் ஆகியன எ்டைக் கு்ைபபுக்கு உ்தவும்            
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மனம்... ந்லம்...

இறையம்... 
சைநாறைல்...
ைன அழுததம்!

உேகம் முழு்வதும்  
350 மிலலி�ன் மககள் 
(அனைதது ்வ�திைரும்) 

மை அழுததததோல 
்போதிககப்்படடுள்ளைர்.

இனண�ததிலும் ரமோன்பலிலும் 

அதிக சந்ம் ர�ேவிடு்ப்வர்கள் 

மைச்ச�ோர்வு, தனினம மற்றும் மை 

உறுதி�ற்ை்வர்களோக இருப்்பதற்கோை 

்வோய்ப்புகள் அதிகம் எை ஆய்வில 

கணைறி�ப்்படடுள்ளது.

அர
மரி
கக
ோவி

ல 

8 இ
ளம்
 

்பரு
்வத
திை

ரில
 

ஒரு
்வரு

ககு
 

மரு
தது
்வ ம

ை 

அழு
தத
ம் உ

ள்ள
து.

 
ஆணகனளவிைப் 

ர்பணகசள 
மைச்ச�ோர்விைோல 
இ்ணடு மைங்கு 
அதிகமோகப் 

்போதிககப்்படுகின்ைைர்.

மைச்ச�ோர்வுககு 

சிகிச்ன��ளிப்்பதில 

பிசளஸ்ச்போஸ் 31% முதல 38% 

்வன் ்ப�னுள்ளதோக இருககும், 

ஆணடிடி்ஸன்ஸ் 46% முதல 

54% ்வன் உதவுகிைது.

கடுனம�ோை மைச்ச�ோர்வு, 

உயி்ணு
ககளில ்வ�தோை 

ர��லமுனைன� அதிகரிப்்பதன் 

மூேம் உயிரி�ல ரீதி�ோக நம்னம 

சமலும் மூப்்போககுகிைது.

�ோன
ைகளு

ம் சிம்
்பன்சிகளு

ம் 

மனி
தர்க

னள
ப் ச்ப

ோேச
்வ 

மைச்ச�ோ
ர்வு ச

்போன்
ை 

மைநேப்
 பி்ச்

னை
கனள

 

அனு்பவிககின்
ைை.

மைச்ச�ோர்வு நீ
ங்கள் 

்வழககமோக
க கைவு 

கோண்பனத விை 3 முதல 

4 மைங்கு ்வ
ன் அதிக 

கைவு கோண ்வழி்வகுககு
ம்.

1945-ம் ஆணனைவிை 
இப்ச்போது 10 மைங்கு அதிக 
மககள் மை அழுததததோல ்போதிககப்்படடுள்ளைர்.

ஐஸ்ேோந்து  
நோசை மிகவும் 

மைச்ச�ோர்்வனைந்துள்ளது: 

இந்நோடு உேகின்  

மிக அதிக ஆணடிடிப்்ஸன் 

்ப�ன்்போடனைக 
ரகோணடுள்ளது.

நனகச்சுன்வ நடிகர்கள் மற்றும் 
ச்வடிகனக�ோை ந்பர்கள் மீது 
நைததப்்படை ஆ்ோய்ச்சியில 

அ்வர்கள் �்ோ�ரி மனிதர்கனளவிை 
மைச்ச�ோர்்வனைந்த்வர்கள் என்்பது 
ரதரி� ்வந்திருககிைது. நமது மை 

அழுதததனதக குனைப்்ப்வர்களுகசக 
மை அழுததமோ?
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எம்ஜிஎம் ெஹல்த்கேர் அறிவுப்புதிர்

இடமிருந்து வலம்
1. வெயிலுக்கு இதை அதிகம் 

பருகினால் நீரிழிவு ம�ாய் ெரும் 
ொய்ப்பு அதிகம் (7)

4. உணவுப் வபாருளகதை இதில் 
மபாட்டு �ன்ாக மூடி தெதைால், 
நீண்ட காலததுக்குப் பூச்சி ெராது (2)

6. கரப்பப்தபொய் 
புற்றும�ாயிலிருந்து 
காததுக்வகாளை ------- 
அெசியம் (5)

7. இந்ைப் பழததில் இருக்கும் 
தலக்மகாபன புற்றும�ாய் 
ெருெதைத ைடுக்கும் (4)

9. வகட்்ட வகாழுப்தபக் கதரக்கும் 
ஆற்்ல் இந்ைப் பருப்புக்கு 
உணடு. அைமொடு சாப்பி்ட 
மெணடும். (3)

12. மகாத்ட ---- யால் வெப்பம் 
குத்யும் (2)

வலமிருந்து இடம்
3. அறிவு (2)

5. சிறுநீரகததில் ைாது உப்புக்கள 
மைங்குெைால் உருொெது (2)

8. ோைவிலக்குத ைெறுெது -----
------ உண்டாகக் காரணோக 
இருக்கலாம் (5)

10. கரும்பு இந்ை ெதக ைாெரம் (2)

11. ---- மைாட்்டததில் �ேக்குத மைதெயான காய்கதை விதைவிக்கலாம் (2)

15. எத்ட அதிகரிப்பைற்கான காரணங்களில் ஒனறு (7)

றேலிருந்து கீழ்
1. ைாயின ---- குழந்தைக்குச் சி்ந்ைது (2)

2. கீதரகளில் ஒனறு (3)

3. இஞ்சி --------- பிரச்தனதயத தீரக்கும். ேணணுக்குள விதையும். (7)

11. உ்டலுக்குத மைதெயான ஆற்்தல ெழங்குெது --- சதது (2)

கீழிருந்து றேல்
4. பழங்களின கூழில் இது ையாரிக்கப்படுகி்து (2)

5. விதையாட்டுகளில் ஒனறு. இதைச் வசால்ெது மூச்சுப் பயிற்சியாகவும் இருக்கும் (3)

12. தூக்கமினதே -------- பிரச்தனயின அறிகுறி (7)

13. இது இல்லாேல் உணவு ருசிக்காது என்ாலும் அைமொடுைான பயனபடுதை 
மெணடும் (3)

14. ோம்பழததுக்குள இருக்கும் உயிரினம் (3)

15. மகாத்டக்கு ஏற்் --- அணிெது சி்ந்ைது (2)

1 2 3 4 2 6 8 9 3

11 12 13 14 15 16 4 18 19

21 22 23 5 24 25 26 27 28 29

6  

31 7 32 33 34 36 37 38  7

41 44 46 4 48 8

91 52 53 55 57 11 59

63 64 65 6 106 67 68

71 72 73 74 11 75 76 77 78 79

 12 13 14  15

09 மக்கள் நலம்

வித்ட: 19-ம் பக்கததில்...
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 ஹ்பாதுவா்கப ஹ்பரும்்பா்லான மக்்களுக்கு இைண்டு 
சிறுநீை்கங்கள் உள்ேன. அ்வ வி்லா எலும்பு்களின் கீழ், 
இடுபபுக்கு ளமள்ல (பின்புைம்) என அ்மநதிருக்கின்ைன. 
பிைபபிலிருநள்த ஒற்்ைச் சிறுநீை்கத்ள்தாடு வாழ்ளவாரும் 
அரி்தா்க உள்ேனர.

 சிறுநீை்கங்கள் பீன்ஸ் வடிவத்தில் உள்ேன. இ்வ 
சுமார 10-12 ஹச.மீ., நீேம் ஹ்காண்டை்வ (சுமாைா்க 
்்கமுஷ்டியின் அேவு).

 சிறுநீை்கங்கள் ஒவஹவாரு நாளும் சுமார 180 லிடடைர 
ைத்்தத்்்த  வடி்கடடுகின்ைன, ைத்்தச் சிவப்பணுக்்களின் 
உற்்பத்தி்யக் ்கடடுப்படுத்துகின்ைன. ைத்்த 
அழுத்்தத்்்தக் ்கடடுப்படுத்தும் ொரளமான்்க்ே 
ஹவளியிடுகின்ைன.

 உ டைலி ல்  இரு நது  ்க ழிவு ப ஹ்ப ா ரு ட ்க்ே 
அ்கற்றுவ்தற்்கா்களவ சிறுநீை்கங்கள் சிறுநீ்ை உற்்பத்தி 
ஹசயகின்ைன.

 ்வடடைமின் D ஹசயல் வடிவத்்்த உருவாக்்க 
உ்தவுவ்தன் மூ்லம் உங்கள் எலும்பு்க்ே வலுவா்கவும் 
ஆளைாக்கியமா்கவும் ்வத்திருக்்க சிறுநீை்கங்கள் 
உ்தவுகின்ைன.

 சிறுநீை்கங்கள் ஹசயலிழக்கும் ள்பாது, உடைலில் தீஙகு 
வி்ேவிக்கும் ்கழிவு்கள் உருவா்க்லாம். ைத்்த 
அழுத்்தம் உயை்லாம். அபள்பாது ளநாயாளியின் உடைல் 

அதி்கப்படியான திைவத்்்தத் ்தக்்க்வத்து, ்கணுக்்கால் 
வீக்்கம் மற்றும் மூச்சுத் திணைலுக்கு வழிவகுக்கும் 
(நு்ையீைலில் நீர). இது நி்கழும்ள்பாது, ஹசயலிழந்த 
சிறுநீை்கத்தின் ளவ்்ல்யச் ஹசயவவ்தற்குச் சிகிச்்ச 
ள்த்வ. அதுளவ டையாலிசிஸ் ஹசயல்மு்ை.

 சிறுநீை்க ளநாய ஹ்பாதுவானது, யா்ையும் ்பாதிக்்க்லாம், 
குணப்படுத்்த முடியாது.

 டையாலிசிஸ் அல்்லது மாற்று அறு்வ சிகிச்்ச 
இல்்லாவிடடைால் சிறுநீை்கச் ஹசயலிழபபு மி்க 
ஆ்பத்்தானது.

 இநதிய மக்்களில் சுமார 10 ச்தவிகி்தத்தினர நாள்்படடை 
சிறுநீை்க ளநாயால் (Chronic Kidney Disease | CKD) 
்பாதிக்்கப்படடுள்ேனர.

 ்கடடுப்பாடைற்ை நீரிழிவு மற்றும் உயர ைத்்த அழுத்்தம் 
ஆகிய்வ CKD-க்கு மி்க முக்கியக் ்காைணங்கள்.

 சிறுநீை்கச் ஹசயல்்பாடு 15%க்கும் கு்ைவா்க இருக்கும் 
நி்்ல 5CKD என்று அ்ழக்்கப்படுகிைது. இ்தற்கு 
டையாலிசிஸ் அல்்லது சிறுநீை்க மாற்று அறு்வ சிகிச்்ச 
அவசியம்.

 C K D  ்க ா ைணம ா ்க  ஒவ ளவ ா ர  ஆண்டும் 
்பல்்லாயிைக்்கணக்்கான அ்கா்ல மைணங்கள் 
ஏற்்படுகின்ைன.

சுத்திேரிப்பொன்

சிறுநீரகஙகளைப் பற்றி 
உஙகளுக்கு என்ன தெரியும்?
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மதிப்புப் பதிப்பு - விறபனைக்கு அலல

பதிப்பபாளர் - ஆசிரியர் 
டாகடர் பிரசாந்த் ராஜக�ாபாலன்

 ்கருபபின, ஆசிய மற்றும் சிறு்பான்்ம இனச் சமூ்கங்கள் 
மற்ை குழுக்்க்ேவிடை ஐநது மடைஙகு அதி்கமா்க CKD 
பிைச்்னக்கு ஆோகின்ைனர.

 ஒவளவார ஆண்டும் ்பல்்லாயிைக்்கணக்்கான சிறுநீை்க 
மாற்று அறு்வ சிகிச்்ச்கள் ந்டைஹ்பறுகின்ைன, ஆனால், 
்லடசக்்கணக்்காளனார இன்னும் ்காத்திருக்கிைார்கள்.

 சிறுநீை்க மாற்று அறு்வ சிகிச்்ச மற்றும் ்தானம்: மு்தல் 
ஹவற்றி்கைமான மனி்த சிறுநீை்க மாற்று அறு்வ சிகிச்்ச 
1954-ம் ஆண்டில் ஹசயயப்படடைது.

 சிறுநீை்க மாற்று அறு்வ சிகிச்்ச ஒரு சிகிச்்ச அல்்ல. 
ஏஹனனில், இது சா்தாைணச் சிறுநீை்கச் ஹசயல்்பாடடில் 50% 
மடடுளம வழங்க முடியும். அள்தாடு, ஹ்பறுநர்கள் ்தங்கள் 
வாழ்நாள் முழுவதும் மருநது்க்ே உடஹ்காள்ே ளவண்டும்.

