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1. ஹர்னியா குடல் பிதுக்கம்(Hernia)

-ஏப்ரல் 21, 2019

…

குடல் பĊதுக்கம் என்னும் ஹர்னியா (ழநசnைய) பல்ேவறு

காரணங்களினால், மனிதனுக்கும் எக்காலத்தċலும் எந்த வயதċலும்

வரக்கூடிய ஒரு ேநாய். மருத்துவத் தந்ைத ஹČப்பாரடிஸ் இந்ேநாையப்

பற்றČ நன்கு அறČந்தċருந்தார் என்று அறČயும் ேபாது இந்ேநாய் மிக நீண்ட

காலமாகேவமனிதகுலத்ைதவாட்டிவருகċறதுஎன்பதுபுலனாகும்.வயĊற்றČன்

உட்புறத்தċல் ஜவ்வு ேபான்ற ஒரு தடுப்பு உைற உள்ளது. இது பĊறவĊேலேய

வயĊற்றČல் வலுவற்ற இடங்களில் பĊதுங்கċ இருப்பதாலும், அல்லது பல்ேவறு

காரணங்களால் வயĊற்றČல் அழுத்தம் அதċகமாகċ, வயĊற்றČன் உட்புறச்

சவ்வுடன் குடல் பĊதுக்கċக் ெகாண்டு ெவளி வருவதாலும் உண்டாகċறது.

இப்பĊதுக்கம் வரக் காரணம் அதċகப்பளு தூக்குதல், காசம், கக்குவான்

ேபான்ற நாட்பட்ட இருமல் வĊயாதċகள், மூத்தċரக்குழாய் அைடப்பு, அடிக்கடி

ஏற்படும் மலச்சČக்கல் ேபான்றைவயாகும். ேமலும், உடலில் ெகாழுப்புச்
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சத்து அதċகமாகċப் பருமனாக இருப்பவர்களுக்கும், அடிக்கடி பĊரசவĊத்த

ெபண்களுக்கும் இந்ேநாய் வருவதுண்டு. இளம்பĊள்ைளவாதம் என்பது ைக

கால்கைளத் தாக்கும் என்பைத ெபாதுமக்கள் அறČந்தċருப்பார்கள். அந்ேநாய்

வயĊற்ைறத் தாக்கும் ேபாதுகுடல் பĊதுக்கம் ஏற்படலாம்.

இக்குடல் பĊதுக்கம் வரக்கூடிய இடங்கள் அடிவயĊறு, ெதாைடயĊன்

ேமல்புறம், வயĊற்றČன் நடுப்பகுதċ, ெதாப்புள், ெதாப்புளுக்கு ேமல் அல்லது

கீழ்ப்பகுதċ ேபான்றைவஇதċல்அதċகஅளவு, சுமார் 75 சதவீதம்குடல்பĊதக்கம்

வரும் பகுதċ வயĊற்றČன் அடிப்பாகந்தான். அடிவயĊற்றுக் குடல் பĊதுக்கத்தċல்

வயĊற்ைறச் சுற்றČயுள்ள சவ்வுடன் சČறு குடல், ெபருங்குடல், சூர்ப்ைப,

குடல்வால், மூத்தċரப் ைப, ெபருங்குடலுடன் இருக்கும் ெகாழுப்புத்தċைர

ஆகċயைவயும் பĊதுங்கும்.மக்களிடம் அதċக அளவĊல் காணப்படும் குடல்

பĊதுக்கத்தċல் ஒரு வைகயான அடிவயĊற்றுக் குடல் பĊதுக்கம்: இக்குடல்

பĊதுக்கம்ெபண்கைளவĊடஆண்களுக்ேகஅதċகமாகவரும். குழந்ைததாயĊன்

வயĊற்றČல் இருக்கும்ேபாேத குடல் இறக்கம் ஏற்பட வாய்ப்பு உண்டு. முதலில்

வயĊற்றČன் உட்புறச் சவ்வுடன் நீர் மட்டுேம பĊதுங்கċ இருக்கும். இந்ேநாய்

ஆண்களுக்கு வĊைரப்ைப வைர இறங்கċ இைரப்ைபையயும் ெபருக்க

ைவக்கும். இதுேவெபண்களுக்குஇருப்பĊன்ெபண்மர்மஉறுப்புக்குஇரண்டு

அங்குலத்தċற்கு ேமல் ெபருத்துக் கட்டி ேபால் காணப்படும். இது படுத்தவுடன்

வடியும் நடந்தால் ெபருக்கும் தன்ைமயுைடயது: இது ஒரு வைக. இக்குடல்

பĊதுக்கம் கூட இரவĊல் படுத்தவுடன் வயĊற்றČனுள் ெசன்று வĊடுவதால்

வĊைரப்ைப காைலயĊல் ெபருத்தும், இரவĊல் சČறுத்தும் காணப்படும்.

வĊைரப்ைபயĊல் குடல் இருக்கும்ேபாது அதன் ெநளிைவக் காணலாம்.

நாள்பட நாள்பட இக்குடல் ஏறČ இறங்கும் தன்ைம இழந்து வĊைரப்ைபயĊல்

தங்கċவĊடும்.ேமலும் கீேழ இறங்கċய குடல் ஏறாது கீேழேய தங்கċவĊடச்

ெசய்துவĊடும். இது அபாயம் அற்றது. ஆனால், குடல் பĊதுங்கċய இடத்தċன்

வாய்ப்பகுதċயĊல்வயĊற்றČன்உட்புறச்சுவர்இறுக்கமாகஇருந்துவĊட்டால்,குடல்

ஏறČஇறங்காது. கீேழேயநċன்றுவĊடும். அப்ெபாழுதுவலிஉண்டாகும். வாந்தċ

வர ஆரம்பĊக்கும். ேமலும் குடல் இயல்பான தன் அைசயும் தன்ைமையயும்

இழந்துவĊடும். அப்ெபாழுது வயĊறு வீங்கும். இவ்வĊறுக்கம் ேமலும்

அதċகமாகċப் ேபானால் குடலுக்கு ேவண்டிய இரத்த ஓட்டம் தைடப்பட்டுப்
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பĊதுங்கċய குடற்பகுதċ அழுக ேநரிடும். இந்நċைலயĊல் வயĊறு வீக்கம், சுரம்,

வயĊற்ைறத் ெதாட்டாேல வலி ேபான்றைவ உண்டாகும். இந்நċைல வைர

ேநாயாளி ெபாறுத்தċருப்பது தாேன தனக்கு மரணத்ைதத் ேதடிக் ெகாள்ளும்

ெசயலாகும். ஆகேவேநாயாளி தனக்குக்குடல்பĊதுக்கம்என்றுஅறČந்தவுடன்

அறுைவ சČகċச்ைச ெசய்து ெகாள்ள அறுைவ மருத்துவரிடம் ெசல்ல

ேவண்டும். இந்ேநாய்க்கு ஒேர மருத்துவம் அறுைவ சČகċச்ைச தான். ேவறு

எம்முைறயும் இந்ேநாய்க்குப் பூரண குணம் தராது என்பைத நாம் உணர்ந்து

ெசயல்பட ேவண்டும். இந்த இடத்தċல் நாம் முக்கċயமாக அறČந்து ெகாள்ள

ேவண்டிய ெசய்தċ ஒன்றுண்டு. அது வĊைரப்ைப வீக்கம் ெபாதுவாக இரண்டு

காரணங்களினால் ஏற்படலாம் என்பதாகும். ஒன்று குடல் பĊதுக்கம் இைத

ஹர்னியா என்று ஆங்கċலத்தċல் கூறுவார்கள். மற்ெறான்று வĊைரப்ைப

வீக்கம். இைத ஹட்ேராசČல் என்று கூறுவார்கள். இவ்வĊரண்டிற்கும் ெபருத்த

ேவறுபாடு உண்டு. குடல் பĊதுக்கத்ைத வĊைர வீக்கம் என்று எண்ணி அைதச்

சரியாகப் பரிேசாதைன ெசய்து ெகாள்ளாமல் சČலர் அறுைவ சČகċச்ைச

அல்லதுவீங்கċயஇடத்தċல்ஊசČ ேபாட்டுக்ெகாள்வதுஉண்டு.

குழந்ைதயாக இருந்தால் பĊறந்த மூன்று மாதங்களுக்குப் பĊன்னர் தான்

அறுைவ சČகċச்ைச ெசய்து ெகாள்ள முடியும். ெபரியவர்களாக இருப்பĊன்

குடல் பĊதுக்கம் என்று கண்டுபĊடித்தவுடன், அறுைவ சČகċச்ைச ெசய்து

ெகாள்வது நல்லது. ஏெனனில் அறுைவ சČகċச்ைசையத் தவĊர இந்ேநாைய

மருந்து ெகாடுத்துக் குணப்படுத்த முடியாது. படுத்தால் வடிந்து, நடந்தால்

ெபருத்துவĊடும் தன்ைமயுைடய இக்குடல் பĊதுக்கத்தால் சČல சமயம் குடல்

ஏறČ இறங்குவது நċன்று, குடல் அைடப்பு ஏற்படும். இந்நċைலயĊல், ேநாயாளி

கட்டிலில் கால்புறத்ைத உயர்த்தċ ைவத்துப் படுத்துக் ெகாள்ள ேவண்டும்.

பĊன்னர் முழங்காைல மடக்கċத் ெதாைடைய உட்புறம் ைவத்து ெமதுவாகக்

குடைலத்தன்ைகயாேலேயதள்ளிவĊட ேவண்டும். குடைலத்தள்ளும்ெபாழுத

அதċக பலத்துடன் தள்ளக்கூடாது. அதċக பலத்துடன் குடைலத் தள்ளினால்

குடல் ெதரித்துப் ேபாகேவா நசுங்கċப் ேபாகேவா வாய்ப்புண்டு. நசுங்கċய

குடல் வயĊற்றுக்குள் ெசன்றால் அங்கு அழுகċ உடலுக்குப் ெபருந்தீங்ைக

உண்டு பண்ணும்.அடிவயĊற்றுக் குடல் பĊதுக்கத்ைத தடுக்க இடுப்பĊல் வார்

ேபாட்டுக் கட்டிக் ெகாள்வது ஒரு முைற. இந்த வார் ேபாட்டுக் ெகாள்பவர்கள்,
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அறுைவ சČகċச்ைச ெசய்துெகாள்ள முடியாத இருதய ேநாய் அல்லது

நுைரயீரேலாடு ெதாடர்புைடய இருமல் ேநாய் உள்ளவர்களாகத்தான்

இருப்பர். இவர்கள் உறங்கும் ேநரம் தவĊர மற்ற ேநரங்களில் அவசČயம்

இந்த வாைரப் ேபாட்டுக் ெகாள்ள ேவண்டும். வாைரப் ேபாட்டுக் ெகாள்ளும்

ேபாது முழுக்குடலும் உள்ேள ெசன்று வĊட்டைதத் தீர்மானித்த பĊறகு

தான் ேபாட்டுக் ெகாள்ள ேவண்டும். இல்லாவĊட்டால் ெவளிேய பĊதுங்கċ

இருக்கும் குடைல வார் அழுத்தċயும் அதன் காரணமாகக் குடல் அழுக

ேநரிடலாம்.அறுைவ சČகċச்ைசயும், அதற்குக் ெகாடுக்கப்படும் மயக்க

மருந்துகளும் முன்ேனற்றம் அைடயாத காலத்தċல்தான் மருத்துவர்கள் இந்த

இடுப்பு வாைர சČபாரிசு ெசய்தனர். தற்ெபாழுது இவ்வĊரண்டும் வĊயக்கத்தக்

கஅளவுமுன்ேனற்றம்அைடந்துவĊட்டைமயால்இடுப்புவாைரப்ெபரும்பாலும்

சČபாரிசு ெசய்வதல்ைல. ஏெனனில் வார் ேபாட்ட பĊறகு அறுைவ சČகċச்ைச

ெசய்வது சČரமம். அதன் பலனும் குைறவு. வாைர உபேயாகċக்காது ஆரம்ப

காலத்தċேலேய அறுைவ சČகċச்ைச ெகாள்பவர்களுக்கு இந்ேநாய் மீண்டும்

வருவதċல்ைல. இந்ேநாைய முற்றவĊட்டுப் பĊதுக்கத்தċல் அைடப்பு ஏற்பட்ட

பĊன்னர் அறுைவ சČகċச்ைச ெசய்து ெகாள்வதċல் அதċகப் பயன் இல்ைல.

ஆபத்தும்இதċல்அதċகம்.

ெதாப்புளின்வழிேயவரும்குடல்பĊதுக்கம்

இது சČறுவர்களுக்ேக வரும். பĊறந்தவுடன் ெதாப்புள் ெகாடியĊல்

புண் ஏற்படுவதால், இந்ேநாய் உண்டாகċறது. குழந்ைத அழும்ெபாழுது

இப்பĊதுக்கம் பார்ப்பதற்குப் ெபரிதாகத் ேதான்றும். மூன்று வயதுவைர

இக்குடல் பĊதுக்கம் உள்ேள ெசன்றுவரும். பĊறகுதான் இது ெபரும்பாலும்

குடல் அைடப்புக்கு ஏதுவாகċறது. ஆகேவ குழந்ைதக்கு இவ்வைகக் குடல்

பĊதுக்கம்இருந்தால்மூன்றுவயதுவைரெபாறுத்துப்பார்க்கலாம். ஏெனனில்

குழந்ைத தவழ்ந்துெசல்லும்ெபாழுதுவயĊற்றČன் தைசவளர்ச்சČ காரணமாக

இதுதானாகேவசரியாகவாய்ப்புண்டு. இதற்குஉதவĊயாகக்குடைலஉள்ேள

தள்ளிய பĊறகு துணியĊல் ஒரு காைச ைவத்துத் ைதத்தபĊறகு அைதக்

குடல் வரும் ஓட்ைடயĊேல ேமல் கட்டிவĊடலாம்.சČல சமயம் ெதாப்புளுக்கு

ேமலாகேவா கீழாகேவா குடல் பĊதுக்கம் வருவதண்டு. இவ்வைகப் பĊதுக்கம்
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ெபரும்பாலும்35வயதċற்குேமல்50வயதċற்குள்வரும். இதுஅதċகப்பருமனாக

உள்ளவர்களுக்கும் அடிக்கடி குழந்ைதப்ேபறு உண்டானவர்களுக்கும்

அவர்களது வயĊற்றுத் தைச வலுவĊழுந்து ேபாவதால் உண்டாகும்.இக்குடல்

பĊதுக்கத்தċல் ெபருங்குடலும் அதன் ெகாழுப்புத்தċைரயும்; சČறுகுடலும்

காணப்படும். இதற்கு மருத்துவமாக உடல் பருமைன முதலில் குைறக்க

ேவண்டும். உணைவக் கட்டுப்படுத்தċ, உடற்பயĊற்சČ ெசய்து அதன் பĊன்னர்

அறுைவசČகċச்ைச ெசய்துெகாள்ள ேவண்டும்.

அறுைவசČகċச்ைச ெசய்தபĊன்உண்டாகும்குடல்பĊதுக்கம்

ஏேதனும் ேநாய்க்காக வயĊற்றČல் அறுைவ சČகċச்ைச ெசய்த பĊன்னர்,

அந்த இடத்தċல் சீழ் பĊடித்தாலும் அல்லது அறுைவ சČகċச்ைசயால் ஏற்பட்ட

புண் ஆறுவதற்கு முன்னர் அதċக இருமல் வந்தாலும் இவ்வைகயான குடல்

பĊதுக்கம் வரக்கூடும். வயĊற்றČன் உள் அைற அழற்சČயும் இதற்கு ேவெறாரு

காரணமாகும். இந்ேநாய்க்காளாேனார் தங்கள் உடற்பருமைனக் குைறத்து,

இருமல் ேநாய்இருந்தால்அதைனயும் சரி ெசய்த பĊன்னர்அறுைவ சČகċச்ைச

ெசய்து ெகாள்வது நல்லது.மருத்துவம் மிக வளர்ந்துள்ள இக்காலத்தċல்

இக்குடல்பĊதுக்கத்ைதப்பற்றČஅதċகம்கவைலப்படத்ேதைவயĊல்ைல. இதற்கு

மருத்துவம் அறுைவ சČகċச்ைச ஒன்றுதான். அறுைவச்சČகċச்ைச ெசய்து புண்

சுமார் 7 நாட்களில் குணமாகċவĊடும். தற்ெபாழுது இப்பĊதுக்கங்கள் துைள

அறுைவமூலமும் (லாப்ராஸ்ேகாபĊ) ெசய்யப்படுகċறது.

தஞ்ைச டாக்டர் சு.நேரந்தċரன்

எம்.எஸ்., பĊ.எச்.டி, சČறப்பு நċைலப் ேபராசČரியர்

தமிழ்நாடு எம்.ஜி.ஆர் மருத்துவப்பல்கைலக்கழகம், தஞ்சாவூர் -1
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2. மஞ்சள் காமாைல

-ஏப்ரல் 28, 2019

மஞ்சள் காமாைல என்பது ஒரு ேநாயĊன் அறČகுறČேய. இரத்தத்தċல்

பĊல்லுரூபĊன் என்ற ஒரு ெபாருள் உள்ளது. மஞ்சள் நċறமுள்ள இந்த

பĊல்லுரூபĊன் இரத்தத்தċல் இருக்க ேவண்டிய அளைவ வĊட அதċகம்

ஆவதுதான்மஞ்சள்காமாைலஏற்படுகċறது.

இப்ெபாருள்அதċகம்ஆவதற்குக் காரணம்என்ன?

இரத்தத்தċல் உள்ள சČவப்பு அணுக்கள் சČைதந்து பல வைகயாக

மாறுதல் அைடகċன்றன. ஒரு ஆேராக்கċயமான மனிதனின் வாழ்க்ைகயĊல்

இது சாதாரணமாக நைடெபறுகċறது. ஆனால் இந்தச் சČைதவு அதċக

அளவĊல் நċகழ்ந்தால் அது மஞ்சள் காமாைல எனப்படுகċறது. இது மஞ்சள்

காமாைலயĊல் ஒரு வைக. மற்ெறான்று ‘ைவரஸ்’ என்னும் கċருமிகள்

தண்ணீர்மூலம்கல்லீரைலத்தாக்கும்ெபாழுதுஏற்படுகċன்றது.

மூன்றாவதுவைக பĊத்த நீர்ப்ைபயĊல் உண்டாகும் கல், பĊத்த நீர்ப்ைபயĊல்

ெசன்று அைடத்துக் ெகாள்வதாேலா அல்லது ேவறு பல காரணங்களால்

அப்ைபயĊல் ஏற்படும் அைடப்புக் காரணமாகேவா உண்டாகċன்றன. ஆகேவ

மஞ்சள் காமாைல ஒேர காரணத்தċனால் மட்டும் ஏறபடுவது இல்ைல. மூன்று

வைகக் காரணங்களினால் இந்த ேநாய் ஏற்படுகċறது என்பைத நாம் அறČந்து

ெகாள்ள ேவண்டியது அவசČயமாகும். இந்த மூன்று வĊதமான மஞ்சள்

காமாைல ேநாய்களில் மக்கைள அதċகம் தாக்குவது ‘ைவரஸ்’ கċருமிகளால்

உண்டாகும், ெதாற்றுக் கல்லீரல் அழற்சČ ேநாயாகும். இதைன (infective Hep-

atitis) என்று ஆங்கċலத்தċல் கூறுவர். சாதாரணமாக எல்ேலாரும் மஞ்சள்

காமாைல என்று கூறுவது இைதத்தான். இந்த ேநாய் சČறு குழந்ைதகள்

முதல் ெபரியவர் வைர அைனவைரயும் தாக்கும் தன்ைமயுைடயவது.

உலகċல் எல்லாப் பகுதċகளிலும் பரவலாக இருக்கும். இந்ேநாய், நீர்

மற்றும் உணவு ஆகċயைவ மூலம் பரவுகċறது. இந்ேநாய் வாய்ப்பட்டவர்கள்
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கழிவுப்ெபாருட்கள் சரியானமுைறயĊல்அப்புறப்படுத்தப்படாமல்ஆறு, குளம்,

குட்ைடகளின் நீருடன் ேசர்வதாலும், அசுத்தமான உணவுப் ெபாருட்கைள

உட்ெகாள்வதாலும் இந்ேநாய் பரவுகċறது. இந்ேநாய் சுகாதார உணர்வு

அதċகமாக உள்ள ேமைல நாடுகளிலும் அதċகமாக உள்ளது என்பது

வĊயப்ைபத் தருவதாகஉள்ளது.

இந்ேநாய்வாய்ப்பட்டவர்களின் இரத்தத்ைதத் தவறுதலாக

மற்றவர்களுக்குச் ெசலுத்தċவĊட்டாேலா அல்லது அவர்களுக்காக

உபேயாகப்படுத்தப்பட்ட ஊசČைய அப்படிேய மீண்டும்

உபேயாகப்படுத்தċனாேலா இந்ேநாய் வரக்கூடும். பல சமயங்களில்

இந்ேநாய் தானாகேவ குணமாகċவĊடும். ஆனால் சČல சமயங்களில் இதுேவ

கடுைமயாகċ மரணத்ைதவĊைளவĊப்பதும்உண்டு.

இந்ேநாயĊன்ஆரம்பஅறČகுறČகளாவன: -

பசČயĊன்ைம,வயĊற்றுப்ேபாக்கு, கடுைமயானதைலவலி, ேமல்வயĊற்றČன்

வலப்புறத்தċல் ஒரு சங்கட உணர்ச்சČ, சளி, காய்ச்சல் ேபான்றவற்ேறாடு

ேதாலும், கண்ணும் ெமதுவாக மஞ்சளாகும். ‘கல்லீரலும்’ மண்ணீரலும்

வீக்கமைடயும். இந்ேநாய்தீவĊரமைடந்தால்ேதாலில்பĊத்தநீர்உப்புஅதċகமாகċ

அரிப்பு உண்டாகும். சČறுநீர் மஞ்சளாகும். மலம் மஞ்சளாக இல்லாமல் சற்று

ெவளுத்துக்காணப்படும்.

சாதாரணமாக நான்கு அல்லது ஐந்து வாரங்களில் இந்ேநாய்

சரியாகċவĊடும். இந்த நாட்களுக்குள் சரியாகாது அதċகமானால் இந்ேநாய்

உடலில் ேமலும் சČக்கைல ஏற்படுத்துகċறது என்பது ெபாருள். இந்ேநாய்க்கு

ஆங்கċல மருத்துவத்தċல் ேநரடி மருத்துவம்இல்ைல.

இந்ேநாய்க் கண்டவர் கைடப்பĊடிக்க ேவண்டிய சČல வĊதċமுைறகள்:

படுக்ைகயĊல் பூரண ஓய்வுடன் இருக்க ேவண்டும். எளிய உணவுகளான

பழம், காய்கறČகள், குளுேகாஸ், கஞ்சČ ஆகċயவற்ைற அடிக்கடி சாப்பĊட

ேவண்டும். ெகாழுப்புச் சத்துக்கள் உள்ள ெநய், எண்ெணய், மாமிசம்,

பருப்பு முதலியைவகைள உணவĊல் ேசர்த்துக் ெகாள்ளக்கூடாது.

ேமலும் புைகயĊைல, மதுபானம் ஆகċயவற்ைற எந்த உருவĊலும்
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உபேயாகப்படுத்தக்கூடாது,ைவட்டமின் ‘பĊ’மாத்தċைரகைளஉட்ெகாள்ளலாம்.

நாட்டுப்புறங்களில் கீழாெநல்லி ேவைரயும் இைலையயும் அைரத்துக்

ெகாடுப்பது உண்டு. இதுேவ இப்ெபாழுது மாத்தċைரகளாகக் கċைடக்கċறது,

இந்த மருத்துவத்தċல் ேநாய் குணமாகாமல் அதċகமாகċக் ெகாண்ேட வந்தால்

தீவĊர சČகċச்ைசக்காக உடேன மருத்துவமைனக்கு எடுத்துச் ெசல்வது

அவசČயம்.

ேநாய்த் தடுப்பு முைறயான இந்ேநாய் பரவĊயுள்ள பகுதċகளில் தண்ணீர்

மற்றும் உணவுப் ெபாருள்கைளச் சுட ைவத்து உண்ண ேவண்டும். ேமலும்

இந்ேநாய்வாய்ப்பட்டவர்களின் கழிவுப் ெபாருட்கைளச் சரியான முைறயĊல்

அப்புறப்படுத்தத் தடுப்பு ஊசČ தற்ெபாழுது ெபரிய மருத்துவமைனகளில்

மட்டுேம கċைடக்கċறது.

அதċக அளவĊல் சČவப்பு இரத்த அணுக்கள் சČைதவதால் உண்டாகும்

மஞ்சள்காமாைல

மனித இரத்தத்தċல் உள்ள சČவப்பு அணுக்கள் எல்லாம் ஒேர

அளவுள்ளைவயாகும். சČல சமயங்களில் பĊறவĊக்ேகாளாறு காரணமாக,

இந்த இரத்த அணுக்கள் இயற்ைகயாக எல்ேலாருக்கும் இருப்பதுேபால்

இல்லாமல் மாறுபட்டு ெவவ்ேவறு உருவங்களில் காணப்படும். உடல் இயக்க

ஒழுக்கு காரணமாக இந்த உருவ ேவறுபாடு இரத்த அணுக்கள் சČைதயும்

ெபாழுது ‘பĊல்லுரூபĊன்’ அதċக உற்பத்தċயாகċ இரத்தத்தċல் கலந்து மஞ்சள்

காமாைலஉண்டாகċறது.

இந்தமஞ்சள்காமாைல, பĊறமருந்துகைளஉட்ெகாள்வதாலும், மேலரியா

ேபான்ற ெதாற்று ேநாய்கள் முற்றČவĊடுவதாலும் குறČப்பĊட்ட குரூப் இரத்தம்

உள்ள மனிதர்களுக்கு ேவறு குரூப் இரத்தத்ைதச் ெசலுத்தċவĊடுவதாலும்

உண்டாகும்.

இந்ேநாய் கண்டவர்களுக்கு இரத்தச் ேசாைக, வாந்தċ ேசார்வு,

மண்ணீரல் வீக்கம் ேபான்றைவ உண்டாகும். ேமலும் மற்ற வைக மஞ்சள்

காமாைலகைளப் ேபாலன்றČ, சČறுநீர் மலம் ஆகċயவற்றČன் நċறத்தċல்

ேவறுபாடு ெதரியும். அதாவது சČறுநீர், கழிக்கும்ேபாது ெவண்ைமயாக
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இருந்து சČறČது ேநரத்தċல் கருமஞ்சள் நċறமாக மாறும். மலம் சாதாரண

நċறத்ைதவĊட அதċக அளவĊல் மஞ்சளாக ஆரஞ்சு நċறமாகக் கூட இருக்கும்.

உடலில்அரிப்புஇருக்காது.

இந்த வைக மஞ்சள் காமாைல ேநாய், ைவரஸ் கċருமிகளால்

உண்டாகும் கல்லீரல்அழற்சČ, மஞ்சள் காமாைலையவĊடக் ெகாடுைமயானது.

மண்ணீரலில் அறுைவ சČகċச்ைச ெசய்வதன் மூலமும் இரத்தம் ெசலுத்தும்

ேபாதும் குறČப்பĊட்ட பĊரிவு இரத்தம் உள்ளவர்களுக்குக் கவனமாக அேத

இரத்த பĊரிைவச் ெசலுத்துவதன் மூலமும் மேலரியா வந்தால் அசட்ைட

ெசய்யாது சČகċச்ைச ெசய்து ெகாள்வதன் மூலமும் இக்ெகாடிய ேநாய் வராது

ஓரளவு தடுக்கலாம். கல்லீரலுக்கு ேகடு வĊைளவĊக்கும் வĊஷ மருந்துகைளப்

பற்றČக் கவனமாகஇருப்பதும்அவசČயம்.

இந்த அணுக்களின் சČைதவĊனால் உண்டாகும் மஞ்சள் காமாைலையப்

பற்றČ நன்கு அறČந்து ெகாள்வது நல்லது. நமது இரத்தத்தċல் ஏ, பĊ,ஒ,

ஏபĊ என்ற நான்கு பĊரிவுகள் உள்ளன. மனிதர்கள் இதċல் ஏதாவது ஒரு

பĊரிவĊனராகஇருப்பார்கள். ஒருகுறČப்பĊட்ட பĊரிவுஇரத்தம்உள்ளவர்களுக்கு

இரத்தம்ெசலுத்தும்ெபாழுதுஅவர்களுக்குஉள்ளஇரத்தத்துடன்அேத பĊரிவு

இரத்தத்ைதத்தான் ெசலுத்த ேவண்டும். உடலுக்குச் ேசராத, மாறுபட்ட பĊரிவு

இரத்தத்ைதச் ெசலுத்தċனால்மஞ்சள்காமாைல ேநாய் ஏற்படும்.

இந்தப்பĊரிவுகைளத்தவĊரஇரத்தத்தċல்ஆர்.எச். என்றஓர்பĊரிவும்உண்டு.

இதுபாசČடிவ்ஆகேவாெநகடிவ்ஆகேவாஇருக்கலாம். கணவனுக்குஇரத்தம்

ஆர்.எச். பாசČடிவ் ஆக இருந்தால் மைனவĊக்கும் இரத்தம் ஆர்.எச். பாசČடிவ்

ஆக இருக்க ேவண்டும். இவ்வாறு ஒேர வைக ஆர்.எச். இரத்தம் இல்லாமல்

கணவனுக்கும், மைனவĊக்கும் மாறுபட்ட ஆர்.எச்.குரூப் இரத்தம் இருந்தால்

அதċலும் மைனவĊ ஆர்.எச். ெநகடிவ்வாக இருந்தால் பĊறக்கும் முதல்

குழந்ைதைய பாதċக்காவĊட்டாலும் இரண்டாவது குழந்ைத பாதċக்கப்பட்டு,

மஞ்சள்காமாைலவந்து, பĊறகுஅதற்குமரணம்ேநரிடலாம்.

இந்த வைக மஞ்சள் காமாைலயĊலிருந்து குழந்ைதகைளக் காப்பாற்ற

ஒவ்ெவாரு தாய் தந்ைதயரும் தங்கள் இரத்தம் எந்தப் பĊரிைவச் ேசர்ந்தது

என்று அறČந்து ெகாள்வது அவசČயம். இவ்வாறு அறČந்து ெகாள்வது
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பĊறக்கும் முதல் குழந்ைதையக் காப்பாற்ற உதவுவதுடன் அதற்கு அடுத்துப்

பĊறக்கப்ேபாகும் குழந்ைதையயும் காப்பாற்ற மருத்துவருக்கு உதவĊயாக

இருக்கும்.

பĊத்த நீர்ப்பாைத தைடப்படுவதால்உண்டாகும்மஞ்சள்காமாைல

இந்த வைக ேநாய் பĊத்தப்ைபயĊல் உண்டாகும் கல், பĊத்த நீர்க்குழாைய

அைடத்துக் ெகாள்வதால் ஏற்படும். ேமலும், பĊத்த நீர்ப்பாைதயĊல் கட்டி,

அைடப்பு, புற்றுேநாய் ேபான்றைவ உண்டாவதாலும் வரலாம். இந்ேநாய்

வாய்ப்பட்டவர்க்கு மஞ்சள் காமாைல ேநாய் முற்றČக்ெகாண்ேட வருவது

ஓர் அறČகுறČ. இைதத்தவĊர குளிர் காய்ச்சல், முகுதுவலி, வயĊற்றுவலி,

பசČயĊன்ைம, இரத்தச் ேசாைக, முதலியைவயும் வரும். மலம் ெவள்ைளக்

களிமண்ைணப்ேபால் ெவளிர்நċறத்தċல் இருக்கும். சČறுநீர் நல்ல மஞ்சள்

நċறத்தċல்இருக்கும்.

மருத்துவர்கள் இரத்தம், மலம், பரிேசாதைன ெசய்வதன்

மூலமும், எக்ஸ்ேர படம் எடுத்துப் பார்ப்பதன் மூலமும், இந்த வைக

மஞ்சள்காமாைலைய அறČந்து ெகாள்வார்கள். இதற்கு அறுைவ

சČகċச்ைச ெசய்து ெகாள்வதுதான் ஏற்றது. இந்த வைக மஞ்சள் காமாைல

ேநாய் ேமல்நாடுகளில் அதċகம் உண்டு. தமிழ்நாட்டில் தஞ்ைச, தċருச்சČ

மாவட்டங்களில்குைறவு.

நஞ்சுப்ெபாருள்களால்உண்டாகும்மஞ்சள்காமாைல

ெதரிந்ேதாெதரியாமேலா நச்சு மருந்துகைளச் சாப்பĊடுவதாலும்,

உடலுக்குஒவ்வாதமருந்துகைளச்சாப்பĊடுவதாலும்இந்ேநாய்உண்டாகலாம்.

மருந்து சாப்பĊடுவதċல் கவனமாக இருப்பேத இதற்கு ஏற்ற தடுப்பு

முைற. இன்ைறய மருத்துவம் வளர்ச்சČயைடந்துள்ள நċைலயĊல் மஞ்சள்

காமாைல வந்தால் கவைலப்படத் ேதைவயĊல்ைல. முதலில் நாம் ெசய்ய

ேவண்டியது மருத்துவப் பரிேசாதைன ெசய்து ெகாள்வேதயாகும். ஒரு

வைக மஞ்சள் காமாைலக்குச் ெசய்யும் மருத்துவம் மற்ெறாரு வைகக்குப்

பயன்படாது. ஆகேவ சČகċச்ைச பலனளிக்கவĊல்ைல என்று நாம்

குைறயĊட்டுக் ெகாள்வது சரியல்ல. நமது நாட்டில் ‘ைவரஸ்’ ேநாயĊனால்
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உண்டாகும் மஞ்சள் காமாைலைய மட்டுேம மஞ்சள் காமாைல என்று

நċைனத்து நாட்டுப்புறங்களில் எல்லா வைககளுக்கும் ஒேரவĊத சČகċச்ைச

ெசய்கċறார்கள், இதன் காரணமாகேவ மரணம் நċகழ்கċறது, ஆகேவ மஞ்சள்

காமாைல ஏற்பட்டால் உடனடியாக மருத்துவ ஆேலாசைன ெபற ேவண்டும்.

உரிய சČகċச்ைச மருத்துவரிடேம ெபற ேவண்டும். தாங்களாகேவ சČல

மருத்துவங்கைளச் ெசய்து ெகாள்வேதா, பத்தċயங்கள் இருப்பேதா, சČகċச்ைச

முைறஆகாது. ‘ெவளுத்தெதல்லாம் பாலல்ல’ அதுேபால் கண்ேணாஅல்லது

சČறுநீேரா மஞ்சள் நċறமாக இருந்துவĊட்டால் அது ஒேர வைகயான மஞ்சள்

காமாைலைய தான் உண்டு பண்ணும் என்று எண்ணும் அறČயாைமைய

நம் மனத்தċலிருந்து நீக்கċ, மஞ்சள் காமாைலைய ேவறுபடுத்தċ அறČந்து

கவனமாகச் சČகċச்ைச ெபற ேவண்டும்.
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3. நீரிழிவு ேநாய்

-ேம 19, 2019

நாகரிக மனிதன் இயற்ைகயĊன் இரகசČயத்ைத அறČந்துெகாண்டு,

அதன்படித் தன் வாழ்க்ைகைய உயர்த்தċக் ெகாண்டிருப்பது உண்ைமதான்.

இதனால் தான் அவைன அச்சுறுத்தும் வĊயாதċகைளக் கட்டுப்படுத்தċயும் சČல

சமயம் ஒழித்தும் வாழ்க்ைக நடத்த முடிகċறது.மனிதனுக்கு வரும் ேநாய்கள்

முக்கċயமாக இரண்டு வைகப்படும். ஒன்று ெதாற்று ேநாய். இரண்டாவது

உடல்உறுப்புகளின் மாறுப்பட்ட ெசயல்களினால் வருவது. 20ஆம்

நூற்றாண்டு அறČவĊயல் முன்ேனற்றத்தċன் வĊைளவாகத் ேதான்றČயுள்ள

தடுப்பு முைற ஊசČகள், மருந்துகள், கċருமி நாசČனிகள் ேபான்றவற்றால்

இைவ ெபருமளவு கட்டுப்படுத்தப்பட்டுள்ளன. அதன் வĊைளவாக

இன்று மனிதன் உயĊர்வாழும் சராசரி ஆண்டுகள் கூடக் கூடியுள்ளன.

ஆனால் அேத சமயம் நாகரிகத்தċன் முன்ேனற்றத்தċனால் இன்று

இரத்தக்ெகாதċப்பு, புற்றுேநாய் மாரைடப்பு ேபான்ற ேநாய்கள் அதċகமாகċ

உள்ளன. இந்ேநாய்கைளப் ேபாலேவ மனிதனுக்கு நாகரீகம் தந்த பரிசுதான்

நீரிழிவுேநாய்.இந்ேநாய் நாளுக்கு நாள் அதċகமாகċக் ெகாண்டு வருவேதாடு

புத்தċசாலிகைளயும் ஆக்கப்பூர்வமாகச் ெசய்பவர்கைளயும் அதċகம்

தாக்கċ வருவது என்பது குறČப்பĊடற்குரியது. இந்ேநாய் இந்தċயாவĊேலேய

தமிழ்நாட்டில்மிகஅதċகமாகஉள்ளது.

இந்ேநாய் உடலில் உள்ளேதா என்று சுலபமாகக் கண்டுபĊடித்து

மருத்துவம் ெபற முடியும் என்ற நċைல இருப்பĊனும் எத்தைனேயா இலட்சம்

ேபர் தம் ேநாையக் கண்டுபĊடித்து ேவண்டிய மருத்துவம் ெசய்து ெகாள்ளாது

இருக்கċன்றனர். அப்படி மருத்துவம் ெபறாதவர்கள் தங்கள் ேநாையத்

தீவĊரப்படுத்தċக் ெகாள்வதுடன் அதனால் வரும் பல வĊைளவுகைளயும்

சந்தċக்க ேவண்டியவர்களாக உள்ளனர்.இந்ேநாய்க்கான மருத்துவம்

இப்ெபாழுது எவ்வளேவா முன்ேனறČயுள்ளது. எனினும் அதன் பலைன

முழுைமயாகஅைடயவாழ்நாள்முழுவதும்மருத்துவம்ெபற ேவண்டும்.
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நீரிழிவு ேநாய் நமக்கு ஒரு புதċய ேநாய் அல்ல. மருத்துவ ேமைதகள்

சுச்சுருத்தாவானாலும் சரி, ஹČப்பாகரடீஸ் ஆனாலும் சரி, இந்ேநாையப்

பற்றČக் கூறாதவர் இல்ைல. அப்படி இருந்தும் இன்னும் இந்ேநாய்க்கான

காரணம்கண்டுபĊடிக்கவĊல்ைல. சČல சமயம்பாரம்பரியமும்ஊைளச்சரீரமும்

இந்ேநாய் வரக்காரணங்களாகċன்றன நீரிழிவு ேநாய் ஒரு ெதாற்றுேநாய்

அன்று. உடலில் நாளமில்லாச் சுரப்பĊகள் உடைலைமப்பĊற்குத் தக்கவாறு

சரிவர ேவைல ெசய்யாததன் வĊைளவாக இந்ேநாய் வருகċறது. இதனால்

உடலுக்கு ேவண்டிய சர்க்கைரச் சத்து உணவĊலிருந்து அளேவா அல்லது

சரியாகேவா பயன்படாது அதċகச் சர்க்கைர இரத்தத்தċல் இருக்கும். இதுேவ

ஒரு அளவுக்கு ேமல் ெசல்லும்ெபாழுது சர்க்கைரையச் சČறுநீரகம் அதċகம்

ெவளிேயற்றுகċறது. இத்துடன் உப்புகளும் மற்றும் ைவட்டமின்களும்

ெவளிேயறுகċன்றது. இந்ேநாய் சČல சமயங்களில் மாறுபடும்ெபாழுது

இரத்தத்தċல் மட்டும் சர்க்கைர அதċகமாகċ சČறுநீரில் வராது. அல்லது

சČறுநீரில் சர்க்கைர இருந்து இரத்தத்தċல் இராது.உடலின் ேதைவக்கு ேமல்

இரத்தத்தċல் அதċகச் சர்க்கைர இருக்கċறது. என்றால் அதற்குக் காரணம்

உடலின் கைணயம் சுரக்கும் இன்சுலின் பற்றாக்குைறேயயாகும். அதாவது

1. ேபாதċய அளவு சுரக்காைம, 2. ேபாதċய அளவு சுரந்தாலும் உடலுக்குத்

ேதைவயான அளவு இரத்தத்தċல் ேசராைம. 3. உடலுக்கு இன்சுலின் ேதைவ

அதċகமாதல், 4. அல்லது சுரந்த இன்சுலின் உடல்தċசுக் களால் பயன்படுத்தċக்

ெகாள்ளமுடியாைம ேபான்றைவயாகும்.

ஒருவருக்கு நீரழிவு ேநாய் உள்ளதா என்று எப்ெபாழுது சந்ேதகப்பட

ேவண்டும்?

உடலிலும் மனத்தċலும் வĊவரிக்க முடியாத ேசார்வு, பலவீனம், அதċகப்பசČ,

நாவறட்சČ, தாகம் ேபான்றைவ உண்டாகும். சČறுநீர் அதċகத்தடைவ.

அதċக அளவĊல் அளக்க முடியாமல் கூடப்ேபாகும். அதċகம் சாப்பĊட்டாலும்

உடல்ெமலியும். பார்ைவக்ேகாளாறு ஏற்பட்டு, அடிக்கடி பார்ைவக்கான

கண்ணாடி மாற்ற ேவண்டிய நċைல ஏற்படும். உடல்வலியுடன் அடிக்கடி

சளிபĊடித்து, உடலில் சீழ்க்கட்டி வரும். ஆண் உறுப்பĊல் அழற்சČ, ஆண்

தன்ைம குைறவு, ெபண் உறுப்பĊல் அரிப்பு ஆகċயைவ உண்டாகும்.
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ேநாயĊன் ஆரம்பத்தċல் எந்தவĊத அறČகுறČகளும் இராது. உடல்நலக்குைறவு

காரணமாக மருத்துவரிடம் ெசல்லும்ெபாழுது தற்ெசயலாக இந்ேநாய்

கண்டுபĊடிக்கப்படுவது உண்டு. ேநாயĊன் அறČகுறČகள் வந்த பĊன் ேநாய்

கண்டுபĊடிக்கப்பட்டால் ேநாய் முற்றČய நċைலயĊல் உள்ளது என்பேத ெபாருள்.

ஒருகுடும்பத்தċல் சர்க்கைர ேநாய்யாருக்காவதுஇருந்தால் சČறுநீைரஉணவு

உண்ட 3 மணி ேநரம் கழித்துச் ேசாதைன ெசய்து சரிபார்த்துக் ெகாள்வது

நல்லது. அப்படி நீரில் சர்க்கைர இல்ைலெயன்றால், 35 வயதċற்கு ேமல்

வருடம் இரு முைறேயனும் இரத்தச்ேசாதைன ெசய்து பார்த்துக் ெகாள்ள

ேவண்டும்.

யார் யாருக்கு இந்ேநாய் வரும்? ெபாதுவாக ஆண்களுக்குத்தான்

இது அதċகம் வருகċறது. ேமலும் எந்த வயதċனருக்கும் இந்ேநாய்

வரக்கூடும். நகரத்தċல் வசČப்ேபாருக்கும் ஓடியாடாது உட்கார்ந்து ேவைல

ெசய்பவர்களுக்கும், உடல்பருமன் உள்ளவர்களுக்கும் தான் இந்ேநாய்

அதċகம் வருகċறது. சாதாரணமாக 100க்கு 90 சதவĊகċதம் சČறுநீரின்

ேசாதைன மூலம் இந்ேநாய் கண்டுபĊடிக்கப் படுகċறது. இந்ேநாய்

ஒருவருக்கு உள்ளதா என்று கண்டறČய அவர் உணவருந்தċய இரண்டு

மணி ேநரங்கழித்துச் சČறுநீருடன் இரத்தச் ேசாதைனயும் ெசய்து பார்க்க

ேவண்டும்.இச்ேசாதைனகளில் இந்ேநாையப் பற்றČச் சந்ேதகம் இருப்பĊன்

ஜி.டி.டி (ழு.கூ.கூ) என்ற ேசாதைனையச் ெசய்ய ேவண்டும். இதற்கு

ேநாயாளி 12 மணி ேநரம் உணவருந்தாது இருந்த பĊறகு சČறுநீைரயும்

இரத்தத்ைதயும் ேசாதைன ெசய்வார்கள். பĊறகு குளுேகாஸ் 50 கċராம்

ெகாடுத்து அைர மணிக்கு ஒரு முைற என 5 முைற இரத்தத்ைதயும்

சČறுநீைரயும் ேசாதைன ெசய்து இந்ேநாையக் கண்டுபĊடிப்பார்கள்.இந்தச்

ேசாதைன மூலம் இந்ேநாைய மருத்துவர், குைறந்தது - இைடப்பட்டது -

அதċகம் என்று மூன்று வைகப்படுத்துவார். இைதத் தவĊர இந்ேநாைய

ேநாயாளிகள், வயது வந்த ேநாயாளிகள் என்று வைகப்படுத்துவதும் உண்டு.

இம்மாதċரி வைகப்படுத்துதல் மூலம் மருத்துவர் ேநாயாளிக்குச் சரியான

மருத்துவம் அளிக்க முடிகċறது. ஏெனனில் நீரழிவு ேநாய்க்குச் சரிவர

மருத்துவம் அளித்தால் அது வளமுடன் வாழ வழிைய உண்டுபண்ணும்

ஒரு ேநாய் என்று மருத்துவர் கூறுவர். ஆகேவ ேநாயாளிகள் இந்ேநாயால்
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வரும் வĊைளவுகைள அறČந்தċருந்தால் தக்க சமயத்தċல் அைதத் தடுக்கவும்

நீண்ட நாள்வாழவும்வாய்ப்பும்உண்டு.

இந்ேநாயĊனால்வĊைளயும் ேகடுகள்

சர்க்கைர உடலில் அதċகமாகும் ெபாழுது இராஜபĊளைவ வரும். ஆழ்ந்த

மயக்கம் கூட வரும். இரத்த ஓட்டம் குைறந்தது இரத்தக் குழாய்கள் தடித்து,

ைக, கால் வĊரல்கள் அழுகċவĊடும். இம்மாதċரிக் ேகடுகள் இன்சுலின்

ஆண்டிபேயாடிக் கண்டுபĊடிப்புக்குப் பĊறகு ெபருமளவு குைறந்துள்ளன.

இந்ேநாயாளிக்கு வரக்கூடிய ஏைனய ேகடுகளாவன வĊழித்தċைரப் பாதċப்பு

ஏற்பட்டுப் பார்ைவ மங்கċப் பார்ைவேய ேபாய்வĊடும். உடலின் சூடு, வலி,

ெதாடு உணர்வு அதċர்வு ேபான்றவற்றČல் ஒரு மாறுபாடு ேதான்றும். இரவĊல்

தூங்கும்ெபாழுது கூடக் காலில் வலி இருக்கும். சČறுநீரகத்தċல் அழற்சČ, புண்

உண்டாகும். இத்துடன், நீரிழிவு ேநாயாளிகளுக்கு இருதய வலி, மாரைடப்பு,

இரத்தக் ெகாதċப்பு, காசேநாய் ேபான்றைவ மற்றவர்கைளவĊட அதċகம்

வரும். ஈறுகள் ெபருத்தச் சீழ் பĊடித்துப் பல் ஆட்டம் காணும். ெபண்களுக்கு

குைறப்பĊரசவம், கருச்சČைதவு குழந்ைத பĊறக்கும்ெபாழுது இறந்து பĊறத்தல்,

பĊறந்த குழந்ைத ெபருத்தċருத்தல் ேபான்றைவ நċகழும், இத்துைணக்

ெகாடுைமகைளஏற்படுத்தும்.

ெதாடரும்…

தஞ்ைச டாக்டர் சு.நேரந்தċரன்

எம்.எஸ்., பĊ.எச்.டி, சČறப்பு நċைலப் ேபராசČரியர்

தமிழ்நாடு எம்.ஜி.ஆர் மருத்துவப்பல்கைலக்கழகம், தஞ்சாவூர் -1
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4. நீரிழிவு ேநாய்

-ேம 26, 2019

1. உணைவக் கட்டுப்படுத்தċ, கைணயத்தċற்கு அதċக ேவைல

ெகாடுக்காைம. இதċல் குணம் இல்ைலேயல் இன்சுலின், ஊசČ

மூலம் ெசலுத்த ேவண்டும். இன்சுலின் அவசČயம் இல்லாத ெபாழுது

மாத்தċைரகள் ெகாடுப்பது நல்லது. இத்துடன் இந்ேநாையக்

கட்டுப்படுத்தச் சீரானஉடற்பயĊற்சČயும்ஓரளவுஉதவும்.

2. இந்ேநாயĊன் ேகடுகளிலிருந்து ேநாயாளி தன்ைனப் பாதுகாத்துக்

ெகாள்ளவும்ேநாையச்சரிவரக்கட்டுப்படுத்தவும்சČறுநீர்ச்ேசாதைனைய

அடிக்கடி ெசய்வதுடன் இரத்தத்தċல் சர்க்கைர, ெகாழுப்பு, உப்பு

ஆகċயவற்றČன் நċைலையயும் அறČந்துெகாள்ள ேவண்டும். மருத்துவம்

சரிவரச் ெசய்துெகாண்டு வருபவர்கள் கூட மருத்துவைர வருடத்தċற்கு

மூன்றுமுைறேயனும்சந்தċத்துஆேலாசைனெபறுவதுநல்லது.

நீரழிவு ேநாய்க்கு மிகவும் அவசČயமானதாகக் கருதப்படும் இன்சுலின்

என்றால் என்ன? அது எவ்வாறு கċைடக்கċறது? கைணயம் என்ற உறுப்பு

நம் உடலில் கல்லீரலுக்கும் மண்ணீரலுக்கும் நடுவĊல் இைரப்ைபயĊல்

அடிப்புறத்தċல் உள்ளது. இக்கைணயத்தċலிருந்துதான் நம் உடலுக்குச்

ேசர ேவண்டிய இன்சுலின் சுரக்கċறது. இன்சுலின் பாண்டிங், ெபஸ்ட்

என்பவர்களால் 1921ல் தற்ெசயலாகக் கண்டுபĊடிக்கப்பட்டது. இன்சுலின்

நீரிழிவு ேநாையப்ேபாக்கவல்லமருந்துஅல்ல. வĊயாதċையக்கட்டுப்படுத்தும்

அருமருந்ேதயாகும். ேநாயாளிகளுக்கு உதவும் இன்சுலின் மாடு,

பன்றČ ேபான்ற மிருகங்களில் கைணயங்களிலிருந்து எடுக்கப்படுகċறது.

இன்சுலின்ேநாயாளிகளுக்குஉடன்ேவைலெசய்யக்கூடியதாகவும், மிதமாக

ேவைல ெசய்யக்கூடியதாகவும் கċைடக்கċறது. இரத்தத்தċல் அதċக அளவு

சர்க்கைர இருந்து அதனால் மயக்கம் உண்டானால் இன்சுலின் உடனடி

பலனளிக்கும் ஓர் உயĊர்காக்கும் மருந்தாகப் பயன்படுகċறது. இைதத்தவĊர
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உடலில் புண், நீரிழிவு, அறுைவ சČகċச்ைச வலிப்பு ேநாய், எைட குைறந்த

வயதான ேநாயாளிகளுக்கும் ேபறு காலம் ேபான்ற ெபாழுதும் உதவும்.

மிதமாக ேவைல ெசய்யும் இன்சுலின்கள் உணவு மாத்தċைரகளுக்குக்

கட்டுப்படாதேநாயாளிகளுக்குஉதவும். ஒருமுைறஇன்சுலின்ஊசČ ேபாட்டுக்

ெகாண்டவர்கள், தங்கள் வாழ்நாள் முழுவதும் அைதேய உபேயாகப்படுத்த

ேவண்டும் என்ற ேதைவயĊல்ைல. இன்சுலின் ஊசČ 1 சČ.சČ.க்கு குைறவாக

ேநாய்கட்டுப்பட்டுவந்தபĊறகுமாத்தċைரகேளேபாதுமானது. ஆனால், நீரழிவு

மாத்தċைரகள் ெசயல்பட உடலில் ேவறு எந்தக் ேகாளாறுமின்றČப் புண்ேணா,

காயேமா இருந்தாலும் கூடாது. எத்தைனேயா மாத்தċைரகள் நீரழிவு

ேநாய்க்கு இருப்பĊனும் இன்சுலினுக்கு மாற்றாக எல்லா ேநரங்களிலும்

உபேயாகப்படுத்தக்கூடியதாக ஒன்றும் இல்ைல. அதனால்தான் நீரழிவு

ேநாயாளிகளில் 50 சதவĊகċதம் ேபர் இன்சுலின் ஊசČ ேபாட்டுக் ெகாள்ள

ேவண்டியதாக உள்ளது. மாத்தċைரகளால் ேநாையக் கட்டுப்படுத்தும்

ேநாயாளிகள் கூட அவசரகாலங்களில் இன்சுலிைனத் ேதடிப் ேபாக

ேவண்டியதாக உள்ளது. ஆகேவ நீரழிவு ேநாயாளிகள் இன்சுலிைனத்

தாங்கேள ஊசČ மூலம் எப்படிப் ேபாட்டுக் ெகாள்வது என்பைத அறČந்து

ெகாள்வதுஅவசČயம்.

சČல ஊசČப்ேபாட்டுக் ெகாள்ள ேவண்டிய நċைல இருப்பĊனும்

அறČயாைம அல்லது ெவட்கம் காரணமாக மருத்துவரிடம் ெசல்லாது

ேநாைய வளர்த்துக் ெகாள்வார்கள். இவர்கள் தாங்களாகேவ ஊசČ

ேபாட்டுக் ெகாள்ள ெதரிந்தċருப்பĊன் தைடயĊன்றČ, ெசலவĊன்றČப் ேபாட்டுக்

ெகாள்ளலாம்.மருத்துவர் நீரிழிவு ேநாையக் கண்டுபĊடித்தவுடன் உணவுக்

கட்டுப்பாட்ைடத்தான் கூறுவார். ஏெனனில் கைணயத்தċல் ஊறும்

இன்சுலின் பற்றாக்குைறயால், இரத்தத்தċல் உள்ள சர்க்கைரையச்

சரியாக உடல் தċசுக்களால் உபேயாகப்படுத்த முடியாது ேபாய்வĊடுகċறது.

அதனால், உடல், சர்க்கைரச் சத்து இல்லாது வாடும்ெபாழுது மற்ற

சத்துக்களும் பயன்படுத்தப்படாமல் வீணாகக் கூடும். இைதச் சரிெசய்ய

இன்சுலின் அதċக அளவு கைணயத்தċலிருந்து சுரக்க ேவண்டும்.

இதற்காகேவ ‘உணவுக்கட்டுப்பாடு’ மருத்துவர்களால்வலியுறுத்தப்படுகċறது.

அப்படிெயன்றால் இந்ேநாயாளிகள் கைடப்பĊடிக்க ேவண்டிய உணவுக்
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கட்டுப்பாடுகள் என்ன? மாவுப்ெபாருள் அதċகம் உள்ள அரிசČ, ேகாதுைம

ெராட்டி, பன், சப்பாத்தċ ேபான்றவற்ைற அதċகம் உண்ணக்கூடாது,

அதனால்தான் அரிசČைய உணவாகக் ெகாண்ட ேநாயாளிைய அதற்குப்

பதċல், ேகழ்வரகு அல்லது ேகாதுைமைய உணவாகப் பயன்படுத்த

மருத்துவர்கள் கூறுவர். இந்த உணவு மாற்றத்தால் உணவĊன் அளவு

குைறயும் என்பதும் மற்ெறாரு காரணமாகும். கċழங்கு, பழவைககள்

ஆகċயவற்றČலும் சர்க்கைர அதċகம் உள்ளது. ஆகேவ அவற்ைறயும்

அளவுடன் ேசர்த்துக் ெகாள்ள ேவண்டும். பானங்களில் சர்க்கைர ேசர்த்துக்

ெகாள்ளுதல் கூடாது, உடலில் ெகாழுப்புச் சத்து அளவாக உள்ளவர்கள்

முட்ைட, மீன், இைறச்சČ ேபான்றவற்ைற எப்ெபாழுதும் ேபால் உண்ணலாம்.

காய்கறČகளுக்கு எந்தவĊதக் கட்டுப்பாடும் கċைடயாது. ெபாதுவாக

இந்ேநாயாளிகள் உணவĊல், மாவுச்சத்து 180 கċராமும் புரதம் 60 கċராமும்,

ெகாழுப்பு 80 கċராமும் இருப்பது நல்லது. இைதவĊடுத்து, உணைவக்

கட்டுப்பாடு இன்றČ, உண்டுவĊட்டு, மாத்தċைரகளாலும் ஊசČகளாலும்

ேநாையக் கட்டுப்படுத்தċவĊடலாம் என்பது அறČவுைடைமயாகாது, அதுவும்

ேநாயாளி பருமனாக இருப்பĊன், உணவு அளவு முைறப்படி கட்டுப்பாட்டுடன்

இருக்க ேவண்டும், இவர்கள் உணவĊல் ெநய், ெவண்ெணய், ேதங்காய்

எண்ெணய்த் தவĊர்த்து, சூரியகாந்தċ எண்ெணய், நல்ெலண்ெணய்கைளப்

பயன்படுத்தலாம்.

உணவுக் கட்டுப்பாட்டிற்கு அடுத்தபடியாக, இந்ேநாயாளிகளுக்கு

உடற்பயĊற்சČயும் அவசČயம் ேதைவ. நம் நாட்டில் மருத்துவத் தந்ைத

சுச்சுருத்தா என்ற வĊஞ்ஞானி 2500 வருடங்களுக்கு முன்ேப பருமனாக

இருக்கும் ேநாயாளிக்கு உடற்பயĊற்சČ மிகவும் அவசČயம் என்று

கூறČயுள்ளார். ஆனால், அதċகம் கூடாது. ஏெனனில் அது இருதயத்ைதயும்

இரத்தக்குழாையயும் பாதċக்கும், உடற்பயĊற்சČ ெசய்பவர்கள் மருந்ைதயும்

குைறத்துச் சாப்பĊட ேவண்டும், இந்த உடற்பயĊற்சČகளில், நடப்பதும்,

ேயாகாசனம் ெசய்வதும் மிகச் சČறந்தைவ, இவற்ைற அனுதċனமும் ெசய்தல்

அவசČயம். உடற்பயĊற்சČக்குப் பĊறகு, அதċகம் சாப்பĊட்டால் பலேன இல்லாமல்

ேபாய்வĊடும், படுத்த படுக்ைகயĊல் உள்ள ேநாயாளிக்கும் உடற்பயĊற்சČ

ேதைவதான். இல்ைலேயல் தைசகள் வலுவĊழந்துவĊடும்.இதுவைர நீங்கள்
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நீரழிவு ேநாயĊன் தன்ைம, அதன் அறČகுறČகள், மருத்துவம் ேபான்றவற்ைறப்

படித்தீர்கள், இப்ெபாழுது இந்ேநாயாளிகள் கைடப்பĊடிக்க ேவண்டிய சČல

ெநறČமுைறகைளப் பற்றČக் காண்ேபாம். தċனமும் ேநாயாளிகள் சுத்தமாகக்

குளிக்க ேவண்டும். குளித்த பĊறகு கால்களில் ஈரம் இல்லாமல் பார்த்துக்

ெகாள்ள ேவண்டும். படர்தாமைர, ேதமல் ேபான்ற சரும ேநாய்கள்இருந்தால்

உடனடியாகக் கவனித்து மருத்துவம் ெபற ேவண்டும். பற்கைள தċனமும்

இருமுைற துலக்க ேவண்டும்.சČன்ன சČராய்ப்பு ஏற்பட்டாலும் உடனடியாக

சČகċச்ைச ெசய்து ெகாள்ள ேவண்டும். எரிச்சல் உண்டாகக்கூடிய கċருமி

நாசČனிகைளப் புண், சČராய்ப்பு மீது பூசக்கூடாது, காலணிகள் இறுக்கமாக

அணிந்துெகாள்ளக்கூடாது, காலணி இல்லாமல் நடக்கக்கூடாது, நகங்கைள

ெவட்டும்ெபாழுது நீரில் நைனத்த பĊறகுெவட்ட ேவண்டும். ேமலும் சைதைய

ஒட்டி ெவட்டக்கூடாது. காலணிகைளப் ேபாக்கும் மருந்து, வலிேபாக்க

ெவந்நீர்ப்ைபஒத்தடம் ேபான்றைவஉபேயாகப்படுத்தக்கூடாது.ேநாயாளிகள்

உடற்பயĊற்சČ; உணவுக் கட்டுப்பாடு மூலம் நாளைடவĊல் மாத்தċைர,

ஊசČகைளக் குைறத்துவĊடலாம். எந்தக் கட்டத்தċலும் மருத்துவத்ைத

வĊட்டுவĊடலாகாது, மருத்துவர் கூறுகċறபடி மருத்துவத்ைத இவர்கள்

ெபற்றுவந்தால், ஆேராக்கċயமானவர்கைளப் ேபாலேவ நல்வாழ்வு வாழ

முடியும்.

தஞ்ைச டாக்டர் சு.நேரந்தċரன் எம்.எஸ்., பĊ.எச்.டி, சČறப்பு நċைலப்

ேபராசČரியர் தமிழ்நாடு எம்.ஜி.ஆர் மருத்துவப்பல்கைலக்கழகம், தஞ்சாவூர் -1
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5. குழந்ைதகளும் குடற்பூச்சிகளும்

-ஜூன் 2, 2019

நமது நாட்டில் குழந்ைதகளுக்கு ஏற்படும் ேநாய்களில் அதċக அளவĊல்

பரவĊ இருப்பது, குடற்பூச்சČ ேநாய் ஆகும். சுகாதார மற்ற சூழ்நċைல,

சுத்தமற்ற வாழ்க்ைக முைற ேபான்றைவ காரணமாகக் குழந்ைதகைள

இக்குடற்பூச்சČகள் பற்றČக் ெகாண்டு ெபரும் துன்பத்ைத வĊைளவĊக்கċன்றன.

எவ்வளவுதான் சத்துள்ள ஆகாரம் சாப்பĊட்டாலும், அது உடேலாடு ேசராமல்

வீணாகċறது. குழந்ைதகள் நாளுக்கு நாள் ெமலிந்து - நலிந்து - ெவளுத்து

- அழகற்றுப் ேபாகċன்றன. நாம் ெபற்ற ெசல்வம் நமக்ேக ெவறுப்பாகக்

காட்சČ அளிக்கċறது. இது ஏன்? தூய்ைமக் குைறவு காரணமாக இப்பூச்சČகள்

குடலுக்குள் ெசன்று உடலுக்குச் ேசர ேவண்டிய சத்ைதயும் இரத்தத்ைதயும்

தாம் உறČஞ்சČவĊடுவதால், இது ஏற்படுகċறது. ஆகேவ இந்த ேநாய்,

குழந்ைதகைள அணுகாது ெசய்ய, நாம் எடுத்துக் ெகாள்ள ேவண்டிய தடுப்பு

முைறகள் என்ன என்பைத வĊளக்கċச் ெசால்வதுதான் இக்கட்டுைரயĊன்

ேநாக்கமாகும்.குடற்பூச்சČகளில் பலவைகயுண்டு. அவற்றுள் நாக்குப்

பூச்சČ, கீரிப்பூச்சČ, நாடாப்பூச்சČ, சாட்ைடப்பூச்சČ ஆகċயைவதான் நமது

நாட்டில் அதċகமாகக் காணப்படும் குடற்பூச்சČகளாகும்.நாக்குப்பூச்சČ என்பது

மண்புழுைவப் ேபால் நீளமாக இருக்கும். இதைன ஆங்கċலத்தċல் சுடிரேன

றுடிசஅ என்பார்கள். இப்பூச்சČயĊன் முட்ைடகள் உணவு, தண்ணீர், காற்று

ஆகċயவற்றČன் மூலமும், குழந்ைதகள் வĊரல் சூப்புவதċன் காரணமாகவும்,

குடலுக்குள்ெசல்கċன்றன. அங்கு புழுக்களாக மாறČ சுமார் 6 அங்குலம்முதல்

12 அங்குலம் வைர வளருகċன்றன. இப்புழுக்கள் இடும் முட்ைடகள் மலத்தċன்

வழியாக ெவளிேய வரும். தċறந்த ெவளிகளிலும் ெதரு ஓரங்களிலும்,

அசுத்தமானகழிவைறகளிலும் மலம் கழிப்பதன்காரணமாகஇப்பூச்சČகளின்

முட்ைடகள்குடலுக்குள்ேபாய்ச் ேசருகċன்றன.

குழந்ைதயĊன்வயĊற்றČல்இப்பூச்சČ இருந்தால்வயĊற்றுவலி, பசČயĊன்ைம,

எைடக்குைறவு, இருமல், சளி ஆகċயைவ ஏற்படும். சČல சமயங்களில்
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வாந்தċ, ேபதċ உண்டாகலாம். குழந்ைத மண்ைண வĊரும்பĊ உண்ணும்.

உடம்பு இைளத்து வயĊறு ெபரிதாகċவĊடும். ஆஸ்துமா ேபான்ற இைரப்பு

வரும். புழு அதċகமானால் குடல் அைடப்பு ஏற்பட்டு மலம் கழிப்பது

முடியாமல் ேபாகலாம். இப்பூச்சČகள் சČல சமயங்களில் குழந்ைதயĊன்

வாய் வழியாகேவா அல்லது மூக்கு வழியாகேவா வந்து ெபற்ேறார்கைள

அச்சுறுத்தும்.சுத்தமான கழிவைறகளில் மலம் கழிப்பது, மலம் கழித்த

பĊறகு ைககைளச் ேசாப்புப் ேபாட்டுக் கழுவுவது, சாப்பĊடுவதற்கு முன்னர்

ைககைள நன்கு சுத்தம் ெசய்வது, தண்ணீைரச் சுட ைவத்துக் குடிப்பது,

நகங்கைள ெவட்டிக் ெகாள்வது, பச்ைசக் காய்கனிகைளச் சுத்தம் ெசய்வது

சாப்பĊடுவதுஆகċயைவஇதற்குப்ெபாதுவானதடுப்புமுைறகளாகும். இந்தப்

பூச்சČக்கு மருத்துவர்கள் வயதுக்குத் தக்கபடி ‘பĊப்ரசČன்’ என்ற மருந்ைதக்

ெகாடுப்பார்கள்.

கீரிப்பூச்சČ

இப்பூச்சČ ெவண்ைமயாக சுமார் 1/2 அங்குல நீளத்தċல் இருக்கும்.

இைத ஆங்கċலத்தċல் Thread Worm என்பார்கள் இப்பூச்சČ இரவு ேநரத்தċல்

குடைல வĊட்டு ஆசனவாய் வழியாக ெவளிேய வரும். அங்குள்ள ேதாலில்

இடுக்குகளில் ஆயĊரக்கணக்கான முட்ைடகைள இடும். இப்பூச்சČ முட்ைட

இடுவதற்காகத் ேதாைலக் குைடவதால் நைமச்சலும், குறுகுறுப்பும் ஏற்படும்.

இந்த நைமச்சலுக்காக ெசாரிவதனால் நக இடுக்குகளில் ஒட்டிக் ெகாண்டு

இந்த முட்ைடகள் மீண்டும் குடலுக்குள் ெசன்றுவĊடும். குடலுக்குள் ெசன்ற

முட்ைட 3வாரத்தċல் பூச்சČையஉண்டாக்கċவĊடும்.

இதற்கு தடுப்பு முைறயாகக் குழந்ைதகளின் நகங்கைள ெவட்டிவĊட

ேவண்டும். சாப்பĊடுவதற்கு முன்னர் ைககைளச் ேசாப்பு ேபாட்டுச்

சுத்தமாகக் கழுவ ேவண்டும். இப்பூச்சČயĊனால் பாதċக்கப்பட்ட குழந்ைதகளில்

உைடகள், படுக்ைக வĊரிப்புகள், பாய்கள் முதலியவற்ைறக் ெகாதċ நீரால்

அடிக்கடி சுத்தப்படுத்த ேவண்டும். தூங்கும்ெபாழுது தனியாகத் தூங்க

ேவண்டும். ஏெனன்றால்வீட்டில்ஒருகுழந்ைதயĊடம்இப்பூச்சČ காணப்பட்டால்

மற்றவர்களுக்கும் ெதாற்றČவĊடக்கூடும். ஆகேவ ஒரு குழந்ைதக்கு

இப்பூச்சČ இருக்கċறது என்று அறČந்தால் வீட்டில் உள்ள மற்றவர்களுக்கும்
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மலப் பரிேசாதைன ெசய்து சČகċச்ைச அளிப்பதன் மூலம் இந்ேநாைய

அறேவ ஒழிக்க முடியும். இந்ேநாய் கண்ட குழந்ைதகளுக்கு வயĊற்று

வலி, தூங்கும்ேபாது சČறுநீர் கழித்தல், வலிப்பு ஆசனவாய் நைமச்சல்,

தூக்கமின்ைம, இருமல் ஆகċயைவ ேதான்றும். இப்பூச்சČ ெபண்களுக்கு

இருந்தால் ஆசனவாயĊல் நைமச்சைல உண்டுபண்ணுவேதாடு அல்லாமல்

அவர்களுைடய பĊறப்புஉறுப்புகளிலும் நைமச்சைலஏற்படுத்தும்.

மருத்துவரின் ஆேலாசைனயĊன் ேபரில் மருந்ைத ெகாடுக்க ேவண்டும்.

ெகாக்கċப்பூச்சČ (Hook Worm) என்ற இதைன ஆங்கċலத்தċல் கூறுவார்கள்.

ெகாக்கċப் பூச்சČகளுக்குப் பற்கள் உண்டு. இதன் உதவĊயால் குடற்

சுவர்கைளப் பற்றČக் ெகாண்டு இரத்தத்ைத உறČஞ்சும். இதன் காரணமாக

வயĊற்றுவலி, வயĊறு வீங்குதல், வயĊற்றுப்ேபாக்கு, இரத்தச்ேசாைவ

ஆகċயைவஏற்படும்.

இப்பூச்சČ, கால்களில் உள்ள இடுக்குகளின் வழியாக இரத்தக்குழாைய

அைடந்து, பĊன்னர் உடலுக்குள் ெசல்கċறது. நம் நாட்டில் உள்ள

ெபரும்பான்ைமயான மக்கள் ெசருப்புப் ேபாடாமல் நடப்பதாலும்,

வயல் ெவளியĊல் ேவைல ெசய்வதாலும் இப்பூச்சČகள் எளிதாகப்

பற்றČக் ெகாள்கċன்றன. இது வĊவசாய மக்களிடேம அதċக அளவĊல்

காணப்படுகċறது.இப்பூச்சČ ெதாற்றČய ேநாயாளியĊன் மலத்தċல் 4,000,000

முட்ைடகள் ெவளிேயறும் என்று அறČயும்ெபாழுது நமக்கு இந்த பூச்சČ

வĊைளவĊக்கும் ேகடுகைள எளிதċல் அறČந்து ெகாள்ள முடிகċறது.

