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ഡ�ോ. ​ഷ​മീ​ർ സി. ​സു​ലൈ​മാ​ൻ 
സി.​ഇ.​ഒ ആ​ൻ​ഡ് മാ​നേ​ജി​ങ് ഡ​യ​റ​ക്ട​ർ 
(സൗ​ത്ത് സ�ോ​ൺ ഡ​യ​ബ​റ്റി​സ്, ഒബിസിറ്റി ആ​ൻ​ഡ് 
പ�ൊ​ഡി​യാ​ട്രി ഹ�ോ​സ്പി​റ്റ​ൽ, കു​ന്നം​കു​ളം)
എം.​ഡി ഫി​സി​ഷ്യ​ൻ, പി.​ജി.​ഡി ഇ​ൻ ഡ​യ​ബ​റ്റോ​ള​ജി (AIMS KOCHI)
സ്പെ​ഷ​ലി​സ്റ്റ് ഇ​ൻ ഡ​യ​ബ​റ്റി​സ് ആ​ൻ​ഡ് പ�ൊ​ഡി​യാ​ട്രി
ഡ​യ​റ​ക്ട​ർ ഓ​ഫ് പ�ൊ​ഡി​യാ​ട്രി സ​ർ​വി​സ​സ്

ന​വം​ബ​ർ 14 ല�ോ​ക പ്ര​മേ​ഹദി​നം

പ​ഞ്ച​സാ​ര വി​ശേ​ഷ​ങ്ങ​ൾ
ലോ​ക​ത്തി​ന്റെ എ​ല്ലാ ക​ണ​ക്കു​

കൂ​ട്ട​ലു​ക​ളും തെ​റ്റി​ച്ച്​ പ്ര​മേ​
ഹ​രോ​ഗി​ക​ളു​ടെ എ​ണ്ണം ദി​നം​പ്ര​തി വ​ർ​ധി​
ക്കു​ക​യാ​ണ്. ഇ​ന്റ​ർ​നാ​ഷ​ന​ൽ ഡ​യ​ബ​റ്റി​സ് 
ഫെ​ഡ​റേ​ഷ​ൻ (​ഐ.​ഡി.​എ​ഫ്), വേ​ൾ​ഡ് ഡ​
യ​ബ​റ്റി​സ് ഓ​ർ​ഗ​നൈ​സേ​ഷ​ൻ എ​ന്നി​വ​യു​
ടെ ക​ണ​ക്കു​ക​ൾ പ​റ​യു​ന്ന​ത്​ 2025ൽ 589 ​
ദ​ശ​ല​ക്ഷം പ്രാ​യ​പൂ​ർ​ത്തി​യാ​യ ആ​ളു​ക​ൾ 
(20നും 79​നും ഇ​ട​യി​ൽ വ​യ​സ്സു​ള്ള​വ​ർ) പ്ര​
മേ​ഹ​ബാ​ധി​ത​രാ​യി എ​ന്നാ​ണ്. അ​തി​ൽ 40 
ശ​ത​മാ​നം പേ​ർ പ്ര​മേ​ഹ​ബാ​ധി​ത​രാ​ണെ​
ന്ന്​ തി​രി​ച്ച​റി​യാ​തെ​യാ​ണ്​ ജീ​വി​ക്കു​ന്ന​ത്. 

ഇ​ങ്ങ​നെ പോ​വു​ക​യാ​ണെ​ങ്കി​ൽ 2050 
ആ​കു​​​മ്പോ​ഴേ​ക്കും 859 ദ​ശ​ല​ക്ഷം പേ​

ർ പ്ര​മേ​ഹ​ബാ​ധി​ത​രാ​കും. 2025ൽ ​
കേ​ര​ള​ത്തി​ലെ പ്ര​മേ​ഹ​ബാ​

ധി​ത​രു​ടെ എ​ണ്ണം ഏ​
താ​ണ്ട്​ 45 ശ​ത​

മാ​ന​മാ​ണ്. 
പ്ര​മേ​

ഹസാ​ധ്യ​ത​യു​ള്ള​വ​രോ പ്രീ ​ഡ​യ​ബ​റ്റി​സ്​ 
ഉ​ള്ള​വ​രോ ഡ​യ​ബ​റ്റി​സ്​ ഉ​ള്ള​വ​രോ ആയ 
ആളുകളുടെ എണ്ണം മ​റ്റു സം​സ്​​ഥാ​ന​ങ്ങ​
ളെ അ​പേ​ക്ഷി​ച്ച്​ കേ​ര​ള​ത്തി​ൽ കൂ​ടാ​നും 
ജീ​വി​തഗു​ണ​നി​ല​വാ​രം കു​റ​യാ​നും ഇ​ട​വ​
രു​ത്തു​ന്ന​താ​ണ്. ക​ഴി​ഞ്ഞ 100 വ​ർ​ഷ​ത്തി​
ലേ​റെ​യാ​യി ‘ടൈ​പ്​ 1 ഡ​യ​ബ​റ്റി​സ്​’ ബാ​ധി​
ച്ച കു​ട്ടി​ക​ൾ​ക്ക്​ അ​നു​ഗ്ര​ഹ​മാ​യി 1921ൽ ​ഇ​
ൻ​സു​ലി​ൻ ക​ണ്ടു​പി​ടി​ക്ക​പ്പെ​ട്ടു. സ​ർ ഫ്രെ​
ഡ​റി​ക് ബാ​ന്റി​ങ് എ​ന്ന ശാ​സ്​​ത്ര​ജ്​​ഞ​നാ​
ണ്​ ഇ​ൻ​സു​ലി​ൻ ക​ണ്ടു​പി​ടി​ച്ച​ത്. അ​ദ്ദേ​ഹ​
ത്തി​നോ​ടു​ള്ള ബ​ഹു​മാ​നസൂ​ച​ക​മാ​യി അ​
ദ്ദേ​ഹ​ത്തി​ന്റെ ജ​ന്മ​ദി​ന​മാ​യ ന​വം​ബ​ർ 14ന് ​
നാം ലോ​ക​ പ്ര​മേ​ഹദി​ന​മാ​യി ആ​ച​രി​ക്കു​
ന്നു. ​ലോ​ക പ്ര​മേ​ഹദി​ന​ത്തി​​ന്റെ ല​ക്ഷ്യ​ങ്ങ​​
ളി​ൽ​ പ്ര​ധാ​ന​പ്പെ​ട്ട​വ​യാ​ണ്​​ പ്ര​മേ​ഹരോ​ഗ​
ത്തെക്കുറി​ച്ചും അ​തി​ന്റെ അ​ന​ന്ത​രഫ​ല​ങ്ങ​
ളെക്കു​റി​ച്ചും ജ​ന​ങ്ങ​ളി​ൽ അ​വ​ബോ​ധം ഉ​
ണ്ടാ​ക്കു​ക, ശാ​സ്​​ത്രീ​യ ചി​കി​ത്സാ​രീ​തി​യെ​
ക്കു​റി​ച്ച്​ അ​റി​വ്​ ന​ൽ​കു​ക, രോ​ഗം ക​ണ്ടെ​
ത്താ​നു​ള്ള സം​വി​ധാ​നം ഒ​രു​ക്കു​ക എ​ന്നി​
വ. ഇ​തോ​ടൊ​പ്പം​ത​ന്നെ, രോ​ഗം വ​രാ​തി​

രി​ക്കാ​ൻ ശ്ര​ദ്ധി​ക്കേ​ണ്ട ആ​രോ​ഗ്യ​ക​
ര​മാ​യ ഭ​ക്ഷ​ണരീ​തി​ക​ൾ, വ്യാ​യാ​മ​

ത്തി​ന്റെ പ്രാ​ധാ​ന്യം തു​ട​ങ്ങി​യ​വ സം​
ബ​ന്ധി​ച്ച അ​വ​ബോ​ധം ജ​ന​ങ്ങ​ളി​ൽ എ​

ത്തി​ച്ച്​ ആ​വ​ശ്യ​മാ​യ ബോ​ധ​വ​ത്​​ക​ര​ണം 
ന​ട​ത്തേ​ണ്ട​തു​ണ്ട്. 

