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      ePq;fNs cq;fs; kUj;Jth; 
 

ந ோயற்ற வோழ்நவ குறறவற்ற செல்வம்" என்பது பழச ோழி. உடல் 
ஆந ோக்கியம்தோன்  ற்ற எல்லோச் செல்வங்கறைவிடவும் ெிறந்தது. இன்னும் 
செோல்லப்நபோனோல்  ற்ற செல்வங்கறைப் சபறவும், சபற்ற செல்வத்றத 
அனுபவிக்கவும் ஆந ோக்கியம் இன்றியற யோததோய் திகழ்கிறது. உயர்பதவி 
வகிப்பவர்கள், கல்வி ஞோனம் உறடநயோர்  ோவன்ற  ிக்நகோர், உறழப்போைிகள் 
நபோன்நறோருக்கு ஆந ோக்கியம் இல்றலசயனில் அவர்கைது கல்வியும், 

உறழப்பும்,  ோவன்ற யும் இவ்வுலகுக்கு பயன்படோ நலநய நபோய்விடும்.  

 

அநதநபோன்று குழந்றதச் செல்வங்கள்தோன்  ோறைய உலறக வழி 
 டோத்துபவர்கள். ந ோயற்ற குழந்றதகள்தோன் கல்வியிலும்  ோர்க்கத்திலும் 
உயர்ந்து  ின்று ெமூகத்திற்கு சபரும் சதோண்டோற்றிட முடியும். ஆந ோக்கியம் 
இல்றலசயனில் திறம்பட செயலோற்ற முடியோது. "சுவர் இருந்தோல்தோன் 
ெித்தி ம் வற ய முடியும்" என்போர்கள்.  

 

ந ோய்களும் அதற்ககதிரோன ந ோரோட்டமும். ந ோய்கறை சவன்று   ணத்றத 
முறியடிப்நபோம் என்று  ருத்துவ உலகம் முயற்ெித்துக்சகோண்டிருக்கும் அநத 
நவறையில் தினமும் புதுப்புது வியோதிகள் முறைத்த வண்ண ோய் 
இருக்கின்றன. இன்னும்  னிதன் மூப்பறடவறத தடுத்து ந ோயில் 
தத்தைிக்கும் முதியவர்கறை, "என்றும் 16" ஆக்குநவோம் என்று "சதோற்று 
ந ோய்கறைத் நதோற்கடித்நதோம் அதனோல்  ீண்ட  ோள் வோழ முடிகிறது. 
வருமுன் கோப்ந ோம்! ந ோயும்  னிதனும்  ிக ச ருக்க ோக வோழும் கோலச் 
சூழல் இது.  

 

ஆநரோக்கிய வோழ்வின் அவசியத் நதவவகள் 

ஆந ோக்கிய ோக வோழ நவண்டுச ன்றோல்  ம் உடல் இயக்கம் பற்றிய சதைிவு 
  க்கு ஓ ைவிற்கு அவெியம். சதோழில் துறறயில் முன்நனறிவிட்ட இந்த 
இயந்தி  உலகத்தில்  னிதன் சுவோெிக்கும் கோற்றிலிருந்து குடிக்கும் 
குடி ீர்வற  எல்லோம் சுகோதோ  ற்றதோகநவ இருக்கின்றது.  

 

ந லும்  வனீ இயந்தி ங்களும் தோனியங்கிகளும், கணினியும், ந ோட்டோர் 
வோகனங்களும்   து உடல் உறழப்றப சவகுவோகக் குறறத்துவிட்டன. 
என்றோலும்   து வெதிறயக் கருதி சுறவ ிக்க வறகவறகயோன உணவுகறை 
அைவுக்கு அதிக ோக உட்சகோள்கின்நறோம். உடல் உறழப்பும், உட்சகோள்ளும் 
உணவும் ெரிெ  ோய் அற ய நவண்டும் என்ற உடலியக்கச் சூட்சு ம் 
  க்குத் சதரிவநதயில்றல. உட்சகோள்ளும் உணறவவிட உடல் உறழப்பு 
குறறயும் நபோது ந ல்  ிச்ெ உணவுகள் உடலில் சகோழுப்போக 
படிந்துவிடுகின்றன.  

 

விறைவு.. இ த்த அழுத்த ந ோய், இதய ந ோய், புற்று ந ோய், இற ப்றப புண், 

 ீரிழிவு ந ோய் நபோன்ற சகோடிய ந ோய்களுக்கு  னிதன் இற யோகின்றோன். 
இத்தறகய ந ோய்கள் கிரு ிகள் மூல ோக ப வுவதில்றல.  ோறோக  னிதன் 
தோனோகநவ நதடிக்சகோள்ளும் வியோதிகள். ச ோத்தத்தில் ந ோயற்ற வோழ்விற்கு 
 ோம் கறடபிடிக்க நவண்டியறவ உடற்பயிற்ெியும்  ல்ல உணவுப் 
பழக்கமும்தோன்.  

ந ோய்  ோடி ந ோய் முதல்  ோடி அது தணிக்கும் 

வோய் ோடி வோய்ப் ச் கசயல்.          குறள்-948 

 
f.fkyNrfuk;. 
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         f.fNzr%h;j;jp 
jiyth;:,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fofk; 

 

ஆந ோக்கியம் ஒரு ெிறந்த செல்வ ோகும். எத்தறன நகோடி பணம் இருந்தோலும் ந ோய் ச ோடிகளுடன் 
வோழ்ந்தோல் எம் ிடமுள்ை செல்வத்றத கூட ெரியோக அனுபவிக்க முடியோ ல் நபோய் விடலோம். 

 

ந ோய்கைினோல் போதிக்கப்பட்டுள்ை எத்தறனநயோ வெதி பறடத்தவர்கள் த து விருப்பம் நபோல் உணவு 
வறககறை உண்ண முடியோ ல் வோறயயும் வயிற்றறயும் கட்டி றவத்திருக்கிறோர்கள். பத்தியம் 
கோக்கிறோர்கள். 
 

ந ோய்கள்  னிதறன து த்தும் நபய்கள். அந்தப் நபய்களிட ிருந்து எங்கறை கோத்துக் சகோள்ை உணவு 
 ற்றும் ஆந ோக்கியம் சதோடர்பில் கவனம் செலுத்த நவண்டியது அவெியம். எ து  ோட்டு  க்கைின் உணவு 
பழக்க வழக்கங்கள் ந ோய்கைின் பக்கம் இட்டுச் செல்வதோகநவ அற ந்துள்ைது. இந் ிறலயில்  க்கள் இது 
சதோடர்பில் கூடிய கவனம் செலுத்த நவண்டியுள்ைது. 
 

ந ோய்கறை சதோற்று ந ோய்கள், சதோற்றோ ந ோய்கள் என பி தோன ோக இரு வறககைோக பிரிக்கலோம் 

இலங்றக  க்கள் சதோற்றோ ந ோய்கைினோல் அதிகைவில் போதிக்கப்பட்டுள்ைதோக ஆய்வுகள் மூல ோக சதரிய 
வந்துள்ைன. ந ோய்கைினோல் போதிக்கப்பட்டுள்ை இலங்றக  க்கைில் 85 ெதவதீத்தினர் சதோற்றோ 
ந ோய்கைினோநலநய போதிக்கப்பட்டுள்ைது என ஆய்சவோன்றிலிருந்து சதரிய வந்துள்ைது. 
 

இந் ிறலயில் சதோற்றோ ந ோய் கோ ண ோக  ோசைோன்றுக்கு சு ோர் 350 நபர்   ணிப்பதோக சுகோதோ  
அற ச்ெர் சதரிவித்துள்ைோர். சதோற்றோ ந ோயோன மோரவடப்பு கோ ண ோக  ோசைோன்றுக்கு 150 நபரும் 
 க்கவோதம் கோ ண ோக  ோசைோன்றுக்கு 40 சதோடக்கம் 50 நபர் வற யிலும்   ணிப்பதோக அற ச்ெர் 
சதரிவித்தோர்.  

\ 

 ீரிழிவு ந ோய், உயர் இரத்த அழுத்தம், புற்று ந ோய் ஆகியவற்றின் கோ ண ோக  ோசைோன்றுக்கு சு ோர் 
150நபர் வற யில்   ணிக்கின்றனர் எனவும் அற ச்ெர் ந லும் சுட்டிக்கோட்டியுள்ைோர். 
 

இலங்றகயின்  ோசைோன்றுக்கு 950 சதோடக்கம் ஆயி ம் நபர் வற யில்   ணிக்கின்றனர். இவற்றுள் 
350  ணங்கள் (37 ெதவதீம்) சதோற்றோ ந ோய்கள் கோ ண ோகநவ இடம்சபறுகின்றன என்று சுகோதோ  அற ச்ெர் 
சதரிவித்துள்ை விடயம் சதோற்று அல்லோத ந ோய்கைினோல் எ து  ோட்டு  க்கள் எந்தைவு தூ ம் 
போதிக்கப்பட்டுள்ைனர் என்பறத  ன்கு புலப்படுத்துகிறது. 
 

கதோற்று ந ோய்கள் என்றோல் என்ன? 

 ருத்துவ நெோதறனயில் ஒரு ந ோயோனது ந ோறய உருவோக்கும் பண்பு சகோண்ட றவ சு, பற்றரீியோ, 

பங்கசு, புந ோஸ்நடோ  ற்றும் ஒட்டுண்ணிகள் நபோன்ற உயிரினங்கள் கோ ண ோக ஏற்படுகிறது என்பது 
உறுதிப்படுத்தப்பட்டோல் அந்ந ோய் சதோற்று ந ோய் எனப்படுகிறது. 
 

இந் ந ோய் கோ ணிகள் விலங்குகைிலும் தோவ ங்கைிலும் ந ோய்கறை ஏற்படுத்தலோம். ஒருவரில் 
இருந்து  ற்றும் ஒருவருக்கு சதோற்றக் கூடியது சதோற்று ந ோய் என அறழக்கப்படுகிறது. மநேரியோ, 

க ரியம்வம, ககோப் ளிப் ோன், சின்னமுத்து,  ிடிசுரம், தடிமன்,கடங்குக் கோய்ச்சல், கண் ந ோய், மூவளக் 
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கோய்ச்சல், விசர்  ோய்க்கடி, மஞ்சள் கோமோவே, எயிட்ஸ், ந ோேிநயோ, க ருப்புக் கோய்ச்சல், 

வோந்திந தி,வயிற்றுவளவு, சி ிேிஸ், ககோநனரியோ, நதமல், கசோறி சிரங்கு நபோன்றன சதோற்றல் 
ந ோய்களுக்கு ெில உதோ ணங்கைோகும். 
 

கதோற்றோ ந ோய்கள்  

 ீரிழிவு,  

இதய ந ோய்கள்,  

குருதி அமுக்க ந ோய்,  

புற்று ந ோய்,  

 ோரிசவோதம், 

ஒவ்வோவம,  

கோக்வக வேிப்பு  

மன ந ோய்,  

என்பன சதோற்றல் அல்லோத ந ோய்களுக்கு ெில உதோ ணங்கைோகும். 
 

இலங்றகயில் சதோற்றோ ந ோய்கைினோல்   ணிப்பவர்கைில் 40ெதவதீத்தினர் 65 வயதுக்கும் 
குறறவோனவர்கள் என ஆய்வின் மூலம் கண்டறியப்பட்டுள்ைது.  

 

 க்கைிறடநய உணவுப் பழக்க வழக்கங்கள் ெீன உணவுப் பழக்க வழக்கங்கள்  ற்றும்  துபோவறன 
புறகத்தல், சபோருட் போவறன என்பன சதோற்றோ ந ோய்கைோல் ஏற்படும்   ணங்களுக்கு பி தோன 
கோ ணங்கைோக உள்ைன என்று சுகோதோ  அற ச்ெர் குறிப்பிட்டுள்ைோர். 
 

கதோற்றோ ந ோய்களிேிருந்து எவ்வோறு  ோதுகோத்துக் ககோள்வது? 

 குறறந்தது வருடத்திற்கு ஒரு தடறவயோவது  ருத்துவ பரிநெோதறன ந ற்சகோள்ைல். 
 ெிறந்த வோழ்க்றக முறறறய நபணல் 

 ெரியோன உணவுப் பழக்க வழக்கங்கள் 

 சதோடர்ச்ெியோன உடற்பயிற்ெி 
 நபோதியைவு உறக்கமும் ஓய்வும் சபோழுது நபோக்கும் 

  துபோனம், புறகப்பிடித்தல், நபோறதவஸ்து பழக்க வழக்கங்கைிலிருந்து விடுபடல் 

 உடல் உை ஆந ோக்கியம் சதோடர்பில் அதிக கவனம் செலுத்துதல் 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 



  ,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fofk; - KjpNahh ; -8 June 2016  -Geriatrics -8  Geriatrics Society of Sri Lanka   - 6     

 

 
 
 

mkykhp jpahfpfs; Jwtw rig 

mUl;gzp;nrgkhiy Juk ;  mth;fspd; 

eyk; fhf;Fk; topfhl;bf; fUj;juq;F 
cq;fs; Neha;fisf; Fzkhf;f  
cq;fshy;jhd; KbAk;   
 
Neha;fSf;fhd fhuzq;fis mwpe;J 
rhpnra;tjd; %yk; Rfkhf tho KbAk; 
,e;j cz;ikfis mwpe;J njspT ngw;W 
kUe;J khj;jpiufs; ,y;yhky;  
kUj;Jth; Jizia ehlhky; Rakhf rpe;jpj;J  
cz;ikiag; Ghpe;J nfhz;lhy; 
Neha;fs; jhdhfNt ePq;fptpLk; 
 
Rit kUj;Jtk;  mf;fpA+gpurh;  
vz;zk; Nghy; tho;f;iff;fhd rpfpr;ir Kiw  
clYf;Fs;Ns cUthfp cly; eyid 
cUf;Fiyj;J Ntjidg;gLj;Jk; 
njhw;wh Neha;fshd 
 

ePhpopT 
,uj;j mOj;jk; 
gf;fthjk; 
M];kh 
Xt;thik 
my;rh; 
 
rpWePuff; NfhshWfs; 
fy;yPuy; Neha;fs; 
gpj;jg;ig fy; 
Flypwf;fk; 
nfhOg;Gf;fl;b 
ijuha;L 
 
kyr;rpf;fy; 
thAj; njhy;iy 
Njhy; Neha;fs; 
if> fhy; tpuy;fs; NehT 
Jhf;fkpd;ik 
kdf; Fog;gq;fs; 

Neha;fis  
kUe;Jfs; ,y;yhky; kUj;Jth; ,y;yhky;  
Fzkhf;Fk; rpfpr;ir Kiw tpsf;fk;  
 
 

 

 

 

 

 

 

 



  ,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fofk; - KjpNahh ; -8 June 2016  -Geriatrics -8  Geriatrics Society of Sri Lanka   - 7     

 
 
 
 

jpU.tP.=rf;jpNty;. 
,izr;nrayhsh;> ,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fofk; 

jiyth;> gfpuq;f Nritfs; Xa;T+jpah; ek;gpf;if epjpak;> jiyth; mwtop. 

 
ந ோயற்ற வோழ்நவ குறறவற்ற செல்வம்' என்பது பழச ோழி. ஆனோலும் 'தினமும் ந ோயுற்று 

வலிநயோடு வோழநவண்டியநத தறலவிதி' என்று அநனக ோநனோர் அங்கலோய்ப்பநத புதுச ோழி என 
எண்ணத்நதோன்றுகிறது.  

 

இருப்பு - இலட்ெியம் என்பவற்றுக்கிறடயிலோன இறடசவைிறய இல்லோ ல்; செய்வதற்கோக, இயந்தி  
வோழ்க்றக வண்டிறய  ிக நவக ோகச் செலுத்த நவண்டிய இக்கட்டோன கட்டத்திநலதோன்; உலகில் 
அதிகைவோநனோர் இருக்கிறோர்கள்.  

 

வோழ்றக-ந ோய்கள் என்ற வட்டத்தின் தூ மும் அவ்வட்டத்றத  னிதன் சுற்றிநயோடுகின்ற கோலமும் 
ஒவ்சவோரு படி ிறலகைில்; அம் னிதன் ெந்திக்கின்ற இன்ப துன்பங்களுந  ஒவ்சவோருவரின், 

சுகோதோ  ோனதும்  ற்றும் சுகோதோ  ற்றது ோன வோழ்க்றகப் பகுதிகைின் விகிதோெோ த்றதக் கணித்து 
அவர்களுறடய வோழ்றகயின் நதறிய முடிறவ இன்ப ோனதோ?, துன்ப ோனதோ? என்று  ிர்ணயிக்கிறது.  

 

ஒரு  ோைில் இ வும் பகலும் எவ்வோறு பிரிக்கமுடியோ ல்,  ோறி ோறி வருகிறநதோ, அவ்வோநற 
ஒவ்சவோரு  னிதனின் வோழ் ோைிலும் ந ோயுறுகின்ற  ிறலயும் அதிலிருந்து  ீளுகின்ற  ிறலயும்  ோறி ோறி 
 ிகழ்கின்றன. இருந்தநபோதிலும் அநனக ோன ந ோய்கைின் பிடிகளுக்குள் ெிக்கிக்சகோள்ைோ ல் 
தற்போதுகோத்துக்சகோள்ளுகின்ற அல்லது போதுகோக்கப்படுகின்ற உத்திகளும் ஒவ்சவோரு  னிதனின் வோழ்றக 
வட்டத்தின்  ோற்றுப் போறதகைோகவும் இருக்கின்றன.  

 

இப்போறதகைில் பயணிக்கக் கற்றுக்சகோண்டவர்கள் தங்கைது வோழ்க்றக வட்டத்தின் அதிக ோன 
தூ த்றதயும் அநனக ோன ந  த்றதயும் வோழ்க்றக வண்டியின் இன்ப ோன இருக்றகயில் இருந்நத 
பயணிக்கிறோர்கள். சபோதுவோக ந ோய் என்பதும் ந ோயோைி என்பதும் பின்வரும் சகோள்றக விைக்க 
அடிப்பறடயிநலதோன் குறிப்பிடப்படும்.   