இம்முட்ைடகள் ஈரமான நċலத்தċல்தான் உயĊர் வாழ முடியும். இம்முட்ைடகள்

சČறு பூச்சČகளாக ஆன 5 நாட்களுக்குப் பĊறகு மரநċழல்களில் உள்ள புல்,

ெசடிகளில் தங்கċ இருக்கும். இச்சČறு பூச்சČகள் மயĊர்க்கால்களிலும்,

வĊயர்ைவச் சுரப்பĊ உள்ள இடங்களிலும் ெபாதுவாக ஊர்ந்து ெசன்று

தங்கும். அப்ெபாழுதுஅங்குஅரிப்ைபயும்அழற்சČையயும் ஏற்படுத்தும். பĊறகு

நċணநீர் வழியாக இரத்தக்குழாைய அைடந்து அங்கċருந்து நுைரயீரைல

அைடயும். அங்கċருந்து சČறுகுடைல அைடகċறது.இப்பூச்சČகள் குடலில் உள்ள

சளிப்படலத்ைத கவ்வĊக் ெகாண்டு இரத்தத்ைத உறČக்கும். அப்ெபாழுதுதான்

ேநாயாளிக்கு, இரத்த ேசாைக சČல நாளும், சČல நாள் ேபதċயும் உண்டாகும்.
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ேநாய் முற்றČய நċைலயĊல் காலில் வீக்கம், படபடப்பு ஆகċயைவ ேதான்றும்.

நாக்கு பĊளாட்டிங் ேபப்பர் ேபால் ெவள்ைள ெவேளெரன்று ேபாய், உடேல

ெவளுத்துவĊடும்.

ெதாடரும்…
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6. குழந்ைதகளும் குடற்பூச்சிகளும்

-ஜூன் 9, 2019

தடுப்பு முைறயாக உணவு உண்பதற்கு முன் ைகைய நன்கு கழுவ

ேவண்டும். ெபாது இடங்களில் மலம் கழிப்பைதத் தவĊர்த்துத் தனிக்

கழிவைறகளில் மலம் கழித்துப் பழக ேவண்டும். தண்ணீரில் கழிவு நீர்

கலக்காது பார்த்துக் ெகாள்ள ேவண்டும். கால்களில் காலணி அணிந்து

ெகாள்ள ேவண்டும். இதற்கு “ெபயĊனியம் ைஹட்ராக்ைசடு” என்ற

மருந்ைதயும் பĊறகு இரத்த வĊருத்தċக்கு இரும்புச்சத்து மாத்தċைரகைளயும்

மருத்துவர்கள் ெகாடுப்பது வழக்கம். அடுத்ததாக நாடாப் பூச்சČகைளப்

பார்ப்ேபாம். இதைன ஆங்கċலத்தċல் (Tape Worm) என்று கூறுவார்கள்.

இப்பூச்சČ பற்றČயுள்ள பன்றČ, மாடு ஆகċயவற்றČன் இைறச்சČைய உண்பதால்,

இது குடைல அைடகċறது. ஒவ்ெவாரு மிருகத்தċற்கும் தகுந்த படி பூச்சČயĊன்

அைமப்பĊலும், குணத்தċலும் ேவறுபாடுகள் உண்டு. பூச்சČயĊன் நீளம் 10

மீட்டர் வைர இருப்பதுண்டு. இது மலத்துடன் ெவளிேய வரும் ேபாது

துண்டு துண்டாக ெவளி வரும். இப்பூச்சČ நம் நாட்டில் அதċக அளவĊல்

காணப்படவĊல்ைல. பன்றČ, மாடு ேபான்ற மிருகங்களின் இைறச்சČைய

நன்றாக ேவக ைவக்காமல், உண்பதால் இப்பூச்சČ ெதாற்றČக் ெகாள்கċறது.

இப்பூச்சČ பசČயĊன்ைம வயĊற்றுவலி, அஜீரணம் ேபான்ற அறČகுறČகைள

ஏற்படுத்தும்.

பன்றČகளினால் ஏற்படும் நாடாப் புழுவĊன் குஞ்சுகள் மூைள, தைசகள்,

கழுத்து, நாக்கு ஆகċயவற்ைறத் தாக்கும். மூைளயĊல் கட்டிைய ஏற்படுத்தċ

வலிப்ைப ஏற்படுத்தும். ஆனால் மாட்டின் இைறச்சČயĊனால் உண்டாகும்

நாடாப்பூச்சČ இம்மாதċரிக் குணங்கைள உண்டு பண்ணுவதċல்ைல. மாடு,

பன்றČ, ேபான்றவற்றால் உண்டாகும் ேநாையக் குணப்படுத்த ‘ெமப்பாகċரின்’

என்ற மருந்ைத மருத்துவர்கள் சČபாரிசு ெசய்வார்கள். இந்ேநாய்க்குத் தடுப்பு

முைற இைறச்சČைய நன்றாக ேவக ைவத்து உண்பதும், வĊயாதċயால்

பாதċக்கப்பட்ட குழந்ைதகள் மலம் கழிக்கக் கழிவைறகைள மட்டுேம
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உபேயாகப்படுத்துவதும்ஆகும். நாடாப்பூச்சČகளில் மற்ெறாருவைக நாயுடன்

ஒட்டிப் பழகுவதால் வரும் நாடாப்பூச்சČ ஆகும். இது மதுைர மாவட்டத்தċல்

அதċகமாகக் காணப்படுகċறது. இப்பூச்சČயĊன் முட்ைடகள் வாய் வழியாகச்

ெசன்று குடைல அைடகċன்றன. அங்கċருந்து இரத்தக்குழாய்களின் மூலம்

கல்லீரலுக்குச் ெசன்று அங்கு ெபரும் கட்டிைய உண்டு பண்ணுகċன்றன.

சČல சமயங்களில் இக்கட்டிகள் மண்ணீரல், மூத்தċரக்குழாய், மூைள,

நுைரயீரல், எலும்பு ேபான்ற இடங்களிலும் ஏற்படுவதுண்டு. இக்கட்டிகைள

எக்ஸ்ேர மூலம் காணலாம். இதற்கு சČல சமயங்களில் மாத்தċைரகள்

உபேயாகப்படுத்தப்படுகċன்றன. இதற்குத் தடுப்பு முைறயாக நாயுடன் ஒட்டிப்

பழகாைமயும், அது சாப்பĊடும் தட்டுகைள ேவறுபடுத்தċ ைவப்பதும் அவசČயம்.

ெதரு நாய்கைள ஒழித்து, வீட்டு நாய்களுக்குத் தகுந்தபடி மருந்து ெகாடுத்து

நாடாப்புழுைவ அகற்ற ேவண்டும். இறந்த பĊராணிகைள மிக ஆழத்தċல்

புைதக்க ேவண்டும். இல்ைலேயல் எரித்துவĊட ேவண்டும். ஏெனனில்

இறந்த பĊராணிகைளநாய் தċன்றும்ெபாழுதுஅவற்றČல்உள்ளநாடாப்புழுேவ

நாையப் பற்றČக் ெகாள்கċறது.

குடல்பூச்சČகளில் சாட்ைடப்பூச்சČ என்ற ஒரு வைக உண்டு. இப்பூச்சČயĊன்

முட்ைடகள், உணவு, தண்ணீர் இவற்றČன் மூலம் குடலுக்குள் ெசல்கċன்றன.

அங்கு அைவ புழுக்களாக மாறČ, சுமார் ஒன்றைர அங்குலம் நீளம்

வைர வளர்கċன்றன. இப்புழுக்கள் இடும் முட்ைடகள் மலத்தċன்

வழிேய வரும். இப்பூச்சČயĊன் முட்ைடகள், அசுத்தமான தண்ணீர், ேவக

ைவக்காத அல்லது மலத்ைத உரமாக இட்டு வளரும் காய்கனிகள் மூலம்

மீண்டும் குடலுக்குள் ெசல்லுகċன்றன. குழந்ைதகளுக்கு இப்பூச்சČகள்

ெபாதுவாக ஊறுவĊைளவĊப்பதċல்ைல. சČல சமயங்களில் வயĊற்றுவலி,

வயĊற்றுப்ேபாக்கு, குடல்வால் அைடப்பு, குதம் தள்ளுதல் ேபான்றவற்ைற

உண்டாக்கும். மருத்துவர்கள் இப்பூச்சČக்கு ‘தேயாெபண்டேசால்’ என்ற

மருந்ைதக் ெகாடுப்பார்கள். ெவப்ப நாடுகளில், குறČப்பாக, நம் நாட்டில்

ஒரு குழந்ைதயĊன் மலத்தċல் நாக்குப்பூச்சČ, கீரிப்பூச்சČ, ெகாக்குப்பூச்சČ,

சாட்ைடப்பூச்சČ ஆகċயைவ ஒேர சமயத்தċல் ெபாதுவாகக் காணப்படும்.

வாந்தċ, பசČயĊன்ைம, உடல் அரிப்பு, ேபதċ, சுரம், மூச்சு இழுப்புச் சுணக்கம்,

இரத்தச்ேசாைகஆகċயைவஇவற்றČன்ெபாதுஅறČகுறČகளாகும்.
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ேமேல குறČப்பĊட்ட பூச்சČகள் அல்லாத, கண்ணுக்குத் ெதரியாத

குடற்பூச்சČகளும் குடலில் உண்டு. அைவகளில் ‘எண்ட் அமிபா’ ‘ஜியார்டிேயா’

என்பைவ முக்கċயமானைவகளாகும். இைவ காரணமாகக் காய்ச்சல்,

பசČயĊன்ைம, வயĊற்றுப்ேபாக்கு, ெபருங்குடலில் புண், கட்டி, வீக்கம்,

கல்லீரலில் வீக்கம் ஆகċயைவ உண்டாகும். இந்த ேநாய் உள்ளவர்கள்

அசுத்தமான ைககளுடன் குழந்ைதகளுககு உணவு ெகாடுப்பதால் இந்ேநாய்

அவர்கைளப் பற்றČக் ெகாள்ளும். இந்ேநாய் ெதன்பட்டவுடன் அசட்ைடயாக

இல்லாமல் உடேன தகுந்த சČகċச்ைச ஆரம்பĊக்க ேவண்டும். மருத்துவரின்

அனுமதċ மூலம் மலம் பரிேசாதைன ெசய்து, அவர் கூறும் அறČவுைரயĊன்படி

‘ெமட்ரிடேசால்’ ேபான்ற மருந்துகைளக் ெகாடுக்க ேவண்டும். நமது நாட்டில்

குழந்ைதகளிடம் அதċகமான அளவĊல் குடற்பூச்சČகள் காணப்படுவதற்குக்

காரணம், நமது பழக்க வழக்கங்கேள ஆகும். ெதரு ஓரங்களிலும், தċறந்த

ெவளிகளிலும், மலம் கழிக்கும் பழக்கம் இன்றும் ெபரும்பாலானவர்களிடம்

காணப்படுகċறது. ைககால்கைளச் சுத்தமாகக் கழுவĊட்டு உணவு

உட்ெகாள்ளும் பழக்கம் பல ேபரிடம் இல்ைல, நமது கċராம மக்களிைடேய,

ெசருப்பு அணியும் பழக்கமும் குைறவாகத்தான் உள்ளது. குடற்பூச்சČகளின்

பாதċப்புக்களிலிருந்துவĊடுபட, ெவளியĊடங்களில்மலம்கழிக்கும்பழக்கத்ைத

அறேவ ஒழிக்க ேவண்டும். சுத்தமான கழிவைறகளில் மலம் கழிக்கும்

பழக்கம் எல்ேலாருக்கும் வர ேவண்டும். சாப்பĊடுவதற்கு முன் சுத்தமாக

ைக, கால்கைளக் கழுவ ேவண்டும். ெசருப்புப் ேபாடும் பழக்கத்ைதக்

ைகக்ெகாள்ள ேவண்டும். உண்ணும் காய்கனிகளுக்கு மலத்ைத உரமாகப்

ேபாடுவைதத் தவĊர்க்க ேவண்டும். ேமேல கூறப்பட்டைவ அைனத்தும்

மிகச் சாதாரணமாகத் ேதான்றும். ஆனால் குழந்ைதகளுக்கு, குடற்பூச்சČ

வருவதற்குக் காரணம் இைவதான். ஆகேவ சுகாதாரமான பழக்கங்கைள

நாம் ைகக்ெகாள்வேதாடு நமது குழந்ைதகளுக்கும் அவற்ைறக் கற்றுக்

ெகாடுக்க ேவண்டும். இதுேபான்ற ேநாய்கைள ஒழிக்க இதுதான் சரியான

வழியும் - வைகயும்ஆகும்

தஞ்ைச டாக்டர் சு.நேரந்தċரன் எம்.எஸ்., பĊ.எச்.டி, சČறப்பு நċைலப்

ேபராசČரியர் தமிழ்நாடு எம்.ஜி.ஆர் மருத்துவப்பல்கைலக்கழகம், தஞ்சாவூர் -1
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7. தடுக்கக் கூடிய ேநாயும் அதன் தடுப்பு முைறயும்

-ஜூன் 16, 2019

மனித வாழ்க்ைகயĊல் சČறப்பான அம்சம் ேநாயற்ற வாழ்க்ைகேய யாகும்

எவ்வளவுதான் ெசல்வமும் ெசழிப்பும், ெபயரும், புகழும் இருந்தாலும்

ஆேராக்கċயமான வாழ்க்ைகயĊல்லாவĊட்டால் ெபரும்பாலும் மனிதனுக்குக்

கċைடப்பது துன்பமும் துயரமுேம. ேநாய்களில் ெபரும்பாலானைவ

கவனக்குைறவால்தான் ஏற்படுகċன்றன என்பது மருத்துவர்கள் கண்ட

உண்ைம. ஒரு மனிதன் ேமற்ெகாள்ள ேவண்டிய சாதாரணமான

தடுப்பு முைறகைளக் ைகக்ெகாள்ளாததால்தான் ெபரும் ேநாய்கள்

ஏற்பட்டு அவைனக் கவைலக்கு உள்ளாக்குகċன்றன. கவனக்குைறவு,

சČறு-சČறு வĊஷயங்களில் அசட்ைடயாக இருத்தல் ஆகċயைவ ெபரும்

ேநாய்களுக்கு அடிப்பைடயாக அைமந்து, மனிதனுக்கு உடல் துன்பத்ைதயும்,

பணச்ெசலைவயும்ஏற்படுத்துகċன்றன.

‘பத்து நாட்களுக்கு முன்பு காலில் முள் ைதத்தது, முள்ைள

எடுத்துவĊட்ேடன். இப்ேபாது கழுத்து வĊைறப்பாக இருக்கċறது. வாய்

தċறக்கேவா, உணவு வĊழுங்கேவா முடியாது துன்பப்படுகċேறன்’ என்று

ஒருவர் கூறுவாேரயானால் அவர் ‘ெடட்டனஸ்’ என்று ெசால்லப்படும்

வாய்ப்பூட்டு ேநாய்க்கு இைரயாகċயĊருக்கċறார் என்று ெபாருள். முள்

ைதப்பது என்பது சாதாரணம்தான். ஆனால் முள் ைதத்ததன் வாயĊலாகத்

ெதருப்புழுதċயĊல் உள்ள “ெடட்டனஸ்” என்ற கċருமி நரம்ைபத் தாக்கċ

இந்ேநாைய வĊைளவĊத்துள்ளது. காலில் ெசருப்புப் ேபாட்டிருந்தால் முள்

ைதத்தċருக்குமா? ெசருப்புப் ேபாடவĊல்ைல என்ற சČறு கவனக்குைறவு

ெபரும் துன்பத்தċற்கு வĊத்தாகċவĊட்டது. சČராய்ப்பு மற்றும் காயங்களுக்கு

மாட்டின் சாணத்ைதத் தடவுவது நம்மில் சČலரிைடேய உள்ள பழக்கம்.

சாணம் காரணமாகவும்‘ெடட்டனஸ்’ (Tetanus) ேநாய் பரவலாம். ெதருவĊல்

உள்ள கழிவுப் ெபாருள்களில் காணப்படும் இக்கċருமிகள் மனித உடலில்

உள்ள காயங்களின் மூலம் உள்ேள ெசன்று இந்ேநாைய உண்டாக்குகċறது.
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இந்ேநாய், பĊறக்கும் குழந்ைதயĊன் ெதாப்புள் ெகாடிையச் சுகாதாரமாக

ெவட்டிவĊடாததாலும், கருக்கைலப்புக்குச் சுத்தமான கருவĊகைளப்

பயன்படுத்தாது குச்சČ, கம்பĊ முதலியைவகைளப் பயன்படுத்துவதாலும்

பூச்சČப்பல், சீழ்வழியும் காது ேபான்றைவ மூலமாகவும் உண்டாக வாய்ப்பு

உண்டு. அடுத்ததாக, ‘டிப்தċரியா’ என்ற ேநாைய எடுத்துக் ெகாள்ேவாம்.

இைதத் ‘ெதாண்ைட அைடப்பான்’ என்று கூறுவார்கள். பĊறந்த குழந்ைதக்கு

இந்ேநாய்வருவதċல்ைல; ஏன் என்றால்அப்ெபாழுதுதாயĊன் ேநாய் எதċர்ப்புத்

தன்ைம குழந்ைதக்கும் இருக்கċறது. பĊறகு, அது குைறயக் குைறய சுமார் 3

வயதċல்இருந்து 5வயதுவைரஇந்ேநாய்அதċகமாகċ வருகċறது.

குழந்ைதக்கு முதலில் இேலசாகக் காய்ச்சல் வரும். ெதாண்ைடக்

கம்மல், ஆகாரம் தங்காமல் வாந்தċ, மூச்சுவĊடச் சČரமம் ஆகċயைவ ஏற்படும்.

உள்நாக்கċன் ேமேல ஒருவĊத ெவள்ைளப்பைட காணப்படும். குரல்வைள

வீங்கċ மூச்சுக் குழாய் அைடபட்டு இைரப்புடன் மூச்சு ெவளிவரும். சரியான

முைறயĊல் சČகċச்ைச ெசய்யாவĊட்டால் இந்ேநாய் குழந்ைதக்கு ஆபத்ைத

வĊைளவĊக்கும். இந்ேநாையக் குணப்படுத்தும் அளவுக்கு இன்று மருத்துவ

சČகċச்ைச வளர்ந்துள்ளது என்றாலும் இந்ேநாய்க்கு அடிப்பைடக் காரணம்

குழந்ைதக்குச் சČறு வயதċேலேய டிபĊடி என்ற முத்தடுப்பு ஊசČையப்

ேபாடாதேத ஆகும். பĊறந்த குழந்ைதக்குக் காலாகாலத்தċல் ேபாட ேவண்டிய

தடுப்பு ஊசČ ேபாடததால் இக்ெகாடிய வĊயாதċ வருகċறது. அப்படி வĊயாதċ

வந்த குழந்ைதகளுக்குப் ெபன்சČலின், எரிதċேரைமசČன், டிப்தீரியா எதċர்ப்பு

ஊசČ ஆகċய மருந்துகைளக் ெகாடுத்து இந்த ேநாையக் குணப்படுத்துவது

மருத்துவர்கள் வழக்கம். இந்ேநாய் வீட்டில் உள்ள மற்ற குழந்ைதகளுக்கும்

ெதாற்றČக் ெகாள்ள வாய்ப்பு உண்டு. இனி, கக்குவான் என்ற ேநாய் பற்றČக்

காண்ேபாம். இந்த ேநாய் காணப்பட்ட குழந்ைதக்கு ெநஞ்ைச உள்ளிழுக்கும்

சத்தத்ேதாடு கூடிய கடுைமயான இருமல் இருக்கும். மூச்சுக் குழல் அழற்சČ,

நċேமானியாக் காய்ச்சல், காதċல் சீழ் வருதல், கண்ணில் நீர் வருதல், இரத்தல்

கட்டுதல்முதலியைவஏற்பட்டுஉயĊருக்ேகஊறுவĊைளய ேநரிடலாம்.

ேமலும் இந்ேநாய் வீட்டில் உள்ள மற்ற குழந்ைதகளுக்கும் ெதாற்றČக்

ெகாள்ளும் தன்ைமயுைடயது. இந்ேநாய் வாய்ப்பட்ட குழந்ைதகளிடம் உள்ள
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ேநாய்க்கċருமிகள் ேபசும்ெபாழுதும், தும்மும்ெபாழுதும், இருமும்ெபாழுதும்

பக்கத்தċல் உள்ள, குழந்ைதகைள உடன் தாக்கும் தன்ைமயுைடயது. ெபண்

குழந்ைதகளுக்ேக இந்ேநாய் அதċகம் வருகċறது. இந்ேநாய்த் தடுப்பு

முைறயாக, அந்த ேநாயுற்ற குழந்ைதையப் பள்ளிக்கு அனுப்பக்கூடாது.

ேமலும் வீட்டில் உள்ள மற்ற குழந்ைதகளுடனும் ேசராமல் பார்த்துக்

ெகாளள் ேவண்டும்.ேமற்கூறČய இம்மூன்று ேநாய்களும் குழந்ைதகைளத்

தாக்காமல் இருக்க டிரிப்பĊல் ஆன்டிஜன் என்ற முத்தடுப்பு ஊசČையப் ேபாட

ேவண்டும். இந்த ஊசČைய முைறயாகக் குழந்ைத பĊறந்த மூன்றாவது

நான்காவது, பத்தாவது, மாதங்களில் 5வது வயதċலும் அவசČயம் ேபாட

ேவண்டும். இவ்வாறு ேபாட்டுவĊட்டால் குழந்ைதகைள டிப்தċரியா,

கக்குவான், ெடட்டனஸ் ஆகċயவற்றČலிருந்து தடுக்க முடியும் என்பது நċச்சயம்.

முன்ெனச்சரிைகயாகத் தடுக்கக்கூடிய ேநாய்களில் இளம் பĊள்ைளவாதமும்

ஒன்று. ேநாய் உள்ளவரின் ேகாைழ, மலம் ஆகċயவற்றČன் மூலம் 5

வயதுக்குட்பட்ட குழந்ைதகளுக்ேக இந்ேநாய் அதċகமாக வருகċறது. இதċல்

மூன்று வைக உண்டு. காய்ச்சேலாடு உடம்பு வலிையயும் உண்டாக்குவது

ஒரு வைக. தைலவலி, காய்ச்சேலாடு தைல வĊைரப்ைபயும், முதுகு

வĊைறப்ைபயும் ஏறபடுத்துவதுஇன்ெனாருவைக.

மூன்றாவது வைக ேமற்கூறČயைவகேளாடு ைக, கால்கைளச்

ெசயலிழக்கச் ெசய்து வĊடும் கடுைம வாய்ந்தது. இந்ேநாையத் தடுக்க

‘சால்பĊன்’ என்ற ெசாட்டு மருந்ைத ‘டிரிப்பĊல் ஆன்டிஜன்’ ஊசČேபாடும்

காலத்தċேலேய குழந்ைதயĊன் வாயĊன் வழிேய உள்ளுக்குள் ெகாடுத்துவĊட

ேவண்டும். மருந்து ெகாடுத்த ஒரு மணி ேநரம் பால் ெகாடுக்காது

இருந்தால் இம்மருந்தċன் தன்ைம பாதċக்காது. ேநாய் கண்ட குழந்ைதைய

மற்ற குழந்ைதகளுடன் ேசரவĊடாமல் ெசய்வதால் இந்ேநாய் மற்ற

குழந்ைதகளுக்குப் பரவாமல் தடுக்கலாம். ’ெகாடுைம வாய்ந்த ெபரியம்ைம

ேநாையவĊரட்டிவĊட்ேடாம். மறுபடியும்வந்துவĊடாமல்இருப்பதற்குநம்நாட்டில்

எங்காவது ’ெபரியம்ைம ேநாய் கண்டால் முதலில் கூறுகċறவர்களுக்கு

ரூபாய் 1,000 பரிசு என்ற அறČவĊப்ைபக் காண்கċேறாம். இந்ேநாய்

சுரம், கண்வலி, கண்ணில் பூ வĊழுதல், கண் பார்ைவ இழப்பு, அழற்சČ,

இருதயப் பழுது ஆகċயவற்ேறாடு மாறாத வடுக்கைளயும் ஏற்படுத்தக்கூடும்.
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இந்ேநாய் தடுக்கக்கூடியேத. தடுத்துவĊட்ேடாம். கவனம் ேதைவ.

கவனக்குைறவு ஏற்பட்டால் மீண்டும் ெதால்ைலக்கு ஆளாகலாம். ஆகேவ

குழந்ைத பĊறந்தவுடன் அம்ைம ைவத்துக் ெகாள்வது மிக மிகஅவசČயம்.

ெவளிநாட்டிலிருநது வருகċறவர்களும், ெவளிநாட்டிற்குச் ெசல்பவர்களும்

அம்ைம ைவத்துக் ெகாள்வது என்பது தடுப்புமுைறகைளக் ைகக்ெகாள்ள

ேவண்டியஅவசČயத்ைதெயாட்டி ஏற்படுத்தப்பட்ட சட்டேமயாகும்.

ெபாதுவாக மக்களுக்கு எதċர்ப்புத் தன்ைமைய வளர்த்துக் ெகாள்ளும்

பழக்கம் வர ேவண்டும். ேநாய் எதċர்ப்புத் தன்ைமைய உடலில் ெபறுவதன்

மூலம் உயĊைரக் குடிக்கும் அல்லது உருவத்ைத குைலக்கும், அம்ைமையயும்,

உடைலக் குைறக்கும் இளம்பĊள்ைள வாதத்ைதயும், மாதக் கணக்கċல்

இருமல் உண்டாக்கும் சுக்குவாைனயும் மற்றும் உயĊைரக் குடிக்கும்

ெடட்டனஸ், டிப்தீரியா ேபான்ற வĊயாதċகைளயும் நாட்ைடவĊட்டு அகற்றČ

நாம் நல்வாழ்வு ெபற முடியும் என்பது தċண்ணம். கவனத்ேதாடு காலா

காலத்தċல் ேபாடப்படும்இந்தத் தடுப்புஊசČகளுக்கும் மற்ற மருந்துகளுக்கும்

ெசலவு குைறவுதான். இச்ெசலைவ எண்ணுவேதா, அல்லது கவனக்குைற

வாக இந்தத் தடுப்பு முைறகைளக் ைகெகாள்ளாமல் இருப்பேதா ெபரும்

துன்பத்தċற்கு அடிேகாலுவ தாகும். ஆகேவ ெசய்ய ேவண்டிய தடுப்பு

முைறகைளச் ெசம்ைமயாகச் ெசய்து நாமும் நம்நாட்டு மக்களும் நல்வாழ்வு

வாழ்ேவாமாக.

தஞ்ைச டாக்டர் சு.நேரந்தċரன் எம்.எஸ்., பĊ.எச்.டி, சČறப்பு நċைலப்

ேபராசČரியர் தமிழ்நாடு எம்.ஜி.ஆர் மருத்துவப்பல்கைலக்கழகம், தஞ்சாவூர் -1
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8. அடி முதுகுவலி

-ஜூன் 23, 2019

…

மனிதன் ேதான்றČய காலம் ெதாட்டுச் சČறுவர் முதல் ெபரியவர் வைர

எக்காலத்தċலும் வரக்கூடிய ஒரு ேநாய் அடிமுதுகுவலி. பழங்கால ஓவĊயம்,

சČற்பகம் ஆகċயவற்றČலும் கċறČஸ்தவ ேவதத்தċலும் இந்ேநாய் பற்றČய

குறČப்புகள் காணப்படுகċன்றன. தம் வாழ்நாளில் ஒரு முைறேயனும் அடி

முதுகு வலி வராதவர்கள் யாராவது இருப்பார்களா? என்றால் சந்ேதகம்தான்.

இவ்வலிவருவதற்குஆண்,ெபண்,ஏைழ,பணக்காரர், படித்தவர்,படிக்காதவர்

என்ற ேபதேம கċைடயாது.

இவ்வலி இடுப்பு, சுளுக்கு, வாய்வு, மூச்சுப்பĊடிப்பு என்று பல ெபயர்

ெகாண்டு அைழக்கப்படுகċறது. இவ்வலி முதலில் ெபாறுத்துக் ெகாள்ளும்

அளவு இருந்தாலும் பĊறகு அடிக்கடி ெதாந்தரவு ெகாடுப்பதாக மாறČ,

கைடசČயĊல் ெபாறுக்க முடியாத வலியாகக் கூட ஆகċவĊடும். மூட்ைட ேபான்ற

கனமான ெபாருைள தċடீெரன்று தூக்கும் ெபாழுேதா, அலமாரி ேபான்ற
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ெபாருைள தள்ளும் ெபாழுேதா, இவ்வலி வரும். ஏன்? தண்ணீர் குடத்ைதத்

தூக்கும் ெபாழுது கூட வரலாம். குழந்ைத பĊறக்கும் ெபாழுது இடுப்பĊல்

வலி வரும் என்பது எல்ேலாருக்கும் ெதரியும். ஆனால் சČல சமயம் பĊள்ைள

பĊறந்த பĊறகு இவ்வலிேய ஒருெதாடர்கைதயாவதும் உண்டு. சČலருக்கு

இருமிக் ெகாண்டிருக்கும் ெபாழுது கூட, தċடீெரன்று அடி முதுகு வலி வந்து

இரண்டு மூன்று நாட்கள் படுக்ைகயĊல் படுக்க ைவத்துவĊடும். பĊன்பு வலி

நċவாரணிகைள, நாடி ஓட ைவத்து வĊடுகċறது. இந்ேநாய் சாதாரண ேவைல

ெசய்பவர்களிலிருந்துகடினேவைலெசய்பவர்வைரவரலாம்.

மனிதனுக்கு வரும் ேநாய்கள், அதċக ெதாந்தரவு ெகாடுக்கும்

ெபாழுதுதான் ெபரும்பாலும் முக்கċயத்துவம் ெபறுகċன்றன, இல்ைலேயல்

அைவ அசட்ைட ெசய்யப்படுகċன்றன. இதுேபாலேவ இந்ேநாயும்

முதலில் வலி குைறவாக இருக்கும்ெபாழுது கவனிக்காமல் இருந்து வலி

ெதாடரும்ெபாழுது அல்லது அதċகரிக்கும் ெபாழுதுதான், மருத்துவம்

ெபற நċைனக்கċேறாம். ெபரும்பாலும் மூட்ைட தூக்குபவர்கள், இரயĊல்

பயர்ேமன்கள் ேபான்ற கடின ேவைல ெசய்பவர்களுக்குத்தான் இவ்வலி

அதċகம் ஏற்படுகċறது என்று நċைனக்கċேறாம். ஆனால் சுவீடனில் எடுத்த

வĊஞ்ஞான் கணக்குப்படி சாதாரணமாக அல்லது கனமான ேவைல ெசய்யும்

எல்லாத் ெதாழிலாளிகளுக்கும், இந்ேநாய் ஏறத்தாழ ஒேர சதவĊகċதத்தċல்

தான் வருகċறது எனத் ெதரிய வந்துள்ளது. இவ்வலி ஒருமுைற வந்தால்

மறுமுைறயும் வர வாய்ப்பு உண்டு. இடுப்பு வலி உள்ளவர்களில்

பாதċப்ேபருக்கு ேமல், கழுத்து வலியும் நடு முதுகு வலியும் ேசர்ந்து வரும்.

அடி முதுகுவலி வரும் வைக மூன்று: (1) இடுப்பĊல் மட்டும் வரும் சாதாரண

வலி (2) ெபாறுக்க முடியாத இடுப்பு வலி (3) இடுப்பு வலியுடன் ெதாைட

ெகண்ைடக்கால்வைரபĊன்புறேமாஅல்லதுெதாைடயĊன்முன்புறேமாவரும்

வலி.

இந்ேநாய் வரக்காரணம் என்ன? மனிதன் மற்ற வĊலங்குகைளப் ேபால்

அல்லாமல் நċமிர்ந்து நċற்கċன்ற உடம்ைபப் ெபற்ற காரணத்தċனால் பல

ேநாய்கள்வருகċன்றன. அதċல் ஒருவைகதான்இந்தஅடிமுதுகுவலிஎன்பது,

மனித உடலைமப்பĊல் காலிலிருந்து இடுப்பு எலும்பு வைரயுள்ள பகுதċ
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அதற்கு ேமலுள்ள உடைலத் தாங்கும் பீடமாக அைமந்துள்ளது. ஆனால்

ெபரும்பான்ைமயான அழுத்தத்ைதத் தாங்கċக் ெகாள்வது அடி முதுேக

ஆகும். முதுகċன் நடுவĊல், எலும்புகள் வரிைசயாகச் சங்கċலி ேபால் தைச

நார்களுடன் இைணக்கப்பட்டிருக்கċன்றன. இந்த எலும்பு வரிைசயĊல்

ஓர் எலும்புக்கும் மற்ேறார் எலும்புக்கும் நடுவĊல் புரதத்தால் ஆன ஒரு

ெபாருள் உள்ளது. இந்தப் புரதேம முதுகு எலும்புகள், ஒன்றுக்ெகான்று

நசுங்காது பாதுகாக்கவும் முதுகு வைளயவும் உதவுகċறது. ேமலும் புரதப்

ெபாருள் நடுவĊல் பஞ்சு ேபான்றும், அைதச் சுற்றČச் சற்று கடினமாகவும்

இருக்கும். முதுகு எலும்புகளில் தċடீெரன்று அழுத்தம் அதċகம் ஆகும்

ெபாழுது இந்தப் பஞ்சுப் ேபான்ற பாகம் முதுகு எலும்பĊன் நடுவĊல் இருக்கும்

தண்டுவடத்ைதேயா அல்லது அதċலிருந்து பĊரிந்து ெசல்லும் நரம்ைபேயா

அழுத்துகċறது. இந்தப் பĊதுங்கċய புரதப் ெபாருள் தண்டுவடத்ைத நடுவĊல்

அழுத்தċனால் இடுப்பĊன் இரு புறமும் வலி வந்து இரண்டு காலிலும்

பரவும். பக்கவாட்டில் ஒருபுறமும் வலி வந்து இரண்டு காலிலும் பரவும்.

பக்கவாட்டில் ஒருபுறமாக அமுக்கċனால் அந்தப் பக்க இடுப்பும் காலும்

வலிக்கும். சுமார் 80சதவĊகċதம் ேநாயாளிகள் இவ்வலி வந்த ேநரத்ைதயும்

காரணத்ைதயும் சரியாகக் கூறுவார்கள். உதாரணமாக, காைலயĊல் ெநல்

மூட்ைடையத் தċடீெரன்று தூக்கċேனன்: அப்ெபாழுதுதான் இடுப்பு பĊடித்துக்

ெகாண்டு வலி வந்தது என்பது ேபான்ற காரணத்துடன் வலி வந்த வĊதத்ைத

வĊளக்குவார்கள்.

இவர்கள் வலி வந்தவுடன், அப்படிேய இடுப்ைபப் பĊடித்துக் ெகாண்டு,

நகர முடியாமல் படுத்துவĊடுவார்கள். ேமலும் நடக்க ஆரம்பĊக்கும்ெபாழுது

சற்று சாய்ந்து குனிந்தபடி ைகைய இடுப்பĊல் ைவத்துக் ெகாண்டு ெமதுவாக

நடப்பார்கள். இருமினாலும், தும்பĊனாலும், சČரித்தாலும் வலி அதċகமாகும்.

வலி உள்ள இடத்தċல் உணர்ச்சČகள் ேவறுபட்டு ஊசČ குத்துவைதப்ேபால்

இருக்கும். வலி கால்வைர பரவĊனால் தைசகள் கடுகடுக்கும். முதுகு எலும்பு

அைசைவக் குைறப்பதற்காக அதன் பக்கத்தċல் உள்ள தைசகள் வĊைரப்பாக

இருக்கும். இதனால் முதுகċல் நடுப்புறம் பள்ளமாக இருக்கும். வயĊறும்

புட்டமும் முன்னும் பĊன்னும் தள்ளியது ேபால் இருக்கும். இவர்கள் குனிந்து

நċமிர முடியாது. படுத்தċருந்தால் காைல மடக்கċேய படுத்தċருப்பார்கள்.
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ஏெனனில் காைல நீட்ட வலி அதċகரிக்கும். இந்ேநாய் நாட்பட்டிருக்க,

ேநாயĊனால் பாதċக்கப்பட்ட தைசகள் வலுவĊழந்துவĊடும். இவர்கள் தங்கள்

வலிையக் குைறத்துக் ெகாள்ள ஒருக்களித்து உட்கார்ந்து ெகாள்வார்கள்.

இல்ைலேயல் இடுப்ைப வைளத்துப் படுத்துக் ெகாள்வார்கள். புரதம்

நசுக்கம் இன்றČ, மற்ற எத்தைனேயா காரணங்களாலும் அடி முதுகுவலி

வரலாம். அைவகளாவன, சாதாரணமாக இடுப்பு முக்ேகாண எலும்புடன்

வரிைசயாக இருக்கும். இைவ இயற்ைகக்கு மாறாகப் பĊறவĊயĊேலேய சČறČது

நகர்ந்தċருந்தாலும், பக்கவாட்டு இடுப்பு எலும்புடன் ேசர்ந்து இருந்தாலும்

அல்லது அடி நடு முதுகு எலும்புடன் ஒட்டி இருந்தாலும், இதன் பக்கத்தċல்

ெசல்லும் நரம்புகைள இவ்ெவலும்புகள் நசுக்குவதால் வலி வரும். இைதத்

தவĊர முதுகċன் நடுவĊல் பலத்த அடிபடும்ெபாழுேதா அல்லது உயரமான

இடத்தċலிருந்து கீேழ குதċக்கும்ெபாழுேதா, வĊலா எலும்புகளுடன் ேசர்ந்து

இருக்கும் முதுகு எலும்புகளுக்குக் கீழ் உள்ள முதுகு எலும்புகள், நசுங்கċேயா

அல்லது ஒடிந்ேதா ேபானால் வலிையக் ெகாடுக்கும். ேமலும் இவ்வலி முதுகு

எலும்பு அழற்சČ, காசேநாய், கċரந்தċ, காளான், எலும்பĊல் சீழ், காரணமாகவும்

வரலாம்.

இைவகைளெயல்லாம் வĊட, எலும்பு, தண்டுவடம் ஆகċயவற்றČல்

கட்டியĊருப்பĊனும், அல்லது மார்பு ைதராய்டு, சČறுநீரகம், பĊராஸ்ேடட்

ேபான்றவற்றČல் புற்றுேநாய் இருந்து, இரத்தம் மூலம் முதுகு எலும்பĊல்

பரவĊ அவ்ெவலும்பு நசுக்குவதாலும், ஒடிவதாலும் ெபாறுக்க முடியாத

வலி ஏற்படும். இம்மாதċரி ெகாடிய ேநாய்கைளத் தவĊர சČறுநீரகக் கல்,

ெபண்களுக்கு அடிவயĊற்றČல் இரத்த நாளங்கள் சுருண்டு புைடத்துக்

ெகாள்ளுதல், மாதவĊடாய்க் ேகாளாறு, பĊறப்பு உறுப்புகளில் ஏற்படும்

ேநாய் ஆகċயவற்றČனாலும் வலி வரலாம். ஆகேவ இடுப்புவலி நாள்பட

இருந்து குணமாகவĊல்ைலெயன்றால், ேமலும் வலி அதċகரித்துக் ெகாண்ேட

ெசன்றால் எலும்பĊல் புற்று அல்லது ெதாற்று ேநாய் உள்ளதா என்று அறČய

ேவண்டும். இதற்குவலிஉள்ளஇடத்ைதஎக்ஸ்ேரஎடுத்துப்பார்க்கேவண்டும்.

எக்ஸ்ேர மூலம் எலும்பு நசுங்கċயĊருத்தால், ஒடிந்தċருத்தல், புற்று முதலிய

ேநாய்கைளக் கண்டறČயலாம். இதċலும் ேநாய்க்கான காரணத்ைதக்

கண்டுபĊடிக்க முடியவĊல்ைலெயன்றால் எம்.ஆர்.ஐ ேசாதைன மூலம்

www.Kaniyam.com 41 FreeTamilEbooks.com



நலம்   தீக்கதċர்

துல்லியமாக அறČய முடியும். இந்ேநாய்களில் ேநாயாளிக்கு ெபருமளவĊல்

துன்பத்ைதக் ெகாடுக்கும் இடுப்புவலி, முதுகு புரதப்பĊதுக்கு இடுப்பு

வலியாகும்.

இவ்வலிவராமல்தடுப்பதுஎப்படி?

ஒவ்ெவாரு பள்ளி மாணவருக்கும் உடற்பயĊற்சČ அளிக்கும் ெபாழுது

முதுகċன் தைசகள் பலம் ெபறப் பயĊற்சČ அளிப்பது அவசČயம். கனமாக

ெபாருள்கைளத் தூக்கும் ெபாழுது முதுைக மட்டும் வைளக்காது

முழங்காைலயும் மடக்கċத் தூக்கப் பயĊற்சČ அளித்தல் ேவண்டும். இைதப்

ேபால, ெதாழிற்சாைலகளில், ெதாழிலாளிகளுக்கு முன்னங்காைல

மடித்து உட்கார்ந்து, சுைம தூக்கக் கற்றுக் ெகாடுக்க ேவண்டும்.

ேமலும் நாற்காலியĊல் அமர்ந்து படிக்கும் ெபாழுது முதுைக வைளத்து

உட்கார்ந்து படிக்காைமயும், கார் ஓட்டுைகயĊல் முதுகு வைளயாது

இருக்கத் தக்க வண்ணம் இருக்ைகைய அைமத்தலும் இவ்வலிையத்

தடுக்க உதவும் முைறகள் ஆகும். இைத முக்கċயமாக கணினிைய

பயன்படுத்துபவர்கள் கைடப்பĊடிக்க ேவண்டும். அதċக ேநரம் ஒேர இடத்தċல்

ேவைல ெசய்யும்ெபாழுது உட்காரக்கூடாது. உதாரணமாக சČனிமாப்

பார்க்கும்ெபாழுது, கார் ஓட்டும் அல்லது உட்கார்ந்து ேவைல ெசய்யும்

ெபாழுது, 1 மணி ேநரத்தċற்கு ேமலாக கணினியĊல் உட்கார ேநர்ந்தால்,

சČறČது ேநரம் எழுந்து நடந்த பĊறகு மறுபடியும் உட்கார்ந்து ெகாள்வது நல்லது.

உட்காரும் இடத்தċல் உள்ள குஷன், அமுக்கும் அளவு இல்லாது இருப்பது

நல்லது. தூங்கும் ெபாழுது குப்புறப்படுத்துத் துங்கக் கூடாது. பக்கவாட்டில்

முழங்காைலமடித்துஒருதைலயைணயுடன்உறங்குவதுநல்லது.

வலி வந்தவர்கள் இவ்வலி மீண்டும் வராது இருக்க, முதலில் முதுகு

தைசகளுக்கான உடற்பயĊற்சČ ெசய்ய ேவண்டும். உடற்பயĊற்சČயĊன்ெபாழுது

குப்புறப்படுத்துக் ெகாண்டு தைலையத் தூக்கċப் பறைவ ேபால் ைகையத்

தூக்கċ முழங்ைகைய மடித்து, பĊன்புறம் ைவத்தபடி 10 வĊனாடிகள் இருக்க

ேவண்டும். பĊறகு 5 வĊனாடிகள் ஓய்வு எடுத்துக் ெகாள்ள ேவண்டும்.

இவ்வாறு 20 தடைவகள், காைலயĊலும், மாைலயĊலும் உடற்பயĊற்சČ ெசய்ய

ேவண்டும். உட்கார்ந்து ெகாண்டு குனிந்து காைலத் ெதாட்டுச் ெசய்யும்
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உடற்பயĊற்சČகைள இவ்வலியால் வாடியவர்கள் ெசய்யக்கூடாது. ெதாந்தċ

உள்ளவர்கள் உடற்பயĊற்சČயுடன் தங்கள் உடல் எைடையயும் குைறக்க

ேவண்டும். இவர்கள் குப்புறப்படுத்துக் ெகாண்டு உடற்பயĊற்சČ ெசய்வது

கடினம். எனேவ மல்லாக்கப் படுத்தċருந்து காைல 45 முதல் 70 வைர உயரத்

தூக்கċ தாழ்த்த ேவண்டும். இப்பயĊற்சČையக் காைலயĊலும் மாைலயĊலும்

ெசய்வதுநல்லது.

இவ்வலி வந்த பĊன் மருத்துவமாக, வலி நċவாரணிகைளக் ெகாடுக்க

ேவண்டும். இவர்களுக்கு 2லிருந்து 4 வாரம் வைர பூரண ஓய்வு

ேதைவ. இத்துடன் மின் ஒத்தடங்கள் வலிையக் குைறக்கலாம். ேநாய்

குைறயவĊல்ைலெயன்றால், படுத்தċருக்கும் கட்டிலின் கால்புறத்ைதச் சற்று

உயரமாக ைவத்தċருந்து ெதாைடயĊலிருந்து கால் வைர பĊளாஸ்தċரி ஒட்டி

அைதக் கட்டிலில் கட்டி இருக்க, வலி குைறயும், பĊறகு, வலி குைறந்தவுடன்

சČல சமயம் இடுப்பĊல் பட்ைடயான ெபல்ட் அணிந்து இடுப்பு அைசைவத்

தடுக்க ேவண்டும். இைவகளில் எல்லாம் குணமாகவĊல்ைல, என்றால்,

அறுைவச் சČகċச்ைச ெசய்து பĊதுங்கċய புரதத்ைத எடுத்து வĊடுவது சČறந்தது.

அடி முதுகு வலி என்பது சாதாரணமானதுதான். ஆனால் இவ்வலிேய

ெதாடர்ந்து அதċகரித்ததால், ெதாற்றா அல்லது புற்றா என்பைத அறČந்து

தகுந்த மருத்துவம்ெசய்துெகாள்வதுதான்அறČவுைடைம.

தஞ்ைச டாக்டர் சு.நேரந்தċரன் எம்.எஸ்., பĊ.எச்.டி, சČறப்பு நċைலப்

ேபராசČரியர் தமிழ்நாடு எம்.ஜி.ஆர் மருத்துவப்பல்கைலக்கழகம், தஞ்சாவூர் -1
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9. கவனக் குைறவால் வரும் கவைல தரும்

ேநாய்கள்

-ஜூன் 30, 2019

‘ேநாயற்ற வாழ்ேவ குைறவற்ற ெசல்வம்’ என்பது நமது முன்ேனார்கள்

வாக்கு. ேநாய் அற்ற வாழ்வு வாழ்கċறவர்கள்தான் மகċழ்ச்சČயுடன்

வாழ்கċறார்கள். இவர்களது வாழ்க்ைக, ெசல்வமும், ெசழிப்பும் ெபற்று

வĊளங்குவைத நாம் கண்கூடாகக் காண்கċேறாம். இந்ேநாயற்ற வாழ்வுக்கு

முதன்ைமயாக நாம்ெசய்யேவண்டியதுஒருசČலெதாற்றுேநாய்கள்வராமல்

தடுப்பது ஆகும். அவ்வாறு தடுக்கக்கூடிய ெதாற்று ேநாய்களில் ைடபாய்டு,

யாைனக்கால் சுரம், காலரா, காசேநாய், மேலரியா, காலா அசார் என்னும்

கருப்புக் காய்ச்சல், ெவறČநாய்க்கடிஆகċயைவமுக்கċயமானைவ.

ைடபாய்டுசுரம்

ைடபாய்டு என்பது ஒரு ெதாற்று ேநாய், உணவு, மலம், குடிநீர், ஈக்கள்

ஆகċயைவ மூலம் இவ்வĊயாதċ மனிதைன எளிதċல் ெதாற்றČக் ெகாள்கċறது.

இந்த ேநாய்முற்றுவதற்கு 21 நாட்கள்ஆகும். ேநாயாளிக்குத்தைலவலியுடன்

கூடிய காய்ச்சல் மாைலயĊல் அதċகமாகċக் காைலயĊல் குைறந்தது ேபால்

ேதான்றும். இக்காய்ச்சல் நாளுக்கு நாள் அதċகரித்துக் ெகாண்ேட

ேபாகும். 100 பாரன்ஹீட்டிலிருந்து 105 பாரன்ஹீட்வைர சுரம் ஏறČ இறங்கும்.

இவ்வĊயாதċ கல்லீரைலயும், மண்ணீரைலயும் தாக்குவதால் அங்கு வலிைய

ஏற்படுத்தும். வயĊற்று உப்புசம், நċைனவு தடுமாற்றம், அடிவயĊற்றČல் வலி,

ேபதċ ஆகċயைவ உண்டாகலாம். வĊயாதċ முற்றČனால் குடலில் ஓட்ைட

வĊழலாம். இரத்தம், மலம், சČறுநீர்ஆகċயவற்ைற ேசாதைனெசய்வதன்மூலம்

இந்ேநாையக் கண்டறČயலாம். இந்ேநாய் ஒரு ெதாற்று ேநாய் என்பதால்

ேநாய் கண்டவைரத் தனி அைறயĊல் ைவத்துக் கவனிக்க ேவண்டும்.

இவர்கள் துணிமணிகைளக் ெகாதċநீரில் ேபாட்டுச் சுத்தப்படுத்த ேவண்டும்.
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ேநாயாளிையக் கவனிப்பவர்களும் மற்றும் வீட்டில் உள்ளவர்களும் டிஏபĊ

தடுப்பு ஊசČ ேபாட்டுக் ெகாள்ள ேவண்டியது அவசČயம். ேநாயாளியĊன்

படுக்ைக அைறையப் பĊனாயĊல் ேபாட்டுக் கழுவ ேவண்டும். ேநாயாளிக்கு

ேவண்டாத துணிகைள எரித்துவĊட ேவண்டும். பாைலக் காய்ச்சČக் குடிக்க

ேவண்டும். இவ்வĊயாதċக்குள்ளானவர் அைரகுைறயாக மருத்துவம் ெபறாது,

சுரம் நċன்ற பĊறகும் சČல நாட்கள் மருத்துவர் ஆேலாசைனயுடன் மருந்து

உட்ெகாள்ள ேவண்டும். அப்படிச் ெசய்யாவĊட்டால் தċரும்பத் தċரும்ப ேநாய்

தாக்கċ அவதċக்குள்ளாக ேநரிடும்.

யாைனக்கால் ேநாய்

மனிதனின் கவனக்குைறவு காரணமாக வரும் ெதாற்றுேநாய்களில்

மற்ெறான்று யாைனக்கால் ேநாய். இந்ேநாையப் பரப்புவது ெகாசுேவ.

யாைனக்கால் ேநாய் சுரம் கண்ட ேநாயாளிையக் கடித்துவĊட்டு பĊறகு

மற்ெறாருவைர அேத ெகாசு கடிக்கும்ேபாது ைபேலாரிேயா என்ற கċருமிகள்

உடலில் ெதாற்றČ இந்ேநாைய உண்டாக்குறČது. இக்கċருமி நċணநீர்த்

தாைரகைளத் தாக்கċ ெநறČக் கட்டிகைள ஏற்படுத்தும். ெநறČக்கட்டிகளினால்

நċணநீர்ஓட்டம்தைடபடுவதால்அதன்அருகċலுள்ளகால்,வĊைரப்ைபேபான்ற

உறுப்புக்கள் வீங்கும் சČல சமயம் வீக்கம் சČல நாட்களில் மைறந்துவĊடும்.

தகுந்த மருத்துவம் ெசய்யாவĊடில் நடுக்கத்துடன் கூடிய சுரம் தċரும்பத்

தċரும்ப உடைலத் தாக்கும். ேமலும் வீங்கċய உடல் உறுப்பு அப்படிேய

இருந்து பĊறகு அதċகமாக வீங்கċவĊடும். வீக்கம் உள்ள பாகங்கள் தடித்துத்

ேதால் ெசாரெசாரப்பாகவும் கறுத்தும் பார்ப்பதற்கு யாைனத் ேதாைலப்

ேபால் காட்சČயளிக்கும். இந்த ேநாய் ெபரும்பாலும் மனிதனின் காைலேய

தாக்குகċறது. ஆகேவதான் ‘யாைனக்கால் சுரம்’ என்று இந்ேநாைய

அைழக்கċேறாம். ேநாயாளியĊடமிருந்து பĊறருக்கு ேநாய் பரவக் ெகாசுேவ

காரணமாதலால் முதலில் ெகாசுைவ ஒழிக்க ேவண்டும். சுற்றுப்புறங்களில்

சாக்கைடயĊலும் தண்ணீர் ேதங்கċ இருந்தால் ெகாசு வளர வாய்ப்பு உண்டு.

ஆகேவ அவ்வĊடங்களில் ெகாசு மருந்து அடிக்க ேவண்டும். இதன் மூல

யாைனக்கால் சுரம் வராமல் தடுக்கலாம். இந்த யாைனக்கால் சுரத்தċற்கு

‘ைடயீதல்கார்பமசČன்’ என்றமருந்ைதமருத்துவர்கள்ெகாடுப்பார்கள்.
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ெவறČ நாய்க்கடி

ட்டில் ெசல்லப்பĊராணியாக நாைய வளர்க்கċேறாம். இந்நாயுடன் வீட்டில்

உள்ள அைனவரும் பழகுகċறார்கள். நாய்க்குத் தடுப்பு ஊசČ ேபாட்டிருந்தால்

நாயுடன் பழகுவைதப் பற்றČக் கவைலப்பட ேவண்டியது இல்ைல. ஆனால்

தடுப்பு ஊசČ ேபாடாத நாய் மனிதைனக் கடிக்ைகயĊல் உண்டாகும் ேநாேய

‘ெவறČ நாய்க்கடி’ என்று அைழக்கப்படுகċறது. இந்ேநாய் ஒரு வைக

ைவரஸ் கċருமியால் வருகċறது. இக்கċருமி உமிழ்நீர் சுரப்பĊகைளயும், நரம்பு

மண்டலத்ைதயும் தாக்குகċறது. அப்ெபாழுது ேநாய் கண்டவர் தண்ணீைரக்

கண்டாேலபயப்படுவார். சுரத்துடன்வாயĊலிருந்துஎச்சČல்ஒழுகċக்ெகாண்ேட

இருக்கும். ேவகமாகக்காற்றுபட்டால்கூடஉடல்சČலிர்த்துஇந்ேநாய்கண்டவர்

2-3 நாட்களில் இறந்துவĊடுவார்கள். ஆகேவ நாய் கடித்தவுடன் தடுப்பு

முைறைய எந்தவĊதத் தயக்கமும் இன்றČச் ெசய்து ெகாள்ள ேவண்டும். நாய்

கடித்துவĊட்டால் அது கடித்த இடத்ைத நன்றாகச் ேசாப்புப் ேபாட்டுக் கழுவĊ

கார்பாலிக் அமிலத்ைத அதன் ேமல் ேபாட்டுத் தடவ ேவண்டும்; அத்துடன்

வாய்ப்பூட்டு ேநாய் வராமல் இருக்க ‘ெடட்டனஸ் டாக்ஸாயĊட்’ ேபாட்டுக்

ெகாள்ளேவண்டும். நாய்க்கடிக்குஆளானவர்கள்ெவறČநாயாகஇருந்தாலும்

இல்லாவĊட்டாலும் ேபாட்டுக் ெகாள்ள ேவண்டும். இப்ெபாழுது ெவறČநாேயா,

ெதருநாேயா தடுப்பு ஊசČ ேபாடாத வீட்டு நாேயா எந்த நாய் கடித்தாலும் ஊசČ

ேபாட்டுக் ெகாள்வது அவசČயம் என்று வலியுறுத்தப்படுகċறது. தடுப்பு ஊசČ

அரசு மருத்துவமைனயĊலும் தனியார் நċறுவனங்களிலும் ேபாடப்படுகċறது.

கடித்த நாைய உடன் ெகான்றுவĊடாது தனியாகக் கட்டிப் ேபாட்டு ெவறČ

உள்ள நாய் தானா என்று அறČய ேவண்டும். ஏெனனில் ெவறČ நாையத்

ெதருக்களில் நடக்கவĊட்டால் ஆபத்து அதċகமாகும். இக்காரணத்தாேலேய

ெதருநாய்கைளநகராட்சČயĊனர்பĊடித்துச்ெசல்கċன்றனர். இந்ேநாய்ெகாண்ட

நாய் இறந்துவĊட்டால் புைதக்காது எரித்துவĊட ேவண்டும். ஏெனனில் இறந்த

நாையத் தċன்னும்மற்ற பĊராணிகளுக்கும்ெவறČ வரக்கூடும்.

காலரா

தடுக்கக்கூடிய ெதாற்று ேநாய்களில் அடுத்ததாக காலராைவப்

பார்ப்ேபாம். தċருவĊழாக்கள் ேபான்ற மக்கள் ஒன்றுகூடும் இடங்களில்
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சுத்தக் குைறவு காரணமாகவும் அசுத்தமான தண்ணீர் மற்றும் ஈ ெமாய்த்த

உணவு ஆகċயவற்ைற உட்ெகாள்வதாலும் இந்த ேநாய் ெவகு வĊைரவĊல்

பரவĊவĊடுகċறது. வயĊற்றுவலி, கழுநீைரப் ேபான்றகட்டுக்கடங்காதவயĊற்றுப்

ேபாக்கு, தடுக்க முடியாத வாந்தċ, தாகம் ஆகċயைவேய காலராவĊன் முக்கċய

அறČகுறČகளாகும். உடலில் உள்ள உப்புச்சத்தும், நீர்ச்சத்தும் ேநாய் முற்றČய

ஒரு சČல மணி ேநரங்களுக்குள்ெவகுவாகக்குைறந்துவĊடும். ஆகேவஉடம்பு

சČல்லிட்டுச் சக்தċ குைறந்துவĊடும். இரத்த அழுத்தமும் மிகக் குைறந்துவĊடும்.

ஆகேவ இைத ஒரு அவசர ேநாயாகக் கருதċ இந்ேநாயாளிைய உடனடியாக

மருத்துவமைனயĊல் ேசர்க்க ேவண்டும். இந்ேநாய் பரவĊ உள்ள இடங்களில்

வசČக்கும் மக்கள் தண்ணீைரயும், பாைலயும் ெகாதċக்க ைவத்துக்

குடிக்க ேவண்டும். உணவுகைள ஈ ெமாய்க்காமல் பார்த்துக் ெகாள்ள

ேவண்டும்.கழிவைறகைளப் பĊளிச்சČங் பவுடர், பĊனாயĊல் ேபாட்டுக் கழுவ

ேவண்டும். காலராதடுப்பு ஊசČையப் ேபாட்டு ‘ெடட்ராைசக்கċளின்’ மாத்தċைர

கைளஉட்ெகாள்ளுவதன்மூலம்இந்ேநாையவருமுன்தடுக்கலாம்.

ெதாடரும்…

தஞ்ைச டாக்டர் சு.நேரந்தċரன் எம்.எஸ்., பĊ.எச்.டி, சČறப்பு நċைலப்

ேபராசČரியர் தமிழ்நாடு எம்.ஜி.ஆர் மருத்துவப்பல்கைலக்கழகம், தஞ்சாவூர் -1
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10. கவனக் குைறவால் வரும் கவைல தரும்

ேநாய்கள்

-ஜூைல 7, 2019

‘ேநாயற்ற வாழ்ேவ குைறவற்ற ெசல்வம்’ என்பது நமது முன்ேனார்கள்

வாக்கு. ேநாய் அற்ற வாழ்வு வாழ்கċறவர்கள்தான் மகċழ்ச்சČயுடன்

வாழ்கċறார்கள். இவர்களது வாழ்க்ைக, ெசல்வமும், ெசழிப்பும் ெபற்று

வĊளங்குவைத நாம் கண்கூடாகக் காண்கċேறாம். இந்ேநாயற்ற வாழ்வுக்கு

முதன்ைமயாக நாம்ெசய்யேவண்டியதுஒருசČலெதாற்றுேநாய்கள்வராமல்

தடுப்பது ஆகும். அவ்வாறு தடுக்கக்கூடிய ெதாற்று ேநாய்களில் ைடபாய்டு,

யாைனக்கால் சுரம், காலரா, காசேநாய், மேலரியா, காலா அசார் என்னும்

கருப்புக் காய்ச்சல், ெவறČநாய்க்கடிஆகċயைவமுக்கċயமானைவ.

உலகċன் பல பாகங்களிலும் நுண்ணுயĊர்களால் உண்டாகும் ெதாற்று

ேநாய்களில் முதன்ைமயானது காசேநாயாகும். ‘டுபர்களின் பாசČலஸ்’ என்ற

கċருமிதான் காசேநாய்க்கான காரணம் என்று ெஜர்மானிய வĊஞ்ஞானியான

ராபர்ட் காக் என்பவர் 1882இல் கண்டுபĊடித்தார். இந்ேநாய்ப்பட்டவர்களின்

உடல் இைளத்துக் ெகாண்ேட ெசல்வதால் உருக்கு ேநாய் என்று கூறப்பட்டது.

இந்நுண் கċருமி வறண்ட நċைலயĊல் உள்ள இடங்களில் ஆறு மாதங்கள் கூட

உயĊர் வாழும் தன்ைமயுைடயது. ஆனால் சூரிய ெவளிச்சத்தċல் இந்ேநாய்க்

கċருமி இருந்தால் எட்டு மணி ேநரத்தċல் இறந்துவĊடும். ெகாதċநீரில்

10 நċமிடங்களிேலேய இறந்துவĊடும். ெவப்பப்பĊரேதச நாடுகளிலும்

மக்கள் ெதாைக அதċகம் உள்ள நகரங்களிலும் இந்ேநாய் அதċகமாகக்

காணப்படுகċறது. இந்ேநாய் மனிதைன மட்டுமின்றČ கால்நைடகைளக்

கூடதாக்கும். இந்ேநாய்க்கானகċருமிகள்இரண்டுவைகப்படும்ஒன்றுமனித

இனம். இரண்டு மிருக இனம். மிருக இனத்தால் பரவக்கூடிய காசேநாய்

நம் நாட்டில் குைறந்த அளவĊேலேய உள்ளது. ஏெனன்றால் கால்நைடகள்
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தċறந்த ெவளியĊலும், சூரிய ெவளிச்சத்தċலும் அதċகமாக இருக்கċன்றன.

ேமலும் பாைலக் காய்ச்சČ உபேயாகċப்பதன் மூலமும் கċருமிகைளக் ெகான்று

வĊடுகċேறாம். மிருக இனக்கċருமிகள் பால் மூலம் பரவக்கூடியது என்பது

இதனால் வĊளங்கும். இக்கċருமிகள் உணவுப் பாைத, வயĊற்றČல் உள்ள

நċணநீர்க்கட்டிகள்ஆகċயவற்ைறத் தாக்கும் தன்ைமயுைடயது.

மனித இனக்கċருமிகள் நுைரயீரல், மூச்சுக்குழாய்ப் பாைத

ஆகċயவற்ைறேய ெபரும்பாலும் தாக்கும். இந்ேநாய் மனிதைனத்

தாக்குவது அவனுைடய ேநாய் எதċர்ப்புச் சக்தċ, ேநாய்க்கċருமிகள்

வீரியம் முதலியவற்ைறப் ெபாறுத்தது. ெநருக்கமாக வாழ்வதும், புரதம்,

ைவட்டமின் ேபான்ற சத்து இல்லாத உணைவ உண்பதும் காசேநாய்

வர அதċக வாய்ப்பளிக்கċன்றன. நீரழிவு வĊயாதċ, இருதய வĊயாதċ

உள்ளவர்களும் ெநசவுத் ெதாழில் ெசய்பவர்களும் இந்ேநாயĊனால்

அதċகமாகப் பாதċக்கப்படுகċறார்கள். காசேநாய் நுைரயீரைல மட்டும்தான்

தாக்கும் என்பது முற்றČலும் உண்ைம அல்ல. இந்ேநாய் சČறுநீரகம், எலும்பு,

பĊறப்பு உறுப்பு முதலியைவகைளயும் தாக்கும் இந்ேநாயĊன் அறČகுறČகள்

அசதċ, தூக்கமின்ைம, பசČயĊன்ைம, இைளத்து வĊடுதல், சளி, சளியுடன்

இரத்தம், இரத்தேசாைக, இரவĊல் ேவர்த்துவĊடுதல், மாைலச் சுரம்ஆகċயைவ.

ேமலும் ெநஞ்சுவலி, நாடித்துடிப்பு அதċகமாக இருத்தல், ெநஞ்சு படபடப்பு,

கம்மியகுரல், மாதவĊலக்கċல்மாறுபாடுஅல்லதுநċன்றுவĊடுதல்இந்ேநாயĊன்

முற்றČயஅறČகுறČகளாகும்.

காசேநாய் உடைல அதċகமாகத் தாக்க உடல் இைளத்து உதடு வறண்டு

ேபாகும். காய்ச்சல் அதċகமாகċ, ைககளில் நகங்கள் ெபருத்து இருக்கும்.

காசேநாய் எவ்வாறு பரவுகċறது என்பைத நċைனக்கும்ெபாழுது நமக்கு

ஆச்சரியமாகத்தான் இருக்கċறது. காசேநாயால் பீடிக்கப்பட்ட ேநாயாளி

இருமினாேலா, தும்மினாேலாஅவர்காசேநாய்துளிகள் 3அடிவைர,அருகċல்

ெதாற்றČக் ெகாள்ளும் வாய்ப்பு உண்டு. அப்படி இல்லாத அவர் துப்பĊய சளி

காய்ந்த பĊறகும் கூட அதċலிருந்து கċளம்பும் தூசு கċருமி நċைறந்ததாகேவ

இருப்பதால் அத்தூசČையச் சுவாசČப்பவருக்கு இந்ேநாய் வரவாய்ப்பு

உண்டு. ேமலும் ேநாயாளியĊன் சளி, மலம், சČறுநீர் முதலியைவகளுடன்
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உறவாடும், ேநாயாளிக்கு உதவĊ ெசய்பவைரயும் அவர் உபேயாகċத்த

உணவுப் ெபாருட்கைள அருந்துேவாருக்கும் இந்ேநாய் ெதாற்ற வாய்ப்பு

உண்டு. குழந்ைதகள் சČல சமயம் காசேநாய் தாக்கċய பசுவĊன் பாைல

அருந்துவதால்அவர்களுக்குஇந்ேநாய்வருகċறது. காசேநாயால்தாக்கப்பட்ட

ெபற்ேறார்க்குப் பĊறக்கும் குழந்ைதக்குக் காசேநாய் பĊறவĊேலேய தாக்க

வாய்ப்பு உண்டா என்றால் இல்ைல. ஆனால் பĊறந்த சČல மாதங்களில்

அவர்களுடன் உறவாடுவதால் இந்ேநாய் குழந்ைதையத் ெதாற்றČக் ெகாள்ள

வாய்ப்பு அதċகம் உண்டு. இந்ேநாையக் கண்டுபĊடிக்க ேநாயாளியĊன்

சளி, ரூபர்குளின் இரத்தம் ஆகċயைவ ேசாதைன ெசய்யப்படுகċன்றன.

ெநஞ்சு ஊடுகதċர்ச் ேசாதைன மூலமும் இந்ேநாையக் கண்டறČயலாம்.

இந்ேநாய்க்குத் தடுப்பு முைறயாக ஒவ்ெவாருவரும் சுகாதார முைறப்படி

வாழக் கற்றுக் ெகாள்ள ேவண்டும். வீடுகளில் சூரிய ெவளிச்சம் வர

வாய்ப்பு இருக்க ேவண்டும். கட்டடங்கள் அகலமான ெதருக்களில் இருக்க

ேவண்டும். வீடுகள் ெநருக்கமாக உள்ள இடங்களில் பூங்கா இருக்க

ேவண்டும். குடிைசகளில் ெநருக்கமாக இருப்ேபாருக்கு சுத்தமான வாழ்ைவ

அளித்து அவர்களது குடியĊருப்ைப ேமம்படுத்தத் தċட்டம் இடம ேவண்டும்.

பால், மற்ற உணவுப்பண்டங்கள் சுத்தமாக உள்ளதா என்பைத அறČந்து

உண்ண ேவண்டும். ேநாயாளியĊன் குழந்ைதகைள அவர்களிடமிருந்து

பĊரித்து வளர்க்க ேவண்டும். ேநாய்வாய்ப்பட்டவர் சளியĊல் காசேநாய்க்

கċருமிகள் இருப்பதாக மருத்துவர் கூறČனால் அந்ேநாயாளிையக் கூட வீட்டில்

தனியாகைவத்தċருந்து கவனிக்க ேவண்டும். ேநாயாளி சளிையப் பĊனாயĊல்

கலந்த நீரில் துப்பச் ெசய்ய ேவண்டும். இருமும் ெபாழுது துணிையேயா,

ைகக்குட்ைடையேயா ைவத்து இரும ேவண்டும். ேநாயாளியுடன் உறவாடும்

மற்றவர்கள் தங்கைள அடிக்கடி ேசாதைன ெசய்து ெகாள்ள ேவண்டும்.

ேநாயாளி நல்ல சத்துள்ளஉணைவஉண்ணச்ெசய்ய ேவண்டும்.

கைடசČயாக முக்கċயமான ஒரு தடுப்பு முைறையக் கூறுகċேறன.

அதுதான் பĊசČஜி குழந்ைத பĊறந்த மூன்று மாதங்களுக்குள் இத்தடுப்பு

ஊசČையப் ேபாட ேவண்டும். இந்ேநாய்க்கு 1944ம் ஆண்டுக்கு முன் நல்ல

மருந்து இல்ைல. ஸ்டப்ேடாைமசČன் என்ற மருந்து கண்டுபĊடித்த பĊன்னர்

ேநாையக் குணப்படுத்துவது எளிதாகċவĊட்டது. இந்ேநாய்க்கான மற்ற
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மருந்துகள் பĊஏஎஸ் ஐேசாநċயாசČட் ரிடாம்பசČன் என்பன. இவ்வைக

மருந்துகைள மருத்துவர் ஆேலாசைனயுடன் பல மாதங்கள் உண்ண

ேவண்டும். காசேநாயால் வாடுபவர்கள் அன்றாட ேவைலையக் கூடச்

ெசய்ய முடியாது ேபாய்வĊடுகċன்றனர். ஆகேவ ஒருவருக்கு மூன்று வாரம்

ெதாடர்ந்து இருமல் நீடித்து இருந்தால் காசேநாய் உள்ளதா என்று ேசாதைன

ெசய்து பார்த்து வĊைரவĊல் மருத்துவம் ெபற ேவண்டும். இப்ெபாழுது இந்த

ேநாய்க்கான மாத்தċைரகள் இலவசமாக, அரசாங்க மருத்துவமைனகளில் 30

நாட்களுக்கானைவ மாதத்தċற்கு இருமுைற ெகாடுக்கப்படுகċன்றன. ஆகேவ

அைதத் ெதரிந்த மருந்ைதவĊடாது பயன்படுத்தċ இந்ேநாயĊலிருந்து வĊடுபட்டு

சமுதாயத்தċற்கும்நாட்டிற்கும்உதவக்கூடியநċைலயĊல்வாழமுயலேவண்டும்.

ேநாய் எனப்படும் ெசால்லுக்குப் ெபாருள் மனித உடல் அல்லது உள்ளம்

ேநாய்வாய்ப்பட்டு இருத்தல் என்பதாகும். இந்ேநாய் முழு உடைலேயா,

அல்லது உடலில் ஓர் அங்கத்ைதேயா, ஒரு மண்டலத்ைதேயா தாக்கலாம்.

நாகரிகம் வளர வளர புதċய புதċய ேநாய்கள் கண்டுபĊடிக்கப்படுகċன்றன.

இைவ ெதாற்றும் ேநாய்கள் என்றும் ெதாற்றČக் ெகாள்ளா ேநாய்கள் என்றும்

வைகப்படுத்தப் பட்டுள்ளன. ெதாற்று ேநாய் என்பது ேநாய்க்கான கċருமிகள்

ஒருவரிடமிருந்து ெதரியாமேலா பூச்சČ, காற்று, தண்ணீர் மூலேமா ேநாைய

பரப்பĊ வĊடுவதுஆகும்.