 மாற்று அறு்வ சிகிச்்சக்்கான சைாசரி ்காத்திருபபு மூன்று 
ஆண்டு்க்ேவிடை இபள்பாது மி்க அதி்கம்.

 ஒவஹவாரு நாளும் கு்ைந்த்படசம் இைண்டு சிறுநீை்க 
ளநாயாளி்கள் மாற்று அறு்வ சிகிச்்ச ஹசயய முடியா்த்தால் 
இைக்கின்ைனர.

 டையாலிசிஸில் இைண்டு ஹவவளவறு வ்்க்கள் உள்ேன: 
ஹீளமா்டையாலிசிஸ் மற்றும் ஹ்பரிடளடைானியல் டையாலிசிஸ். 
ஹீளமா்டையாலிசிஸ் என்்பது ஹ்பாதுவா்கப ்பயன்்படுத்்தப்படும் 
சிகிச்்சயாகும்.

 ஹீளமா்டையாலிசிஸ் என்்பது என்ன? இச்ஹசயல்மு்ையில் 
ைத்்தம் உடைலுக்கு ஹவளிளய ்பாயகிைது. அபள்பாது ்கழிவு்கள் 
மற்றும் கூடு்தல் திைவங்க்ே அ்கற்றும் ஒரு சிைபபு வடி்கடடி 
மூ்லம் சுத்்தமான ைத்்தம் மீண்டும் உடைலுக்குத் திரும்பும்.

 ஹீளமா்டையாலிசிஸில் ஊசி்கள் வழியா்க ஒரு 
ஃபிஸ்து்லாவில் ஹசரு்கப்படடை குழாய்கள் வழியா்க 
ைத்்தம் ஹசல்கிைது. ஃபிஸ்து்லா, ஹீளமா்டையாலிசிஸ் 
ஹ்தாடைஙகுவ்தற்கு கு்ைந்தது 8 வாைங்களுக்கு முன்பு, 
ஒரு சிறிய அறு்வ சிகிச்்சயின் மூ்லம் ் ்கயில் உள்ே 
நைம்்்பத் ்தமனிக்கு திருபபி அனுபபும்்படி ஹசயயப்படுகிைது, 
இது ைத்்த ஓடடைத்்்த அதி்கரிக்கிைது.

 ஹீளமா்டையாலிசிஸ் ள்த்வ உள்ேவர்கள் ஒரு வாைத்துக்கு 2 
- 3 மு்ை ஒரு ளநைத்தில் 3 - 5 மணிளநைம் மருத்துவம்னயில் 
அல்்லது வீடடில் ஹசயதுஹ்காள்ே்லாம்.

 ஹ்பரிடளடைானியல் டையாலிசிஸில், வடிகுழாய எனப்படும் 
ஹமன்்மயான குழாய வயிற்்ை ‘டையாலிசிஸ் ்க்ைசல்’ 
எனப்படும் சுத்்தப்படுத்தும் திைவத்்தால் நிைப்பப 
்பயன்்படுத்்தப்படுகிைது. வயிற்று குழி ஹ்பரிடளடைானியம் 
எனப்படும் சவவு (அடுக்கு) மூ்லம் வரி்சயா்க உள்ேது. 
்கழிவுப ஹ்பாருட்கள் மற்றும் கூடு்தல் திைவம் (மற்றும் 
உபபு) ைத்்தத்திலிருநது ஹ்பரிடளடைானியம் வழியா்க 
டையாலிசிஸ் ்க்ைசலில் ஹசல்கிைது, அ்தன் உயர சரக்்க்ை 
(ஹடைக்ஸ்டளைாஸ்) உள்ேடைக்்கத்்தால் ஈரக்்கப்படுகிைது. 
டையாலிசிஸ் ்க்ைசல் வடிந்தவுடைன் அ்வ உடை்்லவிடடு 
ஹவளிளயறும்.                                                             
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சூரியன் பிை்காசிக்கிைது. இது ் வடடைமின் டி-க்்கான 
முக்கிய மூ்லமா்க இருந்தாலும்,ஹவயிலிள்லளய நீண்டை 

ளநைம்  இருப்பது உங்கள் சருமத்தில் தீஙகு வி்ேவிக்கும். 
ள்கா்டையில் சருமத்்்தப ்பைாமரிப்பது மி்கவும் முக்கியம். 
சூரியக் ்கதிர்களில் இருநது உங்கள் சருமத்்்தப 
்பாது்காக்்கவும், ளசாரவான சருமத்தில் ்பே்பேப்்ப 
மீண்டும் ஹ்காண்டுவைவும் சி்ல உ்தவிக்குறிபபு்கள் இள்தா...

1. உங்கள் சருமத்தைப் பராமரியுங்கள்
ள்கா்டையில் அதி்கரிக்கும் ஹவப்பநி்்ல மற்றும் 

ஈைப்ப்தத்தின் அேவு அதி்கரிப்ப்தால், உங்கள் சருமம் 
எண்ஹணயப ்ப்சயுள்ே்தா்க மாைக்கூடும். வழக்்கத்்்தவிடை 
அதி்கமா்க வியரக்்க ளநரிடும். இந்த வியர்வயும் 
எண்ஹணயபபிசுக்கும் சருமத் து்ே்க்ே அ்டைத்து, 
மு்கப்பரு மற்றும் பிளைக்அவுட்க்ே ஏற்்படுத்தும். வைண்டை 
மற்றும் நீரிழபபு சருமம் ள்கா்டையில் ளமலும் வைண்டை்தா்க 
மாைக்கூடும். இ்தனால் அது மந்தமா்கத் ள்தான்றும். 

மு்கத்்்த மு்ைப்படி து்டைத்து வந்தால், சருமத்து்ே 
அ்டைபபு்கள் நீஙகி, வைண்டை மற்றும் ஹசதில்்கள் நி்ைந்த 
சருமம் நீஙகும். உங்கள் மு்கத்தில் குவிநதுள்ே வியர்வ, 
எண்ஹணய மற்றும் இைந்த சரும ஹசல்்க்ே அ்கற்றி 
ஹமன்்மயான மற்றும் ஆளைாக்கியமான சருமத்்்த 
ஹவளிப்படுத்்த ள்லசான ஸ்க்ைப்்பப ்பயன்்படுத்்தவும்.

2. சன்ஸ்கிரீ்ை  
ஒருபபாதும் தைவிர்க்க பேண்ாம்

அதி்க எஸ்.பி.எஃப ஹ்காண்டை சன்ஸ்கிரீன் ள்கா்டையில் 
உங்கள் சிைந்த நண்்பைா்க இருக்்க ளவண்டும். சூரியக் 
்கதிர்கள் உங்கள் சருமத்துக்கு நீண்டை்கா்லச் ளச்தத்்்த 
ஏற்்படுத்தும். ஹவயில், இருண்டை சூரியப புள்ளி்கள் மற்றும் 
முன்கூடடிய மூபபு ஆகிய்வ சூரிய ளச்தத்தின் ஹ்பாதுவான 
அறிகுறி்கோகும். சன்ஸ்கிரீ்னப ்பயன்்படுத்துவ்தன் 
மூ்லம் சூரியனின் தீஙகு வி்ேவிக்கும் யு.வி.ஏ மற்றும்  
யு.வி.பி ்கதிர்களிலிருநது உங்கள் சருமத்்்தப 

்பாது்காக்கும். ஹவளியில் ஹசல்வ்தற்கு 10 - 15 
நிமிடைங்களுக்கு முன்பு ்தாைாேமா்க சன்ஸ்கிரீன் ்தடைவவும். 

நீங்கள் நாள் முழுவதும் ஹவளிளய இருந்தால் 
ஒவஹவாரு 2 - 3 மணி ளநைத்துக்கும் சன்ஸ்கிரீ்ன 
மீண்டும் ்பயன்்படுத்்தவும். அதி்கமா்க வியரத்்தால் 
ஒவஹவாரு 1 - 2 மணி ளநைத்திற்கும் சன்ஸ்கிரீ்ன 
மீண்டும் ்பயன்்படுத்்தவும்.

3. உங்கள் மாயஸ்ச்ரசரில்  
கூடுதைல் எஸ்பிஎஃப் உள்்ளதைா?

உங்களிடைம் அதி்க எஸ்.பி.எஃப ஹ்காண்டை 
சன்ஸ்கிரீன் இல்்்லஹயன்ைால், கூடு்தல் சூரிய 
்பாது்காப்்பப ஹ்பறுவ்தற்்கான எளி்தான வழி  
எஸ்.பி.எஃப உடைன் மாயஸ்ச்ைச்ைப ்பயன்்படுத்துவ்தாகும். 
ஒரு மாயஸ்ச்ைசர உங்கள் சருமத்துக்கு ஊடடைமளிக்கும் 
மற்றும் ்ெடளைட ஹசயயும், அள்த ளநைத்தில் அதில் 
உள்ே எஸ்.பி.எஃப சூரியனிலிருநது ்பாது்காக்்க உ்தவும்.  
எஸ்.பி.எஃப 19 உடைன் முழு்மயான சீைம் கிரீம்  ளசரத்து 
முயற்சிக்்கவும். இது ்கடு்மயான ள்கா்டை ஹவயிலிலிருநது 
உங்கள் சருமத்்்தப ்பாது்காக்கும்.

வெயில்... 
சருமம்... 

வியர்ெ... 

12
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வைட்டமின் சி மற்றும் 
வைட்டமின் ஈ நிவைந்த 
உணவுகள் உஙகள் 

சருமத்திற்கு அற்பு்தஙகவைச் 
சசய்கின்ைன.

4. உங்கள் சருமதது்ககு சீரம் ஷீட் மாஸ்்க
ஒரு நீண்டை, சூடைான நாளின் முடிவில் குளிரந்த மற்றும் 

புத்துணரச்சியூடடும் ஷீட மாஸ்க்்்கவிடைச் சிைந்தது 
எதுவும் இல்்்ல. ள்கா்டையில் உங்கள் சருமத்துக்கு 
கூடு்தல் ஈைப்ப்தத்்்த அளிக்்க சீைம் ஷீட மாஸ்க்்்கப 
்பயன்்படுத்துங்கள். அ்வ நி்ைய நன்்ம்க்ே 
அளிக்கின்ைன. அந்த ளநைத்தில் நீங்கள் சற்று ஓயஹவடுக்்கவும் 
முடியும்.  ஷீட மாஸ்க்கில் ்பாப ஹசயது உங்களுக்குப பிடித்்த 
டி.வி., நி்கழ்ச்சி்யப ்பாரப்பது அல்்லது உங்களுக்குப பிடித்்த 
புத்்த்கத்்்தப ்படிப்பது. ் வடடைமின் சி சீைம் ஷீட மாஸ்க் 
மந்தமான மற்றும் ளசாரவான சருமத்திற்கு உயிர ஹ்காடுத்து 
இே்மயா்கவும், ்பே்பேப்பா்கவும் ள்தாற்ைமளிக்கிைது. சீைம் 
ஷீட மாஸ்க்கில் உள்ே எலுமிச்்ச மற்றும் ் வடடைமின் சி 
ஆகிய்வ சருமத்்்த உடைனடியா்கப பிை்காசமாக்கி, இழந்த 
்பே்பேப்்ப மீண்டும் ஹ்காண்டு வருகின்ைன, இது ஒளிரும் 
சருமத்திற்்கான சிைந்த ்தாள் மாஸ்க்கு்களில் ஒன்ைாகும்.

5. மு்கத்தை்க ்காதது்க்்காள்ளுங்கள்
நீங்கள் ஹவளியில் ஹசல்லும்ள்பாதும் ஹவயிலில் சுற்றித் 

திரியும்ள்பாதும் புத்துணரச்சியூடடும் மு்க மூடு்பனி்ய 
(Face Mist) உங்களுடைன் எடுத்துச் 
ஹசல்லுங்கள். உங்கள் சருமத்்்த 
உடைனடியா்க நீளைற்ைம் ஹசயது 
குளிரச்சியா்க ்வத்திருக்்க 
இைண்டு மணி ளநைத்துக்கு ஒருமு்ை 
உங்கள் மு்கத்்்தத் து்டைக்்கவும். 
ஹ வ ள் ே ரி க் ்க ா ய ,  பு தின ா 
அல்்லது ளைாஸ் வாடடைர ள்பான்ை 
குளிரூடடும் ஹ்பாருட்க்ேத் 
ள்தடுங்கள். உங்கள் மு்கத்்்த 
நீளைற்ைமா்க ் வத்திருப்பது உங்கள் 
சருமத்துக்கு சுடஹடைரிக்கும் 
ஹ வ ப ்ப த் திலிரு நது  சி றிது 
நிவாைணம் அளிக்கும். ளமள்ல 
குறிபபிடடுள்ே ஹ்பாருட்களின் 
சாறு்க்ேச் ளசரத்து ்தண்ணீரில் 
்க்லப்ப்தன் மூ்லம் வீடடிள்லளய 
உங்கள் ஹசாந்த ஃள்பஸ் மிஸ்ட்டை 
உருவாக்்க்லாம்.

