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அனன்ருக்கும் ்ணக்கம். 
நவாம் இன்று எடுத்துக்ெகவாள்ளும் 
தனேப்பு மேச்சிக்கல். 
்பணச்சிக்கனே கூட கடன் ்வாங்கி 
சமவாளித்துக்ெகவாள்ளேவாம். ஆனவால் 
இநத மேச்சிக்கல் இருக்கிறலத 
அப்்பப்்பவா, மிகவும் லமவாசமவான 
ஒன்று. இது ்பே லநவாயகளுக்கு 
அடிப்்பனடயவானது. நவாம் 
மேச்சிக்கல் என்றவால் என்ன? 
அது தீரும் ்ழிகள் என்ன? என்று 
்பவாரப்ல்பவாம்.

    நவாம் சவாப்பிடும் உணவு சரியவாக 
ஜீரணம் ஆகவாமல் கவானேயில் 
மேம் கழிக்கும்ல்பவாது மிக 
சிரமமவாகவும், மிகவும் கடினமவான 
மேமவாகவும், மேம் முழு்தும் 
ெ்ளியவாகவாத நினேயும், தினமும் 
மேம் ெ்ளியவாகவாமல், ்வாரத்தில் 
சிே நவாடகள் மடடும் மேம் 
ெ்ளியவாகும் நினேயும் தவான் 
மேச்சிக்கல் எனப்்படும். இது 
ெ்பவாது்வாக ்யதவான கவாேத்தில் 
தவான் ்ரும். ஆனவால் இன்னறய 
்வாழக்னகயில் த்றவான உணவு 
முனறயினவால் இனளய ்யதினரும் 
அதிகம் இநத மேச்சிக்கலினவால் 
்பவாதிக்கப்்படுகிறவாரகள். ெ்பவாது்வாக 
நல்ே நினேனமயில் ஜீரணம் 

ஆகி தினமும் ஒரு தடன் 
மேம் ெ்ளியவாகும் நினே 
தவான் மேச்சிக்கல் இல்ேவாத 
நினே. நவாம் சவாப்பிடும் உணவு, 
சவாப்பிடு்திலிருநது ஜீரணமவாகி 
மேம் ெ்ளிலயறும் நினே ்னர, 
ஆகும் லநரம் 24 மணிலநரம் முதல் 
72 மணிலநரம் ்னர ஆகும். 
இது சவாப்பிடும் உணவுகனளப் 
ெ்பவாருத்து (திர் உணவு/ 
னச் உணவு/ மவாமிச உணவு ) 
மவாறு்படுகிறது. 
மலச்சிக்கலுககு ப�ொதுவொன 

்கொரணங்கள்:
• குனற்வாக தண்ணீர குடிப்்பது.
• நவாரச்சத்து உணவு குனற்வாக 

சவாப்பிடு்து. ெகவாழுப்பு உணவுகள் 
அதிகம் சவாப்பிடு்து.

• குறிப்பிடட லநரங்களில் 
சவாப்பிடவாமல் கவாேம் த்றி 
சவாப்பிடு்து.

• உடற்பயிறசி ெசயயவாமலும், 
எநத ல்னேயும் ெசயயவாமல், 
உடல் உனைப்பு இல்ேவாமல் 
இருப்்பது.

• அதிக க்னே, மன அழுத்தம்.
• மேம் ்ரும்ல்பவாது அனத 

ெ்ளிலயறறவாமல் தவிரப்்பது.
• னதரவாயடு லநவாய ்பவாதிப்பு 

இருப்்பது.
• அதிக ்லி மவாத்தினரகள், 

கவால்சியம் மவாத்தினரகள், 
இரும்பு சத்து மவாத்தினரகள், 
ஆண்டி்பயவாடடிக் மவாத்தினரகள் 
சவாப்பிடு்து.

• ெ்பண்கள் கருவுறற நினேயில் 
இருக்கும்ல்பவாது மேச்சிக்கல் 
இருக்கும்..