தஞ்ைச டாக்டர் சு.நேரந்தċரன் எம்.எஸ்., பĊ.எச்.டி, சČறப்பு நċைலப்

ேபராசČரியர் தமிழ்நாடு எம்.ஜி.ஆர் மருத்துவப்பல்கைலக்கழகம், தஞ்சாவூர் -1
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11. கவனக் குைறவால் வரும் கவைல தரும்

ேநாய்கள்

-ஜூைல 14, 2019

மேலரியா ேநாய்

ஒழித்துவĊட்ேடாம் என்று நċைனத்துக் ெகாண்டிருந்த மேலரியா ேநாய்

நம்முன் ஓடிவந்து நċற்கċறது. மேலரியா என்ற வார்த்ைதக்கு ெகட்டகாற்று

என்பதுெபாருள். இந்ேநாய் சதுப்பு நċலத்தċலிருந்துகċளம்பும் ெகட்ட காற்ைற

சுவாசČப்பதால் வருகċற ேநாய் என்று கருதப்பட்டது. ஹČப்பாக்கரடீஸ் கċ.மு.

426இல் இந்ேநாய் பற்றČய குறČப்புக்கைள அழகாக எழுதċயுள்ளார். கċேரக்கப்

ேபரரசுகூடஇந்ேநாய் காரணமாகத்தான்வீழ்ச்சČயைடந்தது என்று சரித்தċரம்

இந்ேநாயĊன் ெகாடுைம, பரவும் தன்ைம ஆகċயவற்ைறத் ெதரிவĊக்கċறது.

வளர்ந்து வரும் நம்நாட்டில் இந்ேநாய் மக்களின் ேவைலத்தċறன் அதċகமாகக்

குைறத்துமற்ற எந்தத் ெதாற்று ேநாையக் காட்டிலும் நாட்டின்ெபாருளாதாரச்

சீர்ேகட்டிற்குக் காரணமாக 1938இல் இந்ேநாய் நம் நாட்டில் பரவĊயதால் 100

மில்லியன் ேநாயாளிகள் இறந்து ேபானார்கள். 1947இல் 75 மில்லியன்

ேநாயாளிகள் இறந்து ேபானார்கள். ஆகேவ இப்ெபாழுது இந்ேநாய்

நம் நாட்டில் ஒரு சமூகப் பĊரச்சைனயாகக் கருதப்படுகċறது. ஏெனனில்

உைழத்துத்தான் உண்ண ேவண்டும் என்னும் நċைலயĊலுள்ள ஏைழத்

ெதாழிலாளிகளுக்ேக இந்ேநாய் அதċகமாக வருகċறது. இந்ேநாய் தாக்கும்

குடும்பம் சீரழிந்து, ெமலிந்து, நலிந்து ேபாய் வĊடுகċறது. ஏெனனில் மற்ற

ேநாய்களும்முக்கċயமாகக் காசேநாய்இந்த ேநாயாளிக்குவரஅதċக வாய்ப்பு

உண்டு. எனேவமேலரியா ேநாய் காரணமாகவĊவசாயம், ெதாழில்துைறகள்

ேபான்றைவ நம் நாட்டில் பாதċக்கப்பட்டு ெபாருளாதாரேம சீர்ெகட வாய்ப்பு

உண்டாகċறது. ‘பĊளாஸ்ேமாடியம் மேலரியா’ என்ற ெதாற்றுண்ணி தான்

இந்ேநாய் வரக் காரணமாக உள்ளது. இத்ெதாற்றுண்ணி ேநாயாளியĊன்
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உடம்பĊல் சČவப்பு அணுக்களில் வாழ்கċறது. மேலரியா சுரம் கண்ட

ேநாயாளிைய, முக்கċயமாகப் ெபண் பாைலச் ேசர்ந்த ‘அனாபĊலஸ்’ என்னும்

ெகாசு கடித்து அத்ெதாற்றுண்ணிையத் தன்னுள் இரத்தத்துடன் உறČஞ்சும்.

பĊறகு அைதத் தன் உடலில் வளர்த்து வருகċறது. இக்ெகாசு ேவெறாரு

மனிதைனக் கடிக்கும்ெபாழுது இந்ேநாையப் பரப்புகċறது. இக்ெகாசு கடித்து

14 நாட்கள் கழித்து இந்ேநாயĊன் அறČகுறČகள் ெதன்படும். அப்ெபாழுது

இரத்தச் ேசாதைனமூலம்இந்ேநாையக் கண்டறČயலாம். இந்ேநாய் பரவலாக

வரும் இடம் குளிர்ந்த பĊரேதசங்கள் ஆகும். ேமலும் ெதாழிலாளிகள்,

இராணுவத்தċல் கூட்டமாக வாழும் இடங்களில் உள்ளவர்கள், சதுப்பு

நċலத்தċல் வாழ்பவர்கள். ெநல் உற்பத்தċயாகும் இடங்களில் இருப்பவர்கள்

ஆகċேயாருக்குஇந்ேநாய்அதċகமாகவருகċறது.

இந்ேநாயĊன்அறČகுறČகள்

குமட்டல், வாந்தċ, தைலவலி, பĊறகு உடம்பĊல் சூடு வந்து அதċகமாகும்.

உடம்பு இைளத்துவĊடும். நċைல தடுமாறும். சுரம் வந்த பĊறகு வĊயர்த்துக்

ெகாட்டும். இைதத் தவĊர கல்லீரலும், மண்ணீரலும் பழுதுறும்.

இந்ேநாய்க்கானதடுப்புமுைறகள்

தடுப்பு முைறகளில் முக்கċயமானது ெகாசு ஒழிப்பேதயாகும்.

இதற்குச் சாக்கைடயĊலும், சČறு பள்ளங்களிலும் நீர் ேதங்காது

பார்த்துக் ெகாள்ள ேவண்டும். டி.டி.டி பவுடைர சாைலகளில் ெதளிக்க

ேவண்டும். ெகாசுக்கடியĊலிருந்து நம்ைமக் காப்பாற்றČக் ெகாள்ள

ெகாசுவைல உபேயாகċக்க ேவண்டும். ேநாய் வந்த பĊறகு இதற்கு

மருத்துவமாக ‘குேளாராகுவĊன் மாத்தċைரகைள’ மருத்துவர்கள் ெகாடுப்பது

வழக்கம். இம்மருந்து இப்ெபாழுது இலவசமாக மருத்துவமைனகளில்

ெகாடுக்கப்படுகċறது. பல ெதால்ைலகளுக்குக் காரணமாக இருந்த

இந்த ேநாைய ஒரு கட்டத்தċல் முழுைமயாக ஒழித்துக் கட்டுப்பாட்டுக்குள்

ைவத்தċருந்ேதாம். ஆனால் நம் கவனக்குைறவால் மறுபடியும் இந்ேநாய்

தċரும்ப இறக்குமதċ ஆகċவĊட்டது. இைத ஒழிக்கக் கவனமாக இருக்க

ேவண்டும்.
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தஞ்ைச டாக்டர் சு.நேரந்தċரன் எம்.எஸ்., பĊ.எச்.டி, சČறப்பு நċைலப்

ேபராசČரியர் தமிழ்நாடு எம்.ஜி.ஆர் மருத்துவப்பல்கைலக்கழகம், தஞ்சாவூர் -1
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12. இரத்தக் ெகாதிப்பு

-ஜூைல 14, 2019

உடல்நலத்ைதப் பற்றČ நாம் நċைனப்பது நமக்கு ேநாய் வரும்ேபாதுதான்.

உடல்நலம் ேபணுவதċல் நம் நாட்டில்ெசல்வந்தர்கள்கூடஅவ்வளவுஅக்கைற

காட்டுவதċல்ைல. ேநாய் குணமாக நாம் எப்ேபாதும் வĊரும்புவது சுலபமான,

துரிதமான மருத்துவேம. இவ்வைக ேநாக்கு ஒரு சČல ேநாய்களுக்கு மட்டுேம

ெபாருந்தும். தċனம் மருந்துகள் உண்டு. கட்டுப்படுத்தப்படும் ேநாய்களில்

ஒன்றானஇரத்தக் ெகாதċப்பு ேநாய்க்குஇவ்வைக ேநாக்குஒத்துவராது.

ஏழ்ைம நாடான நம் இந்தċயாவĊல் வĊயாதċக்கான தடுப்பு முைறகைளக்

ைகக் ெகாள்ள ேவண்டும். இல்லாவĊடில் ேகடு வĊைளவĊக்கும் ேநாய்கைளத்

தடுப்பது இயலாத காரியம். வளர்ந்த நாடுகேளாடு ஒப்பĊட்டுப் பார்த்தால்

நமது நாட்டில் இரத்தக் ெகாதċப்புக்கு நாம் மருத்துவேம ெசய்து

ெகாள்வதċல்ைல என்று கூடச் ெசால்லலாம். மருத்துவம் ெபறாத நċைலயĊல்,

குைறந்த அளவĊல் அதċகம் இருக்கும் இரத்தக் ெகாதċப்பு ேநாய், அதċகமாகċத்

தீவĊரமாகும்ேபாது அதற்கான தடுப்பு முைறகேளா அல்லது கட்டுப்படுத்தċ

எடுத்துக் ெகாள்ளும் மருத்துவேமா பலனற்றுப் ேபாய்வĊடுகċறது. அதċக

இரத்தக் ெகாதċப்பு உள்ளவர்களுக்கு வாழ்நாள் குைறவுதான், அதுவும்

மருத்துவமும் அளிக்காது இருந்தால், வாழ்நாளில் சராசரி சுமார் 20

ஆண்டுகள் குைறந்துவĊடுகċன்றன. இரத்தக் ெகாதċப்புள்ள ேநாயாளிகளில்

சுமார் 80 சதவĊகċதம் ேபர் ெபாதுவாக ஏேதார் அறČகுறČையயும் ஆரம்பத்தċல்

ெவளிப்படுத்துவதċல்ைல. இரத்தக் ெகாதċப்பு தீவĊரமாகும் ெபாழுதுதான்

அறČகுறČகள் ெதரியவரும். தċடீெரன அவர்களுக்கு, வாதம், இருதயப் பழுது

இருதயத் தாக்கு, சČறுநீரகக் ேகாளாறுஆகċயைவஏற்படும்.

இரத்தஅழுத்தம் என்றால் என்ன?

இரத்தக் குழாய்களில் ஓடுகċன்ற இரத்தத்தċன் சுழற்சČயĊனால்

அக்குழாய்ச் சுவற்றČன் மீது ஏற்படும் அழுத்தேம இரத்த அழுத்தம் எனப்படும்.
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இந்த இரத்த அழுத்தத்ைத நாம் சாதாரணமாக, உடலின் ெவளிப்புறத்தċல்

ெதாட்டுஉணரக்கூடியஇடம்,மணிக்கட்டின்ேமல்புறத்தċல்தான். இைதத்தான்

மருத்துவர், நாடிபĊடித்துப் பார்ப்பது என்று கூறுவார்கள். இரத்த அழுத்தம்

எல்லா ேநரங்களிலும் ஒேர மாதċரி இருப்பதċல்ைல. உதாரணமாக,

காைலயĊல் சČறČது குைறந்தும் மாைலயĊல் சČறČது கூடியும் இருக்கும்.

ேகாபம், உணர்ச்சČ வசப்படும் நċைல, குழப்பம், கவைல முதலிய ேநரங்களில்

இரத்த அழுத்தம் அதċகமாகும். அதற்கு மாறாக நċம்மதċயாகத் தூங்கும்

ெபாழுதும், ஓய்வுடன்இருக்கும்ெபாழுதும்இரத்தஅழுத்தம் சற்றுக்குைறந்து

காணப்படும். இரத்த அழுத்தம் குழந்ைதயĊல் இருந்து ெபரியவராகும்

வைர, படிப்படியாக மிகக் குைறந்த அளவĊல் கூடிக் ெகாண்ேட வருவது

சாதாரணமானது. உணவுப் பழக்கம், உடற்பயĊற்சČயĊன்ைம, சுற்றுப்புறச்

சூழ்நċைலயĊல் ேகாளாறு, பட்டினவாசத்தċன் பரபரப்பான வாழ்க்ைக

ேபான்றைவெயல்லாம்உடலில்மாறுபாட்ைடஏற்படுத்தċ,இரத்தஅழுத்தத்ைத

அதċகமாக்கும். மருத்துவர் இரத்த அழுத்தத்ைதக் கூறும்ெபாழுது இரு

அளவுகைள (உதாரணமாக 120/80 மி.மீ. ெமர்குரி என்ற பĊன்னக்கணக்ைக)

கூறுவைதப் பார்த்தċருப்பீர்கள். அது எைதக் குறČக்கċறது என்று நமக்குக்

குழப்பம் ஏற்படும். ேமல் அளவு, 120 மி.மி. ெமர்குரி உயரத்தċல் இரத்த

அழுத்தமானியĊல் பாதரச மட்டம் எழும்பĊயைதக் குறČக்கċறது; அதாவது

இருதயம் இரத்தத்ைத ெவளிேயற்றும் ெபாழுது அதன் இரத்தக் குழாயĊல்

ஏற்படும்அழுத்தத்தċன்அளவுஆகும். கீழ் அளவு (80 மி.மி. ெமர்குரி) இருதயம்

வĊரிந்துசுருங்கċயெபாழுது,அதன்இரத்தக்குழாய்கள்ஓய்ைவேமற்ெகாண்ட

ெபாழுது அவற்றČல் ேதான்றČய அழுத்தத்தċன் அளவு ஆகும். இைத முைறேய

சČஸ்டாலின்அழுத்தம் என்றும், டயஸ்டாலிக்அழுத்தம் என்றும்ஆங்கċலத்தċல்

குறČப்பĊடுவார்கள். ஒவ்ெவாருவருைடய சரியான இரத்த அழுத்தத்ைதப்

ெபாதுவாக அறČந்து ெகாள்ள அவர்களுைடய வயதுடன் 90ஐக் கூட்டினால்,

அது அவர்களுைடய உயர்மட்ட இரத்த அழுத்தமாகும். உதாரணமாக

ஒருவருக்கு 45 வயது என்றால் அவருக்கு இருக்க ேவண்டிய இரத்தம் 135

மி.மி. ஆகும்.

ஒருவருக்கு இரத்தக் ெகாதċப்பு உள்ளதா என்று எப்ேபாது சந்ேதகப்பட

ேவண்டும்?
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மனக்கவைல, உணர்ச்சČவசப்படல் ேபான்ற ேநரங்களில், இரத்த

அழுத்தம் அதċகமாக இருந்தால், கவைலப்படத் ேதைவயĊல்ைல. அல்லது,

எப்ேபாதாவது 120/80 ேமல் இருந்தாலும் கவைலப்படத் ேதைவயĊல்ைல.

ஆனால், இரத்த அழுத்தம் 140/90க்கு ேமல் தċனம் இருந்தால் பல இரத்த

அழுத்த ேசாதைனகளுக்குப் பĊன்பு அவருக்கு மருத்துவம் அளிக்க

ேவண்டியதுஅவசČயம்.

ெதாடரும்
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13. இரத்தக் ெகாதிப்பு

-ஜூைல 21, 2019

சாதாரணமாக இரத்தக் ெகாதċப்பு ேநாயாளிக்கு வரும் அறČகுறČகள்

என்ன?

பĊன் மண்ைடயĊல் தைலவலி, தைலசுற்றல், காைலயĊல் படுக்ைகைய

வĊட்டு எழும்ேபாேத மயக்கத்துடன் இருத்தல், அதċக வருடங்கள் இரத்தக்

ெகாதċப்பு உள்ளவருக்கு ெநஞ்சČல் ஒருகனம், உடல் ேசார்வு, படபடப்பு,

தூக்கமின்ைம, கண்ணுக்குப் பĊன்னால் ஒரு அழுத்தம், ேவைல ெசய்யும்

ேபாது ெநஞ்சČல் வலி ேபான்றைவ இருக்கும். ஆனால் 80 சதவĊகċத

ேநாயாளிகளுக்குஎந்தவĊதஅறČகுறČகளும் ஏற்படுவதċல்ைல. அறČகுறČகளும்

எந்தவĊத எச்சரிக்ைகயுடனும் வருவதċல்ைல. ஆகேவ தான் இரத்தக்

ெகாதċப்ைப ‘ைசலண்ட் கċல்லர்’ (சந்தடியĊன்றČக் ெகால்லும் வĊயாதċ)

என்கċேறாம்.

இந்ேநாையஆரம்பத்தċல் கண்டுபĊடிப்பது எப்படி?

எந்த வயதċலும், ஆண் - ெபண் என்று பாராது இரத்தக் ெகாதċப்பு

வரலாம். ஆகேவ ஒவ்ெவாருவரும் இரத்த அழுத்தத்ைத வருடத்தċற்கு

ஓரிரு முைறேயனும் சரியாக உள்ளதா என்று பார்த்துக் ெகாள்ள

ேவண்டும். குழந்ைதகளுக்குக் கூட இரத்தக் ெகாதċப்பு வரலாம். ஆகேவ,

அவர்களுக்கும் இரத்தக் ெகாதċப்பு உள்ளதா என்று பார்த்துக் ெகாள்வது

நலம். ஒவ்ெவாருவரும் அவர்களுைடய ெபயைர நċைனவĊல் ைவத்துக்

ெகாள்வைதப்ேபாலஇரத்தஅழுத்தஅளைவயும்ெதரிந்துைவத்துக்ெகாள்ள

ேவண்டும். அழுத்தம் கூட இருந்தாலும், குைறந்து இருந்தாலும் அைதத்

தங்களுைடய குடும்ப டாக்டரிடம் ேகட்டுத் ெதரிந்து ைவத்தċருக்க ேவண்டும்.

அதனால் நாம் நமக்கு வரக்கூடிய, அல்லது இருக்கċன்ற வĊயாதċையப்

பற்றČக் கவனத்துடன் இருக்க முடியும். ேமலும் ேநாயாளிக்கு இருதயப்

பழுது ஏற்பட்டால் அவசர காலங்களில் பைழய இரத்த அழுத்த நċைலைய
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மருத்துவருக்குத்ெதரிவĊத்துஅவைரக் காப்பாற்றஉதவும்.

இரத்தக்ெகாதċப்பு ேநாய்வரக் காரணம்என்ன?

இரத்தக் ெகாதċப்புக்கான உண்ைமயான காரணங்களில் 7/8

சதவĊகċதேம கண்டுபĊடிக்கப்பட்டுள்ளன. இைவ சČறுநீரகக் ேகாளாறு,

மூைள, ைதராய்டு, அட்ரீனல் சுரப்பĊ ஆகċயவற்றČல் உண்டாகும் கட்டிகள்

ேபான்றைவயாகும். ெபண்கள், கருவுற்றČருக்கும் ெபாழுது இரத்த

அழுத்தம் அதċகமாகும். இந்தக் காரணங்களுக்கு இரத்த அழுத்தத்ைதக்

கட்டுப்படுத்துவேதாடு, மூலகாரணத்ைதயும் கண்டுபĊடித்து சČகċச்ைச

ெசய்ய முடியும். இரத்தக் ெகாதċப்பு ேநாய்க்கு, சுமார் 92 சதவீதம் சரியான

காரணங்கள் கண்டுபĊடிக்க முடியாது, சČலருக்குப் பாரம்பரியம் ஒரு

காரணமாக இருக்கும். ெபற்ேறார்கள் இருவரும் இரத்தக் ெகாதċப்பு

ேநாய் உைடயவர்களாக இருந்தால், அவர்களுைடய குழந்ைதகளில்

பாதċப்ேபருக்கு இரத்தக் ெகாதċப்பு வர வாய்ப்பு உண்டு. சாதாரணமாக

ெபண்களுக்குக் குைறந்த சதவĊகċதம்தான் இரத்தக் ெகாதċப்பு வருகċறது.

அப்படிவந்தாலும்ஆண்கைளவĊடப் ெபண்கள்ேநாையஅதċகமாகத் தாங்கċக்

ெகாள்கċறார்கள். ஆனால் மாதவĊலக்கு நċன்ற பĊன்பு, இரத்தக் ெகாதċப்பு

ேநாய் அேத வயைத உைடய ஆண்கைள வĊடப் ெபண்களுக்கு அதċக

அளவĊல் வருகċறது, பாரம்பரியம் இரத்தக் ெகாதċப்புக்கு ஒரு காரணமாக

இருந்தாலும் இந்ேநாய் வர மற்ற காரணங்களாகச் ெசால்லப்படுவன,

பருமனாக இருத்தல், உப்ைப அதċகமாக உணவுடன் ேசர்த்துக் ெகாள்ளுதல்,

புைகப்பĊடித்தல், மது அருந்துதல், சČல ேபாைத மருந்துகள் ஆகċயைவயாகும்,

இரத்தக்ெகாதċப்பு வந்துவĊட்டால் கவைலப்படாதீர்கள். கடந்த இருபது

நூற்றாண்டுகளில் இரத்தக் ெகாதċப்புக்கான மருத்துவத்தċல் எவ்வளேவா

முன்ேனற்றம் அைடந்தċருக்கċேறாம். ஆரம்ப காலத்தċேலேய ேநாையக்

கண்டுபĊடித்துத் ெதாடர்ந்து தகுந்த மருத்துவம் ெபற ேவண்டும்.

அப்ெபாழுதுதான் மூைள, இருதயம், சČறுநீரகம், கண் ேபான்ற முக்கċய

உறுப்புக்களில் வரும் ேகடுகைளத் தவĊர்க்க முடியும். ஒவ்ெவாரு

ேநாயாளியும் தனக்குத் ேதைவயான மருத்துவத்ைதக் ெகாதċப்பு கட்டுப்பட்ட

நċைலயĊல் கூட ெதாடர்ந்து கைடப்பĊடித்து வந்தால் இந்ேநாயĊனால் வரும்
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ெபருந்தீங்குகளிலிருந்துதன்ைனக்காப்பாற்றČக் ெகாள்ளமுடியும்.

தடுப்புமுைறக்குறČப்புகள்

ெபாதுவாக நாம் இரத்தக் ெகாதċப்பு வராமல் பாதுகாத்துக் ெகாள்ள

தċனசரி கைடப்பĊடிக்க ேவண்டிய ஆேலாசைனகள்: (1) உடல் அதċகப்

பருமனாக இருந்தால், பருமைனக் குைறயுங்கள். (2) உணவĊல் அதċக

உப்பு ேசர்த்துக் ெகாள்ளாது உப்ைபக் கட்டுப்படுத்துங்கள் (3) கவைலயற்று

மனமகċழ்ச்சČயுடன் வாழ்க்ைகைய நடத்துங்கள் (4) எந்தக் காரியத்ைதயும்

அவசர அவசரமாகச் ெசய்யாதீர்கள் (5) ஓய்வு எடுத்துக் ெகாள்ளப்

பழகċக் ெகாள்ளுங்கள். (6) புைக பĊடிப்பது, மது அருந்துவது ேபான்ற

பழக்கங்கைள வĊட்டுவĊடுங்கள். (7) நீரிழிவு ேநாையக் கட்டுப்பாட்டுக்குள்

ைவத்தċருங்கள். (8) தċனமும் ஒரு சČல மணி ேநரம் ஓய்வுடன் இருந்து சČறČது

உடற்பயĊற்சČ ெசய்யுங்கள். உடற்பயĊற்சČயĊல் நடப்பைத முைறயாக ைவத்துக்

ெகாள்ளுங்கள். சČல ேயாகாசனப் பயĊற்சČயும் ெசய்வதுபயனுள்ளது.

இனிஇரத்தக் ெகாதċப்பு ேநாய் பற்றČ எழும் ேகள்வĊகைளஆராய்ேவாம்

1. குடும்பக் கட்டுப்பாட்டுக்குப் ெபண்கள் மாத்தċைரகள் சாப்பĊடுவது

வழக்கம். இைவ இரத்தக் ெகாதċப்ைப ஏற்படுத்துமா? ஒரு சČல

ெபண்களுக்கு இரத்தக் ெகாதċப்பு ஏற்படுவது உண்டு. இைதப் பற்றČ

கவைலப்பட ேவண்டாம். கருத்தைட மாத்தċைர சாப்பĊடும் ெபண்கள்

தங்கள்இரத்தஅழுத்தத்ைதச் ேசாதைனெசய்துெகாள்வதுநல்லது.

2. இரத்தக் ெகாதċப்பு உள்ளவர்கள் வĊைளயாட்டுக்களில் கலந்து

ெகாள்ளலாம். ஆனால் வĊைளயாட்டு ஒரு ேபாட்டியாக இல்லாமல்

இருந்தால் நல்லது. இவர்கள் ஒரு காைரத் தள்ளுவேதா அல்லது மிக

அழுத்தமாக மூடப்பட்ட கதவு, சன்னல் ஆகċயவற்ைற மிகுந்த பலத்துடன்

தċறப்பேதா கூடாது. ஏெனனில், தċடீர் என்று உடலுக்கு இப்படி ேவைல

ெகாடுப்பதுநல்லதுஅல்ல.

3. வயதானவர்களுக்குஒருசČறČதளவுஇரத்தஅழுத்தம்அதċகமாகஇருந்து

ேநாய்க்கான எவ்வĊத அறČகுறČகளும் இல்லாது இருந்தால் அவர்கள்

அதற்கு மருந்து உண்ண ேவண்டுமா? ேவண்டாமா? இதற்கு வĊைடைய
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மருத்துவரிடேம வĊட்டுவĊடுங்கள், ஆனால் இப்படிப்பட்டவர்களில்

ெபரும்பாலானவர்களுக்கு எவ்வĊத மருந்தும் ேதைவயĊல்ைல.

இைதப்ேபால் சČலருக்கு அழுத்தம் தċனமும் குைறவாக இருந்தால்

அது அவர்கள் உடலுக்கு நல்லதுதான். வாழ்க்ைக சீராக இருப்பதற்கு

அளவுடன் இரத்த அழுத்தம் இருப்பது ேதைவதான். சாதாரணமாக

இருக்க ேவண்டிய அளவு குைறந்து இருந்தாலும் கவைலபடத்

ேதைவயĊல்ைல. மிகக் குைறவாக இருந்து ஏதாவது அறČகுறČகள்

வந்தால்மருத்துவைரஉடேன சந்தċக்க ேவண்டும்.

4. இரத்தக் ெகாதċப்பு ேநாய் உள்ளவர்கள் இல்லற வாழ்க்ைகயĊல்

ஈடுபடலாமா? சாதாரணமாக எப்ேபாதும்ேபால் இருப்பதċல் கவைல

இல்ைல. ஆனால் அதċகமாக ஈடுபாடு இல்லாமல் இருப்பது நல்லது.

இரத்தக் ெகாதċப்பு என்பது நாட்டின் ெபரும் சுகாதாரப் பĊரச்சைன. பல

வழிகளிேல இரத்த அழுத்த உயர்வுக்கு நாம் மருத்துவம் அளித்துக்

ெகாள்ள ேவண்டும். அழுத்தம் ெகாஞ்சம் அதċகமானவுடேனேய

கண்டுபĊடித்து மருத்துவம் ெசய்து ெகாண்டால் வரும் ேகடுகளிலிருந்து

உடம்ைபப் பாதுகாத்துக் ெகாள்ளலாம். ேமலும் இரவĊல் சீக்கċரம்

தூங்கċவĊடுங்கள். மதċய உணவĊற்குப் பĊறகு சற்று ஓய்வு எடுத்துக்

ெகாள்ளுங்கள். ஓய்வு எடுப்பைத ஒரு கைலயாகக் கற்றுக்

ெகாள்ளுங்கள். உணவுக் கட்டுப்பாட்டுட னும் மருத்துவ ஆேலாசைன

யுடன்இருந்தால்வளமுடன்வாழவழி உண்டு.

தஞ்ைச டாக்டர் சு.நேரந்தċரன் எம்.எஸ்., பĊ.எச்.டி, சČறப்பு நċைலப்

ேபராசČரியர் தமிழ்நாடு எம்.ஜி.ஆர் மருத்துவப்பல்கைலக்கழகம், தஞ்சாவூர் -1
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14. நீர் விபத்துக்கள்

-ஆகஸ்ட் 11, 2019

கடலில் நீந்தும் ெபாழுது கைளப்பு உண்டாகċறது. ஓரிடத்தċல் உல்லாசப்

பயணம் ெசய்யும் ெபாழுது உற்சாகம் பĊறக்கċறது. ஆற்றČல் குளித்த பĊன்

உடம்பĊற்ெகாரு புத்துணர்ச்சČ ஏற்படுகċறது. இைவகைள எல்லாம் அபாயம்

இன்றČ அனுபவĊக்க நீச்சல் ெதரிந்தċருக்க ேவண்டும். இல்லாவĊடில் ஓடம்

கவĊழும் ெபாழுது ஓடத்ேதாடு அதċல் பயணம் ெசய்தவர்களும் நீருக்குள்

அமிழ ேவண்டியதுதான். நகர வாழ்க்ைகயாக இருந்தாலும் சரி அல்லது

நாட்டுப்புறவாழ்க்ைகயாகஇருந்தாலும் சரி ஒவ்ெவாருமனிதனுக்கும்நீச்சல்

ெதரிந்தċருக்க ேவண்டியது அவசČயம். இந்த நவீன யுகத்தċல் கார், ஸ்கூட்டர்,

ேமாட்டார் ைசக்கċள் ஆகċயவற்ைற ஓட்டத் ெதரிந்தவர்கைள எண்ணில்

அடக்க முடியாது. ஆனால் இவற்ைறப் ேபால வாழ்க்ைகக்கு அவசČயமான

நீச்சைல அறČந்து ெகாண்டவர்கள் அதċக அளவĊல் இல்ைல என்பதுதான்

நாம் அறČயும் உண்ைம. ஆஸ்தċேரலியாவĊல் குழந்ைதகளுக்கு நடப்பதற்கு

முன்னேர நீந்தக் கற்றுக் ெகாடுக்கப்படுகċறது. இருப்பĊனும் உலகċேலேய

கடல் சூழ்ந்த நாடுகளான ஜப்பானிலும், ஆஸ்தċேரலியாவĊலும் தான் நீர்

வĊபத்துக்கள் அதċகம். நம் நாட்டில் கċராமங்கைளக் காட்டிலும் கடற்கைரைய

ஒட்டிய நகரங்களிேல தான் இவ்வĊபத்துக்கள் அதċகம் ஏற்படுகċன்றன.

ஆனால் நċலத்தċல் நடக்கும் வĊபத்துக்கைளக் காட்டிலும், நீர் வĊபத்துக்கள்

குைறவுதான். நீர் வĊபத்துக்கள் ெபாதுவாகத் தனியாக நீந்தும் ெபாழுதுதான்

அதċகம் ஏற்படுகċன்றன. பலரும் ேசர்ந்து குளம், குட்ைடகளில் குளிக்கும்

அபயக்குரலும், அவர் நீரில் ைக, கால்கைள உதறும் சத்தமும், பக்கத்தċல்

உள்ேளாரின் கவனத்ைத ஈர்த்து வĊடுகċன்றன. நம்ைமப் ேபான்ற ஓர்

உயĊர், நீரில் தத்தளிக்கċறேத என்று நċைனத்து அவர்கள் மூழ்குபவைரக்

காப்பாற்றČவĊடுகċன்றனர்.

குழந்ைத கருப்ைபயĊல் நீர் சூழ்ந்த அல்லது நċைறந்த பனிக்குடத்தċன்

உள்ேள தான் வளர்கċறது. அப்படி இருந்தும் மனிதனுக்கு நீரில் மிதந்து
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ெசல்லேவா, அல்லது நீர் வாழ் பĊராணிகைளப் ேபாலச் சČரமமின்றČ

நீந்தேவா ெதரியாது என்பதுதான் உண்ைம. ைக, கால்கைள ஆட்டித்

தைசகளுக்கு ேவைல ெகாடுத்த பĊன்னேர நீந்த முடிகċறது. இது ஏன்?

மனித உடலின் எைடயĊல் முக்கால் பகுதċ நீர் உள்ளது. மீதċ கால் பங்கு

ெகாழுப்பும் காற்றும், இைவகள் தான் உடல் மிதக்கக் ெகாஞ்சம் உதவĊ

புரிகċன்றன. இந்தக்காற்ைறயும்ெகாழுப்ைபயும்உடல்நீரிலிருந்துஎலும்பĊன்

எைட சரி ெசய்து வĊடுகċறது. ஆகேவதான் உடல், நீரில் எப்ெபாழுதும்

அமிழும் தன்ைமயுைடயதாகேவ, உள்ளது. ஆண்கைளவĊடப் ெபண்களும்

குழந்ைதகளும் அதċகம் மிதக்கும் தன்ைமயுைடயவர்கள். ஏெனனில்

அவர்கட்கு உடலில் ெகாழுப்பு நீரில் மூழ்குபவரின் மிதக்கும் தன்ைம

மிதப்பவரின் எைடையயும், உைடையயும், அமிழும் ேவகத்ைதயும், உடல்

அைமப்ைபயும் நீரின் உப்புத் தன்ைமையயும் நீரின் வீத எைடமானத்ைதயும்

ெபாறுத்தது. நீரில்மூழ்கċ மரணமைடபவர்மூன்றுமுைறநீரின்ேமல்வருவார்

என்பது நம்மிைடேய இருக்கும் ெபாதுவான நம்பĊக்ைக, இது உண்ைம

இல்ைல. உடல் நீரில் அமிழும் ெபாழுது ெநஞ்சČலுள்ள காற்றČனாலும், ைக,

கால்கைள ஆட்டுவதாலும் உடல் தண்ணீருக்கு, ேமல் வருகċறது. பĊறகு

தைல எலும்பĊன் கனத்தċனால் உடல் நீருக்குள் அமிழ்கċறது. இைதத்தான்

நீரில் மூழ்குபவர் நீரில் மூழ்கும் ெபாழுது மரணத்தċற்கு முன் மூன்றுமுைற

தண்ணீருக்கு ேமல் வருவார் என்று நாம் நċைனக்கċேறாம். உண்ைமயĊல்

மூச்ைச இழுத்த பĊன்னும், வĊரிந்த மார்புைடயவர்களும் நீரில் மூழ்கும் ேபாது

நீரின் மட்டத்தċற்கு ேமல் சீக்கċரம் வருவார்கள். ஆனால் பயத்தċனால் அலறČச்

சத்தமிட்டபĊன் மீண்டும் நீருக்குள் மூழ்கċ வĊடுவர். நீரில் மூழ்குபவர் தன்

ெநஞ்சČலுள்ள காற்ைற ெவளிேயற்றுவதாலும் தண்ணீைரக் குடிப்பதாலும்

அவரது உடல் மிதக்கும் தன்ைமைய இழந்து வĊடுகċறது. எனேவ அவர்

நீருக்குள் மூழ்க ேநருகċறது. இயற்ைகயĊல் மனிதன் மிதக்கும் தன்ைம

பைடத்தவன் அல்ல. தனது சுயமுயற்சČயĊனால் கால்கைள அைசத்ேத அவன்

நீந்த ேவண்டியவனாகஉள்ளான்.

நீர் வĊபத்தċன் ெபாழுது நீர் மூக்கċலும் வாயĊலும் புகுந்து நுைரயீரைலயும்

இைரப்ைபையயும் அைடகċறது. நுைரயீரலுக்கு ெசல்லும் ெபாழுது இருமல்

உண்டாவதால் காற்று ெநஞ்ைச வĊட்டு ெவளிேயறுகċறது. அதċக நீர்
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நுைரயீரலுக்குள் ெசல்லுெபாழுது சளி, நீர், காற்று மூன்றும் ேசர்ந்து

நுைரத்து மூக்கċலுள்ள வாயĊலும் அைடத்துக் ெகாள்கċன்றன. ஆகேவ

நன்றாக சுவாசČக்க முடிவதċல்ைல. இந்த மாறுதல் உடலில் நைடெபறும்

ெபாழுதுதான் உடல் நீரின் ேமேலயும் கீேழயும் வந்து ேபாய் தத்தளிக்கċறது.

நுைரயீரலும், இைரப்ைபயும் நீரால்முழுவதும் நċரம்பĊய பĊன்னர்உடல் ேமேல

வரமுடியாது ேபாய் மரணம் ஏற்படுகċறது. இந்ேநரத்தċல் சČலருக்கு வலிப்பு

உண்டாவதால் மரணம் அதċவĊைரவĊல் ஏற்படுகċறது. நீர் வĊபத்தċன் ெபாழுது

உயĊர் ேபாவதற்கான காரணங்கள் யாைவ? பĊராணவாயு இரத்தத்தċல்

குைறந்து, கரியமிலவாயு அதċகமாவதால் மூைளயĊல் சுவாசக் கட்டுப்பாட்டு

நċைல சீரழிந்து, மூச்சு ெவளிவரும் அளவு கழுத்தċலும் இைரகள் தடித்து

வĊடுகċன்றன. இந்நċைல 5 நċமிடத்தċற்கு ேமல் நீடித்தால், மயக்கம் உண்டாகċ

மரணம் நċச்சயம் நċகழ்கċறது. சČல ேவைள நீர் வĊபத்தċன் ெபாழுது நீர்

ெதாண்ைடைய அைடத்தவுடன் ேபச்சுக்குழாய் தċடீெரன்று சுருங்கċவĊடும்.

ஆகேவ காற்று நுைரயீரலுக்குள் ெசல்லாது, உயĊர் ேபாய் வĊடுகċறது. மற்றும்

சČல ேநரங்களில் அதċகம் குளிர்ந்த நீரில் குளிக்கும் ெபாழுது இருதய

இயக்கத்தċல் பழுது ஏற்பட்டு மரணம் வĊைளகċன்றது. சுத்தமான நீரில் நீர்

வĊபத்து ஏற்பட்டால் உடலில் உள்ள இரத்தத்தċன் அளவு அதċகமாகċச் சČவப்பு

அணுக்கள் உைடயும். இந்த உைடந்த சČவப்பு அணுக்களிலிருந்து ெவளிேய

வரும் ெபாட்டாசČயம் என்னும்உப்புஇருதயத்துைடப்ைபஅதċகமாக்கċ இரத்த

அழுத்தத்ைதக் குைறத்துவĊடும். அப்ெபாழுது மூைளக்குத் ேதைவயான

அளவு இரத்தம் ேபாகாது. ஆகேவ மரணம் உண்டாகும். ஆனால் கடல் நீரில்

இவ்வĊபத்து ஏற்படும் ெபாழுது உடலில் உள்ள இரத்த அடர்த்தċ அதċகமாகċப்

பĊன்குைறந்துெகாண்ேட ேபாவதால்மரணம்உண்டாகċறது.

நீரில்மூழ்கċக் ெகாண்டிருப்பவைர நாம் எப்படிக் காப்பாற்றுவது?

நீரில் வĊபத்துக்குள்ளானவர், அலறČயபடி மூழ்கċக்

ெகாண்டிருக்கும்ெபாழுது, அவரிடம் ெநருங்கċ நீந்தċச் ெசன்று தூக்கக்

கூடாது. ஏெனனில் தான் எப்படியாவது பĊைழக்க ேவண்டும் என்று கருதċ,

உதவĊ ெசய்ய ெநருங்குபவைர இறுகக் கட்டிக் ெகாள்வார். ஆகேவ

இருவரும் ேசர்ந்து மூழ்க ேவண்டிய நċைல ஏற்படும். இந்நċைல வராமல்
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தடுக்க மூழ்குபவர் தத்தளித்து ஓய்ந்தபĊறகு அவரது முடிையப் பĊடித்துக்

ெகாண்டு தண்ணீரில் ஓட்டத்தċேலேய இழுத்து வர ேவண்டும். முடிந்தால்

கைரயĊலிருந்தபடிேய ேவட்டி அல்லது துண்டின் ஒரு முைனையத்

தவĊப்பவரிடம் வĊட்ெடறČந்து பĊடித்து இழுத்து உதவ ேவண்டும். அப்படிக்

காப்பாற்றப்பட்டவர்கைரக்குக்ெகாண்டுவரப்பட்டதும்அவருக்குநாம்ெசய்ய

ேவண்டியமுதலுதவĊயாது? வĊபத்துக்குள்ளானவரின்ஆைடகைளத்தளர்த்தċ

வĊட ேவண்டும். நாக்ைக ெவளிேயஇழுத்துச் சுவாசம் தைடயĊன்றČ நைடெபற

வழி ெசய்ய ேவண்டும். ெநஞ்சு, வயĊறு முதலிய பகுதċகளிலிருந்து குடித்த

நீைர அமுக்கċ ெவளிேயற்ற ேவண்டும். ெசயற்ைகச் சுவாசம் வாயĊன் மூலம்

ெகாடுக்கேவண்டும். ெசயற்ைகச்சுவாசம்10முைறெகாடுத்தும்நாடித்துடிப்பு

வரவĊல்ைலெயன்றால், ெநஞ்சுக் குழிக்கு இடது புறத்தċல் அமுக்கċ இருதயத்

துடிப்ைபஉண்டாக்க ேவண்டும்.

மூச்சும் இருதயத் துடிப்பும் வந்தவுடன் உடைலக் கம்பளியால் மூடி

சூடான நீர் அல்லது பால் குடிக்கச் ெசய்ய ேவண்டும். நċேமானியாச்சுரம்

இவர்களுக்கு வர வாய்ப்புண்டு. அதற்காக முன்கூட்டிேய ஆண்டிபேயாடிக்

மருந்துகைளக்ெகாடுக்கேவண்டும். ேமலும்இவர்கைளமருத்துவமைனயĊல்

ேசர்த்து மூத்தċரக்காய் பழுது இருப்பĊன் சரி ெசய்ய ேவண்டும். இந்நீரில்

வĊபத்துக்கைளத் தடுக்க நாம் ெசய்ய ேவண்டியது என்ன? நாம்

ஒவ்ெவாருவரும் நீச்சல் கற்றுக் ெகாள்ள ேவண்டும். ஒவ்ேவார் ஊரிலும்

நீந்தக் கற்றுக்ெகாள்ள இயக்கங்கள் நடத்த ேவண்டும். ஆறு, குளங்களில்

பயமற்ற படித்துைறகள் கட்ட ேவண்டும். குளிக்கும் முன் பூட்ஸ் ேபான்ற

காலணிகைளயும் பளுவான ஆைடகைளயும், கழற்றČ வĊட ேவண்டும்.

நீச்சல் குளங்களிலும், உல்லாச ஏரிகளிலும், காப்பாற்றும் பைட தயாராக

இருக்க ேவண்டும். வலிப்பு வருகċன்றவர்கள் நீந்தக் கூடாது. தனியாகவும்

குடி ேபாைதயĊலும், இரவĊலும் நீந்தக்கூடாது. மறுகைரக்கு ஆற்ைறக்

கடக்கேவா, நீரின் நடுவĊல் உள்ள படைக ேநாக்கċேயா நீந்தக்கூடாது.

ஏெனனில் அைவகள் பார்க்க அருகċல் உள்ளைவ ேபால் ேதான்றும் ஆனால்,

உண்ைமயĊல் ெவகு ெதாைலயĊல் இருக்கும். அதċக ேநரம் குளிர் நீரில்

நீந்தக்கூடாது. ஏெனனில் சீக்கċரம் உடல் ெதாய்வு ஏற்படும். ெதரியாத

இடங்களில் நீந்தும் ெபாழுது கைரயĊல் உளள் அைடயாளங்கைள ஞாபகம்
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ைவத்துக் ெகாள்ள ேவண்டும். அப்ெபாழுதுதான் நீரில் ஓட்டத்தċல் நீந்துபவர்

அடித்துச் ெசல்லப்படும்ெபாழுது அதċக தூரம் ெசன்றைத உணர முடியும்.

ேமேல கூறப்பட்டுள்ள தற்காப்பு முைறகைளப் பĊன்பற்றČ ஒவ்ெவாருவரும்

நீந்தத்ெதரிந்துெகாண்டால்நீர்வĊபத்துக்களிலிருந்துநம்ைமக்காப்பாற்றČக்

ெகாள்வதுஎளிதாகஇருக்கும் என்பதுதċண்ணம்.

தஞ்ைச டாக்டர் சு.நேரந்தċரன் எம்.எஸ்., பĊ.எச்.டி, சČறப்பு நċைலப்

ேபராசČரியர் தமிழ்நாடு எம்.ஜி.ஆர் மருத்துவப்பல்கைலக்கழகம், தஞ்சாவூர் -1
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15. மின்னல் தாக்கினால் மரணம் தானா?

-ெசப்டம்பர் 15, 2019

மின்னல் மைழக்காலத்தċல் நடக்கும் ஓர் அற்புதமான இயற்ைக நċகழ்ச்சČ.

இடிேயாைச ேகட்பதற்குச் சČல வĊனாடிகளுக்கு முன் மின்னல் மின்னுகċறது.

இடி உண்டாவதற்கு இது மின்னல்தான் காரணம். இந்த இடி, மின்னல்

ஆகċயைவ ெபரும்பாலும் மனிதைனத் தாக்குவதċல்ைல என்றாலும் சČல

ேவைளகளில் மனிதனின் உடைலத் தாக்கċச் சČறு காயத்தċலிருந்து மரணம்

வைர ஏற்படுத்துகċன்றன. எனேவ இத்தைகய தாக்குதல்களிலிருந்து

நம்ைம எப்படிப் பாதுகாத்துக்ெகாள்வது? என அறČந்தċருப்பது அவசČயம்.

நாம் மின்னலுக்குக் கடவுளாக இந்தċரைனக் கருதுகċேறாம். சீனாவĊல்

ெநருப்ைபக் கக்கும் பĊராணியாக டிராகன் மின்னலுக்குரிய கடவுளாகக்

கூறப்படுகċறது. உேராமர்கள் ஜீபĊடர் கடவுளின் ேபராயுதமாக மின்னைலக்

கருதுகċன்றனர். அெமரிக்காவĊல் இடி வĊழுந்த மரத்தċன் கரிைய

மருந்தċற்கும், மந்தċரத்தċற்கும் இன்றும் உபேயாகப்படுத்துகċறார்கள்.

இைவகள் எல்லாம் மின்னைலப் பற்றČய சČல ெசய்தċகள். வĊஞ்ஞான

ரீதċயாகப் பார்ப்ேபாேமயானால் மைழக்காலத்தċல் 2,000 - 3,000 மீட்டர்

உயரத்தċல் ேவகத்தċல் மின்னல் உண்டாகċறது. மைழக்காலத்தċல் மின்னல்

உண்டாகċறது. மைழக்காலத்தċல் ேமகங்களில் மின்சக்தċ நċைறந்தċருக்கும்.

சČல சமயங்களில் இரண்டு ேமகங்கள் ஒன்ைறெயான்று ெநருங்கċ வரும்

அப்ெபாழுது ஒரு ேமகத்தċலிருந்து மின்சக்தċ மற்ெறாரு ேமகத்தċற்குப் பாயும்.

இவ்வாறு மின்சக்தċ பாயும் ேபாது கண்ைணப் பறČக்கும் ஒளி உண்டாகċறது.

இைதத்தான்நாம் மின்னல்என்கċேறாம். ெபஞ்சமின் பĊராங்கċளின் என்பவர்,

1752 -ஆம் ஆண்டு தமது ஆராய்ச்சČயĊன் மூலம் மின்னலின் ேதாற்றம் பற்றČ

முதல்முதலாகவĊளக்கċக்காட்டினார்.

ேமகத்தċனூேட ேதான்றும் மின்னல் ஒரு ெசகண்டிற்கு 1,000த்தċலிருந்து

85,000 ைமல் ேவகம் வைர பூமிைய ேநாக்கċ வருகċறது. இம்மின்னல்

ேநர்க்ேகாட்டில் வருவது இல்ைல. படிப்படியாகத் தங்கċத் தங்கċத்தான்
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பூமிைய அைடகċறது. ஒரு மின்னல் நாற்பது பĊரிவுகளாகக் கூடப் பĊரிந்து

தாக்கும் தன்ைமயுைடயது. மின்னல் ெபாதுவாக உயரமான கட்டிடங்களில்

இடி தாங்கċையக் காண்கċேறாம். இவ்வĊடிதாங்கċ என்பது கட்டிடத்தċன்

உச்சČயĊலிருந்து ேநேர பூமிக்குள் ெசல்லும் ஒரு ெசப்புக் கம்பĊயாகும்.

இதன் ேமற்பகுதċ கட்டிடத்ைத வĊடச் சற்று உயரத்தċல் இருக்கும். கீழ்ப்பகுதċ

ஒரு ெசப்புத் தகட்டுடன் இைணக்கப்பட்டு பூமிக்குள் ஈரமான பகுதċயĊல்

ஆழமாகப் புைதக்கப்பட்டிருக்கும். மின்னல் ஒரு முைற தாக்கċய இடத்ைத

மறுபடியும் தாக்காது என்ற கருத்து நċலவĊ வருகċறது. இது உண்ைம

அல்ல அெமரிக்காவĊல் உள்ள எம்பயர் என்ற கட்டிடத்ைத ஒரு வருடத்தċல்

மட்டும் 42 முைறயும், ஒேர சமயம் ஒேர நாளில் மைழயĊன் ெபாழுது 12

முைறயும் மின்னல் தாக்கċயுள்ளதாக அறČவĊக்கப்பட்டுள்ளது. மைழ

ேமகங்களிைடேய பறக்கும் ஆகாயவĊமானங்கள் சČல சமயங்களில் மின்னல்

தாக்குதலில் சČக்குவது உண்டு. ஆனால் அத்தாக்குதலால் வĊமானம்

தாக்குதலில் சČக்குவது உண்டு. ஆனால் அத்தாக்குதலால் வĊமானம்

ேசதமைடவதċல்ைல. ஆனால்அதċலுள்ளமின்சார ேரடிேயாவĊன்சாதனங்கள்

மட்டும் பழுதைடகċன்றன. ேபருந்துகளும், புைகவண்டிகளும்மின்னலிருந்து

தப்பĊத்துக் ெகாள்கċன்றன. ஏெனனில் அவற்றČன் அைமப்பு மின்னலிருந்து

தப்பĊத்துக்ெகாள்வதற்குஏற்றாற்ேபால்உள்ளன.

மைழக்காக மரத்தடியĊல் ஒதுங்கċ நċற்கும் மனிதைன மின்னல்

ேநராகத் தாக்காவĊட்டாலும், மரத்தċல் வĊழும் மின்னல் அதன் கீழ்

இருப்பவைரயும் தாவĊத் தாக்குகċறது. மின்னல் தாக்குவதால் மனிதனுக்கு

எப்ெபாழுதும் தீங்கு ஏற்படுவதċல்ைல. எத்தைனேயா முைற மின்னல்

தாக்குண்டவர் எவ்வĊத ஆபத்தும் இன்றČத் தப்பĊப்பது உண்டு. உதாரணமாக,

அெமரிக்காவĊல் சČல்வĊயா என்பவைரக் காலிலிருந்து தைல முடிவைர

மின்னல் 7 முைற தாக்கċயும் அவருக்கு எவ்வĊதத் தீங்கும் ஏற்படவĊல்ைல.

அவர் நன்றாக உயĊர் வாழ்கċறார். கċழக்கு ஆப்பĊரிக்காவĊல் ஒரு முைற

சர்ச்சČல் கூடியĊருந்த 300 ேபைர மின்னல் தாக்கċயது. இதċல் 100 ேபர்

மட்டும் சČல நாள் நċைனவĊழுந்தċருந்தனர் 4 ேபர் மட்டும் மரணம் அைடந்தனர்.

மற்றவர்களுக்குஎவ்வĊதக் ேகாளாறும் ஏற்படவĊல்ைல.
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மின்னலால்தாக்கப்பட்ட மனிதனின்உடலில்ஏற்படும்வĊைளவுகள்

மின்னல் தாக்குவது என்பது அதċக ெவளிச்சத்துடன் கூடிய ெபரிய

தீப்ெபாறČ தாக்குவைதப்ேபால் தான். மின்னல் தாக்கċய சČல வĊநாடிகளில்

உடலில் இரத்த அழுத்த அழுத்தம் குைறந்து மயக்கம் வரும். பĊன்னர் நரம்பு

மண்டலம் பழுதைடந்து உயĊர் ேபாவதும் உண்டு. (மின்னல் தாக்குண்டவர்

அைனவரும் இந்நċைலைய அைடயவார்கள் என்று ெசால்வதற்கċல்ைல) சČல

சமயம் சட்ைடைய மட்டும் இம்மின்னல் கċழித்து வĊட்டு, உடலுக்கு எவ்வĊதத்

தீங்கும் இைழக்காது ேபாவதும் உண்டு. இதற்கு ேநர் மாறாகச் சČல சமயம்

உடலில் சČறு காயம் கூட இன்றČ மரணம் ேநரலாம். இம்மின்னலின் அதċக

ெவளிச்சம்காரணமாகவĊழித்தċைரகċழிந்துகண்குருடாவதுஉண்டு. ேமலும்

கண்ணிைமகளில் அழற்சČ, இரத்தக்கசČவு, கண்ணின் பாப்பா அைமப்பĊல்

மாறுதல் ேபான்றைவயும் ஏற்படலாம். உடலில் வலிப்பு, ஞாபகமறதċ,

தன்னிைல தடுமாற்றம் ெசவĊட்டுத்தன்ைம, ஊைமயாதல், உள் காயம்

சČராய்ப்பு, புண், எலும்பு முறČவு ேபான்றைவ சČல ேவைளகளில் ஏற்படும்,

சČல சமயம் தைலயĊல் மட்டும் ெபாசுங்கும் மின்னல் என்பது மின்சாரம்தான்.

மின்சாரம் உேலாகங்களில் எளிதċல் பாயும். உடம்பĊல் உேலாகம் ஏதாவது

அணிந்தċருந்தால், உதாரணமாக ஜிப், ெபல்ட், பக்கċளி நைக ஆகċயைவ

மூலம் மின்னல் பாய்ந்து ஆங்காங்ேக பரவலாக பரண்ெசடிையப் ேபால

தீக்காயங்கைளஉண்டாக்கும்.

இம்மின்னல்தாக்குண்டவருக்குநாம் ெசய்ய ேவண்டியமுதலுதவĊகள்

சாதாரணமாகத் தீக்காயங்களுக்கு ெவறும் ெவளிப்பூச்சு மருந்துகள்

மட்டும் ேபாதுமானது. ஆனால் மூச்சும் இருதயத் துடிப்பும் நċன்றவர்களுக்கு

வாயĊன் மூலேமா அல்லது முதுைக அமுக்கċேயா ெசயற்ைகச் சுவாசம்

ெகாடுக்க ேவண்டும். இருதயத் துடிப்பு இருக்கċன்றதா என்பைதப் பார்த்து

ெநஞ்சுக் குழிக்கு இடதுபுறம் அமுக்கċ இருதயத் துடிப்ைப உண்டாக்க

ேவண்டும். இதċல் ஓரளவு குணமைடந்த பĊன் ேநாயாளிைய அருகċல்

உள்ள மருத்துவமைனயĊல் ேசர்த்து ேதைவப்பட்டால் ெசயற்ைகச் சுவாசம்

ெகாடுக்கேவண்டும். இத்துடன்பĊராணவாயும்ெகாடுத்தால்ேநாயாளிமரண

அபாயத்தċலிருந்துதப்பĊக்கவழி உண்டு.
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மின்னல் தாக்குதலிருந்து நம்ைமப் பாதுகாத்துக் ெகாள்ளும் தடுப்பு

முைறகள்

மைழ வரும் ேபாது, மரத்தடியĊல் ஒதுங்குவது நம்மவர்களின் பழக்கம்.

மின்னல் மின்னும் ேபாது மரத்தடியĊல் ஒதுங்கேவ கூடாது. மைழயĊல்

நைனந்து ெசல்லும் ெபாழுது உேலாகப் ெபாருட்கள் உடலில் இல்லாமல்

பார்த்துக் ெகாள்ள ேவண்டும். மைழக்கு உபேயாகċக்கும் குைடயĊல் இரும்புப்

பĊடி இல்லாமல்இருப்பதுஅவசČயம். மைழெபய்துெகாண்டிருக்கும்ெபாழுது

ெவட்டெவளியĊல் நைனந்து ெகாண்டு ஒதுங்கக்கூடாது. நீரில் நீந்தக்கூடாது.

ெதாைலேபசČயĊல்ேபசČக்ெகாண்டிருக்கக்கூடாது. ெவட்டெவளியĊல்மின்னல்

மின்னும் ெபாழுது மைழக்ேகாட்டுப் ேபாட்டிருந்தால் அதன் ேமல் படுத்துக்

ெகாள்ள ேவண்டும். மின்னல் மனிதைனத் தாக்கċச் சČறு காயங்கள் முதல்

மரணம் வைர ஏற்படுவது ஏேதா சČலேவைளகளில் மட்டும்தான். ேமற்கூறČய

தடுப்பு முைறகைளக் ைகயாண்டால் அவற்றČலிருந்து நம்ைமக் காப்பாற்றČக்

ெகாள்ளமுடியும்.

தஞ்ைச டாக்டர் சு.நேரந்தċரன் எம்.எஸ்., பĊ.எச்.டி, சČறப்பு நċைலப்

ேபராசČரியர் தமிழ்நாடு எம்.ஜி.ஆர் மருத்துவப்பல்கைலக்கழகம், தஞ்சாவூர் -1
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16. B.P. மாத்திைரகள் ஓர் எச்சரிக்ைக -

Dr.Sவெங்கடாசலம்

-ெசப்டம்பர் 22, 2019

ஒவ்ெவாரு மருத்துவ முைறக்கும் அடிப்பைட ேகாட்பாடுகளும்,

சČகċச்ைசக்குரிய நைடமுைறகளும் ெவவ்ேவறாக உள்ளன. ஆங்கċல

மருத்துவம் பĊற மருத்துவ முைறகைளக் கċள்ளுக் கீைரயாக கருதுகċறது.

ேஹாமிேயாபதċயĊன் தந்ைத டாக்டர் ஹானிமன் உட்பட பல ேமைதகைள

ஆங்கċல மருத்துவ உலகம் அவமானப்படுத்தċயது, துயரப்படுத்தċயது.

ஆயĊனும் வாழத் தகுதċயுள்ளது வாழும் (survival of the fittest) என்ற

அறČவĊயல் உண்ைமப்படி ேஹாமிேயாபதċ உலகெமங்கும் பரவĊ ெவற்றČக்

ெகாடி நாட்டி வருகċறது. வĊபத்துக்களிலும், பĊரசவ காலத்தċலும்

தவĊர்க்க இயலாத அறுைவச் சČகċச்ைசகளிலும், அழகுக் கைல அறுைவ

சČகċச்ைசகளிலும் மட்டுேம ேதைவப்படக் கூடிய மருத்துவமாய் ஆங்கċல

மருத்துவத்தċன் எதċர்காலத்தċல் எல்ைல சுருங்கċப் ேபாகும். ஐம்பத்தċெயாரு

வĊயாதċகைள ஆங்கċல மருத்துவத்தால் குணப்படுத்தேவ இயலாது

என்று உலக நலநċறுவனம் (who) அறČவĊத்துள்ளது. உண்ைமையச்

ெசான்னால் இது உண்ைமயĊல் ஒரு சČறு பகுஇதċேய சரியாகச் ெசான்னால்

பல்லாயĊரக்கணக்கானவĊயாதċகைளஆங்கċலமருத்துவேமஉற்பத்தċெசய்து

வருகċறது.

ஆயĊனும் வĊஞ்ஞான வளர்ச்சČ, ஆய்வுக் கருவĊகளின் வளர்ச்சČப்

பĊன்னனியĊல் மனித உடல்கூறு இயல், உடலியங்கċயல், ேநாயĊயல் குறČத்த

அறČவுசார்ந்த வĊவரங்கைள ேஹாமிேயா மருத்துவர்களும் அறČந்து

ெதளிவு ெபற்று வருகċன்றனர். ேஹாமிேயாபதċக்குரிய அடிப்பைட

வĊதċகளின் படி சČகċச்ைசயளித்த ேபாதċலும் அறČவĊயல் தகவல்கைளயும்

உடலியல் ஞானத்ைதயும் ேதைவயற்றைவ எனப் புறக்கணிக்க முடியாது.
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அவற்றČலுள்ள முரண்பாடுகைளத் தவறுகைள, நீக்கċ மக்களுக்குரிய

மருத்துவ அறČவĊயலாக மலரச் ெசய்ய ேவண்டிய ெபாறுப்பு ஹானிமன்

ெதாண்டர்களுக்கு உண்டு. ரத்த அழுத்தம் குறČத்து எண்ணற்ற ஆய்வுகளும்

வĊளக்கங்களும் வாழ்நாள் முழுதும் சாப்பĊட ேவண்டிய மருந்துகளும்

பற்றČ ஆங்கċல மருத்துவம் பரப்பĊயுள்ள வĊஷயங்கேளா ெபரும்பாலும்

காணப்படுகċன்றன. உடலில் ரத்த ஓட்டம் நċகழும் ேபாது ரத்தக் குழாயĊன்

உட்புறச் சுவர் மீது அழுத்தம் ஏற்பட்டு ரத்தக் குழாய் வĊரிந்து சுருங்குகċறது.

இருதயம்ஒவ்ெவாருமுைறசுருங்கும்ேபாதும் ரத்தஅழுத்தம்அதċகரிக்கċறது.

இந்தக் சுருக்கழுத்தத்ைத ேமல்நċைல அழுத்தம் (Systolic Blood Pressure)

என்று கூறப்படுகċறது. இருதயம் பைழய நċைலக்கு வரும் ேபாது அழுத்தம்

குைறகċறது. இந்த வĊரிவழுத்தத்ைத ‘கீழ்நċைல அழுத்தம்’ (Diastolic Blood

Pressure) என்றும் கூறப்படுகċறது. ரத்த அழுத்தத்ைத அளக்கும் கருவĊக்கு

‘ஸ்பĊக்ேமா ேமாேனாமீட்டர்’ என்று ெபயர். ரத்த அழுத்த அளைவ மில்லி

மீட்டரில்குறČப்படுவதுவழக்கம்.

கீழ் அழுத்தம் 60mm முதல் 90mm வைரயும் ேமல் அழுத்தம் 100 mm முதல்

140 mmவைரயும்இருக்கலாம்எனப்படுகċறது. நடுத்தரவயதċல் 120 mm/80 mm

ரத்த அழுத்தம் கானப்படுகċறது. இதுேவ சராசரியான ரத்த அழுத்த அளவாக

கருதப்படுகċறது. அதċக ரத்த அழுத்தத்ைத (ரத்தக் ெகாதċப்பு) Hypertension

என்றும்குைறந்த ரத்த அழுத்தத்ைத Hypotention என்றும் அைழக்கப்படுகċறது.

அதċக உணவு, அதċக உடல் எைட, உணவĊல் அதċக உப்பு, ெகாழுப்பு ேசர்த்தல்,

சத்தċல்லாதஉணவுப் பழக்கம், காபĊ, ேதயĊைல, புைக, மது, ேபாைதப்பழக்கம்,

ேபாதċய உடற்பயĊற்சČயĊல்லாைம, குைறவான உடலுைழப்பு அல்லது

ெதாடர்ந்த நீடித்த கடும் முயற்சČகள், சர்க்கைர வĊயாதċ, சČறுநீரக வĊயாதċ,

கருத்தைட மாத்தċைரகள் (Contraceptive Pills), ஈஸ்ட்ேராஜன், ஹார்ேமான்

சČகċச்ைச, ஸ்டீராயĊடு மருந்துகள் ேபான்ற காரணங்களால் ரத்தக் ெகாதċப்பு

ஏற்படுவதாகக் கூறப்படுகċறது. ரத்தக் குழாய் சுவர்கள் தடிப்பதாலும்

ரத்தக் குழாய்கள் சுருங்குவதாலும் ரத்த ஓட்டத்தċல் தைட ஏற்பட்டு ரத்தக்

ெகாதċப்பு உண்டாகலாம். ரத்த குழாய்கள் சுருங்குவதற்கும் தடிப்பதற்கும்

ெகாலஸ்டிரால் எனப்படும் ெகாழுப்புச் சத்து முக்கċய காரணமாக உள்ளது.

எப்ேபாதும் கவைல, மன இறுக்கம், மன உைளச்சல், ஏமாற்றங்கள், வĊரக்தċ,
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ேபாட்டி, ெபாறாைம உணர்வு, அடிக்கடி மன எழுச்சČகளுக்கு ஆட்படுதல்

ேபான்ற காரணங்களாலும் ரத்த ெகாதċப்பு ஏற்படுகċறது. John Hun-

der என்ற மருத்துவ ேபராசČரியர் தாம் பணிபுரிந்த மருத்துவமைனயĊன்

பĊரச்ைனக்க்குரிய (Board Meeting)கூட்டத்தċல்கலந்துெகாண்டேபாதுஎரிச்சல்

அைடந்த நċைலயĊல் ரத்த அழுத்தம் அதċகரித்து இறந்து ேபானார் என்று

நூெலான்றČல் குறČப்பĊடப்பட்டுள்ளது. உணர்ச்சČமயமான ேமைடப்ேபச்சு

காரணமாகவும் ரத்த ெகாதċப்பு ஏற்படுகċறது. கர்ப்பĊணிகள் சČலருக்கு

தற்காலிகமாக ரத்த அழுத்தம் அதċகரிக்க கூடும். இது பĊரசவத்தċற்குப்

பĊன்னர் மாறČவĊடும். குடும்பச் சூழல், உணவு ஒேர மாதċரியான வாழ்க்ைகப்

பழக்கங்கள் காரணமாக பாரம்பரியமாகவும் ரத்தக் ெகாதċப்பு வரக்கூடும்.

பல்ேவறு காரணங்களுக்காக இறந்த சČல கருக்களின் இருதய ரத்தக்

குழாய்கைள ேசாதைன ெசய்த ேபாது இயல்பாகேவ, பĊறவĊயĊேலேய

ரத்த நாளங்கள் தடித்த தன்ைம ெகாண்டைவயாக, பல்ேவறு இருதய

அைமப்புப் பலவீனங்கள் ெகாண்டைவயாக இருந்தைத மருத்துவ உலகம்

கண்டுள்ளது. எனேவ தான் ேபராசČரியர் பாய்டு கீழ்கண்டவாறு கவĊைத

நைடயĊல்குறČப்பĊடுகċறார்.

It is the end of the song That has been sung in the cradle

இவனது இறுதċப்பாட்டு என்றாலும் இதன் ெதாடக்கப்பாட்டு – இவனது

ெதாட்டிலில் ெதாடங்கċய பாட்டு மிைக ரத்த அழுத்தம் நீடிப்பதால் இருதயம்,

சČறுநீரகம், மூைள மற்றும் ரத்தக் குழாய்கள் அைனத்தும் பாதċக்கப்

படுகċன்றன. இதனால் ஆயுள் குைறவதாகவும், மாரைடப்பு மூலம் அகால

மரணம் நċகழும் ஆபத்து உள்ள தாகவும் கூறப்படுகċறது. ேமலும் ரத்தக்

ெகாதċப்பு காரணமாக உடல் உறுப்புகளின் ெசயல்தċறன் குைறதல்,

நாளமில்லா சுரப்பĊகள் பாதċக்கப்படுதல், மூைளயĊல் ரத்த நாள ெவடிப்பு,

ரத்தக் கசČவு (Cerebral Hemorrhage) மூைள ரத்தக் குழாய்க ளில் ரத்தக்

கட்டிகளால் ஏற்படும் அைடப்பு (Cerebral Thrombosis) அதன் காரணமாக

ஏற்படும் பக்கவாதம், வĊழித்தċைரயĊல் உள்ள ரத்த நாளங்களில் ஏற்படும்

தடிபு, ரத்தக்கசČவĊனால்ஏற்படும்பார்ைவக்குைறவு,தைலவலி,தைலப்பாரம்,

எளிதċல் கைளப்பு, தூக்கமின்ைம அல்லது தூங்கċக் ெகாண்டிருக்கும் ேபாது
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தċடீெரன்று மூச்சுத்தċணறČ அலறČ வĊழித்தல் ெநஞ்சு படபடத்தல், கċறுகċறுப்பு,

காது இைரச்சல் ேபான்ற உடல் இயக்கக் ேகாளாறுகள் ஏற்பட வாய்ப்புக்கள்

உள்ளன.

ரத்த அழுத்தம் ஒரு ேமாசமான ேநாய். எச்சரிக்ைகயாய் இருக்க

ேவண்டிய ேநாய் சாகும் வைர BP மாத்தċைரகள் சாப்பĊடுவைதத் தவĊர

ேவறு வழியĊல்ைல என்று ஆங்கċல மருத்துவம் கூறுகċறது. இதுநாள்

வைர ஞானிகள் எல்ேலாருேம இந்த உலகத்ைத வĊயாக்யானம் மட்டுேம

ெசய்துள்ளனர். ஆனால் இைத மாற்றČயைமப்பது ஒன்ேற பĊரதான

ேதைவ என்று கார்ல்மார்க்ஸ் வĊளம்பĊயைதப் ேபால ேநாய்கள் குறČத்த

வĊளக்கங்களும், அறČவுைரகளும் மட்டுேம ேபாதுமானைவ அல்ல. ேநாயுற்ற

மனிதைனேநாயற்ற மனிதனாய்மாற்றுவதுஒன்ேற பĊரதான ேதைவ.

ஆங்கċல மருத்துவம் BP பற்றČ வĊளக்கங்கைள யும், காரணங்கைளயும்

Scietific Diagnosis என்ற அடிப்பைடயĊல் வĊவரிக்கċறது. Practical Diagnosis

என் ெசயல்வடிவ அணுகுமுைற இல்ைல. எனேவ ரத்த அழுத்தத்ைத

மட்டுமல்ல, இருதயம், சČறுநீரகம், மூைள நரம்பĊ மண்டலம் சம்பந்தப்பட்ட

எந்த வĊயாதċையயும் ஆங்கċல மருத்துவம் ஒரு ேபாதும் குணப்படுத்த

இயலாது. ரத்த அழுத்தத்ைதக் கட்டுப்படுத்துவதாக கூறுவதும் ெபாய். ரத்த

அழுத்த மாத்தċைரகள் இருதய இயக்கத்ைதச் சீர்குைலத்து இருதயத்தċன்

இறுதċயாத்தċைரக்கு வĊைரந்து அைழத்துச் ெசல்லக் கூடியைவ என்பது

தான் ெமய். ரத்த அழுத்தத்ைத மட்டுமல்ல, அதன் காரணமாக ஏற்பட்டதாகக்

கூறப்படும் மாரைடப்பு, பக்கவாதம் ேபான்ற வĊயாதċகைளயும் மூைளயĊல்

ஏற்படும் ரத்த உைறவுகைளயும், ரத்தக் கசČவுகைளயும் ேஹாமிேயாபதċ

சČகċச்ைச மூலம் (எந்தவĊத அறுைவ சČகċச்ைசக்கும் அவசČயமின்றČ)

குணப்படுத்த முடிகċறது. பக்கவாதம் தாக்கċய பாகங்கைள ெசயல்படைவக்க

முடிகċறது. ரத்தக் ெகாதċப்பு ஓர் தனிப்பட்ட ேநாயல்ல. அது உயĊர்ைமயப்

பாதċப்பĊன்ஓர்அறČகுறČ. ரத்தஅழுத்தத்தċற்கானஇருதயநċபுணர்கள்எழுதும்

மாத்தċைரகள் ஒவ்ெவான்றும் இைரப்ைப, கல்லீரல், மண்ணீரல், நுைரயீரல்,

சČறுநீரகங்கள் என்று ஒவ்ெவாரு உறுப்பாகச் சீரழித்து சČன்னா பĊன்னப்

படுத்தக் கூடியைவ. ேஹாமிேயாபதċ மருந்துகள் மனிதைன முழுைமயாக
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ஆய்வு ெசய்து அளிக்கப்படும் ேபாது இயற்ைகயான வழிமுைறகளில் ேநாய்

எதċர்பாற்றைல அதċகரிக்கச் ெசய்து, உடல் இயக்கத்ைத ஒழுங்குபடுத்தċ,

உறுப்புக்களுக்குசக்தċயளித்துமனிதைனேய புதுப்பĊக்கċன்றன.
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17. உணவுகளில் ஒளிந்திருக்கும் ஆபத்துக்கள்!