6. நீபராடு ோழுங்கள்!
உங்கள் உடைல் கிடடைத்்தடடை 

70% நீர என்்ப்்த நீங்கள் 
ஏற்்கனளவ அறிநதிருக்்க்லாம், 
இது உங்கள் ஆளைாக்கியத்்்தப 
்பைாமரிப்பதில் ஒரு முக்கிய 
அங்கமா்க அ்மகிைது. ்தண்ணீர 

குடிப்பது உங்கள் உறுபபு்க்ேச் சரியா்கச் ஹசயல்்படை 
்வப்பள்தாடு, உங்கள் உடைலில் இருநது நச்சுக்்க்ே 
ஹவளிளயற்ைவும் உ்தவுகிைது. நாள் முழுவதும் 
ள்பாதுமான அேவு ்தண்ணீர குடிப்பது உங்கள் 
சருமத்்்த நீரச்சத்ள்தாடு ்வத்திருக்்க உ்தவுகிைது. 
இது ஹமல்லிய ள்காடு்கள் மற்றும் சுருக்்கங்களின் 
ஹ்தாடைக்்கத்்்தத் ்தாம்தப்படுத்துகிைது, ஏஹனனில், 
சருமத்தின் ஈைப்ப்தத்்்தத் ்தக்்க்வக்்க நீர உ்தவுகிைது. 
அ்தன் ஹநகிழ்ச்சித்்தன்்ம்ய ளமம்்படுத்துகிைது. 
உங்கள் உடைலிலிருநது நச்சுக்்க்ே அ்கற்றுவ்தன் 
மூ்லம், நீர உங்கள் சருமத்்்தப ஹ்பாலிவா்க ் வத்திருக்்க 
உ்தவுகிைது.

7. ஆன்டிஆ்கஸி்ன்ட்்க்்ள 
அதி்கரி்க்கவும்

ஆன்டிஆக்ஸிடைன்ட்கள் உங்கள் சருமத்துக்குச் 
சிைந்த்வ. ஏஹனனில், அ்வ வய்தான ஹசயல்மு்ை்ய 
ஹமதுவாக்குகின்ைன. . .  உங்கள் சருமத்தின் 
ஒடடுஹமாத்்த ஆளைாக்கியத்்்தப ்பைாமரிக்்க 
உ்தவுகின்ைன. ஆன்டிஆக்ஸிடைன்ட்கள் நி்ைந்த 
சீைம்்கள் மற்றும் மாயஸ்ச்ைசர்க்ேத் ள்தரநஹ்தடுங்கள். 

ஆக்ஸி்ஜளனற்ைம் நி்ைந்த 
மு்கத் ்தயாரிபபு்கள் உங்கள் 
சருமத்்்தச் சுற்றுச்சூழல் 
ளச்தத்திலிருநது ்பாது்காக்கும், 
உங்கள் சருமத்்்த ் ெடளைட 
ஹசயயும் . . .  ஹ்க ா்ல ா்ஜன் 
உற்்பத்தி்ய அதி்கரிக்கும்.

ஆன்டிஆக்சிடைன்டடு்க்ே 
உங்கள் உணவின் ஒரு ்பகுதியா்க 
மாற்றுவ்தன் மூ்லம் அவற்்ை 
உடைலில் அதி்கரிக்்கவும் .  
்வடடைமின் சி, ் வடடைமின் ஈ 
நி்ைந்த உணவு்கள் உங்கள் 
சருமத்துக்கு அற்பு்தங்க்ேச் 
ஹ ச ய கின் ைன .  சி ட ைஸ் 
்பழங்கள், மு்லாம்்பழம், ்பச்்ச 
மற்றும் இ்்லக் ்காய்கறி்கள், 
ஹ்காட்டை்க்ே உங்கள் 
சருமத்்்தப ்பாது்காக்்கவும், 
அ ்த ன்  பி ை ்க ா ச த் ்்த 
அதி்கரிக்்கவும் அவசியம் 
எடுத்துக்ஹ்காள்ளுங்கள்.

ஆளைாக்கியமான வாழ்க்்்க 
மு்ை்யப பின்்பற்றுவ்தன் 
மூ ்ல ம்  ள ்க ா ் டை யி லு ம் 
ஆளைாக்கியமான ஒளிரும் 
சருமத்்்தப ஹ்பை முடியும்!  
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ரததைசபசா்்க என்்ால் என்ை? 
ஒரு ந்பரின் சிவபபு ைத்்த அணுக்்களின் எண்ணிக்்்க 

அல்்லது அேவு மி்கக் கு்ைவா்க இருக்கும்ள்பாது 
ைத்்தச்ளசா்்க ஏற்்படுகிைது. சிவபபு ைத்்த அணுக்்கள் 
முக்கியமான்வ. ஏஹனனில், அ்வ உங்கள் நு்ையீைலில் 
இருநது ஆக்ஸி்ஜ்ன உங்கள் உடைலின் அ்னத்துப 
்பகுதி்களுக்கும் ஹ்காண்டு ஹசல்கின்ைன. 

்கரப்ப ்காலததில் ரததைசபசா்்க 
்கரப்ப ்கா்லத்தில் ைத்்தச்ளசா்்க ஹ்பாதுவா்கப ்ப்லருக்கும் 

்காணப்படுகிைது. ஒரு ஹ்பண் ்தனது உடைலுக்கும் ்தனது 
குழந்்தக்கும் ஆக்ஸி்ஜ்ன எடுத்துச்ஹசல்்ல ள்பாதுமான 
சிவபபு ைத்்த அணுக்்க்ேக் ஹ்காண்டிருக்்க ளவண்டும். 
அ்தனால், ்கரப்பத்திற்கு முன்னும் பின்னும் ஹ்பண்்கள் 
ைத்்தச்ளசா்்க்யத் ்தடுப்பது முக்கியம். 

்கரப்ப ்கா்லத்தில் ஹ்பண்்கள் கு்ைந்தது இைண்டு 
மு்ை ைத்்தச்ளசா்்கக்கு ளசாதிக்்கப்படுவார்கள். மு்தல் 
வரு்்கயின் ள்பாது, பின்னர மீண்டும் 24 மு்தல் 28 
வாைங்களுக்கு இ்டையில். 

ரததைசபசா்்க்க்காை மு்ககிய்க ்காரணம் 
இரும்புசசதது கு்்பாப்!

ஹ்பாதுவா்க, ஒரு ஹ்பண்ணின் உடைலில் ள்பாதுமான 
இரும்புச்சத்து கி்டைக்்கா்த்தால் ைத்்தச்ளசா்்க 

ஏற்்படுகிைது. இரும்பு என்்பது சிவபபு ைத்்த அணுக்்க்ே 
உருவாக்்க உ்தவும் ஒரு ்கனிமமாகும். ்கரபபிணி்களில் 
்பாதி ள்பருக்கு உடைலில் ள்பாதுமான இரும்புச்சத்து இல்்்ல 
(அதுளவ இரும்புச்சத்து கு்ை்பாடு). ்கரப்ப ்கா்லத்தில், 
இரும்புச்சத்து கு்ை்பாடு கு்ைபபிைசவம் மற்றும் கு்ைந்த 
பிைபபு எ்டையின் அ்பாயத்துடைன் இ்ணக்்கப்படடுள்ேது. 

ரததைசபசா்்க அறிகுறி்கள் 
ைத்்தச்ளசா்்க உருவா்கச் சிறிது ளநைம் எடுக்கும். 

ஆைம்்பத்தில், உங்களுக்கு எந்த அறிகுறி்களும் இல்்லாமல் 
இருக்்க்லாம். அல்்லது அ்வ ள்லசான்தா்க இருக்்க்லாம். 
அது ளமாசம்டையும்ள்பாது, உங்களுக்குப பின்வரும் 
அறிகுறி்கள் ஏற்்படை்லாம்...

 ளசாரவு (மி்கவும் ஹ்பாதுவானது)

 ்ப்லவீனம் (மி்கவும் ஹ்பாதுவானது) 

 ்த்்லச்சுற்ைல்

 ்்க்களிலும் ்கால்்களிலும் உணரவின்்ம அல்்லது 
குளிரச்சி

 கு்ைந்த உடைல் ஹவப்பநி்்ல

 ஹவளிரிய ள்தால்

 வி்ைவான அல்்லது ஒழுங்கற்ை இ்தயத் துடிபபு

 மூச்சுத் திணைல்

கர்ப்ப 
காலத்தில் 
ரத்்தச்சாகக ்்தகை 

அதிக 
கைனம்!
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15 மக்கள் நலம்

 மாரபு வலி

 எரிச்சல் உணரவு... ளவ்்லயில் சரியா்கச் ஹசயல்்படைா்த 
நி்்ல 

 உடைல் வழியா்க அதி்க ஆக்ஸி்ஜன் நி்ைந்த 
ைத்்தத்்்தச் ஹசலுத்்த உங்கள் இ்தயம் ்கடினமா்க 
உ்ழக்்க ளவண்டியிருப்ப்தால், இந்த அறிகுறி்கள் 
அ்னத்துளமகூடை ஏற்்படை்லாம். 

பபாதுமாை இரும்புசசதது ் பறுதைல் 
்கரப்பம் ்தரிப்ப்தற்கு முன், ஹ்பண்்கள் ஒருநா்ேக்கு 

சுமார 18 மில்லிகிைாம் (மி.கி) இரும்புச்சத்்்தப ஹ்பை 
ளவண்டும். ்கரப்ப ்கா்லத்தில், உங்களுக்குத் ள்த்வயான 
இரும்புச்சத்தின் அேவு ஒரு நா்ேக்கு 27 மி.கி ஆ்க 
உயரும். 

ஹ்பரும்்பா்லான ்கரபபிணி்கள் சத்்தான உணவு்க்ேச் 
சாபபிடுவதிலிருநதும் இரும்புச்சத்து ஹ்காண்டை 
்வடடைமின்்க்ே உடஹ்காள்வதிலிருநதும் இந்த அே்வப 
ஹ்பறுகிைார்கள். 

இரும்புச்சத்துக் கு்ை்பாட்டைத் ்தடுக்்கச் சி்ல ஹ்பண்்கள் 
இரும்புச்சத்து சபளிஹமண்டஸ் எடுக்்க ளவண்டும். 

இரும்புசசதது நி்்நதை உணவு்கள் 
உங்கள் முழு ்கரப்ப ்கா்லத்திலும் இரும்புச்சத்து 

ஹ்காண்டை உணவு்க்ேச் சாபபிடுவ்தன் மூ்லம் 

ைத்்தச்ளசா்்க அ்பாயத்்்தக் கு்ைக்்க்லாம். இந்த 
உணவு்கள் பின்வருமாறு: 

ள்காழி இ்ைச்சி, உ்லரந்த ்பழங்கள் (ஆபரி்காட, 
ஹ்காடிமுநதிரி, அத்திப்பழம், திைாட்ச, ள்பரீச்சம்்பழம்), 
இரும்புச்சத்து வலுவூடடைப்படடை ்தானியங்கள், ஹைாடடி 
மற்றும் ்பாஸ்்தா, ஓடஸ், முழுத் ்தானியங்கள், ஈைல் மற்றும் 
பிை இ்ைச்சி்கள், ்கடைல் உணவு்கள், கீ்ை, பளைாக்ள்காலி, 
அடைர ்பச்்ச இ்்லக் ்காய்கறி்கள், ்படடைாணி,  ள்தாலுடைன் 
ளவ்க்வத்்த உரு்ேக்கிழஙகு மற்றும் பீன்ஸ், 
ஹ்காட்டை்கள் மற்றும் வி்்த்கள். 

்வடடைமின் சி ஹ்காண்டை உணவு்கள் உங்கள் 
உடைல் உறிஞ்சும் இரும்பின் அே்வ அதி்கரிக்கும். 
எனளவ, ஆைஞ்சு ்ஜூஸ், ்தக்்காளி, ஸ்டைாஹ்பரரி மற்றும் 
திைாட்சப்பழம் ள்பான்ைவற்்ை அன்ைாடை உணவில் 
ளசரப்பது நல்்லது. 

்காபி, ள்தநீர, முட்டையின் மஞ்சள் ்கரு, ்பால், 
நாரச்சத்து மற்றும் ளசாயா புை்தம் ஆகிய்வ உங்கள் 
உடைல் இரும்புச்சத்்்த உறிஞ்சுவ்்தத் ்தடுக்்க்லாம். 
இரும்புச்சத்து நி்ைந்த உணவு்க்ேச் சாபபிடும்ள்பாது 
இவற்்ைத் ்தவிரக்்க முயற்சி ஹசயயுங்கள். 