• குடலில் புண் அல்ேது 

புறறுலநவாய இருக்கும்ல்பவாது 
மேச்சிக்கல் இருக்கும்.

• நரம்புதளரச்சி இருநதவால் 
மேச்சிக்கல் இருக்கும்.

• மூனள ்ளரச்சி குனற்வாக 
இருக்கும்ல்பவாது மேச்சிக்கல் 
இருக்கும்.

மலச்சிக்கலின் அறிகுறி்கள் 
என்ன?

• தினமும் மேம் ெ்ளிலயறவாமல் 
்வாரத்தில் சிே நவாடகள் மடடும் 
மேம் ெ்ளிலயறு்து.

• சிரமப்்படடு மேம் 
ெ்ளிலயறு்து.

• மிகவும் குனற்வாகவும் 
கடினமவாகவும் மேம் 
ெ்ளிலயறு்து.

• முழு்தும் மேம் ெ்ளிலயறவாத 
நினே.

• மேம் கழிக்கும்ல்பவாது 
்யிறனற பினசநது அழுத்து்து, 
அடி்யிறறிலும், மே்வாயிலும் 
அதிக ்லி இருப்்பது, ்வாநதி 
்ரு்து ல்பவான்ற உணரவு.

மலச்சிக்கலல தவிரக்க 
முன்பனச்்சரிகல்க நடவடிகல்க 

என்ன?
• தினமும் நவாம் 

நல்ே நவாரச்சத்து உணவு 
சவாப்பிடல்ண்டும். 

• நவாம் அதிகம் ்பைங்கள், 
்பச்னசக்கவாயகறிகள், ்பைச்சவாறு 
சவாப்பிடல்ண்டும்.

• தினமும் 2 to 3 லிடடர 
தண்ணீர குடிக்கல்ண்டும்.

• அதிகம் கவாப்பி, டீ, 
குளிர்பவானங்கள் குடிப்்பனத 
தவிரக்கல்ண்டும்.

• புனக பிடிப்்பது, மது 
அருநது்னத தவிரக்கல்ண்டும்.

• அதிக க்னே, மன 
அழுத்தம் தவிரக்கல்ண்டும். 

• தினமும் கவானேயிலும், 
இரவு உறங்கு்தறகு முன்னும் ஒரு 
தம்ளர ெ்துெ்துப்்பவான தண்ணீர 
குடிக்கல்ண்டும்.

• தினமும் கவானேயில் 
மேம் கழிக்கும் ்பைக்கத்னதக் 
கனடப்பிடிக்கல்ண்டும், மேம் 
்ரும் உணரவு ஏற்படும்ல்பவாது 
அநத சமயத்தில் அனத 

கடடுப்்படுத்தக்கூடவாது.
மேச்சிக்கனே கண்டுபிடிக்கும் 

மருத்து்முனறகள் என்ன?
சவாதவாரணமவாக மேச்சிக்கல் 

இருப்்பனத நவாம் லமலே 
ெசவான்ன அறிகுறிகள் மூேம் 
ெதரிநதுெகவாள்ளேவாம். ஆனவால் 
மிகவும் லமவாசமவான நினேயில் 
உள்ள மேச்சிக்கல், அதவா்து மேம் 
ெ்ளிலயறும்ல்பவாது அதிக ்லி, 
மேத்துடன் இரத்தம் ்ரு்து, 
குடலில் புண் அல்ேது புறறு லநவாய 

இருக்கிறதவா என்று ்பவாரப்்பதறகு 
மருத்து் ்பரிலசவாதனன அ்சியம்.                       
மருத்து் ்பரிலசவாதனனகள்:-

• ( S i g m o i d o s c o p y ) .  
மேக்குடல் அதறகு லமலே 
உள்ள ெநளிகுடல், ெ்பருங்குடல் 
இன்கனள ்பரிலசவாதனன ெசய்து.  

• (Colonoscopy).  மேக்குடல் 
மறறும் ெ்பருங்குடல் முழு்தும் 
்பரிலசவாதனன ெசய்து. 