-ெசப்டம்பர் 29, 2019

ஐஸ்கċரீமுக்குப் பதċலாக இளநீர் ெஜல்லி, குளிர்பானத்துக்கு மாற்றாக

பானகம் அல்லது பழச்சாறு அருந்துவது உடலுக்கு ஊட்டமும், மனதுக்கு

உற்சாகமும் தருபைவ;அைசவப் பĊரியர்கள் நம் பாரம்பரிய நாட்டுக்ேகாழிக்

குழம்பு, மீன் குழம்பு சாப்பĊடலாம். ஆேராக்கċயத்தċன் ஆணிேவர் நாம்

சாப்பĊடும் உணவĊல்தான் இருக்கċறது. கடந்த கால் நுாற்றாண்டு காலமாக,

நாகரிகச் சூழல் வளர வளர நம் உணவுமுைற மாறČக்ெகாண்டு வருகċறது.

இந்தċயப் பாரம்பரிய உணவுகள் இருந்த இடத்தċல், ேமற்கத்தċய உணவுகள்

குடிபுகுந்துவĊட்டன. உடல் சத்துக்காக சாப்பĊட்ட காலம் ேபாய் நாக்கċன்

சுைவக்காக சாப்பĊடுவது என்றாகċ வĊட்டது. துரித உணவுகள், பாக்ெகட்

உணவுகள், பதப்படுத்தப்பட்ட உணவுகள், ெரடிேமட் உணவுகள் என்று

பலதரப்பட்டைவ சாைலேயாரக் கைடகள் முதல் நட்சத்தċர உணவகங்கள்

வைரவĊற்கப்படுகċன்றன. புேராட்டா, நாண்,நுாடுல்ஸ், ப்ைரடுைரஸ்,ருமாலி

ெராட்டி, தந்துாரி சČக்கன் என இதுவைர நகர மக்கைள மட்டுேம வசீகரித்து

வந்த துரித உணவு ேமாகம் இப்ேபாது கċராமங்களிலும் காணமுடிகċறது.

இது ஒட்டுெமாத்த இந்தċயர்களின் ஆேராக்கċயத்துக்கு ஆபத்தானது என்று

எச்சரித்துள்ளது உலக சுகாதார நċறுவனம். ேதசČய சத்துணவு வாரம்

ெகாண்டாடப்படும் இந்த ேவைளயĊல், இந்த எச்சரிக்ைகைய எண்ணிப்

பார்க்க ேவண்டியஅவசČயம் ஏற்படுகċறது.

சமச்சீரானஉணவு

ஆேராக்கċயம் காக்க சரிவĊகċத உணவுகைளச் சாப்பĊட ேவண்டியது

முக்கċயம். உணவĊல் மாவுச்சத்து, ெகாழுப்புச் சத்து, புரதச்சத்து, நார்ச்சத்து,

ைவட்டமின்கள், தாதுக்கள் என எல்லாேம இருக்க ேவண்டிய வĊகċதங்களில்

இருந்தால்தான் ஆேராக்கċயம் வலுப்படும். இந்தச் சத்துக்கள் உள்ள

உணவு கċைடக்காமல், ஊட்டச்சத்துக் குைறவால் அவதċப்படுபவர்கள்
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ேகாடிக்கணக்கċல் இருக்கċன்ற நம் நாட்டில்தான், துரித உணவுகைள

அடிக்கடி சாப்பĊட்டு கேலாரிகள் அதċகமாகċ உடற்பருமன், இதயேநாய்,

சர்க்கைர ேநாய் என்று பல ேநாய்களால் பாதċக்கப்பட்டவர்களும் பல ேகாடி

ேபர் இருக்கċன்றனர். இரண்டாம் பĊரிவĊனர் சமச்சீரான உணவுமுைறக்கு

மாறČனால்மட்டுேமஆேராக்கċயம்மீளும். இதற்குமாவுச்சத்து50 – 60 சதவீதம்,

புரதச்சத்து 10 – 15 சதவீதம், ெகாழுப்புச் சத்து 20- - 25 சதவீதம், மற்றைவ 20

– 25 சதவீதம் என்று இருக்கும்படியாக உணைவத் ேதர்வு ெசய்ய ேவண்டும்.

ஆனால் பலரும் வĊரும்பĊச் சாப்பĊடும் துரித உணவுகளில் மாவுச் சத்தும்,

ெகாழுப்பும் பல மடங்கு அதċகம்; ைவட்டமினும் நார்ச்சத்தும் மிகக் குைறவு.

அதுதான்ஆபத்ைதத் தருகċறது.

ஒளிந்தċருக்கும்ஆபத்துகள்

கண்ைணக் கவரும் வண்ணங்கள் நċைறந்த துரித உணவுகளில்,

கலக்கப்படும் சாயங்கள் எல்லாேம ரசாயனங்கள். ெபட்ேராலியம், தார்

ெகேசாலின் ேபான்ற மூலப்ெபாருட்களால் ஆனைவ. இைவ சČறுநீரகத்ைதப்

பாதċக்கக்கூடியைவ. புற்றுேநாைய வரேவற்பைவ. துரித உணவுகளில்

சுைவக்காகப் பயன்படுத்தப்படும்� ேமாேனா ேசாடியம் குளுட்டேமட்

மற்றும் ேசாடா உப்பĊல் ேசாடியம் அதċகம். இது இளம் வயதċேலேய

ரத்தக்ெகாதċப்ைபக் ெகாண்டுவந்துவĊடும். உடலில் ேசாடியம்அதċகமானால்,

நீரின்அளவும்அதċகமாகும். சீக்கċரேமஉடல்எைடஅதċகரித்து,ஊைளச்சைத

உருவாகும்.

துரித உணவுக் கைடகளில், ெபரும்பாலும் பாமாயĊைலத்தான் அதċக

அளவĊல் பயன்படுத்துகċன்றனர். இைத பலமுைற சூடுபடுத்தும்ேபாது,

இதċலுள்ள நċைறவுற்ற ெகாழுப்பு அமிலம், டிரான்ஸ் ெகாழுப்பாக மாறČ,

ெகட்ட ெகாழுப்பு உடலில் ேசர வழி அைமக்கċறது. இதனால் இதய ேநாய்கள்

இளைமயĊேலேய வந்து ஒட்டிக்ெகாள்கċன்றன. புேராட்டா, நாண், நுாடுல்ஸ்

எல்லாேம ைமதாவĊல் தயாரிக்கப்படுகċன்றன. ேகாதுைமயĊல் தவĊடு

நீக்கப்பட்டு ெபன்ேசாயĊல் ெபராக்ைசடு ேசர்த்து ெவண்ைமயாக்கப்படுவேத

ைமதா. இந்த ேவதċப்ெபாருள், புற்றுேநாைய உண்டாக்கும் ஆபத்ைதக்

ெகாண்டது. ைமதாைவ மிருதுவாக்கச் ேசர்க்கப்படும் அெலக்சான்,
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கைணயத்தċல் உள்ள பீட்டா ெசல்கைளப் பாதċத்து நீரிழிவுேநாய்க்கு

வழிவகுக்கக் கூடியது. இப்படி, துரித உணவுகளில் பயன்படுத்தப்படும்

சுைவயூட்டிகள், நċறமூட்டிகள், மணமூட்டிகள் எல்லாேம ஆேராக்கċயத்துக்கு

ேவட்டுைவப்பைவ.

ஆேராக்கċயஉணவு

மண் சார்ந்த, மரபு சார்ந்த உணவுகள்தான் ஆேராக்கċயத்துக்கு

நல்லது. காைல எழுந்ததும் காபĊ, டீக்குப் பதċலாக சுக்கு மல்லி

காபĊ, பானகம்,கċர ீன் டீ அல்லது ெலமன் டீ குடிக்கலாம். காைலயĊல்

சČறுதானியங்களில் சைமக்கப்பட்ட இட்லி, ேதாைச, இடியாப்பம், புட்டு,

உப்புமா,ெவண்ெபாங்கல் நல்லது. அரிசČச் ேசாறு என்றாேல காண்பதற்கு

அது ெவள்ைள ெவேளெரன்று இருக்க ேவண்டும் என்ற எண்ணம்தான்

நம் மனதċல் நċற்கċறது. அரிசČைய ெவண்ைமயாக்க, அதċக முைற பாலிஷ்

ெசய்யப்படும்ேபாது, அதċலுள்ள ைவட்டமின்கள் உள்ளிட்ட பல சத்துகள்

காலியாகċ வĊடுகċன்றன என்பதும், மாவுச்சத்து மட்டுேம மிஞ்சுகċறது

என்பதும் பலருக்கும் ெதரிவதċல்ைல.மதċய உணவĊல், ெவள்ைள அரிசČப்

பயன்பாட்ைடக் குைறத்துக்ெகாள்வதுதான் ஆேராக்கċயம் காக்கும் முதல்படி.

அதற்குப்பதċலாகைகக்குத்தல்அரிசČ சாதம், தċைனஅரிசČ, எலுமிச்ைசசாதம்,

வரகு சாதம், குதċைர வாலி சாதம், சீரக சம்பா பĊரியாணி ேபான்றவற்ைறச்

சாப்பĊட்டால்உடலுக்கு சக்தċ கċைடப்பேதாடுஆேராக்கċயமும் ேமம்படும்.

அைசவப் பĊரியர்கள் நம் பாரம்பரிய நாட்டுக்ேகாழிக் குழம்பு, மீன்

குழம்பு சாப்பĊடலாம். சČக்கன் சČல்லி, சČக்கன் ேராஸ்ட், கċரில் சČக்கன்,

மீன் ேராஸ்ட் என்று எண்ெணயĊல் வதக்கப்படும் உணவுகள் இதயத்துக்கு

ஆகாதைவ. இவற்ைற அடிக்கடி சாப்பĊடுவைதத் தவĊர்க்க ேவண்டும். காைல

உணைவப் ேபாலேவ, இரவĊலும் சČறுதானியங்களால் ஆன உணவுகைளச்

சாப்பĊடலாம். மாைல ேநர ஸ்நாக்ைஸ, வயது வĊத்தċயாசமின்றČ

எல்ேலாரும் வĊரும்புகċன்றனர். வைட, பஜ்ஜி, சேமாசா, பீட்சா, பர்கர்,

சČப்ஸ், பாப்கார்ன்,பĊஸ்கட்,ேகக், ேபக்கரி பண்டங்கள் ேபான்றவற்றுக்குப்

பதċலாக ேவர்க்கடைல,ெபாட்டுக்கடைல, எள்ளுருண்ைட, கடைல மிட்டாய்,

அதċரசம், அவல் உப்புமா, அவல் பாயசம்,சுண்டல், பயறு வைககள், பழ சாலட்
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ேபான்றவற்ைறச் சாப்பĊடலாம்.

உற்சாகஉணவுகள்

கம்பு, ேகழ்வரகு என்றாேல கூழ்; குதċைரவாலி என்றால் ேசாறு

என்றுதான்பலரும்நċைனக்கċன்றனர். அப்படியĊல்ைல. சČறுதானியங்கைளப்

பயன்படுத்தċ ஆேராக்கċயத்துக்கு உதவும் பல பதார்த்தங்கைளச்

ெசய்ய முடியும். ேகழ்வரகு ெகாழுக்கட்ைட, கம்பு இனிப்பு மாவு

உருண்ைட, குதċைரவாலி கċச்சடி, சČறுதானியங்களால் ஆன ேபாளி,

குழிப்பணியாரம், ேதங்காய் பர்பĊ ேபான்றைவ ஊட்டச் சத்து நċைறந்த

உணவுகள். ஐஸ்கċரீமுக்குப் பதċலாக இளநீர் ெஜல்லி, குளிர்பானத்துக்கு

மாற்றாக பானகம் அல்லது பழச்சாறு அருந்துவது உடலுக்கு ஊட்டமும்,

மனதுக்கு உற்சாகமும் தருபைவ. அறČவĊயலில் நாம் எவ்வளவுதான்

முன்ேனறČனாலும், ஆேராக்கċயத்ைதக் காக்கċன்ற உணவுகளில் கவனம்

ெசலுத்த ேவண்டுமானால், நம் பாரம்பரிய உணவுகைளத் ேதடிச் ெசல்வேத

புத்தċசாலித்தனம்.

நன்றČ : Dr. கு.கேணசன்மருத்துவஇதழியலாளர், ராஜபாைளயம்
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18. இளநைரைய விரட்ட எளிைமயான குறிப்புகள்

-அக்ேடாபர் 6, 2019

சČன்ன குழந்ைதகள் முதல் டீன் ஏஜ் வயதċனர் வைர அைனவரும்

சந்தċக்கும் இளநைரப் பĊரச்சைனக்கு ெசயற்ைக முைறயĊல் அணுகாமல்

இயற்ைக முைறயĊல் நċரந்தரமாக தீர்வு உண்டு. கூந்தல் பĊரச்சைன

இன்று அைனத்து வயதċனருக்கும் தைலயாய பĊரச்சைனயாக இருக்கċறது.

எைதத் தċன்றால் பĊத்தம் ெதளியும் என்பதற்ேகற்ப கூந்தல் ைவத்தċயம்

ஒன்ைறயும் வĊடாமல் ெசய்து பார்க்கċறார்கள் அைனத்து வயதċனரும்.

குறČப்பாகடீன்ஏஜ்வயதċனரிடம்இளநைரதாக்கம்அதċகமாகேவஇருக்கċறது.

கூந்தல் வளர்வதċல் பĊரச்சைன, கூந்தல் அடர்த்தċயĊல் பĊரச்சைன, கூந்தல்

உதċர்வதċல் பĊரச்சைன, கூந்தல் ெபாலிவĊல் பĊரச்சைன, கூந்தல் அழகċல்

பĊரச்சைன, கூந்தல் வறண்டு ேபாவதċல் பĊரச்சைன, கூந்தல் அழுக்கைடந்து

ெபாடுகுகள் அதċகமாவது பĊரச்சைன, இளநைர இத்தைனையயும் கடந்து

ஆேராக்கċயமானகூந்தைலப்ெபறமுடியும்.

இளநைர

இப்ேபாது ஐந்துவயது கூட நċரம்பாத குழந்ைதக்கு சாதாரணமாக

இளநைர ேதான்றுகċறது. வயது பாலினம் ேபதமில்லாமல்

ஆண்குழந்ைதகளும் இளநைர பĊரச்சைனக்கு ஆளாகċறார்கள். இந்த

இளநைர ையக் கண்டு பயப்பட ேவண்டியதċல்ைல. ெதாடக்கத்தċேலேய

இைதக் கவனித்து உரிய பராமரிப்பு ேமற் ெகாண்டால் இளநைரயĊன்

தாக்கத்தċலிருந்து தப்பĊக்கலாம். இளநைரக்கான தீர்வு இதுமட்டும்தான்

என்று இதுவைரயĊல் கண்டறČயப்படவĊல்ைல. ஆனால் அப்படி அைவ

வரும் பட்சத்தċல் அைதத் தடுக்க பல வழிமுைறகைள நம் முன்ேனார்கள்

ைகயாண்டிருக்கċறார்கள். உடம்பĊல் வாதம், பĊத்தம், கபம் மூன்றும் சரியான

அளவĊல் இருக்கும்பட்சத்தċல் உடலில் எவ்வĊதமான ேநாய்களும் அண்டாது

என்பது சČத்தர்களின் வாக்கு. இம்மூன்றČல் ஒன்றான பĊத்தம் அதċகரிக்கும்
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ேபாது தைலமுடி நைரக்கத் துவங்கும். இதேனாடு மரபு வழியĊலும், உணவுப்

பழக்கமும், உரிய பராமரிப்பĊன்ைமயும்கூடஇளநைரக்குகாரணங்கள்என்று

ெசால்லலாம்.

கூந்தல்பராமரிப்பு

கூந்தைல முதலில் சČக்கċல்லாமல் பார்த்து ெகாள்ள ேவண்டும். அவசர

அவசரமாக தைல சீவாமல் கூந்தைல சČக்கċல்லாமல் ைவத்தċருப்பது

முக்கċயம். வாரத்துக்கு இரண்டு நாள்கள் தைலக்கு குளிப்பைதக்

கட்டாயமாக்கċ ெகாண்டால் கூந்தலில் அழுக்கு படியாது. கூந்தலின்

வறட்சČையத் தடுத்துவĊடும் என்பதால் தைலமுடி வளர்ச்சČயும் உதċர்தலும்

கட்டுப்படும்.வறண்ட கூந் தல் ெபாலிவĊழக்கும் ேபாது இளநைரயĊன் ேவகம்

வீரியமாகஇருக்கும் என்பதுகுறČப்பĊடத்தக்கது.

எண்ெணய்க்குளியல்

வாரம் ஒருமுைற இல்ைலெயன்றாலும் மாதம் இருமுைறயாவது

தைலக்குஎண்ெணய்ேதய்த்துகுளிப்பைதவழக்கமாக்கċெகாள்ளேவண்டும்.

நல்ெலண்ெணய் குளியல் இல்ைலெயன்றாலும் சுத்தமான ேதங்காெயண்

ெணையஇேலசாகசூடுெசய்து தைலயĊல்சூடு பறக்க ேதய்த்தால்உஷ்ணம்

குைறயும். கூந்தலுக்கான ஊட் டம் கċைடக்கப்ெபறுவதால் இளநைரயĊன்

தாக்கம்இருக்காது.

இரசாயனம் ேவண்டாம்

இளநைர எட்டிப்பார்க்க ெதாடங்கċயதுேம முடிக்கு இராசயனம்

கலந்த ஷாம்பு, ேசாப்பு (சČலர் பயன்படுத் துவார்கள்) ஆகċயவற்ைறத்

தவĊர்க்க ேவண்டும். சீயக்காைய ேநரடியாக கைடகளில் வாங்கċ

சரிபாதċயாக ெவந்தயம் கலந்து ெசம்பருத்தċ பூ ெசம்பருத்தċ இைல,

கறČேவப்பĊைல, மருதாணி இைல ஆகċயவற்ைறக் காய ைவத்து ேசர்த்து

அைரத்து சாதம் வடித்த கஞ்சČயĊல் கைரத்து தைலக்குத் ேதய்த்து

குளித்துவந்தால் ஒேர மாதத் தċல் இளநைரயĊன் நċறம் மாறத்ெதாடங்கும்.

தவĊர்க்க இயலாதவர்கள் ெகமிக்கல் அதċகமில்லாத தரமான ஷாம்புைவ

அவசரத்துக்கு பயன்படுத்தலாம். ஒரு முைற சீயக்காய்ப் ெபாடியும்
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மறுமுைற ஷாம்புவும் என்று மாறČ மாறČ ேதய்த்து குளிப்பதும் இளநைரைய

ஊக்குவĊப்பது ேபால் ஆகċவĊடும். கண்டிப்பாக சீயக்காய் அல்லது தரமான

ஷாம்பு என்பதċல் உறுதċயாக இருங்கள். இைவெயல்லாம் எல்ேலாருேம

கண்டிப்பாக கைடப்பĊடிக்க ேவண்டியைவ. இளநைரயĊன் தாக்கம் அதċகம்

இருப்பவர்கள் ேமற் ெசான்னவற்றுடன் ேசர்த்து இைதயும் கைடப்பĊடிக்க

ேவண்டும்.

பீட்ரூட் சாறு

ஃப்ெரஷ்ஷான பீட்ரூட்ைட ேதால் சீவĊ மிக்ஸியĊல் நீர் வĊடாமல் அைரத்து

அதன் சாைற பĊழிந்து ைவக்கவும். எண்ெணய் படியாத கூந்தலில்

அடிப்பகுதċயĊலிருந்து ேவர்ப்பகுதċ நுனிப்பகுதċவைர சாைற நன்றாக தடவĊ

அைரமணி ேநரம் கழித்து குளிக்கவும். வாரம் மூன்று முைற ெசய்துவந்தால்

ஒேரமாதத்தċல்இளநைரசČவந்துவருவைதபார்க்கலாம். நாளைடவĊல்இைவ

கருைமயாக மாறத்ெதாடங்கும். காைலயĊல் அலுவலகத்துக்கு ெசல்லும்

ேபாது கூட பீட்ரூட் சாைற கூந் தலின் மீது பூசČ ெசல்லலாம். இைவ பĊசுக்ைக

உண்டாக்காது.

இயற்ைக சாயம்

மருதாணி இைல,மஞ்சள் கரிசலாங்கண்ணி- தலா ஒரு ைகப்பĊடி

அளவு, ெபரிய ெநல்லிக்காய் 4 (சČறு துண்டு களாக), கறČேவப்பĊைல-

இரண்டு ைகப்பĊடி அளவு, ெசம்பருத்தċ பூ -2, ெசம்பருத்தċ இைல 10,

பசும்பால், கற்றாைழ நுங்கு - 1 ேதக்கரண்டி, எலுமிச்ைசச்சாறு- 1 டீஸ்பூன்,

ெவந்தயப்ெபாடி - 1 டீஸ்பூன், ேசர்த்து ைமய அைரக்கவும். முன் தċனம்

இரவு இவற்ைற சற்று இட்லி மாவு பதத்துக்கு ெகட்டியாக அைரத்து இரும்பு

பாத்தċரத்தċல் ைவத்து அவ்வப்ேபாது கċளறČ மூடி, ைவத்தċருந்து மறுநாள்

காைல முடியĊன் ேவர்க்கால்கள் முதல் நுனிவைர நன்றாக தடவĊ ேதய்த்து

ஒரு மணி ேநரம் கழித்து குளிர்ந்த நீரால் அலசேவண்டும். ேநரம் கċைடக்கும்

ேபாது வாரம் ஒரு முைற இப்படி ெசய்துவந்தால் இளநைர நċச்சயம் மைறயும்

என்பேதாடு கூந்தலில் கருைம அதċகரிக்கும். வளர்ச்சČ கூடும். இளநைர

பĊரச்சைனசČறČது சČறČதாக காணாமல் ேபாகும்.
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இளநைர சČவப்பாக

அதċகரிக்கும் இளநைரைய உடேன ேபாக்க மருதாணி ைகெகாடுக்கும்.

ஆனால் மிக மிக பக்குவமாக பயன் படுத்த ேவண்டும். இல்ைலெயன்றால்

கூந்தலில் சČவப்பு குடிெகாள்ளும். மருதாணியுடன் கறČேவப்பĊைல

சம மாக எடுத்து அைரத்து இளநைர உள்ள பகுதċகளில் மட்டும் மிக

ெபாறுைமயாக ( அடுத்தவைர ைவத்து) முடியĊல் பரப்பĊ சரியாக பத்து

நċமிடத்தċல் கூந்தைல அலசČ வĊடுங்கள். ெதாடர்ந்து இப்படி ெசய்து வந்தால்

நாளைடவĊல் இளநைரையத் ேதடுவீர்கள். ேமற்கண்ட குறČப்புகள் நċச்சயம்

இளநைரயĊலிருந்து உங்கைள வĊடுபட ைவக்கும். இைவ தவĊர ெபாதுவாக

உங் கள் கூந்தைலப் பராமரித்து இளநைரையத் தடுக்க…உணவĊல்

இருக்கும் கறČேவப்பĊைலைய வீணடிக்க கூடாது. முடிந்தால் தċனமும் பத்து

கறČேவப்பĊைலகைளநன்றாக ெமன்றுசாப்பĊடுங்கள்.

இைவ தவĊர பழங்கள், காய்கறČகள், கீைரகைள அதċகம் எடுத்துெகாள்ள

ேவண்டும்.கறČேவப்பĊைல, ெநல்லிக்காய், மருதாணிையச்சமஅளவுஎடுத்து

அைரத்து வைடயாகத் தட்டி நċழலில் காய ைவத்து, ேதங்காய் எண் ெணயĊல்

கலந்து தċனமும் ேதய்த்துவரலாம். இைவ நாள்பட இளநைரையப் ேபாக்கும்.

இளநைர வராமலும் தடுக்கும். கூந்தைல கருைமயாக ைவத்தċருக்கும்.

ஆரம்பம் முதேல சரியான சČகċச்ைச ேமற்ெகாண்டால் இளநைரையத்

தடுத்துவĊடலாம். பக்கவĊைளவĊல்லாத இந்த ைவத்தċயத்தċயத்ைத வĊட

சČறந்த தீர்வு ேவெறதுவும்இல்ைல.
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19. புற்ைற தடுக்கும் இளைமைய கூட்டும் பீட்டா

கேராட்டின்

-அக்ேடாபர் 13, 2019

ஸ்ைபருலினா 3.5 பĊல்லியன் ஆண்டுகளாக இவ்வுலகத்தċல்

காணப்படுகċன்றன. இந்த நுண்ணிய நċலப்பச்ைச பாசČைய மனிதன் பல

நூறு ஆண்டுகளாக அறČந்தċருந்தாலும் தற்ேபாதுதான் இதன் உடல் நலக்

காப்புத் தċறத்தċைன மனிதன் அறČவார்த்தமாக உணர்ந்துள்ளான். இது

பĊறந்ததċலிருந்து வாழ்நாள் முழுவதும் பலனளிப்பைத புரிந்து ெகாண்டு

இன்றுவைர பல ேகாடி மக்கள் நாற்பது நாடுகளில் இதைன உண்டு உடல்

நலத்ைதப் ேபணிவருகċன்றனர். அண்ைமக்காலமாகஅெமரிக்க புற்றுேநாய்

கழகத்துடன் பல மருத்துவர்களும் பீட்டா கேராட்டின் அதċகமுள்ள உணைவ

உண்டு புற்று ேநாயĊலிருந்தும், மற்றும் ஊடுகதċர் தாக்கம், மன அழுத்தம்

முதலியைவகளிலிருந்தும் காத்துக் ெகாள்ள அறČவுறுத்துகċன்றனர். இந்த

பீட்டாகேராட்டின் மற்ற உணவுப்ெபாருட்கைளவĊட ஸ்ைபருலினாவĊலும்,

டுனாலிவĊனாலும்மிகஅதċகஅளவĊல் காணப்படுகċறது.

பீட்டா கேராட்டின்என்றால் என்ன?

உணவĊல் இரண்டுவĊதமான ைவட்டமின்கள் உள்ளன. இதċல்

ைவட்டமின் ‘ஏ’யும் பீட்டாகேராட்டின் என்ற ைவட்டமின் முன்ேனாடியும் ஆகும்.

ைவட்டமின் ’ஏ’ மீன்களிலும் ஆடு, மாடு ஈரலிலும் காணப்படுகċறது. ஆனால்

பீட்டாகேராட்டின் தċனம் நாம் உண்ணும் பழங்களிலும், காய்கறČகளிலும்

உள்ளன. இதுேவ கேராட்டின் எனவும், ைவட்டமின்களின்முன்ேனாடி எனவும்

அைழக்கப்படுகċறது. இதுஉடலில்ெகாழுப்பு தċசுக்களில்அப்படிேய ேசமித்து

ைவக்கப்பட்டு ேதைவக்குத் தகுந்தபடி ைவட்டமின் ‘ஏ’வாக மாறČ உடலில்

தċசுக்களால் பயன்படுத்தப்படுகċறது. இது இயற்ைசயாக கċைடக்கċறது

என்றாலும் ெசயற்ைகயாகவும் தயாரிக்கப்பட்டு நċறத்தċற்காகவும்,
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உணவாகவும் பயன்படுத்தப்படுகċறது. மிக அதċகமாக ேமைல நாடுகளில்

ெவண்ெணய், முட்ைட மஞ்சட்கருவĊலும் மற்றும் மாற்கரினிலும் அதċக

மஞ்ைச நċறத்ைத அளிக்க உபேயாகப்படுத்துகċறது. பீட்டாகேராட்டினால்

கċைடக்கப்ெபறும் ைவட்டமின் ’ஏ’ யĊனால், ேதால், கண், ேதாலின் உட்புறம்

சČறப்புடன்இருக்கவும்அதைனெதாற்றČலிருந்து காத்துக் ெகாள்ளவும், உடல்

தċசுக்கள் புதċதாக உண்டாகவும், அதைன நன்றாக இருக்க பராமரிக்கவும்,

ேமலாண்ைம புரியவும், பல், முடி, எலும்பு மற்றும் பல தċசுக்களின் ெசரிமான,

சுவாச, இனவள உறுப்புக்களின் சளிப்படலம் வளரவும், கண்ணில் இரவĊல்

ெதரியஉதவும்பார்ைவநċறமிகைளமறுஉறுவாக்கவும்,சூரியஒளியĊலிருந்து

ேதாைல பாதுகாத்துக் ெகாள்ளவும் ேமலும் ேகடுவĊைளவĊக்கும் சுற்றம்

சூழ்நċைலயĊலிருந்துெசல்கைளகாப்பாற்றவும்உதவுகċறது.

புற்றுேநாையதடுக்க பீட்டாகேராட்டின்உதவுகċறதா?

உலெகங்கċலும் உள்ள பல ஆய்வாளர்களும் அறČவĊயலாளர்களும்

பீட்டா கேராட்டின் அதċகமுள்ள உணவுகைள உண்ணுவதால் புற்றுேநாய்

உண்டாவைத தடுக்க முடியும் என்று நம்புகċன்றனர். இதன் காரணமாகேவ

பழம், காய்கறČ, முழுதானியம் ஆகċயைவகைள தċனமும் உணவĊல்

ேசர்த்துக் ெகாள்ள ேதசČய புற்றுக்கழகம் அறČவுறுத்துகċறது. இதுேபாலேவ

குடல்கழுவுதல்மூலம்தċசு சுத்தம்ெசய்யும்முைறையெசய்துபலேநாய்கைள

ெவற்றČக்ெகாள்ளும் டாக்டர் பன்னட் ெஜன்சன் தċனமும் உணவĊல்

இயற்ைக உணைவ 50-60 வĊழுக்காடு உண்ண ெசால்வதும் இங்கு நċைனவு

கூரத்தக்கது. இேதேபால் ஜப்பானிலும் மிக அதċக அளவĊல் கருவாடு

உண்டுவந்த மாவட்டங்களில் அைத உண்ண ேவண்டாம் என்று ேகட்டுக்

ெகாண்டு அதற்கு பதċல் காரட் மற்றும் மஞ்சள் நċற காய்கறČகைள உண்ணச்

ெசய்ததன் காரணமாக சுமார் 10 ஆண்டுகளுக்குள் சுமார் 50 வĊழுக்காடு

இைரப்ைப புற்று வĊழுக்காடு குைறவு ஏற்பட்டு காணப்பட்டதும், மருத்துவ

கணக்கீடுகளினால் அறČயப்பட்ட முடிவு ைவட்டமின் ‘ஏ’ குைறவானால்

புற்று ஏற்படும் என்பது. இதன் அடிப்பைடயĊல் சČலவைக ைவட்டமின்

‘ஏ’க்கைள கருநċற புற்றான ெமலேனமாவĊற்கு ெகாடுத்த பĊன்பு அது சுருங்கċ

காணப்படுகċறது. இேதேபால் சூரியஒளியĊனால் உண்டாகும் ேதால் புற்று
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வர ஒரு காரணமான ஆக்டினிக் கேராேடாசČஸ் என்னும் ேநாைய ேபாக்கவும்

ைவட்டமின் ’ஏ’ உதவுகċறது. இேதேபால் ஆய்வுக்கூடங்களில் லுக்கċமியா

எனும் இரத்தப்புற்று ேநாய் மறுபடியும் நல்ல நċைலக்கு ெகாணரவும் இது

உதவுவதாகஅறČயப்பட்டுள்ளது.

மருத்துவஆய்வுகள்

இதுவைர ேமற்ெகாண்ட ஆய்வுகளில் மிக முக்கċயமானது ‘லான்ெசட்’

எனும் புகழ்ெபற்ற இங்கċலாந்து மருத்துவ சஞ்சČைகயĊல் ெவளிவந்த

மருத்துவ முடிவு ஆகும். சுமார் 2000 ெவஸ்ரன் எலக்டிரிக் ெதாழிலாளர்களின்

உணவு முைறைய கண்காணித்து அவர்களின் 3 சாராருக்கு 10,000 அலகு

பீட்டா கேராட்டினுடன் உணவும் மற்ெறாரு சாராருக்கு பீட்டா கேராட்டின்

அற்ற உணவும் வழங்கப்பட்ட பĊன்பு சுமார் 25 ஆண்டுகளுக்குப்பĊன்

ஆய்வு ெசய்ததċல் அவர்களுக்கு ஏற்பட்ட நுைரயீரல் புற்று வĊழுக்காடு

பீட்டா கேராட்டின் உண்ட நபர்களுக்கு மிகக் குைறந்த வĊழுக்காேட

என்பதாகும். இதுேபாலேவ இங்கċலாந்து ேதசČய புற்றுக்கழகமும் பீட்டா

கேராட்டின்உணவுஉண்டவர்களுக்குபுற்றுேநாய்வரும்வாய்ப்புகுைறவுடன்

காணப்படுவதாகவும்கூறுகċறது.

கதċரியக்க ேகடும்இயற்ைக பாதுகாப்பும்

ேதால் புற்ைற உண்டாக்கவல்ல அல்ட்ரா ைவயெலட் ஒளியĊலிருந்து

தாவரங்கள் தன்ைன பாதுகாத்துக் ெகாள்ள அதன் ெசல்களிேல

ஒருவĊத தடுப்பு நைடெபறுகċறது. அதċகமாக சூரிய ஒளிதாக்கத்தċற்கு

உள்ளாகும்ெபாழுதுஅதுதானாகேவஅதċகமானபீட்டாகேராட்டிைனஉற்பத்தċ

ெசய்துதன்ைனகாத்துக்ெகாள்கċறது. இந்தவĊதமாற்றங்கள்அதċகஅளவĊல்

அல்ட்ரா ைவலட் ஒளிைய வீசும் சČல கċரகங்களில் உள்ள பாசČயĊல் மிக

ெபாழுதும்அதċகமாக நைடெபறுகċறது.

பீட்டா கேராட்டின்

பச்ைசயாய் அதċகமுள்ள ஸ்ைபருலினாவĊலும், ருனாலிலாவĊலும்

தான் மிக அதċக அளவு பீட்டாகேராட்டின் உள்ளது. இது ஏெனனில் சூரிய

ஒளியால்ஏற்படும்தீங்குகலிலிருந்துநம்ைமபாதுகாத்துக்ெகாள்ளஎடுத்துக்
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ெகாள்ளும் ேவதċயĊயல் மாற்றுத்தċனாேலேய ஆகும். இதனாேல இது ஒரு

அண்டிஆக்சČெடண்ட்எனப்படுகċறது.

வயதுமுதċர்வும் புற்றும்

இருதய ேநாய், புற்று மற்றும் இரத்தக்குழாய்களின் ெகாெலஸ்டிரால்,

படிமங்கள் உண்டாவது ெபாதுவாக வயதċனால் ஏற்படும் ஏற்படும் ஓர்

இயற்ைக சீர்ேகேட ஆகும். முப்பது வயதċற்கு ேமல் உள்ளவர்களுக்கு

சுமார் 16 மடங்கு அதċகமாக புற்றுேதான்ற வாய்ப்பு உண்டு. 85 சதவீத

ஆண்ைட ெதாடும்ெபாழுது மக்கள்ெதாைகயĊல் 30 வĊழுக்காடு புற்றČற்றČ

ஆளாகċன்றனர். மனிதன்வயதுமுதċர்வதற்கானகாரணமாகெசால்லப்படும்

கருத்து ஆக்சČைடசČங்க டி என்ற ஏ - வĊனால் ஏற்படும் பழுேத எனப்படுவது

இைத அறČந்து உறுதċெசய்யும் ெபாருட்டு தற்ெபாழுது 23,000 மருத்துவர்கள்

ெசயற்ைகபீட்டாகேராட்டிைனஒருசாராரும்மற்ெறாருசாரார்இயற்ைகபீட்டா

கேராட்டிைனயும்உண்டுஆய்வரங்கċல்உள்ளனர். முடிவுகைளஅறČயஉலகம்

ஆவேலாடுகாத்துக்கċடக்கċறது.

எந்தஉணவுகளில் பீட்டா கேராட்டின்அதċகமுள்ளது

வĊயாபாரரீதċயாகவĊற்கப்படும்ெபாருள்களில்ஸ்ைபருலினாலிேவதான்

பீட்டா கேராட்டின் அதċகமாக உள்ளது. இது ஒவ்ெவாரு கċராமிலும் காரட்டில்

உள்ளைதப்ேபால் 15 மடங்கு அதċகம் உள்ளது. இைவகைளத் தவĊர ஆரஞ்சு,

கரும்பச்ைச, அடர்மஞ்சள் நċறமுைடய பப்பாளி, மாம்பழம், பசைலக்கீைர

மற்றும் சČவப்புநċற பழம் காய்கறČகளிலும் பீட்டா கேராட்டின் உள்ளது.

ெசயற்ைகயாக தயாரிக்கப்படும் பீட்டாகேராட்டின் வĊைல இயற்ைக பீட்டா

கேராட்டிைனவĊட பாதċவĊைலயĊல் கċைடத்தாலும் புற்ைறத் தடுக்கவல்லது

அல்லதுஎனஅறČயப்பட்டுள்ளது.
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20. ``ேபசும் காச்சக்கார அம்மன்''

-அக்ேடாபர் 27, 2019

…

சீசனுக்கு சீசன் நாம் குற்றாலம், ெகாைடக்கானல் ெசன்று

வருவைதப்ேபால நம்ைமத் ேதடி காய்ச்சல் சீசனுக்குத் தவறாமல்

வந்துவĊடுகċறது. ஆனால் இன்னமும் நாம் காய்ச்சைலப் பற்றČ முழுைமயாக

புரிந்து ெகாண்டபாடில்ைல. நமக்கு காய்ச்சல் வந்துவĊட்டால் அைத எவ்வாறு

எடுத்துக் ெகாள்கċேறாம், எவ்வாறு அைத அணுகுகċன்ேறாம் என்று நம்ைமப்

பார்த்து நாேம ேகள்வĊகள் ேகட்டு வĊைட காண ேவண்டியĊருக்கċறது. நம்

உடலில் எது வĊத்தċயாசமாக ேதான்றČனாலும் அது ேநாயாகத்தான் இருக்கும்

என்கċற மனேநாய் நம்மில் எல்ேலாருக்கும் வந்துவĊட்டது. இதċல் நல்லதும்

இருக்கċறது,ெகட்டதும்இருக்கċறது. காய்ச்சல்பற்றČயநமதுபுரிதைலஒருசČல

உதாரணங்கேளாடு நாம் புரிந்து ெகாள்ள முயலுேவாம். காைலயĊல் எழுந்து

ேவைலக்குச்ெசன்றுவĊட்டுமாைலவீட்டிற்குத்தċரும்புைகயĊல்ஒேரஅசதċயாக

இருக்கும். யாேராநம்ைமஉருட்டுக்கட்ைடயால்அடித்துப்ேபாட்டைதப்ேபாலத்
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ேதான்றும். அப்படித்தாேன? சரி இப்ேபாது உங்களிடம் ஒரு ேகள்வĊ. இது

ேநாயா??? இல்ைல, என்பதுதான் பதċல். ேவைலயĊன் காரணமாக குறČப்பĊட்ட

ஒரு சČல தைசகைளயும், உறுப்புகைளயும் மட்டுேம பயன்படுத்துவதால்

வருகċற அயர்ச்சČதான் இது. இதைன ேவைல ெசய்யும் வĊதம், ேநரம்,

இைடேவைள, ஓய்வு என்று நமது ேவைலைய சீரைமத்துக் ெகாள்வதன்

மூலமாகேவ சரிெசய்து ெகாள்ள முடியும். ஆனால் உடல் அசதċயாக

இருக்கċறது என்று வலி நċவாரண மாத்தċைரகைள மருந்துக் கைடகளிலும்,

ஊசČைய மருத்துவமைனகளிலுமாக ெசன்று ேபாட்டுக்ெகாள்கċற மக்கள்

தான்இப்ேபாதுஅதċகரித்துவĊட்டனர்.

இைதெயல்லாம் என்ன ெசால்லி அவர்களுக்குப் புரிய ைவப்பது?

அேதசமயம் ெடங்கு, மேலரியா, காசேநாய் ேபான்ற நம்ைம

மருத்துவமைனக்குக் ெகாண்டுேபாய் படுக்ைகயĊல் ேசர்த்துவĊடும்

காய்ச்சல்களுக்கு சČலர் உடனடியாக மருத்துவமைனக்குச் ெசல்வதċல்ைல.

சாவகாசமாக ெபட்டிக் கைடயĊல் வĊற்கċற காய்ச்சல் மாத்தċைரகைள வாங்கċ

வாயĊல் ேபாட்டுவĊழுங்கċக்ெகாண்டுஅதுமுற்றும்வைரகாத்தċருக்கċறார்கள்.

அந்த ேநாய் அதċதீவĊரமாகċ முற்றČய பĊன்பு ேவகேவகமாக உறவĊனர்கள்

ேநாயாளிைய ஆட்ேடாவĊல் தூக்கċப் ேபாட்டுக் ெகாண்டு நடுராத்தċரியĊல்

மருத்துவமைனக்கு ஓடிக் ெகாண்டிருக்கċறார்கள். இப்படிெயல்லாம்

நாம் ஒன்றும் அவதċப்படத் ேதைவயĊல்ைல. சČலர் உடல் அசதċக்கு என்று

தċனந்ேதாறும் நாள் தவறாது மருத்துவமைனக்கு வந்து வலி நċவாரண ஊசČ

ேபாடுவதும், இன்னும் சČலர் தீவĊரமான காய்ச்சலுக்கு கஞ்சČைய ஊத்தċ

குடித்துவĊட்டு ேபார்ைவைய இழுத்துப் ேபார்த்தċக் ெகாண்டு சČகċச்ைச

ஏதும் ெபறாமல் தூங்கċ வĊடுவதுமான வழக்கத்ைத ெகாண்டுள்ளனர்.

இப்படியாக எதற்கு என்ன ெசய்ய ேவண்டுெமன்பைத கċளிப்பĊள்ைள

பாடமாக ஒவ்ெவாருவருக்கும் எடுக்க ேவண்டியĊருக்கċறது. சரி வĊசயத்தċற்கு

வருேவாம். காய்ச்சல்என்பதுேநாயாஎன்ன? அதுஒருஅறČகுறČ மட்டுேம. ஒரு

ெசடி வளருவதற்குப் பĊன்ேன வĊைதெயான்று இருப்பைதப்ேபால, காய்ச்சல்

அறČகுறČகளுக்குப் பĊன்ேன ஏேதனும் ஒரு ேநாய்க்கான வĊைத இருக்கலாம்.

அந்த வĊஷ வĊைதைய முைளயĊேலேய கண்டுபĊடித்து கċள்ளி எறČவேத

மருத்துவர்களின்முக்கċயமான ேவைலயாகஇருக்கċறது.
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மருத்துவர்கள் எப்படி ேநாயĊைன ஆராய்கċறார்கள்? தாவரவĊயல்

அறČவு ெசால்வது இதுதான். நீங்கள் உங்கள் ேதாட்டத்தċல் ெசடிகைள நட்டு

வளர்க்கப் ேபாகċறீர்கள் என்றால் சுற்றČயுள்ள ேதாட்டங்களில் என்ெனன்ன

ெசடிகள் வளருகċன்றன என்று பாருங்கள். அடுத்ததாக மண்ைண குனிந்து

பார்த்து அதன் நċறம், தன்ைம, வளம், ஏைனய உயĊர்களின் வளர்ச்சČ

இைவகைள ைவத்து என்ன ெசடிகள் என்பைதத் ேதர்வு ெசய்து நடுங்கள்

என்ேற அறČவுறுத்துகċறது. மருத்துவ சČகċச்ைசயளிப்பதċலும் கċட்டத்தட்ட

இேத முைறையத்தான் கைடப்பĊடிக்கċறார்கள். ஒரு குழந்ைதக்குக் காய்ச்சல்

என்றால்அந்தகுழந்ைதஎந்தஊர்,அந்தஊரில்ேவறுயாருக்ேகனும்அல்லது

அந்த குடும்பத்தċேல யாருக்காவது காய்ச்சல் இருக்கċறதா? அந்த ஊரில்

ஏேதனும்சீசனுக்குசீசன்குறČப்பĊட்டகாய்ச்சல்ஏதும்வருகċறதா? அந்தஊரில்

எப்ேபர்ப்பட்டகċைளேமட்இருக்கும்? ஊரில்ெபாதுசுகாதாரம்பற்றČயஏைனய

வசதċகள் எப்படி இருக்கċறது? இப்படியான ேகள்வĊகள் வழிேய குறČப்பĊட்ட

காய்ச்சல் வருவதற்கான மூலக் காரணத்ைதத்தான் முதலில் ஆராய்வார்கள்.

உதாரணத்தċற்கு,ஏழுவயதுகுழந்ைதக்குகாய்ச்சல்மற்றும்வயĊற்றுப்ேபாக்கு

என்று கூறČ அைழத்து வருகċறார்கள் என ைவத்துக் ெகாள்ேவாம். அந்த

குழந்ைதயĊன் ஊரிலிருந்து ேவறு சČலரும் அேத வயĊற்றுப்ேபாக்கால்

வந்து சČகċச்ைச ெபற்றČருந்தால் அைத ைவத்து ஒருேவைள அந்த ஊரின்

ெபாதுக்குழாய் குடிநீரில் கċருமி ெதாற்று காரணமாக ேநாய் வந்தċருக்கலாம்

என்று யூகċத்துக் ெகாள்ளலாம். ஒருசமயம் அந்தக் குழந்ைத சாப்பĊட்ட

அேத வீட்டு வĊழாவĊேலா, கைட உணவĊேலா ஏைனய ஊர்க்கார்ரகளும்

சாப்பĊட்டு வயĊற்றுப்ேபாக்கு வந்தċருந்தால் அந்த உணவĊன் கċருமித்ெதாற்று

காரணமாக ஏற்பட்டிருக்கலாம்.

இப்படி சČ.பĊ.ஐ ஆபĊசர் மாதċரி ஒரு ேநாயĊைன சமூகத்தċன்

பார்ைவயĊல் ைவத்து வĊசாரித்து அணுகċனால் ஒரளவு ேநாயĊற்கான

வĊைடைய கண்டுபĊடித்துவĊட முடியும். இப்படி ஊர்க்கைதெயல்லாம் ேபசČ

வĊசாரித்த பĊறகுதான் குழந்ைதயĊன் வயது, பாலினம், ேநாயĊன் தன்ைம,

வீரியம், காய்ச்சல் முற்றČனால் வரக்கூடிய ஏைனய பĊரச்சைனகள் என

ஒவ்ெவான்றாகக் ேகட்டும், ஸ்ெடதாஸ்ேகாப் ைவத்து பரிேசாதċத்தும்,

ரத்தம் மற்றும் சČறுநீைர என ஆய்வு ெசய்தும் குழந்ைதயĊன்
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காய்ச்சலுக்கான மூலகாரணம் என்ன? அதன் தன்ைம இப்ேபாது

சாதாரணமானதா/ேமாசமானதா? அதைன ைவத்து ஓய்வு மற்றும்

உணவĊல் சரி ெசய்ய முடியுமா? அல்லது மாத்தċைர-டானிக் ஊசČகள்

மூலம் ெவளிேநாயாளியாகேவா அல்லது உள்ேநாயாளியாகேவா ேசர்க்க

ேவண்டுமா என்று முடிவு ெசய்கċறார்கள். இப்படி ஒரு கழுகுப் பார்ைவ

மருத்துவர்களுக்கு மட்டுமல்ல நம் மக்கள் எல்ேலாருக்குேம வர ேவண்டும்.

நம் வீட்டில் ஒருவருக்கு காய்ச்சல் என்றால் உடேன அது ேநாய்தான் என்கċற

மனநċைலக்கு யாரும் ெசல்ல ேவண்டியதċல்ைல. நாம் அவர்கைள ெதாட்டுப்

பார்த்து காய்ச்சல் எப்படி இருக்கċறது? மருத்துவமைனக்கு இப்ேபாது

அைழத்துச் ெசல்லலாமா? மருத்துவமைனயĊல் காய்ச்சல் வந்தால் என்ன

ெசய்வார்கள்? காய்ச்சலுக்குஏற்பவீட்டளவĊல் நாம் என்ெனன்னஉதவĊகைள

ேநாயாளிக்குச் ெசய்யலாம் என்பன ேபான்றவற்ைறயும் அறČந்து ெகாள்ள

ேவண்டும்.
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21. புற்றுேநாய் ஆபத்து காரணிகைள

கட்டுப்படுத்த ெசயலாற்றுேவாம்! - ேபராசிரியர்

ேசா.ேமாகனா

-பĊப்ரவரி 4, 2020

…

ஒவ்ெவாரு ஆண்டும்,உலகċல், 9.6 மில்லியன் மக்கள் புற்றுேநாயால்

இறக்கċன்றனர். ெபாதுவான புற்றுேநாயாளிகளில் 1/3 பகுதċ

காப்பாற்றப்படக்கூடியவர்கேள. உலகளவĊல் இறப்பĊன் காரணிகளில்

புற்றுேநாய் இரண்டாவது இடம். 70% புற்றுேநாய் இறப்புகள் மிகவும்

வருமானம் குைறந்த, மற்றும் நடுத்தர வருமானம் ெகாண்ட நாடுகளில்

நċகழ் கċன்றன. 3,7௦,௦௦0 உயĊர்கள் முன்கூட்டிேய கண்டறČதல் மற்றும்

சČகċச்ைசயளித்தல் ெபாருத்தமான உத்தċகைள ெசயல்படுத்துவதன்

மூலம் ஒவ்ெவாரு ஆண்டும் காப்பற்ற முடியும். புற்றுேநாயĊன் ெமாத்த
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வருடாந்தċர ெபாருளாதார ெசலவு 1.16 டிரில்லியன் அெமரிக்க டாலராக

மதċப்பĊடப்பட்டுள்ளது.

அரசு நடத்தċய ெதாற்றாத ேநாய்களின் பட்டியலில் வாய், கர்ப்பப்ைப

வாய் மற்றும் மார்பக புற்றுேநாய் உள்ளிட்ட ெபாதுவான புற்றுேநாய்கள் 2017

மற்றும் 2018 க்கு இைடயĊல் சுமார் 324% அதċகரித்துள்ளன என ேதசČய

சுகாதார தரவு (2019).ெதரிவĊக்கċறது. ஆண்கைள வĊட துல்லியமாக

17,204 ெபண்கள் இந்த ேநாய்க்கு ஆளா கċன்றனர். ேமலும்,1990 &

2016ஆண்டுகளுக்கு இைடயĊல் மார்பக புற்றுேநாய் பாதċப்பு 39.1%

அதċகரித்துள்ளது. இது இந்தċயாவĊல் ெபண்கள் மத்தċயĊல் மிகவும்

ெபாதுவான புற்றுேநாயாகும். இந்தċயாவĊல் சுமார் 22 லட்சம் ேபருக்கு புற்று

ேநாய் பாதċப்பு. 2020 க்குள் 17 லட்சத்துக்கும் ேமற்பட்ட புதċய ேநாயாளிகள்

பதċவும் 8 லட்சத்துக்கும் ேமற்பட்டஇறப்புகளும்பதċவாகும்.

புற்று ேநாய்க்கான ேநரடி காரணம் எதுவும் இல்ைல. மிகவும்

ஆேராக்கċயமானவாழ்க்ைகமுைறையவாழ்ந்தாலும், புற்றுேநாய்வருகċறது.

இருப்பĊனும், சČலவைக காரணிகள் ஒருவரின் வாழ்நாளில் புற்று ேநாையப்

ெபறுவதற்கான வாய்ப்புகைள அதċகரிக்கும். இந்தċயாவĊல் மிகவும்

ெபாதுவானைவ மார்பக புற்றுேநாய், கர்ப்பப்ைப வாய்ப் புற்றுேநாய், வாய்

புற்று ேநாய்.இதċல் மார்பக புற்றுேநாய்இந்தċயாவĊல்முன்னணி ேநாய்களில்

ஒன்று. ெபாதுவாக புற்று ேநாய்க்கு பĊன்னர் உயĊர் வாழ்பவர் எண்ணிக்ைக

அதċகரித்துள்ளது. இருப்பĊனும் புற்றுேநாய் மிகவும் நாள்பட்ட நċைலயĊல்

கண்டறČந்தால் உயĊர் பĊைழத்தல் அரிது. நċைல 4 (ெமட்டாஸ்ேடடிக்) மார்பக

புற்றுேநாயால் பாதċக்கப்பட்ட ெபண்களுக்கு உயĊர்வாழ்தல் வாய்ப்பு 22

சதவீதமாககுைறகċறது. வளர்ந்த நாடுகளில் ெபாதுவாக புற்று ேநாய்

இறப்பு குைறவு. நீண்ட ஆயுளும் அதċகமாக இருக்கும். புைகயĊைல

ெபாருட்கள், சČகெரட்டுகள், குழாய், ஹூக்கா அல்லது ெமல்லும் குட்கா

ேபான்றவற்றால். நுைரயீரல் அல்லது வாய்வழி குழி ெபற அதċக வாய்ப்பு

கள்உள்ளன. பாதுகாப்பற்றஉடலுறவும்கூட புற்று ேநாயுடன்ெதாடர்புள்ளது.

புற்றுேநாயĊன் அபாயத்ைதக் குைறக்க பதப்படுத்தப்படாத உணவு, அதċகம்

தானியங்கள், பழங்கள் மற்றும் காய்கறČகள் மற்றும் குைறந்த மாமிசம்
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ேபான்றைவ உதவும். தவறாமல் உடற்பயĊற்சČ ெசய்வதும் கணிசமாக புற்று

ேநாையத் தவĊர்க்கஉதவும்.

சர்வேதச புற்றுேநாய் கட்டுப்பாட்டு ஒன்றČயம் ஏற்பாடு ெசய்து

ஒவ்ெவாரு ஆண்டும் பĊப்ரவரி 4 ஆம் ேததċ உலக புற்றுேநாய் தċனம்

அனுசரிக்கப்படுகċறது. புற்று ேநாயால் பாதċக்கப்படக்கூடிய துன்பங்களின்

அநீதċைய முடிவுக்குக் ெகாண்டுவர சர்வேதச சமூகத்ைத அணி

தċரட்டுவதற்கான வாய்ப்பு இது.. இந்த ஆண்டின் ைமயக்கரு” I Am And

I Will” நான் இருக்கċேறன், என்னால் முடியும் என்பேத. எனேவ, இந்த

பĊப்ரவரி 4ல் நீங்கள் யாராக இருந்தா லும், உங்கள் ெசயல்கள், ெபரிய

மற்றும் சČறČய - நீடித்த, ேநர்மைறயான மாற்றத்ைத ஏற்படுத்தும்.முன்

ேனற்றம் சாத்தċயமாகும். புற்றுேநாய் ஆபத்து காரணி கைளக் குைறக்க

நாம் ஒன்றČைணந்து ெசயல்படலாம். ஆரம்பகால ேநாயறČதல், சČகċச்ைச

மற்றும் ேநாய்த்தடுப்பு, சČகċச்ைசக்கானதைடகைளநாம் கடக்கமுடியும்.

ஒவ்ெவாரு ெசயலும் ஒரு தாக்கத்ைத ஏற்படுத்து கċறது. நம்மால்

முடிந்தைத உலகுக்குத் ெசய்ேவாம்.புற்றுேநாய்க்கு எதċரான ேபாராட்டத்தċல்

என்னால் ஈடுபட முடியும் என்பைத அந்த தċனத்ைத ஆதரிக்கும் அைனவரும்

ெவவ்ேவறு ேதைவகள் மற்றும் முன்னுரி ைமகள் உள்ளன. எப்படியாயĊனும்

நீங்கள் ஈடுபட பல்ேவறுவழிகள்உள்ளன; ஈடுபடுங்கள்நண்பர்கேள!

இன்று (பĊப்ரவரி 4) உலக புற்று ேநாய் தċனம்
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22. அம்மன் பைடயலும், காய்ச்சல் உணவும்

-நவம்பர் 3, 2019

…

ேபசும் காச்சக்காரம்மன் – 2

காய்ச்சல் வந்த குழந்ைதக்கு ஆசப்பட்டைத வாங்கċத் தருகċேறாம் என்று

எண்ெணயĊல் வறுத்த பĊைரடு ைரஸ், சČக்கன் நூடுல்ஸ், பேராட்டா என்று

வாங்கċத் தருகċற பாசக்கார ெபற்ேறார்கள் நċைறந்துவĊட்ட சமூகத்தċல்

உண்ைமயĊேலேய காய்ச்சலுக்கான உணவு என்ன என்பைத இன்ைறய

தைலமுைறயĊனர் மறந்ேத ேபாய்வĊட்டனர். ஆங்கċேலயர் ஆட்சČக்

காலத்தċல் ேமற்கத்தċயவர்களுக்காக உருவாக்கப்பட்ட அல்ேலாபதċ

மருத்துவமைனகளில் அவர்கள் அன்றாடம் சாப்பĊடுகċற பாலும் பĊரட்டுேம

உணவாகத் தரப்பட்டது. பĊன்னாட்களில் நம்மவர்களுக்ெகன்று

அத்தைகய மருத்துவமைனகள் தċறந்துவĊடப்படுைகயĊல் பாலும்,

பĊரட்டும், பĊஸ்கட்டுகளும் நமது ஆேராக்கċயத்தċற்கான உணவுகளாய்

மாறČப்ேபாய்வĊட்டன. இன்ைறக்கும் காய்ச்சல் வந்தால் நமது தċனசரி

வயĊற்ைற நċரப்புகċற உணவாக இைவெயல்லாேம ஆகċவĊட்டது. சுமார்

இருநூறு ஆண்டுகளுக்குள்ளாக நமது உடல் சுகவீனத்தċற்கான

உணவுமுைறகைள நவீனத்தċன் ைகயĊேல காவு ெகாடுத்துவĊட்ேடாம்.
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நமது ேநாயுண்ட உடைல ேமலும் ேநாய்ைமப்படுத்துகċற உணவுகைளேய

சாப்பĊடத் துவங்கċயĊருக்கċேறாம். மருத்துவம் என்பது ஒரு துைறயாகேவா,

ெதாழிலாகேவா, மருத்துவர்கள் என்ற குறČப்பĊட்ட பĊரிவĊனேரா இல்லாத

காலகட்டத்தċல்மருத்துவம்என்பதுஅன்றாடம்மக்கள்சாப்பĊடுகċறஉணைவச்

சார்ந்ததாகத்தான்இருந்தċருந்தċருக்கும்.

‘உணேவ மருந்து’ என்கċற சČந்தாந்தத்ைத வாழ்வĊயலாகக் ெகாண்ட

மக்கள் கூடி வாழ்ந்தċருந்த காலகட்டத்தċல் அவர்களின் வாழ்வĊடங்கைளச்

சுற்றČ கċைடக்கċற அரிசČ, கċழங்கு, தானியங்கைள பசČக்ைகயĊல்

உணவாகவும், உடல் ஆேராக்கċயமற்றுப் ேபாைகயĊல் அதைனேய

மருந்தாகவும் பயன்படுத்தċயĊருக்கக்கூடும். ஆக, இந்த நூற்றாண்டுகளில்

எப்படிப்பட்ட உணவு முைறயĊலிருந்து முைறதவறČ இன்று வாழ்ந்து

ெகாண்டிருக்கċேறாம் என்பைதப் புரிந்துெகாள்ள ேவண்டுெமன்றால்

நமது நாட்டார் ெதய்வ வழிபாடுகளில் ேபாய்தான் ேதடிப் பார்க்க

ேவண்டும். அதற்காக யாரும் ஊர் ஊராக சுற்றČத் தċரிய ேவண்டும் என்று

ெசால்லவĊல்ைல. ெதன்மாவட்டங்களில் ஒன்றான ெவயĊலுக்குப் ெபயர்

ேபான வĊருதுநகர் மாவட்டத்தċற்கு ெசல்லுங்கள். ஆம், அங்குதாேன

காய்ச்செலன்றால் ேநத்தċக்கடன் ேபாட்டு வழிபடுகċன்ற மூன்னூறு

ஆண்டுகளுக்கு முந்ைதய காச்சக்காரம்மன் வாழ்ந்து ெகாண்டிருக்கċறாள்.

காச்சக்காரம்மன் கைத இதுதான். எங்ேகா ெதாைல தூரத்தċலிருந்து

அண்ணன், தங்ைக இருவரும் ஆடு ேமய்த்தபடி வĊருதுநகருக்கு வந்து,

வந்த இடத்தċல் தீராத காய்ச்சல் ேநாயால் அங்கு படுத்துறங்கும் ேபாேத

இறந்துவĊட்டனர். அய்ேயா! இப்படி ஊர் ேபர் ெதரியாத இரண்டு ேபர்

கவனிப்பாரின்றČ நம் ஊருக்கு வந்து இறந்துவĊட்டனேர என்று பரிதாபப்பட்டு

ஊர்மக்கள் அவர்களுக்கு சČைலெயடுத்து வழிபட்டனர். ஆரம்பத்தċல்

அம்மன் சČைல சுமார் இருபது அடியĊல் படுத்துறங்குகċற நċைலயĊேல

சுண்ணாம்பால் ெசய்யப்பட்டிருந்தது. ஆனால் இப்ேபாது வசதċயாக

ேகாவĊைலக் கட்டுகċேறாம் என்று இைத இடித்துவĊட்டு சČன்னதாக

சČெமண்டால் கட்டி ைவத்தċருக்கċறார்கள். ெபாதுவாக இறந்தவர்கைள

சாமியாகċவĊட்டார்கள் என்று ெசால்கċற வழக்கு நம்மிடம் இருக்கċறது. நம்

வீட்டில் இறந்த மூத்தவர்களுக்கு வருடாவருடம் சாமி கும்பĊடுகċற வழக்கமும்
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நம்மிடம் ெதான்றுெதாட்டு இருக்கċறது. இப்படியாக உருவான காச்சக்கார

அம்மனிடம் கற்றுக்ெகாள்ள அப்படி என்னதான் வĊேஷசம் இருக்கċறது

என்பதுஒருமுக்கċயமான ேகள்வĊ.

அப்படிெயன்றால் எங்களுக்ெகல்லாம் காய்ச்சல் வந்தால் வĊருதுநகர்

பஸ்ேஸறČ வந்து சாமி கும்பĊட்டுவĊட்டு ேபாகச் ெசால்கċறீர்களா என்று

அவசரப்பட ேவண்டாம். நாம் 300 வருடங்களுக்கு முன்பாக காய்ச்சலுக்கு

எப்படிப்பட்ட உணைவ சாப்பĊட்டு வந்தċருப்ேபாம் என்கċற பண்பாட்டுக்

கூறுகைள இத்தைகய காச்சக்காரம்மன் வழிேய நம்மால் கண்டறČய

முடியும். ஏெனன்றால் நாட்டார் ெதய்வ வழிபாடுகளில் ெபாதுவாக மக்கள்

என்ன சாப்பĊடுகċறார்கேளா அைதேயதான் அம்மனுக்கும் பைடப்பார்கள்.

ஆதலால்அம்மனுக்குபைடக்கப்படும்உணேவகாய்ச்சல்வந்தவர்களுக்கான

அன்ைறய மக்களின் உணவாக இருந்தċருக்கும் அல்லவா! வĊருதுநகர்

சுற்றுவட்டாரப் பகுதċயĊல் வாழ்கċன்ற மக்கள் தன் வீட்டில் ஒருவருக்கு

காய்ச்சல் வந்துவĊட்டால் சாதċ ேபதமின்றČ இங்கு வந்து குணமைடய

ேவண்டி பைடயலிட்டு வழிபட்டுச் ெசல்கċறார்கள். சČலர் காய்ச்சல் வந்தால்

ேவண்டிக்ெகாண்டுசரியாகċய பĊன்புஅதற்குநċவர்த்தċக் கடனாகவும்உணவு

பைடயலிட்டு வணங்குகċறார்கள். அன்று புத்தம்பது மண்பாைனயĊல்

பச்சரிசČ அல்லது ைகக்குத்தல் அரிசČைய நன்கு குைழய உப்பĊல்லாமல்

சைமத்து, கூடேவ மிளகு ரசம் ைவத்து, சுண்டவற்றைல ரசத்துடன் ேசர்த்ேதா

அல்லது தனியாக வறுத்ேதா அம்மனுக்குப் பைடக்கċறார்கள். இதċல் உணவு

பைடக்கċன்றேபாதுஎச்சČல்படாதவாறுசுத்தபத்தமாகசைமத்துஅம்மனுக்குப்

பைடயலிட ேவண்டும். பĊன்பு அதைன காய்ச்சல் வந்த குடும்பத்தċனர்

அைனவரும் சாப்பĊடுகċறார்கள். சČலர் ேகாவĊலுக்கு வருபவர்களுக்கும்

பĊரசாதமாக ெகாடுப்பதுண்டு. ஆனால் கட்டாயம் சைமத்தைத வீட்டிற்கு

எடுத்துச்ெசல்லமாட்டார்கள்.

நċைலயĊல் காச்சக்காரம்மன் வீற்றČருக்கċறாள். இங்கும் அேத

சாதம், ரசம், சுண்டவத்தல்தான் பைடயல். ஆனால் இங்கு வந்து

சைமத்துப் ேபாடும் அளவĊற்கு இடவசதċயĊன்ைம காரணமாக வீட்டில்

ைவத்ேத பத்தċயத்ேதாடு சைமத்து இங்கு வந்து பைடயலிட்டு சாப்பĊட்டுச்
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ெசல்கċறார்கள். இங்கு நாம் முக்கċயமாகக் கவனிக்க ேவண்டியது

உணவு பைடயைலத்தான். முதலில் காய்ச்சல் வந்து இறந்த அம்மன்

மீது பரிதாபப்பட்டு மக்கள் தங்கள் வீட்டு பĊள்ைளகளுக்கு காய்ச்சல்

வந்தால் தருகċற ரசஞ்ேசாற்ைறயும், ெதாட்டுக் ெகாள்ள சுண்டவற்றைலயும்

பாசத்ேதாடு பைடத்து வணங்கċயĊருப்பார்கள். பĊன்னாட்களில் காய்ச்சல்

வந்தவர்கள் இத்தைகய உணைவ ேவண்டிக் ெகாண்டு அம்மனுக்குப்

பைடத்தால் காய்ச்சல் சரியாகċவĊடும் என்ற நம்பĊக்ைக காரணமாக

இத்தைகய வழிபாட்டு முைறைய உருவாகċயĊருக்கċயĊருப்பார்கள். ஆகேவ

சுமார் 300 ஆண்டுகளுக்கு முன்பாக காய்ச்சல் வந்தால் வீட்டில் அரிசČ

சாதத்ைத கஞ்சČ ேபால நன்றாக குைழய சைமத்து ரசம் ேசாறாக

ஆக்கċப்பைடத்து சுண்டவத்தலும் உணவாக சாப்பĊட்டிருப்பார்கள்

என்பைத அறČயலாம். அன்றாடம் சாதத்ைத வĊைதவĊைதயாக சைமத்து

சாப்பĊடுவபவர்கள் காய்ச்சல் வந்தால் கஞ்சČயாகவும், காய்ச்சல் வந்தால்

மட்டும் மிளகு ரசம் ைவத்து மற்ற நாட்களில் சாதாரணமாக ரசம்

ைவத்து சாப்பĊடுவதும் தங்கள் உணைவ பசČக்காகவும், குணப்படுத்தும்

மருத்துவத்தċற்காவும் மாற்றČ பயன்படுத்தċயĊருப்பைத நம்மால் அறČய

முடிகċறதல்லவா. சரி, இப்ேபாது இத்தைகய உணவு முைற எவ்வாறு

காய்ச்சலுக்கு உகந்ததாகப் பயன்படுகċறது என்பைத அறČவĊயல்பூர்வமாக

ெகாஞ்சம் அலசČ ஆராய்ந்து பார்ப்ேபாம். அம்மனுக்குப் பைடக்கும் ேபாது

எச்சČல் படாமல் சுத்தபத்தமாக ெசய்கċறார்கள் அல்லவா? காய்ச்சல்

என்று மருத்துவமைனக்கு வருேவாருக்கு மருத்துவர்கள், சாப்பĊடும் முன்

ைககைள சுத்தமாக கழுவĊ வĊட்டு சாப்பĊட ேவண்டும். சளிைய சீந்தċ

ெவளிேயற்றும்ேபாது ைகக்குட்ைடைய உபேயாகċக்க ேவண்டும். இருமல்

வந்தால் மற்றவர் ேமல் படாதவாறு ைககைள ைவத்து மைறத்தவாறு

இரும ேவண்டும் என்று ஓயாமல் அறČவுறுத்துகċறார்கள். ஆனால்

அம்மன் ெசான்னதாகச் ெசான்னால் ெசல்லப் பĊள்ைளயாகக் ேகட்டுக்

ெகாள்கċற நம் மக்கள்அறČவĊயைலக் காரணம் காட்டிஅறČவுறČத்தċனால்தான்

ேகட்க மாட்ேடன் என்கċறார்கேள, என்ன ெசய்வது? எந்தெவாரு ேநாய்

வந்தாலும் எல்லாம் சரியாகċவĊடும் (Reassurance) என்கċற நம்பĊக்ைகைய,

ஆறுதைல மருத்துவர்கள் ேநாயாளிக்கு முதலில் வĊைதக்க ேவண்டும்.
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ேநாய்க்கானமருந்துமாத்தċைரகைளவĊடேநாயாளிக்குஅத்தைகயஆறுதேல

முதல் ேதைவயாகċறது. இப்ேபாெதல்லாம் மருத்துவமைன கூட்டத்தċல்

சாகவாசமாக நċன்று ேபசுவதற்கு அவர்களுக்கு ேநரமில்லாமல் ேபாயĊற்று.

ஆனால் அத்தைகய உளவĊயைல நாட்டார் ெதய்வங்கள் காலங்காலமாக

ெகாடுத்துக் ெகாண்டுதான் இருக்கċறது. ஆைகயால் மருத்துவர்கள்

ெதய்வத்தċற்குச் சமம் என்கċற கூற்ைற நன்றாக உள்வாங்கċக் ெகாண்டு

மருத்துவர்களும் ேநாயாளிகளுக்கு பரிபூரணமாக சČகċச்ைச அளிக்க

ேவண்டியĊருக்கċறது.

இத்தைகய பண்பாட்டு முைற வழிேய காய்ச்சல் சரியாகċவĊடும் என்கċற

உளவĊயல் மட்டுமல்ல, அங்கு பைடக்கப்படும் உணவĊன் வழிேயயும்

உடல் ஆேராக்கċயத்தċற்கு வழிவைக ெசய்கċறது. அது எப்படி என்று

ேயாசČக்கċன்றீர்கள் தாேன? அதற்கு நாம் இைரப்ைப மற்றும் குடல்

பகுதċையப் பற்றČ ெகாஞ்சம் ெதரிந்து ெகாள்ள ேவண்டும். ஒருவருக்கு

காய்ச்சல் வருகċன்ற ேபாது உணவுக்குழாயĊலிருந்து இைரப்ைப, குடல்

பகுதċகள் என உணவுச் ெசரிமானப் பகுதċகளும் அவதċக்குள்ளாகċறது.