കു​ന്നം​കു​ളം സൗ​ത്ത് സ�ോ​ൺ ഡ​യ​ബ​റ്റി​സ്, ഒബിസിറ്റി ആ​ൻ​ഡ് പ�ൊ​ഡി​യാ​ട്രി ഹ�ോ​സ്പി​റ്റ​ൽ ജീവനക്കാർ ​​
പ്രമേഹദിന ബ�ോധവത്കരണത്തിൽ ഒത്തുകൂടിയപ്പോൾ

പ്ര​മേ​ഹ​ത്തെ​ക്കു​റി​ച്ചെ​ല്ലാം

പ്ര​മേ​ഹദി​ന 
സപ്ലിമെന്റ്



പ്ര​മേ​ഹം: മു​ൻ​ക​രു​ത​ലും മാ​ർ​ഗ​നി​ർ​ദേ​ശ​ങ്ങ​ളും

 
പ്ര​മേ​ഹ​വും കാ​ഴ്ച​യും 

⊿⊿ കാ​ഴച്​വൈ​ക​ല്യ​ങ്ങ​ളി​ലേ​ക്ക് 
ന​യി​ക്കു​ന്ന മെ​ഡി​ക്ക​ൽ അ​വ​സ്ഥ​

യാ​ണ ്ഡ​യ​ബ​റ്റി​ക് റെ​റ്റി​ന�ോ​പ്പ​തി

പ്ര​മേ​ഹം കാ​ര​ണം ക​ണ്ണി​​ന്റെ റെ​റ്റി​ന​യി​ലെ ര​
ക്ത​ക്കു​ഴ​ലു​ക​ൾ​ക്ക് കേ​ടു​പാ​ടു​ക​ൾ സം​ഭ​വി​ച്ച് ​കാ​
ല​ക്ര​മേ​ണ സ്ഥാ​യി​യാ​യ കാ​ഴ്ച​വൈ​ക​ല്യ​ങ്ങ​ളി​ലേ​
ക്ക് ന​യി​ക്കു​ന്ന മെ​ഡി​ക്ക​ൽ അ​വ​സ്ഥ​യാ​ണ് ഡ​യ​
ബ​റ്റി​ക് റെ​റ്റി​ന�ോ​പ്പ​തി. വി​ക​സി​ത രാ​ജ്യ​ങ്ങ​ളി​ലെ 
അ​ന്ധ​ത​യു​ടെ കാ​ര​ണ​ങ്ങ​ളി​ൽ പ്ര​ധാ​ന​മാ​ണി​ത്. 
പ​ത്തു വ​ർ​ഷ​മ�ോ അ​തി​ൽ കൂ​ടു​ത​ല�ോ ​പ്ര​മേ​ഹ​
മു​ള്ള​വ​രി​ൽ 80 ശ​ത​മാ​നം വ​രെ ആ​ളു​ക​ളെ ഡ​
യ​ബ​റ്റി​ക് റെ​റ്റി​ന�ോ​പ്പ​തി ബാ​ധി​ക്കു​ന്നു. ശ​രി​
യാ​യ പ്ര​മേ​ഹചി​കി​ത്സ​യും നേ​ത്ര​നി​രീ​ക്ഷ​
ണ​വും വ​ഴി കു​റ​ഞ്ഞ​ത് 90 ശ​ത​മാ​നം പു​

തി​യ കേ​സു​ക​ൾ കു​റ​ക്കാ​ൻ സാ​ധി​ക്കും.
ഒ​രു വ്യ​ക്തി​ക്ക് എ​ത്ര​കാ​ലം പ്ര​മേ​
ഹം നി​യ​ന്ത്ര​ണ​ത്തി​ല​ല്ലാ​തെ​യു​

ണ്ടോ, അ​ത്ര​ത്തോ​ളം ഡ​യ​ബ​
റ്റി​ക് റെ​റ്റി​ന�ോ​പ്പ​തി ഉ​ണ്ടാ​

കാ​ൻ സാ​ധ്യ​ത കൂ​
ടു ​ത ​ലാ ​ണ് . 

2006-07 കാ​ല​യ​ള​വി​ൽ ഒ​ഴി​വാ​ക്കാ​വു​ന്ന 
അ​ന്ധ​ത​യു​ടെ കാ​ര​ണ​ങ്ങ​ൾ ക​ണ്ടു​പി​ടി​ക്കാ​
ൻ ഇ​ന്ത്യ​യി​ൽ ന​ട​ന്ന സ​ർ​വേ​യി​ൽ, രാ​ജ്യ​ത്തെ 
അ​ന്ധ​ത​യു​ടെ 0.1 ശ​ത​മാ​നം ഡ​യ​ബ​റ്റി​ക് റെ​
റ്റി​ന�ോ​പ്പ​തി മൂ​ല​മാ​ണെ​ന്ന് ക​ണ്ടെ​ത്തി​യി​ട്ടു​ണ്ട്. 

അ​ന്ധ​ത ബാ​ധി​ക്കു​ന്ന​തു​വ​രെ ഈ ​അ​വ​സ്ഥ 
പ​ല​പ്പോ​ഴും തി​രി​ച്ച​റി​യാ​തെ​പ�ോ​കു​ന്നു. മ​ങ്ങി​യ 
കാ​ഴ്ച, ക​റു​ത്ത പാ​ടു​ക​ൾ കാ​ണു​ക, രാ​ത്രി കാ​ണാ​
ൻ ബു​ദ്ധി​മു​ട്ട്, നി​റ​ങ്ങ​ൾ വേ​ർ​തി​രി​ച്ച് അ​റി​യാ​നു​
ള്ള പ്ര​യാ​സം ഇ​വ​യ�ൊ​ക്കെ ഇ​തി​ന്റെ പ്ര​ധാ​ന ല​
ക്ഷ​ണ​ങ്ങ​ളാ​ണ്. 

പ്ര​ധാ​ന​മാ​യും പ്ര​മേ​ഹം നി​യ​ന്ത്ര​ണ​ത്തി​ൽ 
നി​ർ​ത്തു​ക, കൃ​ത്യ​മാ​യ ഇ​ട​വേ​ള​കി​ൽ നേ​ത്ര​പ​രി​
ശ�ോ​ധ​ന ന​ട​ത്തു​ക, ആ​ര�ോ​ഗ്യ​ക​ര​മാ​യ ജീ​വി​
ത​ശൈ​ലി പി​ന്തു​ട​രു​ക, ആ​വ​ശ്യ​മെ​ങ്കി​ൽ ലേ​
സ​ർ തെ​റാ​പ്പി, ഇ​ൻ​ട്രാ​വി​ട്രി​യ​ൽ ഇ​ൻ​ജ​ക്ഷ​
നു​ക​ൾ, ശ​സ്ത്ര​ക്രി​യ (Vitrectomy) എ​ന്നി​
വ​യും ചെ​യ്യാ​വു​ന്ന​താ​ണ്. ചി​കി​ത്സ 
വൈ​കി​യാ​ൽ കാ​ഴ്ച പൂ​ർ​ണ​മാ​യും 
ന​ഷ്ട​പ്പെ​ടാ​ൻ സാ​ധ്യ​ത​യു​ണ്ട്.