• (Anorectal manometry).  
ஆசன்வாய தனச சுருங்கி விரியும் 
தன்னமனய ்பரிலசவாதனன ெசய்து. 

• (Colonic transit study). நவாம் 
சவாப்பிடும் உணவு, குடல் முழு்தும் 
உள்லள ல்பவாகும் நினே அறி்து. 

• ( D e f e c o g r a p h y ) .  
மேக்குடலின் தன்னமனய மேம் 
ெ்ளிலயறும்ல்பவாது எக்ஸ்லர மூேம் 
்பரிலசவாதனன ெசய்து. 

• (Blood Test ) இரத்த 
்பரிலசவாதனன.

• (Abdominal Ex-
ray) அடி்யிறறில் எக்ஸ்லர 
்பரிலசவாதனன.

• (Barium Sulphate test) 
ல்பரியம் சல்ல்பட கனரசனே 
விழுங்கி எக்ஸ்லர மூேம் குடலின் 
உடபுறத்தில் ஏற்படடிருக்கும் 
மவாறறங்கனள ்பரிலசவாதனன 
ெசய்து.

மேச்சிக்கல் - குணப்்படுத்த 
மருத்து் முனறகள்.

நவாம் மேச்சிக்கனே, லயவாகவா 
உடற்பயிறசி, முத்தினர ்பயிறசி, 
வீடடுமருத்து்ம், மறறும் 
அக்குபிரசர மருத்து்ம் மூேம் 
எளிதவாக குணப்்படுத்தும் 
முனறகனள ்பவாரப்ல்பவாம்.

மலச்சிக்கலல நீககும் ய�ொ்கொ 
மற்றும் முத்திலர �யிற்சி.

இங்கு 6 ்னகயவான லயவாகவா 
்பயிறசி முனறகள் ்படத்தில் 
கவாண்பிக்கப்்படடுள்ளன. இநத 
லயவாகவா ்பயிறசிகனள தினமும் 2 to 3 
நிமிடங்கள் முனறயவாக ெசயதவாலே 
ல்பவாதும், நவாம் மேச்சிக்கல் 
லநவாயிலிருநது நி்வாரணம் 
ெ்பறேவாம். 1. ்ப்வான் முக்தவாசனவா. 
2. அரத்த மடஸ்லயன்டர 
ஆசனவா, 3. தனுர ஆசனவா. 4. 
்ஜர ஆசனவா. 5. சிசு்வாசனவா 6. 
லயவாகமுத்ரவாசனவா. இநத லயவாகவா 
்பயிறசிகனள ெசயயும்ல்பவாது 
நன்றவாக மூச்சுப்்பயிறசியுடன் 
ெசயயல்ண்டும்.

அ்பனவா முத்தினர: இநத 
முத்தினர ்பயிறசியின்ல்பவாது 
நமது னக நடுவிரல் நுனியும், 
லமவாதிர விரல் நுனியும் 
கடனடவிரல் நுனினய ெதவாடும்்படி 
ன்த்துக்ெகவாள்ளல்ண்டும். மறற 
இரண்டு விரல்கனளயும் லநரவாக 
ன ் த் து க் ெ க வா ள் ள ல ் ண் டு ம் .  
்படத்தில் கவாண்பிக்கப்்படடுள்ளது. 
இநத முத்தினர ்பயிறசினய 
குனறநதது 5 நிமிடமவா்து 
ெசயயல்ண்டும். இநத 
முத்தினர ்பயிறசினய ெதவாடரநது 
ெசயது்நதவால் மேச்சிக்கல், 
்வாயுக்லகவாளவாறு, மூேலநவாய, 
கல்லீரல் மறறும் பித்தப்ன்ப 
சம்்பநதமவான லநவாயகள் தீரும்.                              