அதன்குழாய் ேபான்ற பகுதċயĊன்உள்ளடுக்குகளில் ெமன்ைமயானெஜல்லி

ேபான்ற பகுதċயĊலும் நீர் ேகார்த்து அல்சர்கூட காய்ச்சலின் தன்ைமக்ேகற்ப

வந்துவĊடும். இப்படியான சூழலில் ேநாயாளிக்கு வாய் கசப்பாக இருக்கும்,

எதுவுேம வாய்க்கு ஒவ்வாதவாறு ேதான்றும், பசČெயடுக்காமல் வயĊறு

மந்தமாக இருக்கும், சாப்பĊட்ட உணவும் இைரப்ைப புண்ணால் ெமது

வாகேவ ெசரிமானமாவதால் வயĊற்றுப் பகுதċயĊல் வலி எடுக்கும், குடலும்

ெமதுவாகேவ கழிவுகைள ெவளிேயற்றுவதால் ெசரிமானமாகாத உணைவ

சČலர் சாப்பĊடுைகயĊல் மலச்சČக்கலும்கூட ஏற்படும். இப்படியான உணவு

ெசரிமானப் பகுதċக்குத் தகுந்த உணைவ காய்ச்சல் வந்த நாட்களில்

சாப்பĊட்டால்தாேன ேநாய் வĊைரவாகக் குணமாகும். அதனால் தான்

பைடயலில் தċட உணவாக இல்லாமல் நன்கு குைழயவĊட்டு சைமப்பதும்,

காய்ச்சல் காலத்தċல் கஞ்சČயாக உணைவ சாப்பĊடச் ெசால்லும் வழக்கமும்

இருக்கċறது. அைதவĊட்டு வĊட்டு சČக்கனும், பேராட்டாவுமாக வாங்கċச்

சாப்பĊட்டால் வயĊறு என்னத்தċற்கு ஆகும் என்று ெபற்ேறார்கள் எல்ேலாருேம

சČந்தċத்துப் பார்க்க ேவண்டும். அம்மனுக்கான உணவĊல் ைகக்குத்தல்
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அரிசČயும், பச்சரிசČயும் உபேயாகப்படுத்துகċறார்கள். இதċல் உமி மட்டுேம

நீக்கப்படுவதால் காய்ச்சல் வந்தவர்கள் சாப்பĊடும்ேபாது ேதைவயான

சத்துகள் அவர்களுக்குத் தவறாமல் கċைடத்துவĊடுகċன்றன. ஆனால்

இன்ெறல்லாம் அரிசČ ஆைலகளில் ெசருப்ைபத் ேதய் ேதெயன்று ேதயத்து

பாலிஸ் ேபாடுவைதப் ேபால அரிசČைய பட்ைட தீட்டி உமிக்கு கீேழ உள்ள

தவĊைடயும் நீக்குவĊடுகċறார்கள். இதன் மூலம் காய்ச்சல் காலத்தċல்

நமக்குத் ேதைவயான சத்துக்கள் கċைடக்காமேலேய ேபாய்வĊடுகċறது.

அதுசரி, உப்பĊல்லாமல் பைடயலிட்டு சாப்பĊடு கċறார்கேள, அப்படிெயன்றால்

எங்கைளயும் உப்பு சப்பĊல்லாமல் சாப்பĊடச் ெசால்கċறீர்களா? என பதட்ட

மாக ேவண்டாம். பண்ைடய காலத்தċல் உப்பĊல்லா மல் சாப்பĊடுவது என்பது

வறுைமக்கானஅைடயாளமாகப்பார்க்கப்பட்டது. ெபாதுவாகமக்கள்கடவுளி

டம் ேவண்டிக் ெகாள்ைகயĊல் பட்டினி இருத்தல், மண் ேசாறு சாப்பĊடுதல்

என்று தன்ைன வறுத்தċக் ெகாள்வ தன் வழிேயதான் ேநர்த்தċக்கடன்

ேபாடுவார்கள். அம்மனுக்கு உப்பĊல்லாமல் பைடத்துச் சாப்பĊடுவது என்பது

அவர்கைள வறுத்தċக் ெகாள்வதன் அைடயாளேம ஒழிய காய்ச்சலுக்கும்

உப்பĊல்லாத ேசாறுக்கும் எந்தத் ெதாடர்புமில்ைல.

நமக்குகாயச்சல்வந்தால்இன்றும்தாய்மார்கள்ரசம்ேசாறுைவத்துதான்

ெகாடுக்கċறார்கள். இது முன்னூறு ஆண்டுகளுக்கு முந்ைதய உணவுப்

பண்பாட்டின் எச்சம்தாேன. ேமலும் ரசம் ெசய்வதற்குத் ேதைவயான

முக்கċய அஞ்சைறப்ெபட்டி ெபாருட்களான மிளகு, சீரகம் என்பைவ

மருத்துவகுணத்ைத உள்ளடக்கċயது. மிளகு(Piper Nigrum) சČத்த மருத்துவ

முைறயĊல் அதċகம் ைகயாளப்படும் ஒரு தாவரம். இது காய்ச்சைலக்

குைறக்கும் தன்ைமயுைடயது. உணைவ எளிதċல் ெசரிமானமைடயச்

ெசய்கċறது. சீரகம் (Cuminum Cyminum) முக்கċயமாக ெசரிமான

பĊரச்சைனகைளத் தீர்க்கவல்லது. சுண்ைடக்காய்(Solanum torvum) ஆயுர்ேவத

மருத்துவத்தċல் அதċகமாக பயன்படுத்தப்படுகċறது. இது உடல் ெவப்பத்ைதக்

குைறப்பதுடன் அதனால் ஏற்படுகċற உடலின் உட்புற அலர்ஜிையயும்

மட்டுப்படுத்துகċறது. ேமலும் இதċலுள்ள ேவதċப்ெபாருள் பாக்டீரியா மற்றும்

ைவரஸ் கċருமிகளுக்கு எதċராக ெசயல்படும் தன்ைமையக் ெகாண்டுள்ளது.

ஆக, ெபற்ேறார்களாகċய நாம் காய்ச்சலுக்காக மருத்துவரிடம் ெசன்று
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ைவத்தċயம் பார்ப்பது ஒருபுறம் இருந்தாலும், இன்ெனாரு பக்கம்

காய்ச்சல் வந்தால் நம் குழந்ைதகளுக்காக சரியான உணைவத்தான்

ேதர்ந்ெதடுத்துக் ெகாடுக்கċேறாமா என்பைதயும் உறுதċப்படுத்தċக் ெகாள்ள

ேவண்டியĊருக்கċறது.

-டாக்டர்இடங்கர் பாவலன் idangarpavalan@gmail.com
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23. காய்ச்சல் அறிவியலும் அல்ேலாபதி

மருத்துவமும்

-நவம்பர் 10, 2019

…

ேபசும் காச்சக்காரம்மன் – 3

காய்ச்சல் வந்த பĊள்ைளயĊன் ெநற்றČையத் ெதாட்டுப் பார்த்து ஆம்,

காய்ச்சல் அடிக்கċறது என்று புரிந்து ெகாள்வதற்கும், அேத குழந்ைதைய

மருத்துவர்கள் ெதர்ேமாமீட்டைர ைவத்து பரிேசாதċத்து வĊட்டு காய்ச்சல்

எதுவும்இல்ைலேய! என்றுெசால்வதற்கும்இைடேயயானஅறČவĊயைலநாம்

இன்னும் முழுவதுமாக வĊளங்கċக் ெகாள்ளவĊல்ைல. உடல் சூடாக இருப்பேத

காய்ச்சல் என்கċற ெபாதுவான புரிதல் நம்மிடம் இருந்தாலும் இன்றளவும்

அது கċருமித் ெதாற்றுக்கான அறČகுறČயாகேவ பார்க்கப்பட்டு வருகċறது.

பĊரபஞ்சத்தċல் ஒவ்ெவான்றČற்கும் உள் ைமய ெவப்பநċைல (Core Temperature)

என்று இருக்கċறது. நாம் உயĊர் வாழ்கċன்ற பூமியĊன் உள் ைமய ெவப்பநċைல
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ேதாராயமாக 10,800� F. அேத ேபால சூரியனுக்கு, மற்ற ேகாள்களுக்கு,

ஏைனய ஜீவராசČகளுக்கு என்று இருப்பைதப் ேபால மனிதனுக்ெகன்றும்

உள் ைமய ெவப்பநċைல என்று இருக்கċறது. மனிதனின் உள் ைமய

ெவப்பநċைல ேதாராயமாக 98.6� F. மருத்துவ மைனகளில் ெதர்ேமாமீட்டைர

வாயĊல் ைவத்தும், அக்குள் பகுதċக்குள் ைவத்தும் பார்ப்பது நமது உள் ைமய

ெவப்பநċைலதாேனஒழிய ேதாலின்ெவப்ப நċைலையஅல்ல.

உள் ைமய ெவப்பநċைல என்பது நமது உடைல சீராக ஒரு

ெவப்பநċைலக்குள் ைவத்தċருக்கċற ஒரு கட்டுப்பாட்டு சČஸ்டம்தான். அதாவது

உடல் ெவப்ப நċைலைய சராசரியாக 96� F முதல் 100� F ெவப்ப நċைலக்குள்

பராமரிப்பது தான் அதனுைடய ேவைல. அதன் கட்டுப்பாட்டு அைற

மூைளயĊன் ைஹப்ேபாதலாமஸ் என்கċற அதċமுக்கċயமான பகுதċயĊல்தான்

இயங்கċ வருகċறது. இத்தைகய சராசரி ெவப்பநċைலயĊல் தான் மனித

உறுப்புகள்அத்தைனயும்சரியானவĊகċதத்தċல்ேவைலெசய்கċறது. அதனால்

தான் நமக்கு 100� F க்கு ேமல் உடல் ெகாதċயாய் ெகாதċக்கும்ேபாதும், 96� F

க்கு கீழ் உடல் குளிர்ந்து நடுக்கம் ெகாள்கċன்ற ேபாதும் உடல் உறுப்புகளின்

ெசயல் தன்ைம குைறந்து ஒவ்ெவான்றாய் ேவைல ெசய்ய மாட்ேடன் என்று

ெகாடி பĊடிக்க ஆரம்பĊக்கċன்றன. இப்படியாக 100� F க்கு ேமலாக உடல்

ெவப்பநċைல கூடுகċன்ற ேபாது அைத நாம் காய்ச்சல் என்றும், 96� F க்கு

கீழாக குைறகċன்ற ேபாது அதைன உடல் ெவப்பக் குைறபாடு அல்லது

சீதளம் என்றும் கூறČக் ெகாள்கċேறாம். நாம் ஏற்கனேவ காய்ச்சல் என்பைத

உடலின் ேநாய்க்கான அறČகுறČ என்று பார்த்ேதாம். சரி, அப்படி யானால்

உடலில் ேநாய்த்ெதாற்று இல்லாத ேபாதும் உடல் ெவப்பநċைல கூடினால்

அதைனயும் காய்ச்சல் என்றுதாேன ெசால்ல ேவண்டியĊருக்கும் என்கċற

குழப்பம் வருகċறது அல்லவா. ஆம், உண்ைமதான். ஏெனன்றால் உடற்

பயĊற்சČ ெசய்கċன்ற ேபாதும், ஏன் ேகன்சர் ேநாய் வந்தவர்களுக்கும்கூட

ேநாய்த்ெதாற்று இல்லாமேல உடல் ெவப்பநċைல அதċகரித்து காய்ச்சல்

வருகċறேத? வாருங்கள்,அைதப்புரிந்துெகாள்ளத்தான்நம்உடைலப்பற்றČய

ஒரு சČன்னப்ளாஸ்ேபக்.

நம்முைடய உடலில் ேதாராயமாக 37.2 இலட்சம் ேகாடி ெசல்கள்
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இருப்பதாக வĊஞ்ஞானிகளால் கண்டறČ யப்பட்டுள்ளது. நம்முைடய

ேதால், தைச, நரம்பு, எலும்பு, இரத்தம், குடல், இதயம், சČறுநீரகம் என்பன

உள்ளிட்ட அத்தைனயும் பல ேகாடி ெசல்களால் ஆனது தான். அத்தைகய

ஒவ்ெவாரு ெசல்லிலும் ெபாழு தċற்கும் ேவைல நடந்து ெகாண்ேடதான்

இருக்கும். ஒரு இன்ஜின் ேவைல ெசய்து ெகாண்ேடயĊருந்தால் அதċலிருந்து

ெவப்பம் ெவளிேயறுவைதப் ேபால, ஒவ்ெவாரு ெசல்லிலிருந்தும் ெதாடர்ந்து

ெவப்பம் ெவளிேயறČக் ெகாண்ேடதான் இருக்கும். நீங்கள் தீக்க தċர்

நாளிதைழ ைகயĊல் பĊடித்துக் ெகாண்டு இக்கட்டு ைரைய படித்துக்

ெகாண்டிருக்ைகயĊல்கூட அத்தைகய சČறு உைழப்பĊற்காக உங்களால் உணர

முடியாத அள வĊல் ெவப்பம் ெவளிேயறČக் ெகாண்டுதானிருக்கும். ஆஹா!

அப்படியானால் அவ்வளவு ெவப்பமும் ஒன்றாக ேசர்ந்தால் சூரியைனப்

ேபால கதகத ெவன்று எரிந்து நாம் சாம்பலாகċவĊடுேவாேம? இல்ைல,

அப்படி ஆகாமல் இருப்பைதத் தடுக்கத்தான் ைஹப்ேபாதலாமஸ் என்கċற

ெவப்பநċைல கட்டுப்பாட்டு அைற ஒன்று இருக்கċறது. உடலின் ெவப்ப

நċைலைய 96� F -100� F க்குள் ைவத்தċருக்க அது பகல், இரெவன்று பாராது

ெதாடர்ந்து ேவைல ெசய்த வண்ண மாயĊருக்கċறது. உதாரணமாக, நீங்கள்

ஜிம்முக்கு ெசன்று 50 கċேலா 100 கċேலா என்று உடற்பயĊற்சČ ெசய்துவĊட்டு

ெவளிேய வருகċன்றேபாது உடல் வĊயர்த்துக் ெகாட்டியĊருக்கும். உடல்

கதகதப்பாக இருக்கும். அந்த சமயத்தċல் அம்மாக்கள் ெநற்றČையத் ெதாட்டுப்

பார்த்துவĊட்டால், அவ்வளவுதான். பயலுக்கு காய்ச்சல் வந்துடுச்ேச! என்று

மருத்துவமைனக்குஅைழத்துச் ெசன்றுவĊடு வார்கள். ஆனால்உண்ைமயĊல்

உடலில்நடப்ப ெதன்னேவா ேவறுவĊசயம்.

உடற்பயĊற்சČ ெசய்வதால் சம்பந்தப்பட்ட தைசகள் ெசயற்ைகயாக

அதċகம் ேவைல வாங்கப்படுகċறது. இப்படியாக தைசகள் குறČப்பĊட்ட

ேவைலைய அதċகமாக ெசய்வதால் ஏற்படுகċற தைசநார்களின் உராய்வĊன்

காரணமாகவும், அத்தைகய தைச ெசல்களின் ஓயாத ேவைலயாலும்

ெவளிப்படுகċற ெவப்பத்ைத ெவளிேயற்ற ைஹப்ேபாதலாமல் ஒரு

முடிவĊற்கு வருகċறது. அதாவது உடலின் இரத்த ஓட்டத்ைத அதċகரிக்கச்

ெசய்வது. அதுவும் முக்கċய மாக ேதாலுக்கு அடியĊலுள்ள நுண்ணிய

இரத்தக் குழாய்களுக்கு இரத்தத்ைத அதċகமாக அனுப்புவது. அதன்
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வழிேய உடலின் உள் ெவப்பத்ைத இரத்ததċன் வழிேய ேதாலுக்கு அனுப்பĊ

அதைன வĊயர்ைவயாக ெவளிேயற்றுகċறது. ஏெனன்றால் நமது உடலில்

மிகப் ெபரிய உறுப்பு ேதால்தான். சுமார் 22 சதுர அடி பரப்பளவĊல் நம்

உடைலச்சூழ்ந்துள்ளது. ேமலும்ேதாலானதுசுற்றுப்புறசூழேலாடுஅதċகளவு

ெதாடர்புைடயதாக இருப்பதால், நம் உட லில் ெவளியாகċன்ற ெவப்பத்ைத

சுற்றுப்புறத்தċலுள்ள ெவப்பத்ேதாடு அதனால் எளிதாக பரிமாறČக் ெகாள்ள

முடிகċறது. ேதாலுேம பĊரதċபலிக்கċற கண்ணாடியாக ெசயல்பட்டு

உள் மற்றும் ெவளி ெவப்பநċைலக்கு ஏற்ப சூடாகவும், குளிராகவும்

மாற்றČயபடி தன்ைன தகவ ைமத்துக் ெகாள்கċறது. இப்படியாக ேதாலின்

வழிேய ைஹப்ேபாதலாமஸ் உடல் ெவப்பநċைலையக் குைறத்து தனது

கட்டுப்பாட்டுக்குள் ெகாண்டுவரு கċறது. அேதேபால குளிருக்கு இதமாக

உடல் கதகதப்பாக மாறČக்ெகாள்வதும்கூட பாதுகாப்பு தகவைமப்பு முைறேய

அன்றČ, ேநாயல்ல. எனேவதான் ேதாலில் ெதாட்டுப் பார்த்து உணர்கċற

ெவப்பநċைலக்கும், ெதர்ேமாமீட்டர் வழிேய உள் ைமய ெவப்பநċைலைய

அறČவதற்குமானவĊத்தċயாசத்ைத நாம் புரிந்து ெகாள்ள ேவண்டியĊருக்கċறது.

இதனால்தான் உடல் சூடாகċறேத ஒழிய ேநாய்த்ெதாற்றால் அல்ல என்பைத

நாம்அந்தபாசக்காரஅம்மாவĊடம் எடுத்துச்ெசால்லேவண்டியĊருக்கċறது. சரி,

வĊஷயத்தċற்குவருேவாம். அப்படிெயன்றால்கċருமித்ெதாற்றுஏற்படும்ேபாது

காய்ச்சல் அடிக்கċ றேத, அதாவது உடல் ெவப்பநċைல கூடுகċறேத, அைத

எப்படிவĊளக்கப் ேபாகċறீர்கள்? என்றுதாேன ேகட்கċ றீர்கள்.

நம்முைடய நċலத்தċல் ேவெறருவர் வந்து இது என்னுைடய இடம்,

இனிேமல் எனக்குத்தான் ெசாந்தம் என்று ெசால்லி நம்முைடய

வளங்கைளெயல்லாம் ைகப்பற்றப் பார்க்கċறார்கள் என்றால் சும்மா

இருப்ேபாமா? நம்முைடய மூதாைதயர் இடத்ைதேய யாருக்கும்

வĊட்டுக் ெகாடுக்காமல் ேபாராடி மீட்ேபாம் தாேன. அேதேபால் நமது

மூதாைதயரிடமிருந்து தைல முைற தைலமுைறயாக ேநாய்கைள எதċர்த்துப்

ேபாராடிப் ெபற்ற மரபணுக்கள் நம்முைடய உடலுக்குள் இருக்கċற ேபாது

ஒரு ேநாய்கċருமி உள்ேள வந்து, என்ன ெசய்கċேறன் பார்! என்றால்

நம்முைடய இரத்தத்தċல் இருக்கċற ேநாய் எதċர்ப்பு சக்தċ மூலக்கூறுகள்

எல்லாம் ைககட்டிக் ெகாண்டு ேவடிக்ைக பார்க்குமா என்ன? கċருமிகளில்
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பல வைக உண்டு. அது பாக்டீரியா, ைவரஸ், பூஞ்ைச, ஒட்டுண்ணிகள்

என பல வைககள் இருந்தாலும் நமக்கு அைவெயல்லாேம எதċரிகள்தான்.

ஒவ்ெவாரு கċருமிகளும் மனித உடலுக்குள் நுைழய தனக்ெகன ஒரு

வழிைய வĊவரமாக ேதர்ந்ெதடுத்து ைவத்தċருக்கும். உதாரணமாக,

ைடபாய்டு காயச்சைல பரப்புகċற சால்ேமாெனல்லா கċருமி ெகட்டுப்ேபான

உணைவ உண்ணுவதன் மூலம் உணவுக்குழாய் வழிேயவும், ஏடிஸ் ெகாசு

கடிப்பதன் வழிேய ஆர்ேபா ைவரஸ்கள் இரத்தத்தċல் கலந்து ெடங்கு,

சČக்கன்குனியா காய்ச்சல் பரப்புவைதயும் ைவத்ேத அைத நாம் புரிந்து

ெகாள்ள முடியும். இப்படி அதċரடியாக உள்நுைழகċன்ற கċருமிகளில் சČல

எடுத்த எடுப்பĊேலேய இரத்தத்தċற்குள் நுைழந்து வĊடாது. அைவ உள்ேள

நுைழகċன்றஇடத்ைதஆக்கċர மித்துமுதலில்அந்தஇடத்தċலுள்ளெசல்கைள

ெயல்லாம் அழித்து சாப்பĊட ஆரம்பĊக்கும். உடேன ேநாய் எதċர்ப்பாற்றலின்

முதல் நடவடிக்ைகயாக பாதċக்கப்பட்ட ெசல்களின் அருகாைமயĊலுள்ள

நċயூட்ேராபĊல், தċசு ேமக்ேராேபஜ்கைளக் ெகாண்ட ேபாராட்டக்குழு உள்ேள

நுைழந்து அந்த கċருமி கேளாடு எதċர்த்து சண்ைடயĊடுகċறது. சČல

சமயங்களில் இைவேய கċருமிகைளச் சமாளித்து ேநாய்கைள பரவவĊடாமல்

தடுத்துவĊடும். ஆனால்அதுேவவீரியமுள்ளகċருமியாகஇருந்தால்நுைழந்த

இடத்ைத பாழாக்கċவĊட்டு இரத்தத்தċற்குள் நுைழந்து மற்ற உறுப்புகளுக்கும்

பயணிக்க ஆரம்பĊத்துவĊடும். ஏெனன்றால் இரத்தம் என்பது அைனத்து

உறுப்பு களுக்கும் ெசன்று வருவதால் அது அத்தைன உறுப்பு கைளயும்

இைணக்கċன்றபாலமாகஇருக்கும்என்பைதஎப்படிேயாகċருமிகள்ெதரிந்ேத

ைவத்தċ ருக்கċன்றன.

இப்ேபாதுதான் நம்முைடய உடலில் ஒரு மகாபலி யுத்தேம ஆரம்பமாகும்.

நமது இரத்தத்தċல்தான் முக்கċய மான ேபார்பைடத் தளபதċகள்,

வீரர்கள் எல்லாருேம ைமயமிட்டிருப்பார்கள். இரத்தத்தċற்குள் வந்த

உடேனேய கċருமிகளுக்கும் நம்முைடய ேபார்ப்பைட வீரர்களான இரத்த

ெவள்ைளயணுக்கள், ேமக்ேரா ேபஜ்கள் மற்றும் லிம்ேபாைசட்டுளுக்கும்

இைடேய ெகாைலெவறČ தாக்குதல் நடக்கும். இத்தைகய

காரணங்களால்தான் இரத்தத்தċல் இரத்த ெவள்ைளயணுக்கள்

அதċகரிப்பதும், அேதசமயம் மருத்துவமைனயĊல் காய்ச்செலன்று ெசன்று
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பரிேசாதċக்ைகயĊல் இரத்த ெவள்ைளயணுக்களின் எண்ணிக்ைக

அதċகரித்தċருப்பைதப் பார்த்து மருத்து வர்கள் கċருமிெதாற்று இருக்கċறேத

என்று எச்சரிப்ப ைதயும் புரிந்து ெகாள்ளலாம். இந்த யுத்தத்தċல் இரண்டு

தரப்பĊலும் பயன்ப டுத்துகċற ஆயுதங்கள் எல்லாேம ெவடி மருந்துகள்தான்.

அதாவது ஏராளமான ெநாதċகள், இன்டர்லியூகċன்ஸ், TNF-சைட்டோகைன்ஸ்

ேபான்ற எறČகுண்டுகள் சண்ைடயĊன்ேபாது கċருமிகளின்மீது தூக்கċ

வீசப்படு கċன்றன. அப்படி கċருமிகளும் ேபார்வீரர்களும் எதċரத்துச்

சண்ைடயĊடும் ேபாது ஒன்ைறெயான்று ெகால்வதற்காக பயன்படுத்துகċற

ெவடிமருந்துகளால் உடலின் மற்ற ஆேராக்கċயமான ெசல்களும்,

உள்ளுறுப்புகளும் கூட பாதċப்பைடகċறது. மருத்துவர்கள் இப்படி

ெவளியாகċற ஆன்டிஜன், இம்யுேனாகுேளாபĊன்கைள(IgG, IgM) ைவத்தும்

ஆய்வகங்களின் வழிேய கċருமித்ெதாற்று இருப்பைத உறுதċ ெசய்கċறார்கள்.

இப்படியான அேகார சண்ைடயĊனால் ெவளி யĊடப்படுகċற மருந்துகளில்

இண்டர்லியூக்கċன்-1 என்ற மூலக்கூறானது இரத்தத்தċன் வழிேய

மூைளக்குள் ெசன்று இரு, எங்க அம்மாகċட்ட ெசால்லித் தேரன் என

ெவப்பநċைல கட்டுப்பாட்டு ைமயமான ைஹப்ேபாத லாஸிடம் ேபாய் பற்ற

ைவத்துவĊடுகċறது. உடேன, ஆஹா! அப்படியா சங்கதċ. அசலூர்க்காரன்

நம்ம ஊருக்ேக வந்து, நம்ம கċட்டேய வாலாட்டுரானா என ேகாபத்தċன்

உச்சČக்ேக ெசல்கċறது. ஆனாலும் ைஹப்ேபாதலாமஸிற்ேகா ஒேர குழப்பம்.

கċருமிகள் இரத்தத்தċல் கலந்துவĊட்டதால் எங்ேக, எந்த உறுப்பĊல் இப்ேபாது

சண்ைடயĊட்டுக் ெகாண்டிருக்கċறார்கள் என்கċற வĊைட ெதரியாமல் குழம்பĊப்

ேபாய், இறுதċயĊல் இனியும் தாமதம் ேவண்டாம் என்று ஒரு முடிவĊற்கு

வருகċறது.

நம்முைடய உடல் உறுப்புகெளல்லாம் சீராக ேவைல ெசய்யவதற்ெகன்று

சராசரி உடல் ெவப்பநċைல இருப்பதுேபால, கċருமியும் குறČப்பĊட்ட

ெவப்பநċைல யĊல்தாேன உயĊர்வாழ முடியும். அேதசமயம் தண்ணீைர

குறČப்பĊட ெவப்பநċைலயĊல் ெகாதċக்க ைவத்தால் கċருமிகள்

இறந்துவĊடுவைதப்ேபால, உடலின் ெவப்பநċைலையேய உயர்த்தċவĊட்டால்

உள்ளிருக்கċற கċருமிகளும் இனிேமல் இங்கு உயĊர்வாழ முடியாது என்று

இறந்துவĊடும் அல்லவா. ஆக, இந்த சČத்தாந்தத்ைத ைஹப்ேபாதலாமஸ்
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ைகயĊெலடுத்துக் ெகாண்டு உடலின் உள் ைமய ெவப்பநċைலைய சராசரி

யான 98.6� F என்கċற நċைலயĊலிருந்து கċருமியĊன் அதா வது எதċரியĊன்

பலத்ைதெபாருத்து 100� F என்ேறா, 105� F என்ேறாகூட்டிவĊடுகċறது. மூட்ைட

பூச்சČைய ெகாழுத்துகċேறன் என்று வீட்ைடேய ெகாழுத்தċய கைதயாக

எங்ேகா ஓர் உறுப்பĊல் ஏற்பட்ட ேநாய்த்ெதாற்றால் அடுத்ததாக உடல்

முழுவதுேம காய்ச்சலால் பற்றČெயரிய ஆரம்பĊக்கċறது. ேரடிேயாவĊல்

அைலவரிைசக்ேகற்ப பட்டைன தċருகċத்தċருகċ ஒரு புள்ளியĊல் ெசட்ெசய்து

பாட்ைடக் ேகட்பைதப்ேபால ைஹப்ேபாதலாமஸூம் இரத்ததċ லிருந்து

வருகċற இண்டர்லியூக்கċன் சČக்னலுக்கு ஏற்ப இப்ேபா ஓேகவா? இந்த

ெவப்பம் ேபாதுமா? என்று 100டிகċரி.. 102 டிகċரி.. என்றுஉயர்த்தċக் ெகாண்ேட

ேபாகċறது. அப்படி உயர்த்தċக் ெகாண்டு ேபாகும்ேபாது உதாரணத்தċற்கு

உள்நுைழந்த கċருமி 105 டிகċரி ெவப்பநċைலயĊல் தாக்குப் பĊடிக்காமல்

இறந்துவĊடும்என்றுைஹப்ேபாதலாமஸிற்குெதரிந்துவĊட்டால்105டிகċரியĊல்

ெகாண்டுேபாய் உடலின் உள் ைமய ெவப்பநċைலைய இப்ேபாைதக்கு

இதுதான் என்று தற்காலிகமாக ெசட் ெசய்துவĊடும். ஆக, இனிேமல்தான்

நம்முைடய உடலில் நċைனத்துக்கூட பார்க்க முடியாத சுவாரஸ்மான

வĊசயங்கெளல்லாம் நைடெபறப் ேபாகċன்றன.

(ெதாடர்ச்சČ அடுத்தவாரம்)

-டாக்டர்இடங்கர் பாவலன் idangarpavalan@gmail.com
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24. காய்ச்சல் அறிவியலும் அல்ேலாபதி

மருத்துவமும்

-நவம்பர் 17, 2019

ேபசும் காச்சக்காரம்மன் – 3 ெசன்றவாரத் ெதாடர்ச்சČ

…

உடலின் உள்ேள கċருமியுடன் சண்ைடயĊட்டுக் ெகாண்டிருக்ைகயĊல்

நமக்கு எதுவுேம ெதரியாயைதப்ேபால ேஷாபாவĊல் அமர்ந்து சீரியல்

பார்த்துக் ெகாண்டிருப்ேபாம். அப்ேபாது நமது உடலின் ெவப்பநċைல

எப்ேபாதும்ேபால 98.6� Fதான் இருக்கும். ஆனால் 105� F உள் ைமய ெவப்ப

நċைலக்கு ஏற்ப உடனடியாக உடைல தகவைமக்க ேவண்டிய நċர்ப்பந்தம்

ஏற்பட்டுவĊட்டதால் இப்ேபாது உடலில் அவசர கதċயாக சČல ேவைலகள்

நடக்கத் துவங்குகċன்றன. அதன் ெதாடர்ச்சČயாகத்தான் காய்ச்சலின் முதல்

அறČகுறČயாக உங்களுக்கு உடல் குளிர்வைதப் ேபான்ற ேதாற்றத்ைதயும்,

நடுக்கத்ைதயும் வரவைழக்கċறது, ைஹப்ேபாதலாமஸ். ைஹப்ேபாதலாமஸ்

www.Kaniyam.com 109 FreeTamilEbooks.com



நலம்   தீக்கதċர்

ெசான்னால் ைஹக்ேகார்ட்ேட ெசான்ன மாதċரித் தான். அரசாங்கம்

மாதċரிெயல்லாம் அசால்டாக ேவைல ெசய்ய முடியாது. உடேன உடலின்

ெவப்பநċைலைய அதċகரிப்பதற்கு உடலிலுள்ள எல்லா ெசல்கைளயும்

அைழத்துப்ேபசČ சČல ேகாரிக்ைககைள முன்ைவத்து முக்கċயமான இரண்டு

தீர்மானங்கைளப் ேபாடுகċறது. ஒன்று உடலிலிருந்து ெவப்பம் ெவளிேயற

வĊடாமல் தடுத்து ெவப்பத்ைத அதċகரிப்பது, மற்ெறான்று உடம்பĊேலேய

அதċக ெவப்பத்ைத உற்பத்தċ ெசய்வது. இப்படியாக ெவப்பத்ைத ேசமித்துக்

ெகாண்டு உடலின் ெவப்பநċைலைய உள் ைமய ெவப்பநċைலக்கு நċகராக

உயர்த்துவதுதான் தற்ேபாைதய ேவைல. சரி, இப்ேபாது தீர்மானம்

நċைறேவறČயாகċவĊட்டது. இதற்கான ெசயல் தċட்டங்கள் என்ெனன்ன, அைத

யாெரல்லாம் ெசய்யப் ேபாகċறார்கள் என்பதற்கான வழிமுைறகைள நமது

உடல்ஏற்கனேவவகுத்துைவத்தċருக்கċறது.

உடலின் ைமய ெவப்பநċைல உயர்த்தப்பட்டதன் வĊைளவாக உடனடி

நடவடிக்ைகயாக முதலில் உடல் குளிரு வைதப் ேபான்ற ேதாற்றத்ைத

ஏற்படுத்தċ உடம்ைப சČலிர்த்துப் ேபாகċச் ெசய்கċறது. அதாவது ேதாலிலுள்ள

முடிெயல்லாம் நட்டுக்ெகாண்டு புல்லரிப்பைதப் ேபான்று ேதான்றுகċறது.

இைவெயல்லாம்தன்னிச்ைசநரம்புமண்டலம்(ANS) வழியாக ேதால்முடியĊன்

அடிப்பகுதċயĊ லுள்ள அெரக்டார் ைபைல என்கċற சČறČய தைசைய உட

ெலங்கċலும் தூண்டிவĊடப்படுவதன் மூலேம நைடெபறு கċறது. அெரக்டார்

ைபைல தைசயĊன் இயக்கத்தċனால் முடிகள் நċமிர்ந்து ெகாண்டு நட்டமாய்

நċற்க ஆரம்பĊக்கċ றது. இப்ேபாது ேதால்கைளச் சுற்றČலும் முடிகள் நட்டுக்

ெகாண்டு இருப்பதால் அது பறைவகளில் தனது ெவப்ப நċைலைய

தக்க ைவத்துக் ெகாள்கċற முைறையப் ேபால ெசயல்பட ஆரம்பĊக்கċறது.

அதாவது பறைவகள் இறக்ைககைள ஒடுக்கċ ைவத்துக் ெகாள்வதன்

வழிேய உடலிலிருந்து ெவப்பம் ெவளிேயறČவĊடாதவாறு தற்காத்துக்

ெகாள்கċறது. அதனால்தான்பறைவகளின்இறக்ைககளுக்குள்ேளெதாட்டுப்

பார்க்ைகயĊல் சூடாக இருக்கċறது. சČல சம யங்களில் பறைவகள் உடல்

ெவப்பத்ைதத் தணித்துக் ெகாள்ள இறக்ைககைள வĊரித்துக் ெகாள்ளவும்

ெசய்கċ றது. இப்படியாக மனித உடலும் முடிைய நċமிர்த்தċ ேதாைலச்

சுற்றČலும் ஒரு வைளயத்ைத உருவாக்குவதன் வழிேய உடலுைடய ெவப்பம்
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ெவளிேயறாதவாறு பார்த்துக் ெகாள்கċறது. அதன் வழிேய உடலின் ெவப்ப

நċைலையஉள்ைமயெவப்பநċைலேநாக்கċஉயர்த்துவதற்கானேவைலையச்

ெசய்கċறது.

காய்ச்சல் வந்தவர்கள் சČல ேநரங்களில் தண்ணீரில் வĊழுந்து எழுகċற

பறைவையப்ேபால உடைலப் ேபாட்டு உலுப்பĊக் ெகாண்டு நடுங்கċக்

ெகாண்டிருப்பார்கள். ஆம், இதற்கும் ைஹப்ேபாதலாமஸ்தான் காரணம்.

உள்நுைழந்த கċருமிையக் ெகால்வதற்காக உள் ைமய ெவப்பநċைலைய

தான் உயர்த்தċவĊட்ட சČக்னைல ஒவ் ெவாரு முைறயும் ைஹப்ேபாதலாமஸ்

அனுப்புகċற ேபாெதல்லாம் உடம்பĊலுள்ள தைசகெளல்லாம் வĊழுந்த டித்துக்

ெகாண்டு ெநாடிப் ெபாழுதċல் சுருங்கċ வĊரிகċன்றன. இப்படி ஒேர சமயத்தċல்

நம்முைடய உடலிலுள்ள அத்தைன தைசகளும் சுருங்கċ வĊரிவதன் வĊைளவு

தான் நடுங்கம் என்பைத நாம் எளிதċல் புரிந்து ெகாள்ள லாம். இப்படியான

நடுக்கத்ைத உருவாக்குவதன் வழிேய தைசகளிலிருந்து அதċகப்படியான

ெவப்பத்ைத கண ேநரத்தċல் உடல் உற்பத்தċ ெசய்து உள் ைமய ெவப்ப

நċைலக்கு ஏற்ப சமன் ெசய்து ெகாள்கċறது. இதுேபான்ற மூைளயĊன்

தந்தċர ேவைலகைள ெதரியாமல்தான் நாமும் அப்பாவĊயாய் ேபார்ைவப்

ேபார்த்தċக் ெகாண்டு பனியĊல் உட்கார்ந்தċருப்பைதப்ேபால பற்கைள ெபல்

அடித்துக்ெகாண்டும்இருக்கċேறாம். அடுத்ததாக ேதால்களுக்குஅடியĊலுள்ள

ெமல்லிய இரத்தக் குழாய்கைளெயல்லாம் தன்னிச்ைச நரம்பு மண்டலத்தċன்

வழிேய தூண்டச் ெசய்து சுருங்கச் ெசய்கċ றது. உதாரணமாக, காலில்

ஏேதனும் அடிபட்டவுடன் ெதாட்டுப் பார்த்தால் அடிபட்ட இடம் கன்னிப்ேபாய்

சூடாக இருக்கும். அதற்கு அடிபட்ட இடத்ைத சரிெசய்ய அங்குள்ள இரத்தக்

குழாய்கெளல்லாம் வĊரிவைடந்து அந்த இடத்ைத ேநாக்கċ இரத்த ஓட்டம்

அதċகரிப்பதுதான் கார ணம். ஆக, ேநாயாளிகளுக்கு இரத்தக்குழாைய

சுருக்கċக் ெகாள்வதன் வழிேய ேதாலிற்கு ெசல்கċன்ற இரத்த ஓட்டத்ைத

ெமதுவாக்கċ, அத்தைகய இரத்தஓட்டம் வழிேய ெவளிேயறவĊருந்த

ெவப்பத்ைத உள்ேள தக்க ைவத்துக் ெகாள்கċறது. இதனால் தான் காய்ச்சல்

வந்தவர்களின் ைககள், பாதங்கைள ெதாட்டுப் பார்க்ைகயĊல் சரியாக

இரத்த ஓட்டம் ெசல்லாமலும், அதனால் ெவப்பமூட்டப்படா மலும் குளிராக

இருக்கċறது.
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அேத சமயத்தċல் உடலின் ெவப்பநċைலைய இன்னும் அதċகரிக்க

ேவண்டி ைதராய்டு ேபான்ற ஹார்ேமான்க ளும் சுரக்க ஆரம்பĊக்கċறது.

இந்த ைதராய்டு ஹார்ேமான் கள்தான் உடலின் எல்லா ெசல்கைளயும்

துரிதமாக ேவைல ெசய்ய ைவக்கċற சாட்ைட. ைஹப்ேபாதலாமஸ் ைதராய்டு

ஹார்ேமாைன ைவத்து சாட்ைடைய ஒரு சுழற்று சுழற்றČயவுடன் எல்லா

ெசல்களும்பதறČயடித்துக்ெகாண்டுேவைலெசய்யஆரம்பĊத்துவĊடுகċன்றன.

இதன் வĊைளவாக ஒவ்ெவாரு ெசல்லும் ெவளிவĊடுகċற ெவப்பத் தால்

உடலின் சூடு அதċகமாகċறது. உடல் சூட்ைட உயர்த்து வதற்காக

எல்லா ெசல்களும் சுழன்றடித்து ேவைல ெசய்து உடம்பĊல் இருக்கċற

எனர்ஜிையெயல்லாம் காலி ெசய்து வĊடுவதால்தான் காய்ச்சல்

வந்தவர்களின் உடல் பலவீன மானவர்களாகவும், அசதċயாகவும் ேதான்ற

ஆரம்பĊக்கċ றது. காய்ச்சல் காரணமாக பசČயும் சரியாக எடுக்காத நċைலயĊல்

காய்ச்சல் வந்தவர்கள் தீர்ந்துேபான எனர்ஜிைய தċரும்ப நċரப்பவும்

முடியாமல், பசČயĊல்லாததால்எைதயும்சாப்பĊடவும்முடியாமல்அல்லல்பட்டுக்

ெகாண்டி ருப்பார்கள். இதனால்தான் மருத்துவர்கள் பசČேய எடுக்கா

வĊட்டாலும்கூடஏதாவதுசத்தானஆகாரமாகசாப்பĊட்டுக்ெகாண்ேடஇருங்கள்

என்று அறČவுறுத்தċயபடிேய இருக்கċறார்கள். காய்ச்சல் வந்தவர்கள்

மருத்துவமைனக்கு வருைக யĊல் ேபார்ைவையப் ேபார்த்தċக் ெகாண்டு,

ஸப்பா.. ஒேர குதுகுதுன்னு வருது! என்று ெசால்லிக் ெகாண்டி ருப்பார்கள்.

நாம் ெதாட்டுப் பார்க்ைகயĊல் காய்ச்சல் வந்து ெகாதċத்துக் கċடக்ைகயĊல்

அவர்களுக்குமட்டும் ஏன்குளிர்வைதப் ேபான்றுெதரிகċறது என்று சந்ேதகம்

ேதான்றலாம். ஆனால்அதற்கும்காரணம்இருக்கċறது. அதாவதுதċடீெரன்று

உடலின் உள் ைமய ெவப்பநċைல அதċகமாக உயர்த்தப்பட்டதால் நமது

உடலின் சாதாரண ெவப்பநċைல யĊலும்கூட உடல் குளிர்ந்துவĊட்டைதப்

ேபான்ற ேபாலி யான ேதாற்றத்ைத அது ஏற்படுத்தċவĊடுகċறது. இதன்

கார ணமாகத்தான் காய்ச்சல் வந்தவர்கள் இப்படி நடந்து ெகாள்கċறார்கள்.

ஒருசČலருக்கு கċருமித்ெதாற்று இருந் தும்கூட உடம்பĊல் காய்ச்சல் இல்லாமல்

ஒடம்ெபல்லாம் குளுரடிக்குது, ஒரு மாதċரியா கனகனன்னு இருக்குது என்று

ெசால்வதற்கும்இதுேவதான்காரணம்.

ேமலும்இந்த சமயத்தċல்தான்மூைளமாயாஜாலமந்தċரவாதċையப்ேபால
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நம்முைடய மனைத கட்டுப்படுத்த ஆரம்பĊக்கċறது. அதாவது மைழ

ெபய்ைகயĊல் சூடா ஒரு காப்பĊ சாப்பĊடலாம் ேபால இருக்கு; இந்த

குளிருக்கு ெவந்நீர் வச்சு குளிச்சாத்தான் நல்லாருக்கும் என்பைதப்

ேபான்ற உடல் ெவப்பநċைலக்கு ஏற்ப மேனாபாவத்ைத நமக்குத்

தூண்டிவĊடுகċறது. அதனால்தான் ேபார்ைவ ையப் ேபார்த்தċக் ெகாண்டால்

சுகமாக இருப்பைதப் ேபான்ற ேதாற்றத்ைத ஏற்படுத்துவதன் வழிேய

மூைள நமது உடலின் ெவப்பம் ெவளிேயற வĊடாமல் தடுத்து ேசமித்து

ெகாள்கċறது. ஒருசČல காய்ச்சல் வந்தவர்கள் சாயுங்காலத்தċல்தான் ஒடம்பு

கதகதன்னு இருக்குற மாதċரி இருக்கு என்று ெசால்வார்கள். அதற்கும்

ஒரு அறČவĊயĊல் காரணமிருக்கċ றது. நம்முைடய உடலில் அதċகாைல

எழுைகயĊல் 98.6� F ஆகவும் மாைலயĊல் 99.6� F ஆகவும் என உடலின்

ெவப்பநċைலயĊல் ஒேர நாளில் 1� F அளவு மாறுபடுகċறது. இதற்கு

நம்முைடய ைஹப்ேபாதலாமஸிலுள்ள சுப்ராக யாஸ்ேமட்டிக் நċயூக்லியஸ்

என்கċற உயĊரியல் கடிகாரம் (Biological Clock) தான் காரணம். இதனால்

இயல் பாகேவ காைல ேநரத்ைதவĊட மாைல ேநரத்தċல் நமது உடலின்

ெவப்பநċைல அதċகமாகத்தான் இருக்கும். எனேவதான் காய்ச்சலால்

பாதċக்கப்பட்டவருக்கு மாைல ேநரத்தċல் கூடுதலாக காய்ச்சலடிப்பைதப்

ேபான்ற ேதாற்றம் ஏற்படுகċறது. இவ்வாறு கċருமி உள்நுைழந்து அதற்கு

எதċராக ேபார்பைட வீரர்கள் சண்ைடயĊட்டு ேபார் முடிகċன்ற காலம்

வைர இப்படியாக உடலின் உள் ைமய ெவப்பநċைல மாற்றČ மாற்றČ

அைமக்கப்படுவதும், அதற்ேகற்ப மறு படியும் உடல் ெவப்பநċைலைய

குைறக்கேவா அதċக ரிக்கேவா ெசய்ய ேதால்களும், இரத்தக்குழாய்களும்,

ஹார்ேமான்களும் ேவைல ெசய்ய ேபாராடுவதும் ெதாடர்ந்து ெகாண்ேட

இருக்கும். இந்த கண்ணாம்பூச்சČ வĊைளயாட்ைடெயல்லாம் ஏதா வது ஒரு

சமயம் நċறுத்தċ ைவக்கத் தாேன ேவண்டும்? பூைனக்குயாராவதுமணிையக்

கட்ட ேவண்டாமா? எல்லாம் சரிதான். நம்முைடயஉடலிேலேய ேநாய் எதċர்ப்பு

சக்தċகள் இருக்கத்தான் ெசய்கċன்றன. ஆனால் ெவளிநாடுகளிலிருந்து

சČப்ஸ், ேகாேகா ேகாலா ேபான்றைவ இறக்குமதċயாவைதப் ேபால

ேமாசமான ேநாய்க்கċருமிகளும் நம் நாட்டுக்குள்ளாக பாதċக்கப்பட்ட

வர்கள் நுைழவதċன் வழிேய புதċது புதċதாக வந்து வĊட்டேத. தைலமுைற
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தைலமுைறயாக முன்ேனார்களால் நமக்கு ேபாராடி ெகாடுக்கப்பட்ட ேநாய்

எதċர்ப்பு சக்தċ மரபணு ஓைலச்சுவடிகளில் எப்படித் ேதடிப்பார்த்தாலும் புதċய

ேநாய்களுக்கான குறČப்புகள் ஏதுமில்ைலேய. இத னால் அத்தைகய புதċய

கċருமிகளுக்ெகதċராக உடலும் முடிந்த அளவĊல் ேபாராடிப் பார்த்து முடியாத

பட்சத்தċல் மரணத்தċன்வĊளிம்பĊல் ேபாய் தவĊக்க ேவண்டியĊ ருக்கċறது.

இத்தைகய இடத்தċல்தான் அல்ேலாபதċ மருத்து வம் மனித

சமுதாயத்தċற்கு ைகெகாடுக்கċறது. ேநாய் வந்த வர்கைள சாத்தான்

பĊடித்தċருக்கċறது என்று ெகான்றுக் குவĊத்த உலகத்தċல் அது

ேநாய்கċருமியால் தான் ஏற்படு கċறது என்று மருத்துவ உலகċற்கு புத்துயĊர்

ஊற்றČய லூயĊல் பாஸ்டர், ராபர்ட் ேகாச் ேபான்ற அறČவĊயலாளர்க ளால்

மனிதைனப் பீடித்த ேநாய்களிலிருந்து 19ம் நூற்றாண்டில் வĊடுதைல

கċைடத்தது. ேநாய்க் கċருமிகள் கண்டுபĊடிக்கப்பட்டதன் ெதாடர்ச்சČயாக

அதற்கான வீரியமிக்க மருந்துகள் கண்டுபĊடிக்கப்பட்டன. இன்ைறக்கு

நாம் கண்டுபĊடித்தċருக்கċற ஒவ்ெவாரு ேநாய்க் கċருமிகளுக்கும் ஒரு

ஆண்டிபயாடிக் மருந்து கைள கண்டுபĊடித்தċருக்கċேறாம். அதன் வழிேய

ேநாயுற்ற வர்கைள பĊணியĊலிருந்து காப்பாற்றČ ெவகு வĊைரயĊேல

சகஜநċைலக்கு ெகாண்டு வருகċேறாம். இப்படியான பல நூற்றாண்டுகால

மருத்துவஅறČவĊயĊல் கார்ப்பேரட்ைககளில் சČக்கċக் ெகாண்டுவĊட்டேத என்று

வருத்தப்பட்டு அைத மீட்ெடடுப்பதற்கான வழிையத் ேதடாமல், அல்ேலா பதċ

மருத்துவேம தவறு என்று ேபசுபவர்கைளக் கண்டால் மிகவும் கவைலயாக

இருக்கċறது. அல்ேலாபதċ மருத்துவ மும் இன்ைறய நவீன கால வாழ்க்ைக

முைறயĊல் அவ சČயமான ஒன்றாகċவĊட்ட நċைலயĊல் அைனத்து மருத்துவ

முைறகைளயும் உள்ளடக்கċய புரிதலுடன்கூடிய ஓர் மருத்துவ சமூகம்

இன்னமும்வளர ேவண்டியĊருக்கċறது.

இத்தைகய கċருமிகளுடான ேபாராட்டத்தċல் முக்கċய மாக உடல்

அதċகமாக ெவப்பமாகċ உள்ளுறுப்புகள் ெசய லிழக்காதவாறு பார்த்துக்

ெகாள்ள ேவண்டும். அேதசம யம் கċருமிகள் உள்ளுறுப்புகைள

அழித்துவĊடாதவாறும்துரிதமாகச் ெசயல்பட ேவண்டும். ஆக, காய்ச்சல்வந்த

வர் மருத்துவமைனக்குச் ெசல்கċற ேபாது மருத்துவர் அவைரப் பரிேசாதைன
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ெசய்து ேதைவப்பட்டால் மாத்தċைர மருந்துகைள, ஆண்டிபயாட்டிகைள

பரிந்து ைரப்பார். ேநாயĊன் தீவĊரத்ைத அளவĊடுவதற்கு காய்ச்ச லின் அளவு

என்பதுகூட ஒரு குறČயீடுதான். எனேவ மருத்துவர் ஒரு ெதர்ேமாமீட்டைர

எடுத்து நாக்கċன் கீேழ நுைழத்து காய்ச்சலின் தீவĊரத்தċற்கு ஏற்ப ெவளி

ேநாயாளியாகேவா அல்லது உள்ேநாயாளியாகேவா ேசர்ந்து குணமைடயச்

ெசால்லி அறČவுறுத்துவார். இப்படியாக ஆண்டிபயாட்டிக் மருந்துகள்

சாப்பĊட்ட வுடன் அைவ உணவுக்குழாய் வழிேய குடலிற்குள் ெசன்று

அங்கċருந்து இரத்தம் வழியாக எல்லா உறுப்பு களுக்கும் ெசன்றைடந்து,

ேநாய்கċருமிகைளத் தாக்கċ சண்ைடயĊட்டு பĊரச்சைனையத் தீர்த்து

ைவக்கċறது. கċருமிகள் எல்லாம் ஒருவழியாக ெகான்று அழிக்கப்பட்ட

வுடன் அப்ேபாது ெவளியĊட்டுக் ெகாண்டிருந்த ேவதċயல் ெவடி மருந்துகளும்

குைறந்துவĊடும். இப்படி எதċரிகள் ெகால்லப்பட்ட ேசதċெயல்லாம் மறுபடியும்

ஒற்றர்கள் மூலமாக இரத்தத்தċன் வழிேய ைஹப்ேபாதலாமஸிற்கு எடுத்துச்

ெசல்லப்பட்டு, ஓேகா! எல்லாம் சரியாகċ வĊட்டதா, அப்ப சரி என்று

உடலின் ஆரம்பத்தċலிருந்த உள் ைமய ெவப்பநċைலக்கு (98.6� F) உடேன

சருக்கċக்ெகாண்டுமீண்டும்வந்துவĊடுகċறது.

அதுவைர ேதால், இரத்தக்குழாய்கள், ஹார்ேமான்கள் என உடலின்

ெவப்பத்ைத அதċகரிப்பதற்காக ேபாராடிக் ெகாண்டிருந்தைவகெளல்லாம்,

இெதன்னடா ெகாடுைம? என்று மீண்டும் பைழய நċைலக்ேக உடல் ெவப்ப

நċைலைய ெகாண்டு ெசல்வதற்கு தடாலடியான ேவைல யĊல் இறங்கத்

துவங்குகċன்றன. இதன் வĊைளவாக உடலில் உருவாகċன்ற ெவப்பத்ைத

கட்டுப்படுத்துவதும், ஏற்கனேவ உருவாகċயĊருந்த ெவப்பத்ைத ேவகமாக

ெவளிேயற்றுவதுமான ேவைலகள் அடுத்தடுத்து நċகழத் துவங்குகċறது.

இப்ேபாது ேதாலிற்கு கீேழ ெசல்கċன்ற இரத்தக்குழாய்கள் நன்றாக

வĊரிவைடந்துஇரத்தஓட்டம்அதċகரிக்கċறது. இதன்வĊைளவாகஉடல்நன்றாக

வĊயĊர்த்து உடம்ெபல்லாம் பனித்துளிேபால் ேதான்றČ உடல் ெவப்பத்ைத

ெவளிேயற்றஆரம்பĊக்கċறது. காய்ச்சல்வந்தவர்களுக்குஇப்படிவĊயர்ப்பைத

ைவத்துத்தான் மருத்துவர்கள் இனிேமல் எந்த பĊரச்சைனயுமில்ல, புள்ள

குணமாகċடுச்சு என்று ெசால்கċறார்கள். ெபரியவர்களும்கூட உடம்பு நல்லா

ேவர்த்துடுச்சு, இனி காய்ச்சல் சரியாகċவĊடும் என்று புரிந்து ெகாள்கċறார்கள்.
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என்ன, படித்துமுடித்தவுடன்ஒருமுைறகாய்ச்சல்வந்துேபான்றைதப்ேபான்ற

உணர்வு ேதான்றுகċறா? இப்படியான அடிப்பைட காய்ச்சல் அறČவĊயலில்

இருந்து ேநாயĊைன அணுகுகċன்ற ேபாதுதான் ேநாயĊைன தீர்ப்பதற்கான

வழிமுைறகள்நமக்குஎளிதாக கċைடக்கċன்றன.

-டாக்டர்இடங்கர் பாவலன் idangarpavalan@gmail.com
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25. காய்ச்சலும் சில கதாபாத்திரங்களும்

-நவம்பர் 24, 2019

ேபசும் காச்சக்காரம்மன் – 4

ெசன்ைன ேபான்ற ெவப்பமான நகரங்களுக்கு ெசன்றால் உடல்

சூடாவைதப் ேபால ஊட்டி, ெகாைடக்கானல் ெசன்றால் உடல் குளிரால்

நடுக்கம் ெகாள்கċறது. அேத உடலில் ேநாய்க் கċருமித் ெதாற்று

வந்தால் உடலில் காய்ச்சலும், குளிரும் ஒன்றாக ேசர்ந்ேத வந்து

வĊடுகċறது. இைத புரிந்து ெகாள்வதற்கான அறČவĊயைலக் கண்டறČய

நாம் ஒரு கைதக்குள்ளாகச் ெசல்ல ேவண்டும். ேநாய்க்கċருமி ெதாற்று

வந்தவர்களுக்கும் ஏைனேயார்களுக்குமான வĊத்தċயாசங்கைள நாம் புரிந்து

ெகாள்ள அம்மா, அப்பா, மகள் கதாபாத்தċரங்கைளக் ெகாண்ட ‘நாமிருவர்

நமக்ெகாருவர்’ குடும்பத்ைதஒருஉதாரணத்தċற்காக எடுத்துக்ெகாள்ேவாம்.

குறுகċயஇடவசதċெகாண்ட,வĊருந்தாளிவந்தால்ெதரிகċறமாதċரி கċச்சன்

இருக்கக்கூடாெதன்று ஒதுக்குபுறமாக இருக்கċற, சைமத்தலின் ேபாது

ஏற்படுகċற ெவப்பம் சரியாகக்கூட ெவளிேயற காற்ேறாட்டத்தċற்ெகன்று

ஜன்னல் வசதċேய இல்லாத, காலங்காலமாக ெபண்களுக்ெகன்ேற

ேநந்து வĊடப்பட்டிருக்கற ஒரு அக்மார்க் சைமயலைறயĊல் அம்மாக்கள்

இருப்பதாக கற்பைன ெசய்து ெகாள்ளுங்கள், இல்ைலயĊல்ைல நċஜத்தċலும்

அப்படித்தாேன இருக்கċறது. அேதசமயம் காைலயĊல் நுைழந்தால்

மாைல ேவைலவĊட்டு வீடு தċரும்புகċற வைரயĊல் ஏ.சČ அைறயĊேலேய

இருந்து ெகாண்டு அன்றாட ேவைலகைளப் பார்க்கċற சராசரி இன்ைறய

அப்பாக்கைள ஒருபுறம் எடுத்துக் ெகாள்ேவாம். மறுபுறம் தண்ணீர் வசதċ,

கழிப்பைற ேபான்ற வசதċகள் இல்லாத, நல்ல ெவளிச்சேமா காற்ேறாட்டேமா

வகுப்பைறயĊல் சரியாக இல்லாத அரசுப் பள்ளி ஒன்றČல் படிக்கċற

அவர்களின் மகளுைடய சூழைலயும் ெகாஞ்சமாக மனதċல் நċைனத்துக்

ெகாள்ேவாம்.
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கċச்சனிலிருந்து உடம்பு வĊயர்த்து, முகெமல்லாம் கைளத்துப் ேபாய்,

வழிகċற வĊயர்ைவையத் துைடத்து துைடத்து ஈரமாகċய ேசைலேயாடு, ேமல்

மூச்சு கீழ் மூச்சு வாங்கċயபடி சைமத்த உணைவ ேமைசயĊல் அடுக்கċவĊட்டு,

சாவகாசமாக கணவர் அமர்ந்து சாப்பĊடுைகயĊல் தனக்கு உடம்பு ேசார்வாக

இருப்பதாக, தைல வலி, தைலச் சுற்றல் என அடிக்கடி வருவதாக புகார்

ெசய்து ெகாண்டிருக்கċற அம்மாைவப் பற்றČ நċைனத்துப் பாருங்கள்.

அேதசமயம் அன்றாடம் இைதேய மைனவĊயர் ெசால்வைதக் ேகட்டுக்

ேகட்டுப் பழகċப்ேபான கணவேரா, சரி அதுக்ெகன்ன இப்ேபா? ஒரு

தைலவலி மாத்தċைரய வாங்கċப் ேபாட்டுக்க ேவண்டியது தாேன! என்று

சுலபமாக ெசால்லிவĊட்டு கடந்து ெசன்றுவĊடுகċறார். ஆனால் அடுப்படியĊல்

நடக்கċற சமாச்சாரேமா ேவறு. அடுப்படியĊல் சைமயல் ேவைல நடக்க

நடக்க ெவப்பக் காற்று ெவளிேயறČக் ெகாண்ேட இருக்கும். அத்தைகய

ெவப்பம் சரியாக ெவளிேயற்றப்படாத ேபாது சைமயலைறயĊலுள்ள எல்லா

காற்ைறயும் சூேடற்றČ அைறேய ெகாதċக்கċற ஒரு ெவந்நீர் பாத்தċரத்ைதப்

ேபால உருமாறČக் ெகாண்டிருக்கும். ெபாதுவாக சைமயலைறயĊல் இருக்கċற

அம்மாவĊன் உள் ைமய ெவப்பநċைல என்பது சராசரியாக 98.6�F என்றுதான்

இருக்கும். ஆனால் சைமயலைறயĊன் ெவப்பேமா ெவப்பக் காற்றČன்

காரணத்தால் 98.6�F தாண்டிப் ேபாகஆரம்பĊத்தċருக்கும்.

சைமயலைறயĊன் ெவப்பம் அம்மாவĊன் உள்ைமய ெவப்பநċைலையத்

தாண்டி ெசல்லும் ேபாதுதான் உடலில் அதற்கான மாற்றங்கள் ெதரிய

ஆரம்பĊக்கும். ேமட்டுப் பகுதċயĊலிருந்து பள்ளத்தċற்கு தண்ணீர்

பாய்வைதப்ேபால, ெவப்பநċைல அதċகமாயĊருக்கċற சைமயலைறயĊலிருந்து

குைறவாக இருக்கċற அம்மாவĊன் உடலிற்கு ேதாலின் வழிேய ெவப்பம்

கடத்தப்படுகċறது. அப்படி ெமதுெமதுவாக பற்ற ைவத்த உடம்பு ேநரம்

ெசல்லச் ெசல்ல அதċகமாக சூேடறČ காய்ச்சலுக்குரிய அைடயாளத்ைத

அம்மாவானவள் ெபறுகċறாள். ஆக, இப்ேபாது உடலின் ெவப்பநċைலேயா

உள்ைமயெவப்பநċைலையவĊடஅதċகரிக்கத்துவங்குகċறது.

இந்த சமயத்தċல்தான் நாம் ஒரு முக்கċயமான வĊசயத்ைதக்

கவனிக்க ேவண்டும். சைமயலைறயĊன் ெவப்பநċைல அதċகமாவதன்
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காரணமாகத்தான் அம்மாவĊன் உடலில் ெவப்பநċைல கூடுகċறது.

ஆனால் அேத சமயத்தċல் அம்மாவĊனுைடய உள் ைமய ெவப்பநċைலயĊல்

எந்த மாற்றமும் ஏற்படாமல் எப்ேபாதும் ேபால 98.6�F ேலேய தான்

இருக்கċறது. எனேவ அைறயĊன் ெவப்பத்தால் சூேடறČப்ேபான உடலின்

உறுப்புகைளெயல்லாம் தன்னுைடய உள் ைமய ெவப்பநċைலக்கு ஏற்ப

ெகாண்டுவருவதற்கானேவைலையைஹப்ேபாதலாமஸ்ெசய்தால்மட்டுேம

ேபாதும். அேதசமயம் ேநாய்க்கċருமி ெதாற்று வந்தவர்களுக்ெகன தனது

உள் ைமய ெவப்பநċைலைய மாற்றČ மாற்றČ அைமத்தைதப்ேபால இங்கு

ைஹப்ேபாதலாமஸ்ெமனக்ெகடத் ேதைவயĊல்ைல.

ேதாலின் ெவப்பம் மூலமாக ெவப்ப நரம்புகள் தூண்டப்பட்டு அதன்

சČக்னல்கைள ைஹப்ேபாதலாமஸ் புரிந்து ெகாண்டவுடன் அதைனக்

கட்டுப்படுத்துவதற்கான ஆைணைய அது பĊறப்பĊக்கċறது. அரசன்

எவ்வழிேயா மக்கள் அவ்வழிேய என்பைதப் ேபால ைஹப்ேபாதலாமஸின்

உள்ைமயெவப்பநċைலக்குஏற்பத்தான்மக்களாகċயேதால்,தைச, எலும்புகள்

ஏைனய உள்ளுறுப்புகள் இருக்கவும், இயங்கவும் ேவண்டுமல்லவா. ஆக,

அம்மாவĊன் உடலில் ேசர்ந்த அதċகப்படியான ெவப்பத்ைத ேதாலிற்கு

அடியĊலுள்ள இரத்தக் குழாய்கைள வĊரிவைடயச் ெசய்து இரத்த ஓட்டத்ைத

அதċகċரிப்பதன் வழிேய வĊயĊர்ைவயாக ெவளிேயற்றுகċறது. இதன்

காரணமாகத்தான் நீண்ட ேநரமாக கċச்சனில் இருக்கċற அம்மாவுக்கு

உடம்ெபல்லாம்வĊயர்த்துக்ெகாட்டுகċறது.

உடலின் ெவப்பநċைலயால் பாதċக்கப்பட்டு ஆரம்ப அறČகுறČகைள

ைஹப்ேபாதலாமஸ் ெவளிப்படுத்தċனாலும் அம்மாக்கள் அப்ேபாதும்

கċச்சைனவĊட்டு ெவளிேய வர மாட்டார்கள். உைல ைவத்த ேசாறு குைலந்து

ேபாகċவĊட்டால்? ெகாதċக்க ைவத்த சாம்பார் அடி பĊடித்து வĊட்டால்? சூடு

ைவத்த பால் ெபாங்கċ அடுப்பு அைணந்து வĊட்டால்? என்று கċச்சைனவĊட்டு

அவர்கள் நகருவதċல்ைல. ேமலும் சைமயலைறயĊல் காற்றாடி இருந்தால்

சாதம், காய்கறČகள் சீக்கċரமாக ேவகாது என்று காற்றாடிையக்கூட கċச்சனில்

தċயாகம் ெசய்தவர்களாக இருக்கċறார்கள். அப்புறம் எங்ேக காற்றாடிைய

சுழல வĊட்டு ெவப்பத்ைத தணிய ைவப்பது? என்னதான் கċச்சனில் உைல

www.Kaniyam.com 119 FreeTamilEbooks.com



நலம்   தீக்கதċர்

ைவப்பதற்கு தண்ணீர் இருந்தாலும் அது நமக்கு குடிப்பதற்காகவும்தான்

என்று அம்மாக்கள் நċைனப்பேதயĊல்ைல. இப்படி உடல் ெவப்பத்ைத

குைறப்பதற்கு எந்த முயற்சČயுேம எடுக்காத பட்சத்தċல் அம்மாவĊன் உடலில்

அதċக பாதċப்ைப ஏற்படுத்தக் கூடிய வĊசயங்கள் வĊருவĊருெவன நடந்ேதற

ஆரம்பĊக்கċன்றன.

-ெதாடர்ச்சČ அடுத்த வாரம் -டாக்டர் இடங்கர் பாவலன் idan-

garpavalan@gmail.com
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26. காய்ச்சலும் சில கதாபாத்திரங்களும்

-டிசம்பர் 8, 2019

…

ஒன்றுக்குேம ஒப்ேபறாத வĊசயத்தċற்காக அம்மாக்கள் அதற்கான

வĊைலையத் தருவதற்கு தயாராகċ வĊடுகċறார்கள். உடம்பĊல் ெதாடர்ச்சČயாக

ெவப்பம் வĊயர்ைவ வழிேய ெவளிேயற்றப்படுவதால் ெசல்களிலுள்ள

நீர்ச்சத்துகளும்ெகாஞ்சம்ெகாஞ்சமாககுைறயஆரம்பĊக்கċன்றன. இதனால்

இரத்தத்தċலும் நீர்ச்சத்து குைறந்து குைறவான இரத்த அழுத்தத்தċற்கு

அவர்கள் ெசல்வதற்கான நċைறய வாய்ப்புகள் நċைறயேவ இருக்கċறது.

இப்படி குைறவான இரத்த அழுத்தத்ேதாடு குழாய்களின் வழிேய இரத்தம்

ெசல்லும்ேபாதுஅைவெசல்லேவண்டியெசல்களுக்குசரியானேநரத்தċற்குச்

ெசன்று ேசர முடிவதċல்ைல. இதன் காரணமாக மூைள நாடித் துடிப்ைப

ேவகமைடயத் ெசய்து இரத்த ஓட்டத்ைத துரிதப்படுத்துகċறது. இந்த

சமயத்தċல் அம்மாைவ மருத்துவர்கள் பரிேசாதċத்துப் பார்த்தால் இரத்த

அழுத்தம் குைறவாகவும், நாடித்துடிப்பு ேவகமாகவும், ெநஞ்சு படபடெவன

www.Kaniyam.com 121 FreeTamilEbooks.com



நலம்   தீக்கதċர்

அடித்துக் ெகாண்டும் இருக்கும். இைவெயல்லாேம ெவப்பச் சலனத்தċனால்

வந்த வĊைளவுதான் என்பைத அம்மா, அப்பா இருவருேம புரிந்து ெகாள்ள

ேவண்டியĊருக்கċறது.

குழந்ைதகள் வĊயர்ைவைய சுைவத்துப் பார்த்து உப்புக்கரிப்பதாக

ெசால்லுவார்கள். அதற்கு உடம்பĊலிருந்து எப்ேபாது நீர் ெவளிேயறČனாலும்

அதேனாடு ேசாடியம், ெபாட்டாசČயம் ேபான்ற தைசகள் இயங்குவதற்குத்

ேதைவயான அத்தċயாவசČய உப்புச் சத்துக்களும் ெவளிேயறுவேத காரணம்.

நீண்ட ேநரமாக வĊயĊர்த்துப் ேபான அம்மாவுக்குேம அத்தċயாவசČய உப்புச்

சத்துகள் ெவளிேயறČ அைவ குைறபட்டுப் ேபாவதால் தைசகள் சரிவர

இயங்கமுடியாதநċைலக்குச்ெசன்றுஆங்காங்ேகதைசப்பĊடிப்புஏற்படுகċறது.

அதனால்தான் அம்மாக்கள் அவ்வப்ேபாது இடுப்பு, முதுகு, கால்கள் என

இறுக்கċப் பĊடித்துவலிக்கċறது என்றுெசால்லிக்ெகாண்ேடஇருக்கċறார்கள்.

இப்படி ெதாடர்ச்சČயாக ெவளிேயற்றப்படுகċற நீர்ச்சத்து மற்றும்

உப்புச்சத்தால்உடல்வற்றČப் ேபாய் தைலவலிக்கஆரம்பĊக்கċறது. அப்படிேய

ெமல்ல ெமல்ல தைல சுற்றல், குமட்டல், வாந்தċ, மயக்கம், சČல சமயங்களில்

நċைனவு இழத்தல் என்று ஆைளப் பĊடித்து கீேழ தள்ள ஆரம்பĊக்கும்.

ேதாலில் வĊயர்ைவ வழிேய ெவப்பத்ைத ெவளிேயற்றுகċற அேத சமயத்தċல்

மூச்சுக்காற்றČன் வழிேயவும் ைஹப்ேபாதலாமஸ் ெவப்பத்ைத ெவளிேயற்ற

ஆரம்பĊக்கும். அதாவது மூச்ைச உள்ளிழுக்கும் ேபாது ஆக்ஸிஜைனயும்,

ெவளிேயற்றும்ேபாது கார்பன் ைட ஆக்ைஸைடயும் இரத்தக்குழாய்கள்,

காற்றுப் ைபகளின் வழிேயதான் சுவாசČத்து பரிமாறČக் ெகாள்கċன்றன. ஆக,

ேவகமாகஅம்மாைவசுவாசČக்கைவப்பதன்மூலம்இரத்தத்தċலிருந்துமூச்சுக்

காற்றČன்வழிேய ெவப்பத்ைதமூைளகடத்தைவக்கċறது.

கċச்சனில் நீண்ட ேநரம் இருக்கċற அம்மாக்களுக்கு இப்படி ஏதாவெதாரு

அறČகுறČகள் ெதன்பட்டிருந்தாலும் ஏேதனும் சாப்பாட்ைட குைற

ெசால்லிவĊட்டால் என்கċற மனப்ேபாராட்டத்தċல் அவர்கள் அைதெயல்லாம்

கவனிப்பதċல்ைல. அம்மாக்கள் என்னதான் சைமப்பதċேல தீவĊரமாக

இருந்தாலும் ைஹப்ேபாதலாமஸ் அவர்கைள அவ்வளவு எளிதċல் ஆபத்தċல்

சČக்கவĊடுவதċல்ைல. ஆரம்பத்தċலிருந்ேத, உடல் சுடுகċறது ெகாஞ்சம்

www.Kaniyam.com 122 FreeTamilEbooks.com



நலம்   தீக்கதċர்

கċச்சைனவĊட்டுெவளிேயெசன்றுவĊட்டுவாஎன்றுஅன்புகட்டைளயĊடுகċறது.

உடலில் ேசார்ைவ உண்டாக்கċ ேபாய் படுத்து ஓய்ெவடுக்கச் ெசால்கċறது.

நீர்ச் சத்து, உப்புச் சத்து இழப்ைப ஈடுகட்ட தாகத்ைத வரவைழத்து தண்ணீர்,

பழச்சாறு என அருந்தச் ெசய்கċறது.. அப்படியும் ைஹப்ேபாதலாமஸ்

ெசால்வைதக் ேகட்காவĊட்டாதான்வĊைனேயவருகċறது.

சாப்பாடு பரிமாறும்ேபாது நீர்ச்சத்துஇழப்பĊன் காரணமாக பாதċக்கப்பட்ட

மூைளயĊன் ெசயல்பாட்டினால் மனம் குழம்பĊப்ேபாய் அைனவரிடமும் எரிந்து

எரிந்து வĊழ ேவண்டியĊருக்கċறது. கணவன் சாப்பĊட்ட பĊன்பு மைனவĊ

சாப்பĊட ேவண்டும் என்று சாஸ்தċரங்கள் ெபாய் புரட்டுகைளச் ெசான்னாலும்

ெபாதுவாகேவ அவர்களுக்கு உடல் ெவப்பத்தċனால் பசČெயடுப்பதċல்ைல.