 

ஒருவர் தன்னுறடய வழற யோன உடல், உை, ெமூக  ற்றும் ஆன் ீக செயற்போட்டு  ிறலகைிலிருந்து 
விலக்கப்பட்டு அல்லது விலகிச்சென்று ந ற்கூறிய விடயங்கைில் அெோதோ ண  ிறலறய அறடவதறனநய, 

அவர் ந ோய்வோய்ப்படுகின்றோர் அல்லது ந ோயோைியோக  ோறுகின்றோர் என்றும் அவ்வோறோன  ிறலறய 
ஏற்படுத்துகின்ற ஏதுநவ ந ோய் என்றும் சகோள்ைப்படும்.  

 

இன்னும் சுருங்கக்கூறின் ஒருவர் தன்னுறடய இலகு  ிறலயிலிருந்து இலகுவற்ற  ிறலறய 
அறடதநல ந ோய்வோய்ப்படல் என்று சகோள்ைப்படுகின்றது. அடுத்து, இன்று உலகிநல அறனவற யும் 
ஆட்டிப்பறடத்துக்சகோண்டிருக்கின்ற ந ோய்கறை, அவற்றின் சதோற்றுத்திறறன அடிப்பறடயோகக் சகோண்டு, 

சதோற்றுகின்ற ந ோய்கள் சதோற்றோ ந ோய்கள் என இரு பிரிவுகளுக்குள் உள்ைடக்கலோம்.  

 

இன்னுச ோரு புறத்தில், குறிப்போக சதோற்று ந ோய்கள் பற்றி வற விலக்கணப்படுத்துகின்றநபோது 
ந ோய்க்கோ ணி, சூழல் விருந்து வழங்கியோகிய  னிதன் என்பவற்றுக்கிறடயிலோன இறடத்தோக்கத்தின் 
ெ  ிறல குழம்பிய  ிறலநய ந ோய்வோய்ப்படுதல் என்று சகோள்ைப்படுகிறது.  

 

சபோதுவோக, சதோற்றுகின்ற ந ோய்கள், சதோற்றுந ோய் கிரு ிகைின் மூலம், ஒரு  னிதனிலிருந்நதோ 
 ற்றும் விலங்குகள், பறறவகைிலிருந்நதோ அல்லது சதோற்றுறகக்குட்பட்ட சபோருட்கைிலிருந்நதோ 
ந  டியோகநவோ அல்லது  றறமுக ோகநவோ சதோற்றுறகயின் ஆளுறகக்குட்படக்கூடிய இன்னுச ோரு 
 னிதறன அறடந்து, அம் னிதறன ந ோயோைியோக்குகிறது.  
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அநதநபோன்று சதோற்றோத ந ோய்களும் ஒவ்சவோரு  னிதனின், ஒவ்வோத வோழ்க்றகமுறற கோ ண ோக 
அவர்களுக்குள்நையிருந்நத ஊற்சறடுக்கின்றன. சபோதுவோக ஒரு ந ோய் பற்றிப் நபசுகின்றநபோது, அது சதோற்று 
ந ோயோயினும் ெரி, சதோற்றோ ந ோயோயினும் ெரி, அந்ந ோய் ெோர்ந்த அடிப்பறட விடயங்கள் கவனத்திசலடுத்து, 

அந்ந ோறய குணப்படுத்தவதற்கோன திட்ட ிடல்கள் ந ற்சகோள்ைப்படும்.  

 

முதலில் சதோற்று ந ோய்கள் பற்றிய சபோதுவோன விடயங்கறை ஆ ோய்நவோ ோக இருந்தோல், சதோற்று 
ந ோய்கள் அவற்றுக்குரிய கோ ணிகைோன சவற்றுக்கண்ணுக்கு புலப்படக்கூடிய அங்கிகைினோலும்  ற்றும் 
சவற்றுக்கண்ணுக்குப் புலப்படோத அங்கிகைினோலும் அவற்றுக்கோன ெரியோன ெந்தர்ப்ப சூழ் ிறலயில் 
அவ்வங்கிகைின் திட்ட ோன விருந்து வழங்கிகைின்  ீது ந ற்சகோள்ைப்படுகின்ற திட்ட ிட்ட தோக்குதலோகும்;.  

 

இத்தோக்குதல்கைில் ெில, விலங்கு விெர் ந ோய் நபோன்ற நூறுவதீம் இறப்றப ஏற்படுத்துகின்ற 
தோக்குதலோகவும் இன்னும் ெில சதோற்றுக்கள், பல்நவறு பரி ோணங்கறைக் சகோண்டதும் அதிகைவோநனோற  
ந ோய்வோய்ப்பட றவக்கின்றது ோன தோக்குதல்கைோகவும் உதோ ண ோக சடங்குத்சதோற்றோனது பல்நவறு வரீிய 
 ட்டத்றதக் சகோண்ட, சடங்கு கோய்ச்ெல், சடங்கு இ த்தக்கெிவு கோய்ச்ெல்  ற்றும் சடங்கு அதிர்ச்ெி கோய்ச்ெல் 
நபோன்ற வடிவங்கறையுறடய சதோற்றுத்தோக்குதல்கைோகவும் இருக்கும்.  

 

உதோ ண ோக அவ்வறிகுறிகள், சடங்குத்சதோற்று,  நலரியோத் சதோற்று, பறறவக்கோய்ச்ெல்  ற்றும் 
பன்றிக்கோய்ச்ெல் நபோன்ற சதோற்று ந ோய்கைோல் ஏற்படலோம். சபோதுவோக ந ற்குறிப்பிடப்பட்ட ெில ந ோய் 
அறிகுறிகறையும் அவற்றின் சதோடர் விறைவுகறையும் அகற்றுகின்ற அல்லது கட்டுப்படுத்துகின்ற ந ோக்கின் 
அடிப்பறடயிநல உடனடியோக அறிகுறி ெிகிச்றெகள் வழங்கப்பட நவண்டியது அவெிய ோகின்றது.  

 

இத்தறனக்கும் ந லோக இறவ எல்லோம் இடம்சபற்றுக்சகோண்டிருக்கும் நவறையில், அவற்றுக்கு 
ெ ோந்த  ோக அந்ந ோயோைியின் பகுப்போய்வு  ோதிரிகைோன இ த்த  ோதிரி, ெைி  ோதிரி,  ல ோதிரி நபோன்றன 
 ிக அவதோன ோன முறறயிநல சபோருத்த ோன  ருத்துவ ஆய்வுகூடங்களுக்கு அனுப்பப்பட்டு, அங்கு 
ந ற்சகோள்ைப்படும் பரிநெோதறனகைின் மூலம் அந்ந ோய்க்கோன கோ ணிகள் கண்டறியப்பட்டு, அந்ந ோய்க் 
கோ ணிகறை அழித்சதோழிப்பதற்கோன ெிகிச்றெமுறற ந ற்சகோள்ைப்படும்.  

 

ச ோத்தத்தில் ந ோயோைிறய அவ து இயல்பு  ிறலக்குக் சகோண்டுவருவதற்கோன ஒட்டுச ோத்த 
முயற்ெிநய ெிகிச்றெயோகும். அடுத்து சதோற்றோ ந ோய்கறைப்பற்றிய விடயங்கறை ந ோக்குநவோ ோயின், அறவ 
சதோற்று ந ோய்கறைப் நபோன்று ஒருவரிலிருந்து இன்சனோருவருக்கு கடத்தப்படமுடியோத தன்ற யுறடயறவ.  

 

சதோற்றோ ந ோயினோல் போதிக்கப்படுகின்ற ந ோயோைியோனவர், அவருறடய வோழ்க்றகமுறற 
செயற்போடுகைோல் ஏற்படுத்தப்படும் பழக்க வழக்க  ிறல ோற்றத்தினோல் அவருறடய உடம்புக்குள்  ிகழும், 

பல்நவறு வறகயோன மூலக்கூற்று இ ெோயன இறடத்தோக்கங்கைின்  மூலம் அவர், அவருறடய இலகு 
 ிறலயிலிருந்து இலகுவற்ற  ிறலக்கு உந்தப்பட்டு, சதோற்றோ ந ோசயோன்றினோல் படீிக்கப்பட்ட ந ோயோைியோக 
 ோறுகின்றோர்.  

 

அப்படிசயன்றோல் இந்தக் கட்டுற யின் தறலப்புக்கும் சதோற்றோ ந ோயின் விைக்கத்துக்கு ோன சதோடர்பு 
மு ண்படுகிறநத என்று  ீங்கள் நகட்பதும் புரிகிறது. அதற்குரிய தர்க்க ரீPதியோன விைக்கங்கறைக் கீழ்வரும் 
பந்திகைிநல போர்க்கலோம். சதோற்று ந ோய்கநைோடு ஒப்பிடுறகயில், சதோற்றோ ந ோய்களுக்கோன ெிகிச்றெ 
முறறகறை அறடயோைப்படுத்துவதும் வழங்குவதும் ெற்று இலகுவோனதோக இருக்கும்.  

 

ஏசனனில் சபரும்போலோன ெந்தர்ப்பங்கைில் அவற்றுக்கோன ஏது  ிறலகள் அல்லது கோ ணிகளும் 
 ற்றும் அவற்றறத் தடுப்பதற்கோன கோ ணிகளும் ஒன்றோகநவ இருக்கும். அவற்றறப் பின்பற்றுதலும் 
அவற்றிலிருந்து விடுபடுதலுந  அந்தந்தத் சதோற்றோ ந ோய்களுக்கோன கோ ணிகைோகவும்  ற்றும் அவற்றறத் 
தடுப்பதற்கோன கோ ணிகைோகவும் அற யும்.  

 

உதோ ண ோக புறகப் பிடிக்கின்ற ஒருவர், நுற ய ீல் அல்லது சுவோெப்றப புற்று ந ோய், இருதய 
ந ோயினோல் போதிக்கப்படுகின்ற தன்ற  புறகப் பிடித்தல் பழக்க ில்லோத ஒருவந ோடு ஒப்பிடுகின்றநபோது 
அதிக ோக இருக்கும். அநதநபோன்று சதோடர்ச்ெியோக  துவருந்தும் ஒருவர்,  துவினோல் ஏற்படும் ஈ ல் 
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அழற்ெியினோல் அவதியுறுகின்ற  ிறல,  துப்பழக்க ற்ற ஒருவந ோடு ஒப்பிடுறகயில்  ிக அதிக ோகநவ 

இருக்கும். ந லும், ெ  ிறலயோன உணவுப் பழக்கவழக்கங்கள் சகோண்ட ஒருவந ோடு ஒப்பிடுகின்றநபோது, 

ெ னிறலயற்ற உணவுப் பழக்கவழக்கங்கள் சகோண்ட ஒருவந   ிக இலகுவில் இ ண்டோம் வறக  ீரிழிவு 
ந ோய், இருதய ந ோய் நபோன்றவற்றினோல் போதிக்கப்படுவோர்.  

 

சபோதுவோக சதோற்று ந ோய்கள் ெமூகத்தில் அதிகைவோநனோற  போதிக்கோத வற யில், அவற்றுக்கோன 
சபோது சுகோதோ  முக்கியத்துவம் சபரிய அைவிநல இல்லோவிட்டோலும் அத்சதோற்றுக்கறை 
கட்டுப்படுத்துவதற்கும்  ற்றும் தடுப்பதற்கு ோன வழிமுறறகறை முன்கூட்டிநய ந ற்சகோள்வதன் மூலம் 
அவற்றினோல் ஏற்படுத்தப்படும் ந ோய்த்தோக்க இறப்பு வதீங்கறை சவகுவோகக் குறறத்துவிடலோம்.  

 

அநதநபோன்நற, சதோற்றோந ோய் கட்டுப்போட்டு  ற்றும் தடுப்புமுறறகள் பற்றி சபோதுத்தன்ற யோன 
சபோறிமுறறகள் இருந்தோலும் அவற்றறச் ெரியோகக் கறடப்பிடிப்பதிநல ஒவ்சவோரு ந ோயோைியினதும் 
தன்னிறலயோன தனித்துவக் குணவியல்புகள்  ற்றும் நவறுபோடுகள் சபரும்போலோன ெந்தர்ப்பங்கைிநல 
முட்டுக்கட்றடகைோக அற கின்றன. இதனோல் இறவ போரிய ெமூக சுகோதோ ப் பி ச்ெிறனகைோக  ோறுகின்ற 
நபோக்றக, தற்நபோறதய சூழ் ிறலயில் ஏற்படுத்தியிருக்கிறது.  

 

ந லும்,  ீரிழிவு, உயர் இ த்த அழுத்தம், இருதய ந ோய் நபோன்ற சதோற்றோ ந ோய்கைின் அைவுகள் 
இன்று இலங்றகயில்  ட்டு ல்ல உலக அைவிலும் ெடுதியோக அதிகரித்துச் செல்கிறது. விநெட ோக சதோற்றோ 
ந ோய்கைில், சபோதுவோக சதோற்று ந ோய்கைிநல அவதோனிக்க முடியோத, அடிற ப்படுகின்ற இயல்பு  ிறலறய 
கோண முடிகிறது. குறிப்போக புறகப்பிடித்தல்,  துவருந்துதல், நபோறதவஸ்துப் போவறன, விற வுணவு அடிற , 

சதோடர் இறணயப் போவறன அடிற  நபோன்றவற்றறயும் கூறலோம்.  

 

இவற்றின் மூல ோன  னவழுத்தம்  ற்றும்  னப்பிறழ்வின் ஊடோக ஏற்படுத்தப்படும் விவகோ ங்கைோக 
அல்லது போரிய எதிர்விறைவுகறை ஏற்படுத்துகின்ற சதோற்றோ ந ோயின் புதிய பரிணோ  ோக பின்வருகின்ற 
செயற்போடுகறையும் அறடயோைப்படுத்த நவண்டியிருக்கிறது. அறவயோவன ெிறுவர்  ற்றும் சபண்கள்  ீதோன 
இயற்றகக்கு  ோறோன போலியல் வன்சகோடுற கள்  ற்றும்  னவழுத்தத்தினோலோன தற்சகோறலகள்  ற்றும் 
சகோறலகள். ந ற்கூறிய நபோறதவஸ்துப் பழக்கம், புறகபிடிக்கும் பழக்கம்  ற்றும்  துவருந்தும் பழக்கம் 
என்பனவும் அறவ ெோர்ந்து ந ற்சகோள்ைப்படுகின்ற சபோதுவோன வன்முறறகளும் அவற்றின் போவறனகறை 
குறறப்பதற்கோன கட்டுப்போட்டு சபோறிமுறறகறையும் தோண்டி அவற்றின் போவறனகளும் அதன் 
எதிர்விறைவுகளும் குறறவதற்கு பதிலோக கூடிக்சகோண்நட செல்கின்றன.  

 

அத்நதோடு ஒருவர், இன்னுச ோருவருறடய  ல்ல வோழ்க்றக பழக்க வழக்கங்கறைப் பின்பற்றுவறதத் 
தவிர்த்து,  ற்றுச ோருவரின் தீய வோழ்க்றக பழக்க வழக்கங்கறை கறடப்பிடிக்கின்ற  ிறலற  இன்றறய 
 ோகரிக உலகில் கணிெ ோன அைவில் அதிகரித்திருக்கிறது. குறிப்போக இந் ிறலற  இன்றறய அநனக ோன 
இறைஞர்கள்  த்தியிநல சதோற்றோக  ோறியிருக்கிறது. ந ற்குறிப்பிடப்  பட்ட தீய பழக்க வழக்கங்கைோல் 
விறைவோக்கப் படுகின்ற சதோற்றோ ந ோய்கள், ஒருவறடய தீய வோழ்க்றகப் பழக்க வழக்கங்கறை 
இன்னுச ோருவர் பின்பற்றி, அவரும் அக்குறிப்பிட்ட சதோற்றோ ந ோய்கைினோல் படீிக்கப்படுகின்ற நபோது, சதோற்றோ 
ந ோய்களும் சதோற்று ந ோய்கைோக பரிண ிக்கின்றனநவோ எனப் பயப்படத் நதோன்றுகிறது.  

 

ந ற்குறிப்பிட்ட அறனத்து விடயங்கறையும் கவனத்திசலடுத்து, ஒவ்சவோருவரும் தங்களுறடய 
வோழ்க்றக வட்டத்தின் ஒவ்சவோரு படி ிறலகறையும் இன்பப் புள்ைிகைோக  ோற்றி வோழ்வதோக இருந்தோல், 

எல்நலோருறடய வோழ்க்றகயும் ஏநதோசவோரு விதத்தில் நபரின்ப சபரு வோழ்வோகநவ அற யும். 
இருந்தநபோதிலும் எல்நலோருறடய வோழ்க்றகப் புத்தகத்தின் எல்லோப் பக்கங்களும் ஏநதோசவோரு 
கோ ணத்துக்கோக, ந ர்த்தியோன பக்கங்கைோகவன்றி, ெில பக்கங்கள்  றடமுறறயில் கிழிந்நத கோணப்படுகின்றன.  

 

எவ்வோறோயினும்  றடமுறற வோழ்க்றகயில் கடினம் என பலர்  ிறனக்கின்ற 'ந ோய்கைோல் 
படீிக்கப்பட்டு ெிகிச்றெ சபறுவறதக்கோட்டிலும் ந ோய்கைோல் படீிக்கப்படோ ல் போதுகோத்துக்சகோள்வநத 
ெிறப்போனது. 
நன்றி:  http://www.tamilmirror.lk/156618#sthash.rBEV8BlF.dpuf 
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உலகில் வோழும்  க்கள்  ீண்ட கோலம் உயிர் வோழ நவண்டும் என ஆறெப்படுகின்றனர். அதற்கோக 
அவர்கள் என்ன விறல சகோடுக்கவும் தயோ ோய் உள்ைனர். தற்கோலத்தில் சதோற்றோ ந ோய்கைின் தோக்கம் 
அதிகரித்துக் கோணப்படுகின்றது. இதயந ோய், (ெர்க்கற /ெீனி) வியோதி, ெிறு ீ க ந ோய், குருதியமுக்கம், வோதம், 

பக்கவோதம், புற்று ந ோய்,  ன அழுத்தம்…. நபோன்ற ந ோய்கள் அதிகரித்துள்ைன. உலக ெனத்சதோறகயில் 33 

வதீத்திற்கும் அதிக ோனவர்கள் சதோற்றோ ந ோய்களுக்கு ஆைோகியுள்ைதோக உலக சுகோதோ  ஸ்தோபனம் 
சதரிவிக்கின்றது. 