പ്ര​മേ​ഹ​മു​ണ്ടെ​ന്നു​ ക​ണ്ടെ​ത്തി​യാ​ൽ ഉ​ട​ൻ എ​
ന്തു ചെ​യ്യു​മെ​ന്നാ​ണ്​ ഒ​രാ​ളു​ടെ മ​ന​സ്സി​ൽ 

ആ​ദ്യം ഉ​യ​രു​ന്ന ചോ​ദ്യം. പ്ര​മേ​ഹം ക​ണ്ടെ​ത്തി​
യാ​ൽ ആ​ദ്യ​പ​ടി​യെ​ന്നു​ പ​റ​യു​ന്ന​ത്​ പ​രി​ഭ്രാ​ന്ത​
രാ​കാ​തി​രി​ക്കു​ക എ​ന്ന​താ​ണ്. പ്ര​മേ​ഹം ത​ന്നെ 
പി​ടി​കൂ​ടി​യെ​ന്ന്​ ക​ണ്ടെ​ത്തു​മ്പോ​ൾ മ​ന​സ്സി​ൽ വ​
ല്ലാ​ത്ത പ്ര​യാ​സം തോ​ന്നാം. പ​ക്ഷേ, ശ​രി​യാ​യ പ​
രി​ഹാ​രമാ​ർ​ഗ​ങ്ങ​ൾ ആ​ദ്യ​ഘ​ട്ട​ത്തി​ൽ​ത​ന്നെ സ്വീ​
ക​രി​ക്കു​ന്ന​ത്​ ഈ ​അ​വ​സ്​​ഥ കൈ​കാ​ര്യം ചെ​യ്യു​
ന്ന​തി​ൽ വ​ലി​യ മാ​റ്റ​മു​ണ്ടാ​ക്കും. ഫാ​സ്​​റ്റി​ങ്​ ഗ്ലൂ​
ക്കോ​സ്, എ​ച്ച്.​ബി.​എ1​സി (HbA1C), ഭ​ക്ഷ​ണ​ത്തി​
നുശേ​ഷ​മു​ള്ള പ​ഞ്ച​സാ​ര​യു​ടെ അ​ള​വ്​ എ​ന്നി​വ 
എ​ത്ര​യാ​ണെ​ന്ന്​ ആ​ദ്യം മ​ന​സ്സി​ലാ​ക്ക​ണം. അ​
തി​നു​ശേ​ഷം ന​മ്മു​ടെ ഭ​ക്ഷ​ണ​ത്തി​ലും ജീ​വി​ത​
ശൈ​ലി​യി​ലും സ്​​ഥി​ര​മാ​യി മാ​റ്റ​ങ്ങ​ൾ വ​രു​ത്താ​
ൻ ശ്ര​ദ്ധി​ക്ക​ണം. 

ശ​രീ​ര​ത്തി​ൽ ആ​വ​ശ്യ​ത്തി​ന്​ ഇ​ൻ​സു​ലി​ൽ ഉ​
ൽ​പാ​ദി​പ്പി​ക്കാ​ത്ത​തി​നാ​ലോ കോ​ശ​ങ്ങ​ൾ അ​തി​
നോ​ട്​ പ്ര​തി​ക​രി​ക്കാ​ത്ത​തി​നാ​ലോ ഉ​ള്ള സാ​ഹ​ച​
ര്യം വ​രു​േ​മ്പാ​ൾ ര​ക്​​ത​ത്തി​ലെ പ​ഞ്ച​സാ​ര​യു​ടെ 
അ​ള​വ്​ നി​യ​ന്ത്രി​ക്കാ​ൻ ശ​രീ​രം പാ​ടു​പെ​ടു​േ​മ്പാ​
ഴാ​ണ്​ പ്ര​മേ​ഹം ക​ണ്ടെ​ത്തു​ന്ന​ത്. ശ​രി​യാ​യ ചി​
കി​ത്സ തേ​ടി​യി​ല്ലെ​ങ്കി​ൽ കാ​ല​ക്ര​മേ​ണ അ​വ​യ​
വ​ങ്ങ​ൾ നിശ്ശബ്​​ദ​മാ​യി കേ​ടു​വ​രാ​ൻ ഇ​ട​യു​ണ്ട്. 
അ​തി​നാ​ൽ, നേ​ര​ത്തേ​യു​ള്ള രോ​ഗ​നി​ർ​ണ​യം ഒ​
രു അ​വ​സ​ര​മാ​ണ്. 

നി​ങ്ങ​ൾ എ​ന്തു ചെ​യ്യ​ണം?
‘സ​മീ​കൃ​ത​വും മു​ഴു​വ​ൻ നാ​രു​ക​ളു​മ​ട​ങ്ങി​യ ഭ​

ക്ഷ​ണ​ക്ര​മം ആ​രം​ഭി​ക്കാ​ൻ ശ്ര​ദ്ധി​ക്ക​ണം. പ​തി​
വ്​ ശാ​രീ​രി​കപ്ര​വ​ർ​ത്ത​ന​ങ്ങ​ൾ​ക്ക്​ മു​ൻ​ഗ​ണ​ന ന​
ൽ​കു​ക. മാ​ന​സി​ക സ​മ്മ​ർ​ദം കു​റ​ക്കു​ക, ആ​വ​ശ്യ​
ത്തി​ന്​ ഉ​റ​ങ്ങു​ക, പ്ര​മേ​ഹ​രോ​ഗ വി​ദ​ഗ്​​ധ​നെ സ​മീ​
പി​ക്കു​ക എ​ന്നീ കാ​ര്യ​ങ്ങ​ൾ വ​ള​രെ പ്ര​ധാ​ന​മാ​ണ്. 
മ​രു​ന്നു​ക​ൾ കൃ​ത്യ​മാ​യി ക​ഴി​ക്ക​ണം. 

പ്ര​മേ​ഹം നി​യ​ന്ത്രി​ക്കാ​ൻ സാ​ധി​ക്കു​ന്ന​താ​ണ്. 
പ​ക്ഷേ, എ​ല്ലാ​വ​ർ​ക്കും അ​നു​യോ​ജ്യ​മാ​യ ഒ​രു കു​
റു​ക്കു​വ​ഴി​യി​ല്ല. അ​ത്​ നാം ​മ​ന​സ്സി​ലാ​ക്ക​ണം. നാ​രു​
ക​ൾ അ​ട​ങ്ങി​യ ആ​ഹാ​രം ഭ​ക്ഷ​ണ​ത്തി​ൽ ഉ​ൾ​പ്പെ​
ടു​ത്തു​ന്ന​ത്​ വ​ള​രെ ന​ല്ല​താ​ണ്. ഇ​ത്​ പ​ഞ്ച​സാ​ര​യു​
ടെ ആ​ഗി​ര​ണം മ​ന്ദ​ഗ​തി​യി​ലാ​ക്കു​ന്നു. യ​ഥാ​ർ​ഥ 
പ്ര​മേ​ഹ​രോ​ഗനി​യ​ന്ത്ര​ണം വ്യ​ക്​​തി​പ​ര​വും സു​സ്​​
ഥി​ര​വു​മാ​യ മാ​റ്റ​ങ്ങ​ളി​ൽനി​ന്നാ​ണു​ണ്ടാ​കു​ന്ന​ത്. 