ஏேதா சம்பĊரதாயத்தċற்குச் சாப்பĊடுகċறார்கள். இரவĊல் தூக்கம் வராமல்

தவĊக்கċறார்கள். மைனவĊமார்கள்ஒன்றுேமஇல்லாதவĊசயத்ைதஊதċஊதċ

ெபரிதாக்குவார்கள் என்று கணவர்கள் ெசால்வைதப்ேபால, சாதாரணமாகச்

சரிெசய்ய ேவண்டிய வĊசயத்ைத ஊதċ ெபரிதாக்கċ உடைலயும் அம்மாக்கள்

பாழாக்கċக்தான் ெகாள்கċறார்கள். சரி, அடுத்ததாக அப்பாவĊற்கு வருேவாம்.

அைறயĊல் 96�F ெவப்பநċைலயĊல் ஏ.சČ ைய ைவத்துவĊட்டு சாவகாசமாக

ேவைல பார்க்கċற அப்பாக்கைள நċைனத்துப் பாருங்கள். ஆரம்பத்தċல்

ெபரிய ெபரிய இயந்தċரங்கள் எந்ேநரமும் ஓடிக் ெகாண்ேட இருப்பதால்

அவற்றČலிருந்து ெவளிேயறுகċற ெவப்பத்ைதத் தணிக்க அவற்ைற ஏ.சČ

இருக்கċற அைறயĊேல ைவத்தċருப்பார்கள். ஆனால் காலப்ேபாக்கċல்

இயந்தċரங்கள் கூடேவ பழகċப்பழகċ மனிதனுக்கும் ஏ.சČ அவசČயமான

ஒன்றாகċவĊட்டது.

ஒருேவைள ஏ.சČைய யாேரனும் இன்னும் குைறத்துவĊட்டால் ேதாலின்

மூலம் குளிர் நரம்புகள் தூண்டப்பட்டு ைஹப்ேபாதலாமஸூம் உடல்

குளிர்வைத உணர்ந்து ெகாண்டு அதைனச் சரிகட்ட உடலில் ெவப்பத்ைத

உற்பத்தċ ெசய்யவும், உடலிேல உருவான ெவப்பத்ைத ெவளிேயறாமல்

தக்க ைவக்கவுமான உத்தரைவ பĊறப்பĊக்கċறது. இங்ேகயும் சுற்றுப்புற

ெவப்பநċைல குைறவு காரணமாகத்தான் உடலில் மாற்றங்கள் ஏற்படுகċறேத

தவĊர ைஹப்ேபாதலாமஸின் உள் ைமய ெவப்பநċைலயĊல் எந்த மாற்றமும்
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ஏற்படுவதċல்ைல. இதன் வĊைளவாகத்தான் உடலில் சČலிர்ப்பு மற்றும்

நடுக்கத்ைத ஏற்படுத்தċ ெவப்பத்ைத உற்பத்தċ ெசய்வதும், ேதாலிற்கு

ெசல்கċற இரத்தஓட்டத்ைத ெமதுவாக்கċ ெவப்பத்ைத ேசமிப்பதுமான

ேவைலகள் நைடெபறுகċன்றன. ேமலும் அப்பாவும் அதċகமாக குளிர்வதாக

ெதரிந்தால் டீ சாப்பĊட்டு வரலாம் என்று ெவளிேய ெசல்வது, ைககைள

ேதய்த்துக் ெகாண்டு கன்னத்தċல் ஒத்தடம் ைவத்துக் ெகாள்வது என்ற

மனநċைலேயாடு அதற்ேகற்ப இயங்கத் துவங்குகċறார். அம்மாவĊற்கும்

அப்பாவĊற்கும் ேநர்ந்தைவ எல்லாம் சுற்றுப்புறத்தċன் ெவப்பநċைல

மாறுபாட்டால் நடந்தைவகள்தான். இருவருேம அத்தைகய சூடான

அல்லது குளிரான இடத்ைத வĊட்டு வĊலகċ வந்தாேல இத்தைகய

பĊரச்சைனகளிலிருந்து அவர்கள் வĊடுபட்டுவĊட முடியும். தாங்கேளகூட

குளிருக்ேகா அல்லது உடல் சூடுக்ேகா ஏற்றவாறு தங்களது பழக்க

வழக்கங்கைளமாற்றČ பĊரச்சைனையச் சரிெசய்துெகாள்ளமுடியும்.

ஆனால் சுகாதாரமில்லாத அரசுப்பள்ளிையச் சுற்றČ ேதங்கċயĊருக்கċற

நல்ல தண்ணீரிலிருந்து உற்பத்தċயாகċற ஏடிஸ் ெகாசுக்கள் மூலம் ஆர்ேபா

ைவரஸ் ெதாற்று வந்த அவர்களது மகைளப் பற்றČ சČந்தċத்துப் பாருங்கள்.

உடலின் இரத்ததċற்குள் நுைழந்த ைவரஸ் கċருமிைய எதċர்த்து உடல் எதċர்ப்பு

அணுக்கள் சண்ைடயĊட ேவண்டும். அந்த சண்ைடயĊன் ஒரு பகுதċயாக

ைஹப்ேபாதலாமஸ்ஆக்ேராஷம்ெகாண்டுெவகுண்ெடழுந்து98.6�Fலிருந்து

கċருமிையக் ெகால்வதற்ெகன்று ஒரு புதċய உள் ைமய ெவப்பநċைலைய

100�F என்ேறா 105�F என்ேறா ெசட் ெசய்ய ேவண்டும். அதன் வĊைளவாக

முதலில் உடல் குளிர்வைதப் ேபான்ற ேதாற்றத்ைத உண்டாக்கċ ெவப்பத்ைத

உற்பத்தċ ெசய்வதும், அதன் ெதாடர்ச்சČயாக உடல் சூேடறČ காய்ச்சலடிப்பதும்

நடக்கċறது. ஆக, நம்ைமச் சுற்றČயுள்ள சூழ்நċைலயĊன் வĊைளவாக உடல்

காய்ச்சல் அடித்தாேலா, குளிரடித்தாேலா அத்தைகய சூழலிலிருந்து

வĊலகுவதன் மூலேம அைதச் சரிெசய்து ெகாள்ளலாம் என்பைதயும்,

ேநாய்க்கċருமித் ெதாற்று மூலமாக காய்ச்சல் வந்தால் அதற்கான

சČகċச்ைசைய எடுத்துக் ெகாள்வதċல் கூடுதல் கவனத்ேதாடு இருக்க

ேவண்டும் என்பைதயும் புரிந்து ெகாள்வதற்கு நமக்கு ஒரு பாதċக்கப்பட்ட

குடும்பேமவந்துவாக்குமூலம்அளிக்க ேவண்டியĊருக்கċறது.
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27. பாம்புக்கடியும் மருத்துவ ஆேலாசைனயும்! -

ெதாகுப்பு: சி. ஸ்ரீராமுலு

-டிசம்பர் 8, 2019

”சமீபத்தċல் ேகரள மாநċலம், வயநாடு மாவட்டம், சுல்தான் பத்ேதரி

என்னும் கċராமத்தċல் ஐந்தாம் வகுப்பு படித்து வந்த மாணவĊ ேஷலா ெஷரின்

பள்ளி வகுப்பைறயĊல் பாம்பு கடித்து பரிதாபமாக உயĊரிழந்தார். இந்த துயர

சம்பவத்ைதஊதċஊதċெபரிதாக்கċஅரசČயல்ஆதாயம்ேதடமுயன்றஅரசČயல்

கட்சČகள் உள்ளிட்ட பலருக்கும் பதċலடி ெகாடுக்கும் வைகயĊல் துரிதமாக

ெசயல்பட்ட இடது முன்னணி அரசு, அரசுப்பள்ளி மாணவĊ உயĊரிழந்த

சம்பவத்தċல் கவனக்குைறவாக நடந்து ெகாண்ட ஆசČரியர், அரசு மருத்துவர்

இருவைரயும் உடனடியாக பணியĊைட நீக்கம் ெசய்தċருக்கċறது. ேகரளாவĊல்

நடந்த இந்த துயரச் சம்பவத்தċன் மூலம் நாம் நமக்கு முன்னாடி இருக்கும்

படிப்பĊைனகள் மூலம் ெதரிந்து ெகாள்ள ேவண்டியது என்னெவன்றால் எந்த

ஒருவĊஷக்கடிையயும்அலட்சČயம் ெசய்யக்கூடாது.

“பாம்ைப கண்டால் பைடேய நடுங்கும்” என்பது பழெமாழி. காரணம்

பாம்பு என்றாேல 100 அடி தூரத்தċற்கு பயந்து ஓடுபவர்கள் ஏராளம் ஏராளம்.

காரணம் உயĊர் பயம்தான். இைதப் பற்றČ சற்று ெதரிந்து ெகாள்ேவாம்.

ெபாதுவாக கċராமப் பகுதċகளில் வயல் மற்றும் அைத ஒட்டிய பகுதċகளில்

வீடுகள் இருக்கும். அேதேபால் மைலயும் மைல சார்ந்த வனப்பகுதċகளிலும்

வீடுகள் கட்டி வசČத்து வருகċறார்கள். இந்தப் பகுதċகளில் ஜனங்கேளாடு

ஜனமாக ஓணான் முதல் பாம்பு வைர அைனத்து ஊர்வன இனங்களும்

உள்ளன.

”எந்த பாம்பும் தċைரப்படங்களில் காட்டுவது ேபால வீடு ேதடி வந்து பழி

தீர்ப்பதுஇல்ைல. அதன்பாைதயĊல்குறுக்கċட்டாேலாஅல்லதுஅதன்மீது நம்

ைக, கால்கள் பட்டாேலா தான் நம்ைம தாக்குகċறது. தனக்குத் ேதைவயான
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இைரைய ேதடிச் ெசல்லும் பாம்புகள் தவைள ேபான்ற உயĊரினங்கைள

மூர்ச்ைச அைடயச் ெசய்ய வĊஷத்ைத பயன்படுத்துகċறது. கீரி, மயĊல்,

கழுகு ேபான்ற எதċரிகளிடம் இருந்தும் தங்கைள பாதுகாக்கவும் வĊஷத்ைத

பயன்படுத்துகċறது. பாம்புகள் வட, ெதன் துருவத்ைத தவĊர்த்து உலகċன்

அைனத்துப் பகுதċ மைல, காடு, சதுப்பு நċலங்களிலும் வசČக்கċன்றன.

பாம்பĊனம் ேதான்றČ 13 ேகாடிஆண்டுகளாகċறது என்றும்உலகċேலேய அதċக

நீளம் ெகாண்ட பாம்பு ெதன் அெமரிக்காவĊல் வாழும் அனேகாண்டாவாகும்

இதன் எைட 500 கċேலா. இைவ 3000 வைககளாக பĊரிக்கப்பட்டு உள்ளதாக

உயĊரியல்ஆய்வாளர்கள்கூறுகċன்றனர்.

இதċல் 500 வைக பாம்புகள் மட்டும்தான் வĊஷத்தன்ைம ெகாண்டைவ.

அவற்றČலும் ெபரும்பாலான பாம்புகள் தனக்குத் ேதைவயான இைறைய

ேதடும் ேபாதுதான் வĊஷத்ைத பயன்படுத்துகċன்றன. இந்தċயாைவப்

ெபாருத்தவைர 270 வைகயான பாம்பĊனங்கள் உள்ளன. இதċல் நாகப்

பாம்பு, கட்டு வĊரியன், கண்ணாடி வரியன், சுருட்ைட வĊரியன், கடல் பாம்பு

என 5 வைகயான பாம்புகளுக்குத் தான் மனிதைனக் ெகால்லக் கூடிய

வĊஷத்தன்ைம உள்ளது. பாம்பĊன் எச்சČல்தான் வĊஷமாக மாறுகċறது. இந்த

எச்சČலில் புரதமும் அமிேனா அமிலமும் அடங்கċ இருக்கċன்றன. பாம்பு

கடித்தவருக்கு சČகċச்ைச அளிப்பதற்கு முன்பாக முதலில் என்ெனன்ன

முதலுதவĊகள் ேமற்ெகாள்ள ேவண்டும் என்ற வĊழிப்புணர்வு நம்மிைடேய

இல்ைல. மூட நம்பĊக்ைககேள ெபருகċக் கċடக்கċன்றன. இதனால் பல

உயĊர்கைள இழந்து வருகċேறாம். ஒருவைர பாம்பு கடித்துவĊட்டால்

நாம் முதலில் ெசய்ய ேவண்டிய ெசயல்கள் என்ெனன்ன என்பது பற்றČ

மருத்துவர்கள்கூறுவைதப் பார்ப்ேபாம்:-

நாகப்பாம்பு, கட்டுவĊரியன் பாம்புகளின் வĊஷம் நரம்பு மண்டலத்ைதத்

தாக்கċ மூர்ச்ைசயாகċ மரணத்ைத ஏற்படுத்தும். கண்ணாடி வĊரியன்

மற்றும் சுருட்ைட வĊரியன் இரண்டும் ரத்தம் உடனடியாக உைரயச்ெசய்து

அதன் மூலம் மரணத்ைத உண்டாகċறது. இந்தப் பாம்புகள் மனிதைனக்

கடிக்கும்ேபாது ஒேர ேநரத்தċல் மரணம் அைடயச் ெசய்யும் அளவுக்கு பல

மடங்குவĊஷத்ைதகக்கċவĊடும்தன்ைமெகாண்டைவயாகும். பாம்புகடித்தால்
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அந்த இடத்தċல் இரண்டு பல் பதċந்த தடம் இருக்க ேவண்டும் என்ற தவறான

நம்பĊக்ைக மக்கள் மனதċல் ஆழமாக பதċந்து இருக்கċறது. எந்தப் பாம்பும்

தċட்டமிட்டு மனிதைன கடிப்பதċல்ைல. தன் உயĊைரக் காப்பாற்றČக் ெகாள்ள

தற்காப்புக்காகத் தான் கடிக்கċன்றன. அந்த சமயத்தċல் நċறுத்தċ நċதானமாக

இரண்டு பல்லும்படுமாறு கடிக்க அந்த பாம்புக்கு ேநரம் இருக்காது. ஆகேவ

பல ேநரங்களில்ஒருபல்மட்டுேம படவாய்ப்புஉள்ளது.

பாம்புக்கடிக்குெசய்ய ேவண்டியமுதலுதவĊ.. ஒருவைர ஏேதா ஒருவĊஷக்

கடி கடித்து வĊட்டது என்று அசட்ைடயாக இருக்கக்கூடாது. பாம்பு கடித்த

இடமாக இருந்தால் ஒரு புள்ளிக்கு அருகċல் இரண்டாவது புள்ளி இருக்கும்.

ேதள்கடி என்றால் ஒரு புள்ளி தான் இருக்கும். பாம்பு கடித்த இடத்ைத

கடித்து வĊஷத்ைத உறČஞ்சுவது துப்புவது ேபான்ற ெசயல்கெளல்லாம்

கற்பைனயாகும். அைவ தċைரப்படங்களில் மட்டுேம பார்க்க முடியும். எனேவ

அைத மறந்துவĊட ேவண்டும். பாம்பு கடிப்பது என்பது டாக்டர் ஊசČ ேபாடுவது

ேபால இருக்கும். பாம்பு கடித்த ெநாடியĊலிருந்து வĊஷம் ரத்தத்தċல் கலந்து

அதன் ேவைலைய ெதாடங்கċ வĊடும். எனேவ, பாம்பு கடித்த இடத்தċல் வாய்

ைவத்து உறČஞ்சுபவரின் வாயĊல் புண் இருந்தால் அதன் வழிேய வĊஷம்

அவருக்கும் ேவகமாக பரவĊ மரணத்ைத தழுவும் நċைல ஏற்படும். பாம்பு

கடித்தஇடத்தċல்இருந்துசČறČதுஇைடெவளிவĊட்டுகயĊறுஅல்லதுதுணிையக்

ெகாண்டுஇறுக்கமாககட்டுவார்கள். சČலர் ஏதாவதுமூலிைககைளைவத்தும்

கட்டுப்ேபாடுவது உண்டு. கடிபட்ட இடத்தċன் அருகċல் இறுக்கமாக கட்டி

வĊட்டால்வĊஷம் ேவறுஇடங்களுக்குபரவாதுஎன்பதுமூட நம்பĊக்ைகயாகும்.

ஆனால் உண்ைம என்னெவன்றால் ேதாலுக்கு அடியĊல் இருக்கும் ரத்த

நாளங்கள் மற்றும் தைசகளுடன் வĊஷம் கலப்பதால் எந்த கயĊற்ைறக்

கட்டினாலும் பயனில்ைல. ஒருேவைள கடித்த பாம்பு வĊஷம் அற்றதாக

இருந்து உயĊர் பĊைழக்க வாய்ப்பு ஏற்பட்டாலும் இதுேபான்று இறுக்கċ

கட்டுவதால் அந்த பகுதċயĊல் ரத்த ஓட்டம் ெசல்வது பாதċக்கப்படும். இதனால்,

கட்டப்பட்ட இடம் முழுவதும் பாதċக்கப்பட்டு அந்த இடம் கருப்பாக அழுகċ

அதனால் கċருமித் ெதாற்று ஏற்பட்டு மரணமைடயும் நċைல ஏற்படும்.

பாம்பு கடித்து வĊட்டது என்ற மன பயம் கடித்தவருக்கு இருக்கக்கூடாது.
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சாதாரணமாக இதைன எடுத்துக் ெகாண்டால் ரத்த அழுத்தம் சீராக

இருக்கும். எனேவ பாதċப்பு குைறய வாய்ப்பு உள்ளது. பாம்பு கடித்தவைர

மருத்துவமைனக்கு ெகாண்டு ெசன்றதும் பாம்பு கடிக்கான மருந்து உடேன

ெசலுத்தப்படும். பாம்பĊன் வĊஷத்ைத முறČயடிக்க அது உதவுகċறது அடுத்த

நċமிடம் கடித்த பாம்பு வĊஷமுள்ளது வĊஷமற்றது என்பைத அறČய ரத்த

உைறதல் பரிேசாதைன ெசய்யப்படும். பரிேசாதைன முடிவĊல் வĊஷப்பாம்பு

என்று ெதரிந்ததும் உடேன வĊஷ முறČவு மருந்து மூலம் அந்த மனித

உயĊைரக்காப்பாற்றப்படுகċறதுஎன்றும்அங்குமருத்துவர்கள்கூறுகċன்றனர்.

எனேவ நமது அலட்சČயங்கள் மற்றும் மூட நம்பĊக்ைககளால் உயĊரிழப்புகள்

ஏற்படுகċன்றன. எனேவ இைத உணர்ந்து நாம் ெசயல்பட்டால் நċச்சயம்

பாம்புக் கடியĊன்மரணங்கைளகுைறக்கமுடியும்.
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28. காய்ச்சல் எனும் அர்த்தநாரீ - -டாக்டர்

இடங்கர் பாவலன்

-டிசம்பர் 15, 2019

…

ேபசும் காச்சக்காரம்மன் – 5

70ஆயĊரம் ஆண்டுகளுக்கு முன்னர் ேஹாேமாேசப்பĊயன்ஸ் முதன்

முதலாக தீையக் கண்டு இெதல்லாம் நல்லதுக்கா இல்ைல ெகட்டதுக்கா

என்று பதறČயைதப்ேபால இப்ேபாைதய மனிதனும் உடலில் காய்ச்சல்

வந்து ெகாதċக்கċன்ற ேபாது இெதல்லாம் உடலிற்குள் நுைழந்த கċருமிையக்

ெகால்வதற்காகத்தாேன ெவப்பம் அதċகரிக்கċறது, பĊன் எதற்காக மருந்து

மாத்தċைர ஊசČெயல்லாம் ேபாட்டு அைதக் குைறக்க ேவண்டும் என்று

குழம்பĊப் ேபாய் பதறுகċறார்கள். ேகாவĊல்களில் அர்த்தநாரீ என்கċற ஆண்-

ெபண் சரிபாதċயாக இருக்கċற சČைலப் பார்த்தவுடன் அடடா! ஆண் ெபண்

சமத்துவத்ைதப் ேபணச் ெசால்கċற அற்புதமான சČைலயல்லவா என்று
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பூரிப்பைடயத் ேதான்றும். ஆனால் அேதசமயம் வலது காைல எடுத்து

ைவத்து உள்ேள வா, வலதுைக ெகாடுப்பது இடக்ைகக்கு ெதரியக்கூடாது

என்பன ேபான்ற கருத்தாக்கங்களில் மைறந்துள்ள இடது அசுத்தமானது,

அமங்கலமானது, தாழ்வானது என்ற ெதான்ைமயĊன் வழிேயதான் ஆைண

வலமாகவும் ெபண்ைண இடமாகவும் சČைலயாக வடித்தċருக்கċறார்கள்

என்கċற பĊற்ேபாக்குத்தனத்ைத வĊளங்கċக் ெகாண்டால் சமத்துவத்ைதப்

பற்றČ அடுத்து ேபசமாட்டீர்கள்.

அப்படித்தான் காய்ச்சைலப் பற்றČ ேமேலாட்டமாக பார்த்தால்

உடலில் ெவப்பம் அதċகரிப்பது நல்லதாகேவ ேதான்றும். ஆனால்

குறČப்பĊட்ட அளவĊற்கு ேமேல ேபாைகயĊல் அதċலும் சČல சČக்கல்கள்

இருக்கத்தான் ெசய்கċன்றன. மூக்கċனுள் நுைழந்த தூசČைய ெவளிேய

துரத்தத்தான் தும்மல் வருகċறது. அதன் துைணக்கு கூடேவ ெவள்ைளச்

சளி சுரந்து மூக்ைக அைடத்துக் ெகாள்கċறது. அதற்காக தூசČைய

ெவளிேயற்றத்தாேன சளி சுரக்கċறது என்று மூச்சுத்தċணறČக் ெகாண்டு

அமர்ந்தċருக்க முடியாது அல்லவா. அைதப் ேபாலத்தான் காய்ச்சல்

வந்த குழந்ைதக்கு அத்தைகய உடலின் ெவப்பநċைல அதċகரிப்பĊனால்

ேவறு ஏேதனும் வĊபரீதம் வந்துவĊடாதவாறு நாம் பார்த்துக் ெகாள்ள

ேவண்டியĊருக்கċறது. காய்ச்சலின்ேபாது உடம்பĊல் ெவப்பம் அதċகரிப்பதால்

எத்தைகய சமாச்சாரங்கள் நடக்கċன்றன என்பைதத் ெதரிந்து ெகாள்ள

நம் உடம்பĊல் சதாகாலமும் என்னெவல்லாம் நடந்து ெகாண்டிருக்கċன்றன

என்பைதப் பற்றČயும், அப்படி என்னதான் உடம்பĊலுள்ள ெசல்கெளல்லாம்

ேவைலையச் ெசய்கċன்றன என்பைதப் பற்றČயும் ெதரிந்துெகாள்ள

ேவண்டும். அதற்காகத்தான்உடலின்ெதாழிற்ேபட்ைடக்குள்ளாக சČன்னதாக

ஒரு அறČவுச் சுற்றுலா. நமது உடலில்தான் ேதாராயமாக 37.2 இலட்சம்

ேகாடி ெசல்கள் இருக்கċறது அல்லவா. அந்த ஒவ்ெவாரு ெசல்களும்

ஒன்ேறாெடான்று உரசČக் ெகாள்ளாதவாறு ெகாஞ்சமாக இைடெவளி

வĊட்டு வĊட்டுத்தான் இருக்கும். நான் ெசால்கċன்ற இைடெவளி என்பது

நுண்ேணாக்கċயால்கூர்ந்துபார்த்தால் மட்டுேமெதரியக்கூடியது.

நமது உடலில் 60 சதவீதம் நீர்ச் சத்துகளால்தான் ஆனது. அேதேபால
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ஒவ்ெவாரு ெசல்லுக்குள்ளும் 70லிருந்து 85 சதவீதம் வைர நீரால்தான்

நċரம்பĊயĊருக்கும். ஒவ்ெவாரு ெசல்களுக்கும் இைடேயயான பகுதċயும்கூட

நீரினாேலதான் நċரப்பப்பட்டிருக்கும். இரத்தம், கண்ணீர், எச்சČல்கூட

ஒருவைக தண்ணீர்தாேன. இப்படி உடம்ேப தண்ணீர்ச் சத்தċனால் நċைறந்து

ஒரு தண்ணீர் ெதாட்டிையப் ேபாலத்தான் இருக்கும். அப்படிெயன்றால்

காய்ச்சல் வந்து உடலின் நீர்ச்சத்து வற்றČப்ேபானால் நம்முைடய உடல்

என்னவாகும் என்று ெகாஞ்சம் ேயாசČத்துப் பாருங்கள். ேமலும் நாம்தான்

காய்ச்சல் வந்தால் சரியாக தண்ணீைர ேவறு சமயத்தċற்கு குடிக்க மாட்ேடாம்

என்கċேறாேம.

நாட்டிலுள்ள மக்கெளல்லாம் அவரவர் ெமாழி, பழக்கவழக்கங்கள்,

கலாச்சாரம், வழிபாட்டு முைறகளுக்கு ஏற்ப கூட்டங்கூட்டமாக ஒேர

ஊராக ஒத்து வாழ்வைதப்ேபால ெசல்களுேம அதற்ெகன வĊதċக்கப்பட்ட

ேவைலகைள ெசய்கċற ஏைனய ெசல்கேளாடு ேசர்ந்து ெகாண்டு

உறுப்பாக மாறČவĊடுகċறது. ஒரு உறுப்பு என்பேத பல ெசல்களின்

கூட்டைமப்புதாேன. அத்தைகய உறுப்புகளின் கூட்டுைழப்பால்தான்

இருதயமாக துடிக்கċறது, நுைரயீரலாக மூச்சு வாங்குகċறது, கண்களாக

பார்க்கċறது, மூைளயாக சČந்தċக்கċறது. இதனால்தான் காய்ச்சல் வந்து ஒரு

உறுப்பு பாதċக்கப்பட்டால் காட்டுத்தீ ேபால ஏைனய மற்ற உறுப்புகளுேம

அடுத்தடுத்து பாதċப்பைடகċன்றன. இவ்வாறு ெசல்கெளல்லாம்

ஒன்றČைணந்து குறČப்பĊட்ட ேவைலையச் ெசய்வதற்கு ஒவ்ெவாரு

ெசல்களுக்குேம தனித்தனிேய தீனிையப் ேபாட ேவண்டியĊருக்கும். நாம்

சாப்பĊடுகċற மட்டன் பĊரியாணி, சுக்கா வறுவைலெயல்லாம் அப்படிேய

எடுத்துக் ெகாண்டுேபாய் ெசல்கள் தனக்குத் ேதைவயான எனர்ஜியாக

மாற்றČக் ெகாள்ள முடியாது. குழந்ைதகளுக்கு என்று உணைவ

மசČத்து பக்குவமாய் ெகாடுப்பைதப்ேபால ெசல்களுக்கான உணைவயும்

குளுக்ேகாஸ், அமிேனா அமிலங்கள், ெகாழுப்பு அமிலங்கள் என்று உணவுச்

ெசரிமான உறுப்புகளின் வழிேய தயார் ெசய்து ெகாண்டுேபாய்தான்

ெகாடுக்க ேவண்டும். இப்படியான நċைலயĊல்தான் அவற்ைற எனர்ஜியாக

ெசல்களால் உற்பத்தċ ெசய்து ெகாள்ள முடிகċறது. ஆஹா, அப்படியானால்

காய்ச்சல் வந்த பĊள்ைளகள் சரியாகச் சாப்பĊட மாட்ேடன் என்று அடம்
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பĊடிக்கċறார்கேளஅவர்கைளஎப்படி சரிகட்டப் ேபாகċறீர்கள்ெபற்ேறார்கேள.

மாவுச் சத்து நċைறந்த அரிசČ சாதம், புரதச் சத்து நċைறந்த பருப்பு

குழம்பு, ெகாழுப்பச் சத்து நċைறந்த ெபாரியல் இப்படியாகத்தான்

சாப்பĊட முடியுேம தவĊர ேமற்கண்ட கச்சாப் ெபாருட்கைள ேநரடியாக

சாப்பĊட முடியாது. மாவுச்சத்தċலிருந்து சர்க்கைர மூலக்கூறுகைளயும்,

புரதச்சத்தċலிருந்து அமிேனா அமிலங்கைளயும், ெகாழுப்புச் சத்தċலிருந்து

ெகாழுப்பு அமிலங்கைளயும் பĊரித்ெதடுத்து உடேல தயாரித்துக் ெகாள்கċறது.

அேதசமயம் 37.2 இலட்சம் ேகாடி ெசல்களுக்கும் கூட்டிக் கழித்து இவ்வளவு

ைக ேசாறு, இத்தைன கரண்டி குழம்பு, ெபாரியல் என்று அளந்து நம்மால்

சாப்பĊடவும் முடியாது அல்லவா. ஆதலால் நாம் அைனத்து சத்துள்ள

ஆகாரங்களாகத் ேதடிப்பĊடித்து சாப்பĊட்டால் ேபாதும் மற்ற சமாச்சாரங்கைள

நம் உடம்ேப பார்த்துக் ெகாள்ளும். நமது உடம்பு ஒருவĊத சமநċைலயĊல்தான்

எப்ேபாதும் இயங்கċக் ெகாண்டிருக்கċறது. அதன் சமநċைலயĊல்

எப்ேபாெதல்லாம் துண்டு வĊழுகċறேதா அைத சரிெசய்வதற்கு மூைளயĊன்

கட்டைளக்குஏற்பசம்பந்தப்பட்டெசல்கெளல்லாம்துரிதமாகஇயங்கċ ேவைல

ெசய்கċன்றன. இப்படி சரிெசய்கċற காலத்தċல்தான் நமக்கு ேநாய்ைம

வந்தைதப் ேபான்ற ேதாற்றேம ஏற்படுகċறது. உதாரணத்தċற்கு கċருமித்

ெதாற்று ஏற்படுைகயĊல் உடல்ெவப்பநċைல அதċகரித்து ெவப்பச்சமநċைல

பாதċக்கப்படுவதும்அதனால்சுணங்கċப்ேபாய்ேநாய்வாய்ப்பட்டதாகநமக்குத்

ேதான்றுவைதயுேம எடுத்துக் ெகாள்ளலாம். அேதசமயம் உடலின் சமநċைல

அளவுக்கு மீறČ பாதċக்கப்பட்டுவĊட்டால் அத்தைகய ெசல்கேளா பழுதைடந்து

இறந்துவĊடுகċன்றன.

இப்படியாக உடைல சமநċைலயĊல் இயங்க ைவப்பற்கு அடிப்பைடயான

உணேவ நாம் மூச்சČைரக்கும் ேபாது நுைரயீரல் வழி உள்நுைழகċற

ஆக்ஸிஜன் வாயுதான். இந்த ஆக்ஸிஜன் வாயுைவ தனது வலது ைகையப்

ேபால் ைவத்துக் ெகாண்டுதான் எல்லா ெசல்களும் நாம் சாப்பĊடுகċற

உணவĊலிருந்து வருகċற கச்சாப் ெபாருட்கைள எரித்து எனர்ஜிைய உற்பத்தċ

ெசய்து ெகாள்கċன்றன. நாம் உணைவச் சாப்பĊடும்ேபாது அது முதல்

அரைவ இயந்தċரமான வாய் பகுதċயĊல் எச்சČேலாடு ேசர்ந்து பற்களால்
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அைரக்கப்படுகċன்றன. அங்கு ஒரளவு அைரக்கப்பட்டவுடன் உணவுக்குழாய்

வழிேய இைரப்ைபக்குள்ளாக நுைழந்து அங்கு அமிலத்தால் ைநயப்

புைடக்கப்பட்டு குடலுக்குள் கூல் பகுதċயாக தள்ளப்படுகċறது. அங்ேகயும்

கைணயம், குடல் பகுதċகளால் சுரக்கப்படுகċற ெநாதċகளால் நுண்ணிய

துகளாக உைடக்கப்பட்டு அைவ குடலின் சுவர்களில் உள்ள இரத்தக்

குழாய்களின்வழிேயஅைனத்துெசல்களுக்கும்அனுப்பப்படுகċறது.

-ெதாடர்ச்சČ அடுத்த வாரம் -டாக்டர் இடங்கர் பாவலன் idan-

garpavalan@gmail.com

காய்ச்சல் எனும்அர்த்தநாரீ

-டிசம்பர் 22, 2019

ேபசும் காச்சக்காரம்மன் – 5 ெசன்றவாரத் ெதாடர்ச்சČ

மூைள தனது சČக்னல்கைள அனுப்பĊயும், உள்வாங்கċயும் உடம்பĊற்கு

ஆக்ஜிஸன் அதċகம் ேதைவப்படும் ேபாது நுைரயீரைல மூச்சČைரக்கச்

ெசய்வது, இருதயத்ைத துரிதப்படுத்தċ படபடக்க ைவப்பது ேபான்ற

ேவைலகைள ெசய்கċறது. அதன் வழிேய ேவகேவகமாக ஆக்சČஜைனயும்

கச்சாப் ெபாருட்கைளயும் இரத்தக் குழாய்களின் வழிேய ெசல்களுக்கு

அனுப்புகċறது. உடற்பயĊற்சČ ெசய்ைகயĊல் தைச ெசல்களுக்கு அதċகமாக

எனர்ஜி ேதைவப்படுகċற காரணத்தாேல மூச்சČைரப்பு மற்றும் இருதய

படபடப்பு ஏற்படுவைத ைவத்து இைத எளிதாக புரிந்து ெகாள்ள முடியும்.

ெசல்கேளா இந்த கச்சாப் ெபாருட்கைளேய தன் உைழப்பĊற்ேகற்ற

ஊதċயமாகப்ெபற்றுக்ெகாண்டுைதராய்டு, பĊட்யூட்டரி ேபான்றசுரப்பĊகளின்

உதவĊகேளாடு தனக்ெகன்று வĊதċக்கப்பட்ட ேவைலக்குள் இறங்கċவĊடுகċறது.

இப்படித்தான் உடம்பĊலுள்ள அத்தைன ேகாடி ெசல்களும், அதன்

உறுப்புகளும்எந்ேநரமும் ேவைலெசய்துெகாண்டிருக்கċன்றன.

இங்குதான் நாம் சற்று நċதானித்து படிக்க ேவண்டும். நம்முைடய

உடல் தனக்ெகன சČல கட்டுப்பாடுகைள வகுத்துக் ெகாண்டு ஒரு

சČன்ன வட்டத்தċற்குள்ளாக வாழ்ந்து வருகċறது. உதாரணமாக உடல்
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ெவப்பநċைலயĊன் எல்ைல என்பது 98�F-98.8�F க்குள் தான். முன்பĊன்னாக

0.8�F மாற்றத்ைத இயல்பாக ஏற்றுக் ெகாள்கċற உடல்நċைல அதற்கு ேமலாக

கூடினாேலா குைறந்தாேலா பாதċப்பைடய ஆரம்பĊக்கċறது. உடலின்

அமில காரத்தன்ைமயĊன் எல்ைலயும் 7.3வĊருந்து 7.5வைரதான். அதன்

0.2 வைரயைறையத் தாண்டும் ேபாது உடேலா ஆபத்ைதச் சந்தċக்க

ேநருகċறது. 100மில்லி இரத்தத்தċல் 75மி.கċராம் முதல் 95மி.கċராம் வைர

எல்ைலக்குள் இருக்க ேவண்டிய குளுக்ேகாஸின் அளவு அதற்கு கீழாக

குைறைகயĊல் மயக்கம், தைலசுற்றல், வலிப்பு என்று வந்துவĊடுகċறது.

நீங்கள் காய்ச்செலன்று மருத்துவமைன ெசன்று இரத்தம் மற்றும் சČறுநீர்

பரிேசாதைன ெசய்து பார்க்கும்ேபாது ஒவ்ெவாரு பரிேசாதைனக்கும்

பக்கத்தċல் அைடப்புக்குறČக்குள்ேள இதற்குள்ளாக இருந்தால்தான்

நல்லது என்று குறČப்பĊடுவைத கவனித்தால் உடலின் சமநċைலேயா

கரணம் தப்பĊனால் மரணம் என்ற எல்ைலக்குள் தள்ளாடுவைத

உங்களால் புரிந்துெகாள்ள முடியும். இப்படியாக நம் உடைல எப்ேபாதும்

சமநċைலயĊல் சீராக ெசயல்பட ைவப்பதற்கு மூைளயும் படாதபாடு

பட்டுக் ெகாண்டிருக்கċறது. ேமலும் உடல் ஒவ்ெவாரு முைறயும்

ேநாய்ைமக்குள்ளாகும் ேபாது மூைளேயா கயĊறுேமல் நடக்கċற கைதயாக

தவĊத்துத்தான் ேபாகċறது. ஆகேவதான் மூைளக்கும்கூட ெவளியĊலிருந்து

சČல உதவĊகள் ேதைவப்படுகċன்றன. உடல் குளிர்ந்தால் கதகதப்பாக்க

ேபார்ைவப் ேபார்த்தċக் ெகாள்கċேறாம். உடலின் ெவப்பம் கட்டுக்கடங்காமல்

ேபாகċறேபாது “இனி எதுவும் ேவைலக்காகாது, ேபாய் ைவத்தċயம் பார்க்க

ேவண்டியதுதான்” என்று ஆட்ேடாைவப் பĊடித்து மருத்துவமைனக்கு ெசன்று

வĊடுகċேறாம்.

உண்ைமயĊல் காய்ச்சல் வந்த பĊள்ைளக்கு இரண்டு வழிகளில்

பாதċப்புகள் ஏற்படுகċன்றன. ஒன்று உள்நுைழந்த கċருமி உடலின்

ெசல்கைளக் ைகப்பற்றČ தான் ஆட்சČ ெசய்வதற்கு எத்தைகய இடத்தċல்

ேபாய் உட்கார்ந்து சண்ைடயĊடுகċறது என்பைதப் ெபாறுத்தும் மற்ெறான்று

அதன் வĊைளவாக உடல் தன்ைன காப்பாற்றČக் ெகாள்ள எதċர்த்துச்

சண்ைடயĊடுவதால் ஏற்படுகċற பக்கவĊைளவுகைளப் ெபாறுத்தும்

உண்டாகċறது. உதாரணமாக பன்றČக்காய்ச்சைல பரப்புகċற இன்புளூயன்சா
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ைவரஸ் மூச்சுக்காற்றČன் வழிேய உள்நுைழந்து நுைரயீரைல

ைகப்பற்றுகċறது. இதன் வĊைளவாகத்தான் மூச்சுத்தċணறல், சளி

ேபான்ற அறČகுறČகள் ெதன்படுகċன்றன. ெடங்கு காய்ச்சல் பரப்புகċற

ஆர்ேபா ைவரஸ்கள் ெகாசுக்கடி மூலம் இரத்தத்தċற்குள் நுைழந்து இரத்த

தட்ைடணுக்கைள பாதċப்பதால்தான் அணுக்கள் குைறந்து இரத்தக்கசČவு

ேபான்றைவ ஏற்படுகċன்றன என்பைத ைவத்து இைத புரிந்து ெகாள்ளலாம்.

நமது உடலின் ேநாய் எதċர்ப்புச் ெசல்கள் ஒருேபாதும் ெவள்ைளக்ெகாடி

பĊடித்து சரணைடவதċல்ைல. ேநாய் பரப்பும் கċருமிகளுடன் சண்ைடயĊட்டு

வீழ்வேத என் பĊறப்பĊன் ேபறு என்று அைவ எப்ேபாதும் ேபார்களத்தċல்தான்

சந்தċக்கċன்றன. ஆக, கċருமித் ெதாற்று என வந்துவĊட்டாேல அதற்கு

எதċரான சண்ைடயĊனால் உடம்பĊல் பக்கவĊைளவுகள் ஏற்படத்தான் ெசய்யும்.

அப்படித்தான் உடம்பĊலும் அதċகப்படியான ெவப்பம் ெபரும்பாலான

சமயங்களில் பக்கவĊைளவுகைள ஏற்படுத்தċவĊடுகċன்றன. அப்படி உடலின்

ெவப்பநċைலயும் வரம்புமீறும் ேபாது அதன் காைதத் தċருகċ தைலயĊல்

ஒரு ெகாட்டு ைவத்து அைமதċப்படுத்த சČல சČகċச்ைச முைறகளும்

அவசČயமாகċறது.

நாம் முதலிேல பார்த்தபடி உடலிலும், அதன் ஒவ்ெவாரு ெசல்லிலும்

நீர்ச்சத்துதான் முக்கċயமான பகுதċ. ஆக, உடல் ெவப்பமாகும்ேபாது

உடலிலிருந்து முதலில் துைடெதறČயப்படுவது நீரச்சத்துதான். உடல்

ெவப்பத்தால் ஆவĊயாகċ நீர் ெவளிேயற்றப்படுவதும், அதன் ெதாடர்ச்சČயாக

அத்தċயாவசČய உப்புச் சத்துக்கள் உடலிலிருந்து கூடேவ ெவளிேயறுவதும்

நடக்கċறது. நீர்ச்சத்தும் உப்புச்சத்தும் உடம்பĊலிருந்து குைறயக் குைறய

இரத்தஅழுத்தமும் குைறந்து வĊடுகċறது. அதைன சரிகட்டேவ மூைள

தனது இருதயத்ைத ேவகமாக துடிக்கச் ெசய்து ெநஞ்சČைன படபடக்க

ைவக்கċறது. இருதய ஓட்டம் ேவகமாக.. ேவகமாக.. நமது நாடித்துடிப்பும்

அதċகரித்த வண்ணமாயĊருக்கċறது. உடலிலிருந்து நீர்ச்சத்துகள் ெதாடர்ந்து

ெவளிேயற்றப்படும்ேபாது ஒருகட்டத்தċல் இதயமும் என்னால் முடிந்தது

அவ்வளவுதான் என்று அசந்துவĊடுகċறது. அதன் ெதாடர்ச்சČயாக

இருதயத்தċலிருந்து ஒவ்ெவாரு உறுப்புகளுக்கும் ெசல்கċற இரத்தஓட்டம்

குைறந்து அைவ ெமல்ல ெமல்ல ெசயலிழக்க ஆரம்பĊக்கċன்றன.
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இைவெயல்லாம் சரியான சČகċச்ைச எடுக்கா வĊட்டால்தான் நடக்குேம தவĊர

காய்ச்சல் வந்த எல்ேலாருக்குேம ஏற்படுவதċல்ைல என்பைதயும் மனதċல்

ைவத்துக்ெகாள்ள ேவண்டும்.

இரத்தம் வழியாகத்தாேன ஒவ்ெவாரு ெசல்களும் ேவைல

ெசய்வதற்கான கச்சாப் ெபாருட்கள் எடுத்துச் ெசல்லப்படுகċன்றன.

ேபட்டரியĊல் சார்ஜ் இருந்தால்தாேன வண்டி ஓடும். ஆக, இரத்த ஓட்டம்

தைடபடுகċறேபாது கச்சாப் ெபாருட்களின் வழிேய ெசல்கெளல்லாம் சார்ஜ்

ஏற்றப்படாத சூழலில் தன் உைழப்பĊற்கு சரியான ஊதċயமில்ைல என்றுகூறČ

ெசல்களும் தற்ெகாைல ெசய்து ெகாள்கċன்றன. இப்படியான வĊைளவுகள்

காய்ச்சைல சரிெசய்கċற வைர சČறČய அளவĊளாவது ெதாடர்ந்து ஒவ்ெவாரு

ெசல்களிலும், உறுப்புகளிலும் நடந்து ெகாண்ேடதான் இருக்கும். அேதேபால

மூைளக்குச் ெசல்கċற கச்சாப்ெபாருளும் குைறயும்ேபாது மூைள ெசல்களும்

வலுவĊழந்து தைலசுற்றல், தைலவலி, வாந்தċ, மயக்கம் என்றுஅறČகுறČகைள

ெவளிப்படுத்துகċறது. இப்படியாக மூைளக்குச் ெசல்கċற நீர்ச்சத்து

மற்றும் உப்புச்சத்துகள் தைடபடுவதால் மூைளயĊல் எப்ேபாதும் குறுக்கும்

ெநடுக்குமாக ேபாய்க்ெகாண்டிருக்கċற மின்சார வைலப்பĊன்னலிலும்

பாதċப்பு ஏற்பட்டு வலிப்பு ேநாயĊைன வரவைழத்துவĊடுகċறது. சČல

குழந்ைதகளுக்கு கட்டுக்கடங்காமல் காய்ச்சல் வரும்ேபாது வலிப்பு

ஏற்படுவதற்கு இதுேவ காரணம். ஆகேவதான் அல்ேலாபதċ மருத்துவத்தċல்

இப்படியான ேமசமான நċைலக்கு உடல்நċைல ெசன்றுவĊடாமல்

தவĊர்ப்பதற்காக காய்ச்சல் அறČகுறČைய குைறப்பதற்கு மாத்தċைரகைளயும்,

அந்த கċருமிையக் ெகால்வதற்கு ஆணடிபயாடிக் மருந்துகைளயும்,

உடலிலிருந்துெவளிேயறČய நீர்ச்சத்துஉப்புச் சத்துக்கைளஈடுகட்ட தண்ணீர்,

ேசாடியம், ெபாட்டாசČயம் ேபான்ற அத்தċயாவசČய உப்புகள் சரியாக கலந்த

குளுக்ேகாஸ் பாட்டில் மருந்ைதயும் ஏற்றச் ெசால்லி அறČவுறுத்துகċறார்கள்.

ஆக, உடலில் ேநாய்த்ெதாற்று ஏற்படும்ேபாது அதேனாடு சண்ைடயĊடுகċற

உடலின் ேநாய்எதċர்ப்பு ெசல்களுக்கு பக்கபலமாகவும் வĊைரவĊல் அத்தைகய

கċருமியால் ஏற்படுகċற ேநாயĊலிருந்து வĊடுபட்டு குணமைடவதற்கும் தக்க

சமயத்தċல் சČகċச்ைச பார்த்துக் ெகாள்வது அவசČயமானேத. அேதசமயம்

காய்ச்சல் வருவது நல்லேதயானாலும் அதைனயும் ஒரு வரம்புக்குள்
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ைவத்துக்ெகாள்வதற்கும் நாம் தயாராகஇருக்க ேவண்டும்.

ெசல்களுக்குஇைடப்பட்ட நீரிலுள்ளேவதċப்ெபாருட்களின்அளவீடு

இயல்பு நċைலஇயல்பானவரம்புஅலகு

உடல் ெவப்பநċைல 98.4 (37.0) 98-98.8 (37.0) oF(oC) ஆக்ஸிஜன் 40 35-45 mm

Hg

கார்பன்-ைட-ஆக்ைசடு 40 35-45 mm Hg

ேசாடியம் 142 138-146 mmol/L

ெபாட்டாசČயம் 4.2 3.8-5.0 mmol/L

கால்சČயம் 1.2 1.0-1.4 mmol/L

குேளாைரடு 108 103-112 mmol/L

ைப-கார்பேனட் 28 24-32 mmol/L

குளுக்ேகாஸ் 85 75-95 mg/dl

அமில-காரத்தன்ைம 7.4 7.3-7.5 pH

-டாக்டர்இடங்கர் பாவலன் idangarpavalan@gmail.com
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29. மைழக் காலமும் மைழக் காய்ச்சலும்

-டிசம்பர் 29, 2019

ஒருவழியாக ஐப்பசČ மைழைய கார்த்தċைக தீபேமற்றČ வழியனுப்பĊ

ைவத்துவĊட்ேடாம். ஆனாலும் இந்த மைழக்காலத்தċல் அம்மாக்களின் பாடு

ெபரும் பாடாய்தான் இருந்தċருக்கும். “தம்பĊ, மைழயĊல நைனயாத காய்ச்சல்

வந்தċடும். ஏட்டி, தண்ணியĊல ஒலப்பĊட்ேட இருக்க காய்ச்சல் வந்தா என்ன

பண்றது?. என்னது, இந்த மைழக்காலத்துல ஐஸ்கċரீம் சாப்பĊட ேபாறČயா

சளி பĊடிக்கப் ேபாகுது. எப்பப் பாரு, ப்ரிட்ஜ் தண்ணிேய குடிச்சுக்கċட்டு

இருக்க, ெதாண்ட கட்டிக்கċட்டு ெநஞ்சுல சளி ைவக்கப் ேபாகுது.” இப்படியாக

அைடமைழக் காலத்தċல் பĊள்ைளகைள அைடகாத்து காய்ச்சல் ஏதும்

வராதவாறு காலத்ைத கடத்துவதற்குள் சČலருக்கு, ேச! இந்த சனியன் பĊடிச்ச

மைழ ேவற இப்படி நசநசன்னு ெபஞ்சுக்கċட்ேட ெகடக்கு என்று மைழயĊன்

மீது ெவறுப்ேப வந்துவĊடுகċறது. அட, ெசவேனன்னு ெபய்கċற மைழையப்

ேபாய் எதற்காகத் தċட்டுகċறீர்கள். மைழக்காலத்தċல் மைழயĊல் நைனகċற

எல்ேலாருக்குமாகாய்ச்சல்வந்துவĊடுகċறது. சரி, மைலயĊல்மைழத்தண்ணீர்

வடிந்து அதċல் வழிகċற குற்றால அருவĊயĊல் குளிப்ப வர்களுக்கு மட்டும்

ஏன் காய்ச்சல் வருவதċல்ைல. தண்ணீரில் வĊைளயாடினாேல காய்ச்சல்

வரு ெமன்றால் தċனந்தċனம் குளிக்கċற நமக்கு எதனால் காய்ச்சல் வராமல்

ேபானது என்று ஒருமுைறயாவது நாம் ேயாசČத்துப் பார்க்க ேவண்டாமா?

சரி, இப்ேபாதாவது நாம் ெகாஞ்சம் ஆற அமர உட்கார்ந்து ேயாசČப்ேபாம்.

நம்முைடய உடல் எப்ேபாதும் சராசரியான சமநċைலயĊல் இருந்தால்தான்

நம்ைமக் கண்டு ெகாள்ளாதவாறு மூைள அதனதன் ேவைலேய

அதுபாட்டுக்கு பார்த்துக் ெகாண்டிருக்கும். உடல் ெவப்பநċைலயĊல் சČறČதளவு

சமநċைல பாதċக்கப்பட்டுவĊட்டாலும் மூைள தன் சுபரூபத்ைதக் காட்டி

நம்ைமப் ேபாட்டு பாடாய் படுத்தċெயடுத்துவĊடும். ஏற்கனேவ நம் உடலின்

உள்ைமய ெவப்பநċைல 98.6�F என்று ைஹப்ேபாதலாமைஸப் ேபாலேவ

நமக்கும் நன்றாகத் ெதரியும். அேதேபால உடலின் ெவப்பநċைலயானது
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உள்ெவப்பநċைலைய வĊடக் கூடினாேலா, குைறந்தாேலா அைத சரிகட்ட

ைஹப்ேபாதலாமஸ் பல சகஜால வĊத்ைதகைளச் ெசய்து ெவப்பநċைலைய

சரிெசய்துவĊடுகċறது என்றும்கூட நாம் பார்த்ேதாம்அல்லவா.

இப்ேபாது நீங்கள் சாைலயĊல் நடந்து ெகாண்டிருக்கċறீர்கள். அப்ேபாது

தċடீெரன்று சடசட ெவன மைழ ெவளுத்து வாங்குகċறது. உடேன

நீங்கள் ஓடி மைறவĊடம் ேதடி ஒளிந்து ெகாள்வதற்குள் ெதாப்ெபன்று

நைனந்துவĊடுகċறீர்கள். உங்கேளாடு ேசர்ந்ேத ஈரமாகċப்ேபான ஆைடகளும்

உடேலாடு உடலாக இறுக்கமாக ஒட்டிக் ெகாள்கċறது. இந்த கணத்தċல்தான்

நம்முைடய உடலில் என்னெவல்லாம் நடக்கċன்றன என்பைதக் கூர்ந்து

கவனிக்க ேவண்டும். மைழநீர் என்பது பூமியĊன் ேமற்பரப்பĊலிருந்து

நீர் ஆவĊயாகċ ேமேல ெசன்று அங்கு குளிர்ந்த பĊன் மைழேமகங்களாகċ

மீண்டும் மண்ணில் ெபாழிவதுதாேன. அத்தைகய மைழக்கு என்று

குளிர்ச்சČயான ெவப்பநċைல ஒன்று இருக்கும்தாேன. அந்த குளிர்ச்சČயான

மைழநீரில் நாம் நைனகċன்ற சமயத்தċேல மைழநீரின் குளிர்ச்சČயானது

உடேன நமது உடலிற்கு கடத்தப்பட்டுவĊடுகċறது. அதாவது மைழநீரின்

குைறந்த ெவப்பநċைலக்கு நம் உடலின் ெவப்பநċைல சமமாகும்வைர

நமது ெவப்பம் நீருக்கும், மைழநீரின் குளிர்ச்சČ உடம்பĊற்கும் கடத்தப்பட்டுக்

ெகாண்ேட இருக்கும். அதனால் நம்முைடய உடலின் ெவப்பநċைலயானது

உள்ைமய ெவப்பநċைலையவĊட(<98.6�F) குைறய ஆரம்பĊக்கċறது. உடேன

ைஹப்ேபாதலாமஸ் உடலின் ெவப்பநċைலைய உள்ைமய ெவப்பநċைலக்கு

ஏற்ப சரிகட்டுவதற்கு உடைல சČலிர்த்துக் ெகாள்ளச் ெசய்வது, நடுங்கச்

ெசய்வது, ேதாலிற்கு அதċக இரத்தத்ைத பாய்ச்சČ உடல் ெவப்பத்ைத

அதċகரிப்பது ேபான்ற ேவைலகைள ெசய்ய ஆரம்பĊத்துவĊடும். இப்ேபாது

ேயாசČத்துப் பாருங்கேளன். மைழக்காலத்தċல் இத்தைகய உடைலச்

சமப்படுத்துகċற ைஹப்ேபாதலாமஸின் ேபாங்கு ேவைலையத்தான் நாம்

காய்ச்செலன்றுபுரிந்துெகாள்கċேறாம்.

அப்படியானால் மைழயĊல் நைனந்தால் காய்ச்சேல வராதா?

என்றால் நாம் அதற்குச் சČல அடிப்பைட வĊசயங்கைள புரிந்து

ெகாள்ள ேவண்டியĊருக்கċறது. நாம் மைழயĊல் நைனந்தவுடேன
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ஆைடகைள மாற்றČவĊட்டு ஈரத்ைத துைடத்துவĊட்டால் சற்று ேநரத்தċேலேய

ைஹப்ேபாதலாமஸ் அதன் காய்ச்சல் ஏற்படுத்துகċற ேபாங்கு ேவைலைய

அளேவாடு நċறுத்தċக் ெகாள்ளும். ஆனால் மைழயĊல் நைனந்த

ஈரத்துணிகைள கழற்றாமல், தைலைய உடேன துவட்டாமல் நீண்ட ேநரமாக

உடைல குளிர்ந்த நீேராடு ெதாடர்பĊேலேய ைவத்தċருக்கċற பட்சத்தċல்

நம்முைடய உடைல அது ெதாடர்ந்து குளிரூட்டிக் ெகாண்ேடதான் இருக்கும்.

ஆனால் அங்குதான் பĊரச்சைனேய ஒளிந்தċருக்கċறது. நாெமல்லாம்

சூடான இரத்த பĊரிவĊலுள்ள வĊலங்கு வைகையச் சார்ந்தவர்கள். நமது

உடலுக்கு ெவப்பம் என்பது மிகமிக அவசČயமானது. அதனால்தான்

சுற்றுப்புறத்ைத ைவத்து ெவப்பத்ைத எடுத்துக்ெகாள்ளாமல் நமக்குத்

ேதைவயானெவப்பத்ைதநாமாகேவதயாரித்துக்ெகாள்கċேறாம். நம்முைடய

உடலினுைடய ேநாய் எதċர்ப்பு ெசல்கள்கூட சீரான ெவப்பநċைலயĊல்தான்

நன்கு துடிப்ேபாடு இயங்குகċறது. அதனால்தான் ேநாய்க்கċருமி எதċர்ப்பு

ேவைலயĊன் ஒரு பகுதċயாக உடலின் ெவப்பநċைல அதċகரிக்கċறது.

அப்படியானால் உடலில் ெவப்பநċைல குறČப்பĊட்ட அளவĊற்கு கீேழ

ெசல்கċறேபாது உடலின் ேநாய் எதċர்ப்பு ெசல்களின் வலிைம குைறந்து

ேநாய் எதċர்ப்புத் தċறனும் குைறந்து வĊடும் அல்லவா. இத்தைகய சூழல்தான்

நம்ைமஓர்ஆபத்தானநċைலக்குஇட்டுச்ெசல்கċறது.

நீண்ட காலம் கழித்து மைழ ெபய்கċற ேபாது, ெமாத மைழயĊல

நைனயாதப்பா! என்று ெபரியவர்கள் ெசால்லுவார்கள். அதாவது

நீண்ட காலமாக மைழ ெபய்யாத ேபாது காற்று வழிமண்டலத்தċல்

ெதாழிற்சாைலகள், வாகனங்கள் மூலமாக அனுப்பப்படுகċற கார்பன்ைட

ஆக்ைஸடு, ைநட்ரிக் ஆக்ைலடு, சல்பர் ைட ஆக்ைஸடு ேபான்ற வாயுக்கள்

குவĊந்துேபாய் கċடக்கும். பĊறகு தċடுதċப்ெபன்று மைழ ெபய்கċறேபாது

அவ்வளவு காலம் காற்றுவழி மண்டலத்தċல் இருக்கċற தூசČக்கள் மற்றும்

வாயுக்கேளாடு ேசர்ந்து ைநட்ரிக் மற்றும் சல்பĊயூரிக் அமிலங்களாகċ

அது அமில மைழயாக ெபய்கċறது. இந்த அமில மைழயானது நம்

ேதால் மீதுபடும்ேபாது பாதċப்ைப ஏற்படுத்தċ ேதாலின் வழிேய கċருமிகள்

உள்நுைழய வழிைய ஏற்பட்டுத்தċவĊடுகċன்றன. ேமலும் அத்தைகய

மைழத்துளிகைள சுவாசČக்கċன்ற ேபாது அது மூச்சுக்குழாயĊனுள் நுைழந்து
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அங்கும் பாதċப்ைப உண்டாக்குகċன்றன. நாெமல்லாம் ெபய்கċன்ற மைழைய

வக்கைனயாக தċட்டித் தீர்ப்பது மட்டுமல்லாமல் மாசுக்கைள ஏற்படுத்தċ

அதைன வன்ெகாடுைம ேவறல்லவா ெசய்கċேறாம். மைழக்காலத்தċல்

மனிதனுக்கு ேநாய் எதċர்ப்பு சக்தċ குைறகċன்ற அேத சூழலில், நீரிலும்

நċலத்தċலும் காற்றČலுமாக இருக்கċற ேநாய்க்கċருமிகள் இத்தைகய

குளிர்ச்சČயான தட்பெவப்பத்தாலும், பரவுவதற்கு நீர் ஒரு ஊடகமாக

இருப்பதாலும் வலுப்ெபற்று ஒரு புத்துயĊைரப் ெபறுகċன்றன. பல

மாதங்களாக வறண்டு கċடக்கċற குளத்தċல் ஒரு வாளித் தண்ணீர்

நċைறந்தால்கூட புழுக்களும் பூச்சČகளும் மீண்டும் உயĊர்ெபற்று

வருவைதப்ேபாலத்தான் மைழக்கால சீேதாசன நċைலயĊல் ஏைனய

ேநாய்கċருமிகளும் அதைன பரப்புகċற ெகாசுக்களும் உயĊர்ப்ெபறுகċன்றன.

ஒருபுறம் மைழக்கால சூழலால் மனிதனின் ேநாய் எதċர்ப்பு சக்தċ குைறந்து

ேபாவதும் மறுபுறம் ேநாய்கċருமிகெளல்லாம் வலுப்ெபற்று புத்துயĊர்

ெபறுவதும் ஒேர சமயத்தċல் நடக்கċறது. இத்தைகய சூழலில் ஒரு

மணல் லாரிைய ேநருக்குேநர் எதċர்ெகாள்வைதப் ேபால மனிதனும்

ேநாய்கċருமியும் சந்தċக்க ேநரும்ேபாதுதான் ஆபத்தாக ேநாய் வருகċறேத

ஒழிய மைழ ெபய்தாேல நமக்கு காய்ச்சல் வந்துவĊடுவதċல்ைல. அெதல்லாம்

சரி, எல்ேலாருக்கும் மைழக்காலத்தċல் காய்ச்சல் வருவதċல்ைல என்று

ெசான்னீர்கேள அதற்கு அர்த்தம் என்னவாம்? என்கċற ேகள்வĊக்கும்

பதċைலச் ெசால்லிவĊடுகċேறன். மனிதனில் ஆணிைன வĊட ெபண்கேள

குளிர்ந்த உடைல உைடயவர்களாக இருக்கċறார்கள். ஆண்கைளவĊட

ெபண்களுக்கு தைசகளின் பருமன் குைறவாக இருப்பதால் அவர்களால்

அதċக அளவĊற்கு ெவப்பத்ைத உற்பத்தċ ெசய்ய முடிவதċல்ைல. அேதேபால

இைளேயாைரவĊட குழந்ைதகளும் மற்றும் முதċேயார்களும், சுறுசுறுப்பாக

இயங்குேவாைரக் காட்டிலும் ேசாம்ேபறČயாக இருப்பவர்களும்கூட குளிர்ந்த

உடைலஉைடயவர்கள்தான்.

அதனால்தான் இத்தைகய ெபண்கள், குழந்ைதகள், வயதானவர்கள்,

நீண்டநாள் ேநாய்வாய்பட்டவர்கள், ேநாய் எதċர்ப்பு சக்தċ குைறவாக

இருப்பவர்கள் என மைழக்காலத்தċல் மைழயĊல் நைனகċறேபாது

மிக எளிதாக ேநாய்வாய்ப்பட்டுவதற்கான சூழலுக்குள்ளாக
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நுைழந்துவĊடுகċறார்கள். உதாரணமாக, சČகெரட்டிலுள்ள நċேகாடின்

ேவதċப்ெபாருள் இரத்தக் குழாய்கைள சுருங்கச் ெசய்யும் நச்சுத்

தன்ைமயுைடயது. எனேவ சČகெரட் புைகப்பவர்களின் ேதாலிலுள்ள

இரத்தக்குழாய்கள் சுருங்கċப்ேபாய் அவர்களின் ேதாலிற்கு ெசல்ல

ேவண்டிய இரத்த ஓட்டம் குைறபட்டு இருக்கும். இதனால் உடலிற்கு

ேபாதċய ெவப்பம் கċைடக்காமல் ேபாய் சாதாரணமாகேவ சČகெரட்

புைகக்காதவர்கைளவĊட சČகெரட் புைகப்பவர்களின் உடம்பானது

குளிராகத்தான் இருக்கும். எனேவதான் சČகெரட் புைகப்பவர்களுக்கு

மைழக்காலங்களில் இேலசாக சாரல் அடித்தாேல அது ேசராமல் காய்ச்சல்

வந்து ேநாய்வாய்ப்பட்டுவĊடுகċறார்கள். இவர்களுக்ெகல்லாம் காய்ச்சல்

வந்து அைத சரிெசய்யேவண்டுெமன்றால் முதலில் அவர்கள் சČகெரட்

புைகப்பைதத்தான் நċறுத்த ேவண்டும். ஆக, மைழ ெபய்தாேல காய்ச்சல்

வந்து பĊள்ைளகள் பள்ளிக்கு வĊடுமுைற எடுக்கப் ேபாவதċல்ைல.

குழந்ைதகளுக்கு ேநாய்எதċர்ப்பு சக்தċ வலுவாக இருக்கċற பட்சத்தċல்

மைழயĊல் நைனந்தாலும் ெபரிதாக ஒன்றும் ஆகċவĊடுவதċல்ைல. மைழயĊல்

நைனந்துவĊட்டால் உடேன உைடகைள மாற்றČக் ெகாள்வது, உடலின்

ஈரத்ைத நன்றாக துைடத்துவĊட்டு உலர்த்தċக் ெகாள்வது, ெவதுெவதுப்பாக

இருப்பதற்கு முக்கċயமாக ெவந்நீர் குளியல் ேபாடுவது, பĊள்ைளகளுக்காக

சூடாக ஏேதனும் மைழக்கால பண்டங்கைள சைமத்துச் சாப்பĊடச் ெசால்வது

என்றுகுழந்ைதகளின்உடல்ெவப்பநċைலைய சீராக பார்த்துக் ெகாண்டாேல

அவர்கைளமைழக்காலம்ஒன்றும்ெசய்யாது. சČலவீடுகளில்மைழெபய்தால்

ேபாதும், உடேன ெகாஞ்சம் மிளகு அதċகமாக ேபாட்டு சூப் ெசய்வது, துளசČ

டீ ேபாட்டுக் குடிப்பது ேபான்ற அடுப்படி ேவைலகளில் இறங்கċவĊடுவதும்கூட

ஆேராக்கċயமானஒன்றுதான்.

நம் உடலின் ேநாய் எதċர்ப்பு சக்தċயான இம்யுேனாகுேளாபĊன்கள்

என்பெதல்லாம் என்ன, அெதல்லாம் புரதங்கள்தாேன. அதனால்

நம் பĊள்ைளகெளல்லாம் அதċக ேநாய்எதċர்ப்பு சக்தċயுைடயவர்களாக

வளர்வதற்கு புரதச்சத்து நċைறந்த காய்கறČகள், கீைரகள், பயறுவைககள்

என சத்தான ஆகாரங்களாகச் சாப்பĊட ைவத்துப் பழக்கċனால்

ேநாய்த்ெதாற்று ஏற்படுகċற எந்த சூழலிலிருந்தும் அவர்கள் எளிதċல்
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தப்பĊத்து வந்துவĊடுவார்கள். உணவுதான் மருந்து என்பைத நாம்தான்

முழுைமயாக உள்வாங்கċக் ெகாள்ள ேவண்டியĊருக்கċறது. பĊள்ைளகள்

அடம் பĊடிக்கċறார்கள் என்று குர்குேர மற்றும் பாலித்தீனில் அைடக்கப்பட்ட

உடலுக்கு ேகடு வĊைளவĊக்கċற பண்டங்கைள வாங்கċக் ெகாடுத்துவĊட்டு,

அடிக்கடிபĊள்ைளக்குகாய்ச்சல்வருேதஎன்றுஅவர்கைளமருத்துவமைனக்கு

தூக்கċக் ெகாண்டு ஓடுவது சரியா என்பைத ெபற்ேறார்கள் சČந்தċத்துப்

பார்க்க ேவண்டும். ஒேர மைழயĊேலேய நம் பĊள்ைளகள் ேநாய்வாய்ப்பட்டு

வĊடுவதுமில்ைல. அேதசமயம் ேநாய் எதċர்ப்பு சக்தċ என்பது ஓரிரு

நாளிேல வந்துவĊடுவதுமில்ைல. அவர்களின் ேநாய்எதċர்ப்பு தċறன் என்பது

நம் பĊள்ைளகைள எவ்வளவு சீக்கċரேம ஆேராக்கċயமான வாழ்க்ைக

சூழலுக்குப் பழக்குகċேறாம் என்பதċேலதான் இருக்கċறது. ேமலும் நம்

பĊள்ைளகெளல்லாம் நன்றாக தூங்கċ, அதċகாைலயĊல் எழுந்து, பல் துலக்கċ,

குளித்து, ேநரத்தċற்குச் சாப்பĊட்டு, நன்றாக வĊைளயாடிவĊட்டு எப்ேபாது

வந்தாலும் ைக கால்கைள நன்றாக கழுவĊவĊட்டு தங்கைளத் தாங்கேள

சுத்தமாகபார்த்துக்ெகாள்கċறவாழ்க்ைகக்குபழகċவĊட்டால்அவர்கைளேவறு

எந்த கċருமிகளும் அண்டேவ ெசய்யாது. ஆகேவ நாெமல்லாம் மைழையத்

தċட்டுவைத வĊட்டுவĊட்டு ஆேராக்கċய வாழ்க்ைகக்கு மாறுவதற்கு முதலில்

முயற்சČப்ேபாமாக.

-டாக்டர்இடங்கர் பாவலன் idangarpavalan@gmail.com
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30. காக்கா குளியலும் காய்ச்சல் குளியலும்

-ஜனவரி 5, 2020

…

ேபசும் காச்சக்காரம்மன் – 7

காய்ச்சல் வந்த பĊள்ைளைய குளிப்பாட்டவா ேவண்டாமா? அவர்கைள

ெவந்நீர் ைவத்து குளிப்பாட்டுவதா அல்லது குளிர்ந்த தண்ணீைர

ைவத்து துைடத்து எடுப்பதா? என்று ெபற்ேறார்களுக்கு எப்ேபாதும்

குழப்பமாகேவ இருக்கċறது. தċனந்தċனம் தாேன குளிக்கċேறாம் என்பதால்

குளித்தலும் ஆேராக்கċயத்ைத ேபணக்கூடிய இயற்ைக மருத்துவத்தċன் ஒரு

வழிதான் என்பேத நமக்கு மறந்து ேபாய்வĊட்டது. அம்ைம ேபாட்டவுடன்

21ம்நாள் ேவப்பĊைல ேபாட்டு தண்ணீைர ஊற்றுவதும், வயது வந்த

ெபண்ணிற்குமஞ்சள்தண்ணீரில்குளிப்பாட்டுவதும்கூடஒருவைகமூலிைக

குளியல்தாேன. ஆதலால் ெபற்ேறார்கேள, குளியல் என்பது காய்ச்சல்

காலத்தċல்அவசČயமானஒன்றுதான். அதுசரி, அெதன்னகாய்ச்சல்குளியல்?

அதற்கும்காக்காகுளியலுக்கும்என்னசம்பந்தம்? என்றேகள்வĊஉங்களுக்கு
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இயல்பாகேவ வருகċறது அல்லவா. அதற்காகத்தான் ஒரு வரலாற்றுப்

பாைதக்கு நாம் ெபாடி நைடயாக நடந்துவĊட்டு வர ேவண்டியĊருக்கċறது. சரி,

வாருங்கள் ேபாகலாமா..