 ீரிழிவு சதோற்றோ ந ோயினோல் படீிக்கப்படுபவர்கைின் எண்ணிக்றக தினெரி ெர்வநதெ ரீதியில் 
அதிகரித்து வருவதோக சதரிவிக்கப்படுகின்றது. இலங்றகறயப் சபோறுத்தவற  சு ோர் 20 வதீ ோனவர்கள் 
இந்ந ோய்த் சதோற்றுக்குள்ைோகியுள்ைதோக சதரிவிக்கும் அநதநவறை, எதிர்வரும் 2020ம் ஆண்டில் தற்நபோதுள்ை 
 ீரிழிவு ந ோயோைர்கைின் எண்ணிக்றக இ ண்டு  டங்கோக அதிகரிக்கும் எனவும் சுட்டிக்கோட்டப்படுகிறது. 

உலகில்  ருந்து உற்பத்தி  ிறுத்தப்படு ோனோல், 72 வதீ ோன 
 க்கள் இறப்றப எதிர்சகோள்ை ந ரிடும் என்ற அதிர்ச்ெித் தகவலும் 
சவைிவந்துள்ைது. இத்தகவல்கள் சதோற்றோ ந ோயோைர்கறை 
 ோத்தி  ன்றி, சுகநதகிகறையும் ஒரு கணம்  ிறல குறலயச் 
செய்து விடுவதோக உள்ைன. எதிர்கோலம் குறித்த அச்ெத்றத 

ஏற்படுத்துவதுடன்,   ண அபோயத்றத உண்டு பண்ணுவதோகவும் அற ந்துள்ைது. 
அ ெ, தனியோர் றவத்தியெோறலகைில் சதோற்றோ ந ோய்களுக்கு ெிகிச்றெ சபறுபவர்கைின் எண்ணிக்றக 

இன்று கணிெ ோனைவு அதிகரித்துள்ைது.  ீரிழிவு ந ோயோைர்களுக்குரிய ஒரு ோள்  ருத்துச் செலவு  ோத்தி ம் 
ஒரு  ில்லியன் ரூபோய்க்கும் அதிகம் என கண்டறியப்பட்டுள்ைது. இவற்றறசயல்லோம்  ீறி சதோற்றோ 
ந ோய்கள் எங்களுடன் நபோ ோடி, உயிற ப் பறித்து சவற்றிசபறும்  ிறலயும் கோணப்படுகின்றது. இதறன 
 ோங்கள் இறற தீர்ப்பு அல்லது தறலசயழுத்து என ஏற்றுக் சகோண்டு வோழ்க்றகச் ெக்க த்றத ஓட்டிக் 
சகோண்டிருக்கின்நறோம். 

சதோற்றோ ந ோய்கைின் அதிகரித்த தோக்கத்திற்கு எங்கைது உணவு உள்ைிட்ட அன்றோட பழக்க 
வழக்கங்கநை கோ ணம் எனத் சதரிவிக்கும் றவத்தியர்கள். முறறயோன உணவுப் பழக்கம், உடற் பயிற்ெி 
என்பனவற்றினோல் ந ோய்த் சதோற்றிலிருந்து போதுகோப்புப் சபற முடியும் என ஆநலோெறன சதரிவிக்கின்றனர். 
எவர் எறதத் சதரிவித்த நபோதிலும்,  ோங்கள் அவற்றற ஏற்றுக் சகோள்ைோது, உதோெீனம் செய்து பின்னர் 
அவஸ்றதப்படுவறதநய வழக்க ோக்கிக் சகோண்டுள்நைோம். 

ெமூகத்திலுள்ை ஒவ்சவோருவரும் ந ோயற்ற சுகநதகியோக வோழ நவண்டும். இதுநவ எங்கள் 
ஒவ்சவோருவரினதும் அவோவோகும். எங்கைது உடலிலுள்ை இ த்தம் சகட்டுப் நபோகோது போதுகோக்கும் 
விடயத்தில்  ோங்கள் அதிகம் அக்கறற, கவனம் செலுத்த நவண்டும். அதிகம் ஆபத்து, அவலங்கறை 
ஏற்படுத்தும் சதோற்றோ ந ோய்கள் குறித்து ெமூகத்திலுள்ை ஒவ்சவோருவரும் அவதோன ோகத் சதோழிற்பட 
சவண்டும். சதோற்றோ ந ோய்கள் சதோடர்பில் சதைிவோன விைக்கம் சபற்றவர்கைோக  ிைி  நவண்டும். 

சதோற்றோ ந ோய்கள் விடயத்தில்  க்கள் அதிகம் கவனம் செலுத்தோது அலட்ெியப் நபோக்குடநன  டந்து 
சகோள்ளுகின்றனர். இவ்வோறோனவர்கள் பின்னர் அங்க அவயவங்கறை இழக்கும்  ிறலக்கு 
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தள்ைப்படுகின்றனர். எ து உடலுக்குள் ெிறிய அைவில் உட்புகும் சதோற்றோ ந ோயோனது, பல்நவறு துறறகைில் 
எம்ற  போதிக்கச் செய்கின்றது. பின்னர்  ி ந்த  இயலோற க்கு இட்டுச் செல்கின்றது. இதனோல்  ோமும், 

 ம்ற ச் ெோர்ந்தவர்களும் துன்ப துய ங்கறை எதிர்சகோள்ளுவது தவிர்க்க முடியோதோகி விடுகின்றது. 
இலங்றகயில் போரிய சுகோதோ ப் பி ச்ெிறனயோக எதிர்வு கூறப்படும் சதோற்றோ ந ோய்கைில் சபரும்பகுதி 

 க்கள் போதிக்கப்பட்டிருக்கும் ந ோய்  ீரிழிவு ந ோயோகும். இதற்கு ெீ ோன உணவுப் பழக்கவழக்கம் இல்லோற . 
உடற்பயிற்ெி இன்ற . ப ம்பற . பிறந ோய்கள் என்பனவற்றற 
கோ ணங்கைோக குறிப்பிடலோம்;. 

இவர்கள் சகோழுப்பு, எண்சணய், ெீனி, உப்பு கலந்த உணறவ 
அதிகம் எடுக்கோது தவிர்த்துக் சகோள்ளுதல் நவண்டும் என 
றவத்தியர்கள்   க்கு ஆநலோெறன சதரிவிக்கின்றனர்  ோைோந்த 
உணவில் ஐந்து வறக   க்கறி, மூன்று பழ வறககறை நெர்த்துக் 
சகோள்ளுதல் அவெியம் எனவும் அவர்கள் வலியுறுத்துகின்றனர். 
அநதநபோன்று அதிகம்  ீர் அருந்த நவண்டும் எனவும் 
சதரிவிக்கப்படுகின்றது. 

 ோங்கள் உண்ணுகின்ற நெோறு  ற்றும்  ோ நெர்ந்த உணவுகைின் அைவு ந ோயற்ற வோழ்றவ 
நபணிக்கோப்பதற்கு  ிகவும் முக்கிய ோன செயன்முறறயோகும். இலங்றக  க்கைின் பி தோன உணவோக அரிெி 
(நெோறு) இருப்பதுடன் உடலின்  ித்திய சதோழிற்போட்டிற்கு அவெிய ோன ெக்திறயயும் அது வழங்குகின்றது. 

அவிந்த அரிெிகைின் தவிட்டுப்பட்றடயிலுள்ை விற்ற ின், பு தம்,  ற்றும்  ோர்ப்சபோருட்கள் அரிெி 
 ணிக்குள்நை அதிக ோக ஒன்று நெர்ந்து இருப்பதனோல் அவ்வோறோன அரிெிகைில் நபோெறனத்தன்ற யும் 
அதிக ோகும். ஒருவர் வோழ்கின்ற  ோடு, உய த்திற்கு தகுந்த உடற் பரு ன் (டீஆஐ), இப்சபோழுது இருக்கின்ற 
ந ோய்கள், ந ோய்கறை ப ோ ரிப்பதிலுள்ை அபோயத்தன்ற  நபோன்றவற்றறயும் கருத்திற் சகோண்டு நெோறு 
அல்லது  ோ உணவுகைின் அைறவ தீர் ோனிக்க முடியும். 

DRI அதிகச்சுட்டி உள்ைவர்கள் அதோவது  ிறகபரு ன் 
உள்ைவர்கள் அல்லது  ீரிழிவு ந ோய் அல்லது அறதக் குண ோக்கக் 
கூடிய வோய்ப்றப உறடயவர்கைோயின் நெோறு அல்லது  ோ உணவுகைின் 
அைறவ குறறத்தல் நவண்டும். 

அதிக ோநனோர் சவள்றை அரிெிறய விட ெிவப்பு அரிெி 
குண ல ிக்கது என்றுகருதுகின்றனர். சவள்றை அரிெிறய விட ெிவப்பு 
அரிெி அதிக பயன்கள் உள்ைனநவ. அதில், சவள்றை அரிெிறய விட 
சகோஞ்ெம் அதிக ோக புந ோட்டீனும்  ோர்த்தன்ற யும் உள்ைநதோடு 

 க்னெீியம்,  ற்றும் சபோட்டோெியம் நபோன்ற கனிப்சபோருட்கள்  ிறகத்து கோணப்படுகின்றன. அத்துடன் 
விட்ட ின் டீ, விட்ட ின் நு நபோன்றறவகைினோலும் கணிப்பிடத்தக்க அைவில் செழிப்புற்றிருக்கின்றது. 

தற்கோலத்தில் அதிக ோனவர்கள் வடீுகைில் உணவு ெற ப்பறத விடுத்து, தயோர் செய்யப்பட்ட உடனடி 
உணவோக கறடகைில் இருந்து சபற்றுக் சகோள்கின்றனர். இவ்வோறோன உணவுப் பழக்கமுள்ைவர்கறை எைிதில் 
ந ோய் சதோற்றிக் சகோள்வது கவனிப்பிற்குரியது. 

உணவுப் பழக்கத்தில்  ோத்தி  ன்றி, உடற்பயிற்ெி குறித்தும் அதிகம் கவனம் செலுத்த நவண்டும். 
இன்று உடற் பயிற்ெிறய ந ற்சகோள்ளுவதற்கு அதிக ோனவர்கள் விருப்ப ோகவுள்ை நபோதிலும், ந   ின்ற  
முக்கிய பி ச்ெிறனயோகும். இதனோல் இவ்விடயம் கவனிக்கப்படோது தவிர்க்கப்படுகின்றது. ெிலர் 
உபக ணங்கைின் உதவியுடன் உடற் பயிற்ெிகைில் ஈடுபடுபவர்கைோகவும்,  ற்றும் ெிலர் தினெரி 
ற தோனத்திற்கு சென்று உடற்பயிற்ெி செய்பவர்கைோகவும் உள்ைனர். இது வ நவற்கத்தக்கது 
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இன்று உலக  க்கைில் 65 ெதவதீம் நபருக்கு ந ல் இ த்த 
அழுத்தம்,  ீரிழிவு நபோன்ற ந ோய்கைோல் போதிக்கப்பட்டுள்ைனர். அன்றோடம் 
 ோம் ெந்திக்கும்  பர்கைில் இருவருக்கோவது இ த்த அழுத்த ந ோயின் 
போதிப்பு இருக்கிறது.  
 

இந்த இ த்த அழுத்த ந ோய்  எவ்வோறு நதோன்றுகிறது. இதற்கு 
கோ ணச ன்ன, இதறன தடுக்க முடியு ோ அல்லது முழுற யோக 
குணப்படுத்த முடியு ோ என  ம்  னதில் பல நகள்விகள் எழும். 
 

இரத்த அழுத்தம் என்றோல் என்ன 

உடலில் உள்ை திசுக்களுக்குத் நதறவயோன உணவும் பி ோண வோயும் எப்சபோழுதும் கிறடக்கச் செய்யவும், 

அந்த திசுக்கள் உண்டோக்கும் கழிவுப் சபோருட்கறை சவைிநயறச் செய்யவும் ஒரு அற ப்பு  ம் உடலுக்குத் 
நதறவப்படுகிறது.  இந்த அற ப்புதோன் இ த்த ஓட்டம் என்பது.  இந்த இ த்த ஓட்டம் ஒருவித 
அழுத்தத்தினோல்தோன் ஓடிக்சகோண்டு இருக்கிறது.  இதற்குத்தோன் இ த்த அழுத்தம் என்று (Blood pressure) 

சபயர் . 
 

உயர் இரத்த அழுத்தம் கோரணங்கள் 

உயர் இ த்த அழுத்தத்திற்கு எந்தக் கோ ணமும் கண்டுபிடிக்க முடியோத  ிறலயில் அதற்கு முதல்  ிறல 
உயர் இ த்த அழுத்தம் (Essential hypertension)  என்று சபயர்.  இதில் ப ம்பற    பு அணுநகோைோறும் அடங்கும்.  
 ற்ற கோ ணங்கைோல் உண்டோகும் உயர்  த்த அழுத்தத்திற்கு இ ண்டோவது  ிறல உயர் இ த்த அழுத்தம் 
(Secondary hypertension) என்று சபயர். 
 

95 ெதவதீ உயர் இ த்த அழுத்தம் உள்ைவோர்களுக்கு ஹோர்ந ோன்கைின் அைவு  ோறுதல், ெிறு ீ கக் 
நகோைோறுகள், இ த்தம் ெிறு ீ கத்துக்குக் குறறவோகச் செல்லுதல், இருதய த ணி சுருங்குதல், கர்ப்பத்தறட 
 ோத்திற  உட்சகோள்ளுதல் நவண்டோத தீய பழக்கங்கள் (உ.ம்) புறகப்பிடிப்பது,  து அருந்துவது 
நபோன்றவற்றோல் உயர் இ த்த அழுத்தம் ஏற்படுகிறது. 
கவறல, பதற்றம், பயம்,  ன இறுக்கம் நபோன்றறவகைோல் இ த்த அழுத்தம் கூடலோம்.  அதிக ோக உப்பு  (Sodium 

salt) உட்சகோள்வதோல் அதிக ோன உப்பு இ த்தத்தில் கலக்கிறது.  இதனோல் இ த்தம் அதன் அடர்த்தி  ிறலறயக் 
குறறக்க உடலில் உள்ை  ீற  அதிக ோக எடுத்துக்சகோண்டு ெிறு ீ கம் மூல ோக அறத சவைிநய தள்ை 
முறனகிறது.  இதனோல் இ த்த அழுத்தம் கூடுகிறது. 
 

 வனீ கோலத்தில் டின்னில் அறடத்த உணவுகளும், திடீர் உணவுகளும்  (fast food)  ிகவும் ெோதோ ண ோகி, 
விட்டது.  இதனோல் சபரும்போலோநனோருக்கு இைம் வயதிநலநய அதிக இ த்த அழுத்தம் ஏற்பட்டு விடுகிறது.  
கோ ணம் இதில் ருெிக்கோக  நெர்க்கப்படும் அதிகைவு சகோழுப்புப் சபோருட்களும், அஜினந ோட்நடோ என்ற 
விநனோத ோன உப்பும்தோன்.  இந்த உப்பு கலந்த உணறவ  ெோப்பிடுபவர்கைிடம் ஒரு தீ ோத விருப்பத்றத (fast 

food) உண்டுபண்ணிவிடும்.  ந லும் இதனோல்  ீண்ட ந  ம் உணவின் சுறவ சகடோ ல் போதுகோக்க முடியும்.  
ஆனோல் உடலுக்கு  ிகவும் தீங்கு செய்யும். 
 

உடல் எறட கூடக்கூட உயர் இ த்த அழுத்தம் வரும் வோய்ப்பும் கூடுகிறது.  உயர் இ த்த அழுத்தம் உள்ை 
சு ோர் 50% நபர் ஒன்று அைவுக்கு  ீறி எறடயுள்ைவர்கைோகநவோ அல்லது இ த்தத்தில் உயர் சகோழுப்புத் 
தன்ற  உறடயவர்கைோகநவோ இருக்கின்றனர் என்று கண்டறிந்துள்ைனர். 
அடுத்ததோக, வயது ஆக ஆக இ த்த  ோை த ணிகைின் சுருங்கி  விரியும் தன்ற  (addiction) குறறகிறது.  இது 
45-60 வயது கோலகட்டத்தில்  ிகவும் அதிக ோகி, அதிக இ த்த அழுத்தம் ஏற்படுகிறது. 
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உயர் இ த்த அழுத்தம் சபரும்போலும் இ த்தத் த ணிகைின் உட்சுவரின் குறுக்கைவு குறறவதோல் 
ஏற்படுகிறது.  இது ஏன் குறறகிறது. இதற்கு முக்கிய கோ ணம் சகோலஸ்ட் ோல் அதிக ோக உள்ை சகோழுப்புப் 
சபோருட்கள் நவதியியல்  ோற்றம் அறடந்து  ற்ற பல சகோழுப்புப் சபோருட்களுடனும், இ த்தத்றத 
உறறயறவக்கும் பிற இ த்தப் சபோருட்களுடனும்  (elasticity) நெர்ந்து  இ த்தத் த ணியின் உட்சுவரின் 
ந ோய்வோய்ப்பட்ட திசுக்களுக்கு இறடநய ச ல்ல ச ல்ல படிந்து விடுகிறது.  இதற்கு ஃஈஃ சகோலஸ்ட் ோல் 
 ிகவும் உதவுகிறது.   
 