இரும்புச சதது்க்கள் 
உங்களுக்கு ைத்்தச்ளசா்்க இருந்தால், உங்கள்  

ம ரு த் து வ ர  இ ரு ம் பு  ச பளி ஹ மன்டு ்க்ே ப  
்பரிநது்ைக்்க்லாம். சி்ல இரும்பு சபளிஹமன்டஸ் 
ஹநஞ்ஹசரிச்சல், ம்லச்சிக்்கல், குமடடை்்ல ஏற்்படுத்்தக்கூடும். 
இந்தச் சிக்்கல்்க்ேத் ்தவிரக்்க அல்்லது கு்ைக்்கச் சி்ல 
உ்தவிக்குறிபபு்கள் இஙள்க... 

மாததி்ர்க்்ள உணவு்ன்  
எடுதது்க ் ்காள்ளுங்கள். 

மாத்தி்ை்யச் சிறிய அேவில் ஹ்தாடைஙகி, 
்படிப்படியா்க முழு அேவுக்கு எடுத்துக்ஹ்காள்ளுங்கள். 
எடுத்துக்்காடடைா்க, சி்ல நாட்களுக்கு ஒரு நா்ேக்கு 

ஒரு மாத்தி்ை்ய எடுத்துக்ஹ்காள்ே 
முயற்சிக்்கவும், பின்னர இைண்டு மாத்தி்ை்க்ே 

எடுத்துக்ஹ்காள்ளுங்கள். உங்கள் மருத்துவர 
்பரிநது்ைக்கும் அே்வ நீங்கள் எடடும் 
வ்ை மாத்தி்ை்களின் எண்ணிக்்்க்ய 
அதி்கரித்துக்ஹ்காண்ளடை ஹசல்்லவும்.            

்படுக்்க நநைததில் இரும்புச்சைதது மாததி்ை்கள 
உட்்காளவ்்தத ்தவிர்க்கவும். அதி்க ்தண்ணீர் 
குடிப்ப்தன மூைமும், அதி்க நார்ச்சைதது உண்வச் 
சைாபபிடுவ்தன மூைமும் மைச்சிக்க்ைத 
்தவிர்க்கைாம்.
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நீர் நம் உயிர்!

மனி்த இயநதிைம் சீைா்க இயங்க இன்றிய்மயா்த 
திைவம் ்தண்ணீர. ஒரு நா்ேக்கு ஒருவருக்கு 2 

மு்தல் 3 லிடடைர ்தண்ணீர அவசியம்.

ஒரு கிைாம் உணவு ஹசரிக்்க, 5 மி.லி. ்தண்ணீர 
ள்த்வ. ள்தாைாயமா்க ஒரு நா்ேக்கு 500 கிைாம் உணவு 
எடுத்துக்ஹ்காள்கிளைாம் என ் வத்துக்ஹ்காண்டைால், 500 x 
5 மி.லி, அ்தாவது, 2,500 மி.லி. ்தண்ணீர ள்த்வயில்்்லயா? 
இது உணவு ஹசரிமானத்துக்கு மடடுளம. மற்ை்படி ளவ்்ல, 
வியர்வ ள்பான்ைவற்்ையும் ளசரத்துக் ்கணக்கிடடைால், 
கு்ைந்தது 3 லிடடைர ்தண்ணீர அவசியமாகிைது. 

தணணீ்ோல என்ை நன்னமகள்?
நி்ைய ்தண்ணீர குடிப்பவர்கள் ஆளைாக்கியமா்க 

இருப்பார்கள். அவர்களுக்குப ்பருமன் வைாது. குறிப்பா்கக் 
்கா்்லயில் எழுந்ததும் 2 டைம்ேர ஹவதுஹவதுப்பான ்தண்ணீர 
குடித்்தால், உள் உறுபபு்கள் சுத்்தமாகும். வேரசி்்த 
மாற்ைச் ஹசயல்்பாடு ளமம்்படும். உடைலின் ஹவப்பநி்்ல்ய 
அதி்கரிக்்கச் ஹசயயாமல், குளிரச்சியா்க ் வத்திருக்்கவும் 
்தண்ணீர உ்தவுகிைது. அதிலும் ஹவயில் ்கா்லத்தில், 
உடைல் ஹவப்பநி்்ல எகிைாமலிருக்்க, ்தண்ணீர அவசியம் 
என்்ப்தால்்தான் அடிக்்கடி ்தண்ணீர குடிக்்க ளவண்டும் 
என வலியுறுத்்தப்படுகிைது.

நமது உடைலில் 60% ்தண்ணீர இருக்கும். அந்த 

உங்களுக்கு 
எவ்வளவு 
தண்ணீர் 
ததவ்வ?

அேவு எபள்பாது ளவண்டுமானாலும் அதி்கரிக்்க்லாம். 
கு்ையவும் ஹசயய்லாம். அதி்கமாவ்்த நீரள்காரபபு (வாடடைர 
ரிடஹடைன்ஷன்) என்றும், கு்ைவ்்த உடைலில் நீைற்ை வைடசி 
நி்்ல (டீ்ெடளைஷன்) என்றும் ஹசால்கிளைாம்.

நீர்சகோர்ப்புககோை கோ்ணங்கள்...
உணவில் உபபு அதி்கம் ளசரத்துக்ஹ்காள்வது, மசா்லா 

அதி்கமுள்ே உணவு, அரிசி ள்பான்ை எளிதில் ஜீைணமாகும் 
்காரள்பா்ெடளைட உணவு்க்ே உண்்பது, ்பருமன், நீண்டை 
ளநைம் நின்ை்படிளயா, நடைநதுஹ்காண்ளடைா, உடை்்ல வருத்தி 
ளவ்்ல ்பாரப்பது, ஒளை நி்்லயில் உட்காரவது, ்கரப்பம்...

சி்லருக்குத் தூஙகி எழுந்ததும், மு்கஹமல்்லாம் 
வீஙகினாற்ள்பா்ல இருக்கும். ்க்ேப்பா்களவ உணரவார்கள். 
இஹ்தல்்லாம் உடைலில் ்தண்ணீர ள்காரத்துக்ஹ்காள்ளும் 
பிைச்்னக்்கான அறிகுறி்கள். சிறுநீை்கக் ள்காோறு 
உள்ேவர்கள், ்பருமனானவர்கள், ்ெப்பர ஹடைன்ஷன் 
பிைச்்ன உள்ேவர்களுக்கு இந்த அறிகுறி இருந்தால், 
அது அவர்கேது ளநாயின் வி்ேவா்க இருக்்க்லாம். 
மருத்துவ்ைக் ்க்லந்தாள்லாசித்்த பிைள்க எ்்தயும் ஹசயய 
ளவண்டும். மற்ை்படி நல்்ல ஆளைாக்கியமான உடைல்நி்்லயில் 
உள்ேவர்கள் இப்படி உணரந்தால், அவர்கள் உணவில் 
்கவனம் ஹசலுத்்த ளவண்டும். அரிசி உண்வக் 
கு்ைத்து, ள்காது்ம, ள்கழ்வைகு, ஓடஸ் ள்பான்ைவற்்ை 
எடுத்துக்ஹ்காள்ே்லாம். கீ்ை மாதிரியான நாரச்சத்து மிக்்க 
உணவு்கள் அவசியம். உபபின் அே்வ உடைனடியா்கக் 
கு்ைத்்தா்க ளவண்டும்.

்தண்ணீர ள்காரத்துக்ஹ்காள்வது எவவேவு 
ஆ்பத்்தானள்தா, அள்த மாதிரி்தான் நீைற்ை வைடசி நி்்லயும். 
10 ந்பர்களில் ஒருவருக்கு இபபிைச்்ன வருகிைது. மயக்்கம், 
்த்்லச்சுற்ைல், ்க்ேபபு, ்த்்லவலி ள்பான்ை்வ இ்தன் 
அறிகுறி்கள். சி்லருக்கு வயிற்றுபள்பாக்கு ஏற்்படடு உடைலில் 
்தண்ணீர வற்றும்ள்பாது தீைா்த ்த்்லவலி வரும். உடைலுக்குத் 
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ள்த்வயான ்தண்ணீர ளசரந்த பிைகு்தான், அந்தத் 
்த்்லவலி நீஙகும். அதி்க ஹவயில் மற்றும் வயிற்றுபள்பாக்கு 
ஆகிய இரு விஷயங்களினால்்தான் ஹ்பரும்்பாலும் 
உடைலில் ்தண்ணீர வற்றும். நாக்கு வைண்டு ள்பாவது, 
உ்தடு்கள் ஹவடிப்பது, இ்தயத்துடிபபு அதி்கமாவது, சிறுநீர 
அடைரத்தியா்க ஹவளிளயறுவது ள்பான்ை்வயும் இ்தன் 
வி்ேவு்களே... நம்மில் ்ப்லரும் ஹசயகிை ்தவறு என்ன 
ஹ்தரியுமா? ்தா்கம் எடுத்்தால் மடடுளம ்தண்ணீர குடிப்பது. 
அப்படியில்்லாமல், அடிக்்கடி ்தண்ணீர குடிக்்கப ்பழ்க 
ளவண்டியது அவசியம். பு்்கப்பழக்்கம் உள்ேவர்களுக்கு 
டீ்ெடளைஷன் பிைச்்ன ஹைாம்்ப சு்ல்பமா்க வை்லாம். அ்தன் 
அடுத்்த வி்ேவா்க நு்ையீைல் புற்றுளநாய ்தாக்்க்லாம். 
பு்்க்ய நிறுத்துவதும், அதி்க ்தண்ணீர குடிப்பதும்்தான் 
தீரவு.

எப்்படிக குடிப்்பது?
 தினம் 3 லிடடைர ்தண்ணீர குடிப்பது அவசியமானாலும், 

எல்ள்லாைாலும் ஹவறும் ்தண்ணீ்ைக் குடிக்்க முடியாது. 
சி்லருக்குத் ்தண்ணீர குடிப்பஹ்தன்ைாள்ல வாநதி வரும். 
என்ன ஹசயய? ஒரு லிடடைர ்தண்ணீரில் ்கால் மூடி 
எலுமிச்்சப ்பழத்்்தப பிழிநது, ஒரு சிடடி்்க உபபு 
ளசரத்து அவவபள்பாது குடிக்்க்லாம்.

 100 மி.லி. ஹ்காழுபபு நீக்்கப்படடை ்தயிரில் ஒரு லிடடைர 
்தண்ணீர விடடு, நீர ளமாைாக்கி, அடிக்்கடி சிறிது 
சிறி்தா்கக் குடிக்்க்லாம்.

 சீை்கம் ளசரத்துக் ஹ்காதிக்்க்வத்து, ஆை்வத்்த 
்தண்ணீ்ைக் குடிக்்க்லாம். சு்வயா்கவும் இருக்கும். 
ஹசரிமானத்துக்கும் நல்்லது.

 உடைல் வைடசி்யப ள்பாக்்க இேநீர ள்பான்ை ம்கத்்தான 
திைவம் ளவறில்்்ல. ஹவயிலின் ்கடு்ம்ய விைடடை, 
குளிர்பானங்க்ேக் குடிப்ப்்தத் ்தவிரத்து இேநீர 
குடிப்பள்த சிைந்தது.

�தது?
இத்்த்ன மகி்ம வாயந்த ்தண்ணீரில் ஏள்தனும் 

சத்துக்்கள் இருக்கிை்தா எனப ்பாரத்்தால் இல்்்ல. 
ஆனால், ்தண்ணீர அதி்கமுள்ே ்காய்கறி, ்பழங்களுக்குப 
்பஞ்சளம இல்்்ல. அவற்்ைச் சாபபிடுவ்தன் மூ்லம் 
்தண்ணீர ள்த்வயும் பூரத்தியாகும். ்காய்கறி, ்பழங்களில் 

உள்ே சத்துக்்களும் உடைலுக்குப ள்பாகும். பூசணிக்்காய, 
சு்ைக்்காய, புடை்லங்காய, பீரக்்கங்காய ள்பான்ை 
்காய்கறி்களிலும், ்தரபபூசணி, கிரணி, ள்பரிக்்காய ள்பான்ை 
்பழங்களிலும் ்தண்ணீர அதி்கம். ஆைஞ்சு, சாத்துக்குடி, 
எலுமிச்்ச ள்பான்ைவற்்ை எடுத்துக்ஹ்காள்வ்தன் மூ்லம் 
வைடசியும் ள்பாகும். ் வடடைமின் சி சத்தும் ளசரும்.