மலச்சிக்கல் நீககும் வீட்டு 
மருத்துவம்

1. ஒரு தம்ளர ெ்துெ்துப்்பவான 

நீரில் 2 டீஸ்பூன் எலுமிச்னச ஜூஸ், 
ஒரு டீஸ்பூன் லதன் கேநது கவானே 
ெ்றும் ்யிறறில் குடிக்கவும். 
மவானேயிலும் குடிக்கேவாம்.

2. ஒரு தம்ளர ெ்துெ்துப்்பவான 
நீரில் 2 டீஸ்பூன் ெ்நதய்பவுடனர 
கேநது இரவு உறங்கு்தறகு முன் 
குடிக்கவும்.

3. ்பவாதவாம்்பருப்பு மூன்று, 
ெகவாஞசம் கவாயநத அத்திப்்பைம் 
இரண்னடயும் அனர தம்ளர நீரில் 
சிே மணிலநரம் ஊர ன்க்கவும். 
பின் அனத இரவு உறங்கு்தறகு 
முன் சவாப்பிடடு ஒரு தம்ளர 

ெ்துெ்துப்்பவான நீர குடிக்கவும்.
4. இரண்டு டீஸ்பூன் 

விளக்ெகண்னண ஒரு தம்ளர 
்பைரசத்தில் கேநது இரவு 
உறங்கு்தறகு முன் குடிக்கவும். 
இனத ெதவாடரநது சவாப்பிடக்கூடவாது. 
அதிக மேச்சிக்கல் இருக்கும்ல்பவாது 
மடடும் குடிக்கவும்.

5. தினமும் 2 டீஸ்பூன் ஆளிவினத 
(FLAX SEEDS) ெமன்று சவாப்பிடடு 
ஒரு தம்ளர ெ்துெ்துப்்பவான 
தண்ணீர குடிக்கவும். அல்ேது 
ஆளிவினத ்பவுடர 2 டீஸ்பூன் 
ஒரு தம்ளர ெ்துெ்துப்்பவான 
தண்ணீரில் கேநது குடிக்கேவாம். 
கவானேயிலும் இரவு உறங்கு்தறகு 
முன்னும் குடிப்்பது நல்ேது.

6. ்லியுடன் கூடிய 
மேச்சிக்கலுக்கு ஒரு டீஸ்பூன் 
ல்பக்கிங்க் லசவாடவான் கவால் தம்ளர 
ெ்துெ்துப்்பவான தண்ணீரில் 
கேநது குடிக்கவும். 

7. அதிக மேச்சிக்கலுக்கு 
2 டீஸ்பூன் எப்்ஸம் சவால்ட ( 
சிறு்ரகளுக்கு அனர டீஸ்பூன்) 
ஒரு தம்ளர ெ்துெ்துப்்பவான 
நீரில் அல்ேது ்பைரசத்தில் கேநது 

குடிக்கவும். 4 மணி லநரத்தில் 
மேம் ெ்ளிலயறும். மேச்சிக்கல் 
ெதவாடரநது இருநதவால் ெ்பரிய்ரகள் 
மீண்டும் ஒரு முனற குடிக்கேவாம்.

8. கவானே உணவுடன் ஒரு கப் 
தயிர சவாப்பிடவும்.

9. ஒரு ஸ்பூன் இஞசி சவாறு 
ஒரு ஸ்பூன் லதன் இரண்னடயும் 
ஒரு தம்ளர ெ்துெ்துப்்பவான 
தண்ணீரில் கேநது இரவு 
உறங்கு்தறகு முன் குடிக்கவும்.

10. திரி்பேவா சூரணம் ( 
க டு க் க வா ய / ெ ந ல் லி க் க வா ய /
தவான்றிக்கவாய ) 2 டீஸ்பூன் 
ஒரு தம்ளர ெ்துெ்துப்்பவான 

தண்ணீரில் கேநது தினமும் இரவு 
உறங்கு்தறகு முன் குடிக்கவும். 
குடனே சுத்தப்்படுத்தும்.

11. கருப்பு உேரநத திரவாடனச 10 
எடுத்து அனத அனர தம்ளர நீரில் 
இரண்டு மணி லநரம் ஊரன்த்து 
பின் அனத உறங்கு்தறகு முன் 
சவாப்பிடவும்.