இதனோல் இ த்த  ோைக் குறுக்கைவு குறறகிறது.  இதற்கு ஆங்கிலத்தில் ‘ஆத்திந ோ ோ’ (Atheroma) என்று சபயர்.  
எந்த அைவுக்கு இது த ணியின் உட்சுவரில் படிகிறநதோ அந்த அைவுக்கு அதன் குறுக்கைவு குறறந்து இ த்த 
அழுத்தம் கூடுகிறது.  இந்த இ த்த அழுத்தத்தோல்  ிக  ிக ெிறு தந்துகிகைின் இ த்த  ோைச் சுவர்கைின் 
குறுக்கைவு குறறந்து இ த்த ஓட்டம் தறடபடுகிறது.  இதனோல் உணவுப் சபோருட்களும் பி ோண வோயுவும் 
திசுக்களுக்குச் சென்று அறடய முடியோ ல் அழிய ஆ ம்பித்துவிடுகிறது.  இது ெிறு ீ கத்தில் ஏற்பட்டோல் 
ெிறு ீ க திசுக்கள் அழிகிறது.  இதுநவ மூறையில் ஏற்பட்டோல்  மூறை செயலிழப்பு (Stroke) உண்டோகிறது.  
இதுநவ இருதய திசுக்கைில் ஏற்பட்டோல்  ோ றடப்பு ஏற்படுகிறது.  உயர் இ த்த அழுத்தம்தோன் எல்லோ 
ந ோய்களுக்கும் மூலகோ ண ோக அற கிறது. 
 

இரத்த அழுத்த ந ோவயத் தடுக்க  உடற் யிற்சி 
அதிகோறல  றடப்பயிற்ெி (45  ி ிடம் முதல் 60  ி ிடம் வற ), ெிறிது உடற்பயிற்ெி செய்துவ  நவண்டும்.  
நயோகோெனம் செய்வது  ிகவும் ெிறந்தது.  இது  ன அழுத்தத்றதக் குறறக்கும் தன்ற  சகோண்டது. 
 ோள்நதோறும் உடற்பயிற்ெி செய்தோல் சு ோர் 10  ி. ி. அைவு உயர் இ த்த அழுத்தம் குறறயும் என்று 
கண்டுபிடித்துள்ைனர்.   றடப்பயிற்ெி மூச்சு இறறக்க இறறக்க  டக்கக்கூடோது.   டக்கும்போது  றடயில் 
 ட்டும்தோன் கவனம் றவக்க நவண்டும்.   டக்கும்சபோழுது போதம் முழுவதும் ஒந  ெீ ோக அழுத்தப்பட 
நவண்டும்.  கோறல சவயிலுக்கு முன்பு  டப்பது  ல்லது. இ த்த அழுத்தத்றத தடுக்க உடலுக்கும்,  னதிற்கும் 
நபோதிய பயிற்ெி நதறவ.  இறவ இ ண்டும் ெீ ோக இருந்தோல் உடலில் ந ோய் எதிர்ப்பு ெக்தி அதிகரித்து ந ோய் 
வ ோ ல் தடுக்கும். 
 

உணவுக் கட்டுப் ோடு 

எைிதில் ெீ ண ோகக்கூடிய உணறவ  ட்டுந  உண்ண நவண்டும்.  வயிறு புறடக்க உண்பறதத் தவிர்ப்பது 
 ல்லது.  முதலில் உண்ட உணவு செரிக்கும் முன்நப அடுத்தநவறை உணவு அருந்துவதும்,  ீண்ட பட்டினி 
கிடப்பதும் இ த்த அழுத்தத்திற்கு கோ ண ோக அற யும். எண்சணயில் சபோரித்த உணவுகறை அதிகம் 
உண்பறதத் தவிர்ப்பது  ல்லது.   ோ ிெ சகோழுப்பு வறககறை அறநவ  ீக்க நவண்டும்.  

 

புைிப்புப் பண்டங்கள்,  ெோலோப் சபோருட்கள், கோபி, டீ, அதிக உப்பு, அறெவ உணவுகள், பருப்பு வறககள் 
வோயுறவப் சபருக்கும் உணவுப் சபோருட்கறைத் தவிர்க்க நவண்டும்.  உணவில் அதிகைவு கீற கள், பழங்கள் 
நெர்த்துக் சகோள்ை நவண்டும்.  குறிப்போக குப்றபக்கீற , முருங்றகக் கீற , ெிறுகீற  நபோன்றவற்றற 
ெோப்பிடநவண்டும்.  கறி நவப்பிறலறய அதிகம் நெர்த்துக்சகோள்வது  ல்லது. கோறல உணறவ கோண்டிப்போக 
ெோப்பிட நவண்டும்.  ெிற்றுண்டியோக இருத்தல்  ல்லது. உணறவ  ன்றோக ச ன்று ெோப்பிடநவண்டும்.  உணவு 
அருந்திய உடநன தூங்கச் செல்லக்கூடோது.  பகல் தூக்கத்றதத் தவிர்க்க நவண்டும்.  அதிக ந  ம் 
கண்விழித்திருப்பது தவறு.  
 

 ன அழுத்தத்றத உண்டோக்கும் நகோபம், எரிச்ெல், தீ ோ ெிந்தறன, நபோன்றவற்றற தவிர்க்க நவண்டும். புறக 
பிடிப்பறத அறநவ தவிர்க்க நவண்டும்.  து அருந்துதல் கூடோது. 
 

இப்படி ெிறு ெிறு விஷயங்கைில்  ம்ற   ோற்றிக்சகோண்டோல் இ த்த அழுத்தம்  ட்டு ல்ல  ீரிழிவு 
ந ோயிலிருந்துகூட  ம்ற  கோத்துக் சகோள்ைலோம்  

நன்றி : http://www.siruppiddy.net/?p=246 
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பக்கவோதம் எனத் த ிழில் கூறுவறதப் Stroke, Paralytic Attack என 
ஆங்கிலத்தில் கூறுவோர்கள். இந்த ந ோயும், ந ோயின் தன்ற கள் என்ன என்று 
 க்களுக்குத் சதரியநவண்டும். பக்கவோதம் என்பது இ ண்டு வறகப்படும். ஒன்று 
Ischemic  stroke என்பது. இதில் மூறைக்குப் செல்லும் இ த்தக்குழோயில் அறடப்பு 
ஏற்படும். அவ்வோறு அறடப்பு ஏற்பட்ட பின் அந்த மூறையின்   ம்பு செல்கள் 
எல்லோம் செயலிழந்து நபோய்க்சகோண்டிருக்கும். 
 
 ற்சறோன்று முற்றிலும் எதி ோனது அதறன இ த்த சவடிப்பு என்நபோம். இ த்தக்சகோதிப்பினோல் மூறைக்குப் 
நபோகின்ற இ த்தக்குழோய் சவடிப்பதோல் மூறையில் இ த்தக்கெிவு ஏற்படுவது Hemorrahagic Stroke. இந்த இ ண்டு 
வறகயோன பக்கவோதத்திற்கும், றவத்தியங்கள் , கோ ணங்கள் எல்லோந  வித்தியோெப்படும். இறத ஏன் 
சதரிந்துசகோள்ைநவண்டும்,   
 

 க்கவோதம் என்றோல் என்ன?  அதனோல் என்ன கதோந்தரவு வருகிறது 
இப்சபோழுது  க்களுக்கு புற்றுந ோய், இதயந ோய் என்ன என்பது அறனவருக்குந  ெிறிது ெிறிதோக 
அறிமுக ோகிக்சகோண்டிருக்கிறது. ச ஞ்சுவலி என்றோல் உடநன  ோ றடப்பு என்று சதரிந்துசகோண்டு 
உடனடியோக  ருத்துவ றனக்குச் செல்கிறோர்கள். பின் சதோடர்ந்து பரிநெோதறன செய்து ெிறிது  ோள் 
 ோத்திற கறை எடுத்துக்சகோள்கிறோர்கள் பின் நவறலக்குச் செல்கிறோர்கள். 

 
ஆனோல் பக்கவோதம் என்பது அவ்வோறு இல்றல. அதற்கு ெிறிய 
அறிகுறி கிறடயோது. மூறையின் செயல்கைில் ஒவ்சவோன்றும் 
செயலிழக்கச் செயலிழக்க பக்கவோதத்தின் அறிகுறி வித்தியோெ ோக 
இருக்கும். அதற்கு முக்கிய ோன கோ ணம் என்னசவன்றோல் 6 
வி ோடியில் ஒருவருக்கு பக்கவோதம் வந்துசகோண்டிருக்கிறது.  
 
ஆறு  பர்கள் ஓரிடத்தில் இருக்கிநறோம் என்றோல் அந்த ஆறு  பர்கைில் 
ஒருவருக்கு பக்கவோதம் அவர்களுறடய வோழ்க்றகயில் ஒருமுறற 
வரும்.  

 
இப்சபோழுது 30  ில்லியன்  க்கள் பக்கவோதத்தினோல் போதிக்கப்பட்டுள்ைனர். அதில் 30 ெதவதீத்திலிருந்து 40 
ெதவதீம் வற  பக்கவோதம் வந்த அந்த  ோநை இறக்கிறோர்கள். உலகத்தில்  க்கள் இறப்பதற்கு முக்கிய ோன 
ந ோய்  ோ றடப்புதோன். இ ண்டோவது முக்கிய ோன ந ோய் பக்கவோதம். பக்கவோதம் என்று வந்துவிட்டோல் 
 டக்க முடியோது, நபெமுடியோது, ஞோபகெக்தி இருக்கோது இறவசயல்லோம் ஒருவறகயில் ஊனந . 
 
எந்த ந ோய்  னிதர்களுக்கு வரும் ஊனத்திற்கு  ிகமுக்கிய ோன கோ ணம் என்று போர்த்நதோச ன்றோல் அது 
பக்கவோதம் தோன். ஏசனன்றோல் ச ஞ்சுவலி வந்தோல் கூட அறதச் ெரிசெய்யலோம், நவறலக்குச் செல்லலோம், 
ெம்போதிக்கலோம், குடும்பத்றத கவனித்துக் சகோள்ைலோம். ஆனோல் பக்கவோதம் என்று வந்துவிட்டோல் அவர்கள் 
படுத்த படுக்றகயோகிவிடுவோர்கள்.  
 
அவர்கள் வோழ்க்றகயில்  டக்கமுடியோது, எந்த நவறலக்கும் நபோக முடியோது, ெம்போதிக்க முடியோது. இது 
அவர்களுக்கு  ட்டுந  சதோந்த வு கிறடயோது.  க்கள்  ெமூகத்திற்நக இது ஊனம் 
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. க்கவோதத்தின் அறிகுறிகள் 
 ன்றோக இருப்போர்கள் திடீச ன்று றக, கோல் வ ோ ல் நபோவது, ஒருபுறம் வோய் நகோணலோகப் நபோவது, 
ெிலருக்கு நபசுவதற்கு வோர்த்றத வ ோது, ஒருெிலர் நபசுவோர்கள் ஆனோல் வோய் உைரும். ஒருெிலருக்கு இடது 
றகநயோ, வலது றகநயோ  றத்துப்நபோதல், இன்னும் ெிலருக்கு  றட 
தடு ோறுதல், ெிலருக்கு இ ண்டி ண்டோகத் சதரிவது, தறலசுற்றுவது என இந்த 
 ோதிரி மூறையில் எந்தப் பகுதியில் இ த்தக்குழோயில் அறடப்பு இருக்கிறநதோ 
அதனுறடய செயல்கள் இழந்து நபோவதோல் அறிகுறிகள்  ிறறய வரும். இன்று 
 ருத்துவ றனக்கு வரும் ந ோயோைிகைில் இது என்ன ந ோய் என எந்தப் 
பரிநெோதறனயும் பண்ணுவதற்கு முன்நப, கண்மூடித்தன ோக இது பக்கவோதம் 
என்போர்கள்.  
 
முக்கிய ோக  க்களுக்குத் திடீச ன்று ஏநதோ ஒரு கோ ணத்தினோல் றக, கோல் 
விைங்கோ ல் நபோவது, வோய் நகோணித்துக்சகோள்வது, நபச்சு வ ோ ல் இருப்பது 
இந்த மூன்றும் முக்கிய ோன அறிகுறி. இந்த வித ோன அறிகுறி இருந்தது என்றோல் உடநன அறதப் 
பக்கவோதம் என்று சதரிந்து அருகோற யில் இருக்கிற பக்கவோதத்திற்கோன  ருத்துவ வெதி உள்ை 
 ருத்துவ றனறய அணுக நவண்டும். இது ஏன் முக்கியம் என்றோல் அவர்கள் அருகில் உள்ை ெிறிய 
 ருத்துவ றனக்நகோ, தாதியர் விடுதிக்நகோ சென்றோர்கள் என்றோல் அவர்களுறடய சபோன்னோன ந  ம் 
வணீோகிவிடும். 
 
பக்கவோதம் வந்தவருக்கு ஒவ்சவோரு வினோடியும் முக்கிய ோனது. ஏசனன்றோல் பக்கவோதம் வந்தவுடன் 
ஒவ்சவோரு வினோடியும் 1.9  ில்லியன்   ம்பு செல்கள் செயலிழந்து நபோய்க்சகோண்டிருக்கும். 1  ணி 
ந  த்திற்கு 120  ில்லியன் செல்கள் செயலிழந்து நபோய்விடும்.  
 
பக்கவோதம் வந்த பிறகு ஒருவருறடய வயது 39 வருடங்கள் குறறந்துவிடும். பக்கவோதம் வ ோ ல் இருக்கும் 
60 வயது உறடய ஒருவர் 90 வயது வற  இருக்கிறோர் என்றோல் பக்கவோதம் வந்த ஒருவர் 60 வயதிநலநய 90 
வயதோனவர் நபோல் படுத்த படுக்றகயோகி விடுகிறோர். எனநவ வோழ் ோைில் 34 வருடம் போதிக்கப்படுகிறது. இந்த 
 ோதிரி ஒவ்சவோரு  ி ிடமும், ஒவ்சவோரு வி ோடியும் கோலம் தோ திக்கோ ல் அருகோற யில் உள்ை ெி.டி. 
ஸ்நகன் உள்ை பக்கவோதத்திற்குரிய  ருத்துவ றனறய அணுக நவண்டியது  ிகவும் முக்கியம். 
 

 யன்கள் 
பக்கவோதம் வந்த பிறகு ஆக்ெிெனும், இ த்தமும் மூறைக்குச் செல்லோததோல் சுற்றியிருக்கிற   ம்புகள் 
எல்லோம் செயலிழந்து நபோய்க்சகோண்நட இருக்கும். அதற்கு ஆக்ெிெனும், இ த்தமும் நதறவ என்றோல் 
இ த்தக்குழோறயத் திறக்க நவண்டும். அதற்கோன  ருத்துவமுறறக்கு Stroke Thrombolytics Treatment  என்று 
சபயர். அதோவது ஒரு ஊெிறயக் (Injection?) சகோடுத்து, எந்த இடத்தில் அறடப்பு இருக்கிறநதோ அந்த 
அறடப்றப எடுப்பது. இறத எல்லோ ந  மும் பண்ண முடியோது.  
 
பக்கவோதம் வந்து 4.30  ணி ந  த்திற்குள்  ருத்துவ றன வந்துவிட்டோர்கள் என்றோல் மூறையில் அறடப்பு 
இருந்தது சதரிந்தபின் உட்செலுத்துதல் (Injection) மூலம்  ருந்றதக் சகோடுத்நதோம் என்றோல் அந்த 
அறடப்பிலிருந்து விடுவித்து உங்களுக்கு செயலிழந்தவற்றற செயல்படச் செய்ய வோய்ப்பு இருக்கிறது 
. 
அந்த (Injection)  ருந்து எல்லோச் ெிறிய  ருத்துவ றனகைிலும் சகோடுக்க முடியோது. இந்த (Injection)  
 ருந்தோனது சதோடக்க ிறல பக்கவோதத்திற்கு  ிகவும் ெிறப்போனது. ஏசனன்றோல் பக்கவோதம் வந்த உடலில் 
அவ்வைவு பக்கவிறைவு இருக்கிறது, ெிக்கல்கள் இருக்கிறது. இவற்றறப்  பக்கவோதத்திற்கோன ெிகிச்றெ 
அைிக்க ெிறப்பு ருத்துவர் குழு பல நதறவப்படும். Radiology department, physiotherapy  என 
பக்கவோதத்திற்கோன ெிறப்பு ெிகிச்றெகறை இந்ந ோய்க்கு உரிய  ருத்துவர்கறைக் சகோண்நட செயல்படுத்த 
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முடியும். அவ்வோறு ந ோயோைிகள்  வந்தோல்தோன் ICUவில் அனு தித்து ஒவ்சவோரு 5  ி ிடத்திற்கும் 
இ த்தசகோதிப்பு முறற ெிகிச்றெ செய்து, பக்கவோதத்திற்க்கோன  ருந்றதக் சகோடுத்தப்பின்  ல்ல விறைவு 
கிறடக்க வோய்ப்பு இருக்கிறது. 

 
பக்கவோதம் எந்த வயதில் வரும் என்று போர்த்தோல் அது எல்லோ வயதிலும் 
வ லோம். ஐந ோப்போ  ற்றும் அச ரிக்க  ோடுகைில் 60 வயதிலிருந்து 80 
வயதிற்குள் வந்திருக்கிறது. ஆனோல் ஜப்போன், ஆெிய  ோடுகள்,  ற்றும் 
இந்தியோ இலங்கக ஆகிய  ோடுகைில் வோழும் அதிக  க்களுக்குச் 
ெர்க்கற  ந ோய் இருக்கிறது. அப்படி இருக்கும் சபோழுது 10 வருடத்திற்கு 
முன்போகநவ இந்தியோ இலங்ககயில் பக்கவோதம் என்ற ந ோய் 
வந்திருக்கிறது. 
 
