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மாரடைப்பு வருமுன் காப்்பது சிறந்தது
க�ோவை, நை.20:மார–டைப்பு 
ந�ாய்க்–கான அதி �வீன 
சிகிச்–டை–கள் இருந்–தா–லும் 
வரு–முன் காப்–பநத சிறந்–தது. 
இல்–டை–ெயன்–றால் உணநவ 
மருந்து என்ற நிடை மாறி, 
மருந்–டதநய உண–வாக உட்–
ெகாள்்ள நவண்–டிய நிடைடம 
ஏற்–ப–டும்.

இது குறித்து நக.எம்.
சி.ெெச்.மருத்–து–வ–மடன இரு–
தய நுண்–துட்ள சிகிச்டை நிபு–ணர் ைாக்–
ைர்.ெவங்–க–நைஷ்–பாபு கூறி–ய–தா–வது:

40 ஆண்–டு–க–ளுக்கு முன்பு இரு–தய 
ந�ாய் (மார–டைப்பு) நமடை �ாடு–க–ளில் 
அதி–க–மா–க–வும், இந்–தியா நபான்ற கீடை 
�ாடு–க–ளில் குடற–வா–க–வும் இருந்–தது. 
ஆனால், இப்–நபாது நிடைடம தடை–கீ–
ைாக மாறி–விட்–ைது. �ம்–�ாட்–டில் தவ–றான 
உணவு பைக்–கங்–கட்ள கடைப்–பி–டிக்க 
ெதாைங்–கி–விட்–ை–னர். இத–னால் இரு–தய 
பாதிப்–புக்–குள்–்ளா–வது அதி–க–ரித்து வரு–
கி–றது.

இரு–தய ந�ாய்க்–கான கார–ணங்–கள் : 
புடக–பி–டித்–தல், ைர்க்–கடர ந�ாய், ரத்த 
ெகாதிப்பு, பரு–ம–னாக இருத்–தல், உைற்–ப–
யிற்சி ெைய்–யா–தி–ருத்–தல், அதிக ெகாழுப்–
புள்்ள உணவு வடக–கட்ள உண்–ணு–தல் 
ஆகி–ய–டவ–யா–கும். இப்–நபாது ைர்க்–கடர 
ந�ாயா–ளி–க–ளின் எண்–ணிக்டக நவக–மாக 
அதி–க–ரித்து வரு–கி–றது. அதடன விடர–
வில் கண்–ை–றிந்து அதற்–கான சிகிச்–டை–
கட்ள நமற்–ெகாள்்ள நவண்–டும். 

இரு–தய ந�ாய் வரா–மல் தடுப்–ப–தற்–
கும், இரு–தய ந�ாய் வந்–த–வர்–க–ளுக்–கு–மான 
உணவு பைக்–கங்–கள்: ைடம–ய–லுக்கு �ாம் 
பயன்–ப–டுத்–தும் எண்–ெணய், வீட்–டில் 
உள்்ள ஒரு �ப–ருக்கு, ஒரு மாதத்–தில் 
அடர லிட்–ைர் என்ற அ்ளடவ தாண்–
ைக்–கூ–ைாது. நமலும் ஒநர எண்–ெணடய 
ெதாைர்ந்து பயன்–ப–டுத்–தா–மல், பை 
எண்–ெணய்–கட்ள பயன்–ப–டுத்த நவண்–
டும். அதற்கு சூரிய காந்தி எண்–ெணய், 
ைநபாைா, டரஸ் பிரான் எண்–ெணய், 

ஆலிவ் எண்–ெணய், கைடை 
எண்–ெணய், �ல் –ெைண்–
ெணய், நதங்–காய் எண்–ெணய் 
ஆகி–ய–வற்டற பயன்–ப–டுத்–த–
ைாம். 

அடைவ உண–வு–கட்ள 
ைாப்–பி–டு–வ–தால் ெபரும் தீங்கு 
ஏற்–ப–டு–வ–தில்டை. அடத எண்–
ெண–யில் வறுத்து ைாப்–பி–டும்–
நபாது தான் தீங்–கின் அ்ளவு 
அதி–க–ரிக்–கி–றது. நமலும் டைவ 

உணவு வடக–கட்ள வறுக்க, ெபாரிக்க 
பயன்–ப–டுத்தி, மீத–மா–கும் எண்–ெணடய 
திரும்ப பயன்–ப–டுத்த கூைாது. இத்–த–டகய 
எண்–ெணய்–கள் ஒரு முடற பயன்–ப–டுத்–
திய பின்–னர் ரைா–யன மாற்–றம் ஏற்–பட்டு 
விடும். பின்–னர் அடத மீண்–டும் பயன்–ப–
டுத்–தும்–நபாது அது உை–லில் பல்–நவறு 
பாதிப்–பு–கட்ள ஏற்–ப–டுத்–தும். 

ஆனால், மற்ற எண்–ெணய்–கட்ள 
காட்–டி–லும் ஆலிவ் எண்–ெணய் பாது–காப்–
பா–னது. ஆலிவ் எண்–ெணடய  மட்–டும் 
இரண்டு அல்–ைது மூன்று முடற திரும்ப 
பயன்–ப–டுத்–த–ைாம். இத்–த–டகய பாது–காப்பு 
�ை–வ–டிக்–டக–கட்ள நமற்–ெகாண்–ைால் 
மார–டைப்பு வரு–வடத தடுக்–க–ைாம். 

தற்–நபாது மார–டைப்பு ந�ாய்க்–கான 
அதி �வீன சிகிச்–டை–கள் இருந்–தா–லும் வரு–
முன் காப்–பநத சிறந்–தது. நக.எம்.சி.ெெச்.
மருத்–து–வ–ம–டன–யில் இரு–தய ந�ாய் வரு–
வடத தடுப்–ப–தற்–கான ஆநைா–ை–டன–கள், 
அறி–கு–றி–க–ளுக்–கான பரி–நைா–த–டன–கள், 
இரு–தய ந�ாய் பாதிப்–பு–க–ளுக்–கான அதி 
�வீன சிகிச்–டை–கள் உள்–்ளது. இங்கு ஏரா–
்ள–மா–நனார் சிகிச்டை ெபற்று குண–ம–
டைந்–துள்–்ள–னர். 

நமலும் விப–ரங்–க–ளுக்கு, இரு–தய நுண்–
துட்ள சிகிச்டை நிபு–ணர் ைாக்–ைர்.ெவங்–க–
நைஷ்–பாபு,   நக.எம்.சி.ெெச்.மருத்–து–வ–
மடன, அவி–னாசி நராடு, நகாடவ. 
நபான் :0422 4324174, ெமாடபல் : 
98430 17937, 94884 58273  இ-ெமயில் : 
drvenkateshbabu@kmchhospitals.com ஆகி–
ய–வற்–றி–்–லும் ெதாைர்பு ெகாள்–்ள–ைாம்.
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