குளிர் நீர் குடிததோல எனை கூடுமோ?
அப்படிஹயல்்லாம் இல்்்ல. குளிரந்த ்தண்ணீளைா, 

ஹவநநீளைா எதுவானாலும், அ்்த நம் உடைல், ்தன்னு்டைய 
ஹவப்பநி்்லக்கு மாற்றித்்தான் உ்பளயாகிக்கும். ஹவநநீர 
குடித்்தால் ஹ்காழுபபு ளசைாது என்று ஹசால்வ்தன் 
பின்னணியும் இது்தான். ஹவநநீ்ைத் ்தனது ஹவப்பநி்்லக்கு 
மாற்றும் வேரசி்்த மாற்ை இயக்்கம் அதி்கரிப்ப்தால் 
உடைலில் ஹ்காழுபபு ்தஙகுவதில்்்ல. 

�ோருககுத தணணீர் கூைோது?
சிறுநீை்கக் ள்காோறு உள்ேவர்கள் , இ்தய 

ளநாயாளி்களுக்கு (இ்தயத்தின் சுருஙகி விரியும் ்தன்்ம 
30-க்கும் கு்ைவானால்) நாஹோன்றுக்கு 1,000 மி.லி. 
்தண்ணீர மடடுளம அனுமதி. அது அவர்கள் மருநது 
எடுத்துக்ஹ்காள்ே, ச்மக்்க என எல்்லாம் அடைக்கியது. 
அேநது அேநது்தான் எடுத்துக்ஹ்காள்ே ளவண்டும். 
கிடனி ்பாதித்்தவர்களுக்கு, ்பாதிபபின் தீவிைம் ஹ்பாறுத்து, 
்தண்ணீரின் அேவு 500 மி.லி. வ்ை கு்ைக்்கப்படைவும் 
கூடும். உங்கள் டைாக்டைரின் ஆள்லாச்னப்படி குடிக்்கவும்.

குழந்னதகளுககுத தணணீர்?
்பள்ளிக்கூடைம் ஹசல்கிை குழந்்த்கள், ்பள்ளிக் 

்கழிவ்ையின் சு்கா்தாைமற்ை சூழலுக்குப ்பயநது, சிறுநீர 
்கழிப்ப்்தத் ்தவிரக்்க, ்தண்ணீளை குடிக்்க மாடடைார்கள். 
இது மி்கவும் ்தவறு. ்தண்ணீளை குடிக்்காமலும், சிறுநீ்ை 
அடைக்கியும் ்பழகினால், மி்க இேம் வயதிள்லளய யூரினரி 
இன்ஃஹ்பக் ஷன் வரும். சிறுநீர ்கழிக்கும்ள்பாது வலி, 
ஹ்காஞ்சம் ஹ்காஞ்சமா்கச் சிறுநீர ஹவளிளயறுவது, 
அடைரத்தியா்க, அடைர மஞ்சள் நிைத்தில் ஹவளிளயறுவது 
ள்பான்ை்வ இன்ஃஹ்பக் ஷனுக்்கான அறிகுறி்கள். அந்த 
அேவுக்குப ள்பா்கவிடைாமல், முன்கூடடிளய அடிக்்கடி 
்தண்ணீர குடிக்்கப ்பழக்குவது ஆளைாக்கியமானது.         

சிறுநீை்கக ந்காளாறு உளளவர்்களும், இ்தய 
நநாயாளி்களும் (இ்தயததின சுருஙகி விரியும் 
்தன்ம 30ககும் கு்ைவானால்)  
நா்ளானறுககு 1,000 மி.லி. ்தண்ணீர் 
மடடுநம ்பரு்கைாம்.
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ளவறு எ ந ்த  உடை ற் ்பயிற்சி்யச்  ஹ ச யய 
முடிஹவடுத்்தாலும், அ்தற்ஹ்கன பிைத்ளய்க 

்கருவி்களும் ்பயிற்சியாேரும் ள்த்வ. உடைற்்பயிற்சி 
்மயங்களில் ளசரநது ஹசயவ்தானால் ஹச்லவு. வாக்கிங 
ள்பா்களவா ்்பசா ஹச்லவில்்்ல. ்பயிற்சியாேளைா, 
உ்ப்கைணங்களோ ள்த்வயில்்்ல. வாக்கிங மி்க 
அரு்மயான ஒரு ்பயிற்சி. ஒருவர ்தனிளய நடைக்்க்லாம். 
து்ணக்கு யா்ையாவது ளசரத்துக்ஹ்காண்டும் நடைக்்க்லாம். 
ஒரு குழுவா்கவும் நடைக்்க்லாம். மற்ை ்பயிற்சி்க்ேப ள்பா்ல 
வாக்கிங ஹசயயும் ள்பாது, உடைல் ்க்ேப்ப்டைவதில்்்ல. 
மூச்சி்ைப்பதில்்்ல. நடைப்ப்தன் மூ்லம் நாம் நி்ைய 
ஆக்சி்ஜ்ன உள்வாஙகுகிளைாம். அது இ்தயத்துக்கு 
மி்கவும் நல்்லது. 

்வோககிங் ர�ல்வதோல என்ரைன்ை ்ப�ன்கள்?
  இ ்த யமும்  நு் ை யீ ைலும்  ்ப ்ல ப ்படு ம் . 

உணவுக்்கடடுப்பாடு ள்த்வயின்றி, எ்டை ்கடடுக்குள் 
வரும். வயதுக்கு மீறிய முதிரச்சி ்தவிரக்்கப்படடு, என்றும் 
இே்ம ்தஙகும்.்படை்படைபபு, மன அழுத்்தம் ்தவிரக்்கப்படும்.  

  தீவிைமான மாை்டைபபு வநது, ‘அறு்வ சிகிச்்ச 
கூடை முடியாது, எத்்த்ன நாள் வாழ்க்்்க என்்ப்்த 
உறுதியா்கச் ஹசால்்ல முடியாது’ என மருத்துவர்கோல் 
்்கவிடைப்படடை எத்்த்னளயா ந்பர்கள்கூடை, அ்தன் பிைகு 
வாக்கிங ஹசல்்ல ஆைம்பித்து, 10 - 15 வருடைங்கள் 
வாழ்ந்த்்த நான் ்பாரத்திருக்கிளைன். மருத்துவம் 
்்கவிடடை மனி்தர்க்ே ந்டைப்பயிற்சி ்காப்பாற்றும் என்்பது 
அறிவியல்பூரவமா்க நிரூபிக்்கவும் ்படடிருக்கிைது.

  மி ்க  முக்கியம ா ்க  ம ்ல ச்சிக்்கலுக்கு 

ந்டைப்பயிற்சிளய அரு்மயான தீரவு. ம்லச்சிக்்கல் 
இல்்லா்தது ஆளைாக்கியத்தின் முக்கிய அறிகுறி. 

வருடைக்்கணக்கில் வாக்கிங ஹசல்கிைவர்களிடைம் 
ஒரு சிறிய ஆயவு நடைத்திளனாம். ‘வாக்கிங ஹசல்வ்தால் 
என்ன ்ப்ல்ன உணரகிறீர்கள்’ என்று ள்கடளடைாம். அ்தற்கு 
அவர்கள் ஹசான்ன ்பதில்்கள்...

  ஹைாம்்பவும் சிைப்பா்க உணரகிளைாம்.

  நன்ைா்கத் தூக்்கம் வருகிைது.

  மன அழுத்்தம் இல்்்ல.

  நீரிழிவும் ைத்்த அழுத்்தமும் ்கடடுப்பாடடில்  
 இருக்கிைது.

 என்்னளய எனக்கு மி்கவும் பிடிக்கிைது.

  ளவடிக்்்கயான அனு்பவமா்க இருக்கிைது.

  வாழ்க்்்கயின் மீது முன்்னவிடை ஈடு்பாடு  
 அதி்கரித்திருக்கிைது.

ஆ்க, வாக்கிங ஹசல்வ்தன் மூ்லம் மக்்கள் ்பாசிடடிவ 
மனப்பான்்ம்யப ஹ்பறுகிைார்கள். ்தன்னம்பிக்்்க்யப 
ஹ்பறுகிைார்கள்.

்வோககிங் ர�லே சிைந்த சந்ம் எது?
நம்மூரில்்தான் ளநைம், ்கா்லஹமல்்லாம் ்பாரத்து சாக்கு 

ள்பாக்குச் ஹசால்லி அ்்தத் ்தள்ளிப ள்பாடுளவாம்... 
்தவிரக்்கப ்பாரபள்பாம். உண்்மயில் எபள்பாஹ்தல்்லாம் ளநைம் 
கி்டைக்கிைள்தா அபள்பாஹ்தல்்லாம் வாக்கிங ள்பா்க்லாம்.  

அதி்கா்்லயிலும் அநதிமா்்லயிலும் வாக்கிங 
ஹசல்்ல அறிவுறுத்்தப்படுவ்தன் ்காைணம், அந்த ளநைத்தில் 

இதயத்துக்கு 
இதமான 
பயிற்சி!
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சுற்றுபபுைச்சூழலின் மாசு கு்ைவா்க இருக்கும் என்்ப்தால் 
மடடுளம. மற்ை்படி உங்களுக்கு வசதியான எந்த ளநைத்திலும் 
வாக்கிங ள்பா்க்லாம். வயிறு முடடைச் சாபபிடடை்்த அடுத்து 
ஒரு மணி ளநைத்துக்கும், ஹவறும் வயிற்றிலும் வாக்கிங 
ஹசல்வ்்தத் ்தவிரக்்கவும். எபள்பாது வாக்கிங ள்பானாலும் 
்தண்ணீளைா, ்பாள்லா, ஏள்தனும் ்பழ ்ஜூளஸைா குடித்துவிடடுப 
ள்பா்கவும்.

்வோககிங் ர�லே  
பி்தச�க உனை, கோேணிகள் அ்வசி�மோ?

அவசியமில்்்ல. வாக்கிங ஹசல்வ்தால் வியர்வ 
உண்டைா்கப  ள ்ப ாவதில்்்ல .  எ ந்த  உ்டையில் 
ளவண்டுமானாலும் நடைக்்க்லாம். நடைக்கும்ள்பாது ்கால்்கள் 
இடைைாமலும், வலிக்்காமலும் இருக்்க கு்ைந்த வி்்லயில் 
கி்டைக்கிை வாக்கிங ஷூ அணிய்லாம்; அல்்லது 
்தட்டையான ஹசருபபு்கள், குறிப்பா்க பின்்பக்்கம் ்பட்டை 
்வத்்த்வ ்பாது்காப்பா்க இருக்கும். ஹ்ல்தர ்கா்லணி்க்ேத் 
்தவிரக்்க்லாம்.

�ோர்லேோம் ்வோககிங் ச்போகேோம்?
  ஆண்்கள் ,  ஹ ்பண்்கள் ,  சிறியவர்கள் , 

வ ய ்த ானவ ர ்கள் ,  ஆ ள ை ா க்கி ய ம ானவ ர ்கள் , 
ஆளைாக்கியமற்ைவர்கள் என எல்ள்லாருளம வாக்கிங 
ஹசயய்லாம். ஹநஞ்சுவலி இருப்பவர்கள், அடிக்்கடி 
மயக்்கம் வரு்பவர்கள், அதி்க ைத்்த அழுத்்தம் உள்ேவர்கள் 
மடடும் மருத்துவரிடைம் ்க்லந்தாள்லாசித்து விடடு, 
ந்டைப்பயிற்சி்யத் ஹ்தாடைங்க்லாம்.

எப்்படி நைகக ச்வணடும்?
  இப்படித்்தான், இந்த ளவ்கத்தில்்தான் நடைக்்க 

ளவண்டும் என வாக்கிங ஹசயவதில் எந்த வ்ைய்ை்களும் 
இல்்்ல. நடைப்பது்தான் இதில் முக்கியம். அவைவர 
வயது மற்றும் ஆளைாக்கியத்துக்ள்கற்்ப நடைக்்க்லாம். 
இேம் வயதுக்்காைர்கள் ளவ்கமா்க நடைக்்க்லாம். நடுத்்தை 
வயதுக்்காைர்கள் ஹைாம்்பவும் ளவ்கமா்கவும் அல்்லாமல், 
ஹைாம்்பவும் ஹமதுவா்கவும் இல்்லாமல் மி்தமான ளவ்கத்தில் 
நடைக்்க்லாம். வய்தானவர்கள் ஹமதுவா்களவ நடைக்்க்லாம். 

  நீங்கள் ஆளை ாக்கியம ா்க  இருந்த ால் 
சா்தாைணமா்களவா, ் ்க, ்கால்்க்ே வீசி நடைக்கிை ் டைனமிக் 
வாக்கிங ஸ்்டை்்லளயா, பிரிஸ்க் வாக்கிங எனப்படுகிை 
்்க, ்கால்்களுக்கு ளவ்கம் ஹ்காடுத்து நடைக்கிை ஸ்்டை்்லளயா 
பின்்பற்ை்லாம். ஹைாம்்பளவ ஆளைாக்கியமானவர என்ைால், 
ஹமதுவா்க ்ஜாகிங்்க முயற்சி ஹசயய்லாம். ்ஜாகிங என்ைால் 
ஓடடைமா்க இல்்லாமல், ந்டையுடைன் கூடிய ஹமதுவான 
ஓடடைமா்க இருக்்க ளவண்டும்.