இந்த ந ோய் எந்த வயது உள்ைவர்களுக்கு வரும் என்று போர்த்தீர்கள் 

என்றோல் எல்லோ வயதினற யும் தோக்கும். முக்கிய ோக 50 முதல் 80 வயது உள்ைவர்கறைத் தோக்கும். இந்த 
பக்கவோதம் ஒரு சகோடிய ந ோய் என்று கூற முடியோது.  ருத்துவம் கிறடயோது என்று கூற முடியோது. 
ஆனோல் பக்கவோதத்தின் அறிகுறி சதரிந்து குறித்த ந  த்தில் செயல்பட்டு அதற்கோன றவத்தியத்றதச் ெரியோக 
எடுத்துக்சகோண்நடோம் என்றோல் முடிந்த வற  அந்த ந ோயிலிருந்து கோக்கலோம். அறதச் செய்யோ ல் 
விட்டுவிட்டோர்கள் என்றோல் கண்டிப்போக அவர்களுறடய வோழ்க்றகயில், அவர்கைின் குடும்பம், ெமூகம் 
போதிக்கப்படுவது உண்ற தோன். 
 
 க்கவோதம் வருவதற்கோன கோரணங்கள் 
 னிதர்களுக்கு  ோ றடப்பு வருவதற்கு என்சனன்ன கோ ணந ோ அநத கோ ணம் தோன் பக்கவோதத்திற்கும். 
ஒருவருக்கு இ த்த அழுத்தம் இருக்கும் ஆனோல்  ோத்திற  எடுத்துக்சகோள்ைோ ல் கவன ில்லோ ல் இருப்பது. 
இ த்தசகோதிப்பு என்று கண்டுபிடித்தபின் அன்றிலிருந்து  ருத்துவற ச் ெந்தித்து அதற்கோன  ருந்துகறை 
முறறயோக கறடபிடித்து கட்டுப்போடுடன் இருந்தோல்  ல்லது. 
 
இது  ிகவும் சகோடியது. இந்ந ோய் எைிதில் சவைியில் சதரியோது. இது 6  ோதத்திற்கு ஒருமுறற 
பரிநெோதறன செய்துசகோண்டு ந ோய் இருக்கிறதோ? இல்றலயோ? என்று கண்டுபிடித்து றவத்தியம் 
எடுத்துக்சகோள்ை நவண்டும். அதுவும் இல்லோ ல் ெிலர் போர்த்தீர்கள் என்றோல் புறகபிடித்தல்,  துபோனம் இந்த 
 ோதிரியோன பழக்கத்தினோல் மூறைக்குச் செல்கிற இ த்தக்குழோயில் ெிறிது ெிறிதோக அறடப்புகள் ஏற்படுகிறது. 
அந்த அறடப்புகள் ெிறிது ெிறிதோக அதிக ோகி ஒரு ோள்  திடீச ன்று இ த்தக்குழோய் அறடத்துக்சகோள்ளும். 
அதன்பிறகு மூறை போதிப்பு, பக்கவோதம் என்று வரும்.  
 
இவவகயல்ேோம் க ோதுவோன கோரணங்கள். 
குறிப்போக இைம் வயதினர்கைோன 30 வயதிலிருந்து 40 வயதிற்குள் பக்கவோதம் வருகிறது. அதற்குக் கோ ணம் 
 ன அழுத்தம், ெரியோக  றடபயிற்ெி எடுக்கோ ல் இருப்பது, உடல் ிறலறய கவனிக்கோ ல் இருப்பது, 
உடறலச் ெீ ோக றவத்துக்சகோள்ைோ ல் இருப்பது, புறகப்பிடிப்பது,  து அருந்துவது, தூக்க ின்ற , 
உடற்பயிற்ெி இல்லோ ல் இருப்பது இந்த  ோதிரியோன வோழ்க்றகறய வடிவற த்துக்சகோண்டோல் அவர்களுக்கு 
 ிச்ெயம் பக்கவோதம்,  ோ றடப்பு வ  வோய்ப்பு இருக்கிறது. அதனோல் தோன் பக்கவோதமும்,  னஅழுத்தமும், 
ெர்க்கற  ந ோய்களும் அறழயோ விருந்தோைியோக அதிகம் வந்துசகோண்டிருக்கிறது. 
 
தடுக்கும் முவற 
ஒரு முறற பக்கவோதம் வந்தது என்றோல் திரும்பத்திரும்ப பக்கவோதமும்,  ோ றடப்பும் வ  வோய்ப்புகள் 
இருக்கிறது. ஒரு குடும்பத்தில் ஒருவருக்கு பக்கவோதம் இருந்தோல்  ற்றவருக்கும் வ  வோய்ப்பு இருக்கிறது. 
அநதநபோல் ஒருவருக்கு ஒருமுறற பக்கவோதம் வந்தோலும்  றுமுறறயும் வ  வோய்ப்பு இருக்கிறது. 
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 ோ றடப்பும், பக்கவோதமும் வந்தவுடன் அறதக் கண்டுபிடித்து றவத்தியம் செய்து, அது திரும்பவும் வ ோ ல் 
தடுப்பதற்கு வோழ்க்றக முழுவதும்  ோத்திற  எடுத்துக்சகோள்ைநவண்டும் அது  ிகவும் முக்கிய ோனது. 
 
 க்கவோதத்திற்கோன மருத்துவமுவற 
இதற்கு  ிறறய  ருத்துவமுறற இருக்கிறது. கடந்த 10, 15 வருட ோகத்தோன் இந்த ந ோய் தீர்க்கக் கூடிய ஊெி, 
 ருந்து,  ோத்திற கள் (Injection) எல்லோம் வந்திருக்கிறது. அதற்கு முன்னோல் இந்ந ோய்க்கு  க்கள் றவத்தியம் 
பண்ணோ நல இருந்திருக்கிறோர்கள். அபூர்வ ோக ெிலர் றவத்தியம் பண்ணோ நல பிறழத்திருக்கிறோர்கள். இது 
உயிர்சகோல்லிந ோய்தோன் ஆனோல் மூறையில் சபரும்போன்ற யோன பகுதியில் அறடப்பு இருந்தோல்  ட்டுந  
உயிற க்சகோல்லும். ெிறியதோக வந்தது என்றோல் அவர்கள் வோழ்க்றக முழுவதும்  ன்கு வோழமுடியும். 
 ோறோக மூறை செயலிழந்து நபோனோல் அந்த செயல் திரும்பவும் கிறடக்கோது. 
 
ஒருெிலர் நபெமுடியோ நல இருப்போர்கள், றக கோல் வ ோ நல இருப்போர்கள், போர்றவ நபோய்விடும், ஒரு 
ெிலருக்கு  ிற்க முடியோது ெக்க   ோற்கோலியிநல இருப்போர்கள். இதற்கோன ெிகிச்றெ முறற என்னசவன்று 
போர்த்தீர்கள் என்றோல் அதில் முக்கிய ோனது வரும் முன் கோப்பநத.  றடபயிற்ெி, புறகக்கோ ல் இருப்பது, 
 துபோனத்றத விடுவது, ெர்க்கற   ற்றும் இ த்த அழுத்தம் இருந்தோல் அறத கட்டுப்படுத்துவது இந்த 
முறறறய ந ற்சகோண்டோநல வரும் ந ோறயத் தடுக்க முடியும்..எடுத்துக்கோட்டோக குடும்பத்தில் 
யோருக்நகனும் பக்கவோதம் இருந்தது என்றோல்   க்கு அவ்வோறோன ந ோய் இருக்கிறதோ? என்று 
முன்சனச்ெரிக்றகயுடன் பரிநெோதித்துக்சகோள்வது  ிக  ல்லது. பக்கவோதமும்,  ோ றடப்பும் வருவதற்கு 
முன்னோநல அறதத் தடுக்க வோய்ப்பு இருக்கிறது. 
 
இ ண்டோவது உங்களுக்கு பக்கவோதம் வந்துவிட்டது அடுத்து என்ன செய்யநவண்டும் என்றோல் உடனடியோக 
ஒவ்சவோரு வினோடியும் தோ திக்கோ ல் செயல்படநவண்டும். ந ோயோைிகைோல் செோல்ல முடியோது எனக்கு 
பக்கவோதம் வந்துவிட்டது என்று. கோ ணம் இதற்க்கோன அறிகுறிகறை அவர்கள் அறியோதிருப்பநத கோ ணம்.  
எனநவ உடனிருப்பவர்கள் இதனுறடய அறிகுறிகள் பற்றி  ன்கு அறிந்திருக்க நவண்டும்.  
 
இதற்கோன விழிப்புணர்வு மிக அவசியம். 
ஒருவருக்கு வோய் நகோணித்துக்சகோண்டது, றக கோல் செயல் இழந்துவிட்டது  என்றோல் அவற ப் படுக்க 
றவத்து  ோத்திற  சகோடுத்து  ெோஜ் என்று செய்யோ ல் உடநன  ருத்துவ றனக்கு அறழத்துச்சென்று 
றவத்தியம் பண்ணுவது  ிக முக்கியம். ெில  பர்கள் எண்சணய் இட்டு  ெோஜ் பண்ணுவது, உடற்பயிற்ெி 
எடுப்பது  ட்டும் செய்தோல் நபோதும் என்று  ிறனத்துக்சகோண்டிருக்கிறோர்கள்.  
 
கண்டிப்போகப் பக்கவோதம் வந்தவர்களுறடய தைர்ச்ெிறயக் குறறப்பதற்கு உடற்பயிற்ெி  ிகவும் முக்கியம். 
சவறும் எண்சணய்  ட்டும் நதய்த்தோல் நதோல்தோன் பைபைசவன்று ஆகுந  தவி  ெறதகள் எல்லோம் 
வழக்க ோன  ிறலக்கு வ ோது,   ம்புத்தைர்ச்ெி குறறயோது. பக்கவோதம் வந்தவர்கள்,  றுபடியும் பக்கவோதம் 
வ ோ ல் இருப்பதற்கு antiplatelet என்று Aspirin   ோத்திற , சகோழுப்றப குறறக்கக்கூடிய  ோத்திற , இ த்த 
அழுத்தத்திற்கோன  ோத்திற , ெர்க்கற  ந ோய்க்கோன  ோத்திற  என்று இந்த  ோதிரியோன  ோத்திற கறை 
வோழ்க்றக முழுவதும் எடுத்துக்சகோண்நடோம் என்றோல் அடுத்தடுத்து பக்கவோதம் வ ோ ல் தடுக்கலோம். 
 
பக்கவோதம் என்ற ந ோறயக் கட்டுப்படுத்த நவண்டும் என்றோல்  ம் உணவு முறறயில் கட்டுப்போடோக இருக்க 
நவண்டும். உணவுகைில் உப்புகறைக் குறறத்துக்சகோண்நடோம் என்றோல் இ த்த அழுத்தம் குறறயும், 
பக்கவோதம்,  ோ றடப்பும் குறறயும்.ெர்க்கற  ந ோய் இருப்பவர்களுக்குச் ெர்க்கற  இல்லோ ல் 
எடுத்துக்சகோள்ைநவண்டும். ெிலர் றெவம் ெோப்பிடுபவர்களுக்குப் பக்கவோதம் வ ோது, அறெவம் 
ெோப்பிடுபவர்களுக்குப் பக்கவோதம் வரும் என்று எண்ணுவோர்கள் அவ்வோறு கிறடயோது. உணவுமுறற என்று 
எடுத்துக்சகோண்டீர்கள் என்றோல் அதிக ெத்துள்ை பழங்கள், கோய்கறிகறை எடுத்துக்சகோள்ைநவண்டும். 
அதிக ோக இருக்கின்ற எண்சணய், சகோழுப்பு இவற்றறசயல்லோம் குறறத்தோலுந  போதிந ோய் வ ோ நல 
தடுக்கலோம். 
நன்றி: http://ta.vikaspedia.in/health/ 

http://ta.vikaspedia.in/health/
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        (Allergy - அேர்ஜி)   

உடம்பிற்கு ஒத்துக் சகோள்ைோத எதுவோக இருப்பினும் ஒவ்வோவம 
எனப் டும். ஒவ்வோற  என்பது  னித உடலின் ந ோய் தடுப்போற்றல் 
அற ப்பில் உண்டோகும் நகோைோறினோல் ஏற்படும் ஒரு  ிறலயோகும். 
சூழலில் இருக்கின்ற ெில ஒவ்வோப்சபோருட்கைோல் (allergens) ஒவ்வோற  
விறைவுகள் ஏற்பட வோய்ப்புண்டு. பூச்ெிக்கடி நபோன்றவற்றோலும் உடலில் 
ஒவ்வோற  விறைவுகள் ஏற்படும். 

அலர்ஜி என்பது ந ோய் அல்ல. போக்டீரியோ, றவ ஸ், தட்பசவப்பம், உணவு, சுற்றுச்சூழல்,  ோசு, வோெறன 
தி வியங்கள், பூக்கைின்  க ந்தம், உடலின் எதிர்ப்பு ெக்தி குறறபோடு, செல்லப் பி ோணிகைின் நதோலில் உள்ை 
ஒரு சபோருள், முடி என் பல கோ ணங்கைினோல் உடலில் ஏற்படும் ஒவ்வோற நய அலர்ஜி ஆகும். 

ந றல  ோடுகைில்  ட்டுந  அலர்ஜியின் தோக்கம் அதிகம் எனும்  ிறல  ோறி இப்நபோது  ம்  ோட்டிலும் 
இதன் தோக்கம் அதிக ோக கோணப்படுகிறது. 

அலர்ஜி எந்த வயதிலும் வ லோம். ஒவ்சவோருவருக்கும் ஒவ்சவோரு வித ோன அலர்ஜி இருக்கும். கோ ணம் 
ஒருவருக்கு ஒருவர்  ோறுபடலோம். ெிலருக்கு ெிறிய  ோற்றங்கள் கூட , அதோவது உணவு, வோெறன 
சபோருட்கள் கூட ஒவ்வோற றய உண்டு பண்ணும். 

ஒவ்வோற யோல் அரிப்பு, தடிப்பு, மூக்சகோழுகல், தும் ல், கண்கைில்  ீர்வழிதல் நபோன்ற விறைவுகள் 
ெோதோ ண ோக ஏற்படும். ஆஸ்து ோ நபோன்ற உடல் லக் நகட்டு  ிறலகளுக்கு ஒவ்வோற யும் ஒரு 
சபருங்கோ ண ோக அற யும். 

 

 ம் ில் ெிலருக்கு ஒவ்வோற  இருக்கலோம். ெிலருக்கு குறிப்பிட்ட ஊெி,  ருந்து  ோத்திற கள் அல்லது தூெி 
அல்லது ெில வடீ்டு வைர்ப்பு  ிருகங்கைின் உந ோ ங்கள் அல்லது குறிப்பிட்ட உணவுப்சபோருட்கள் என 
ஒவ்வோற  சவவ்நவறோக இருக்கக்கூடும்.  

 

சபோதுவோக சபன்ெிலின் ஊெி நபோடுவதற்கு முன்னர் குறறந்த அைவில் றகயில் ஊெியோல் ஏற்றிவிட்டு,   து 
உடல் அறத ஏற்றுக்சகோள்கிறதோ என பரிநெோதித்த பின்னந   ருத்துவர்கள் / தாதியர்கள் ஊெி நபோடுவோர்கள்  

ஒவ்வோற  எதிர்விறைவு அல்லது ஒவ்வோற  அதிர்ச்ெி என்பது ஒத்துக்சகோள்ைோத சபோருள்கறை 
உட்சுவோெிப்பதோல், ெோப்பிடுவதோல், ஊெியோக நபோட்டுக்சகோள்வதோல், உடம்பில் படுவதோல் ஏற்படும் 
எதிர்விறைவு ஆகும். ஒவ்வோற  எதிர்விறைவுகள்  ித ோகநவோ அல்லது  ிகக்கடுற யோனதோகநவோ 
இருக்கக்கூடும்.  
 

1. அரிப்சபடுக்கும் ெினப்புகள், தடிப்புகள் அல்லது புறடக்கும் தடிப்புகள் 

2. மூக்கு வடிதல், கண் எரிச்ெல் அல்லது அரிப்பு 

3. சதோண்றட எரிச்ெல், சுவோெிப்பதில் ெி  ம் ஏற்படுதல் 

4. ஒவ்வோற  அதிர்ச்ெி, 
5. வயிற்றுப்நபோக்கு ஆகியன ஒவ்வோற  எதிரிவிறைவுகைோல் ஏற்படக்கூடும். 
 

அலர்ஜி என்பது சபோதுவோக எல்நலோருக்கும் இருக்கக் கூடியது. ஒவ்சவோருவருக்கும் ஒவ்சவோரு விதத்தில் 
அலர்ஜி. ெில நபருக்கு ெரிப்படுத்த முடியோத அைவுக்கு இருக்கும். கோ ணம், அறதப்பற்றி அறியோற , அது 
என்ன செய்துவிடும் என்ற  னப்நபோக்கு, கவனிக்கோ ல் விடுவது என பல. ெின்ன விஷயம் தோநன என்று 
அலச்ெியப்படுதக் கூடோது. எறதயும் ஆ ம்பத்திநலநய கவனிக்க நவண்டும்.  டந்து முடிந்த பிறகு 
வருத்தப்பட்டு பயன் இல்றல. எதிலும் விழிப்புணர்வுடன் இருக்க நவண்டும். 

https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AA%E0%AF%82%E0%AE%9A%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AE%BF
https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%86%E0%AE%B8%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AE%BE&action=edit&redlink=1
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கோறல எழுந்தவுடன் அடுக்குத் தும் ல், கண்கைில் சதோடர்ந்து  ீர் வடிதல், கண்கைில் எரிச்ெல் (அ)  ற ச்ெல், 

நதோல் அரிப்பு, நதோலில் ெிவந்த தடிப்பு, மூக்கறடப்பு, இறவகள் எல்லோம் ெ கோலத்தில் அறனவரும் ெந்திக்கும் 
பி ச்ெிறனகள். இவற்றிற்கு கோ ணம் அலர்ஜிநய.. 

ெரியோன கோ ணத்றத கண்டுபிடித்து அலர்ஜிறய குணப்படுத்த முடியும். ஆனோல் அலர்ஜிறய ஆ ம்பத்தில் 
பலரும் ஒரு சபோருட்டோகநவ கருதோ ல் விட்டு விடுவதோல் பின்னோைில் பல வியோதிகறை எதிர் 
சகோள்கிறோர்கள். 

