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உங்கள் இருதயத்த பாது்காக்க வேண்டுமா? 
வ்க.எம்.சி.ஹெச்.,டாகடர் வமா்கன்  விளக்கம்
க�ோவை, அக்.11: இரு–த–யத்த 
சேதப்–ப–டுத–தா–மல் பாது–காகக 
மன அழுத–தம், பு்கப்–ப–ழக–கம், 
மோலா உண–வு–க்ை தவிர்தது 
தின–ேரி உடற்–ப –யிற்சி சமற்–
ககாண்டு  எப்–கபா–ழு–தும் மகிழ்ச்–
சி–யு–டன் விைஙக சேண்–டும்.   

இது குறிதது சக.எம்.சி.கெச்.
மருத–து–ே–ம்ன இரு–தய நுண்–
து்ை சிகிச்்ே நிபு–ணர் (ஆஞ்–
சி–சயா–கி–ராம் மற்–றும் ஆஞ்–சி–
சயா–பி–ைாஸ்டி) டாக–டர் சமாகன் 
கூறி–ய–தா–ேது:

இரு–த–யம் ஒவ்–கோரு நாளும் ஒரு 
ோக–னத்த 32 கிமீ தூரம் இயக–கக–
கூ–டிய அை–விற்கு ேகதி ககாண்–டது. 
இரு–த–யத்த உட–லில் இருந்து கேளிசய 
அகற்–றி–னா–லும் அது தன்–ன–ை–வில் துடிக–
கக–கூ–டிய மின்–னாற்–றல் ககாண்–டது. 
உட–லில் உளை 75 டிரில்–லி–யன் கேல்–
களுக–கான ரத–தம் இரு–த–யத–தி–லி–ருந்து 
தான் கி்டக–கி–றது.  இரு–த–யம் தன் ோழ்–
நா–ளில் 1.5 மில்–லி–யன் ‘சபரல்’ ரத–தத்த 
‘பம்ப்’ கேய்–கி–றது. அது 200 ரயில்–களில் 
ஏற்–றக–கூ–டிய ‘சபரல்–க்ை ககாண்ட 
அை–ோ–கும். இரு–த–யம் ஒரு நாளில் ஒரு 
லட்–ேம் மு்ற துடிக–கி–றது. 

கபண்–களுககு ோந்தி ஏற்–ப–டும் 
உணர்வு, அஜீ–ர–ணம் மற்–றும் சதாள–
பட்்ட ேலி ஆகி–ய்ே மார–் டப்பு ேரு–
ே–தற்–கான அறி–கு–றி–க–ைா–கும். ேைர்ப்பு பிரா–
ணி–கள ஒரு–ே–ருககு மார–் டப்பு மற்–றும் 
பக–க–ோ–தம் ஏற்–ப–டு–ே–தற்–கான ோய்ப்்ப 
தவிர்க–கி–றது. ் ேட்ட–மின் மாத–தி–் ர–கள 
அதி–கம் பயன்–ப–டுத–து–ப–ேர்–களுககு புற்–று–
சநாய் மற்–றும் இரு–தய சநாய்–கள அதி–க–
ரிக–கும் என்–றும் கண்–டு–பி–டிக–கப்–பட்டுள–
ைது. இனி–்ம–யான இ்ே சகட்–பது 
இரு–தய துடிப்்ப சீராக–கு–கி–றது. 

காய்–க–றி–கள உண்–பது மார–் டப்–பால் 
ஏற்–ப–டும் உயி–ரி–ழப்்ப 19 ேத–வீ–தம் தடுக–
கி–றது. தின–ேரி கரு–நிற ோக–கலட்டு–கள 
ோப்–பி–டு–ேது மார–் டப்பு ேரு–ே–தற்–கான 
ோய்ப்்ப 3ல் 1 பஙகு கு்றக–கி–றது. 
ஒரு–ே–ருக–ககா–ரு–ேர் 3 நிமி–டம் கண்–க்ை 

உற்–றுப்–பார்த–தால் இரு–ே–ரின் 
இரு–தய துடிப்–பும் ஒசர நி்ல–
யில் இருக–கும். மனி–த–ருககு 
இரு–த–யம் இட–து–பக–கம் உள–
ைது என்–பது தே–றா–னது. 
அது மார்–பின் நடுப்–ப–கு–தி–யில் 
தான் அ்மந்–துள–ைது. 

ஒரு–ே–ருககு ஏற்–ப –டும் 
முதல் 3 மார–்டப்–பில், 
3ேது மார–்டப்பு கபரும்–
பா–லும் உயி்ர பறிக–கி–றது. 

அவ்–ோறு ஏற்–படா விட்டால் அடுதது 
ஏற்–ப–டும் 3 மார–் டப்–பு–கள இரு–த–யத்த 
நிரந்–த–ர–மாக சேதப்–ப–டுத–து–கி–றது. பு்க 
பிடிப்–ப–ேர்–களுககு 200 முதல் 400 ேத–
வீ–தம் மார–்டப்பு ஏற்–ப–டு–ே–தற்–கான 
ோய்ப்–பு–கள அதி–கம் உள–ைது. 8 மணி 
சநரம் சே்ல பார்ப்–ப–ே்ர விட, 11 
மணி சநரத–திற்கு சமல் சே்ல பார்ப்–
ப–ே–ருககு மார–் டப்பு ஏற்–ப–டு–ே–தற்–கான 
ோய்ப்பு 67 ேத–வீ–தம் அதி–கம் உள–ைது. 

இரு–த–யத்த சேதப்–ப–டுத–தா–மல் 
பாது–காகக மன அழுத–தம், பு்கப்–ப–ழக–
கம், துரித மற்–றும் மோலா உண–வு–க்ை 
தவிர்கக சேண்–டும். தின–ேரி உடற்–ப–யிற்சி 
சமற்–ககாண்டு எப்–கபா–ழு–தும் மகிழ்ச்–சி–
யு–டன், புன்–ன–் க–யு–டன் விைஙக சேண்–
டும். இவ்–ோறு கேய்–தால் இரு–த–யத்த 
பாது–காக–க–லாம். இரு–த–யத்த பாது–காக–
க–வும், இரு–தய பல–வீ–னம் ஏற்–ப–டா–மல் 
தடுக–க–வும் முடி–யும். இரு–தய பல–வீ–னம் 
ஏற்–ப–டு–ே–தற்கு பல கார–ணங–கள உள–ைது. 
அ்த கண்–ட–றிந்து, ேரி கேய்ய பல்–சேறு 
சிறப்பு, அதி நவீன சிகிச்்ே மு்ற–கள 
சக.எம்.சி.கெச்.மருத–து–ே–ம–்ன–யில் 
சமற்–ககாள–ைப்–ப–டு–கி–றது.  

சமலும் விப–ரங–களுககு, இரு–தய 
நுண்–து்ை சிகிச்்ே நிபு–ணர் (ஆஞ்–
சி–சயா–கி–ராம் மற்–றும் ஆஞ்–சி–சயா–பி–
ைாஸ்டி) டாக–டர் சமாகன், சக.எம்.
சி.கெச்.மருத–து–ே–ம்ன, அவி–னாசி 
சராடு, சகா்ே. சபான் : 0422-4323124. 
கமா்பல் : 98401 11022 இ-கமயில் : 
drmohanm@kmchhospitals.com ஆகி–ய–ேற்–
றி–்–லும் கதாடர்பு ககாள–ை–லாம்.
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