எததனை மணி சந்ம் நைப்்பது?
கு்ைந்தது அ்ை மணி ளநைம்... அதி்க்படசமா்க 1 மணி 

ளநைம். தினமும் நடைக்்க ளவண்டும். ள்பசளவா, தூங்களவா, 

சாபபிடைளவா ஓயவு ஹ்காடுக்கிளைாமா, இல்்்லளய. அள்த 
ள்பா்லத்்தான் உடைற்்பயிற்சி்களுக்கும். சி்லர வாைத்தில் 
இத்்த்ன மணி ளநைம் நடைந்தால் ள்பாதும் எனச் ஹசால்்ல்லாம். 
ஆனால், அது சரியல்்ல. தினமும் நடைப்பள்த சரி.

இனதர�லேோம் தோணடி ்வோககிங் ஏன் அ்வசி�ம்?
  உடைலியல் கூற்றின்்படி நமக்கு ஒரு இ்தயம் 

ள்பா்தாது. ஏன் என்கிறீர்கோ? 4 ்கால்்கள் உள்ே 
உயிரினங்கள் எல்்லாவற்றுக்கும் அவற்றின் ்த்்ல, மூ்ே, 
நு்ையீைல், இ்தயம் மற்றும் இனபஹ்பருக்்க உறுபபு்கள் 
எல்்லாம் ஒளை ஹ்லவலில் இருப்ப்தால் அவற்றுக்கு ஒரு 
இ்தயம் ள்பாதும். மனி்தர்கோகிய நாம் ஹ்பரும்்பா்லான 
ளநைம் ளநளை நிமிரந்த்படி, புவிஈரபபு சக்திக்கு எதிைா்க 
நின்று ஹ்காண்டிருக்கிளைாம். இ்தயமானது உயைத்தில் 
இருக்கிைது. ைத்்தம் ்பம்ப ஹசயயப்படடு ளமள்ல ள்பா்க 
இன்ஹனாரு இ்தயம் அவசியம். அது எஙள்க?

  தினசரி மு்ையான ந்டைப்பயிற்சி்ய 
ளமற்ஹ்காள்வ்தன் மூ்லம், ைத்்த நாேங்களுக்குப 
்பக்்கத்திலுள்ே ்த்ச்கள் தூண்டைப்படடு அ்வ இன்ஹனாரு 
இ்தயம் ள்பா்ல, ைத்்தத்்்த ஸ்கீவீஸ் ஹசயது ள்த்வயான 
்பா்கங்களுக்கு அனுப்ப உ்தவியா்க இருக்கிைது. மனி்த 
உடைலில் 24 மணி ளநைமும் நடைக்கும் ைத்்த ஓடடைத்துக்கு, 
ந்டைப்பயிற்சியானது இைண்டைாவது இ்தயமா்கச் 
ஹசயல்்படும் வாக்கிங அவசியமாகிைது. தினம் வாக்கிங 
ஹசல்வ்்த மு்ைப்படுத்திக் ஹ்காள்கிை எல்ள்லாரும் 
இைண்டு இ்தயங்களுக்குச் ஹசாந்தக்்காைர்கள் மாதிரி 
ஆளைாக்கியமானவர்கோகிைார்கள்.                               

எம்ஜிஎம் ெஹல்த்கேர் அறிவுப்புதிர் விடை
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நீரிழிவு வொழகடே
அதி்க ஆற்ைல் அளிக்்கக்கூடிய ்கா்்ல உணவு, மி்தமான 

இைவு உணவு... இ்வ இைண்டும் உங்கள் ைத்்தச் 
சரக்்க்ை எகிறுவ்்தக் ்கடடுப்படுத்்த உ்தவும். ஹடைல் அவிவ 
்பல்்க்்லக்்கழ்க மருத்துவ விஞ்்ானி்களின்  ஆயவு முடிவு 
இது!

உ்லகில் 38 ள்காடிக்கும் அதி்க மக்்கள் நீரிழிவு 
்பாதிபபுக்கு உள்ோகி இருக்கின்ைனர. ஹ்பரும்்பாலும்  
்டைப 2 டையா்படீஸ். உணவுக்குப பின் ைத்்தச் சரக்்க்ை அேவு 
அதீ்தமா்க அதி்கரிக்குமானால், அது இ்தயம் உள்்படை ்ப்ல 
உறுபபு்களின் பிைச்்ன்களுக்கு வித்திடடு, வாழ்க்்்க்யளய 
ள்கள்விக்குறியாக்கும்.

இநநி்்லயில் உணவு மூ்லளம ைத்்தச் சரக்்க்ை்யக் 
்கடடுக்குள் ்வக்கும் ஆைாயச்சி முடிவு்கள் மிகுந்த 
முக்கியத்துவம் ஹ்பறுகின்ைன. அதி்க ்கள்லாரி ்கா்்ல உணவும் 
கு்ைந்த ்கள்லாரி இைவு உணவும் இ்ணயும் ள்பாது, அது 
சரக்்க்ை அே்வக் ்கடடுப்படுத்துகிைது. மருத்துவ ரீதியா்கச் 
ஹசால்வ்தானால், மு்ையான உணளவ ைத்்த பிோஸ்மாவில் 
அதி்க குளூக்ள்காஸ் ்க்லக்கும் Hyperglycaemia என்கிை 
நி்்ல்யக் கு்ைக்கிைது.

(Hypoglycemia என்்பது ்தாழ்நி்்லச் சரக்்க்ை. ளமள்ல 
கூறிய்தற்கு ளநர எதிர நி்்ல. இ்்தயும் அ்்தயும் குழப்ப 
ளவண்டைாம்!)

 ‘்கா்்ல உணவில் அதி்க ்கள்லாரி இருந்தாலும், ஓைேளவ 
குளூக்ள்காஸ் அதி்கரிக்கிைது. இைவு உணவில் கு்ைவான 
்கள்லாரி இருந்தாலும் கூடை, அதி்க குளூக்ள்காஸ் உருவாகிைது. 
இ்தன் ஹசயல்்பாடு நாள் முழுக்்கத் ஹ்தாடைரகிைது’ என்கின்ைனர, 
ஹடைல் அவிவ விஞ்்ானி்கள். 30 - 70 வயதுக்கு இ்டைப்படடை 
இரு்பா்லரிடைமும் ஹ்தாடைரச்சியா்க இச்ளசா்த்ன நடைத்்தப்படடைது.

மு்தல் குழுவுக்கு அதி்க ்கள்லாரி ்கா்்ல உணவும்  கு்ைந்த 
்கள்லாரி இைவு உணவும் வழங்கப்படடைது.

(்கா்்ல உணவு: 704, மதிய உணவு: 603, இைவு உணவு: 
205...  கிள்லா ்கள்லாரி அேவீடு்படி)

இைண்டைாம் குழுவுக்கு கு்ைந்த ்கள்லாரி ்கா்்ல உணவும் 
அதி்க ்கள்லாரி இைவு உணவும் வழங்கப்படடைது.

(்கா்்ல உணவு: 205, மதிய உணவு: 603, இைவு உணவு: 
704...  கிள்லா ்கள்லாரி அேவீடு்படி)

அ்தாவது,  இரு குழுக்்களுக்கும் ்கா்்ல உணவும் இைவு 
உணவும் மு்ைளய மாற்றி வழங்கப்படடைது.

ரி�லட என்ை?
்கா்்லயில் அதி்கமா்கவும் இைவில் கு்ைவா்கவும் 

உடஹ்காண்டை மு்தல் குழுவுக்கு குளூக்ள்காஸ் அேவு  
20% கு்ைநது ்காணப்படடைது. அள்தாடு, இன்சுலின், ஏ 
மற்றும் பி இன்சுலின் சஙகிலி்க்ே இ்ணத்து அ்தன் 
சீரிய ஹசயல்்பாடடுக்கு உ்தவும் C-peptide என்கிை அமிளனா 
அமி்லம், இன்சுலின் சுைப்்பத் தூண்டுகிை GLP-1 எனும் 
ொரளமான் ஆகியவற்றின் அேவும் 20% அதி்கரித்துள்ேது.

்கா்்லயில் கு்ைவா்கவும் இைவில் அதி்கமா்கவும் 
உடஹ்காண்டை இைண்டைாம் குழுவுக்கு இந்த நற்்ப்லன் 
கிடடைவில்்்ல. அள்தாடு, மதிய உணவுக்குப பின் 
இக்குழுவின் ைத்்தச் சரக்்க்ையானது, மு்தல் 
குழு்வவிடை, 23% அதி்கம் இருந்தது. இைண்டு 
குழுவினரும் ஒடடுஹமாத்்தத்தில் ஒளை அேவு 
்கள்லாரி்தான் எடுத்துக்ஹ்காண்டைனர. ஆனால், 
எபள்பாது, எவவேவு சாபபிடடைார்கள் என்்பதில்்தான் 
இந்த அதிைடி மாற்ைளம!

உங்கள் உணவு உங்கள் உரினம!
ஆளைாக்கிய உணளவ ஆளைாக்கிய வாழ்வுக்கு 

அடிப்ப்டை. அதிலும் குறிப்பா்க நீரிழிவாேர்களுக்கு 
உணளவ ஓைேவு மருநதும்கூடை. ளமள்ல ்பகிரந்த 
ஹடைல் அவிவ ்பல்்க்்லக்்கழ்க ஆயவு கூறுவதும் 
அ்்தத்்தாளன? அ்னத்து ஊடடைச்சத்துக்்க்ேயும் 
சரியான அேவீடடில் அளிப்பது்தான் ஹெல்த்தி 
டையட. நமது உடைலுக்குத் ள்த்வயான அத்்த்ன 
ஊடடைச் சத்துக்்க்ேயும்  அளிக்்கக்கூடிய  
ஒளை ஓர உணவு இன்னும் ்கண்டுபிடிக்்கப்படைவில்்்ல. 
அ்தனாள்லளய நாம் ஹவ்ைடடியா்கச் சாபபிடை ளவண்டி 
இருக்கிைது!

ந மது  உடைலுக்கு  எவவேவு  ்க ள்ல ா ரி 
ள்த்வப்படுகிைது, என்ஹனன்ன ஊடடைச்சத்துக்்கள் 
அவசியம் ஆகியவற்்ைப ஹ்பாறுத்ள்த, மருத்துவரும் 
ஊடடைச்சத்து நிபுணரும் உணவுத் திடடைத்்்தப 
்பரிநது்ைக்கிைார்கள். நமது உடைல் ள்த்வயின் 
அடிப்ப்டையில் ஊடடைச்சத்துக்்கள் இருவ்்கயா்கப 
பிரிக்்கப்படுகின்ைன. உடைலுக்கு அதி்க அேவு 
ள்த்வப்படும் ்காரள்பா்ெடளைட (மாவுச்சத்து), 
புளைாடடீன் (புை்தம்), ஃள்பட (ஹ்காழுபபு) ஆகிய்வ 
ளமக்ளைாநியூடரியன்டஸ் என்று அ்ழக்்கப்படுகின்ைன. 
்வடடைமின்்களும் மினைல்்களும் (்தாதுக்்கள்) 
உடைலுக்குக் குறிபபிடடை அேளவ ள்த்வ.
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இ்வ  ் ம க் ளை ா நி யூ ட ரி யன் டஸ்  என்று 
அ்ழக்்கப்படுகின்ைன. இ்வ மி்கக்கு்ைந்த அேவு்தான் 
ள்த்வ என்ைாலும், மி்க மி்க முக்கியமான்வ. உணவுத் 
திடடைத்்்தப புரிநதுஹ்காள்வ்தற்கு, இந்த ஊடடைச்சத்துக்்கள் 
்பற்றியும் அறிநதுஹ்காள்வது அவசியம்.

கோர்ச்போன�டச்ட
தினசரி ஹசயல்்பாடு்க்ே ளமற்ஹ்காள்ே நமது உடைலுக்கு 

மு்தன்்ம ஆற்ைல் மூ்லமா்கத் தி்கழ்வது இது்தான். ளவதி 
அ்மபபின் ்படி, இ்வ ்காம்பேக்ஸ் ்காரள்பா்ெடளைடஸ், 
சிம்பிள் ்காரள்பா்ெடளைடஸ் என இரு வ்்க்கோ்கப 
பிரிக்்கப்படுகின்ைன. நீரிழிவாேர்களுக்கு ்காம்பேக்ஸ் 
வ்்களய உ்கந்தது. ஏஹனனில், இ்வ ஹமதுவா்க 

உ்டைவ்தால், ைத்்தச் சரக்்க்ை அேவும் ஹமல்்ல ஹமல்்லத்்தான் 
உயரும்.