 ோய், பூறன, கிைி  ற்றும் புறோ நபோன்ற செல்ல பி ோணிகளுடன் ஒட்டி 
உறவோடுவதன் மூலமும், நதோலிற்கு ஒவ்வோ ல் அரிப்பு ஏற்படுத்தும் துணி 
வறககறை அணிவதனோலும், துணிகைில் உள்ை ெோயம் நபோன்ற நவதி 
சபோருட்கைோலும், பூச்ெிக்கடி , பிைோஸ்டிக்சபோருட்கள், போல்  ற்றும் ெில உணவு 
வறககைோலும்,  ருந்து வறககைோலும் அலர்ஜி உண்டோகலோம். 

புைிப்போன  ற்றும் குைிர்ச்ெியோன உணவுகள் ெிலருக்கு அலர்ஜிறய உண்டு 
பண்ணும்.  ோம் உண்ணும் உணவில் உள்ை தக்கோைி, கத்தரிக்கோய், முட்றட, 

இறறச்ெி, ஊறுகோய், வற்றல், கருவோடு, க ம்  ெோலோ, ெிக்கன், ெோக்நலட்டுகைோல் கூட 
அலர்ஜி உண்டோகும்.  

பிரிட்ஜில் அதிக  ோட்கள் றவத்திருக்கும் போல், தயிர்,  ட்டன், ெிக்கன் ஆகியவற்றற 
ெோப்பிடக் கூடோது. ெிலருக்கு  ோத்திற கைோல் கூட அலர்ஜி உண்டோகும். அலர்ஜியோல் உடம்பில் சகோப்புைம், 

தடிப்பு, அரிப்பு, திட்டு திட்டோக ெிவந்து நபோதல், நதோல் சவடித்து புண்ணோதல் , கோய்ச்ெல் என பல ந ோய்கள் 
நதோன்றும்.  

போய், தறலயறண, ச த்றத நபோன்றவற்றற தூசு இல்லோ ல் சுத்த ோக ப ோ ரிப்பது  ிக முக்கியம். அலர்ஜி 
ஏற்படுத்தும் உணவு  ற்றும்  ருந்து வறககறை கண்டறிந்து தவிர்ப்பதன் மூலம் சதோல்றலகைிருந்து 
 ீைலோம்.  

சுற்று புறத்றத தூசுகைின்றி தூய்ற யோக றவப்பதன் மூலமும், தூசு அதிகமுள்ை இடங்கைில் இருப்பறத 
தவிர்ப்பதன் மூலமும், ஒவ்வோற  ஏற்படுத்தும் உணவு சபோருட்கறை தவிர்ப்பதன் மூலமும் அலர்ஜியில் 
இருந்து விடுபடலோம். 

ெிலருக்கு பூறன உந ோ ம், தூெி,  ீன்  ற்றும் இறோல் நபோன்ற உணவு வறககள், ெில பூக்கைின்  க ந்தத்தூள்கள், 

நகோழி இறகு, இலவம்பஞ்சு என இன்னும் பல வறககைில் ஒவ்வோற  அழற்ெி ஏற்படக்கூடு ோம். 

 

ஒவ்வோற  ஒரு சதோற்று ந ோயல்ல என்றோலும், அந்த ந ோய் சபற்நறோர்களுக்கு இருப்பின் பிள்றைகளுக்கும் வ  

வோய்ப்பிருப்பதோக  ருத்துவர்கள் கருதுகின்றனர்.  

 

நதோல் அரிப்பிலிருந்து ( ருத்துவரிடம் செல்ல தோ த ோனோல்) உயிரிழப்பு வற  ந ரிட ஒவ்வோற  கோ ண ோக 

இருக்கிறது. எனநவ யோரும் ஒவ்வோற றய ெோதோ ண ோக எண்ண நவண்டோம். அவ்விதம் யோருக்நகனும் ெந்நதகம் 

ஏற்பட்டோல், கோல தோ த ின்றி உடநன  ருத்துவரிடம் நெோதித்துக் சகோள்ளுங்கள்.  

இதற்கு  ி ந்த தீர்வு கண்டிப்போக உண்டு. 
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'' னிதனுறடய தண்டுவடத்தின் இருபுறமும் பக்கவோட்டில் பனீ்ஸ் விறத 
வடிவில் அற ந்திருக்கும் உறுப்பு ெிறு ீ கம். சபோதுவோக சபரியவர்கைின் 
ெிறு ீ கம் 11 முதல் 14 செ. ீ.  ீைமும், 6 செ. ீ. அகலமும் இருக்கும். 
ஆண்கைின் ெிறு ீ கம் ஒவ்சவோன்றும் 125 முதல் 170 கி ோம் எறட 
சகோண்டது.சபண்களுக்கு 115  முதல் 155 கி ோம் எறட இருக்கும்.   

இதயத்தில் இருந்து சவைியோகும்  த்தத்தில் 20 முதல் 25 ெதவிகிதத்றத 
ெிறு ீ கம் சபறுகிறது. தினமும்   து உடலில் உள்ை நதறவயற்ற உப்பு 
 ற்றும் தண்ணறீ  சுத்திகரித்து, சவைிநயற்றி  த்த அழுத்தத்றத கட்டுக்குள் 
றவத்திருக்கும் பணிறய ெிறு ீ கம் செய்கிறது. ஒரு ெிறு ீ கத்தில் 10 லட்ெம் 
ச ஃப் ோன்கள் உள்ைன. இறவதோன்  த்தத்தில் இருந்து கழிவுகறைப் பிரித்து 
ெிறு ீர் மூலம் சவைிநயற்று கின்றன. இது தவி , ந லும் பல பணிகறை 
ெிறு ீ கம் செய்துவருகிறது. 

 

1. ரத்த அழுத்தத்வதக் கண்கோணித்தல் 

உயர்  த்த அழுத்தம்தோன் ெிறு ீ கத்தின் முதல் எதிரி. எனநவ, உங்கள்  த்த அழுத்தத்றதக் கட்டுக்குள் 
றவத்திருப்பதன் மூலம் ெிறு ீ கப் போதிப்பு ஏற்படுவதற்கோன வோய்ப்றப சபரு ைவு குறறக்கலோம்.  ோ றடப்பு 
 ற்றும் பக்கவோதம் ஏற்படுவதற்கும் உயர்  த்த அழுத்தந  முக்கியக் கோ ணம். ெ ோெரி  த்த அழுத்தம் 
என்பது 120/80  ில்லி  ீட்டர் ச ர்க்குரி (mmHg) என்று இருக்க நவண்டும். உங்கள்  த்த அழுத்த அைவு 129/89 

என்ற அைவில் இருந்தோல், உயர்  த்த அழுத்தத்துக்கு முந்றதய  ிறலயில் உள்ைரீ்கள் என்று அர்த்தம். 
வோழ்க்றகமுறற  ற்றும் உணவுக் கட்டுப்போடு மூலம் இறதத் தவிர்க்கலோம். உங்கள்  த்த அழுத்தம் 140/90 

அல்லது அதற்கு ந நல இருந்தோல், டோக்டரிடம் சென்று  த்த அழுத்தத்றதக் குறறக்க ஆநலோெறன சபற 
நவண்டும். 
 

2. ரத்தத்தில் சர்க்கவர அளவு 

ெர்க்கற  ந ோய் போதிப்புக்கு ஆைோனவர்கைில் போதிப்நபருக்கு 
ெிறு ீ கப் போதிப்பும் ஏற்படுகிறது. அதில் 30 ெதவிகிதத்தினருக்கு 
முழுற யோக செயலிழப்பு ஏற்படுகிறது. எனநவ, ெர்க்கற  
ந ோயோைிகள்  ற்றும்   பியல் ரீதியோக ெர்க்கற  ந ோய் 
போதிப்புக்கு ஆைோகக்கூடிய வோய்ப்பு உள்ைவர்கள் சதோடர்ந்து 
ெிறு ீ கச் செயல்போடு குறித்தப் பரிநெோதறனகறைச் 
செய்துசகோள்வது  ல்லது.  த்தத்தில் ெர்க்கற  அைறவக் 
கட்டுக்குள் றவத்திருப்பது  ல்லது. 
 

3. ஆநரோக்கிய உணவு மற்றும் உடல் எவடக் கட்டுப் ோடு 

ெத்தோன ெ ச்ெீ ோன உணறவச் ெோப்பிட்டு, உடறலக் கட்டுக்குள் 
றவத்திருப்பது ெிறு ீ கப் போதிப்புடன் சதோடர்புறடய ெர்க்கற  
ந ோய்  ற்றும்  ோ றடப்றபயும் தவிர்க்கும். உடல் எறட 
அதிகரிப்பது ெர்க்கற  ந ோய்க்கு வழிவகுத்துவிடும் என்பதோல், 

உடல் எறடறயக் கட்டுக்குள் றவத்திருக்க நவண்டும். 
 த்த அழுத்தத்றத உப்புச் ெத்து தூண்டுகிறது. எனநவ, உணவில் உப்றபக் குறறத்துக்சகோள்ை நவண்டும். ஒரு 
 ோைில் ஒருவருக்குத் நதறவயோன உப்பின் அைவு ஐந்தில் இருந்து ஆறு கி ோம்  ட்டுந . இறதவிடவும் 
குறறவோன அைவு உப்பு எடுத்துக்சகோள்வதும்  ல்லதுதோன். பதப்படுத்தப்பட்ட  ற்றும் உணவகங்கைில் 
தயோரிக்கப்படும் உணவுகறைச் ெோப்பிடுவறதயும் தவிர்க்க நவண்டும். ெிப்ஸ், ஊறுகோய் நபோன்ற உப்புச் ெத்து 
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அதிகம் உள்ை உணவுப் சபோருட்கறைத் தவிர்த்து, கோய்கறி  ற்றும் பழ வறககறைச் ெோப்பிட நவண்டும். இது 
உடம்பில் ஏற்சகனநவ அதிகப்படியோகச் நெர்ந்திருக்கும் உப்பின் அைறவக் குறறப்பதற்கும் சபரிய அைவில் 
உதவும். 'ச ட்  ீட்’ என்று செோல்லக்கூடிய ஆட்டிறறச்ெி,  ோட்டிறறச்ெி நபோன்ற உணவுகளும் தவிர்க்கப்பட 
நவண்டியறவநய. 

வோறழத்தண்டு ெோப்பிடுவது ெிறு ீ கக் கற்கறை சவைிநயற்றும் என்று  ோற்று  ருத்துவத்தில் கூறப்படுகிறது. 
வோறழத் தண்டில் உள்ை றடயூரிடிக்ஸ் (Diuretics) என்கிற சபோருள் அதிக ெிறு ீர் கழித்தறலத் தூண்டி, ெின்னச் 
ெின்னக் கற்கறை சவைிநயற்றிவிடுகிறது.   

4. குடி ீர் அளவு 

சவப்பப் பி நதெ ோன  ம்முறடய  ோட்டில் குறறந்தது ஒரு  ோறைக்கு இ ண்டற  முதல் மூன்று லிட்டர் 
வற  தண்ணரீ் குடிக்க நவண்டும். (ெிறு ீ கப் போதிப்பு உள்ைவர்களுக்கு இந்த அைவு முறற சபோருந்தோது. 
எனநவ அவர்கள்  ருத்துவர் பரிந்துற க்கும் அைவிநலநய தண்ணரீ் குடிக்க நவண்டும்). அதற்கோக ஒந  
மூச்ெில் லிட்டர் கணக்கில் தண்ணரீ் அருந்துவதும் தவறு. ஒரு  ோைில் அவ்வப்நபோது அைவோன முறறயில் 
தண்ணரீ் அருந்துவதுதோன் ெரியோன முறற. 
இன்றறய சூழலில்  ிறறய நபர் ஏ.ெி. அறறயில் உட்கோர்ந்து நவறல போர்ப்பதோல், அவர்களுக்கு தோகம் 
எடுப்பது இல்றல. ஏ.ெி. அறறயில் இருந்தோலும் ெரி, தினமும் 2 முதல் 3 லிட்டர் தண்ணரீ் குடிக்க நவண்டும். 
இப்படித் தண்ணரீ் குடிக்கும்நபோது ெிறு ீ கத்தில் நெோடியம், யூரியோ உள்ைிட்ட  ச்சுப் சபோருட்கள் 
சவைிநயற்றம் ெீ ோக  டக்கும். ெிறு ீ கப் போதிப்பு வருவதற்கோன வோய்ப்பும் சபரு ைவில் குறறயும். 
ெிறு ீ கக் கற்கள் ஏற்படுவறதயும் தவிர்க்கலோம். 
 

5. புவக  ிடிக்கோதரீ்கள்! 
புறக பிடிக்கும்நபோது ெிறு ீ கத்துக்குச் செல்லும்  த்தத்தின் அைவு குறறயும். குறறந்த அைவிலோன  த்தம் 
ெிறு ீ கத்துக்குச் செல்லும்நபோது, அது ெிறு ீ கத்தின் செயல்போட்றடப் போதிக்கும். ெிறு ீ கப் புற்றுந ோய் 
 ற்றும்  ீர்ப்றப புற்றுந ோய் வருவதற்கோன வோய்ப்றபயும் அதிகரிக்கும். 
 

6. சுய மருத்துவம் நவண்டோம் 

மூட்டு வலி, முதுகு வலிக்கு எடுத்துக்சகோள்ளும் வலி  ிவோ ணிகள்  ற்றும் ஆன்டிபயோடிக்  ருந்துகள் 
ெிறு ீ கத்றத அதிகம் போதிக்கும். ெோதோ ண ோக ெிறு ீ கம் ஆந ோக்கிய ோக இருக்கும்நபோதும் அல்லது 
அவெ க் கோலத்தின்நபோதும், உரிய ஆநலோெறனயுடன் இந்த  ோத்திற கறைச் ெோப்பிடுவதில் தவறு இல்றல. 
ஆனோல், அடிக்கடி ெோப்பிட்டோல் போதிப்பு ஏற்படும். எனநவ,  ீண்ட  ோட்கைோக முதுகு வலி அல்லது மூட்டு வலி 
என்று தவிப்பவர்கள்  ருத்துவரின் ஆநலோெறனப் சபற்று வலி  ிவோ ணிகறைச் ெோப்பிட நவண்டும்.  ோற்று 
 ருத்துவம் என்ற சபயரில் தகுதிஇல்லோத ஒரு ெிலர் தயோரிக்கும் நலகியங்கைில் அதிக அைவில் 
உநலோகங்கள் கலக்கப்படுகின்றன. இந்த உநலோகங்கள் ெிறு ீ கத்றதப் போதிக்கக்கூடியறவ. எனநவ, கவனம் 
நதறவ. 
 

7. உங்கள் சிறு ீரகத்தின் கசயல் ோட்வட அறிய... 
ெிறு ீ க ந ோய் வரும் என்பறத முன்கூட்டிநய கண்டறிய எந்தத் சதோழில்நுட்பமும் இல்றல. எனநவ, 40 வயறதக் 
கடந்தவர்கள், ெர்க்கற  ந ோயோல் அவதிப்படுகிறவர்கள், உயர்  த்த அழுத்தம் உள்ைவர்கள், பரு னோக இருப்பவர்கள், 

  புரீதியோன ெிறு ீ கப் பி ச்றன உள்ை குடும்பங்கறைச் நெர்ந்தவர்கள், ெிறு ீ கத்தில்  த்தம் கலந்து வரும் பி ச்றன 
உறடயவர்கள்  ற்றும் ஒரு முறறக்கு ந ல் ெிறு ீ கத் சதோற்று ஏற்பட்டவர்கள் - ெீ ோன கோல இறடசவைியில், ெிறு ீ கப் 
பரிநெோதறன செய்துசகோள்வது  ல்லது. 
 

 த்தம் - ெிறு ீர் பரிநெோதறன  ற்றும்  த்த அழுத்தப் பரிநெோதறனயுடன் அல்ட் ோ ெவுண்ட் ஸ்நகன் செய்தும் ெிறு ீ கச் 
செயல்போட்டிறனத் சதரிந்துசகோள்ைலோம்.  இதயம், கல்லீ ல் போதிப்பு, அதிக  த்த நெோறக நபோன்றறவயும்கூட ெிறு ீ கத்றதப் 
போதிக்கும். 50 வயது கடந்த ஆண்களுக்கு விந்துச்சு ப்பியில் (ப் ோஸ்நடட்) ஏற்படும் வகீ்கத்தோல் ெிறு ீ கப் பி ச்றன வ லோம். 
எனநவ, இவர்கள்  ருத்துவரின் ஆநலோெறனறய முன்கூட்டிநய சபறுவது  ல்லது. ெிறு ீ கச் செயலிழப்பு ஏற்பட்டோல், 

வோ த்துக்கு மூன்று  ோட்கள் டயோலிெிஸ் செய்துசகோள்ை நவண்டிய  ிறல ஏற்படும். ெில ெ யம் ெிறு ீ க  ோற்று 
அறுறவச் ெிகிச்றெ அைவுக்குக்கூட இது சகோண்டுநபோய் விட்டுவிடும். எனநவ, ஏழு சபோன்விதிகறையும் தவறோ ல் 
கறடப்பிடித்தோல் ெிறு ீ கப் பி ச்றன வ ோ ல் கோத்துக்சகோள்ை முடியும். 
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  து உடலில்  றடசபறும் இ ெோயன  ோற்றங்கள் 
அறனத்திற்கும் அடிப்பறடயோகத் திகழ்கிறது கல்லீ ல். கல்லீ ல் 
போதிக்கப்படும் நபோதுதோன்  ஞ்ெள் கோ ோறலயில் இருந்து   து 
உடறல சபரிதும் போதிக்கும் பல வியோதிகள் 
ஏற்படுகின்றன. எனநவ கல்லீ றல முறறயோன உணவு  ற்றும் 
‘இத ’ பழக்கங்கைில் மூலம் போதிக்கோ ல் கோப்பது உடல்  லத்றத 

கோப்பதற்கு ஒப்போனதோகும். 
 

