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‘எம்பாக்ஸ்’ கிருமி ெதாற்றிய
தாகச் சந்ேதகிக்கப்படுேவாரிடம்
பாதிப்ைப உறுதிெசய்யும் ேநாக்
கில் ‘ஏஆர்டி’ எனப்படும் ஆன்
டிஜன் விைரவுப் பரிேசாதைன
முைறையப் பயன்படுத்துவது
குறித்து மதிப்பீடு ெசய்து வருவ
தாகக் கூறுகிறார், ேதசியத்
ெதாற்றுேநாய் சிகிச்ைச நிைலயத்
தின் மருத்துவ இயக்குநர் டாக்
டர் ஷான் வாசு.
மருத்துவமைனயில்

‘எம்பாக்ஸ்’ பாதிப்புக்காளாேனார்
அனுமதிக்கப்பட்டால் அதன்
ெதாடர்பில் சுற்றுப்புறத்தில்
‘எம்பாக்ஸ்’ பரவல் குறித்து
அறிவதற்கான நடவடிக்ைககள்
ேமற்ெகாள்ளப்படும் என்றார்
அவர்.
சிங்கப்பூரில் ‘எம்பாக்ஸ்’

ேநாய்த்ெதாற்ைறச் சமாளிக்கும்
வைகயில் ேமற்ெகாள்ளப்படும்
ஒருங்கிைணந்த சுகாதார நடவ
டிக்ைககள் ெதாடர்பில் அவரது
நிபுணத்துவக் கருத்ைத அறிய

முற்பட்டது தமிழ் முரசு.
அதன் ெதாடர்பில் இந்ேநாய்ப்

பரவல், இதற்குரிய சுகாதாரப்
பாதுகாப்பு ஆகியைவ குறித்த
ேகள்விகளுக்குப் பதிலளித்தார்
மருத்துவர் வாசு.
“‘ஆர்த்ேதாபாக்ஸ் ைவரஸ்’

கிருமிக் குழுமத்ைதச் சார்ந்த ‘எம்
பாக்ஸ்’ ேநாய்த் ெதாற்றால் பாதிக்
கப்பட்ட ஒருவருடன் ெநருங்கிய
ெதாடர்பில் இருப்பவருக்குத்
ேதால் வழியாக அது பரவுகிறது.
“எனினும் மத்திய ஆப்

பிரிக்கா ேபான்ற பகுதிகளில் இந்
ேநாயின் தாக்கம் உள்ள நிைல
யில், அங்கு விலங்குகள்
வாயிலாகவும் மக்கள் ‘எம்பாக்ஸ்’
ெதாற்றக்கூடும்,” என்று மருத்து
வர் வாசு விளக்கினார்.
‘எம்பாக்ஸ் கிேளட் 1’ ,

‘எம்பாக்ஸ் கிேளட் 2’ என இரு
திரிபுகள் உள்ளதாகக் கூறிய
அவர், இவற்றில் ‘கிேளட் 2’
திரிைபவிட ‘கிேளட் 1’ திரிபு கடு
ைமயான ேநாைய உண்டாக்கக்
கூடியது என்றார்.
ேமலும், ‘எம்பாக்ஸ் கிேளட் 1’

திரிபில், ‘கிேளட் 1B எனும் புதிய
வைக, 2023ஆம் ஆண்டின் பிற்
பகுதியில் காங்ேகா குடியரசில்
கண்டறியப்பட்டதாக அவர்
ெசான்னார்.
‘எம்பாக்ஸ்’ ேநாயாளிகள்,

கிருமி ெதாற்றியதாகச் சந்ேதகிக்
கப்படுேவாைர மதிப்பிடும்ேபாதும்
பராமரிக்கும் ேபாதும், சுகாதாரப்
பராமரிப்பு ஊழியர்கள், தனிநபர்
பாதுகாப்புச் சாதனத்ைதப் பயன்ப
டுத்துவர் என்றார் அவர்.
முழுக்ைக உடுப்புகள், ைகயுைற
கள், கண் பாதுகாப்புச் சாதனங்