അ​വ​ബോ​ധ​വും സ്വ​യം അ​ച്ച​ട​ക്ക​വു​മു​ണ്ടെ​ങ്കി​
ൽ പ്ര​മേ​ഹം നി​യ​ന്ത്രി​ക്കാ​വു​ന്ന​താ​ണ്​ എ​ന്ന്​ ഓ​
ർ​ക്കു​ക. ശ​രി​യാ​യ മാ​ർ​ഗ​നി​ർ​ദേ​ശ​ങ്ങ​ളും ശീ​ല​
ങ്ങ​ളു​മു​ണ്ടെ​ങ്കി​ൽ പൂ​ർ​ണ​വും ആ​രോ​ഗ്യ​ക​ര​വു​
മാ​യ ജീ​വി​തം ന​യി​ക്കാ​ൻ സാ​ധി​ക്കും. രോ​ഗ​നി​ർ​
ണ​യം എ​ന്ന​ത്​ അ​വ​സാ​ന​മ​ല്ല. അ​ത്​ ന​മ്മു​ടെ ആ​
രോ​ഗ്യസം​ര​ക്ഷ​ണ​ത്തി​നു​ള്ള ന​ട​പ​ടി​യു​ടെ തു​ട​
ക്ക​മാ​ണ്. അ​തി​നാ​ൽ ന​മ്മു​​ടെ ആ​രോ​ഗ്യ​ത്തി​ന്​ 
മു​ൻ​ഗ​ണ​ന ന​ൽ​കു​ക. 

ശ​രി​യാ​യ രീ​തി​യി​ലും ഫ​ല​പ്ര​ദ​മാ​യും ന​ട​പ​ടി​
ക​ൾ സ്വീ​ക​രി​ച്ചി​ല്ലെ​ങ്കി​ൽ വൃ​ക്ക​ക​ൾ, ഞ​ര​മ്പു​ക​
ൾ, ക​ണ്ണ്​ എ​ന്നി​വ​യെ ബാ​ധി​ക്കു​ന്ന ഗു​രു​ത​ര സ​
ങ്കീ​ർ​ണ​ത​ക​ളി​ലേ​ക്ക്​ രോ​ഗം നി​ശ്ശബ്​​ദ​മാ​യി ന​യി​

ക്കാ​ൻ ഇ​ട​യു​ണ്ട്​ എ​ന്ന​ത്​ ഒാ​ർ​ക്കു​ക. രോ​ഗം നേ​
ര​ത്തേ ​ക​ണ്ടെ​ത്താ​നും സ​മ​യ​ബ​ന്ധി​ത​മാ​യി ഇ​ട​
പെ​ടാ​നും ന​മു​ക്ക്​ സാ​ധി​ക്ക​ണം. ഒ​രി​ക്ക​ലും അ​
വ​ഗ​ണി​ക്ക​രു​താ​ത്ത പ്ര​മേ​ഹ​ത്തി​െൻറ ആ​ദ്യ​ഘ​
ട്ട​ങ്ങ​ൾ ന​മു​ക്ക്​ പ​രി​ശോ​ധി​ക്കാം.  

ക്ഷീ​ണം
എ​പ്പോ​ഴും ക്ഷീ​ണം തോ​ന്നു​ന്ന​ത്​ പ​ല രോ​

ഗ​ങ്ങ​ളു​ടെ​യും ഒ​രു പ്ര​ധാ​ന ല​ക്ഷ​ണ​മാ​ണ്. ആ​
വ​ശ്യ​ത്തി​ന്​ വി​ശ്ര​മി​ച്ചി​ട്ടും അ​സാ​ധാ​ര​ണ​മാ​യി 
ക്ഷീ​ണം തോ​ന്നു​ന്നു​വെ​ങ്കി​ൽ അ​ത്​ ‘പ്രീ ​ഡ​യ​ബ​
റ്റി​സി’​​ന്റെ സൂ​ച​ന​യാ​യി​രി​ക്കും. ര​ക്​​ത​ത്തി​ലെ ഉ​
യ​ർ​ന്ന പ​ഞ്ച​സാ​ര​യു​ടെ അ​ള​വ്​ ഊ​ർ​ജ​ത്തി​നാ​
യി ഗ്ലൂ​​ക്കോ​സ്​ ഉ​പ​യോ​ഗി​ക്കാ​നു​ള്ള ശ​രീ​ര​ത്തി​
െൻറ ക​ഴി​വി​നെ ബാ​ധി​ക്കു​ന്ന​താ​ണ്​ ഇ​തി​ന്​ കാ​
ര​ണം. വി​ട്ടു​മാ​റാ​ത്ത ക്ഷീ​ണം അ​നു​ഭ​വ​പ്പെ​ടു​ന്നു​
ണ്ടെ​ങ്കി​ൽ ഉ​ട​ൻ നി​ർ​ബ​ന്ധ​മാ​യും വൈ​ദ്യ​സ​ഹാ​
യം തേ​ട​ണം. 

അ​മി​ത​മാ​യ ദാ​ഹം
പ്രീ ​ഡ​യ​ബ​റ്റി​സി​െൻറ പ്ര​ധാ​ന ല​ക്ഷ​ണ​ങ്ങ​ളി​

ലൊ​ന്നാ​ണ്​ അ​മി​ത​മാ​യി ദാ​ഹം അ​നു​ഭ​വ​പ്പെ​ടു​
ന്ന​ത്. രാ​വി​ലെ ഉ​ണ​രു​േ​മ്പാ​ൾ തൊ​ണ്ട വ​ര​ളു​ന്ന​
താ​യി തോ​ന്നാം. ഇ​ത്​ നി​ർ​ജ​ലീ​ക​ര​ണ​ത്തി​െൻറ 
ല​ക്ഷ​ണ​മാ​ണ്. ര​ക്​​ത​ത്തി​ൽ പ​ഞ്ച​സാ​ര​യു​ടെ അ​
ള​വ് വ​ർ​ധി​ക്കു​ന്ന​ത്​​ കാ​ര​ണം രാ​ത്രി​യി​ൽ ഇ​ട​ക്കി​
ടെ മൂ​ത്ര​മൊ​ഴി​ക്കേ​ണ്ടി​വ​രും. ഇ​തി​െൻറ ഫ​ല​മാ​യി 
രാ​വി​ലെ ഉ​ണ​രു​േ​മ്പാ​ൾ ദാ​ഹം അ​നു​ഭ​വ​പ്പെ​ടാം. 

ര​ക്​​ത​ത്തി​ലെ പ​ഞ്ച​സാ​ര​യു​ടെ അ​ള​വ്​ കൂ​ടി​യാ​
ൽ, അ​ധി​ക​മു​ള്ള പ​ഞ്ച​സാ​ര​യെ പു​റ​ന്ത​ള്ളാ​ൻ വൃ​
ക്ക​ക​ൾ​ക്ക്​ കൂ​ടു​ത​ൽ പ്ര​വ​ർ​ത്തി​ക്കേ​ണ്ടി​വ​രു​ന്നു. 
ഇ​ത്​ ശ​രീ​ര​ത്തി​ൽ​നി​ന്ന്​ കൂ​ടു​ത​ൽ ജ​ലാം​ശം വ​ലി​
ച്ചെ​ടു​ക്കു​ക​യും നി​ർ​ജ​ലീ​ക​ര​ണ​ത്തി​നും ദാ​ഹ​
ത്തി​നും കാ​ര​ണ​മാ​കു​ക​യും ചെ​യ്യു​ന്നു. 