12. சிறிது துளசி இனேகள், 
சிறிது புதினவா இனேகள் எடுத்து 
அனத இரண்டு தம்ளர தண்ணீரில் 
ல்பவாடடு ெகவாதிக்க ன்த்து ்பவாதியவாக 
்த்தியவுடன் அனத தினமும் ஒரு 
லநரம் குடிக்கவும்.  

13. கறறவானே ( ALOEVERA ) 
ஜூஸ் தினமும் ஒரு லநரம் குடிப்்பது 
நல்ேது.

14. தினமும் ஒரு லநரம் லமவார 
அல்ேது ்பைரசம் ஐஸ் கேக்கவாமல் 
அல்ேது கவாயகறி ஜூஸ் ஒரு லநரம் 
குடிப்்பது நல்ேது.

15. தினமும் 2 லிருநது 3 லிடடர 
தண்ணீரி குடிக்கல்ண்டும். 
சிறுநீரக லநவாய உள்ள்ரகள் 
மருத்து்ரின் ஆலேவாசனனப்்படி 
தண்ணீர குடிக்கவும்.                              

மலச்சிக்கல் நீககும் 
அககுபிர்சர மருத்துவம்                                          

அக்கு்பங்க்சர மறறும் 
அக்குபிரசர மருத்து்ம் 
உடலில் உள்ள அனனத்து 
லநவாயகனளயும் நீக்கி உடலுக்கு 
சக்தினய ெகவாடுத்து உடனே 
ஆலரவாக்கியமவாக ன்த்துக்ெகவாள்ள 
உதவும். இங்கு லமலே ்படத்தில் 
கவாண்பிக்கப்்படடுள்ள அக்கு்பங்க்சர 
புள்ளிகளில் கவானேயில் நவாம் 
உறக்கத்திலிருநது எழுநதவுடன்,  
நமது விரலினவால் ஒவெ்வாரு 
புள்ளியிலும் தனித்தனியவாக 15 
முனற அழுத்தம் ெகவாடுத்தவால், 

மேச்சிக்கல் நீங்கி சிரமமில்ேவாமல் 
மேம் கழிக்க முடியும். மேச்சிக்கலின் 
தீவிரத்னதப் ெ்பவாருத்து மூன்று மணி 
லநரத்திறகு ஒருமுனற அழுத்தம் 
ெகவாடுத்தவால் மேச்சிக்கலில் இருநது 
முழு நி்வாரணம் கினடக்கும். 

நவாம் இது்னர மேச்சிக்கல் 
லநவாயிலிருநது நி்வாரணம் ெ்பற 
லயவாகவா உடற்பயிறசி, முத்தினர 
்பயிறசி, எளினமயவான வீடடு 
மருத்து்ம், அக்குபிரசர மருத்து்ம் 
மூேமவாக எப்்படி குணம் ெ்பறேவாம் 
என்று ்பவாரத்லதவாம்.  

நவாம் உணவு முனறகனள 
ஒழுங்கு்படுத்தினவாலே ல்பவாதும் 

மேச்சிக்கல் லநவாய நமக்கு ்ரவாது. 
மேச்சிக்கல் இருக்கும்ல்பவாது 
லமலே ெசவால்ேப்்படடுள்ள 
லயவாகவா உடற்பயிறசி, முத்தினர 
்பயிறசி, மறறும் அக்குபிரசர 
மருத்து்த்துடன் வீடடு 
மருத்து்த்தில் நமக்கு எளிதவான 
முனறனய கனடப்பிடித்தவால் 
ல்பவாதும் மேச்சிக்கல் லநவாயிலிருநது 
உடனடியவாக நல்ே நி்வாரணம் 
கினடக்கும்.

மேச்சிக்கல் இல்ேவாமல் உடல் 
நேம் மறறும் மன அனமதியுடன் 
்வாழக நேமுடன்.