கள், N95 முகக் கவசம் ேபான்
றைவ அதில் அடங்கும்.
‘எம்பாக்ஸ்’ ெதாற்றுக்கு

எதிரான தடுப்பூசிகள் எவ்வளவு
காலம் ேநாய் எதிர்ப்பு ஆற்றைல
அளிக்கும் என்பது குறித்து

ஆய்வு ெசய்யத் திட்டமிடப்படுவ
தாக மருத்துவர் வாசு கூறினார்.
இந்ேநாய்க்கு சிகிச்ைச

ேதைவப்படும் ேநாயாளிகள்
நிைலயத்தில் இருந்தால், கிருமி
ஒழிப்பு சிகிச்ைச அவர்களுக்கு

எத்தைகய பலனளிக்கிறது என்
பது குறித்தும் ஆய்வு ெசய்யத்
திட்டமிடுவதாக அவர் குறிப்பிட்
டார்.

‘எம்பாக்ஸ்’ ெதாற்றுப் பரவல், சுகாதாரப்
பாதுகாப்பு குறித்த வல்லுநரின் கருத்து

மருத்துவர் ஷான் வாசு.
படம்: என்சிஐடி

mrasi@sph.com.sg

இளவரசிஸ்டீஃபன்

‘எம்பாக்ஸ்’ ேநாயாளிகள், கிருமி ெதாற்றியதாகச் சந்ேதகிக்கப்படுேவாைர மதிப்பிடும்ேபாதும்
பராமரிக்கும் ேபாதும், சுகாதாரப் பராமரிப்புஊழியர்கள், தனிநபர் பாதுகாப்புச் சாதனத்ைதப்
பயன்படுத்துவர். படம்: இபிஏ

மனநலக் கழகத்தின் சிங்கப்பூர்
முதிேயார் நல்வாழ்வு (WiSE)
ஆய்வின் மூலம் ‘டிெமன்ஷியா’
எனும் மறதிேநாய், 60 அல்லது
அதற்கு ேமற்பட்ட வயதுைடேயா
ைரப் பாதிப்பதாகத் ெதரியவந்
துள்ளது. குறிப்பாக இந்தியர்,
சீனர், மலாய் இனத்தவர்கைள
அது ெவவ்ேவறு விதமாகப்
பாதிக்கிறது.
சீனர்கைளவிட இந்தியர்

களும் மலாய்க்காரர்களும் மறதி
ேநாயால் பாதிக்கப்படுவதற்கான
வாய்ப்புகள் அதிகம் என்று உள்
ளூர் ஆய்வுகள் காட்டுகின்றன.
2003ஆம் ஆண்டுக்கான சிங்

கப்பூர் ேதசிய மனநலச் சுகாதார
ஆய்வின் மக்கள்ெதாைக அடிப்
பைடயிலான தரவுகைளப் பயன்
படுத்தி 2010ஆம் ஆண்டு ேமற்
ெகாள்ளப்பட்ட ஆய்வில், இந்
தியர்கள் மத்தியில் மறதிேநாய்க்
கான ஒட்டுெமாத்த பாதிப்பு
விகிதம் 8.8% என்று கண்டறியப்
பட்டது.
மலாய்க்காரர்களின் ஒட்டு

ெமாத்த பாதிப்பு விகிதம் 9.4%
என்றும், சீனர்களுக்கு அது
4.2% என்றும் ெதரிவிக்கப்பட்
டது.