ഇ​ട​​ക്കി​ടെ  
മൂ​ത്ര​മൊ​ഴി​ക്കു​ക

രാ​ത്രി​യി​ൽ ഒ​ന്നി​ല​ധി​കം ത​വ​ണ മൂ​ത്ര​മൊ​ഴി​
ക്കാ​ൻ നി​ങ്ങ​ൾ എ​ഴു​ന്നേ​ൽ​ക്കാ​റു​ണ്ടെ​ങ്കി​ൽ ശ്ര​
ദ്ധ വേ​ണം. പ്രീ ​ഡ​യ​ബ​റ്റി​സ്​ ഉ​ള്ള​വ​ർ​ക്ക്​ രാ​ത്രി​
യി​ൽ ഇ​ട​ക്കി​ടെ മൂ​ത്ര​മൊ​ഴി​ക്കേ​ണ്ടി​വ​രു​ന്ന അ​
വ​സ്ഥ സാ​ധാ​ര​ണ​മാ​ണ്.

വ​ര​ണ്ട ച​ർ​മം
ശ​രീ​രം പ്ര​മേ​ഹ​ത്തി​ലേ​ക്ക്​ നീ​ങ്ങു​ന്ന​തി​െൻറ 

ഏ​റ്റ​വും വ​ലി​യ ല​ക്ഷ​ണ​ങ്ങ​ളി​ലൊ​ന്നാ​ണ്​ ക​ക്ഷ​
ത്തി​ലും ക​ഴു​ത്തി​നു പി​ന്നി​ലും ച​ർ​മം ഇ​രു​ണ്ടു​
പോ​കു​ന്ന​ത്​ എ​ന്നാ​ണ്​ ടൈം​സ്​ ഒാ​ഫ്​ ഇ​ന്ത്യ​യു​
ടെ റി​പ്പോ​ർ​ട്ടി​ൽ പ​റ​യു​ന്ന​ത്. ‘അ​ക്കാ​ന്തോ​സി​സ്​ ​
നൈ​ഗ്രി​ക്ക​ൻ​സ്​’ എ​ന്നാ​ണ്​ ഇൗ ​അ​വ​സ്​​ഥ​യെ പ​
റ​യു​ന്ന​ത്. ഇ​ൻ​സു​ലി​ൻ പ്ര​തി​​രോ​ധ​ത്തി​െൻറ സൂ​
ച​ക​മാ​യ ഇൗ ​ല​ക്ഷ​ണം ഒ​രു കാ​ര​ണ​വ​ശാ​ലും 
അ​വ​ഗ​ണി​ക്ക​രു​ത്. 

ശ​രീ​ര​ഭാ​ര​ത്തി​ലെ 
വ്യ​ത്യാ​സം

ഡ​യ​ബ​റ്റി​സ്​ ഉ​ള്ള​വ​ർ​ക്ക്​ 
ശ​രീ​ര​ഭാ​രം കു​റ​യാ​ൻ സാ​ധ്യ​ത​
യു​ണ്ട്. ഭ​ക്ഷ​ണ​ക്ര​മ​ത്തി​ലോ ജീ​വി​
തശൈ​ലി​യി​ലോ ഒ​രു മാ​റ്റ​വും വ​രു​
ത്താ​തെ ശ​രീ​ര​ഭാ​ര​ത്തി​ൽ വ്യ​ത്യാ​സം വ​
രു​ന്നു​ണ്ടെ​ങ്കി​ൽ തീ​ർ​ച്ച​യാ​യും ശ്ര​ദ്ധി​ക്കേ​
ണ്ട​തു​ണ്ട്. 

⊿⊿ ര​ക്താ​തി​മ​ർ​ദ​വും (ഹൈ​പ​ർ​ടെ​ൻ​ഷ​
ൻ) ഉ​യ​ർ​ന്ന ക�ൊ​ള​സ്ട്രോ​ളും ഒ​രു​മി​
ച്ചു​ണ്ടാ​കു​ന്ന​ത് ഹൃ​ദ​യ​സം​ബ​ന്ധ​മാ​യ 
അ​സു​ഖ​ങ്ങ​ൾ ഉ​ണ്ടാ​കാ​നു​ള്ള സാ​ധ്യ​
ത വ​ർ​ധി​പ്പി​ക്കു​ന്നു 

ഉ​യ​ർ​ന്ന ര​ക്ത​സ​മ്മ​ർ​ദ​ത്തെ ര​ക്താ​തി​മ​ർ​ദം (ഹൈ​
പ​ർ ടെ​ൻ​ഷ​ൻ) എ​ന്നും ഉ​യ​ർ​ന്ന ക�ൊ​ള​സ്ട്രോ​ളി​

നെ ‘ഹൈ​പ​ർ​ലി​പി​ഡി​മി​യ’ എ​ന്നും പ​റ​യു​ന്നു. ഹൃ​ദ​യ​
ത്തി​ൽ​നി​ന്ന് ശ​രീ​ര​ത്തി​ന്റെ എ​ല്ലാ ഭാ​ഗ​ങ്ങ​ളി​ലേ​ക്കും ര​
ക്തം ക�ൊ​ണ്ടു​പ�ോ​കു​ന്ന ധ​മ​നി​ക​ളു​ടെ ഭി​ത്തി​ക​ളി​ൽ 
ര​ക്തം ചെ​ലു​ത്തു​ന്ന മ​ർ​ദം സാ​ധാ​ര​ണ നി​ല​യേ​ക്കാ​
ൾ കൂ​ടു​ത​ലാ​യി​രി​ക്കു​ന്ന അ​വ​സ്ഥ​യാ​ണ് ‘ര​ക്താ​തി​മ​
ർ​ദം’. പ​​ല​പ്പോ​ഴും ‘നി​ശ്ശ​ബ്ദ ക�ൊ​ല​യാ​ളി’​യെ​ന്ന് വി​ളി​
ക്ക​പ്പെ​ടു​ന്ന​തി​നാ​ൽ പ്ര​ക​ട​മാ​യ ല​ക്ഷ​ണ​ങ്ങ​ൾ ഉ​ണ്ടാ​
കാ​റി​ല്ല. എ​ങ്കി​ലും ചി​ല​രി​ൽ ക​ഠി​ന​മാ​യ ത​ല​വേ​ദ​ന, 
നെ​ഞ്ചു​വേ​ദ​ന, ത​ല​ക​റ​ക്കം, ക്ഷീ​ണം, ശ്വാ​സ​ത​ട​സ്സം, 
കാ​ഴ്ചമ​ങ്ങ​ൽ തു​ട​ങ്ങി​യ ല​ക്ഷ​ണ​ങ്ങ​ൾ കാ​ണ​പ്പെ​ടാം. 