  து  ோட்றடப் சபோறுத்தவற  கல்லீ ல் சதோடர்போன ந ோய்கள் ஏற்படுவதற்கு இ ண்டு கோ ணிகநை முக்கிய 
பங்கு வகிக்கின்றன. ஒன்று, குடிப் பழக்கம். இ ண்டோவதோக, சகோழுப்பு  ிறறந்த உணவுகள். 
அைவிற்கு அதிக ோக குடிப்பதனோல் ( ருத்துவற  கலந்தோநலோெித்து  து அைறவ  ிர்ணயித்துக் சகோள்ைவும்) 
கல்லீ லிற்கு ஏற்படும் போதிப்நப ெோதோ ண  ஞ்ெள் கோ ோறல ந ோயிலிருந்து சஹப்போடிடிஸ் பி ஆகியனவும், 

 ீரிழிவு உள்ைிட்ட ந ோய்களும் ஏற்படுகின்றன.  

 

இவற்றற ஆல்கஹோல் சதோடர்போன கல்லீ ல் ந ோய்கள் என்று  ருத்துவம் கூறுகிறது. 
 ற்சறோரு வறகயோன போதிப்பு கல்லீ லில் சகோழுப்பு அதிக ோகச் நெர்வதோல் உண்டோகிறது. இதறன 
ஆல்கஹோல் அல்லோத கல்லீ ல் சகோழுப்பு வியோதிகள் (Non-alcoholics fatty liver disease – NAFLD) என்று  ருத்துவம் 
வறகப்படுத்துகிறது. 
 

இந்த இ ண்டோவது வறக – அதோவது சகோழுப்பு நெகரிப்போல் கல்லீ ல் சகடுவது – ஒருவருக்கு 35 வயதில் 
ஏற்படுகிறது என்று றவத்துக் சகோண்டோல், அவர் 55 வயறத அறடயும்நபோது, கல்லீ ல் வகீ்கம் ஏற்பட்டு, 

அதறன  ோற்றுக் கல்லீ ல் அறுறவ ெிகிச்றெ செய்ய நவண்டிய அவெியத்றத ஏற்படுத்துகிறது. கல்லீ ல் 
வஙீ்கி ெிகிச்றெயோல் குண்பபடுத்த முடியோத  ிறலறயத்தோன் லிவர் ெிர்ந ோெிஸ் என்றறழக்கின்றனர். 
 

  து  ோட்றடப் சபோறுத்தவற  பலரும்  துவினோலும், சகோழுப்பு உணவுகைோலும் கல்லீ ல் 
போதிப்பிற்குள்ைோனவர்கைோக உள்ைனர்.  து குடிப்பவர்கள் குடிக்கும் நபோது ெோப்பிடும் உணவு வறககள் 
சபோதுவோக எண்சணய் கலந்து தயோரிக்கப்படும் உடனடி உணவுகைோகவும் (fast foods), சகோழுப்புச் ெத்து அதிகம் 
சகோண்ட உணவுகைோகவும் இருப்பதோல் கல்லீ லிற்கு போதிப்பு அதிக ோகிறது. இதுநவ கல்லீ றல 
பலவனீப்படுத்தி, அது சதோடர்போன எல்லோ ந ோய்களுக்கும் சவற்றிறல போக்கு றவத்து அறழக்கிறது. 
 

அைவோன குடிப்பழக்கம், முறறயோன உணவுப் பழக்கம், கோறலயில் உடற்பயிற்ெி 
ஆகியன கல்லீ றல போதுகோக்கும்  ிகச் ெோதோ ண வழிகைோகும். போதிக்கப்பட்டோலும் 
 ருத்துவத்தின் உதவியோல்  ீண்டும் பறழய  ிறலக்கு வந்து செயல்படும் திறன் 
சபற்ற உடலின் ஒந  உறுப்பு கல்லீ ல் என்பதும்  ிறனவில் சகோள்ைத்தக்கதோகும். 
எனநவ, அதிக ோகக் குடித்தல், சகோழுப்பு உணவுகறை அதிகம் ெோப்பிடுதல் 
ஆகியவற்றற தவிர்த்தோல் நபோதும்.  ல்ல கல்லீ லுடன் வோழ் ோள் முழுவதும் 
 ன்றோக வோழலோம். 
 

“  து உடலில் கல்லீ ல் தோன்   க்கு  ிகவும் உதவும் உறுப்பு.   து உடலில் ஏற்படும் பல இ ெோயன 
 ோற்றங்களுக்கு அதுநவ அடிப்பறடயோக உள்ைது. கோயப்பட்டோலும்  ீண்டும் பறழய  ிறலக்கு வரும் திறன் 
சகோண்டது. ஆனோல் குடிப்பழக்கம், சகோழுப்புணவுகள் மூலம் அதறன அதிக ோக சகடுத்துவிட்டீர்கைோனோல், 

அது செயலற்றுப் நபோய்விடும். அதன் விறைவோக  ற்ற உறுப்புகளும் போதிக்கப்படும்” என்று எச்ெரிக்கிறோர் 
 ருத்துவர் நகோ தி   ெிம் ன். இவர் கல்லீ ல்  ோற்று அறுறவ ெிகிச்றெயில் சென்றனயிலுள்ை 
குறிப்பிடத்தக்க  ிபுணர்கைில் ஒருவர். 
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குடிப்பழக்கத்தோல் கல்லீ ல் போதிக்கப்பட்டவர்கைிடம் கறைப்பு,  லச் ெிக்கல்,  ஞ்ெள் கோ ோறலக்கோன நலெோன 
அறிகுறி ஆகியன இருக்கும். இதறனக் கண்டவுடன் உடனடியோக  ருத்துவற  அணுகி, இ த்தச் நெோதறன 
உள்ைிட்ட உடல் நெோதறனகறைச் செய்து,  ிறலறய அறிந்து உரிய ெிகிச்றெ சபற நவண்டும். அதறனச் 
செய்யத் தவறினோல் அது கல்லீ ல் வகீ்கத்தில் (லிவர் ெிர்ந ோெிஸ்) சென்று முடியும். அந்த  ிறலயில் 
கல்லீ ல்  ோற்றுச் ெிகிச்றெ தவி  நவறு வழி இல்றல. 
எனநவ, சவைியில் உணவு அருந்தும் நபோதும்,  ண்பர்களுடன் வோழ்வின் ஆனந்த ோன அந்தப் சபோழுறத 
 துபோனத்துடன் கழிக்கும்நபோதும்  ிறனவில்  ிறுத்துக: கல்லீ ல்  லம். 

கல்லீரல் ந ோய்கள் 

பல்நவறு கோ ணங்கைினோல் கல்லீ ல் போதிக்கப்பட்டு ந ோய் ஏற்படும். 
இறவகைில் முக்கிய ோனது றவ ஸ் கிரு ியோல் போதிக்கப்பட்டு வரும் 
கல்லீ ல் ந ோயோகும். இதற்சகன   து  ோட்டுப்புறங்கைில் பல்நவறு 
 ருந்துகள் சகோடுக்கப்பட்ட நபோதிலும் இதற்சகன தனிப்பட்ட  ருந்துகள் 
இல்றல. இவர்கள் தருகின்ற எந்த  ருந்தும் றவ ஸ் கிரு ிகறைக் 
சகோள்ளுவது இல்றல. இவர்களுக்குப் பல்நவறு உணவுக் கட்டுப்போட்டு 
முறறகள்  ிகவும் அவெிய ோனதோகும் இதன் மூலமும்,  ல்ல ஓய்வின் 
மூல ோகவும் இந்த ந ோறய எைிதில் குணப்படுத்த முடியும். 

 
 

தவிர்க்க நவண்டியவவ 

கல்லீ ல் போதிக்கப்பட்டவர்கள் “ து” அருந்துவறதத் தவிர்க்க நவண்டும். 
அநதநபோன்று கல்லீ றலப் போதிக்கும் பிற  ோத்திற ,  ருந்துகறையும் ெோப்பிடக்கூடோது. 
புந ோட்டீன்  ிகுந்த உணவுகறைத் தவிர்ப்பது  ல்ல பயறனத் தரும். அதிக ோக எடுத்துக் சகோள்ளும் 
புந ோட்டீன் உடலில் கி கிக்கப்பட்டு பல்நவறு  ோற்றங்கறை அறடந்து அறவ உடலில் நெரும்; அறவ 
இ த்தத்தில் அதிக ோகின்ற நபோது இதனோல்,  யக்கம் ஏற்பட்டு சுய ிறனநவ கூட இழக்க ந ரிடும். தினமும் 
60 முதல் 80 கி ோம் வற  புந ோட்டீனின் அைறவக் குறறத்திடுவது  ல்லது. 
 

தினமும் சகோழுப்பு உணவின் அைறவ 30 கி ோம் வதீம் 
இவர்கள் உட்சகோள்ைலோம். 
இவர்கள் அதிக அைவு கோர்-நபோ-றஹட்ந ட்  ிறறந்த 
உணவுகறை உண்ண அனு திக்கப்படுகிறோர்கள். 
ஏசனனில், உடலுக்குத் நதறவயோன ‘கநலோரி’ இதன் 
மூலந  சபரு ைவு கிறடக்கிறது. 
கோர்நபோ-றஹட்ந ட் அதிக அைவு உண்பதோல்… 

உடலிலுள்ை புந ோட்டீன் ெிறதவது தடுக்கப்படும். 
ெிலருக்கு வோந்தி, கு ட்டல் ஆகியறவ இருக்கு ோயின் 
இ த்தக் குழோய் வழியோகக் குளுக்நகோஸ் செலுத்தப்படும். 
 

இவர்களுக்கு 2000 கநலோரிகள் நதறவப்படும். அதிக ோன போதிப்புக்கு உள்ைோன  ஞ்ெட்கோ ோறல 
 ிக்கவர்களுக்கு 1600 கநலோரிநய நபோது ோனது. ந லும் இவர்களுக்கு எைிதில் ஜ ீண ோகக் கூடிய உணறவத் 
தருவது றவட்ட ின் ‘பி’ வறககறையும், றவட்ட ின் ‘ெி’ இறணயும் த நவண்டும். நபோது ோன அைவு 
“நெோடியம் குநைோற டு”  ற்றும் ‘சபோட்டோஷியம் குநைோற டு” நபோன்றவற்றறத் தந்து உடலில் தோது 
உப்புகைின் அைறவச் ெீ ோக றவத்திருக்க நவண்டும் 
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குடலிறக்கம் (சஹர்னியோ) என்பது ஒரு 
உறுப்பு அல்லது திசுவினோல் உருவோக்கப்படும் ஒரு 
புறடப்பு. புறடப்போனது சபோதுவோக அது இருக்கும் 
உடல்ப்போகத்தின் பலவனீ ோன பகுதியினூடோகத் 
தள்ளுகிறது.  ிகவும் சபோதுவோக, குடலிறக்கம் ஏற்படும் 
பகுதி வயிறு ஆகும். 

 

பிள்றைகைில் கோணப்படும் இ ண்டு  ிகவும் 
சபோதுவோன குடலிறக்க வறககள் பின்வரு ோறு: 

 குடலின் ஒரு பகுதி அடிவயிற்றுச் சுவரினூடோகத் 
சதோப்புைினூடோக தள்ைப்படும்நபோது சதோப்புள் 
ெோர்ந்த குடலிறக்கம் ஏற்படும். 

 குடலின் பகுதி அடிவயிற்றுச் சுவரினூடோக கவட்டினுள் அல்லது கவட்றடச் சுற்றி தள்ளும்நபோது 
அடிவயிறு ெோர்ந்த குடலிறக்கம் ஏற்படுகிறது. அடிவயிறு ெோர்ந்த குடலிறக்கம் 100 குழந்றதகைில் 5 

குழந்றதகளுக்கு ஏற்படுகிறது. 
 

குடேிறக்க ந ோய்க்கோன அவடயோளங்கள் மற்றும் அறிகுறிகள் 

கதோப்புள் சோர்ந்த குடேிறக்கம் 

சதோப்புள் ெோர்ந்த குடலிறக்கம் சபரும்போலும் பிறந்த ஒரு ெில வோ ங்கைில் கோணப்படும். சபரும்போலும் 
இது சதோப்புள்க்சகோடி விழுந்த பின்னர் ெம்பவிக்கும். சபோதுவோக, இது 2 வயதுக்கு முன்போக ெிகிச்றெ 
செய்யப்படோ நல  ிவோ ண ோகிவிடும். 

அறிகுறிகள்  ற்றும் அறடயோைங்கள் பின்வருவனவற்றற உட்படுத்தலோம்: 
 சதோப்புறைச் சுற்றி ஒரு ச ன்ற யோன வகீ்கம் 

 வகீ்கம்  ோைின் பிற்பகுதியில் நதோன்றலோம் 

 உங்கள் பிள்றை இரு ினோல், அழுதோல், தும் ினோல், அல்லது அடிவயிற்றின் தறெகறை இறுக்க ோக 
றவத்திருந்தோல், வகீ்கம் சபரியதோகும் 

 

கதோப்பூழுக்குரிய குடேிறக்கம் 
 
 

இது சதோப்பூறழச் சூழவுள்ை வயிற்றுச் சுவரின் தறெகைில் 
ஏற்படும் ஒரு பிைவு ஆகும். குழந்றத அழும்நபோது அல்லது 
கடும்முயற்ெி செய்யும்நபோது ெிலநவறைகைில் குடலின் ஒரு 
ெிறுபகுதி இந்தப் பிைவினூடோக சவைிப்பிதுங்கக்கூடும். 

 

அடிவயிறு சோர்ந்த குடேிறக்கம் 

அறிகுறிகள்  ற்றும் அறடயோைங்கள் பின்வருவனவற்றற உட்படுத்தலோம்: 
 கவட்டுக்கு ந ல் அல்லது விறதப்றபக்கு ந ல் ஒரு ச ன்ற யோன வகீ்கம் 

 வகீ்கம்  ோைின் பிற்பகுதியில் நதோன்றலோம் 

 உங்கள் பிள்றை இரு ினோல், அழுதோல், தும் ினோல், அல்லது அடிவயிற்றின் தறெகறை இறுக்க ோக 
றவத்திருந்தோல், வகீ்கம் சபரியதோகும் 
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குடேிறக்கத்துக்கோன கோரணங்கள் 

கதோப்புள் சோர்ந்த குடேிறக்கம் 

சதோப்புைோனது நதோலுக்குக் கீழ்  ிகச் ெிறியைவோன தறெறயத்தோன் 
சகோண்டிருக்கிறது. அது ஒரு பலவனீ ோன பகுதி. ஒரு குழந்றத அழுதோல் 
அல்லது தனது வயிற்றறத் தள்ைினோல், அழுத்தம் ெில ெ யங்கைில் 
உறுப்பின் ஒரு பகுதிறய அல்லது திசுறவத் சதோப்புைினூடோகத் தள்ளும். 

அடிவயிறு சோர்ந்த குடேிறக்கம் 

இந்த வறகயோன குடலிறக்கம் சபரும்போலும் ஆண்பிள்றைகளுக்குச் 
ெம்பவிக்கும். அடிவயிறு ெோர்ந்த கோல்வோய் தோன், விறத விறதப்றபக்குள் 
இறங்கும் போறத. வழக்க ோக பிறந்த ெிறிது கோலத்திற்குள் இந்தக் கோல்வோய் 
மூடப்பட்டுவிடும். அது முழுற யோக மூடப்படோவிட்டோல், கவடு அல்லது 

விறதப்றபக்குள் குடலின் ஒரு பகுதி இறங்கக்கூடிய அைவுள்ை துவோ ம் ஒன்றற விட்டுவிடும். இது 
நதோலின் கீழ் ஒரு புறடப்றப உருவோக்கும். இது ஒரு அடிவயிறு ெோர்ந்த குடலிறக்கம் எனப்படும். 

சிக்கல்கள் 

குடலின் ஒரு பகுதி அல்லது நவசறோரு உறுப்பு அல்லது திசு இந்தத் துவோ த்தில் ெிக்கிக்சகோண்டோல், 

அதனுறடய இ த்த வி ிநயோகம் அறடக்கப்பட்டுவிடலோம். இது  சுங்கிய குடலிறக்கம் என அறழக்கப்படும். 
இது ெம்பவிக்கும்நபோது, அந்தப் பகுதி  ிறம்  ோறுபட்டதோகவும் வலியுள்ைதோகவும்  ோறும். உங்கள் பிள்றை 
வோந்திசயடுக்கலோம். இது ெம்பவித்தோல், உங்கள் பிள்றைறய உடநன  ருத்துவரிடம் அறழத்துச் செல்லவும், 

அல்லது உங்களுக்கு  ிக அருகிலிருக்கும் அவெ  ெிகிச்றெப் பிரிவுக்கு உடநன செல்லவும். 

குடேிறக்கமுள்ள உங்கள்  ிள்வளக்கு மருத்துவர் என்ன கசய்யேோம் 

உங்கள் பிள்றையின்  ருத்துவர் குடலிறக்கத்றதப் பரிநெோதிப்போர். உங்கள் பிள்றைக்கு அறுறவச் 
ெிகிச்றெ நதறவயோ என்பறத  ருத்துவர் தீர் ோனிப்போர். 

சிகிச்வசகள் 

கதோப்புள் சோர்ந்த குடேிறக்கம் 

சபரும்போலோன பிள்றைகளுக்கு சதோப்புள் ெோர்ந்த குடலிறக்கத்துக்கு அறுறவச் ெிகிச்றெ நதறவப்படோது. 
அது  ிகவும் சபரிதோகவிருந்தோல் அல்லது தோனோகநவ  றறந்துவிடோவிட்டோல் அறுறவச் ெிகிச்றெ 
நதறவப்படலோம். அறுறவச் ெிகிச்றெ நதறவப்பட்டோல் அது ஒரு ெிறிய அறுறவச் ெிகிச்றெயோக இருக்கும். 
அறுறவச் ெிகிச்றெயின்நபோது, குடல் திரும்பவும் அதனிடத்தில் றவக்கப்படும். அடிவயிற்றுச் சுவர்த் தறெகள் 
றதக்கப்படும். [ii] சபரும்போலும், அறுறவச் ெிகிச்றெ 3 வயதுக்குப் பின்பு தோன் செய்யப்படும். சதோப்புள் ெோர்ந்த 
குடலிறக்கம்  சுங்கிப் நபோவது  ிகவும் அரிதோனது. 