மறதிேநாயின் ஆரம்ப
அறிகுறிகள்
குறுகியகால நிைனவாற்றல்
இழப்பு ெபரும்பாலும் மறதி
ேநாயின் ஆரம்ப அறிகுறியாகும்.
அேதாடு, எண்ணங்கைள

ெவளிப்படுத்த சரியான ெசாற்க
ைளக் கண்டுபிடிப்பதில் சிரமம் ,
திறன்ேபசி அல்லது இயந்திரங்
கைள இயக்குவது ேபான்ற புதிய
விஷயங்கைளக் கற்றுக்ெகாள்வ
தில் சிரமம், அன்றாடப்
பணிகைள ேமற்ெகாள்வதில் சிர
மம், அறிமுகமற்ற நைடபாைத
அல்லது வழிகளில் சுதந்திரமா
கச் ெசல்வதில் சிக்கல் ேபான்ற
வற்ைறயும் கூறலாம்.
மறதிேநாயின் ஆரம்ப அறி

குறிகள் ெபாதுவாக அறிவாற்றல்
திறன்களில் ஏற்படும் மாற்றங்
கைள உள்ளடக்கியது.
ேநாய் ேமாசமாகும்ேபாது

கூடுதல் அறிகுறிகள் ேதான்ற
லாம்.

மறதிேநாயின் ஒரு வைக
மறதிேநாயின் ெபாதுவான ஒரு
வைக ‘அல்ைசமர்’ எனப்படும்
நிைனவாற்றல் இழப்பு ேநாய்.
முதுைமயின் ேபாது ஏற்படும்
இந்த ேநாய் ெபாதுவாகப் ெபண்
கைள அதிகம் பாதிக்கக்கூடிய
வைகயாகும்.
அல்ைசமர் ேநாயால் மூைள

யில் அசாதாரண புரதங்களின்
குவிப்பு ஏற்பட்டு மூைள அணுக்
கள் மடிவதற்கு வழிவகுக்கிறது.
பின்னர், மூைளயின் ெசயல்பாடு
படிப்படியாகக் குைறயும்.

அல்ைசமர் ேநாயால் பாதிக்
கப்பட்டவர்களுக்குப் ெபரிய அள
வில் நிைனவாற்றல் இழப்பு ஏற்
படலாம். இதன் விைளவாக
அவர்களின் அன்றாட
நடவடிக்ைககளுக்குக்கூட மற்ற
வர்களுைடய உதவி ேதைவப்படு
கிறது.

நீண்ட ஆயுள்,
மாதவிடாய் நிறுத்தம்
ெபாதுவாகப் ெபண்களின்
ஆயுட்காலம் அதிகம் என்பதால்,
அவர்களுக்கு மறதிேநாய் ஏற்ப

டும் ஆபத்து அதிகம். ேமலும்,
மாதவிடாய்க் காலத்தில் ஈஸ்ட்
ேராஜன் என்னும் ஹார்ேமான்
அளவு குைறயும். இந்த மாற்றம்
அல்ைசமர் ேநாய்க்கு வழிவகுக்
கிறது.
மாதவிடாய் நின்ற ெபண்

களுக்கு இதயேநாய்க்கான
ஆபத்தும் அதிகரிக்கிறது. இது
‘டிெமன்ஷியா’ அபாயத்ைதயும்
அதிகரிக்கும்.

இதயேநாய், உயர் ரத்த
அழுத்தம், நீரிழிவு ேநாய்
2013ஆம் ஆண்டில் ‘அெமரிக்கன்
ஹார்ட் அேசாசிேயஷன்’ இதழில்
ெவளியிடப்பட்ட ஆய்வில், மார
ைடப்பிலிருந்து தப்பிய ெபண்
களின் நிைனவாற்றல், அறிவாற்
றல் குைறயும் ேபாக்கு இரு
மடங்கு அதிகம் என்று கண்ட
றியப்பட்டது.
இதயேநாய் தவிர, உயர் ரத்த

அழுத்தம், நீரிழிவு ேநாய் உள்ள
வர்களுக்கும் மறதிேநாய் ஏற்ப
டும் அபாயம் அதிகம். இது
மூைள உட்பட உடல் முழுவதும்
உள்ள இரத்த நாளங்கைளச்
ேசதப்படுத்தும்.