അ​നാ​ര�ോ​ഗ്യ​ക​ര​മാ​യ ഭ​ക്ഷ​ണ​ക്ര​മം, ശാ​രീ​രി​ക പ്ര​
വ​ർ​ത്ത​ന​ങ്ങ​ളു​ടെ അ​ഭാ​വം, അ​മി​ത​വ​ണ്ണം, പു​ക​വ​ലി, 
അ​മി​ത മ​ദ്യ​പാ​നം, ക​ടു​ത്ത മാ​ന​സി​ക 
സ​മ്മ​ർ​ദം, ചി​ല വൃ​ക്ക​ര�ോ​ഗ​
ങ്ങ​ൾ, ജ​നി​ത​ക 
ഘ​ട​

ക​ങ്ങ​ൾ എ​ന്നി​വ ഹൈ​പ​ർ​ടെ​ൻ​ഷ​ന് കാ​ര​ണ​മാ​കാം. 
ഭ​ക്ഷ​ണനി​യ​ന്ത്ര​ണം, വ്യാ​യാ​മം, ശ​രീ​ര​ഭാ​രം നി​യ​ന്ത്രി​
ക്ക​ൽ എ​ന്നി​വ​യ�ോ​ട�ൊ​പ്പം ഡ�ോ​ക്ട​ർ നി​ർ​ദേ​ശി​ക്കു​ന്ന മ​
രു​ന്നു​ക​ൾ കൃ​ത്യ​മാ​യി ക​ഴി​ക്കു​ക​യാ​ണെ​ങ്കി​ൽ ഈ ​ര�ോ​
ഗ​ത്തെ നി​യ​ന്ത്ര​ണ​ത്തി​ലാ​ക്കാം. ശ​രീ​രക�ോ​ശ​ങ്ങ​ളി​ൽ 
കാ​ണ​​പ്പെ​ടു​ന്ന ക�ൊ​ഴു​പ്പുപ�ോ​​ലെ​യു​ള്ള ഒ​രു പ​ദാ​ർ​ഥ​
മാ​ണ് ക�ൊ​ള​സ്ട്രോ​ൾ. 

ശ​രീ​ര​ത്തി​ന് ഇ​ത് ആ​വ​ശ്യ​മാ​ണ്. എ​ങ്കി​ലും ര​ക്ത​
ത്തി​ൽ ഇ​തി​ന്റെ അ​ള​വ് കൂ​ടു​ന്ന​ത് ഗു​രു​ത​ര ആ​ര�ോ​
ഗ്യ​പ്ര​ശ്ന​ങ്ങ​ൾ​ക്ക് കാ​ര​ണ​മാ​കും. ഉ​യ​ർ​ന്ന ക�ൊ​ള​
സ്ട്രോ​ളും ര​ക്താ​തി​മ​ർ​ദ​ത്തെപ്പോ​ലെ പ​ല​പ്പോ​ഴും 
ല​ക്ഷ​ണ​ങ്ങ​ൾ കാ​ണി​ക്കാ​റി​ല്ല. എ​ങ്കി​ലും കൈ​കാ​
ലു​ക​ളി ​ലെ പേ​ശീ​വേ​ദ​ന, ച​ർ​മ​ത്തി​ന്റെ നി​റം​മാ​
റ്റം എ​ന്നി​വ ല​ക്ഷ​ണ​ങ്ങ​ളാ​വാം. ആ​ര�ോ​ഗ്യ​ക​ര​മാ​
യ ഭ​ക്ഷ​ണ​ക്ര​മം, ശാ​രീ​രി​ക നി​ഷ്ക്രി​യ​ത്വം, അ​മി​ത​
വ​ണ്ണം, പു​ക​വ​ലി, പ്ര​മേ​ഹം എ​ന്നി​വ പ്ര​ധാ​ന കാ​
ര​ണ​ങ്ങ​ളാ​ണ്. 

നാ​രു​ക​ൾ കൂ​ടു​ത​ലു​ള്ള ഭ​ക്ഷ​ണ​ങ്ങ​
ൾ ക​ഴി​ക്കു​ക, പ​ഴ​ങ്ങ​ൾ, പ​
ച്ച​ക്ക​റി​ക​ൾ, പ​
യ​

ർവ​ർ​ഗ​ങ്ങ​ൾ എ​ന്നി​വ ഭ​ക്ഷ​ണ​ത്തി​ൽ ഉ​ൾ​പ്പെ​ടു​ത്തു​
ക, പ​തി​വാ​യി വ്യാ​യാ​മം ചെ​യ്യു​ക, പു​ക​വ​ലി പൂ​
ർ​ണ​മാ​യും ഒ​ഴി​വാ​ക്കു​ക, ഡ�ോ​ക്ട​റു​ടെ നി​ർ​ദേ​ശ​
പ്ര​കാ​രം മ​രു​ന്നു​ക​ൾ കൃ​ത്യ​മാ​യി ക​ഴി​ക്കു​ക, കൃ​ത്യ​
മാ​യ ഇ​ട​വേ​ള​ക​ളി​ൽ ര​ക്ത​പ​രി​ശ�ോ​ധ​ന ന​ട​ത്തു​
ക എ​ന്നി​ങ്ങ​നെ​യു​ള്ള കാ​ര്യ​ങ്ങ​ൾ ശ്ര​ദ്ധി​ച്ചാ​ൽ ന​
മു ​ക്ക്  ക�ൊ​ള​സ്ട്രോ​ളി ​ന്റെ അ​ള​വ് നി​യ​ന്ത്രി​ക്കാം. 
ര​ക്താ​തി​മ​ർ​ദ​വും (ഹൈ​പ​ർ​ടെ​ൻ​ഷ​ൻ) ഉ​യ​ർ​ന്ന 
ക�ൊ​ള​സ്ട്രോ​ളും ഒ​രു​മി​ച്ചു​ണ്ടാ​കു​ന്ന​ത് ഹൃ​ദ​യ​സം​
ബ​ന്ധ​മാ​യ അ​സു​ഖ​ങ്ങ​ൾ ഉ​ണ്ടാ​കാ​നു​ള്ള സാ​ധ്യ​
ത വ​ർ​ധി​പ്പി​ക്കു​ന്നു. പ​തി​വ് ​ആ​ര�ോ​ഗ്യപ​രി​ശ�ോ​ധ​ന​
ക​ളി​ലൂ​ടെ ഇ​വ നേ​രത്തേ ക​ണ്ടെ​ത്തു​ക​യും നി​
യ​ന്ത്രി​ക്കു​ക​യും ചെ​യ്യേ​ണ്ട​ത് വ​ള​രെ 
അ​ത്യാ​വ​ശ്യ​മാ​ണ്.  

ഹൈ​പ​ർ ടെ​ൻ​ഷ​നും  
ഹൈ ​ക�ൊ​ള​സ്ട്രോ​ളും

പ്ര​മേ​ഹ​വും  
ദ​ന്ത  
വൈ​ക​ല്യ​ങ്ങ​ളും
പ്ര​മേ​ഹം ക​ണ്ണ്, കാ​ൽ, കി​ഡ്നി എ​ന്നീ അ​വ​യ​വ​ങ്ങ​ളെ ബാ​ധി​ക്കു​ന്ന​

തുപ�ോ​ലെ​ത​ന്നെ ദ​ന്ത​വൈ​ക​ല്യ​ങ്ങ​ൾ​ക്കും കാ​ര​ണ​മാ​കും. പ്ര​മേ​ഹ​
ര�ോ​ഗി​ക​ൾ മ​റ്റു​ള്ള അ​വ​യ​വ​ങ്ങ​ൾ​ക്ക് പ്രാ​ധാ​ന്യം ന​ൽ​കു​ന്ന​തു​പ�ോ​ലെ പ​
ല്ലു​ക​ൾ​ക്കും പ്രാ​ധാ​ന്യം ന​ൽ​കേ​ണ്ട​താ​ണ്. പ്ര​മേ​ഹ​ര�ോ​ഗി​ക​ൾ​ക്ക് അ​വ​ർ 
അ​റി​യാ​തെ​ത​ന്നെ ദ​ന്ത​വൈ​ക​ല്യ​മു​ണ്ടാ​ക്കു​ന്ന വി​ച​ത്ര​ര�ോ​ഗ​മാ​ണ് പ്ര​മേ​
ഹ ദ​ന്ത​ര�ോ​ഗം. 