உங்களுக்குத் ெதரியுமா, நாம் வாழுகċற பூமிகூட தċனந்தċனம் சூரியக்

குளியல் ேபாட்டுக் ெகாண்டுத்தான் இருக்கċறது. சூரியனிடமிருந்து

வருகċற ெவப்பத்ைத வாங்கċயும் சČலவற்ைற ஓேசான் படலம் வழிேய

தċருப்பĊ அனுப்பĊயுமாக பூமியĊலுள்ள ஜீவராசČகைள ஆேராக்கċயமாக

ைவப்பதற்கு பூமிக்கு சூரிய ெவப்பமும் ேதைவயானதுதான். ஆம்,

தாவரங்கள், வĊலங்குகள், பறைவகெளன பல ெசல் உயĊரிகளுக்கு சார்ஜ்

ஏற்றப்பட ேவண்டுமானால் பூமிக்கு சூரியன் என்கċற மிகப்ெபரிய ேபட்டரி

ேதைவயாயĊருக்கċறது. எப்ேபாதுேம தகதகெவன எரிந்து ெகாண்டிருக்கċற

சூரியனிலிருந்து பĊறந்து வந்த குழந்ைததாேன நம் பூமி. நமது பூமி பல

மில்லியன் காலம் எரிந்தும், அதன் பாைறகள் எரிவதċலிருந்து ேமேல ெசன்ற

புைகமூட்டங்கெளல்லாம் குளிர்ந்து ‘ேசா’ ெவன்று மைழயாக பல மில்லியன்

காலம் ெபய்தும்தான் நமது பூமிேய ஓர் உயĊர்க்ேகாளமாக மாறČயĊருக்கċறது

என்றால், உயĊர் உருவாக ெவப்பம் எவ்வளவுமுக்கċயம் என்பைத ேயாசČத்துப்

பாருங்கள். இப்படி பல மில்லியன் காலம் பூமியானது சூடாகċயும் பĊன்

குளிர்ந்தும் சூரியேனாடு ஒரு கண்ணாமூச்சČ வĊைளயாட்ைட வĊைளயாடிக்

ெகாண்டிருந்தது. அப்ேபாதுதான் ஒரு காலத்தċல் பூமியĊன் மடியĊல் கரு

தங்குவதற்கு சாதகமான ெவப்பநċைல வரும்ேபாது பூமியும் கருவுற்று தனது

ெபரும் கடல்பரப்பĊல் ஒரு ெசல் உயĊரிகைள உருவாக்கċயது. அட, நம் வீட்டுப்

ெபண்களின் வயĊற்றČல்கூட கரு உருவாகċ ஒரு ெசல்லிலிருந்து பலவாக

ெபருகċ குழந்ைதயாக வளர்வதும் தண்ணீர் குடத்தċல்தாேன. என்ன, பூமிக்கு

மட்டும் கடெலன்றெபரிய தண்ணீர்குடம்.

ஆண் ெபண் உடலுறவு ெகாள்ளும் சமயத்தċல் உடல் ெவப்பமாதலும்,

ெபண்ணின் சூல் ைபயĊலிருந்து சČைனமுட்ைட சராசரியாக 14வது நாள்

ெவளிவரும்ேபாது உடலில் 1 டிகċரி ெவப்பம் அதċகரிப்பதும் ைவத்ேத

ெதரியவĊல்ைலயா, உடல் ெவப்பம்தான் உயĊைர உருவாவதற்கு ஆதாரம்

என்று! அதுமட்டுமா, பĊறந்த குழந்ைதகள் ஆேராக்கċயமாக வளருவதற்கு
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தாயĊன் மார்ேபாடு ேசர்த்ேத கதகதப்பாக அைணத்து ைவத்துக் ெகாள்ள

அறČவுறுத்துவதும், ேதைவப்பட்டால் ெவப்பமூட்டுகċற ெபட்டியĊல் ைவத்து

பராமரிப்பதுமாக ெவப்பம் என்பது பĊஞ்சுக் குழந்ைதகள் வளர்ச்சČக்கும்

அவசČயமானதாகத்தாேன இருக்கċறது. குழந்ைதயĊல்லா தம்பதċகளுக்கு

அவரவர் ஜீவ அணுக்கைள பĊரித்ெதடுத்து அவற்ைற 98.6� ெவப்பநċைலயĊல்

ைவத்து வளர்த்தால்தாேன கருவும்கூட குழந்ைதயாகċறது. ஏன், ேகாழி

முட்ைடகைளக்கூட நாம் 99� முதல் 102� ெவப்பநċைலயĊல் ைவத்து குஞ்சு

ெபாறČக்கைவத்துவĊடவĊல்ைலயா?

ஆக, ெவப்பம் என்பது ஒரு உயĊைர உருவாக்குவதற்கும், அைவ

ஆேராக்கċயமாக வளர்ப்பதற்குமாக ேதைவப்படுகċற அேத சமயத்தċல்

பூமியĊனுைடய வரலாற்றČல் இதுவைர ஏற்பட்ட ஐந்து வைகயான

ெவப்பநċைலஉயர்வுநċகழ்வால்அரியகடல்வாழ்உயĊரினங்கள்,மாமூத்துகள்,

ைடேனாசர்கள் ேபான்ற இனங்கெளல்லாம் அழிந்ேத ேபாய்வĊட்டன.

அதுமட்டுமா, ெவப்பநċைல மாற்றங்களால் பல உயĊரினங்களில்

பரிணாம வளர்ச்சČைய ஊக்குவĊக்கவும் ெசய்தċருக்கċறது. அத்தைகய

ெவப்பநċைல மாற்றத்தால்தாேன பூமியĊல் பாலூட்டி இனங்களும் ேதான்றČ

நம் குரங்கு மூதாைதயர்களும், அதċலிருந்து மனிதர்களிய நாமும்

உருவாகċயĊருக்கċேறாம். இப்ேபாது புரிகċறதா, பூமியĊல் மட்டுமல்ல நம்

உடலிலும் ெவப்பச் சமநċைல சரியாக இருந்தால்தான் ஆேராக்கċயமாகேவ

வாழ முடியும். அதனால்தாேன நாம் இப்ேபாது காய்ச்சல் காலத்தċல்

குளித்தைலப் பற்றČ ேபசČக் ெகாண்டிருக்கċேறாம். சரி, நċகழ்காலத்தċற்குத்

தċரும்பĊ வருேவாம். ேபராசČரியர் ெதா.பரமசČவம் அவர்கள் ஓரிடத்தċல்

குளித்தல் என்பது குளிர்த்தல், அதாவது உடம்ைப குளிர்வĊத்தல் என்று

குறČப்பĊடுவார். ெவப்ப மண்டலப் பகுதċயĊல் வாழ்கċற நம்முைடய பழக்க

வழக்கத்தċலிருந்து தண்ணீர் உபேயாகத்தċல் குளித்தல் என்கċற ேபச்சு

வழக்கு உருவானதாக அவர் குறČப்பĊடுவதும்கூட உண்ைமதான். ெவட்ட

ெவயĊலில் ஓடியாடி ேவைல ெசய்து கைளத்து சூடாகċப்ேபான நம்முைடய

உடைல குளிர்வĊப்பதன் (குளிப்பதன்) மூலம்தாேன ஆேராக்கċயமானது

நமக்குமீண்டும்மீண்டும்கċைடத்துக்ெகாண்ேடஇருந்தது.
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ஆயுர்ேவத மருத்துவத்தċல்கூட குளியல் முைறகைள ேநாய்கைள

குணப்படுத்தும் சČகċச்ைசயாகப் பயன்படுத்துகċன்றனர். நீராவĊக்

குளியல், மண் குளியல், ேசற்றுக் குளியல், வாைழயĊைலக் குளியல்,

மூலிைகக் குளியல் என்று ேநாய்களுக்கு ஏற்ப குளியைல மருத்துவர்கள்

அறČவுறுத்துகċறார்கள். ஏன், பறைவகள் வĊலங்குகள்கூட யாரும் ெசால்லிக்

ெகாடுக்காமேலேய இத்தைகய குளியைல ெசய்து ெகாண்டுதான்

இருக்கċன்றன. பன்றČகள் ேசற்றČல் உருண்டு புரளுவதும், யாைனகள்

ேசற்ைற வாறČ உடம்பĊல் பூசČக் ெகாள்வதும், நாய்கள் ஈரச் சாக்கċல்

ேபாய் முடங்கċ படுத்துக் ெகாள்வதும், ேமய்ந்த மாடுகள் ஈர நċலத்தċல்

படுத்துக்ெகாண்டு வாய் அைசேபாடுவதும், முதைலகள் கைரயĊல்

வந்து சூரியக் குளியல் ேபாடுவதும், பறைவகள் மைல உச்சČயĊல்

நċன்று இறக்ைககைள வĊரித்து தன் உடல் ெவப்பத்ைத தணித்துக்

ெகாள்வதும்கூட ஆேராக்கċயத்ைத ேபணுகċற வழிதாேன. காக்காவும்கூட

தண்ணீரில் தைலைய வĊட்டு உலுப்பĊக் ெகாள்வதன் வழிேய உடலின்

ெவப்பத்ைத தணித்துக் ெகாள்கċறது. ஆனால் நம்முைடய குளிப்பதற்கான

ேசாம்ேபறČத்தனத்தċற்கு காக்காவĊன் ஆேராக்கċயம் ேபணுகċற

ெசயைலப்ேபாய் ஒரு வசவுப் ேபச்சாக மாற்றČவĊட்ேடாேம, என்ன அநċயாயம்

பாருங்கள். வĊலங்குகளும், பறைவகளும்அதனதன்ெபற்ேறார்களிடமிருந்து

குளிப்பதன் வழிேய ஆேராக்கċயத்ைத ேபணுகċற வĊத்ைதைய எப்படிேயா

கற்றுக் ெகாண்டுவĊடுகċறார்கள். அேதேபால நாமும் நம் பĊள்ைளக்கு

காய்ச்சல்வந்தால்எப்படிகுளிக்கேவண்டும்என்றுெசால்லிஆேராக்கċயமாய்

வாழ கற்றுக் ெகாடுக்க ேவண்டாமா? சரி சரி, அதற்குள் அவசரப்பட

ேவண்டாம். இன்னும்சČலமுக்கċயமானவĊசயங்கள்இருக்கċறது.

காய்ச்சல் வந்தால் எப்ேபாது உடல் குளிர்ச்சČயாக இருக்கும் பĊன்

எப்ேபாது சூடாக இருக்கும் என்று ெதரிந்தால்தாேன எந்த ேநரத்தċல் எந்த

தண்ணீைரஉபேயாகப்படுத்தேவண்டும்என்றுெதரியும். ஒருேவைளநமக்கு

ேநாய்த்ெதாற்று இல்லாமல், ெவயĊலில் அைலந்து தċரிவதன் மூலம் உடல்

சூடாகċப் ேபாயĊருந்தால் நமது 98.6� ெவப்பநċைலக்கும் குைறவான அளவĊல்

இருக்குமாறு மிதமான குளிர் தண்ணீரில் குளித்தால் உடேன உடலின்

ெவப்பநċைல சீராகċ புத்துணர்வு ெபற்றுவĊடும், தூக்கமும்கூட நன்றாக
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வரும். அேதேபால ஊட்டி ெகாைடக்கானல் ெசல்லும்ேபாது உடல் சČல்லிட்டு

குளிர்ந்து ேபானால் ெவதுெவதுப்பான தண்ணீரில் குளித்துவĊட்டால் நம்

உடல் ஆேராக்கċயத்ைத மீண்டும் ெபற்றுக் ெகாள்ளும். இப்படி உடல்

ெவப்பநċைல அதċகமானாேலா, குைறந்தாேலா அைதக் கண்டுபĊடித்து,

அதற்ேகற்ப தண்ணீைரத் ேதர்ந்ெதடுத்து குளித்தாேல ஆேராக்கċயம் நம்

எங்கும் ெதாைலந்து ேபாய்வĊடாது. ஆனால் நம் உடலில் ேநாய்கċருமி

நுைழயும்ேபாது அத்தைகய கċருமி எத்தைகய சூட்டில் உயĊைரவĊடும் என்று

ைஹப்ேபாதலாமஸ் ஒரு ெகாதċக்கċற பால் குக்கைரப்ேபால ேவைலெசய்து,

அந்த கċருமி சாகċன்ற ெவப்பநċைலைய உடேன கண்டுபĊடித்து 100 என்ேறா

102 என்ேறா ெசட் ெசய்துவĊடும் என்று முன்ேப பார்த்ேதாம் அல்லவா.

இத்தைகயைஹப்ேபாதலாமஸ்ெசட் ெசய்த ெவப்பநċைலக்குஏற்பஉடம்பĊன்

ெவப்பநċைலைய தċருத்தċயைமக்க ேதால்களுக்கு ெசல்லக்கூடிய இரத்த

ஓட்டத்ைத ெமதுவாக்கċ நம் உடலின் ெவப்பநċைலைய ெவளிேயற்றாமல்

ேசமித்துைவத்துக்ெகாள்ளும்என்றும்கூட பார்த்ேதாம்.

ெதாடர்ச்சČ அடுத்தவாரம்…

-டாக்டர்இடங்கர் பாவலன்

idangarpavalan@gmail.com
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31. காக்கா குளியலும் காய்ச்சல் குளியலும்

-ஜனவரி 12, 2020

…

ேபசும் காச்சக்காரம்மன் – 7

அதாவது நமது மூைளயĊன் நரம்புகள் மிகவும் ெதளிவாக ேயாசČத்து

மூைள, நுைரயீரல், இதயம், குடல், கல்லீரல் ேபான்ற அத்தċயாவசČயமான

உள்ளுறுப்புகளுக்கு ெசல்லக்கூடிய இரத்தக் குழாய்கைளெயல்லாம்

ஏதும் ெதாந்தரவு ெசய்யாமல் அப்படிேய வĊட்டுவĊடுகċறது. அேதசமயம்

ைக, கால்களுக்கு ெசல்கċற இரத்த ஓட்டத்ைத குைறத்து அதன் மூலமாக

ெவப்பத்ைத ேசமித்து ைவத்துக் ெகாள்கċறது. இதனால்தான் காய்ச்சலின்

ஆரம்ப நċைலயĊல் உடம்பு மற்றும் தைல சூடாக இருந்து ைக, கால்கள்

குளிராக இருப்பதும், சČலருக்கு உடல் கனகனெவன்று இருந்து ஆனால்

ெவளிேய ெதாட்டுப் பார்க்ைகயĊல் குளிருவைதப் ேபாலவும் இருக்கċறது.

குழந்ைதகளின் தைலகள் எப்ேபாதும் ெவதுெவதுப்பாகேவ இருப்பதற்கு

அவர்களின் மூைள வளர்ச்சČதான் காரணேம தவĊர அது ேநாயல்ல.

அவர்களுக்குஎப்ேபாதுேமமிதமானசூட்டில்ெவந்நீர் குளியல்தான்என்பைத

மறந்துவĊடாதீர்கள். அேத சமயத்தċல் நம்ைம அறČயாமேல நாமும் நம்

உடலிற்குகாய்ச்சல்காலத்தċல் நல்லதுெசய்துெகாண்டுதான்இருக்கċேறாம்.

www.Kaniyam.com 149 FreeTamilEbooks.com



நலம்   தீக்கதċர்

அதாவது ைஹப்ேபாதலாமஸ் உள்ைமய ெவப்பநċைலைய 100 என்று ெசட்

ெசய்யும்ேபாது நம் உடலின் ெவப்பநċைல 98.6 என்றுதாேன இருக்கும்.

அந்த சமயம் பார்த்து நம் ைஹப்ேபாதலாமஸிற்கு 98.6கூட குளிர்ந்த

உடம்ைபப் ேபாலத்தான் ேதான்றும். அப்ேபாது உடேன நாம் ஒரு ேபார்ைவ

எடுத்து ேபார்த்தċக் ெகாண்டால்தான் நமக்கு நன்றாகேவ இருக்கċறது.

மருத்துவமைனக்கு யாேரனும் ேபார்ைவப் ேபார்த்தċக் ெகாண்டு நடுங்கċக்

ெகாண்ேடவந்தால்அவர்கள்காய்ச்சலின்ஆரம்பநċைலயĊல்இருக்கċறார்கள்

என்றும், அவர்களுக்கு ெவப்பம் இன்னமும் ேதைவப்படுகċறது என்பைதயும்

புரிந்து ெகாள்ளலாம். அப்ேபாது அவர்களுக்கு சூேடற்றவதற்காக ைக

கால்கைள ேதய்த்துவĊடலாம். அருந்துவதற்கு ஏதாவது சூடாக குடிக்கக்

ெகாடுக்கலாம்.

எனேவ காய்ச்சல் வந்த பĊள்ைளகளின் உடலானது உள்ைமய

ெவப்பநċைலக்கு ஏற்ப ெசட் ெசய்யும்வைர குளிரத்தான் ெசய்யும். இந்த

சமயத்தċல்தான் நாம் மிதமான சூட்டில் ைவத்து ெவந்நீர் குளியல் ெசய்ய

ேவண்டும். நாம் குளிக்கċன்ற தண்ணீர் அதċகமான சூடாக இல்லாமலும்

பார்த்துக் ெகாள்ள ேவண்டும். குழந்ைதகைள காைல, மாைல என

இரண்டு ேவைளயும்கூட குளிக்க ைவக்கலாம். ஆனால் காைலயĊல் உடம்பு

குளிராக இருக்ைகயĊல் ெவந்நீர் ைவத்து குளித்தċருந்தாலும் மாைலயĊல்

அவர்கள் உடம்பு அனலாய் ெகாதċத்துக் ெகாண்டிருந்தால் அப்ேபாது அைத

புரிந்துெகாண்டுகுளிர்ந்த தண்ணீரில்தான்குளிப்பாட்ட ேவண்டும்.

அடுத்தபடியாக உடலின் ெவப்பநċைல ைஹப்ேபாதலாமஸின் உள்ைமய

ெவப்பநċைலக்கு ஏற்ப ெசட் ெசய்தவுடன் உடல் முழுவதுேம இப்ேபாது

அனலாய் ெகாதċக்க ஆரம்பĊத்தċருக்கும். அந்த சமயத்தċல் ேதாலிலுள்ள

ஈரப்பதம்கூட வற்றČப்ேபாய் உடம்ேப வறண்டு கரும்புச் சக்ைகையப் ேபால

ஆகċயĊருக்கும். இந்த சமயத்தċல்தான் 98.6�க்கு அருகாைமயĊல் இருக்குமாறு

மிதமான குளிர் தண்ணீரில் அவர்கைள குளிக்க ைவக்கலாம். நாம்

குளிக்கċன்ற தண்ணீரின் சூேடா அல்லது குளிர்ச்சČேயா உடல் காய்ச்சல்

ெவப்பநċைலையவĊட அதċக வĊத்தċயாசமாக இருந்தால் அதற்காகவும்கூட

ைஹப்ேபாதாமஸ் ேகாபĊத்துக் ெகாண்டு காய்ச்சலின் வீரியத்ைத
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அதċகப்படுத்தċவĊடும் என்பதால் இத்தைகய வĊசயத்தċல் ெபற்ேறார்கள்

கவனமாக இருக்க ேவண்டும். உதாரணத்தċற்கு, அனலாய் ெகாதċக்கċற

காய்ச்சல் வந்த பĊள்ைளக்கு நன்கு குளிர்ந்த தண்ணீரில் ேபாய் குளிக்க

ைவக்கċேறாம் என்று ைவத்துக் ெகாள்ேளாம். அப்ேபாது என்ன ஆகும்?

குளிர்ந்த தண்ணீர் ஊற்றČயவுடன் உடலின் ெவப்பநċைல சர்ெரன்று உடேன

கீேழ குைறந்துவĊடும். அைத உணர்ந்துவĊட்ட ைஹப்ேபாதலாமஸூம்

சட்ெடன்று, அச்சச்ேசா! உடம்புஇன்னுேமகுளிராய்த்தான்இருக்கு ேபாலிேய,

இன்னும்கூட உடம்ைப சČலிர்க்கச் ெசய்து சூடாக்க ேவண்டியĊருக்கும் ேபால

என்று முன்பு இருந்தைதவĊட அதċக காய்ச்சலுைடயவர்களாக மாற்றČவĊட

வாய்ப்பĊருக்கċறது. அேத சமயத்தċல் உடல் காய்ச்சலாகċ ெகாதċத்துக்

ெகாண்டிருக்ைகயĊல் மீண்டும் ெவந்நீைரக் ெகாண்டுேபாய் அவர்கைளக்

குளிக்கைவத்தாலும்அதċலும்ஒருபĊரேயாஜனமில்ைல. சரி,குளிக்கும்ேபாது

என்னெவல்லாம் நடக்கċறது? ஆயுர்ேவத மருத்துவத்தċன் தந்ைத சரகா

அவர்களின் குறČப்புப்படி ேதாலின் ேமலடுக்ைக உதக்தரா(Udakdhara)

என்று குறČப்பĊடுகċறார்கள். உதக் என்றால் தண்ணீர், தரா என்றால்

பĊடித்துக் ெகாள்வது. அதாவது ேதாலினது ேமலடுக்கானது தண்ணீைர

பĊடித்து ைவத்துக் ெகாள்ளும் இயல்புைடயது. நாம் சாைலயĊல் ெவளிேய

ெசன்றுவந்தால் அப்ேபாது காற்றČலுள்ள தூசČகள், ெகமிக்கல், காற்றČல்

கலந்துள்ள கċருமிகள் என ேதாலின் ேமலடிக்கċல்தான் வந்து ஒட்டிக்

ெகாள்ளும்.

ஆக, நாம் குளிக்கும்ேபாது ேதாலின்மீது படிந்துள்ள தூசČ, கċருமிகள்

எல்லாவற்ைறயுேம தண்ணீர் துைடத்ெதறČந்துவĊடும். அடுத்ததாக

காய்ச்சலால் வறண்டுேபான ேதாலில் ஈரப்பத்ைத இத்தைகய குளியேல

மீட்டுக் ெகாடுக்கċறது. ேமலும் குளியலால் ேதாலிலுள்ள ெமல்லிய

துைளகெளல்லாம் நன்றாக வĊரிவைடந்து உடலிலுள்ள ெவப்பத்ைத

ெவளிேய கடத்துவதற்கும், ெவளியĊலுள்ள ஈரப்பதம் உள்ேள கடத்துவதற்கும்

உதவுகċறது. இதனால்தான் குளித்தவுடன் உடம்பானது இலகċக்

ெகாடுக்கċறது, மனம் இேலசாகċ அைமதċயாகċறது. உடம்பும் உள்ளமும்கூட

ஒன்றாக சமநċைலக்கு வருகċறது. இைவெயல்லாேம குளிக்கும்ேபாது

நடக்கத்தான் ெசய்கċறது. ஆனால் நாம்தான் சரியாக குளிக்காமல்
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இன்னமும் காக்காைவ குைறெசால்லிக் ெகாண்டு இருக்கċேறாம். காய்ச்சல்

வந்தவர்கைள குளிக்க ைவக்கும்ேபாது ெமதுவாகத்தான் ஆரம்பĊக்க

ேவண்டும். எடுத்த எடுப்பĊேலேய குழந்ைதகளின் மீது தண்ணீைர

எடுத்து படாெரன்று ஊற்றČவĊடக் கூடாது. அேத சமயம் தண்ணீைர

கணுக்காலிலிருந்து ஊற்றČ ெமல்ல ெமல்ல தைலக்கு என ஊற்ற ேவண்டும்.

முதல் குளியலின்ேபாேத தண்ணீைர எடுத்து தைலயĊல் ஊற்றČவĊட்டால்

உடம்பு வĊைரவாக குளிர்ந்துேபாய் அதċக நடுக்கத்ைதக் ெகாடுக்கும்.

இத்தைகய நடுக்கத்தால் தைசகள் சČலிர்த்து அதனால் காய்ச்சல் இன்னும்

அதċகமாகுேம தவĊர குைறயாது. ேமலும் குளியலுக்கு முடிந்தவைரயĊல்

சுத்தமான தண்ணீைர உபேயாகப்படுத்துவது நல்லது. நாம் குளித்துக்

ெகாண்டிருக்கும்ேபாது மூச்சுப் பயĊற்சČகைளயும்கூட ெசய்யலாம். இதனால்

உடேலாடு ேசர்ந்து மனமும் இலகுவாகċ புத்துணர்ைவக் ெகாடுக்கும்.

இனிேமலும் நாலு ெசம்பு தண்ணீைர எடுத்து அரக்கப்பரக்க ஊற்றČவĊட்டு

நான் குளித்துவĊட்ேடன் என்று ெசால்வெதல்லாம் சரியா, என்று நாம்

ேயாசČத்துப் பார்க்க ேவண்டும்.

ஆக, காய்ச்சல் வந்த குழந்ைதகைள கட்டாயம் குளிக்க ைவக்கத்தான்

ேவண்டும். அவர்கைள குளிக்க ைவப்பது என்பதுேம ஒரு ைவத்தċய

முைறதான். குழந்ைதகள் எனக்கு உடம்பு குளிருது என்று ெசால்லும்ேபாதும்,

தைல மற்றும் உடம்பு ெகாதċத்து ஆனால் ைக கால்கள் குளிர்ந்துேபாய்

இருக்கும்ேபாதும், அவர்கள் உடம்பு சூடாக இல்லாவĊட்டாலும்

கċருமிெதாற்றČன் ஆரம்பநċைலயĊல் நடுங்கċனாலும் அவர்களுக்கு மிதமான

ெவந்நீரிலும், அேதசமயம் உடம்பு முழுவதும் அனலாய் ெகாதċக்ைகயĊல்

மிதமான குளிர் தண்ணீரிலும் குளிக்க ைவத்தால் குழந்ைதகளுக்கு

காய்ச்சலால் வந்த அசதċ குைறந்துவĊடுகċறது. அவர்கள் புத்துணர்வு

ெபற்று அதனால் நன்கு பசČத்து சாப்பĊட ஆரம்பĊத்துவĊடுவார்கள்.

அவர்களுக்கு உடம்பு வலியுேம நீங்கċ நன்றாக தூங்கċயும்வĊடுவார்கள்.

அன்பு ெபற்ேறார்கேள, உங்களது பĊள்ைளகளுக்கு எந்ெதந்த சமயத்தċல்

ெவந்நீைரயும், குளிர்ந்த நீைரயும் உபேயாகப்படுத்தċ குளிக்க ைவக்க

ேவண்டும் என்பது உங்களது புரிதலில்தான் இருக்கċறது. அப்படி அவர்கைள

குளிக்கைவப்பதன்வழிேயஉடல்ெவப்பநċைலையசமநċைலப்படுத்துவதால்
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குழந்ைதகளின் காய்ச்சல் வீரியத்ைதக் குைறக்க முடியும். அதனால் உடலும்

அதċகமாக ெவப்பமைடவதன் மூலம் ஏற்படுகċன்ற பாதċப்புகளிலிருந்து

தப்பĊத்துவĊடும். அவர்கள் வĊைரவĊல் காய்ச்சலிலிருந்து மீண்டு

வந்துவĊடுவார்கள். ஆனால் ஒன்று, இத்தைகய குளியைலெயல்லாம்

பார்த்துப் பார்த்து மருத்துவமைனயĊல் ெசய்யமாட்டார்கேள. ஆதலால்

நாம் தான் நம் ஒவ்ெவாருவரின் வீட்டிலிருந்தும் பĊள்ைளக்கு குளிருகċறதா

ெவந்நீர், சூடாக இருக்கċறதா குளிர் தண்ணீர் குளியல் என்று ெசய்ய

ேவண்டியĊருக்கும். ஆகேவ, காய்ச்சைல குணப்படுத்த மருத்துவர்கள் மட்டும்

சČகċச்ைச ெசய்வது ஒருபுறம் இருக்கட்டும், ெபற்ேறார்களாகċய நீங்களும்

உங்கள்பĊள்ைளகளுக்குகுளியல் சČகċச்ைசையஅன்றாடம் ெசய்யலாேம.

-டாக்டர்இடங்கர் பாவலன் idangarpavalan@gmail.com
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32. காய்ச்சலும் பாட்டியின் ைகப்பக்குவமும்

-ஜனவரி 19, 2020

…

ேபசும் காச்சக்காரம்மன் – 8

பĊள்ைளக்கு காய்ச்சல் வந்தவுடன் ஊருக்கு ஒருமுைற மட்டும்

வந்துேபாகċற பஸ்ைஸ எதċர்பார்த்து குழந்ைதக்கு ேசாறு தண்ணீர் கூட

ெகாடுப்பதற்கு ேநரமின்றČ அவசரகதċயாக அதċகாைலயĊல் அைழத்து

வந்து வரிைசயĊல் நீண்ட ேநரம் பசČேயாடும் தாகத்ேதாடும் நċற்கċற

குழந்ைதகைளஇப்ேபாெதல்லாம் மருத்துவமைனயĊல்அதċகமாகேவ பார்க்க

முடிகċறது. உடல்நċைல சரியĊல்ைலெயன்றாேல அதற்கான முழு தீர்வும்

மருத்துவமைனயĊேலதான் கċைடக்கும் என்ற நமது ெபாதுவான புரிதல்தான்

குழந்ைதகைள ெபரும் பசČேயாடும், தாகத்ேதாடும் வரிைசயĊல் நċற்க

ைவத்தċருக்கċறது. தன் ேபத்தċக்கு காய்ச்சல் வந்தவுடன் ஜட்டிைய மட்டும்

ேபாட்டுக் ெகாள்ளச் ெசால்லி ேகாைரப்பாைய நன்கு வĊரித்து அவர்களுக்கு

கதகதப்பாக இருக்குமாறு ேபார்ைவையயும் ேமேல வĊரித்து அடிக்கடி
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ெநற்றČையயும் வயĊற்ைறயுமாக ெதாட்டுத் ெதாட்டுப் பார்த்து, ஈரத்துணிைய

எடுத்து வாஞ்ைசேயாடு ஒத்தċ ஒத்தċ எடுக்கும் பாட்டிகேளாடு அவர்களின்

பக்குவத்ைதயும் நாம் எங்ேகா தċருவĊழாக் கூட்டத்தċல் ெதாைலத்துவĊட்ேடாம்.

அப்படி பĊள்ைளக்கு ஒத்தċ எடுத்துக் ெகாண்டிருக்கும்ேபாேத பĊள்ைளக்கு

சாதாரணமான காய்ச்சலா அல்லது வீரியமானதா என்று ஈரத்துணி

ஒத்தடத்தċற்கு காய்ச்சல் மட்டுப்படுகċற தன்ைமைய ைவத்ேத அந்த பாட்டி

புரிந்துெகாள்வாள்.

ேபரப் பĊள்ைளேயாடு ேபச்சுக்ெகாடுத்துக்ெகாண்ேடகாய்ச்சல்தைலக்கு

ஏறČ அவள் ஏதும் பĊதற்றுகċறானா என்று நċைனவĊலிருப்பைத கூர்ந்து

ேநாட்டமிடுவாள். பĊள்ைளயĊன்கண்ைணச்சுற்றČ குழி வĊழுவைதயும், உதட்டு

ெவடிப்ைபயும், நாக்கு வறண்டு ேபாவைதயும், ேதால் ெசதċல் ெசதċலாக

வறட்சČயைடவைதயும்ைவத்ேதேபத்தċக்குநீர்ச்சத்துேவண்டுமா, ேவண்டாமா

என்பைத எளிதċல் அறČந்து ெகாள்வாள். நீர்ச்சத்து ேபாதவĊல்ைல என

அவளின் அனுபவக் குறČப்பு ெதன்பட்டவுடன் ெவதுெவதுப்பான தண்ணிைய

ெகாண்டு வந்து அவளது தளர்ந்துேபான வĊரலால் ேபத்தċயĊன் உதட்டில்

ெதாட்டுத் ெதாட்டு ைவப்பாள். அப்புறமாக அவளால் முடிந்த நீராகாரத்ைத

அதாவது ஆற ைவத்த ெவந்நீர், இளநீர், சர்க்கைர-உப்புக் கைரசல், பழச்சாறு,

சுக்கு-மிளகு-தċப்பĊலிகலந்த கசாயம் எனஏதாவதுதயார் ெசய்துவந்துேபரப்

பĊள்ைளயĊன் தைலையத் தூக்கċ மடிமீது ைவத்துக் ெகாண்டு பரிேவாடு

குடிக்கச் ெசய்வாள். காய்ச்சலால் வாய்க் கசப்ேபறČ குடிக்கப் பĊடிக்கவĊல்ைல

என்றாலும்கூட அப்ேபாதும் காக்கா நரி கைதகைளச் ெசால்லிச் ெசால்லிேய

அவள் குடிக்க ைவத்துவĊடுவாள். இப்ேபாதுள்ள பĊள்ைளகளால்

அம்மாக்கைளத்தான் ஏமாற்ற முடியுேம தவர அன்ைறய பாட்டிகளிடம்

எப்ேபர்ப்பட்ட வயது வந்தவர்களானாலும் அன்பĊல் ஏமாந்துதான் ஆக

ேவண்டும். பாட்டி படிக்கவĊல்ைலெயன்றாலும்கூட அவளுக்கு காய்ச்சலால்

உடலின் எனர்ஜி உறČஞ்சப்பட்டு வĊைரவĊல் காலாவதċயாகċவĊடும் என்பது

நன்றாகேவ ெதரியும். எனேவதான் ேபத்தċ சுணங்கċச் சுணங்கċ வĊழுகċறாள்,

சரியாக பதċலுக்குப் ேபசக்கூட ெதம்பĊல்லாமல் ேசாம்பĊ இருக்கċறாள்

என்று ெதரிந்தவுடன் பாட்டியும் தண்ணீேராடு ேசர்த்ேத கூழ், கஞ்சČெயனக்

காய்ச்சČ பĊள்ைளக்கு ஊட்டி வĊடுவாள். ேபத்தċ ஓடியாடித் தċரிைகயĊல்
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எவ்வளவு சாப்பĊடுவாள், காய்ச்சல் வந்த பĊன்பு இப்ேபாது எவ்வளவு

சாப்பĊடுகċறாள் என்ற மனக் கணக்ைக ைவத்ேத பாட்டியவள் எப்படிேயனும்

ேபத்தċைய ஏமாற்றČ டம்ளரிேலா, சங்கċேலா, ஸ்பூன் வழியாகேவா ஊற்றČ

குடிக்க ைவத்துவĊடுவாள். காய்ச்சலுக்ெகன்ேற ரசம் ேசாறு, இட்லி என்ற

வைகயறாக்கைளபாட்டிகள்எப்ேபாதும்ைகவசம்ைவத்தċருப்பார்கள்.

இப்படியான பாட்டிமார்களின் ைவத்தċயம்தான் நவீனப்படுத்தப்பட்டு

ெவவ்ேவறு வடிவங்களில் ஒவ்ெவாரு மருத்துவமாய் வĊரிந்து கċடக்கċறது.

காய்ச்செலன்று வந்த குழந்ைதைய அன்பாய் ேபசČ அரவைணத்து உன்

ேபர் என்ன, உனக்கு என்ன ெசய்யுது என்று கருைணேயாடு குழந்ைதயுடன்

ேபசČ ைவத்தċயம் பார்க்கċற நவீன மருத்துவர்கள் இன்று குைறந்துவĊட்டனர்.

பாட்டிகைளப் ேபால கைதகைளச் ெசால்லி, ஏமாற்றČ, ேபாங்கு காட்டிகூட

ைவத்தċயம் ெசய்ய ேவண்டாம், குைறந்தபட்சம் குழந்ைதகைளப் பார்த்து

இப்ேபாதுள்ள மருத்துவர்கள் சČரிக்கவாவது ெசய்ய ேவண்டாமா? தற்ேபாது

ேவகமாக வளர்ந்து வருகċற மருத்துவச் சூழல் அவர்கைளயும் ஒரு

இறுக்கமான வாழ்க்ைகக்குள்ளாக தள்ளிவĊட்டது. இயற்ைகயĊலிருந்து

தாேன மனித அறČவு வளர்ந்தது. அத்தைகய இயற்ைகேயாடு இையந்த

வாழ்க்ைகைய வாழ்ந்த பழங்குடிகளிடமிருந்ேத இயற்ைக சார் மரபு அறČவு

வĊரிந்தது. அவர்களிடமிருந்த மூலிைககள் பற்றČய அறČவĊைனத்தான்

ேமற்கத்தċயவர்கள் எடுத்துக் ெகாண்டு ேபாய் அதைன வĊஞ்ஞானபூர்வமாக

ஆய்வுெசய்கċேறன் என்றுதனதாக்கċக் ெகாண்டனர். ஆக, நவீனமருத்துவம்

என்பது எங்ேகா தċடீெரன்று வானத்தċலிருந்து ெபாத்ெதன்று வĊழுந்ததல்ல.

அது இயற்ைகயĊடமிருந்து பழங்குடிகளுக்கு, பழங்குடி மக்களிடமிருந்து

அறČவĊயல் கண்டுபĊடிப்புகைள தனதாக்கċக் ெகாண்ட கர்ப்பேரட்டுகளுக்கும்

என்று இன்று கடத்தப்பட்டிருக்கċறது. ஆக, உண்ைமயĊல் மாற்று மருத்துவம்,

நவீன மருத்துவம் என்று பார்ப்பைதவĊட நமக்கு ைகயĊல் கċைடத்தċருக்கċற

மருத்துவ வĊஞ்ஞானத்ைத ைவத்து எல்லா மருத்துவத்ைதயும் இன்னும்

வளர்க்க ேவண்டியĊருக்கċறது.

காய்ச்செலன்று வருகċன்ற பĊள்ைளகளிடம் ேகள்வĊகள் ேகட்டு,

பரிேசாதċத்து,ைவத்தċயம்ெசய்துமுடிக்கமருத்துவர்கள்ஒவ்ெவாருவருக்கும்
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அதċகபட்சமாக பத்து நċமிடங்களுக்குள்ளாகத்தான் ெசலவĊடுகċறார்கள். ஒரு

வாரம் வைர காய்ச்சல் நீடிக்கċற குழந்ைதக்கு அந்த பத்து நċமிடங்கைளத்

தவĊர ஏைனய நாட்களில் ெபற்ேறார்கள்தான் அதċக ேநரம் ெசலவĊடப்

ேபாகċறார்கள். அப்படியானால் குழந்ைதைய பரிேசாதċத்து மருந்துகள்

ெகாடுக்கċேறாம் என்பது ஒருபுறம் இருந்தாலும், காய்ச்சல் வந்த

பĊள்ைளகைள வீட்டில் ைவத்து எவ்வாறு பார்த்துக் ெகாள்ள ேவண்டும்

என்று ெபற்ேறார்களுக்கு அறČவுறுத்துவதċேலதான் உண்ைமயான

மருத்துவம் அதċகபட்சமாக ெசலவĊட ேவண்டியĊருக்கċறது. ஆனால்

ெவளிேநாயாளி பĊரிவĊல் ேநாயாளிகளின் கூட்டம், மருத்துவர்கள்

ேபாதாைம ேபான்ற காரணங்களால் இது இன்றுேம சத்தċயப்படாமல்தான்

இருக்கċறது. காய்ச்செலன்றவுடன் பாட்டி ைகைவத்து பார்க்கும்

வĊத்ைதையத்தான் மருத்துவமைனயĊல் இன்று ெதர்மாமீட்டர் ைவத்து

பார்த்துக் ெகாண்டிருக்கċேறாம். ேதாலின் மீது ைக ைவத்து உடல்நċைலயĊன்

ெவப்பத்ைதப் பார்ப்பதற்கும் ெதர்மாமீட்டர் ைவத்து உள் ைமய ெவப்பநċைல

அறČவதற்குமான வĊத்தċயாசத்ைத நாம் ஏற்கனேவ பார்த்தċருக்கċேறாம்.

ஆதலால்தான் வீட்டிேலேய ஒரு டிஜிட்டல் ெதர்மாமீட்டைர வாங்கċ ைவத்துக்

ெகாள்வது காய்ச்சலின் தீவĊரத் தன்ைமைய அறČந்து ெகாள்ள உதவĊயாக

இருக்கும் என்றுெசால்கċறார்கள்.

காய்ச்சல் வீரியத்ைதக் குைறக்க பாட்டி ஈரத்தண்ணீர் ஒத்தடம் ெகாடுத்து

சரிகட்ட முயலுகċற அேத ேவைலையத்தான் நவீன மருத்துவ அறČவĊயல்

பாராசČட்டமால் மூலமாக குைறக்க முயலுகċறது. அேதசமயம் ஈரத்துணி

ஒத்தடம் என்பது ேதாலின் ெவப்பநċைலையத் தான் குைறக்கċறேத

தவĊர உள்ைமய ெவப்பநċைலைய குைறக்க பாராசČட்டமால்தான் ேவைல

ெசய்கċறது என்பைதயும் நாம் இப்ேபாது புரிந்து ெகாள்கċேறாம். அேதேபால

உதடு, நாக்கு மற்றும் ேதால் வறட்சČ என்று பாட்டிகள் பார்த்துத் ெதரிந்து

ெகாள்கċற வழக்கத்ைதத்தான் நவீன மருத்துவம் கண்கைள உற்றுப்

பார்த்து, உதடு மற்றும் நாக்கċன் ஈரப்பதத்ைத கவனித்து, எவ்வளவு

தண்ணீர் குடித்தார்கள், எத்தைன முைற சČறுநீர் கழித்தார்கள், கைடசČயாக

எப்ேபாது சČறுநீர் கழித்தார்கள் என்று ஒரு படிவம் ேபாட்டும், எழுதċ ைவத்தும்

நீர்ச்சத்ைதக் கண்காணிக்கċறது. ேமலும் இரத்த அழுத்தம் குைறவைத
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ைவத்து நீர்ச்சத்து குைறவைத அளவĊட்டும் பாட்டி ெசய்வதுேபால வாய்

வழியாக தண்ணீைர குடிக்கச் ெசய்கċறார்கள். ஒருேவைள அந்த குழந்ைத

வாய் வழிேய எைதயும் குடிக்க முடியாத பட்சத்தċல் ேசார்வாகேவா அல்லது

மயக்க நċைலயĊேலேயா இருந்தால் குளுக்ேகாைஸ இரத்தம் வழிேய ஏற்றச்

ெசால்கċறார்கள். அேதசமயம் குழந்ைதகள் சாப்பĊடாமல் இருந்தால் முடிந்த

அளவĊற்கு வாய் வழிேய நீர்ச்சத்து பĊடிப்பான உணவாகக் ெகாடுக்கச்

ெசால்வதும், அப்படி அவர்கள் குடிக்காமல் முரண்டு பĊடித்தாேலா அல்லது

வாந்தċ எடுத்தாேலாகுளுக்ேகாேஸதீர்வுஎன்றுஇரத்தக்குழாயĊல்குழாையச்

ெசாருகċ குளுக்ேகாஸ்பாட்டிைலஏற்றČயும்வĊடுகċறார்கள்.

ஆக, எல்லாேம ைவத்தċயம்தான். ஆனால் என்னெவாரு

வĊத்தċயாசம் என்றால், அன்று வீட்டில் பத்தċயம் பார்த்தும்கூட ேநாய்

சரியாகவĊல்ைலெயனில் இந்த ேநாய் நம்ம பக்குவத்தċற்கு மட்டுப்படாது,

இனி ெபரியாஸ்பத்தċரிக்கு கூப்பĊட்டுப் ேபாயĊதான் ைவத்தċயம் பார்க்க

ேவண்டும் என்று ெவளிப்பைடயாகேவ ெசால்லிவĊடுவார்கள், அன்ைறய

மருத்துவச்சČகள். அவர்கள்,ேவறுமருத்துவரிடம்நாம்ேபாகச்ெசால்கċேறாேம

நம்ைம அவர்கள் என்ன நċைனப்பார்கள் என்ேறா, நாைளக்கு இதனால்

நம்மிடம் ைவத்தċயம் பார்க்க வருபவர்கள் குைறந்து வĊடுவார்கேளா

என்ெறல்லாம் அவர்கள் நċைனத்து பயந்ததċல்ைல. ஏெனனில் அவர்கள்

ஒரு ெவற்றČைல பாக்குக்கு தானமாய் ைவத்தċயம் பார்த்தவர்கள். ஆதலால்

காய்ச்சல் வந்த பĊள்ைளைய மருத்துவமைனக்கு அைழத்து வருவதற்கு

முன்னால் அவர்களுக்கு கஞ்சČ ைவத்து சாப்பĊடக் ெகாடுத்து, ேதைவயான

தண்ணீைர அருந்தச் ெசால்லி அவசČயமானால் கூடேவ ஒரு தண்ணீர்

பாட்டிைலயும் எடுத்துக் ெகாண்டு வரலாம். தாங்களாகேவ மாத்தċைர

கைடயĊல் வாங்கċ ேபாட்டுக் ெகாள்வைதவĊட வீட்டிேலேய ஈரத்துணிைய

ைவத்து துைடத்ெதடுத்து காய்ச்சலின் வீரியத்ைத மட்டுப்படுத்தலாம்.

இப்படி வீட்டளவĊலான முதலுதவĊ எைதயுேம ெசய்யாமல் ேவகேவகமாக

மருத்துவமைன கċளம்பĊ வந்து சČகċச்ைச ெபறுவதċல் எந்த அர்த்தமுமில்ைல.

இைதத்தான் முதலுதவĊயாக நம்முைடய பாட்டிமார்கள் அன்று ெசய்து

ெகாண்டிருந்தார்கள்.
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-டாக்டர்இடங்கர் பாவலன் idangarpavalan@gmail.com
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33. ேபசும் காச்சக்காரம்மன் -- 9 காய்ச்சலுக்கு

தண்ணீர் ஒத்தடம்

-பĊப்ரவரி 2, 2020

…

இயற்ைக மருத்துவத்தċல் பஞ்சபூதங்களுள் ஒன்றான நீரிைன ைவத்து

ஒத்தடம் ெகாடுத்ேத காய்ச்சைல சரிெசய்துவĊட முடியும் என்று ஒருசČலரும்,

அல்ேலாபதċயĊல் அெதப்படி, ஈரத்துணியால் துைடத்ெதடுத்தால் உடம்பĊன்

ெவளி ெவப்பநċைலதான் குைறயுேம தவĊர உள்ேள இருக்கக்கூடிய அசலான

பĊரச்சைனையத் தீர்க்க பாராசČட்டமால் மாத்தċைரைய ெகாடுத்தால்தாேன

சரிபட்டுவரும் என்று சČலரும் மாறČமாறČ ேபசČக்ெகாண்ேட இருக்கċறார்கள்.

2006ம் ஆண்டில் ேவலூர் சČ.எம்.சČ மருத்துவக் கல்லூரியĊல் இந்த

பஞ்சாயத்தċற்காக ஒரு ஆய்வு நடத்தப்பட்டது. ஆறு மாதக் குழந்ைத முதல்

12 வயது வைரயĊலான காய்ச்சல் வந்த குழந்ைதகளின் ெபற்ேறார்களிடம்

ஒப்புதல் ெபறப்பட்டு அவர்களிடம் காய்ச்சல் மாத்தċைர மற்றும் ஒத்தடம்
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ெகாடுப்பதால் என்ன நடக்கċறது என்பதைன ேசாதċத்துப் பார்த்தார்கள்.

ஆய்வĊற்காக ேதர்வு ெசய்யப்பட்ட 150 குழந்ைதகளில் 77 குழந்ைதகளுக்கு

பாராசČட்டமால் மாத்தċைர மட்டும் ெகாடுக்கப்பட்டது. மீதமுள்ள 73

குழந்ைதகளுக்கு காய்ச்சல் மாத்தċைரேயாடு கூடேவ ஒத்தடமும் ேசர்த்து

ெகாடுக்கச் ெசால்லி அறČவுறுத்தப்பட்டது. இறுதċயாக இந்த ஆய்வĊன்

முடிவĊல் ெதரியவந்ததாவது..

�மாத்தċைர மட்டும் கċைடத்த குழந்ைதகளுக்கு காய்ச்சல் ஒேர சீராக

குைறந்து ெகாண்ேட வந்தது. மாத்தċைரேயாடு ஒத்தடமும் கċைடத்த

குழந்ைதகளுக்கு ஆரம்பத்தċல் ேவகமாக குைறந்து பĊன் ெமல்ல ெமல்ல

இறங்கċக் ெகாண்ேட வந்தது. �இறுதċயாக ஆய்வĊன் இரண்டு மணி

ேநர முடிவĊல் ேசாதċத்துப் பார்த்த ேபாது இரண்டு குரூப்பĊலும் உள்ள

குழந்ைதகளும்ஒேரெவப்பநċைலயĊல்தான்இருந்தார்கள். �மாத்தċைரேயாடு

ஒத்தடமும் ேசர்த்துக் கċைடத்தகுழந்ைதகள்ெகாஞ்சம்அெசௗகரியத்ேதாடும்,

அழுதுெகாண்டும், எரிச்சேலாடும் இருந்தார்கள். ஆனால் மாத்தċைர

மட்டும் கċைடத்த குழந்ைதகளுக்கு அத்தைகய அெசௗகரியங்கள் ஏதும்

ஏற்படவĊல்ைல.

ஆதலால் காய்ச்சைல குைறப்பதċல் தண்ணீர் ஒத்தடம் அவர்களிடம்

எந்த தாக்கத்ைதயும் ஏற்படுத்தவĊல்ைல என்கċற முடிவுக்கு ஆய்வாளர்கள்

வருகċறார்கள். இப்ேபாது நாம் ெகாஞ்சம் எதார்த்தத்தċற்கு வருேவாம். அரசு

மருத்துவமைனகள் அருேகயĊல்லாத ஊர்கள், தனியார் மருத்துவமைனகள்

அருகċலிருந்தும் ெசலவு ெசய்ய வசதċயĊல்லாத குடும்பத்தċனர்,

மருத்துவமைனக்கு ெசல்ல நாளுக்கு இரண்டு முைற மட்டும் வருகċற

ேபருந்துகள், அர்த்த ராத்தċரியĊல் அதċதீவĊரமான காய்ச்சல் வந்தும்

எங்கும் ெசல்ல முடியாத சூழல், குைறந்த காசு பணத்தċல் ஸ்டீராய்டு ஊசČ

ேபாடுகċன்ற ஆபத்தான கம்பவுண்டர்கள், மருத்துவர் பரிந்துைரயĊன்றČ

மாத்தċைர ெகாடுக்கċற மருந்து கைடகள் இவற்றČலிருந்து எல்லாம் தப்பĊக்க

மக்கள் ேவறுஎன்னதான்ெசய்வார்கள்?

சரி, தண்ணீர் ஒத்தடம் என்னதான்ெசய்யும்?

நம் உடம்பĊலுள்ள சூெடல்லாம் ெபாதுவாக நான்கு வழிகளில்
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ெவளியறுகċறது. கண்ணுக்குத் ெதரியாத ெவப்பக்கதċர் வீச்சு மூலமாகவும்,

வĊயர்ைவ ஆவĊயாதல் வழியாகவும், ேதாைசக் கல்லின் சூடு மாவுக்கு

கடத்தப்பட்டு ேதாைசயாவைதப்ேபால ெதாடுதலின் வழிேய உடல் ெவப்பம்

கடத்தப்படுவதாலும், ஏ.சČ காற்றČல் உடல் குளிர்வைதப்ேபால உடம்ைபச்

சுற்றČயுள்ள காற்றுடன் ெவப்பத்ைத உடல் பரிமாறČக் ெகாள்வதன்

மூலமாகவும் நம்முைடய உடல் சூடானது தணிக்கப்படுகċறது. நாம்

ெகாடுக்கċற தண்ணீர் ஒத்தடமும் ேமற்கண்ட மூன்று வழிகளிலும்

காய்ச்சல் வந்த பĊள்ைளகளின் உடல் ெவப்பத்ைத தணிக்க உதவுகċறது.

அதாவது ெவதுெவதுப்பான தண்ணீரில் நைனத்த ஈரத்துணியால்

காய்ச்சல் வந்த உடம்ைபத் துைடக்கும்ேபாது உடலின் அதċகப்படியான

ெவப்பநċைலயானது குைறந்த ெவப்பநċைலயĊலுள்ள தண்ணீருக்கு

கடத்தப்படுவதன் மூலம் காய்ச்சல் குைறகċறது. இரண்டாவது, அத்தைகய

ேதாலின் மீது படிந்துள்ள ஈரமானது ஆவĊயாதைல அதċகப்படுத்தċ சூட்ைட

குைறக்கċறது. மூன்றாவது, அத்தைகய ஈரம் படிந்த ேதால் மீது காற்று

படுவதால்சுற்றČயுள்ளகாற்றும்குளிர்ந்துஉடலிலுள்ளெவப்பம்குைறப்பைத

அது துரிதப்படுத்துகċறது. உண்ைமயĊல் ெசால்லப்ேபானால் காற்ைற

ைவத்து உடைல குளிர்வĊப்பைதவĊட தண்ணீர் 20 மடங்கு அதċகமாகேவ

நமது உடைல குைறக்கும் சக்தċயுைடயது. அேதசமயம் ெவதுெவதுப்பான

தண்ணீரால் ஒத்தடம் ெகாடுக்கும்ேபாது ேதாலிலுள்ள ெவப்பத்ைத

உணரும் உணர்ச்சČ நரம்புகள் தூண்டப்பட்டு காய்ச்சல் குைறவைத ஊக்கு

வĊக்கċன்றன. ஒத்தடமானது ேதால்களிலுள்ள நுண்குழய்கைள தċறப்பதன்

மூலம் உடலின் ெவப்பம் எளிதċல் ெவளிேய கடத்தப்பட ஏதுவா கċறது.

இரத்தக்குழாய்களும் சீராக வĊரிவைடந்து ெவப்பத்ைத கடத்துகċன்றன.

உடலின் ேவதċ வĊைனகளும் சீராக நைடெபறுகċன்றன. இப்படி யĊருக்க

தண்ணீர் ஒத்தடத்ைத அவசர காலத்தċல் ஒரு காய்ச்சல் முதலுதவĊயாகவும்,

காய்ச்சைல குணப்படுத்தும் சČகċச்ைசக்கு உறுதுைணயாகவும் இருக்குமாறு

ஏன்பயன்படுத்தக்கூடாது என்கċற புரிதலுக்குநாம்வர ேவண்டியுள்ளது.

குழந்ைதகைளஒத்தடத்தċற்கு தயார் ெசய்தல்

குழந்ைதக்கு துணி முழுவதும் கழற்றČவĊட்டு ஒரு துண்ைட மட்டும்
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கட்டிக் ெகாள்ளச் ெசய்ய லாம். அவர்கைள ஈரமான ெவறும் தைரயĊல்

படுக்க ைவக்காமல் பாயĊல் அல்லது ேபார்ைவ யĊல் படுக்க ைவக்கலாம்.

குளிர்காலமாகஇருந்தாேலா, கட்டாந்தைரயாகஇருந்தாேலாகுழந்ைதகளின்

கால்களில் சாக்ஸ் ேபாட்டுக் ெகாள்ளச் ெசய்யலாம். அைறயĊல் ஏ.சČ

ேதைவயĊல்ைல. அைறயĊல் ெவளிச்சம் குைறவாக வும் அேதசமயம் நல்ல

இயற்ைகயான காற்ேறாட்ட மாக இருக்கும்படியும் பார்த்துக் ெகாள்ள

ேவண்டும். ஒத்தடம் ெகாடுக்ைகயĊல் அவர்க ளுக்ெகன தனிெயாரு இடம்

இருந்தால் நன்று.

ஒத்தடத்தċற்கு ேதைவயானைவகள்

பாத்தċரத்தċல் ேதைவயான ெவதுெவதுப்பான தண்ணீர் (90-95�F),

ஒத்தடத்தċற்கு முன்-பĊன் பரிேசாதċக்க ெதர்மாமீட்டர், ஒத்தடம் ெசய்ய

சுத்தமான ஐந்து காட்டன் துணிகள், குழந்ைதகள் உடைல ேபார்த்தவும்

ஒத்தடத்தċற்கு பĊன்புதுைடப்பதற்ெகனேபார்ைவமற்றும்துண்டுகள்.

ஒத்தடம் ெசயல்முைற

முதலில்குழந்ைதயĊன்ஆைடைய கழற்றČ படுக்கைவத்துவĊட்டுஅவர்கள்

மீது ெமல்லிய ேபார்ைவைய மட்டும் ேபார்த்தċக் ெகாள்ளுமாறு ெசய்யலாம்.

குழந்ைதகளிடம் நாம் ஒத்தடம் ெசய்யப் ேபாவைத முன்கூட்டிய ெசால்லிவĊட

ேவண்டும். “அம்மா, ஈரத்துணிைய வச்சு ஒடம்ப ெதாைடச்சு எடுக்கப்

ேபாேறன்; உனக்கு குளிரா இருந்துச்சுன்னா அம்மாகċட்ட ஒடேன ெசால்லிட

னும் சரியா!” என்று குழந்ைதகளிடம் முன்ேப ெசால்லி ைவப்பது நல்லது.

ஏெனன்றால் தண்ணீரின் ெவப்பநċைல குளிராக இருந்தால் நடுக்கம்

வந்து காய்ச்சைல இன்னும் அதċகப்படுத்தும், சூடாகேவா அவர்களின்

உடல் ெவப்பத்தċற்கு சமமாகேவா இருந்தால் காய்ச்சைல அதனால்

எந்தவĊதத்தċலும் குைறக்க முடியாது. நாம் ெகாடுக்கċற ஒத்தடமானது

அவர்களுக்கு சுகமாய் இருப்பதுதான் நாம் தண்ணீைர சரியான

ெவப்பநċைலயĊல் ைவத்தċருப்பதற்காக அறČகுறČ. அடுத்து, முக்கċயமாக

ஒத்தடம் ெகாடுப்பதற்கு முன்பாகேவ ெதர்மாமீட்டைர ைவத்து குழந்ைதயĊன்

காய்ச்சைல அளவĊட்டு நம் பĊள்ைளக்கு எப்ேபாதும் ைவத்தċயம் பார்க்கċற

ேநாட்டில் ேததċயĊட்டு குறČத்து ைவத்துக் ெகாள்ள ேவண்டும். ஒத்தடம் முடிந்த
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பĊன்னரும் ெதர்மாமீட்டர் ெவப்பநċைலைய ேநரத்ேதாடு குறČத்து ைவத்துக்

ெகாள்ள ேவண்டும்.

ஏெனன்றால் ஈரத்துணிைய ைவத்து ஒத்தடம் ைவத்துவĊட்டு

மருத்துவர்களிடம் அைழத்துச் ெசன்றால் காய்ச்சல் குைறந்த அவர்க

ளுக்கு ஆரம்பகட்ட காய்ச்சலின் அளவĊைன சரியாக கணிக்க முடியாமல்

ேபாக வாய்ப்பĊருக்கċறது. அதனால் மருத்துவரால் இது எத்தைகய

காய்ச்செலன்ற முடிவĊற்கு வர சČரமமாக இருக்கும். முதலில் ஈரத்துணிைய

ெமதுவாக நம் ைகயĊல் ைவத்து சூடு எப்படி இருக்கċறது என்று

பரிேசாதċக்க ேவண்டும். பĊறகு குழந்ைதயĊன் ைகயĊல் ைவத்து அவர்கள்

அைத சுகமாய் உணருகċறார்களா என்பைதக் கவனிக்க ேவண்டும்.

குழந்ைதகளுக்கு அத்தைகய தண்ணீரின் ெவப்பநċைல ஓ.ேகதான்

என்றவுடன் தான் ஒத்தடத்ைதேய ஆரம்பĊக்க ேவண்டும். நம் ைககைள

சுத்தமாக கழுவĊய பĊறகு முதலில் குழந்ைதகளின் முகம், கழுத்துப்

பகுதċயĊலிருந்து ஆரம்பĊத்து ஈரத்துணியால் துைடத்து எடுக்க ேவண்டும்.

அவசர அவசரமாக ெசய்யாமல் நċதானமாக ெசய்தால்தான் உடம்பĊன்

சூட்ைடத் தணிக்க முடியும். இரண்டாவது, ைககளின் வĊரல்களிலிருந்து

ஆரம்பĊத்து முழங்ைக, ேதாள்பட்ைட முக்கċயமாக அக்குள் பகுதċ என

வலது, இடது ைககளில் துைடத்ெதடுக்க ேவண்டும். மூன்றாவது

அவ்வாேற கால்களில் கீழிருந்து ெதாைடயĊன் உள்பகுதċைய ேநாக்கċ

ெபாறுைமயாக துைடக்க ேவண்டும். ஒவ்ெவாரு முைறயும் துணிையயும்,

தண்ணீரின் ெவப்பநċைலயும் கண்காணித்து ஒத்தடத்தċற்கு மாற்று

துணிையயும், ேவறு சுத்தமான தண்ணீைரயும் மாற்றČக் ெகாள்வது நல்லது.

இறுதċயாக நான்காவது பகுதċயாக வயĊறு மற்றும் முதுகுப் பகுதċைய

துைடத்ெதடுக்கலாம். ஒவ்ெவாரு பகுதċக்கும் ஐந்து நċமிடங்கெளன உடம்பு

முழுவதும்துைடத்ெதடுக்ககுைறந்தபட்சம்இருபதுநċமிடங்கள்ஆகும்.

இவ்வாறு காய்ச்சல் குைறயாத பட்சத்தċல் ஒவ்ெவாரு இரண்டு மணி

ேநரத்தċற்கு ஒருமுைறயும் உடம்பĊன் சூடானது 99.6க்குள் இருக்குமாறு

துைடத்ெதடுக்கலாம். பĊள்ைளகளின் உடம்பĊைன சுத்தமாக காய்ச்சேல

இல்லாதவாறு துைடத்து எடுக்க ேவண்டும் என்கċற அவசČயமில்ைல
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என்பைத ெபற்ேறார்கள் முதலில் புரிந்து ெகாள்ள ேவண்டும்.

அவர்களின் உடம்பு ெகாஞ்சமாவது ெவதுெவதுப்பாக இருப்பதுதான்

நல்லது. உடம்ைப முற்றČலும் குளிர ைவத்துவĊட்டால் அதċலும் ஆபத்து

இருக்கċறது. அதனால் தான் ஒத்தடத்தċற்கு ெவதுெவதுப்பான தண்ணீைர

பயன்படுத்தச் ெசால்கċறார்கள். ஒத்தடத்ைத ெதாடர்ந்து அதċக ேநரம்

ெகாடுத்துக் ெகாண்டிருக்கவும் கூடாது, அேதசம யம் ேவகேவகமாக

ெதாட்டாச்சČணுங்கċ ேபால ெதாட்டவுடன் எடுத்துவĊடவும் கூடாது. இரண்டு

மணி ேநரத்தċற்ெகாருமுைற ஒத்தடம் ெகாடுக்ைகயĊல் உடம்பĊன்

ெவப்பநċைலைய பரிேசாதċத்தும், குழந்ைதக்கு எப்படி இருக்கċறது என்ற

ேகள்வĊையக் ேகட்டும்தான்ெதாடரேவ ேவண்டும்.

குழந்ைதகைள இவ்வாறு ஈரத்துணிைய ைவத்து ஒத்தċ எடுத்து அவர்கள்

ெகாஞ்சம் ெதளிவைடந்தவுடன் குடிப்பதற்கு ெகாஞ்சம் ெவதுெவதுப்பான

தண்ணீர், இளநீர், பழச்சாறு, கஞ்சČ, காய்கறČ சூப், நċலேவம்பு கசாயம்,

சுக்கு-மிளகு-தċப்பĊலி இட்ட ஏேதனும் ஓர் கசாயத்ைத அருந்தச் ெசால்லலாம்.

ேதைவப்பட்டால் குழந்ைதகைள சČறČது ஓய்வு எடுக்க ைவத்துவĊட்டு

மருத்துவமைனக்கு அைழத்து வரலாம். இதனால் உடலில் ஒேரயடியாக

காய்ச்சல் அதċகமாகċ குழந்ைதகளுக்கு தைலவலி, மயக்கம், வலிப்பு, மந்த

நċைல என ஆபத்தான நċைலைய எட்டாதவாறு நாம் தடுக்க இயலும்.

ஆகேவ அம்மாக்கேள, இனிேமல் குழந்ைதகைள மருத்துவமைனக்கு

வரும்ேபாது ைககளில் அவர்கள் குடிப்பதற்காக குடிதண்ணீரும், அப்படிேய

மருத்துவைர சந்தċக்க காத்தċருக்கċற ேநரத்தċல் ஒத்தடம் ெகாடுக்க காட்டன்

துணிகைளயும், அதனுடன் கூடேவ தாங்கள் பரிேசாதċத்த ெதர்மாமீட்டர்

அளவு குறČத்த ேநாட்ைடயும் எடுத்துக் ெகாண்டு வாருங்கள். தாங்களாகேவ

ெபட்டிக் கைடகளில் மருந்து மாத்தċைரெயன ேபாட்டுக் ெகாண்டு தவறான

சČகċச்ைசயால் ஆபத்ைத வĊைலக்கு வாங்குவைதவĊட வீட்டிேலேய தண்ணீர்

ஒத்தடம் ெசய்வதுஒருசுலபமானவழிதாேன.

-டாக்டர்இடங்கர் பாவலன் idangarpavalan@gmail.com
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34. அம்மாவின் ஆறாவது ைகவிரல்…

-பĊப்ரவரி 16, 2020

…

உலகċன் முதல் மருத்துவர் ெபண்தான். வீட்டிலுள்ேளாருக்கு உடல்நċைல

சரியĊல்ைலெயன்றால் முதல் பரிேசாதைனகூடம் அம்மாதான். அம்மாவĊன்

ைககள்தான் ஆதċ உலகċன் முதல் ஸ்ெடெதஸ்ேகாப். அவளின் அற்புதம்

நċைறந்த ைகவĊரல்கள்தான் ெதர்மாமீட்டர். இருந்தாலும், பĊள்ைளகளுக்கு

உடல் ெநருப்பாய் ெகாதċக்கċறது என்றவுடன் தாயும் பரிதவĊத்துத்தான்

ேபாய்வĊடுகċறாள். இது என்ன காய்ச்சலாக இருக்குேமா, எப்ேபாது

சரியாகுேமா என்று பதறுகċறாள். உடேன பĊள்ைளையத் தூக்கċக்ெகாண்டு

மருத்துவமைனக்கு ஓடத் துவங்குகċறாள். அதனால் தான் அம்மாவĊன்

அன்புக் கரங்களில் ஆறாவது வĊரலாக கூடுதலாக ெதர்மாமீட்டர் ஒன்று

ேதைவயாயĊருக்கċறது.

16ம் நூற்றாண்டில் கலிலிேயா கலிலீ என்பவரால் பĊள்ைளயர்சுளி

ேபாடப்பட்டு ஆரம்பĊக்கப்பட்ட ெதர்மாமீட்டர் கண்டுபĊடிப்பானது முதலில்

தண்ணீரால் நċரப்பப்பட்டு அடுத்தகட்டமாக ஆல்கஹால், பாதரசம் என்று

பĊன்வந்தஅறČஞர்களால்ேமம்படுத்தப்பட்டது. இறுதċயாகஇன்றுேபட்டரியĊல்

இயங்குகċற டிஜிட்டல் ெதர்ேமாமீட்டர், அகச்சČவப்பு கதċர் ெதர்மாமீட்டர்
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என்பதுவைர வளர்ந்து நċற்கċறது. 1714ல் முதன்முதலாக பாதரசத்ைத

ெதர்மாமீட்டரில் பயன்படுத்தċக் காட்டியவர் ெஜர்மைனச் ேசர்ந்த ேடனியல்

ஃபாரன்கீட். ஆனால் தற்ேபாது நċயூயார்கċல் நடந்த பாதரசம் மீதான

மினமாட்டா மாநாட்டின் ஒப்பந்தத்தċல் இந்தċயா ைகெயாப்பமிட்ட பĊன்பு

இன்னும் பத்து வருடங்களுக்குள் பாதரச பயன்பாட்ைட குைறப்பதுடன்,

பாதரசம் உள்ள ெதர்மாமீட்டரும் தைடெசய்யப்பட்டுவĊடும். ஆனாலும்

அவர் கண்டறČந்த ஃபாரன்கீட் அளவீடுகளீடுகளின் வழிேய அவைர நாம்

என்றும்மறக்கப்ேபாவதċல்ைல. இன்றுமருத்துவத்துைறயĊல் பயன்படத்தக்க

வைகயĊல் ெதர்மாமீட்டைர வடிவைமத்த சர் தாமஸ் ஆல்பட் அவர்கைளயும்

இந்த கணத்தċல் நாம் நன்றČயுணர்ேவாடு நċைனத்துப் பார்ப்ேபாம்.

டிஜிட்டல்ெதர்மாமீட்டர்

தண்ணீரிலிருந்து ஆரம்பĊத்து ஆல்கஹால், பாதரசம் என்று படிப்படியாக

மண்ெவட்டி பĊடிக்கċற ைககளும் எளிதċல் பயன்படுத்துகċற வைகயĊல்

வĊஞ்ஞானம்வழிேயகċைடத்துதான், டிஜிட்டல்ெதர்மாமீட்டர். அதுநம்உடலின்

ெவப்பநċைலைய உேலாக கூர்முைனயĊன் வழிேய வாங்கċக்ெகாண்டு

ைமக்ேராசČப் மூலமாக அைத மின்சாரமாக மாற்றČ நம் கண்களுக்கு

ெவப்பநċைலயாக தċைரயĊல் காட்டுகċறது. இன்று சர்வசாதாரணமாக

அைனத்து மருந்து கைடகளிலும் ெதர்மாமீட்டர்கள் ரூபாய் 160லிருந்து

கċைடக்கċன்றன. ெதர்மாமீட்டைர வாங்கும்ேபாேத கைடயĊல் ைவத்து

பரிேசாதċத்துப் பார்த்து வாங்கċக் ெகாள்வது நல்லது. ேமலும் ெதர்மாமீட்டர்

அட்ைடப் ெபட்டியĊனுள்ளும் அதைனப் பயன்படுத்துகċற முைறையப்

பற்றČ உங்களுக்கு எளிதாக படம் ேபாட்டு காட்டியĊருப்பார்கள். கூடேவ

ெதர்மாமீட்டைர சுத்தம் ெசய்வதற்குத் ேதைவயான ஸ்பĊரிட் பாட்டிைலயும்

வாங்கċகுழந்ைதகளின்கண்ணில்படாதவாறுபத்தċரப்படுத்தċக் ெகாள்வதும்

அவசČயம்.

ெதர்மாமீட்டர் வழிேய பரிேசாதைன

பĊள்ைளகள் காைலயĊல் எழுந்து, அம்மா காய்ச்சலடிக்குதுமா!

என்று ெசான்னவுடன், என்னடா! வீட்டுப்பாடம் எழுதலயா? என்று

ேகட்பைத வĊட்டுவĊட்டு வீட்டிலிருக்கċற ெதர்மாமீட்டைர எடுத்து ஒருமுைற
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பரிேசாதċத்துப் பாருங்கள். ஏெனன்றால் ெதர்மாமீட்டைர ைவத்து நம்

பĊள்ைளயĊன் ெவப்பநċைல எவ்வளவு என்று ெதரிந்து ெகாண்டால்தான்

உண்ைமயாகேவ அவர்களுக்கு காய்ச்சல் இருக்கċறதா, அவர்கைள

பள்ளிக்கு வĊடுமுைற எடுக்கச் ெசால்லி ஓய்ெவடுக்கச் ெசய்யலாமா, உறங்க

ைவத்து ஈரத்துணி ெகாண்டு ஒத்தடம் ெகாடுக்கலாமா, மருத்துவரிடம்

அைழத்துச் ெசல்ல ேவண்டுமா என்பைத ேயாசČத்து முடிெவடுக்க முடியும்.

முதலில் ெதர்மாமீட்டைர எடுத்து அதċல் ெகாடுக்கப்பட்டுள்ள ஆன் பட்டைன

அழுத்தċ சரியாக ேவைல ெசய்கċறதா என்பைதப் பார்க்க ேவண்டும்.

ெதர்மாமீட்டரின்தċைரயĊல்எண்கள்வந்தவுடன்ஏற்கனேவபதċவுெசய்யப்பட்ட

ெவப்பநċைலெயல்லாம் தċைரயĊல் ஓடி இறுதċயĊல் பூஜ்ஜியத்தċல் வந்து

நċற்கும். இந்த சமயத்தċல் ஸ்பĊரிட் ைவத்து ெதர்மாமீட்டரின் முைனயĊல்

துைடத்துவĊட்டு சČறČது குளிர்ந்த தண்ணீரால் கழுவĊ அப்படிேய ெகாஞ்ச

ேநரம் உலரவĊட ேவண்டும். ஏெனன்றால் சுடு தண்ணியĊனால் உேலாக

முைனைய துைடத்தால் ெதர்மாமீட்டரினுைடய ெவப்பநċைலைய அளவĊடும்

தċறன்பாதċக்கப்படலாம் என்பதால்தான்இந்தகுளிர்ந்த தண்ணீர்.