தூக்கமின்ைம, ேமாசமான
மனநிைல
அன்றாடம் பல ெபாறுப்புகைளக்

ைகயாள்வதால், ெபண்கள் பல
ரும் குறுகிய, தரமில்லாத தூக்
கத்ைத அனுபவிக்கின்றனர்.
ஆண்கைளவிடப் ெபண்களுக்கு
அதிகமான மனச் ேசார்வு, மனப்
பதற்றம் ஏற்படுகிறது. இதனால்
நாளைடவில், அவர்களுைடய
அறிவாற்றல் வீழ்ச்சி காண்
கிறது.

ஆேராக்கியமான வாழ்க்ைக
முைற மறதிேநாய் அபாயத்ைதக்
குைறக்க உதவும்
மறதிேநாய்த் தடுப்புக்கு உறுதி
கூற இயலாவிட்டாலும் ஆேராக்
கியமான வாழ்க்ைக முைறையக்
கைடப்பிடிப்பது அந்ேநாய் ஏற்ப
டும் ஆபத்ைதக் குைறக்கக்கூ
டும்.
பழங்கள், காய்கறிகள், மித

மான அளவு மீன், இைறச்சி
வைககள் மற்றும் முழு தானியங்
கள் நிைறந்த சத்தான உணவுப்
பழக்கங்கைளக் கைடப்பிடிக்க
லாம்.
முக்கியமாக, வழக்கமான

இைடெவளியில் உடல்நலப்
பரிேசாதைனகளுக்குச் ெசல்வ
தால் மறதிேநாைய விைரவில்
கண்டறிந்து ேதைவயான உத
விைய நாடலாம்.

மகளிைர அதிகம் பாதிக்கும் மறதிேநாய்
கீர்த்திகா ரவீந்திரன்

இந்தியர்கள் மத்தியில் மறதிேநாய்க்கான ஒட்டுெமாத்த பாதிப்பு
விகிதம் 8.8% என்று கண்டறியப்பட்டது. படம்: ஸ்ட்ெரய்ட்ஸ்ைடம்ஸ்
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உடல்நலத்ைதப் பாதுகாப்பதும் உட
லிலுள்ள நச்சுகைள அவ்வப்ேபாது
ெவளிேயற்றுவதும் அவசியம்.
கல்லீரல், சிறுநீரகம், குடல் ேபான்ற

உறுப்புகள் இயல்பாகேவ நச்சுகைள
ெவளிேயற்றும் பணிையச் ெசய்கின்றன.
ஆனால், நவீன வாழ்க்ைகமுைற, உடல்
நலத்ைதப் பாதிக்கும் உணவுப் பழக்கம்,
சுற்றுச்சூழல் மாசுபாடு, மன அழுத்தம்
ேபான்றைவ உடலின் இயல்பான
ெசயல்பாடுகைளப் பாதிக்கின்றன.
இதனால் உடல் ேசார்வு, ேதால் பிரச்

சிைனகள், ெசரிமானச் சிக்கல்கள், மனச்
ேசார்வு, ேநாய் எதிர்ப்பாற்றல் குைறவு
ேபான்ற பிரச்சிைனகள் அதிகரிக்கின்
றன.
இந்தப் பிரச்சிைனகளுக்குத் தீர்வு

அளிக்கிறது ‘டீடாக்ஸ்’ எனப்படும் உடல்
சுத்திகரிப்பு முைற. உடல்நலத்ைதப் ேபண
வும், ேநாய்களிலிருந்து பாதுகாக்கவும்,
ரத்த ஓட்டத்ைத ேமம்படுத்தவும், குடல்
ஆேராக்கியத்திற்கும் ‘டீடாக்ஸ்’ ெசயல்
முைற மிகப் பயனுள்ளதாக விளங்கு
கிறது.
அதிக ெசலவில்லாமல் வீட்டிேலேய

இந்தச் ெசயல்முைறையத் ெதாடங்க சில
பானங்கைளத் தயாரித்து அருந்தலாம்.