சிம்பிள் வ்்க்ய விடை, இது இன்ஹனாரு வி்தத்திலும் 
சிைந்தது. சக்திளயாடு, ்வடடைமின், மினைல், ஃ்்ப்பர 
(நாரச்சத்து) ஆகியவற்்ையும் அளிப்பள்த ்காைணம். ்தானிய 
/ சிறு்தானிய வ்்க்கள், அரிசி மற்றும் சி்ல ்காய்கறி்கள், 
்பழங்களில் ்காம்பேக்ஸ் ்காரள்பா்ெடளைட மிகுதியா்கக் 
்காணப்படுகிைது. நீரிழிவாேர்கள் ்காரள்பா்ெடளைட 
உணவு்க்ே உண்ணும்ள்பாது ,  அ்தன் அேவு  
மி்க முக்கியம். இ்வ சத்துக்்க்ே அள்ளித் ்தந்தாலும், 
ைத்்தச் சரக்்க்ை்யயும் எகிைச் ஹசயயுளம!

புச்ோடடீன்
்கடினமா்க உ்ழக்கும் ்த்ச்கள், உறுபபு்கள் மற்றும் 

திசுக்்க்ேக் ்கடடை்மக்்கவும் ்பழுது்பாரக்்கவும் உ்தவு்ப்வ 
புளைாடடீன் எனும் புை்தச்சத்ள்த. மீன், ள்காழி, இ்ைச்சி 
ஆகியவற்றில் இச்சத்து மிகுநது ்காணப்படுகிைது. 
முட்டையிலும் புை்தம் ஏைாேம். ஹவஜிளடைரியன்்கள் 
்கவ்்லப்படை ளவண்டைாம்... தி்ன ள்பான்ை சிறு்தானியங்கள், 
கிரீன்பீஸ் (்பச்்சப ்படடைாணி), ்பா்தாம் ள்பான்ை நடஸ் 
வ்்க்கள், பீன்ஸ், ளசாயாபீன்ஸ், ஹ்காண்்டைக்்கடை்்ல, 
ளடைாஃபு, ்பச்்ச இ்்லக் ்காய்கறி்கள், எள், ்கச்கசா, பூசணி 
வி்்த, ்பால், ளசாயா மில்க், சீஸ், பீனட ்படடைர உள்்படை 
புை்தம் நி்ைந்த உணவு்கள் ்ப்ல உள்ேன. உடைலுக்குப 
ள்பாதுமான ்காரள்பா்ெடளைட கி்டைக்்கா்த ள்பாது, 
புை்தளம உ்டைக்்கப்படடு ஆற்ை்லா்க மாற்ைப்படுகிைது. நம் 
ஆற்ைலில் 10 - 20% புை்தச்சத்து மூ்லளம ஹ்பைப்படுகிைது. 
புை்த உணவு்க்ே அதி்க ஹ்காழுபபு இல்்லா்த்வயா்கத் 
ள்தரவு ஹசயவது அவசியம்.

ரகோழுப்புச் �தது
உடைலியலுக்கு அவசியமான திசுக்்க்ேயும் 

ொரளமான்்க்ேயும் உருவாக்கித் ்தருவது ஃள்பட 
எனும் ஹ்காழுபபுச்சத்தின் ்பணிளய. எண்ஹணய, நடஸ் 
வ்்க்கள், ஹவண்ஹணய உள்்படை ்ப்ல ஹ்பாருட்களிலிருநது 
ஹ்காழுபபு கி்டைக்கிைது. ‘அேவுக்கு மிஞ்சினால் 
அமிர்தமும் நஞ்சு’ என்்பது ஹ்காழுபபுக்குத்்தான் ஹைாம்்பளவ 
ஹ்பாருநதும். உணவில் ஹ்காழுபபுச்சத்து அதி்கமாவது ்ப்ல 
பிைச்்ன்களுக்கு அடிள்காலும். சி்ல ஹ்காழுபபு வ்்க்கள் 
ஆளைாக்கியத்துக்கு உ்தவும்்தான். ஆனால், எல்்லாக் 
ஹ்காழுபபும் நல்்ல ஹ்காழுப்பல்்ல!                                       

மார்்ப்கப புறறுநநாய், எய்டஸ் நநாய்்களால் 
இைப்பவர்்க்ள விடவும், நீரிழிவு சைார்ந்த 
ந்காளாறு்களால் உயிரிைப்பவர்்களின 
எண்ணிக்்கநய அதி்கம்
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சிறுதொனியச் சிறபபு

மக்கள் நலம்

ஊடடைச் சத்துமிக்்க ்தானியங்கள் என 
நிரூபிக்்கப்படடிருந்தாலும்கூடை, கு்ைவான 

நீரில் எளி்தா்கப ்பயிரிடைக்கூடிய்தா்க இருந்தாலும்கூடை, 
இந்தத் ்தானியங்க்ே (ளசாேம், ்கம்பு, ள்கழ்வைகு, தி்ன, 
சா்ம, குதி்ைவாலி, வைகு, ்பனிவைகு) ‘சிறு’்தானியங்கள் 
என்று அ்ழத்து, அவற்றின் முக்கியத்துவத்்்த 
மக்்கள் மனத்திலிருநது அ்கற்றிவிடளடைாம். இந்தத் 
்த்்லமு்ை குழந்்த்களிடைம் ்தானியங்கள் ்பற்றிக் 
ள்கடடைால் அரிசி, ள்காது்ம ்தவிை மற்ை ்தானியங்க்ேப 
்பற்றித் ஹ்தரிவதில்்்ல. ஆனால், நாம் அவற்்ை 
அவர்களுக்குக் ்காடடுவள்த இல்்்ல என்்பள்த 
உண்்ம. ளமலும் நா்கரி்கத்தின் சின்னமா்க அ்வ 
அ்டையாேப்படுத்்தப்படுவதில்்்ல. மாைா்க அவற்்ை 
உண்ணு்பவர்க்ே ்தாழ்வா்க எண்ணக்கூடிய மனநி்்லயில் 
மக்்கள் இருக்கிைார்கள். வி்ேவு ்பல்ளவறு ளநாய்களில் 
சிக்கி மருத்துவத்துக்கும், உடை்்ல வே்மயாக்குவ்தற்கும் 
நி்ைய ஹச்லவு ஹசயகிைார்கள். எளி்மயான நமது 
்தானியங்க்ே விடடு விடடு ‘சூப்பர உணவு்கள்’ என்று 
அ்ழக்்கப்படும் ள்காஜி ஹ்பரி்ய மஙள்காலியாவிலிருநதும், 
ஆண்டீஸ் ம்்லப ்பகுதியிலிருநது மா்கா்வயும், 
அஹமரிக்்கப ்பகுதியிலிருநது க்யுளனாவ்வயும் மால்்களில் 
விற்்ப்னக்கு ்வத்துள்ோர்கள். நல்்ல விேம்்பைம் 
என்்ப்தால் ளமல்்தடடு மக்்கள் அதி்க வி்்லஹ்காடுத்து 
வாஙகுகிைார்கள்.

ளநாய்களுக்கு மூ்லக்்காைணம் ம்லச்சிக்்கல் என்்பார்கள். 
ஹ்பாதுவா்க அரிசி, ள்காது்ம்யக் ்காடடிலும் அதி்க 
நாரச்சத்து (5 மு்தல் 50 மடைஙகு) உள்ே இந்தத் ்தானியங்கோல் 
ம்லச்சிக்்கல் ்தவிரக்்கப்படுவ்தால் ஹ்பரும்்பா்லான ளநாய்கள் 
்தாக்்க வாயபபு்கள் கு்ைவு. சுண்ணாம்புச் சத்்்தப 
ஹ்பாறுத்்தவ்ையில் அரிசி்யக் ்காடடிலும் ைாகியில் சுமார  
30 மடைஙகு அதி்கம் உள்ேது. எனளவ, அது எலும்பு்கள், 
்பற்்க்ே வலுவூடடி, உறுதியான உடை்ல்மப்்பயும் 
ஆளைாக்கியத்்்தயும் ்தரும். ஹ்பாதுவா்க ்தாயப்பால் 
குழந்்த்களுக்கு கி்டைக்்காமல் ள்பாகும்ள்பாது ள்கழ்வைகுக் 
கூழ் ்பரிநது்ை ஹசயயப்படுவதும் 40 வயதுக்குப பின் உடைல் 
சீரஹ்கடும்ள்பாது மருத்துவர்கள் ்பரிநது்ை ஹசயவதும் 
இந்தச் சிறு்தானியங்க்ேத்்தான். இநதியக் குழந்்த்கள் 
சத்துக் கு்ை்பாடடுடைன் இருப்ப்தா்கப புள்ளி விவைங்கள் 
்காடடுகின்ைன. அ்தற்கு நிவாைணம் அளிப்பது இந்தச் 
சத்துமிக்்க சிறு்தானியங்கள்்தாம். 

90-்களில் ்பை்வ்களுக்கு உணவா்க மி்கமி்கக் கு்ைந்த 
வி்்லயில் ஏற்றுமதி ஹசயயப்படடை இத்்தானியங்கள் இன்று 
அரிசி்யக் ்காடடிலும் அதி்க வி்்லயில் கிள்லா சுமார ரூ.70, 
ரூ.80, ரூ.90 என அதி்க வி்்லயில் விற்்ப்னயாகின்ைன.

இவற்்ை வீடடுத் ள்தாடடைத்தில் நாம் வேரக்்க 
இயலுமா? ்கம்பு, ளசாேம் ள்பான்று உயைமா்க வேரும் 
்தானியங்க்ேத் ்தவிரத்து மற்ை ்தானியங்க்ே வேரக்்க 
இயலும். இந்த முயற்சியில் அரிசி்யவிடைப ்ப்ல மடைஙகு 
சத்துக்்கள் உள்ே குதி்ைவாலி என்னும் ்தானியத்்்தச் 
ளசாதித்துப ்பாரத்்ததில் 3 மா்தங்களில் நல்்ல திைடசியான 
்தானியங்கள் அறுவ்டைக்கு வந்தன. அதி்க உைங்கள் 
ள்த்வயில்்்ல. பூச்சி்கள் அதி்கம் ்தாக்குவதில்்்ல. 
அ்தனால், பூச்சிக் ஹ்கால்லி்களுக்கு ளவ்்லயில்்்ல. 
ஆண்டுக்கு ஆண்டு அதி்கமாகி வரும் ஹவப்பத்்்தயும் 
்தாஙகி வேைக்கூடிய்வ இ்வ. கு்ைந்த அேவு நீர 
ள்பாதுமானது. அறுவ்டைக்குப பின் அ்தன் ் வக்ள்கா்்ல 
ஹசடி்களுக்கு மூடைாக்கு இடை ்பயன்்படுத்்த்லாம். அ்வ மக்கி 
உைமா்க மாறிவிடும்.                                                       

சத்துக் குவைபாடவடை 
சரிசசய்யும் 
சிறுதானியங்கள்!

சிறுதானியங்களின் சிறப்பு அம்சங்கள்!

 இவ� அரிசி, ் கேரோதுவைவயக் கேரோ்டிலும் 
ச்ததுமிக்கே �ரோனியஙகேள் (குறிப்ரோகே 
நரோர்்சச்ததும் சுண்ரோம்பு்ச ச்ததும்)

 ்யிரிட �ளமிக்கே ைண ் �வ�யிலவல. 
 மிகேக் குவைந்� அளவு நீ்் ் �வ�.
 ்சரோயன உ்ம்  ் �வ�யிலவல.
 பூ்சசி்த �ரோக்கு�ல குவைவு. �ை்சிவய்த 

�ரோஙகி �ளரும் �னவையுவடயது.
 ்ல �ரோனிய விவ�ப்ரோல சுற்று்சசூழல 

�ளவையரோக்கேப்டுகிைது.
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மிகுந்த உற்சா்கத்துடைன் VAYU இன்டைரஹவன்ஷனல் 
்பல்ளமானா்லஜி ஹவாரக் ஷாப-2023 (மாற்ைத்தின் ்காற்று) 

நி்கழ்ச்சி்ய ஐளைாபபிய அளசாசிளயஷன் ஃ்பார பைாஞ்சா்லஜி 
மற்றும் இண்டைரஹவன்ஷனல் புல்ளமானா்லஜி மற்றும் 
ERBE ஆகியவற்றுடைன் இ்ணநது நடைத்திளனாம். இந்தத் 
து்ையில் உள்ே முன்னணி வல்லுநர்கள் ்தங்கள் அறி்வப 
்பகிரநதுஹ்காண்டு, சமீ்பத்திய முன்ளனற்ைங்க்ேப ்பற்றி 
விவாதித்்தார்கள். நு்ையீைல் ளநாய்க்ேக் ்கண்டைறி்தல் மற்றும் 
சிகிச்்சயில் புதிய ஹ்தாழில்நுட்ப எல்்்ல்க்ே ஆைாயந்தார்கள்.