പ്ര​മേ​ഹം ഉ​മി​നീ​രി​ലെ ഗ്ലൂ​ക്കോ​സി​ന്റെ അ​ള​വ് വ​ർ​ധി​പ്പി​ക്കും. ര​ക്ത​ത്തി​ലെ 
ഉ​യ​ർ​ന്ന അ​ള​വി​ലു​ള്ള ഗ്ലൂ​ക്കോ​സ് ഉ​മി​നീ​രി​ൽ ഇ​ത് അ​ടി​ഞ്ഞു​കൂ​ടു​ന്ന​തി​ന് 
കാ​ര​ണ​മാ​കു​ന്നു. ഗ്ലൂ​ക്കോ​സ് ദ�ോ​ഷ​ക​ര​മാ​യ ബാ​ക്ടീ​രി​യ​ക​ളെ പ�ോ​ഷി​പ്പി​
ക്കു​ന്നു. ഭ​ക്ഷ​ണാ​വ​ശി​ഷ്ട​വു​മാ​യി സം​യോ​ജി​ച്ച് ‘പ്ലാ​ക്ക്’ എ​ന്ന മൃ​ദു​പാ​ളി ഉ​
ണ്ടാ​കു​ന്നു. ഇ​ത് പ​റ്റി​പ്പി​ടി​ക്കും. പ്ലാ​ക്ക് നീ​ക്കം ചെ​യ്തി​ല്ലെ​ങ്കി​ൽ ഇ​ത് പ​ല്ലു​ക​
ളി​ൽ മ�ോ​ണ​യു​ടെ രേ​ഖ​ക്കു സ​മീ​പം അ​ടി​ഞ്ഞു​കൂ​ടു​ക​യും ‘ടാ​ർ​ടാ​ർ’ എ​ന്ന 
ക​ഠി​ന​നി​ക്ഷേ​പ​മാ​യി മാ​റു​ക​യും ചെ​യ്യും. മ�ോ​ണ​ര�ോ​ഗ​ത്തി​ന് ഇ​ത് കാ​ര​ണ​
മാ​കു​ന്നു. ഫ​ല​പ്ര​ദ​മാ​യി ചി​കി​ത്സി​ച്ചി​ല്ലെ​ങ്കി​ൽ പ​ല്ല് ന​ഷ്ട​പ്പെ​ടും. 

പ​ല്ലു​ക​ളു​ടെ​യും മ�ോ​ണ​യു​ടെ​യും പ​രി​ച​ര​ണം, പ​തി​വാ​യി വൃ​ത്തി​യാ​ക്ക​
ൽ, ആ​വ​ശ്യ​മാ​യ ചി​കി​ത്സ തേ​ട​ൽ തു​ട​ങ്ങി​യ കാ​ര്യ​ങ്ങ​ൾ ദ​ന്ത​സം​ര​ക്ഷ​ണ​
ത്തി​ന് സ്വീ​ക​രി​ക്കേ​ണ്ട​താ​ണ്. എ​ല്ലാ​റ്റി​ലു​മു​പ​രി, പ്ര​മേ​ഹം നി​യ​ന്ത്ര​ണ​ത്തി​
ലാ​ക്കു​ക. വാ​യ ആ​ര�ോ​ഗ്യ​ത്തോ​ടെ​യി​രി​ക്കു​ന്ന​ത് പ്ര​മേ​ഹം നി​യ​ന്ത്രി​ക്കാ​
നും ഹൃ​ദ്രോ​ഗം, വൃ​ക്ക​ര�ോ​ഗം, പ്ര​മേ​ഹ​വു​മാ​യി ബ​ന്ധ​പ്പെ​ട്ട ​വി​വി​ധ ആ​ര�ോ​
ഗ്യ​പ്ര​ശ്ന​ങ്ങ​ൾ തു​ട​ങ്ങി​യ​വ ത​ട​യാ​ൻ സ​ഹാ​യി​ക്കും. 

പ്രാദേശികം
TCR TR 2

2025 നവംബർ 14  വെള്ളി2 TCRപ്ര​മേ​ഹദി​ന സപ്ലിമെന്റ്

കു​ന്നം​കു​ളം സൗ​ത്ത് സ�ോ​ൺ ഡ​യ​ബ​റ്റി​സ്, ഒബിസിറ്റി 
ആ​ൻ​ഡ് പ�ൊ​ഡി​യാ​ട്രി ഹ�ോ​സ്പി​റ്റ​ൽ ജീവനക്കാർ ​​
പ്രമേഹദിന ബ�ോധവത്കരണ റാലിയിൽ



⊿⊿  പ്ര​മേ​ഹ​പാ​ദ രോ​ഗി​ക​ൾ​ക്ക്​ അ​നു​ഗ്ര​ഹ​മാ​വു​ക​യാ​
ണ്​ കു​ന്നം​കു​ളം സൗ​ത്ത്​ സോ​ൺ ഡ​യ​ബ​റ്റി​സ്,  
ഒ​ബി​സി​റ്റി ആ​ൻ​ഡ്​ പൊ​ഡി​യാ​ട്രി ഹോ​സ്​​പി​റ്റ​ൽ

ന​മ്മു​ടെ 
രാ​ജ്യ​

ത്ത്​ പ്ര​മേ​ഹ​
പാ​ദ രോ​ഗ​
ങ്ങ​ളു​ടെ ചി​
കി​ത്സ​ക്ക്​ സ്​​
പെ​ഷാ​ലി​റ്റി 
ആ​ശു​പ​ത്രി 
ഇ​ല്ലാ​ത്ത​തു​
കൊ​ണ്ടു​ മാ​
ത്ര​മാ ​ണ്​ ഇ​
ത്ത​രം രേ ാ​
ഗി ​ക​ൾ ​ക്ക്​ 
വി ​ക​ലാം​ഗ​
രാ​യി മ​റ്റു​ള്ള​