குழந்ைதகைளத்தயார் ெசய்தல்

ெதர்மாமீட்டர் மூலம் பரிேசாதċப்பதற்கு முன்பு நம் குழந்ைதகைள

முதலில் தயார் ெசய்ய ேவண்டும். ெதர்மாமீட்டர்ைர எடுத்து ைவத்ேதாமா,

தċைரயĊல் ெதரிகċற ரிப்ேபார்ட்ைட ைவத்து காய்ச்சலா இல்ைலயா என்று

பார்த்ேதாமா என்றČல்லாமல் குழந்ைதைய எதற்கு ேதைவயĊல்லாமல்

தயார்படுத்த ேவண்டும் என்றுதாேன ேயாசČக்கċறீர்கள்? உதாரணத்தċற்கு,

ெதர்மாமீட்டைர நாக்கċன் கீேழ ைவத்து பரிேசாதċக்கப் ேபாகċேறாம்

என்று ைவத்துக் ெகாள்ேவாம். குழந்ைதகள், பரிேசாதċப்பதற்கு முன்பாக

ஏேதனும் சூடாக காப்பĊேயா, குளிராக ஐஸ்கċரீேமா சாப்பĊட்டிருந்தால்

ெதர்மாமீட்டைர ைவத்து வாய் பகுதċயĊல் பரிேசாதċக்ைகயĊல் ெவப்பநċைல

குளறுபடியால் சரியான ரிப்ேபார்ட் கċைடக்காமல் ேபாகலாம். ேமலும்

அவர்கள் வĊைளயாடிவĊட்ேடா, உடற்பயĊற்சČ ெசய்துவĊட்ேடா வந்தċருக்கும்

சமயம் பார்த்து பரிேசாதċத்தாலும் உடல் ெவப்பநċைலைய அதனால் சரியாக

காண்பĊக்க இயலாமல் ேபாவதற்கும் வாய்ப்பĊருக்கċறது. அதனால் தான்
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காய்ச்சைல பரிேசாதċக்கும் 15 நċமிடத்தċற்கு முன்பாக எைதயும் சூடாகேவா,

குளிராகேவா அவர்களுக்கு குடிக்கக் ெகாடுக்க ேவண்டாம். அவர்கைள

ெகாஞ்சேநரம்அைமதċயாகஉட்காரச்ெசால்லி15நċமிடம்கழித்துகாய்ச்சைல

பரிேசாதċத்துப்பார்க்கலாம். ஒருேவைளநம்பĊள்ைளக்குஅக்குள்பகுதċக்குள்

ெதர்மாமீட்டைர ைவத்து பரிேசாதċக்கċேறாம் என்றாலும் குழந்ைதகளின்

அக்குள் பகுதċயĊல் வĊயர்ைவ ஏதும் இல்லாதவாறு துணிைய ைவத்து

துைடத்து எடுத்துவĊட்டு பரிேசாதċக்க ேவண்டும். ஏெனன்றால் ெதர்மாமீட்டர்

பரிேசாதைனையஉடலின்ஈரப்பதம்கூடமாற்றČவĊட வாய்ப்பĊருக்கċறது.

ெதர்மாமீட்டர்மூலம்அளவĊடுதல்..

சரி, டிஜிட்டல் ெதர்மாமீட்டைர வாங்கċவĊட்ேடாம். அைத எந்த இடத்தċல்

ைவத்து பரிேசாதċப்பது என்று குழம்ப ேவண்டாம். உடலின் உள்ைமய

ெவப்பநċைலைய நாக்கċற்கு கீழ், அக்குள் பகுதċ, மலத்துவாரம், காது,

முன்ெநத்தċ, தைலயĊன் பக்கவாட்டுப் பகுதċ என்று பல இடங்களில்

ெவவ்ேவறுவĊதமானெதர்மாமீட்டைரைவத்துபரிேசாதċத்துப்பார்க்கċறார்கள்.

ஆனால் நம் குழந்ைதகைள வீட்டில் ைவத்துப் பரிேசாதċப்பதற்கு வாய்ப்

பகுதċ அல்லது அக்குள் பகுதċயĊல் டிஜிட்டல் ெதர்மாமீட்டர் ைவத்து

பயன்படுத்துவேத ேபாதுமானது. குழந்ைதகள் நாம் ெசால்வைதக்

ேகட்டு கைடப்படிப்பவராக இருந்தால் மட்டும் வாய்ப்பகுதċயĊல் ைவத்து

பரிேசாதċக்கலாம். ஒருேவைள பச்ைசக் குழந்ைதயாகேவா, குழந்ைதகள்

நாம் ெசால்வைத ேகட்காமல் அடம்பĊடிப்பவர்களாகேவா அல்லது

வாய்ப்பகுதċயĊல் ைவத்துப் பரிேசாதċப்பதċல் தயக்கம் ெகாண்டவராக

ெபற்ேறார்கேள இருந்தாேலா அக்குள் பகுதċையேய ேதர்வு ெசய்து

ெகாள்ளலாம். குழந்ைதகளிடம் பரிேசாதċக்கும் முன்ேப, குட்டிமா! இந்த

குச்சČய நாக்குக்கு கீேழ ைவக்கப்ேபாேறன். ெகாஞ்ச ேநரம் அைமதċயாக

வாய்க்குள்ள வச்சுக்கċடனும். இைத கடிச்சČடக் கூடாது, சரியா? என்று

ெசால்லிவĊட்டுஆரம்பĊக்க ேவண்டும். குழந்ைதகைள ‘ஆ’ ெசால்லச்ெசால்லி

ெதர்மாமீட்டரின் கூர்முைனைய நாக்கċன் அடியĊல் கத்தċ ேபான்ற நடு

சவ்வுக்கு வலது புறேமா அல்லது இடதுபுறேமா ஏதாவது ஒரு பக்கமாக

அடிநாக்கு மற்றும் ஜவ்வுக்கு இைடேய ஒட்டி இருக்குமாறு ைவக்க ேவண்டும்.

www.Kaniyam.com 169 FreeTamilEbooks.com



நலம்   தீக்கதċர்

ெதர்மாமீட்டர் முைனைய பற்களின் ஓரமாகேவா, உதடு மற்றும் பற்களுக்கு

இைடயĊேலா, நாக்கċன் ேமேலேயா, ெதர்மாமீட்டைர உள்நாக்குவைர

ெசன்று இடிக்குமாேறா ைவத்துவĊடக் கூடாது. அது குழந்ைதகளுக்கு

அெசௗகரியமாகவும் இருக்கும், அதனால் ெவப்பநċைலையயும் சரியாக

கணக்கċடவும் முடியாது. பĊன்பு குழந்ைதகளின் வாய்ப்பகுதċைய அப்படிேய

மூடி ைவத்துக் ெகாள்ள ெசய்ய ேவண்டும். ஏெனன்றால், குழந்ைதகள்

வாய்ப்பகுதċையத் தċறந்தċருந்தால் ெவளியĊருந்து வருகċற குளிர், ெவப்ப

காற்றால் ரிப்ேபார்ட் மாறČவĊடும் அல்லவா, அதற்காகத்தான். ெதாடர்ச்சČ

அடுத்தவாரம்

-டாக்டர்இடங்கர் பாவலன் idangarpavalan@gmail.com
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35. ேபசும் காச்சக்காரம்மன் -- 10 அம்மாவின்

ஆறாவது ைகவிரல்…

-பĊப்ரவரி 23, 2020

…

ெதர்மாமீட்டைர அக்குள் பகுதċக்குள் ைவத்து பரிேசாதċக்க

ேவண்டுெமன்றால் சட்ைடைய கழற்றČவĊடச் ெசால்லி ெதர்மாமீட்டரின்

கூர்முைனைய அக்குள் பகுதċயĊன் உச்சČயĊல் ேபாய் முட்டிக் ெகாண்டு

இருக்குமாறு ைவக்க ேவண்டும். அதன் கூர்முைன அக்குளுக்கு ெவளிேய

நீட்டிக் ெகாண்ேடா, பாதċ உள்ேள பாதċ ெவளிேய என்று இருக்குமாேறா

ைவக்க கூடாது. அதனால் சரியான ெவப்பநċைல நமக்கு கċைடக்கேவ

கċைடக்காது. ெதர்மாமீட்டைர ைவத்தவுடன் ைககைள ெநஞ்சுப் பகுதċைய

ஒட்டி இருக்குமாறு ைவத்து அதைன கீேழ வĊழாதவாறு இறுகப் பĊடித்துக்

ெகாள்ள ேவண்டும். ெதர்மாமீட்டர் ைவத்தவுடன் அதுவாகேவ உடலின்

ெவப்பநċைலைய கணக்கċடத் துவங்கċ அதந் ேவைல முடிந்தவுடன் பீப்.. பீப்..
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என்று சத்தம் ெகாடுக்க ஆரம்பĊத்துவĊடும். அந்த சமயத்தċல் ெதர்மாமீட்டைர

ெவளிேய எடுத்து என்ன ரிப்ேபார்ட் வந்தċருக்கċறது என்று பார்த்து அதைன

நாள், ேநரம் ேபாட்டு பதċந்துைவத்துெகாள்வதுநல்லது.

பரிேசாதைன முடிவுகைளப் பற்றČய புரிதல் ஆன்ராய்டு ேபான்கைள

ைவத்து சீரியல் பார்க்கும் பாட்டிகள் தைலமுைற உருவாகċவĊட்ட காலத்தċல்

இன்று சČல வீடுகளில் ெதர்மாமீட்டைர ைவத்து பரிேசாதċத்துப் பார்ப்பதும்

சாதாரண வழக்கமாகċவĊட்டது. ஆனாலும் அதன் நுணுக்கங்கைள

முழுைமயாக புரிந்து ெகாள்ளாமல் ெதர்மாமீட்டர் ரிப்ேபார்ட்ைட ைவத்துக்

ெகாண்டு அவர்கள் பதறČயபடிேய இருக்கċறார்கள். இருைளப் பார்க்கும்

ேபாெதல்லாம் ேபையப் பார்த்து பயந்த கைதயாக ெதர்மாமீட்டரில்

ெவப்பநċைல அதċகċரிக்கċறது என்று காண்பĊத்தாேல பதறČப்ேபாய்

ெடங்குவா, சČக்கன்குனியாவா, ைடபாய்டு காய்ச்சலா என்று பயப்பட

ஆரம்பĊத்துவĊடுகċறார்கள். ெவப்பநċைல ெதாடர்பான ரிப்ேபார்ட் என்பது

காய்ச்சல் பற்றČய ெதளிவĊற்கு வர உதவும் எளிய கருவĊ அவ்வளவுதான்.

அதுேவகாய்ச்சல் பற்றČயமுடிைவத்தருகċற மாயாஜாலமந்தċரக் கருவĊயல்ல

என்பைதயும் எல்ேலாரும் புரிந்துெகாள்ள ேவண்டும்.

ேநாய்வாய்ப்பட்ட குழந்ைதகைள பரிேசாதċக்கும் மருத்துவர்கள்

ெதர்மாமீட்டைர ைவத்து மட்டும் காய்ச்சைல முடிவு ெசய்வதċல்ைல.

குழந்ைதகளின் நċைனவுத் தċறன், உடல் ேசார்வு, நீர்ச்சத்து, இரத்த அழுத்தம்,

இதயம் மற்றும் நுைரயீரல் இயங்கும் தன்ைம இவற்ைறெயல்லாம் கூட்டாக

கவனித்துதான் காய்ச்சல் சீரியஸான ஒன்றா அல்லது சாதாரண காய்ச்சலா

என்று முடிவுக்கு வருகċறார்கள். ேமலும், ெதர்மாமீட்டர் சரியாக ேவைல

ெசய்கċறதா என்பதċலிருந்து ஆரம்பĊத்து பரிேசாதċத்துப் பார்ப்பதċலும்

சČல சČக்கல்கள் இருக்கċன்றன. அதாவது, உடலின் சாதாரண உள்ைமய

ெவப்பநċைல 98.6� F என்பது வாய்ப்பகுதċயĊல் நாக்கċற்கு கீேழ ைவத்து

பரிேசாதċக்கும் ேபாது கċைடக்கċற அளவுதான். அேதசமயம் நீங்கள்

அக்குள் பகுதċக்குள் ைவத்து பரிேசாதċத்தால் அப்ேபாது வாய்ப்பகுதċ

ெவப்பநċைலையவĊட 1� F குைறவாகத்தான் காண்பĊக்கும். ஆதலால்

வாய்ப்பகுதċயĊல்பரிேசாதைனயĊன்முடிைவஅப்படிேயஎடுத்துக்ெகாள்வதும்,
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அக்குள் பகுதċக்குள் ைவத்து பரிேசாதċக்கும்ேபாது அதனுடன் 1� F

ெவப்பநċைலையக் கூட்டிக் ெகாள்ள ேவண்டும் என்பதும் நாம் ெதரிந்து

ெகாள்ள ேவண்டியவĊசயம்.

ெபற்ேறார்கள் வீட்டிலிருந்தபடிேய ெதர்மாமீட்டர் வழிேய பரிேசாதċத்து

ஒரு முடிவுக்கு வருவது தவறு. நம் உடலின் ெவப்பநċைலயானது

ேதாராயமாக 96� F முதல் 100� F க்குள் இயல்பாகேவ மாறČயபடி இருக்கċறது.

ஆதலால் குழந்ைதகளின் ெவப்பநċைல உத்ேதசமாக 100� F க்கு ேமலாக

ெசல்லும்ேபாது அைத நாம் காய்ச்சலுக்கான அறČகுறČயாக எடுத்துக்

ெகாண்டு அந்த ேநரத்ைத நாம் முதலுதவĊ அளிப்பதற்காக பயன்படுத்தċக்

ெகாள்ள ேவண்டும்அடுத்தது, நம்உடலில்இயல்பாகேவஅதċகாைலையவĊட

மாைல ேநரத்தċல் ெவப்பநċைல சற்று தூக்கலாகேவ இருக்கும். அதாவது

உள்ளுறுப்புகள் ெசயல்பாடு மற்றும் தைசகளின் இயக்கம் காரணமாக

உயĊர்கடிகாரத்தċன் வழிேய உள் ெவப்பநċைல இயல்பாகேவ காைல

ேநரத்ைதவĊட மாைலயĊல் 1� F அதċகரித்துதான் காணப்படும். ஆதலால்

நாம் மாைல ேநரத்தċல் ெதர்மாமீட்டைர ைவத்து பரிேசாதċக்ைகயĊல்

இந்த இயல்பாகேவ அதċகரிக்கċற 1� F ெவப்பநċைலையயும் கவனத்தċல்

ெகாண்டு காய்ச்சல் இருக்கċறதா இல்ைலயா என்பைத முடிவு ெசய்ய

ேவண்டும். முக்கċயமாக, ெபண்களுக்கு மாதவĊடாய் காலத்தċல்

ேதாரயமாக 28நாள் சுழற்சČயĊல் 14வது நாள் சČைனப்ைபயĊலிருந்து

சČைனமுட்ைடயானது ெவளிேய வருகċறது. இப்படி ெவளிேய வருகċற

நாளிலிருந்து இரண்டு வாரத்தċற்கு முன்ேப உடல் ெவப்பம் மிதமாக

அதċகரித்து அந்த 14வது நாளிலிலிருந்து 1� F அளவĊற்கு ெவப்பம்

கூடிவĊடுகċறது. இந்த மாதவĊடாய் நாட்கள் ஒவ்ெவாருக்கும் மாறுவதால்

தனிப்பட்ட கவனமும் இதċல் அவசČயமாகċறது. ஆக, மாதவĊடாய் ஏற்படுகċற

ெபண்களுக்கு பரிேசாதċக்ைகயĊல் இைதயும் நாம் மனதċல் ைவத்துக்

ெகாள்ள ேவண்டியĊருக்கும். ஆக, இவ்வளவு வĊசயங்கள் இருக்கும்ேபாது

ெபற்ேறார்கள் வீட்டிலிருந்தபடிேய ெதர்மாமீட்டர் வழிேய பரிேசாதċத்து

ஒரு முடிவுக்கு வருவது தவறு. நம் உடலின் ெவப்பநċைலயானது

ேதாராயமாக 96� F முதல் 100� F க்குள் இயல்பாகேவ மாறČயபடி இருக்கċறது.

ஆதலால் குழந்ைதகளின் ெவப்பநċைல உத்ேதசமாக 100� F க்கு ேமலாக
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ெசல்லும்ேபாது அைத நாம் காய்ச்சலுக்கான அறČகுறČயாக எடுத்துக்

ெகாண்டு அந்த ேநரத்ைத நாம் முதலுதவĊ அளிப்பதற்காக பயன்படுத்தċக்

ெகாள்ள ேவண்டும். அதாவது, நாம் ஏற்கனேவ கூறČயபடிேய காய்ச்சல்

வந்த குழந்ைதகளுக்கு ஈரத்துணிைய ைவத்து ஒத்தடம் ெகாடுப்பதும்,

அவர்களுக்கு நீர் ஆகாரங்களாக குடிக்கத் தருவதும் பĊன்பு ஆேராக்கċயமான

கஞ்சČ ேபான்றவற்ைற சாப்பĊட ைவப்பதும் ேபான்ற முதலுதவĊகைள

ெசய்யலாம். பĊன்பு அவர்கைள மருத்துவமைனக்கு அைழத்துச் ெசன்று

நம் குழந்ைதகளின் காய்ச்சல் ெதாடர்பான சந்ேதகங்கைளக் ேகட்டு

மருத்துவர்களிடம்ஆேலாசைனகைளெபற்றுக்ெகாள்ளலாம்.

-டாக்டர்இடங்கர் பாவலன் idangarpavalan@gmail.com
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36. அஞ்சைறப் ெபட்டியில் பாராசிட்டமால்

மாத்திைரகள்…

-மார்ச் 1, 2020

…

ேபசும் காச்சக்காரம்மன் – 11

இன்று எதற்ெகடுத்தாலும் உடம்பு அசதċயா, தூக்கமில்ைலயா, உடம்பு

வலியா, தைலவலியா, மூட்டுவலியா ஒரு பாராசČட்டமால் மாத்தċைரைய

எடுத்துப் ேபாட்டுக் ெகாண்டு தூங்கċவĊடும் ஒரு ெபரும் சமூகமாக நாம்

வளர்ந்து நċற்கċேறாம். இன்று உலகம் முழுவதċலும் பல ேகாடி மக்கள்

பயன்படுத்துகċற ஒரு மருந்தாக, மருந்து வணிகத்தċன் ஒரு மந்தċரக்ேகாலாக

பாராசČட்டமால் மாத்தċைரகள் இன்று ெகாடி பĊடித்து வளர்ந்தċருக்கċன்றன.

ெதாழிற்புரட்சČயĊன் வĊைளவாக பல்லாயĊரக்கணக்காேனார் ேநரம்

காலம் பாராமல், பகலிரவு பாராமல் ேவைல பார்க்கும் காரணத்தால்

அத்தைகய உைழப்பாளிகளுக்கு உண்டாகċன்ற உடல் ேநாவĊற்கும், மன
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அயர்ச்சČக்கும் ஏதாவெதாரு எளிய தீர்வு கċைடத்துவĊடாதா என்று ஏங்கċப்

ேபாய் கċடக்கċறார்கள். ஆனால் அதற்காக மருத்துவ சČகċச்ைசகைள

ேமம்படுத்துவைத வĊட்டுவĊட்டு மது அருந்துதைல ஒரு தீர்வாக அரசாங்கம்

முன்ெனடுத்தċருப்பைத நċைனத்து நாெமல்லாம் ெராம்பவும் ெபருைமப்பட

ேவண்டும்.

சČறுகுழந்ைத முதல் ெபரு வயதானவர் வைரயĊலான

ெபரும்பான்ைமயான மக்களுக்கு அன்றாடம் ஏற்படுகċற காய்ச்சல் ேபான்ற

ேநாய்களுக்கு அதċக ெசலவு பĊடிக்காத, வருகċற ேநாைய உடனடியாக

தீர்க்கċற, பயன்படுத்துகċற மருந்தċனால் அதċக பக்கவĊைளவĊல்லாத

மருத்துவத்ைத காலங்காலமாக மக்கள் ேதடியைலந்தபடிேய இருக்கċறார்கள்.

அதனால்தான் மக்களால் எந்தெவாரு எளிய மருத்துவத்ைதயும் மாற்றுக்

கருத்தċன்றČ எதுனாலும்சரி, எங்களுக்குச்சரியானால்ேபாதும்என்றுஏற்றுக்

ெகாள்ள முடிகċறது. கரிசல் தாத்தா கċ.ராவĊன் கைத ெசால்லி இதழில்

ெவளியான நாட்டுப்புற கைதயĊல் ஒரு உயர்தர குலத்துப் ெபண் ஒருவர்

பன்றČக்கறČ வĊற்கும் கைடயĊன் முன்பு வந்து மூலக்கடுப்புக்காக பன்றČயĊன்

பச்ைச இரத்தத்ைத வாங்கċப் ேபாவைதப் பற்றČ எழுதċயĊருப்பார். இன்ைறய

காலகட்டத்தċல் யாைரயாவது மூலத்தċற்கு பன்றČயĊன் பச்ைச இரத்தத்ைத

குடிக்கச் ெசான்னால் அது முடியுமா? ஆக, நவீன மருத்துவத்தċன் ேதைவயும்

இன்ைறயகாலத்தċன் கட்டாயத் ேதைவயாகċவĊட்டது.

ஆனாலும் மாற்று மருத்துவத்தċல் நċலேவம்பு கசாயம், துளிசČ டீ

ேபான்றைவகைள வீட்டளவĊேலேய தயாரித்து பயன்படுத்தċக் ெகாள்கċற

வசதċவாய்ப்ைபப்ேபாலஅல்ேலாபதċயĊலும்வீட்டளவĊேலேயமாத்தċைரையப்

ேபாட்டு சரிெசய்து ெகாள்ள முடியாதா, இதற்கு மருத்துவமைனக்கு

ேவறு ேபாய் டாக்டைரப் பார்க்க ேவண்டுமா? என்று எதċர்பார்க்க

ஆரம்பĊத்துவĊட்டார்கள். இப்ேபாது அதுதான் பĊரச்சைன. தாவரங்கைள

மருந்தாகவும் உணவாகவும் பயன்படுத்தċய ஓர் சமூகம் இன்று

ஆேராக்கċயமில்லாத வாழ்க்ைக முைறக்குப் பழகċவĊட்டதால் ேநாய்க்கு

வீட்டளவĊல் என்ன ெசய்ய ேவண்டும், மருத்துவமைனக்கு எதற்காகச் ெசல்ல

ேவண்டும் என்பைதேய மறந்துவĊட்டது. காலங்காலமாக இயற்ைகேயாடு
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வாழ்ந்த மக்கெளல்லாம் அவர்கள் வாழ்வĊடங்கைளச் சுற்றČயĊருக்கċற

மருத்துவ குணமிக்க மரம், ெசடி, ெகாடிகளின் ேவர்கள், தண்டு, கċழங்கு,

இைல, பட்ைட, பூ, காய், கனி, வĊைதகைள எப்ேபாது, எதற்காக பயன்படுத்த

ேவண்டும் என்கċற அனுபவ மருத்துவ அறČைவப் ெபற்றČருந்தார்கள்.

இந்த இயற்ைக அறČவĊலிருந்துதான், இயற்ைகேயாடு ஒன்றČ வாழ்ந்த

பழங்குடிகளிடமிருந்துதான் இன்ைறய நவீன மருத்துவ உலகேம வĊரிந்தது.

அது 17ஆம் நூற்றாண்டில் உலகெமங்கும் மேலரியா காய்ச்சல் பரவĊ

பல மக்கைளக் ெகான்றுக் குவĊத்துக் ெகாண்டிருந்த சமயம். அப்ேபாது

மேலரியாவĊற்கு மருந்ெதல்லாம் கண்டறČயப்படாத காலம். தற்ெசயலாக

சČன்ேகான் (ஸ்ெபயĊன்) பகுதċயĊன் அரசுப் பĊரதċநċதċயான டான் லூயĊயĊன்

மைனவĊெதன்அெமரிக்காவĊன்இன்காபழங்குடிமக்கள்வாழுகċற பகுதċக்கு

ஒரு வĊசயமாக பரிதாபத்தċற்குரிய காய்ச்சேலாடு வந்தċருந்தார். அப்ேபாது

ஏதும் சூதுவாது அறČந்தċராத அம்மக்கேளா, காய்ச்சல் ஏதும் வந்தால்

எப்ேபாதும் தம் இன மக்களுக்குத் தருகċற ஒரு மரத்தċன் பட்ைடயĊலிருந்து

எடுத்தகசாயத்ைதெகாடுக்கேவஅந்தசீமாட்டிக்குகாய்ச்சல்எல்லாம்சரியாய்

ேபாய்வĊட்டது. அதுதான் மேலரியாைவக் குணப்படுத்தċயதாக பதċயப்பட்ட

முதல் ெசய்தċ. இந்த ெசய்தċ காட்டுத்தீ ேபால ேபார்புரிய வந்தவர்கள்,

வĊயாபாரம் பார்க்கவந்தவர்கள்வழிேய பல்ேவறுநாடுகளுக்குபரவĊவĊட்டது.

ஆனால் இந்த மேலரியா காய்ச்சலுக்ெகன்று பாரம்பரிய அறČைவ

பன்ெனடுங் காலமாக ைகயĊல் ைவத்தċருந்த இன்கா மக்கைளப் பற்றČ

யாரும் ெவளிேய மூச்.. காட்டவĊல்ைல. அம்மக்கள் பயன்படுத்தċய

அம்மரத்தċன் ெபயரும் ெதரியவĊல்ைல. அதற்குப் பதċலாக அந்த

கண்டுபĊடிப்பĊன்புகேழாமருந்துவணிகர்களுக்குப்ேபாய்வĊட்டது. சČன்ேகான்

பகுதċயĊலிருந்து ேநாய்வாய்ப்பட்டு வந்த அப்ெபண்மணியĊன் ஊர்ப் ெபயேர

அம்மருத்துவகுணம் மிக்க மரத்தċற்கு சČன்ேகானா என்று காதுகுத்தċ ெபயர்

சூட்டப்பட்டுவĊட்டது. அம்மரமும்,அப்பாரம்பரிய மருத்துவஅறČவும்இப்படியாக

பழங்குடிகளிலிருந்து ஒருவழியாக தċருடப்பட்டுவĊட்டது. அந்தக் காலத்தċல்

காய்ச்சல் என்று வந்தால் இந்த சČன்ேகானா பட்ைடகைளயும் நம்மவர்கள்

வĊல்வ இைலகள் ேபான்றவற்ைறயும் பயன்படுத்தċ வந்தċருக்கċறார்கள்.

ஆரியர்கெளல்லாம் வருவதற்கு முன்பாக இங்கு வாழ்ந்த ெதால்குடிகள்
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ேகாவĊல்காடுகள் வழிேய மருத்துவகுணம் மிக்க மரங்கள் மற்றும்

ெசடிகைள கடவுளாக பாவĊத்து ேவம்பம் மரங்களுக்கு பட்டுச்ேசைல உடுத்தċ,

பைனமரத்தċற்கு ெவள்ைள ேவஷ்டி கட்டி இப்படியாக வழிபட்டு வந்தனர்.

பĊன்னர் மன்னராட்சČ காலத்தċல் அம்மன்னர் அந்தப்புறத்தċல் நீடூழி வாழவும்,

ெகாடி தூக்கċப் ேபாகċற ேபார்களிெலல்லாம் ெவற்றČவாைக சூடவும் யாகம்

நடத்த ேவண்டிமரத்தċற்காக ெபருங்காட்ேடாடுஇந்த ேகாவĊல் காடுகைளயும்

அழித்தார்கள். ஏெனன்றால் நம் ெதால்குடி மக்களின் ெதய்வங்கெளல்லாம்

சČறுெதய்வங்கள்தாேனஎன்றுநċைனப்புஅவர்களுக்கு, நம்குலெதய்வங்கள்

உட்பட.

ஆனாலும் நம் மக்களின் ெதான்ைமயான மரவழிபாட்டின் பண்பாட்டுக்

கூறுகைள ெஜராக்ஸ் எடுத்துக் ெகாண்டுேபாய் அவர்களின் ெபரு

ெதய்வக் ேகாவĊல்களில் நந்தவனங்களாக உருவாக்கċனார்கள். அங்கு

நாம் ஏற்கனேவ காடுகளில் ைவத்து வழிபட்ட மூலிைக குணமிக்க

வĊல்வமரம், அரசமரங்கைளெயல்லாம் ெகாண்டுவந்து ெசயற்ைக

காடுகைள உருவாக்கċனர். உடம்பு சரியĊல்ைலெயன்றாேல ேபய், பĊசாசு

பĊடித்தċருக்கċறது என்று பதறČய காலம் ஒன்று உண்டு. ேபய் பĊசாசு

என்றால் அதற்கு கடவுளிடம்தாேன ேபாய் பார்ப்பார்கள். பூசாரியும்கூட,

“அெதல்லாம் ஒன்னுமில்ேல தாயீ, எல்லாம் சாமி அருளால சரியாகċப்பூடும்”

என்று அருள்வாக்கு ெசான்னேதாடு இந்த வĊல்வஇைலகள், ேவப்பம்

பூக்கள், துளசČகள் இட்ட தீர்த்தங்கைள குடிக்கச் ெசால்லி அதன்

இைலகைளயும் வாயĊல் ேபாட்டு ெமன்று சாப்பĊடச் ெசால்லுவார்.

இைத இன்றும்கூட பல ேகாவĊல்களில் காண முடியும். இனி வரும்

காலங்களில் நċலேவம்பு கசாயம்கூட ேகாவĊல் தீர்த்தமாக வழங்கப்பட

வாய்ப்பĊருக்கċறது. இதனால் காய்ச்சல் அறČகுறČகளும் சரியாகċவĊடும்

அல்லவா. இதுேபான்ற மதம் சார்பĊல்லாத நம் பண்பாட்ைட ஒருபுறம்

நவீன ஆன்மீகம் உள்நாட்டிேலேய ெகாள்ைளயடிக்க, மறுபக்கம் நம்ைம

பைடெயடுத்துவந்தஐேராப்பĊயர்கள்இந்தமருத்துவகுணமிக்க பண்பாட்ைட

அவர்கள் நாட்டிற்கு ெகாள்ைளயடித்துச் ெசல்ல ஆரம்பĊத்தனர். ெபாருைள

ெகாள்ைளயடித்தைலவĊட அறČைவ ெகாள்ைளயடிப்பதுதான் ெபரும் இழப்பு

என்று ெதரிந்துதாேன யாழ்ப்பாண நூலகம், நாளந்தா பல்கைலக்கழகம் என
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இடித்துதைரமட்டமாக்கċனார்கள். ெதாடர்ச்சČ அடுத்தவாரம்

-டாக்டர்இடங்கர் பாவலன் idangarpavalan@gmail.com

www.Kaniyam.com 179 FreeTamilEbooks.com



நலம்   தீக்கதċர்

37. அஞ்சைறப் ெபட்டியில் பாராசிட்டமால்

மாத்திைரகள்… -

-மார்ச் 8, 2020

ேபசும் காச்சக்காரம்மன் – 11 ெசன்றவார ெதாடர்ச்சČ…

ஊர்ஊராக பைடெய டுத்துச் ெசன்ற ஐேராப்பĊ யக்காரர்களின் பைடயĊ

லிருந்த லட்சக்கணக்காேனார் மேலரியா ேநாய் வந்து இறக்க ஆரம்பĊத்தனர்.

அவ்வளவு பைடவீரர்களுக்கும் ைவத்தċயம் பார்க்க இந்த சČன்ேகானா

மரப்பட்ைட பத்தாமல் ேபாகேவ ெபரும் ேகாவĊல்களில் ெசயற்ைகயாக

உருவாக்கċய நந்தவனக்காடுகைளப் ேபால ஐேராப்பĊயர்கள் எங்ெகல்லாம்

ெஜயĊத்துவĊட்டு வந்தார்கேளா அங்ெகல்லாம் சČன்ேகானா மரங்கைள

வளர்க்கச் ெசால்லி தூது அனுப்பĊனார்கள். ஆனால் முடிையப் பĊடுங்கċ

தċரும்பவும் மண்ைடயĊல் நட்டால் வளருமா? ெவவ்ேவறு சீேதாசன நċைல

காரணமாக இந்த மரங்களால் மூச்ைசப் பĊடித்து வளரமுடியவĊல்ைல.

இதனால் ெநாந்துேபான ஐேராப்பĊயர்கள் இனி இந்த ெசடி, ெகாடிகைள

நம்பĊக் ெகாண்டிருந்தால் வீரர்கள் அேனகம்ேபர் காலியாகċவĊடுவார்கள்

என்று நċைனத்து ேவறு வழியĊல் காய்ச்சலுக்கான மருந்துகைள

கண்டுபĊடிக்க ஆரம்பĊத்தனர். அப்ேபாதுதான் சČன்ேகானா பட்ைடயĊலிருந்து

மேலரியாைவகுணப்படுத்துகċறகுவĊைனனுைடயமூலக்கூறுவாய்ப்பாட்ைட

1854ல் அேடால்ப் ஸ்ட்ெரக்ெகர் என்பவர் கண்டுபĊடித்தார். இந்த

மூலக்கூறČைன ைவத்துதான் ெசயற்ைகயாக மருந்தċைன பĊன்பு வந்த

அறČஞர்கள் ஆய்வகங்களில் தூங்காமல் ெகாள்ளாமல் உருவாக்க

ஆரம்பĊத்தார்கள். அதன் வழிேய அேத நூற்றாண்டில் கண்டுபĊடிக்கப்பட்ட

மாத்தċைரகளில் ஒன்றுதான் பாராசČட்டமால். இப்படித்தான் மாத்தċைரகைள

உருவாக்குதலும்அைதவணிகம்ெசய்வதும்துவங்கċயது.

ஆனால் ஒன்று மட்டும் நċச்சயம். இப்படி இயற்ைக ெசடிகளிலிருந்து
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மூலக்கூறு வாய்ப்பாட்ைட கண்டுபĊடித்து அதன் மருந்து மாத்தċைரகளாக

ஆய்வகங்களில் ஒருேவைள உருவாக்காமல் இருந்தċருந்தால்

உலகċலுள்ள அத்தைன மருத்துவ குணமுள்ள தாவரங்கைளயும் அவர்கள்

வணிகத்தċற்காக அழித்தċருப்பார்கள். இப்ேபாது நம் சČத்த மருத்துவத்தċல்

ெசால்லப்பட்டிருக்கċற மருத்துவச் ெசடிகள் எைதயுேம பார்ப்பதற்கு நமக்கு

ஒருமாதċரி படங்கள்கூடகċைடத்தċருக்காது.

1880களில் சČன்ேகானா பட்ைடகள் கċைடக்காமல் ேபானதும் அதன்

ெதாடர்சČயாக பல மருந்துகள் கண்டறČயப்பட்டன. ேமார்ஸ் என்பவர் 1878ல்

பாராசČட்டமால் மாத்தċைரைய ஆய்வகத்தċல் உருவாக்கċக் காட்டினார்.

அதுவைர கண்டறČயப்பட்ட பல காய்ச்சல், வலி மருந்துகெளல்லாம் இரத்த

ெசல்கள் மற்றும் சČறுநீரகத்ைத தாக்கċ பக்கவĊைளைவ ஏற்படுத்தċக்

ெகாண்டிருந்த நċைலயĊல் இந்த பாராசČட்டமால் கண்டுபĊடிப்பு என்பது

ெபரிய ஒரு வரப்பĊரசாதமாக பார்க்கப்பட்டது. ஆனால் இப்படிெயல்லாம்

கஷ்டப்பட்டு கண்டறČயப்பட்ட மருந்ைதத்தான்நாம் எடுத்த எடுப்பĊற்ெகல்லாம்

தவறாக பயன்படுத்தċக் ெகாண்டிருக்கċேறாம். பாராசČட்டமால் மாத்தċைரைய

நம் அஞ்சைறப் ெபட்டியĊல் ஒன்றாக ேசர்க்கும் அளவĊற்கு அல்லவா

அதċகமாக பயன்படுத்தċக் ெகாண்டிருக்கċேறாம். காய்ச்சல் வந்த

பĊள்ைளைய உடனடியாக மருத்துவமைனக்கு அைழத்துச் ெசல்லாமல்

நாம் ஏற்கனேவ அசதċக்காக எப்ேபாேதா வாங்கċ ைவத்த பாராசČட்டமால்

மாத்தċைரையக் ெகாடுக்கċேறாம். அப்படி இல்ைலயா, எல்லா ஊரிலும்

மருத்துவர்களாகċப்ேபான ெபட்டிக்கைட அண்ணாச்சČகளிடம் ேபாய்

மாத்தċைரையக் ேகட்டு ேபாட்டுக் ெகாள்கċேறாம். அப்படியும் ஊகூம்..

என்றால் இருக்கேவ இருக்கċறார் கம்பவுன்டர். அவரிடம் ெசன்று ஸ்டீராய்டு

ஊசČைய ேபாட்டுக் ெகாள்கċேறாம். கைடசČயாக அப்படியும் இப்படியும்

ெசய்து எதுவும் முடியவĊல்ைல என்றவுடன் மருத்துவமைனக்கு ஓடிவந்து

இப்பேவகாய்ச்சைலச்சரிபடுத்துங்கஎன்றுபுலம்புகċேறாம். நாம்காய்ச்சைல

சரியாகேவ அணுகுவதċல்ைல என்பேத காய்ச்சலால் நாம் அவதċயுறுவதற்கு

முக்கċய காரணம் என்று நாம் இன்னும் புரிந்துெகாள்ளவĊல்ைல.

பாராசČட்டமால் மாத்தċைர மட்டுமல்ல சத்து மாத்தċைரேய ஆனாலும்

வயதċற்ேகற்ப, அவர்கள் உடல் எைடக்கு ஏற்ப மாத்தċைரையப் பார்த்து
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ெகாடுக்க ேவண்டியĊருக்கும். ேமலும் மருத்துவர் ெகாடுக்கċற பாராசČட்டமால்

மருந்தானது குடலுக்குள் ெசன்று கல்லீரலில் ேபாய் ேவைல ெசய்யேவ

அைரமணி ேநரம்ஆகும். அதன் ேவைல ேநரமும் சராசரியாகமூன்றČலிருந்து

ஐந்து மணிேநரம்தான். அதற்குப் பĊறகு அைவ கழிவுகளாக சČறுநீர்

வழிேய ெவளிேயறČவĊடும். ஆகேவ காைலயĊல் ேபாட்ட மாத்தċைரயĊன்

ஐந்து மணிேநர ேவைல முடிந்தவுடன் அடுத்த மதċயேவைள சČப்டுக்கு

பாராசČட்டமால்மாத்தċைரையசரியானேநரத்தċற்கு ேபாடவĊல்ைலெயன்றால்

மீண்டும்காய்ச்சல்வந்துவĊடும்.

ஆனால் நாம் என்னெசய்கċேறாம்? ஐந்து நாட்கள் மாத்தைரையப் ேபாடச்

ெசான்னால் இரண்டு நாட்கள் எடுத்துக் ெகாள்கċேறாம். மூன்றுேவைள

கணக்கċட்டு எடுத்துக் ெகாள்ளச் ெசான்னால் ஒருேவைள மட்டும்

சாப்பĊட்டுவĊட்டு மறுேவைள மறந்துவĊடுகċேறாம். அப்புறம் மாத்தċைர

ேபாட்டும் காய்ச்சல் சரியாகவĊல்ைலேய, ஒரு ஊசČையப் ேபாட்டால்தான்

சரியாகும் என்று மருத்துவமைன வரிைசயĊல் வந்து நċற்கċேறாம்.

சČரப், மாத்தċைர, ஊசČயĊல் எல்லாம் இருப்பது ஒேர பாராசČட்டமால்

மாத்தċைரகள்தான். பĊறந்த பச்ைச குழந்ைதக்கு மலப்பகுதċயĊல்

ைவக்க பĊதுக்கு மருந்தாகவும், ெமன்று வĊழுங்க முடியாத குழந்ைதக்கு

சČரப்பாகவும், ெபரியவர்களுக்கு மாத்தċைரயாகவும் ெகாடுக்கċறார்கள். ஊசČ

என்பது காய்ச்சலின் வீரியத்ைத உடேன குைறத்தாக ேவண்டும் என்கċற

உடல்நċைலயĊல் வருபவர்களுக்குத்தாேன ஒழிய எல்ேலாருக்குேம ேபாட

ேவண்டியஅவசČயமில்ைலஎன்றுயாரும் புரிந்துெகாள்வதċல்ைல.

பாராசČட்டமால் மாத்தċைரகைள அதċமாக எடுத்துக் ெகாண்டால்

கல்லீரல் பீஸ் ஆகċவĊடும். மது அருந்துபவர்களுக்கு ஏற்கனேவ

ஆல்கஹால் கல்லீரைல காலி பண்ணுகċற ேவைலையத்தான் பார்த்துக்

ெகாண்டிருக்கċறது. இதனால் சாதாரணமாக எல்லாருக்கும் அறČவுறுத்துகċற

மாதċரி அளவாக மது அருந்துபவர்களுக்கு மருத்துவர்கள் பரிந்துைரக்காமல்

மிகவும் குைறவான மருந்து அளைவேய சாப்பĊடச் ெசால்கċறார்கள். ஆக மது

அருந்துபவர்கள் சுயமாக பாராசČட்டமால் சாப்பĊடுவதċல் அதċக பாதċப்புகள்

இருக்கċறது. ஏெனன்றால் பாராசČட்டமால் மாத்தċைரகைள சுயமாக
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சகட்டுேமனிக்கு எடுத்துக் ெகாண்டால் வயĊற்றČல் அல்சர் வந்து, குடலில்

ஓட்ைட வĊழுந்து, வயĊற்றČல் நீர் ைவத்துவĊடும் என்பைதயும் நாம் புரிந்து

ெகாள்ள ேவண்டும்.

ஆகேவ காய்ச்சல், தைலவலி எதற்குேம மருத்துவர் அறČவுைரேயாடு

பாராசČட்டமால் மாத்தċைர ேபாட்டுக் ெகாள்வேத நல்லது. ேமலும்

அதைன சரியான அளவĊல் எடுத்துக் ெகாள்வதுடன் ேநரத்தċற்கு

மாத்தċைரைய மறக்காமல் சாப்பĊடவும் ேவண்டும். மருத்துவர் எத்தைன

நாள் அறČவுறுத்துகċறாேரா அத்தைன நாட்கள் முழுவதுமாக மாத்தċைரகைள

ேபாட்டுக்ெகாண்டால்தான்எந்தக் காய்ச்சலும்குணமாகும்.

-டாக்டர்இடங்கர் பாவலன்

idangarpavalan@gmail.com
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மின்புத்தகங்கைளப் படிக்கஉதவும்கருவĊகள்:

மின்புத்தகங்கைளப் படிப்பதற்ெகன்ேற ைகயĊேலேய ைவத்துக்

ெகாள்ளக்கூடிய பல கருவĊகள் தற்ேபாது சந்ைதயĊல் வந்துவĊட்டன. Kin-

dle, Nook, Android Tablets ேபான்றைவ இவற்றČல் ெபரும்பங்கு வகċக்கċன்றன.

இத்தைகய கருவĊகளின் மதċப்பு தற்ேபாது 4000 முதல் 6000 ரூபாய் வைர

குைறந்துள்ளன. எனேவ ெபரும்பான்ைமயான மக்கள் தற்ேபாது இதைன

வாங்கċ வருகċன்றனர்.

ஆங்கċலத்தċலுள்ளமின்புத்தகங்கள்:

ஆங்கċலத்தċல் லட்சக்கணக்கான மின்புத்தகங்கள் தற்ேபாது கċைடக்கப்

ெபறுகċன்றன. அைவ PDF, EPUB, MOBI, AZW3. ேபான்ற வடிவங்களில்

இருப்பதால், அவற்ைற ேமற்கூறČய கருவĊகைளக் ெகாண்டு நாம்

படித்துவĊடலாம்.

தமிழிலுள்ளமின்புத்தகங்கள்:

தமிழில் சமீபத்தċய புத்தகங்கெளல்லாம் நமக்கு மின்புத்தகங்களாக

கċைடக்கப்ெபறுவதċல்ைல. ProjectMadurai.com எனும் குழு தமிழில்

மின்புத்தகங்கைள ெவளியĊடுவதற்கான ஒர் உன்னத ேசைவயĊல்

ஈடுபட்டுள்ளது. இந்தக் குழு இதுவைர வழங்கċயுள்ள தமிழ் மின்புத்தகங்கள்

அைனத்தும் PublicDomain-ல் உள்ளன. ஆனால் இைவ மிகவும் பைழய

புத்தகங்கள்.

சமீபத்தċய புத்தகங்கள்ஏதும்இங்குகċைடக்கப்ெபறுவதċல்ைல.

சமீபத்தċய புத்தகங்கைளதமிழில் ெபறுவதுஎப்படி?

அேமசான் கċண்டில் கருவĊயĊல் தமிழ் ஆதரவு தந்த பĊறகு, தமிழ்

மின்னூல்கள் அங்ேக வĊற்பைனக்குக் கċைடக்கċன்றன. ஆனால் அவற்ைற

நாம் பதċவĊறக்கஇயலாது. ேவறுயாருக்கும் பகċர இயலாது.
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சமீபகாலமாக பல்ேவறு எழுத்தாளர்களும், பதċவர்களும், சமீபத்தċய

நċகழ்வுகைளப் பற்றČய வĊவரங்கைளத் தமிழில் எழுதத் ெதாடங்கċயுள்ளனர்.

அைவ இலக்கċயம், வĊைளயாட்டு, கலாச்சாரம், உணவு, சČனிமா, அரசČயல்,

புைகப்படக்கைல,வணிகம்மற்றும்தகவல்ெதாழில்நுட்பம்ேபான்றபல்ேவறு

தைலப்புகளின்கீழ்அைமகċன்றன.

நாம் அவற்ைறெயல்லாம் ஒன்றாகச் ேசர்த்து தமிழ் மின்புத்தகங்கைள

உருவாக்கஉள்ேளாம்.

அவ்வாறு உருவாக்கப்பட்ட மின்புத்தகங்கள் Creative Commons எனும்

உரிமத்தċன் கீழ் ெவளியĊடப்படும். இவ்வாறு ெவளியĊடுவதன் மூலம் அந்தப்

புத்தகத்ைத எழுதċய மூல ஆசČரியருக்கான உரிைமகள் சட்டரீதċயாகப்

பாதுகாக்கப்படுகċன்றன. அேத ேநரத்தċல் அந்த மின்புத்தகங்கைள யார்

ேவண்டுமானாலும், யாருக்கு ேவண்டுமானாலும், இலவசமாகவழங்கலாம்.

எனேவ தமிழ் படிக்கும் வாசகர்கள் ஆயĊரக்கணக்கċல் சமீபத்தċய தமிழ்

மின்புத்தகங்கைளஇலவசமாகேவெபற்றுக்ெகாள்ளமுடியும்.

தமிழிலிருக்கும் எந்த வைலப்பதċவĊலிருந்து ேவண்டுமானாலும்

பதċவுகைளஎடுக்கலாமா?

கூடாது.

ஒவ்ெவாரு வைலப்பதċவும் அதற்ெகன்ேற ஒருசČல அனுமதċகைளப்

ெபற்றČருக்கும். ஒரு வைலப்பதċவĊன் ஆசČரியர் அவரது பதċப்புகைள “யார்

ேவண்டுமானாலும் பயன்படுத்தலாம்” என்று குறČப்பĊட்டிருந்தால் மட்டுேம

அதைனநாம் பயன்படுத்தமுடியும்.

அதாவது “Creative Commons” எனும் உரிமத்தċன் கீழ் வரும் பதċப்புகைள

மட்டுேம நாம் பயன்படுத்தமுடியும்.

அப்படி இல்லாமல் “All Rights Reserved” எனும் உரிமத்தċன் கீழ் இருக்கும்

பதċப்புகைளநம்மால் பயன்படுத்தமுடியாது.

ேவண்டுமானால் “All Rights Reserved” என்று வĊளங்கும்

வைலப்பதċவுகைளக் ெகாண்டிருக்கும் ஆசČரியருக்கு அவரது பதċப்புகைள
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“Creative Commons” உரிமத்தċன் கீழ் ெவளியĊடக்ேகாரி நாம் நமது

ேவண்டுேகாைளத்ெதரிவĊக்கலாம். ேமலும்அவரதுபைடப்புகள்அைனத்தும்

அவருைடய ெபயரின் கீேழ தான் ெவளியĊடப்படும் எனும் உறுதċையயும் நாம்

அளிக்க ேவண்டும்.

ெபாதுவாக புதுப்புது பதċவுகைள உருவாக்குேவாருக்கு அவர்களது

பதċவுகள் நċைறய வாசகர்கைளச் ெசன்றைடய ேவண்டும் என்ற

எண்ணம் இருக்கும். நாம் அவர்களது பைடப்புகைள எடுத்து இலவச

மின்புத்தகங்களாகவழங்குவதற்கு நமக்கு

அவர்கள் அனுமதċயளித்தால், உண்ைமயாகேவ அவர்களது பைடப்புகள்

ெபரும்பான்ைமயான மக்கைளச் ெசன்றைடயும். வாசகர்களுக்கும் நċைறய

புத்தகங்கள்படிப்பதற்குக் கċைடக்கும்

வாசகர்கள் ஆசČரியர்களின் வைலப்பதċவு முகவரிகளில் கூட

அவர்களுைடய பைடப்புகைள ேதடிக் கண்டுபĊடித்து படிக்கலாம்.

ஆனால் நாங்கள் வாசகர்களின் சČரமத்ைதக் குைறக்கும் வண்ணம்

ஆசČரியர்களின் சČதறČய வைலப்பதċவுகைள ஒன்றாக இைணத்து ஒரு

முழு மின்புத்தகங்களாக உருவாக்கும் ேவைலையச் ெசய்கċேறாம். ேமலும்

அவ்வாறு உருவாக்கப்பட்ட புத்தகங்கைள “மின்புத்தகங்கைளப் படிக்க

உதவும் கருவĊகள்”-க்கு ஏற்ற வண்ணம் வடிவைமக்கும் ேவைலையயும்

ெசய்கċேறாம்.

FREETAMILEBOOKS.COM

இந்த வைலத்தளத்தċல்தான் பĊன்வரும் வடிவைமப்பĊல் மின்புத்தகங்கள்

காணப்படும்.

PDF for desktop, PDF for 6” devices, EPUB, AZW3, ODT

இந்த வைலதளத்தċலிருந்து யார் ேவண்டுமானாலும் மின்புத்தகங்கைள

இலவசமாகப் பதċவĊறக்கம்(download) ெசய்துெகாள்ளலாம்.

அவ்வாறு பதċவĊறக்கம்(download) ெசய்யப்பட்ட புத்தகங்கைள யாருக்கு

ேவண்டுமானாலும்இலவசமாகவழங்கலாம்.
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இதċல் நீங்கள் பங்களிக்கவĊரும்புகċறீர்களா?

நீங்கள் ெசய்யேவண்டியெதல்லாம் தமிழில் எழுதப்பட்டிருக்கும்

வைலப்பதċவுகளிலிருந்துபதċவுகைள

எடுத்து, அவற்ைற LibreOffice/MS Office ேபான்ற wordprocessor-ல் ேபாட்டு ஓர்

எளிய மின்புத்தகமாக மாற்றČ எங்களுக்குஅனுப்பவும்.

அவ்வளவுதான்!

ேமலும் சČல பங்களிப்புகள் பĊன்வருமாறு:

1. ஒருசČல பதċவர்கள்/எழுத்தாளர்களுக்கு அவர்களது பைடப்புகைள

“Creative Commons” உரிமத்தċன்கீழ் ெவளியĊடக்ேகாரி மின்னஞ்சல்

அனுப்புதல்

2. தன்னார்வலர்களால் அனுப்பப்பட்ட மின்புத்தகங்களின்

உரிைமகைளயும்தரத்ைதயும் பரிேசாதċத்தல்

3. ேசாதைனகள் முடிந்து அனுமதċ வழங்கப்பட்ட தரமான

மின்புத்தகங்கைளநமதுவைலதளத்தċல் பதċேவற்றம்ெசய்தல்

வĊருப்பமுள்ளவர்கள் freetamilebooksteam@gmail.com எனும் முகவரிக்கு

மின்னஞ்சல்அனுப்பவும்.

இந்தத் தċட்டத்தċன்மூலம் பணம்சம்பாதċப்பவர்கள்யார்?

யாருமில்ைல.

இந்த வைலத்தளம் முழுக்க முழுக்க தன்னார்வலர்களால்

ெசயல்படுகċன்ற ஒரு வைலத்தளம் ஆகும். இதன் ஒேர ேநாக்கம்

என்னெவனில் தமிழில் நċைறய மின்புத்தகங்கைள உருவாக்குவதும்,

அவற்ைறஇலவசமாக பயனர்களுக்குவழங்குவதுேமஆகும்.

ேமலும் இவ்வாறு உருவாக்கப்பட்ட மின்புத்தகங்கள், ebook reader

ஏற்றுக்ெகாள்ளும்வடிவைமப்பĊல்அைமயும்.

இத்தċட்டத்தால் பதċப்புகைள எழுதċக்ெகாடுக்கும் ஆசČரியர்/பதċவருக்கு

என்னலாபம்?
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ஆசČரியர்/பதċவர்கள் இத்தċட்டத்தċன் மூலம் எந்தவĊதமான ெதாைகயும்

ெபறப்ேபாவதċல்ைல. ஏெனனில், அவர்கள் புதċதாக இதற்ெகன்று எந்தஒரு

பதċைவயும் எழுதċத்தரப்ேபாவதċல்ைல.

ஏற்கனேவஅவர்கள்எழுதċெவளியĊட்டிருக்கும்பதċவுகைளஎடுத்துத்தான்

நாம் மின்புத்தகமாக ெவளியĊடப்ேபாகċேறாம்.

அதாவது அவரவர்களின் வைலதளத்தċல் இந்தப் பதċவுகள் அைனத்தும்

இலவசமாகேவ கċைடக்கப்ெபற்றாலும், அவற்ைறெயல்லாம் ஒன்றாகத்

ெதாகுத்து ebook reader ேபான்ற கருவĊகளில் படிக்கும் வĊதத்தċல் மாற்றČத்

தரும் ேவைலையஇந்தத் தċட்டம் ெசய்கċறது.

தற்ேபாது மக்கள் ெபரிய அளவĊல் tablets மற்றும் ebook readers ேபான்ற

கருவĊகைள நாடிச் ெசல்வதால் அவர்கைள ெநருங்குவதற்கு இது ஒரு நல்ல

வாய்ப்பாகஅைமயும்.

நகல் எடுப்பைத அனுமதċக்கும் வைலதளங்கள் ஏேதனும் தமிழில்

உள்ளதா?

உள்ளது.

பĊன்வரும் தமிழில் உள்ள வைலதளங்கள் நகல் எடுப்பதċைன

அனுமதċக்கċன்றன.

1. http://www.vinavu.com

2. http://www.badriseshadri.in

3. http://maattru.com

4. http://kaniyam.com

5. http://blog.ravidreams.net

எவ்வாறுஒர்எழுத்தாளரிடம்CREATIVECOMMONSஉரிமத்தċன்கீழ்அவரது

பைடப்புகைளெவளியĊடுமாறுகூறுவது?

இதற்குபĊன்வருமாறுஒருமின்னஞ்சைலஅனுப்ப ேவண்டும்.
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<துவக்கம்>

உங்களதுவைலத்தளம்அருைம [வைலதளத்தċன்ெபயர்].

தற்ேபாது படிப்பதற்கு உபேயாகப்படும் கருவĊகளாக Mobiles மற்றும்

பல்ேவறுைகயĊருப்புக் கருவĊகளின் எண்ணிக்ைகஅதċகரித்துவந்துள்ளது.

இந்நċைலயĊல் நாங்கள் h t tp : / / w ww . F r e e T am i l E b o o k s . c om எனும்

வைலதளத்தċல், பல்ேவறு தமிழ் மின்புத்தகங்கைளெவவ்ேவறுதுைறகளின்

கீழ் ேசகரிப்பதற்கானஒருபுதċய தċட்டத்தċல் ஈடுபட்டுள்ேளாம்.

இங்கு ேசகரிக்கப்படும் மின்புத்தகங்கள் பல்ேவறு கணிணிக்

கருவĊகளான Desktop,ebook readers like kindl, nook, mobiles, tablets with android,

iOS ேபான்றவற்றČல் படிக்கும் வண்ணம் அைமயும். அதாவது இத்தைகய

கருவĊகள் support ெசய்யும் odt, pdf, ebub, azw ேபான்ற வடிவைமப்பĊல்

புத்தகங்கள்அைமயும்.

இதற்காக நாங்கள் உங்களது வைலதளத்தċலிருந்து பதċவுகைள ெபற

வĊரும்புகċேறாம். இதன் மூலம் உங்களது பதċவுகள் உலகளவĊல் இருக்கும்

வாசகர்களின்கருவĊகைளேநரடியாகச் ெசன்றைடயும்.

எனேவஉங்களதுவைலதளத்தċலிருந்துபதċவுகைள பĊரதċெயடுப்பதற்கும்

அவற்ைற மின்புத்தகங்களாக மாற்றுவதற்கும் உங்களது அனுமதċைய

ேவண்டுகċேறாம்.

இவ்வாறு உருவாக்கப்பட்ட மின்புத்தகங்களில் கண்டிப்பாக ஆசČரியராக

உங்களின் ெபயரும் மற்றும் உங்களது வைலதள முகவரியும் இடம்ெபறும்.

ேமலும் இைவ “Creative Commons” உரிமத்தċன் கீழ் மட்டும்தான்

ெவளியĊடப்படும் எனும்உறுதċையயும்அளிக்கċேறாம்.

http://creativecommons.org/licenses/

நீங்கள் எங்கைளபĊன்வரும்முகவரிகளில் ெதாடர்பு ெகாள்ளலாம்.

e-mail : FREETAMILEBOOKSTEAM@GMAIL.COM

FB : https://www.facebook.com/FreeTamilEbooks
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G plus: https://plus.google.com/communities/108817760492177970948

நன்றČ.

</முடிவு>

ேமற்கூறČயவாறு ஒரு மின்னஞ்சைல உங்களுக்குத் ெதரிந்த அைனத்து

எழுத்தாளர்களுக்கும்அனுப்பĊ அவர்களிடமிருந்துஅனுமதċையப்ெபறுங்கள்.

முடிந்தால் அவர்கைளயும் “Creative Commons License”-ஐ அவர்களுைடய

வைலதளத்தċல் பயன்படுத்தச் ெசால்லுங்கள்.

கைடசČயாக அவர்கள் உங்களுக்கு அனுமதċ அளித்து அனுப்பĊயĊருக்கும்

மின்னஞ்சைலFREETAMILEBOOKSTEAM@GMAIL.COM எனும் முகவரிக்கு

அனுப்பĊைவயுங்கள்.

ஓர் எழுத்தாளர் உங்களது உங்களது ேவண்டுேகாைள மறுக்கும்

பட்சத்தċல் என்னெசய்வது?

அவர்கைளயும் அவர்களது பைடப்புகைளயும் அப்படிேய வĊட்டுவĊட

ேவண்டும்.

ஒருசČலருக்கு அவர்களுைடய ெசாந்த முயற்சČயĊல் மின்புத்தகம்

தயாரிக்கும் எண்ணம்கூட இருக்கும். ஆகேவ அவர்கைள நாம் மீண்டும்

மீண்டும்ெதாந்தரவுெசய்யக்கூடாது.

அவர்கைள அப்படிேய வĊட்டுவĊட்டு அடுத்தடுத்த எழுத்தாளர்கைள

ேநாக்கċ நமதுமுயற்சČையத்ெதாடர ேவண்டும்.

மின்புத்தகங்கள்எவ்வாறுஅைமய ேவண்டும்?

ஒவ்ெவாருவரது வைலத்தளத்தċலும் குைறந்தபட்சம் நூற்றுக்கணக்கċல்

பதċவுகள் காணப்படும். அைவ வைகப்படுத்தப்பட்ேடா அல்லது

வைகப்படுத்தப் படாமேலாஇருக்கும்.
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நாம் அவற்ைறெயல்லாம் ஒன்றாகத் தċரட்டி ஒரு

ெபாதுவான தைலப்பĊன்கீழ் வைகப்படுத்தċ மின்புத்தகங்களாகத்

தயாரிக்கலாம். அவ்வாறு வைகப்படுத்தப்படும் மின்புத்தகங்கைள பகுதċ-

I பகுதċ-II என்றும்கூடதனித்தனிேய பĊரித்துக்ெகாடுக்கலாம்.

தவĊர்க்க ேவண்டியைவகள்யாைவ?

இனம், பாலியல் மற்றும் வன்முைற ேபான்றவற்ைறத் தூண்டும்

வைகயானபதċவுகள்தவĊர்க்கப்பட ேவண்டும்.

எங்கைளத்ெதாடர்பு ெகாள்வதுஎப்படி?

நீங்கள் பĊன்வரும்முகவரிகளில் எங்கைளத்ெதாடர்பு ெகாள்ளலாம்.

• EMAIL : FREETAMILEBOOKSTEAM@GMAIL.COM

• Facebook: https://www.facebook.com/FreeTamilEbooks

• Google Plus: https://plus.google.com/communities/108817760492177970948

இத்தċட்டத்தċல் ஈடுபட்டுள்ளவர்கள்யார்?

குழு – http://freetamilebooks.com/meet-the-team/

SUPPORTED BY

கணியம்அறக்கட்டைள- http://kaniyam.com/foundation
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கணியம் அறக்கட்டைள

ெதாைல ேநாக்கு – Vision

தமிழ் ெமாழி மற்றும் இனக்குழுக்கள் சார்ந்த ெமய்நċகர்வளங்கள்,

கருவĊகள் மற்றும் அறČவுத்ெதாகுதċகள், அைனவருக்கும் கட்டற்ற

அணுக்கத்தċல் கċைடக்கும்சூழல்

பணிஇலக்கு – Mission

அறČவĊயல் மற்றும் சமூகப் ெபாருளாதார வளர்ச்சČக்கு ஒப்ப, தமிழ்

ெமாழியĊன் பயன்பாடு வளர்வைத உறுதċப்படுத்துவதும், அைனத்து அறČவுத்

ெதாகுதċகளும், வளங்களும் கட்டற்ற அணுக்கத்தċல் அைனவருக்கும்

கċைடக்கச்ெசய்தலும்.

தற்ேபாைதயெசயல்கள்

• கணியம் மின்னிதழ் – http://kaniyam.com/

• கċரிேயட்டிவ் காமன்சுஉரிைமயĊல்இலவச தமிழ் மின்னூல்கள் – http://Fr

eeTamilEbooks.com

கட்டற்றெமன்ெபாருட்கள்
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• உைரஒலிமாற்றČ – Text to Speech

• எழுத்துணரி – Optical Character Recognition

• வĊக்கċமூலத்துக்கானஎழுத்துணரி

• மின்னூல்கள்கċண்டில்கருவĊக்குஅனுப்புதல் – Send2Kindle

• வĊக்கċப்பீடியாவĊற்கான சČறு கருவĊகள்

• மின்னூல்கள்உருவாக்கும் கருவĊ

• உைரஒலிமாற்றČ – இைணயெசயலி

• சங்கஇலக்கċயம் –ஆன்டிராய்டுெசயலி

• FreeTamilEbooks –ஆன்டிராய்டுெசயலி

• FreeTamilEbooks – ஐஒஎஸ்ெசயலி

• WikisourceEbooksReportஇந்திய ெமாழிகளுக்ககான வĊக்கċமூலம்

மின்னூல்கள்பதċவĊறக்கப் பட்டியல்

• FreeTamilEbooks.com – Download counter மின்னூல்கள் பதċவĊறக்கப்

பட்டியல்

அடுத்த தċட்டங்கள்/ெமன்ெபாருட்கள்

• வĊக்கċ மூலத்தċல் உள்ள மின்னூல்கைள பகுதċேநர/முழு ேநரப்

பணியாளர்கள்மூலம்வĊைரந்து பĊைழ தċருத்துதல்

• முழு ேநர நċரலைர பணியமர்த்தċ பல்ேவறு கட்டற்ற ெமன்ெபாருட்கள்

உருவாக்குதல்

• தமிழ் NLP க்கானபயĊற்சČப் பட்டைறகள்நடத்துதல்

• கணியம்வாசகர்வட்டம்உருவாக்குதல்
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• கட்டற்ற ெமன்ெபாருட்கள், கċரிேயட்டிவ் காமன்சு உரிைமயĊல்

வளங்கைளஉருவாக்குபவர்கைளக்கண்டறČந்துஊக்குவĊத்தல்

• கணியம் இதழில் அதċக பங்களிப்பாளர்கைள உருவாக்குதல், பயĊற்சČ

அளித்தல்

• மின்னூலாக்கத்துக்குஒருஇைணயதளெசயலி

• எழுத்துணரிக்குஒருஇைணயதளெசயலி

• தமிழ் ஒலிேயாைடகள்உருவாக்கċ ெவளியĊடுதல்

• ht tp : / /OpenS t r ee tMap . o r g ல் உள்ள இடம், ெதரு, ஊர் ெபயர்கைள

தமிழாக்கம் ெசய்தல்

• தமிழ்நாடுமுழுவைதயும் http://OpenStreetMap.org ல்வைரதல்

• குழந்ைதக் கைதகைளஒலிவடிவĊல்வழங்குதல்

• http://Ta.wiktionary.org ஐஒழுங்குபடுத்தċ API க்கு ேதாதாக மாற்றுதல்

• http://Ta.wiktionary.org க்காகஒலிப்பதċவு ெசய்யும்ெசயலிஉருவாக்குதல்

• தமிழ் எழுத்துப் பĊைழத்தċருத்தċ உருவாக்குதல்

• தமிழ் ேவர்ச்ெசால் காணும்கருவĊ உருவாக்குதல்

• எல்லா http://FreeTamilEbooks.com மின்னூல்கைளயும் Google Play Books,

GoodReads.com ல் ஏற்றுதல்

• தமிழ் தட்டச்சு கற்கஇைணயெசயலிஉருவாக்குதல்

• தமிழ் எழுதவும் படிக்கவும் கற்ற இைணய ெசயலி உருவாக்குதல் (

aamozish.com/Course_preface ேபால)

ேமற்கண்ட தċட்டங்கள், ெமன்ெபாருட்கைள உருவாக்கċ ெசயல்படுத்த

உங்கள்அைனவரின்ஆதரவும்ேதைவ. உங்களால்எவ்வாேறனும்பங்களிக்க

இயலும் எனில் உங்கள் வĊவரங்கைள kaniyamfoundat ion@gmail .com க்கு

மின்னஞ்சல்அனுப்புங்கள்.
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ெவளிப்பைடத்தன்ைம

கணியம் அறக்கட்டைளயĊன் ெசயல்கள், தċட்டங்கள்,

ெமன்ெபாருட்கள் யாவும் அைனவருக்கும் ெபாதுவானதாகவும்,

100% ெவளிப்பைடத்தன்ைமயுடனும் இருக்கும்.இந்த இைணப்பĊல்

ெசயல்கைளயும், இந்த இைணப்பĊல் மாத அறČக்ைக, வரவு ெசலவு

வĊவரங்களுடனும்காணலாம்.

கணியம் அறக்கட்டைளயĊல் உருவாக்கப்படும் ெமன்ெபாருட்கள் யாவும்

கட்டற்ற ெமன்ெபாருட்களாக மூல நċரலுடன், GNU GPL, Apache, BSD, MIT,

Mozillaஆகċயஉரிைமகளில்ஒன்றாகெவளியĊடப்படும். உருவாக்கப்படும்பĊற

வளங்கள், புைகப்படங்கள், ஒலிக்ேகாப்புகள், காெணாளிகள், மின்னூல்கள்,

கட்டுைரகள் யாவும் யாவரும் பகċரும், பயன்படுத்தும் வைகயĊல் கċரிேயட்டிவ்

காமன்சுஉரிைமயĊல்இருக்கும்.
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நன்ெகாைட

உங்கள் நன்ெகாைடகள் தமிழுக்கான கட்டற்ற வளங்கைள உருவாக்கும்

ெசயல்கைளசČறந்தவைகயĊல்வĊைரந்துெசய்யஊக்குவĊக்கும்.

பĊன்வரும்வங்கċக்கணக்கċல்உங்கள்நன்ெகாைடகைளஅனுப்பĊ,உடேன

வĊவரங்கைள kaniyamfoundation@gmail.com க்குமின்னஞ்சல்அனுப்புங்கள்.

Kaniyam Foundation

Account Number : 606 1010 100 502 79

Union Bank Of India

West Tambaram, Chennai

IFSC – UBIN0560618

Account Type : Current Account

UPI ெசயலிகளுக்கானQR Code
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குறČப்பு: சČல UPI ெசயலிகளில் இந்த QR Code ேவைல ெசய்யாமல்

ேபாகலாம். அச்சமயம் ேமேல உள்ள வங்கċக் கணக்கு எண், IFSC code ஐ

பயன்படுத்தவும்.

Note: Sometimes UPI does not work properly, in that case kindly use Account number

and IFSC code for internet banking.

www.Kaniyam.com 197 FreeTamilEbooks.com



நலம்   தீக்கதċர்

www.Kaniyam.com 198 FreeTamilEbooks.com


	ஹர்னியா குடல் பிதுக்கம்(Hernia)
	மஞ்சள் காமாலை
	நீரிழிவு நோய்
	நீரிழிவு நோய்
	குழந்தைகளும் குடற்பூச்சிகளும்
	குழந்தைகளும் குடற்பூச்சிகளும்
	தடுக்கக் கூடிய நோயும் அதன் தடுப்பு முறையும்
	அடி முதுகுவலி
	கவனக் குறைவால் வரும் கவலை தரும் நோய்கள்
	கவனக் குறைவால் வரும் கவலை தரும் நோய்கள்
	கவனக் குறைவால் வரும் கவலை தரும் நோய்கள்
	இரத்தக் கொதிப்பு
	இரத்தக் கொதிப்பு
	நீர் விபத்துக்கள்
	மின்னல் தாக்கினால் மரணம் தானா?
	B.P. மாத்திரைகள் ஓர் எச்சரிக்கை - Dr.Sவெங்கடாசலம்
	உணவுகளில் ஒளிந்திருக்கும் ஆபத்துக்கள்!
	இளநரையை விரட்ட எளிமையான குறிப்புகள்
	புற்றை தடுக்கும் இளமையை கூட்டும் பீட்டா கரோட்டின்
	``பேசும் காச்சக்கார அம்மன்''
	புற்றுநோய் ஆபத்து காரணிகளை கட்டுப்படுத்த செயலாற்றுவோம்! - பேராசிரியர் சோ.மோகனா
	அம்மன் படையலும், காய்ச்சல் உணவும்
	காய்ச்சல் அறிவியலும் அல்லோபதி மருத்துவமும்
	காய்ச்சல் அறிவியலும் அல்லோபதி மருத்துவமும்
	காய்ச்சலும் சில கதாபாத்திரங்களும்
	காய்ச்சலும் சில கதாபாத்திரங்களும்
	பாம்புக்கடியும் மருத்துவ ஆலோசனையும்! - தொகுப்பு: சி. ஸ்ரீராமுலு
	காய்ச்சல் எனும் அர்த்தநாரீ - -டாக்டர் இடங்கர் பாவலன்
	மழைக் காலமும் மழைக் காய்ச்சலும்
	காக்கா குளியலும் காய்ச்சல் குளியலும்
	காக்கா குளியலும் காய்ச்சல் குளியலும்
	காய்ச்சலும் பாட்டியின் கைப்பக்குவமும்
	பேசும் காச்சக்காரம்மன் – 9 காய்ச்சலுக்கு தண்ணீர் ஒத்தடம்
	அம்மாவின் ஆறாவது கைவிரல்…
	பேசும் காச்சக்காரம்மன் – 10 அம்மாவின் ஆறாவது கைவிரல்…
	அஞ்சறைப் பெட்டியில் பாராசிட்டமால் மாத்திரைகள்…
	அஞ்சறைப் பெட்டியில் பாராசிட்டமால் மாத்திரைகள்… -
	FREETAMILEBOOKS.COM
	கணியம் அறக்கட்டளை
	நன்கொடை