 

அடிவயிறு சோர்ந்த குடேிறக்கம் 

குடலிறக்கம்  சுங்கிப்நபோயிருக்கலோம் என்பதோல் அடிவயிறு ெோர்ந்த குடலிறக்கமுள்ை பிள்றைகளுக்கு 
அறுறவச் ெிகிச்றெ நதறவப்படும். வழக்க ோக, அறுறவச்ெிகிச்றெ முன்கூட்டிநய பதிவு செய்யப்படும். 
ஆயினும், குடலிறக்கம் அதிக வலியுள்ைதோனோல், உங்கள் பிள்றைக்கு அவெ  அறுறவச் ெிகிச்றெ 
நதறவப்படலோம். 

அறுறவச் ெிகிச்றெயின்நபோது, ெிறு குடல், அல்லது நவறு உறுப்பு அல்லது திசு, அதன் ெரியோன 
இடத்துக்குத் தள்ைி றவக்கப்படும். குடலிறக்கத்துக்குக் கோ ண ோக இருக்கும் துவோ ம் அல்லது 
இறடசவைிறய அறுறவ  ருத்துவர் ெரி செய்வோர். நவசறோரு குடலிறக்கம் அல்லது பலவனீத்திற்கோக, 

அறுறவ  ருத்துவர் கவட்டின்  றுபக்கத்றதயும் பரிநெோதிப்போர். 
சபோதுவோக, உங்கள் பிள்றை அறுறவச் ெிகிச்றெ  றடசபற்ற அன்நற வடீு திரும்பலோம். ஒரு ெில 

 ோட்கைில் அவன் சுறுசுறுப்புள்ைவனோகிவிடுவோன். 
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மருத்துவ உதவிவய எப்ந ோது  ோடநவண்டும் 

 ீங்கள் ஒரு ச ன்ற யோன புறடப்றப அவதோனித்தோல் அல்லது ஒரு குடலிறக்கம் இருப்பதோகச் 
ெந்நதகித்தோல், உங்கள் பிள்றையின் வழக்க ோன  ருத்துவரிட ம் ஒரு  ருத்துவ ெந்திப்புத் திட்டத்றத 
ஏற்படுத்திக் சகோள்ைவும். 

பின்வரும்  ிறலற கைின் நபோது, உங்களுக்கு  ிக அருகிலிருக்கும் அவெ   ிறலச் ெிகிச்றெப் 
பிரிவுக்குச் செல்லவும், அல்லது நதறவப்பட்டோல் 911ஐ அறழக்கவும்: 

 வகீ்கத்தில் கடும் வலி 
 குடலிறக்கம் சபரிதோக  ற்றும் கடின ோக இருக்கிறது 

 உங்கள் பிள்றை வோந்திசயடுக்கிறோன் 

 குடிலிறக்கம் ெிவப்பு  ிற ோக அல்லது 
 ிறம் ோறியதோகத் நதோன்றுகிறது  

 

முக்கிய குறிப்புகள் 

 அடிவயிறு ெோர்ந்த குடலிறக்கம் 100 குழந்றதகளுள் 5 

குழந்றதகளுக்கு ஏற்படும். அறவ அறுறவச் ெிகிச்றெ மூலம் 
ெரி செய்யப்படும். 

 சதோப்புள் ெோர்ந்த குடலிறக்கம் தோனோகநவ சபோருந்திக்சகோள்ளும். அவற்றிற்கு அறுறவச் ெிகிச்றெ 
நதறவப்படோது. 

 உங்கள் பிள்றை வோந்திசயடுத்தோல் அல்லது வகீ்கத்தில் வலி அல்லது  ிற ோற்றம் இருந்தோல் உடநன 
 ருத்துவ உதவிறய  ோடவும். 

 ெிகிச்றெயைிப்பதற்கு ஒரு ெிறிய அறுறவச் ெிகிச்றெ செய்யப்படும். அதில், குடறலத் திரும்பவும் 
அதன் ெரியோன இடத்தில் றவத்து, அடிவயிற்றுச் சுவரில் றதயல்கள் நபோடப்படும். 
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கோறலயில் இஞ்ெி ெோப்பிட்டோல் கிறடக்கும்  ன்ற கள் 

 ருத்துவம் 

இஞ்சிவய தினமும் கோவேயில் சிறிது உட்ககோண்டு வருவதன் மூேம்  

ந ோகயதிர்ப்பு சக்தி அதிகரிக்கும்.  அடங்கியுள்ள சத்துக்கள் 

விட்ட ின் ஏ, ெி, பி6, பி12  ற்றும் கோல்ெியம், சபோட்டோெியம், நெோடியம், 

இரும்புச்ெத்து நபோன்றறவ அடங்கியுள்ைன. 
 

கோவேயில் சோப் ிட்டோல் கிவடக்கும்  ன்வமகள் 

 ீரிழிவு ந ோயோைிகைின் இ த்த ெர்க்கற  அைறவ கட்டுப்போட்டுடனும், ெீ ோக றவக்கவும் உதவுகிறது. 
உடலில் இ த்த ஓட்டத்றத அதிகரிப்பதில் இஞ்ெி  ிகவும் ெிறந்த உணவுப் சபோருள்.  

 

இஞ்ெிறய கோறலயில் ெோப்பிட்டோல் உங்கள் உடலில் இ த்த ஓட்டம் ெீ ோக இருக்கும் 

பெியுணர்வு அதிகரிக்கும். 
 

ெிறிது இஞ்ெிறய அற த்து நபஸ்ட் செய்து,  ீரில் கலந்து ச ற்றியில் தடவினோல்,  

ஒற்றறத் தறலவலி  ீங்கும். 
 

 ீரில் ெிறிது இஞ்ெிறய தட்டிப் நபோட்டு சகோதிக்க றவத்து இறக்கி, எலு ிச்றெெோறு  ற்றும் நதன் நெர்த்து 
கலந்து குடிக்க, ச ஞ்சுப் பகுதியில் நதங்கியுள்ை ெைி முறிந்து, விற வில்  ிவோ ணம் கிறடக்கும். 
 

பல் வலி இருக்கும் நபோது, இஞ்ெி துண்றட ஈறுகைில்  ெோஜ் செய்தோல்,  ிவோ ணம் கிறடக்கும்.  

 

இல்லோவிட்டோல்,  ீரில் இஞ்ெிறய தட்டிப்நபோட்டு சகோதிக்க றவத்து,  

அந் ீ ோல் வோறயக் சகோப்பைிக்க நவண்டும். 
 

இஞ்ெி கு ட்டல்  ற்றும் வோந்தி வருவறதத் தடுக்கும். அது ட்டு ின்றி,  
கோறலயில் ஏற்படும் நெோர்றவயும் இஞ்ெி தடுக்கும். 
 

இஞ்ெிறயத் தட்டி  ீரில் நபோட்டு சகோதிக்கறவத்து இறக்கி,  
நதன் கலந்து பருக செரி ோன பி ச்ெறனகள் அகலும்.  

 

அதிலும் கோறலயில் பருகினோல், உங்கள் செரி ோன  

 ண்டலம் சுத்த ோகி,  
அதன் செயல்போடு அதிகரிக்கும். 
 
 
 
 
 
 

 

http://www.newjaffna.com/medicine
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உடல் எறட திடீச ன்று அதிகரிக்கிறதோ? உடல் அடிக்கடி நெோர்வோக இருக்கிறதோ? ஜலநதோஷம் 
அடிக்கடி ஏற்படுகிறதோ? குறிப்போக சபண்களுக்கு முடி சகோட்டுகிறதோ? அப்படி எனில் உங்கள் இ த்தத்தில் 
சகோலஸ்டி ோல் அதிகரித்து வருகிறது என்று அர்த்தம். 
 

உடனடியோக இ த்த பரிநெோதறன செய்து சகோலஸ்டி ோல் அைறவப் போருங்கள். சகோலஸ்டி ோலின் 
அைவு  ிக அதிக ோக இருந்தோல் உடனடியோக  ருத்துவற   ோடுவது  ல்லது.  ற்றபடி சகோலஸ்டி ோலின் 
அைவு ெற்று அதிக ோக இருப்பவர்கள்  ருந்துகறை  ோடோ ல், சகோழுப்றபக் குறறக்கும் பின்வரும் உணவு 
சபோருட்கறை ெோப்பிட்டு வந்தோல் சகட்ட சகோலஸ்டி ோலின் அைவு படிப்படியோக குறறந்து ஆந ோக்கிய ோன 
உடறல  ோம் சபறமுடியும்.   

 

ககோேஸ்டிரோவே குவறக்கும் உணவுகள் : 
சகோழுப்றப குறறப்பதில் பூண்டுக்கு இறண பூண்நடதோன். சகோழுப்பில் சகோழுப்பு கற யும் என்பது நபோல 
பூண்டில் உள்ை சகோழுப்பில்   து உடம்பில் உள்ை சகட்ட சகோழுப்பு கற க்கப்பட்டு  ல்ல சகோழுப்பு 
அதிக ோகும். 
இஞ்ெி உடம்பின் சகட்ட சகோழுப்றப கற க்க பயன்படுகிறது. உணவில் அதிக ோக இஞ்ெிறய நெர்க்க 
நவண்டும். 
 

சவங்கோயம், குறிப்போக ெின்ன சவங்கோயம் ெோப்பிடுவது  ல்லது. 
லவங்க  ெோலோ பட்றட   து  த்தத்தில் உள்ை சகட்ட சகோழுப்றப குறறப்பதுடன் ச ோத்த சகோழுப்பின் 
அைறவயும் குறறக்கிறது. ெர்க்கற  ந ோயோைிகைின் ெர்க்கற  அைறவயும் குறறக்கிறது. 
 

ெிவப்பு அரிெி, சகோழுப்றப குறறக்கிறது. 
 ிலக் கடறல  ன்ற  செய்யும் சகோழுப்றப அதிகரித்து தீற  செய்யும் சகோழுப்றப குறறக்கிறது. உணவில் 
முக்கிய ோக கடறல எண்றணறய பயன்படுத்த நவண்டும். 
கவறை  ீன் எனப்படும் ெோறல  ீன்   து உடம்பின் சகோழுப்றப குறறப்பதுடன்,   க்கு நதறவயோன 
ஒந கோ 3 றய அதிகைவில் கிறடக்கச் செய்கிறது. 
கருப்பு தி ோட்றெ, சகோழுப்புச் ெத்றத குறறப்பதுடன் ந ோய் எதிர்ப்பு ெக்திறய அைிக்கிறது. இதய ந ோய்கள் 
வருவறதயும் தடுக்கிறது. 
 

சகடுதலோன சகோலோஸ்டி ோல் உருவோகோ ல் இருக்க ஓட்  ீல், பனீ்ஸ், பட்டோனி, போர்லி அரிெி, ஆ ஞ்சு, 

ெோத்துக்குடி, ஆப்பிள் முதலியன உதவும். இவற்றறயும் அவ்வப்நபோது உணவில் நெர்க்கவும். கம்பு, நகழ்வ கு, 

நெோைம் முதலியவற்றறயும் அவ்வப்நபோது கோறலப் பலகோ  ோக நெர்க்கவும். இதில் உள்ை 
 ோர்ப்சபோருள்களும் சகோலோஸ்டி ோறலக் கற க்கும். 
 

தினமும் பத்து டம்ைர் தண்ணரீ் அருந்தவும். இத்துடன் தனியோறவத் தண்ணரீில் சகோதிக்க றவத்து 
ஆறிய பிறகு வடிகட்டி அருந்தவும். தினமும்  ோதுைம்பழம் ெோப்பிடுவது  ிக  ிக  ல்லது. இது 
சகோலோஸ்டி ோல் அதிகரிக்கோ ல் போர்த்துக் சகோள்ளும். 
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Interviewed by : Mr.K.Kaneshamoorthy Rtd AM,  BOC -President  Geriatric Society 

Srilanka & Ex-Bankers' Association of Sri Lanka 

 

In a quiet home away from the busy, noisy streets of Jaffna town lives centenarian 
Sinnathamby Arumugam, a retired station master who celebrated his 100th birthday 
on 23rd August at Chapel Street, Jaffna. 
 

Tall and bespectacled and with the milk of human kindness oozing from his mouth he 
talked to relatives and well wishers who came to wish him a Very Happy Birthday. He 
conversed with me with a sprinkling of flawless English, he said "I can talk with you 
for some more time but I'm short of hearing and need someone to din into my ears 
what you are saying to me." 
 

I then told him the purpose of my visit and got the help of his grandson to elicit 
answers to my questions. 
Sinnathambi Arumugam said that he was a native of Kollankallady in Tellipallai and was born on August 23rd 1901. He 
came from a respectable farming family and had his English education at Union College, Tellipallai. He helped his father 
on his farm and irrigated the garden where various plants grew. 
 

The wells at Kollankallady were deep and his father had to draw water from a depth of more than 25 feet with the help of a 
well sweep. The son's part was to walk up and down on the well sweep to enable his father to draw the water out with 
ease in a big bucket like container woven of Palmyrah fronds called "paddai" in Tamil. It was a strenuous exercise of more 
than three hours duration and called for a meticulous art of balancing on the well sweep which he performed with caution 
and vigilance to his father's satisfaction. 
 

The centurion told me that he used to read a lot, especially English books and newspapers. The 'Independent' and 
'Ceylonese News' later known as the 'Daily News' enriched his knowledge and vocabulary. He said that in those days 
people lit only one lamp at home. His mother would light a lamp in the kitchen and attended to her kitchen chores and he 
made use of the light to prepare his lessons and to read newspaper. 
"We all went to bed at 8 p.m. and the solitary lamp was also put out at 8 p.m. and the solitary lamp, was also put out at 8 
p.m.", he said. When his mother's sister passed away - it is a custom among Hindus to light an oil lamp for forty days at 
the spot where the corpse was laid to rest - he used the opportunity to keep awake and prepare his lessons for longer 
time during these forty days. 
 

He said that he could vividly remember an article he read in the 'Daily News' in the flickering light. It was about the part 
played by Ceylon in World War I. Luckily for him this was the essay he wrote for the Elementary School Certificate (ESLC) 
examination English paper. He passed with distinctions and was selected to the Railway Clerical Service Examination. 
This was in 1920. He was posted as Assistant Station Master and he had served in all the nine provinces. He served in 
the Railway department for 42 years. He had a good number of Sinhalese friends while he was in service. Even now he 
has a friend at Kotte (he spells the word in English not to confuse with Colombo Fort-Fort is pronounced as Kotte in Tamil 
whose name is Hettiarachchi. He worked under him as an Asst. Station Master. This friend is now 88 years old and is in 
feeble health, he was told. 
 

When Mr. Arumugam was with his parents he was a vegetarian. After employment he got used to eating non vegetarian 
food, but for the past 50 years he has been a strict vegetarian, and observes a fast on Fridays and on Poya (Full Moon) 
days. He is very religious and has mastered the hymns of Saiva Saints and Thirukkural, a compiled moral ethics 
translated into fourteen languages. He quoted ably from Valluvar and Thayumanavar and said his wish in life is that "All 
should live happily."Speaking about his married life he said that he married when he was thirty years old, had three sons 
and five daughters, all of whom are married with children. He lost his wife about twenty years ago and since then he has 
been staying with one of his daughters. 
 

In a reminiscing mood he said that he learnt punctuality in the railway department. He got up from bed on time, attended 
to his duties on time, kept appointments on time ate and slept on time. His happiest days he says were those he spent 
with his Sinhalese friends in office and home. They treated him as one of their kinsmen. They were hospitable, friendly 
and helpful. It is the politicians who have distanced us, sowing the seeds of communalism, jealousy and rancor, he 
lamented. 

K.Kaneshamoorthy 
President:  Geriatric Society Srilanka & 
Ex-Bankers' Association of Sri Lanka 
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Mrs Kandiah Rasammah 
        28-08-1900  ----  23-06-1998 

A Miraculous Achiement to become 
       A Centenarian During the War 
 
It is worth to include the Senior Citizens who became Centenarian during 
the war – without basic necessacities of life  no electricity, transport, 

communications, postal services cruppted. Further not a single geriatric specialist and trained Nurses 
available. 

 

Geriatric Society Srilanka & Ex-

Bankers' Association of Sri Lanka  

president’s  Mr 

K.Kaneshamoorthy’s  mother was 

displaced from her ancestral 

house in Tellippalai and was 

staying in Manipay with her 

youngest daughter, who is a 

Doctor. 

 

The President who was the Area 

Manager of Bank of Ceylon, 

Jaffna visit with his family once a 

week. Her last wish was to breath 

here last breath in her ancestral 

house and every morning he was praying for her last wish. It was unfortunate she passed away with 

her lastwish being unfulfilled. 
 

Anyway the Trustee of the famous Temple in Tellippalai, Miss.Thangammah Appakkuddy and the 

Orphans came to bless her anel despite the war situation, a large gathering came for funeral. 
 

Had she only stayed in her ancestral house, definitely she would have lived more than 100years. The 

war did not care and respect even the SeniorCitizens who should be protected  under the  "Protection 

of the Rights of Elders Act No.9 which was passed unanimously in Parliament in the year 2000. Due to 

this sudden displacement and lack of transport some of the Elders were left behind by family members 

and died without food and medical care. 
 

The Elders in the Hospital too were ejected and left in the Streets. The Protection of the Rights of 

Elders Act has degenerated to the Persecution of the Elders..Hence adequate compensation should be 

made to the family members whose Elders died due  to Elderly Negligence and Elderly Abuse by the 

Govt.   Her wory and disappointment had killed her Two years before becoming Centenarian. 