தண்ணீர்
நிைறய தண்ணீர் அருந்துவது, நீர்ச்சத்து
டன் இருத்தல், கழிவுப்ெபாருள்கைள
அகற்றுதல் உட்பட கல்லீரலின் ெசயல்
பாடுகைள அதிகரிப்பேதாடு ஒட்டுெமாத்த
உடல்நலத்ைதயும் ேமம்படுத்துகிறது. இது,
யூரியா ேபான்ற கழிவுப்ெபாருள்கைள சிறு
நீராகவும் வியர்ைவயாகவும் ெவளிேயற்ற
உதவுகிறது.
உணவு உண்பதற்குமுன் தண்ணீர்

குடிப்பது ெசரிமான அைமப்ைபச் சீராக்க
உதவும். இவ்வாறு, தண்ணீர் நம் உடல்
ெவப்பநிைலையப் பராமரிக்கவும், நச்சு
கைள ெவளிேயற்றவும் உதவுகிறது.

பாகற்காய்ச் சாறு
பாகற்காய் உடலில் உள்ள சர்க்கைர அள
ைவக் கட்டுப்படுத்தி, ேநாெயதிர்ப்பு ஆற்
றைல அதிகரிக்கிறது. இதில் காரத்
தன்ைம (alkalinity) அதிகமாக இருப்ப
தால், பித்தம், கபம் ேபான்றைவ குைறகின்
றன. ேமலும், சருமப் பிரச்சைனகைள நீக்
கவும் இது உதவுகிறது.
பாகற்காய்ச் சாறு, ேதன், எலுமிச்ைசச்

சாறு மூன்ைறயும் ேசர்த்து அன்றாடம்
அருந்துவது நன்ைம பயக்கும்.

ெவந்தய நீர்
ெவந்தயம் வளர்சிைத மாற்றத்ைத அதிக
ரிக்கவும், ெசரிமானத்ைத ேமம்படுத்தவும்,
ரத்தத்தில் சர்க்கைர அளைவக் கட்டுப்
படுத்தவும் உதவுகிறது. இது ெகாழுப்ைபக்
கைரக்கவும் உதவுவதால், உடல் எைட
ையக் குைறக்க விரும்புேவார்க்கு மிகவும்
பயனுள்ளதாக இருக்கிறது.
ெவந்தயத்ைத அப்படிேய சாப்பிடுவைத

விட ஊறைவத்துச் சாப்பிடுவது கூடுதல்
நன்ைம தரும். ெவந்தயத்ைத இரவில்
நீரில் ஊறைவத்து, காைலயில் ெவறும்
வயிற்றில் ெவந்தய நீைரக் குடிப்பது சிறந்
தது.

ெநல்லிக்காய்ச் சாறு
ெநல்லிக்காயில் உள்ள ைவட்டமின் ‘சி’யும்
‘ஆன்டிஆக்ஸிடன்டுகளும் உடலின்
ேநாெயதிர்ப்பு ஆற்றைல அதிகரிக்கின்
றன. இது உடலின் ெசயல்முைறகைள
ேமம்படுத்தி, நச்சுப் ெபாருள்கைள நீக்கு
கிறது.
புளிப்புச் சுைவ நிைறந்த ெநல்லிக்

காயின் சாற்ைற ெவறும் வயிற்றில் அருந்
துவது அதிக சிறுநீர் உற்பத்திக்கு உத
வும். சிறுநீர் ெவளிேயற்றம் உடலிலிருந்து
தீங்கு விைளவிக்கும் நச்சுகைள அகற்ற
வும், சிறுநீரகக் கற்கைள அகற்றவும் உத
வுகிறது.

உடலின் நச்சுகைள ெவளிேயற்றும் பானங்கள்
ேயாகிதா அன்புச்ெசழியன்

வீட்டிேலேய நச்சு ெவளிேயற்றப் (டீடாக்ஸ்)
பயணத்ைதத் ெதாடங்க சில முக்கியமான
பானங்கைளத் தயாரித்துஅருந்தலாம்.
படம்: பிக்ஸாேப
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