மூச்சுக்குழாய மற்றும் நு்ையீைலின் வீரியமிக்்க 
ள்காோறு்களுக்கு ளமம்்படடை சிகிச்்ச்க்ே வழஙகுவ்தன் மூ்லம் 

டையடஹடைடிக்ஸ் இன்ஃ்பரளமடடிக்ஸ் 
மற்றும் டிஜிடடைல்மயமாக்்கலில் சிைநது 

விேஙகுவ்தற்்கான ்தை விருது IAPEN 
இநதியா மருத்துவ ஊடடைச்சத்து மாநாடு 
2023 –ICNC - IAPEN நி்கழ்ச்சியில் எம்ஜிஎம் 
ஹெல்த்ள்கருக்கு வழங்கப்படடுள்ேது. 
இநதியாவில் ஊடடைச்சத்து து்ையில் 
குறிபபிடைத்்தக்்க ்பங்களிபபு மற்றும் அறி்வப 
்பைபபிய்தற்்கா்க ஐளைாபபிய ESPEN மற்றும் 
அஹமரிக்்க ASPEN ஆகிய இைண்டு 
அ்மபபு்கோலும் அஙகீ்கரிக்்கப்படடை 
இநதியாவின் ஒளை PEN ஹசா்சடடி என்ை 
ஹ்பரு்ம்ய இது ஹ்பற்றுள்ேது.

MGM ஹெல்த்ள்கர மற்றும் அ்தன் 
டையடஹடைடடிக்ஸ் து்ை உணவுமு்ைத் ்த்கவல் 

MGM 
ஹெல்த்்கருக்கு 
மதிப்புமிக்்க  
டயட் துறற விருது!

மற்றும் டிஜிடடைல்மயமாக்்கலில் சிைநது விேஙகுவ்தற்்கான ்தை 
விருதி்னப ஹ்பற்றுள்ேன. உணவு மு்ை்களில் ஹ்தாழில்நுட்பத்்்த 
இ்ணத்துக்ஹ்காள்வதில் எடுக்்கப்படடை சிைந்த முயற்சி்க்ே 
இந்த விருது அஙகீ்கரித்துள்ேது. MGM ஹெல்த்ள்கரில் 
உள்ே ஊடடைச்சத்து மற்றும் உணவுமு்ைத் து்ையானது, 
ளநாயாளி்களுக்குப ்பரிநது்ைக்்கப்படடை உண்வச் சு்வயா்கவும் 
சத்்தா்கவும் ஆளைாக்கியமா்கவும் வழஙகுவ்்த உறுதி ஹசயகிைது. 
ளநாயாளி்களின் மீ்தான ்கவனிப்்பச் சிைப்பா்க அளிக்கிைது. 
முழு்மயான அரப்பணிப்்பப பிைதி்பலிக்கிைது. 

VAYU IP - மாநாடு - மாறற்ததின் ்காறறு!
நு்ையீைல் மருத்துவத் து்ையில் இன்டைரஹவன்ஷனல் 
புல்ளமானா்லஜி புைடசி்ய ஏற்்படுத்தியுள்ேது.

இந்த விரிவான ்பயி்லைஙகு பளைான்ள்காஸ்ள்காபி, 
கி்ைளயாபிளைாப, ரிஜிட பளைான்ள்காஸ்ள்காபி, 
ள்தாைாள்காஸ்ள்காபி மற்றும் இன்டஹவல்லிங 
பளூைல் வடிகுழாயின் அடிப்ப்டை நுட்பங்கள்,  
உ்ப்கைணங்க்ே முன்னி்்லப்படுத்தியது. இந்த 
ளெண்டஸ்-ஆன்-்பயி்லைங்கம், ளவ்கமா்க வேரநது 
வரும் இன்டைரஹவன்ஷனல் புல்ளமானா்லஜி து்ையில் 
்கற்்கவும் ஆைாயவ்தற்கும் ஆழ்ந்த மற்றும் ஈரக்்கக்கூடிய 
்கற்ைல் அனு்பவத்்்த எளி்தாக்கியுள்ேது.

இந்த VAYU IP- மாநாடு (ஐபி 2023: மாற்ைத்தின் 
்காற்று) ஓர ஆற்ைல்மிக்்க மற்றும் ்த்கவல்்கள் நி்ைந்த 
நி்கழ்ச்சியா்க அ்மந்தது. ள்பச்சாேர்களின் 
முக்கியமான உ்ை்கள், விேக்்கக்்காடசி்கள் 
ஹ்காண்டை ்பயிற்சிப ்படடை்ையா்க இது நடைத்்தப்படடைது.

இந்த மாநாடு உண்்மயில் ஒரு புது்மயான 
மற்றும் ்பயனுள்ே திடடைமாகும். இேம் மருத்துவர்கள் 
நு்ையீைல் து்ையின் முன்னணி நிபுணர்கள் 
சி்லருடைன் ்கற்றுக்ஹ்காள்ளும் வாயப்பா்கவும் இது 
இருந்தது.                                                   
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பிைசவம் என்ைவுடைன் முதுகுத்்தண்டில் வாசிக்்கப்படும் 
அந்த வலி ்பற்றிய ்பயம்்த ான் எல்்லா ப 

ஹ்பண்ணுக்குள்ளும் உண்டைாகிைது. இந்தக் குழந்்த, 
இந்த ளநைத்தில், இப்படித்்தான் பிைக்்க ளவண்டும் என்ை 
மன உ்ேச்ச்்லக் ் ்கவிடுங்கள். இது எதுவுளம உங்கள் 
்்கயில் இல்்்ல. ்கவ்்லப்படுவ்தால் மாைபள்பாவதும் 
இல்்்ல. சு்கபபிைசவம், சிளசரியன் - இைண்டில் 
எதுவா்க இருந்தாலும் அ்த்ன ஏற்றுக்ஹ்காள்வ்தற்்கான 
மனநி்்ல்ய வேரத்துக்ஹ்காள்ளுங்கள். அவவேவு 
அழ்கான உங்கள் உயிரச்ஹசால்லின் மழ்்ல மு்கம் ்பாரக்்கச் 
சிறுவலி்யக்கூடைவா உங்கோல் ்தாங்க முடியாது? ்காது 
குத்திக்ஹ்காண்டைது, ்சக்கிள் ஓடடி கீளழ விழுநது 

்கடடுபள்பாடடைது என்று இதுவ்ை 
உங்கேது வாழ்வில் சநதித்்த 

வலி்க்ேவிடைப பிைசவ வலி 
ஒன்றும் ்தாங்களவ முடியா்தது 
அல்்ல!

பிைசவ வலி மு்தலில் 
இடுபபுப ்பகுதியில் விடடு 
விடடு வரும். அந்த ளநைத்தில் 
உடைல், வலியின் ்தன்்ம்யப 

புரிநதுஹ்காண்டு மி்கபஹ்பரிய 
வலி்யத் ்தாஙகிக்ஹ்காள்வ்தற்்கா்கத் 
்தன்்னத் ்தயார்படுத்திக் ஹ்காள்ளும். 
பிைசவ வலி ஆளைாக்கியமான 
விஷயம். வலி பிடிக்கும் ளநைத்தில், 
ஆழமா்க மூச்்ச இழுத்துவிடடு 

மூச்சுப்பயிற்சி ஹசயவ்தன் 
மூ ்ல ம்  வ லி ் ய த் 

பிரசவ 
சிக்கல்களைத் 
தவிர்ப்பது 
எ்ப்படி?

்தாஙகிக்ஹ்காள்வ்தற்்கான ொரளமான் சுைபபு 
தூண்டைப்படுகிைது. குழந்்த ஹவளியில் வரும்ள்பாது, 
சின்னச் சின்ன மின்னல்்கள் ஓயநது, ஹ்பரிய ஒரு 
மின்னலின் ஹ்தாடைரச்சியா்க ‘சடைசடை’ஹவன மு்கத்தில் 
அடிக்கும் ம்ழ்யப ள்பா்ல உங்கள் மழ்்லயின் அழுகுைல் 
மு்தலில் ்காதில் விழும். பின்னர ‘இவவேவு்தானா பிைசவ 
வலி’ என்று ள்தான்றும். எல்்லா வலி்களும் மைநது ம்ழயில் 
ந்னகிை மகிழ்ச்சி மிஞ்சும்! 

பிைசவ நாள் என்்பது குழந்்தயின் வேரச்சி்ய 
அடிப்ப்டையா்கக் ஹ்காண்டு குறிக்்கப்படுகிைது. பிைசவம் 
அ்தற்கு முன்ள்பா பின்ள்பா ஏற்்படை்லாம்; குறிபபிடடை 
நாளிலும் நடைக்்க்லாம். வலி பிடிப்பது, ்பனிக்குடை நீர, 
குழந்்தயின் அ்சவு கு்ை்தல் எனப ்பல்ளவறு 
்காைணங்கள் பிைசவத்்்தத் தீரமானிக்கின்ைன.  
18  -  20 வாைங்களில் இருநள்த குழந்்தயின் அ்சவு்க்ேத் 
்தாயால் உணை முடியும். இந்தக் ்கா்லக்்கடடைத்தில், குழந்்த 
ஆளைாக்கியமா்க இருப்ப்தற்்கான அறிகுறி்ய இந்த 
அ்சவு்களில் புரிநதுஹ்காள்ே முடியும். மருத்துவரின் 
அறிவு்ைப்படி பிபி, பிேட ஹடைஸ்ட, சு்கர, ஸ்ள்கனிங 
என அடிப்ப்டையான ்கண்்காணிபபு ளசா்த்ன்க்ே 
மு்ையா்கச் ஹசயதுஹ்காள்வ்தன் மூ்லம் பிைசவத்தில் 
ஏற்்படும் சிக்்கல்்க்ேப ஹ்பரும்்பாலும் கு்ைக்்க முடியும். 

பிைசவத்்்த ஹநருஙகும்ள்பாது ்பனிக்குடை நீர சிறி்தா்க 
ஹவளிப்படுவது இயல்ள்ப. ்பயப்படைத் ள்த்வயில்்்ல. 
்பனிக்குடை நீர அதி்கமா்க ஹவளிளயறினாள்லா, குழந்்தயின் 
அ்சவு கு்ைந்தாள்லா உடைனடியா்க மருத்துவ்ை 
அணு்களவண்டும். பிைவசத்துக்கு முன், இடுபபுப்பகுதியில் 
்த்ச மற்றும் எலும்பு்கள் விரிவ்டை்தல் மற்றும் வயிற்றின் 
எ்டை ஆகியவற்ைால் முதுகுவலி வருவதும் இயல்்பான 
ஒன்ளை. இதிலிருநது நிவாைணம் ஹ்பை அவவபள்பாது 
்படுத்து ஓயஹவடுத்துக்ஹ்காள்ே ளவண்டும். 

சி்ல ஹ்பண்்களுக்கு ஏற்்கனளவ நீரிழிவு, உயர ைத்்த 
அழுத்்தம், ் ்தைாயடு, பிளீடிங, நஞ்சு முன்்தள்ளி இருத்்தல் 
ள்பான்ை பிைச்்ன்கள் இருந்தால் ‘்ெ ரிஸ்க் ஹடைலிவரி’ 
என்கிளைாம். இவர்கள் ஹ்தாடைர ்கண்்காணிபபுடைன் இருப்பது 
அவசியம். குழந்்தயின் வேரச்சி அதி்கரிக்கும்ள்பாது 
மூச்சு விடுவது சிைமமா்க இருக்்க்லாம். அள்தாடு, 
பிைபபுறுபபுப ்பகுதியில் ஏற்்படும் கிருமித்ஹ்தாற்று 
உள்ளிடடை பிைச்்ன்க்ே உடைனடியா்கக் ்கவனித்து 
சரிஹசயதுஹ்காள்ே ளவண்டும். எளிய உடைற்்பயிற்சி, 
சரியான உணவுமு்ை மி்கமி்க முக்கியம். 

இந்தப பிை்பஞ்சத்தின் ள்காடைானு ள்காடி நடசத்திைங்க்ே 
ஆேபள்பாகும் குடடி இேவைசளனா இேவைசிளயா உங்கள் 
மூ்லமா்க இந்த உ்ல்கத்துக்கு வைக் ்காத்திருக்கிைார என்கிை 
்கனவு ஒவஹவாரு ்தாயக்கும் மி்க அவசியம். ஹ்பண்ணா்கப 
பிைப்பதும், குழந்்த்யப ஹ்பற்ஹைடுப்பதும் உங்களுக்கு 
அளிக்்கப்படடை மி்கபஹ்பரிய வைம்!                               
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