വ​രെ ആ​ശ്ര​യി​ച്ച്​ ചെ​റു​പ്രാ​യ​ത്തി​ൽ ജീ​വി​തം 
ജീ​വി​ച്ചു​തീ​ർ​ക്കേ​ണ്ടി​വ​രു​ന്ന​ത്. ഇ​ത്ത​രം സ​ന്ദ​
ർ​ഭ​ങ്ങ​ളി​ൽ പ്ര​മേ​ഹ​പാ​ദ രോ​ഗി​ക​ൾ​ക്ക്​ അ​നു​
ഗ്ര​ഹ​മാ​യി മാ​റു​ക​യാ​ണ്​ കു​ന്നം​കു​ളം സൗ​
ത്ത്​ സോ​ൺ ഡ​യ​ബ​റ്റി​സ്, ഒ​ബി​സി​റ്റി ആ​ൻ​
ഡ്​ പൊ​ഡി​യാ​ട്രി ഹോ​സ്​​പി​റ്റ​ൽ. ക​ഴി​ഞ്ഞ 20 
വ​ർ​ക്കാ​ല​മാ​യി പ്ര​മേ​ഹ​പാ​ദ രോ​ഗ​ങ്ങ​ൾ​ക്കു​
വേ​ണ്ടി സൗ​ത്ത്​ സോ​ണി​ലെ പൊ​ഡി​യാ​ട്രി​ 
വി​ഭാ​ഗം പ്ര​വ​ർ​ത്തി​ച്ചു​വ​രു​ന്നു. അ​നി​യ​ന്ത്രി​ത​
മാ​യ പ്ര​മേ​ഹംത​ന്നെ​യാ​ണ്​ ഇ​വി​ടെ​യും വി​ല്ല​
ൻ. പ്ര​മേ​ഹ​പാ​ദ രോ​ഗം വ​ള​രെ വി​ചി​ത്ര​വും ഭ​
യാ​ന​ക​വുംത​ന്നെ​യാ​ണ്. വ​ള​രെ ​ക​യ്​​പേ​റി​യ 
അ​നു​ഭ​വ​മാ​ണ്​ ഇ​ത്​ രോ​ഗി​ക​ളി​ലും ബ​ന്ധു​ക്ക​
ളി​ലും ഉ​ണ്ടാ​ക്കു​ന്ന​ത്. ശാ​രീ​രി​ക​വും മാ​ന​സി​
ക​വും സാ​മ്പ​ത്തി​ക​വു​മാ​യ പ്ര​യാ​സ​ങ്ങ​ൾ ഇ​
വ​ർ നേ​രി​ടേ​ണ്ടി​വ​രു​ന്നു. ഇ​വി​ടെ നാം ​മ​ന​സ്സി​
ലാ​ക്കേ​ണ്ട​ത്, നി​യ​ന്ത്ര​ണ​മ​ില്ലാ​ത്ത പ്ര​മേ​ഹം 
മ​റ്റ് അ​വ​യ​വ​ങ്ങ​ളെ ബാ​ധി​ക്കു​ന്ന​തുപോ​ലെ 
ശ​രീ​ര​​ത്തി​ലെ ഏ​റ്റ​വും നീ​ള​മേ​റി​യ കാ​ലി​ലെ 
നാ​ഡീ​വ്യ​വ​സ്​​ഥ​യെ പൂ​ർ​ണ​മാ​യും കീ​ഴ്​​പെ​ടു​
ത്തു​ന്നു. ആ​ദ്യ​കാ​ല​ങ്ങ​ളി​ൽ ചെ​റി​യ മ​ര​വി​പ്പ്, 
പു​ക​ച്ചി​ൽ, ചു​ട്ടു​ക​ത്ത​ൽ എ​ന്നീ ചെ​റി​യ ബു​
ദ്ധി​മു​ട്ടു​ക​ൾ അ​നു​ഭ​വ​പ്പെ​ടു​​േ​മ്പാ​ൾ നാം ​ഇ​തെ​
ല്ലാം അ​വ​ഗ​ണി​ക്കു​ന്നു. നി​ർ​ജ​ലീ​ക​ര​ണം കാ​ര​
ണം കാ​ലി​നു​ണ്ടാ​കു​ന്ന വ​ര​ൾ​ച്ച, രോ​മ​ങ്ങ​ൾ 
കൊ​ഴി​യ​ൽ, ച​ർ​മ​ങ്ങ​ളി​ലു​ണ്ടാ​കു​ന്ന നി​റ​വ്യ​
ത്യാ​സം തു​ട​ങ്ങി​യ​വ പ്ര​മേ​ഹ​പാ​ദ രോ​ഗ​ങ്ങ​
ളു​ടെ ല​ക്ഷ​ണ​ങ്ങ​ളാ​ണ്. ഇ​ത്​ നാം ​ശ്ര​ദ്ധി​ക്കാ​
തെ പോ​കു​േ​മ്പാ​ൾ, നാം ​ഇ​ഷ്​​ട​പ്പെ​ട്ട്​ വാ​ങ്ങി​
യ പാ​ദ​ര​ക്ഷ​ക​ൾ ന​മ്മ​ൾ അ​റി​യാ​തെ കാ​ലി​ൽ​
നി​ന്ന്​ ഉൗ​രി​പ്പോ​കു​ന്ന അ​വ​സ്​​ഥ​യി​​ലേ​ക്ക്​ എ​

ത്തി​ക്കു​ന്നു. ഇ​വി​ടെ​യാ​ണ്​ നി​ശ്ശബ്​​ദ​നാ​യ പ്ര​
മേ​ഹ​പാ​ദ രോ​ഗം ന​മ്മെ കീ​ഴ്​​പെ​ടു​ത്തു​ന്ന​ത്. 
ചെ​റി​യ ശ്ര​ദ്ധ​ക്കു​റ​വ്​ മൂ​ല​മോ കാ​ഴ്​​ച​ക്കു​റ​വ്​ 
മൂ​ല​മോ നാം​ത​ന്നെ ന​മ്മു​ടെ കാ​ലി​ൽ മു​റി​വു​
ണ്ടാ​കാ​ൻ കാ​ര​ണ​മാ​കു​ന്നു. അ​താ​യ​ത്, ന​ഖം 
മു​റി​ക്കു​േ​മ്പാ​ൾ ന​ഖ​ത്തോ​ടൊ​പ്പം ത​െൻറ ച​ർ​
മ​വും മു​റി​യു​ന്നു​ണ്ടെ​ന്ന്​ മ​ന​സ്സി​ലാ​ക്കാ​തെ വ​
ലി​യ മു​റി​വാ​യി​ത്തീ​രു​ന്നു. കാ​ലി​​െൻറ സ്​​പ​ർ​ശ​
നശേ​ഷി​ക്കു​റ​വ്​ മൂ​ലം കാൽ​ സം​ര​ക്ഷി​ക്കേ​ണ്ട 
പാ​ദ​ര​ക്ഷ​ക​ൾ​ത​ന്നെ പാ​ദ​ത്തി​ലെ വ്ര​ണ​ങ്ങ​ൾ​
ക്ക്​ (Shoe Bite) കാ​ര​ണ​മാ​യി​ത്തീ​രു​ന്നു. അ​തു​
പോ​ലെത​ന്നെ, മ​താ​ചാ​ര​പ്ര​കാ​ര​മു​ള്ള പ​ല ച​
ട​ങ്ങു​ക​ൾ​ക്കും ന​മു​ക്ക്​ പാ​ദ​ര​ക്ഷ​ക​ൾ ഒ​ഴി​വാ​​
ക്കേ​ണ്ടി​വ​രു​ന്നു. പാ​ദ​ര​ക്ഷ​ക​ൾ ഒ​ഴി​വാ​ക്കി​യു​
ള്ള യാ​ത്ര​ക​ൾ പ​ല​പ്പോ​ഴും പ​ല​രു​ടെ​യും പാ​ദ​
ങ്ങ​ൾത​ന്നെ ഇ​ല്ലാ​താ​ക്കി​യ അ​വ​സാ​ന യാ​ത്ര​
യി​ലേ​ക്ക്​ വ​ഴി​മാ​റു​ന്നു. 

ഇ​വി​ടെ ആ​ളു​ക​ൾ ത​ങ്ങ​ളു​ടെ പാ​ദ​ങ്ങ​ളു​
ടെ കാ​ര്യ​ത്തി​ൽ ഒ​രു​പാ​ട്​ ശ്ര​ദ്ധി​ക്കേ​ണ്ടി​യി​രി​
ക്കു​ന്നു. കാ​ലി​ലെ ചെ​റി​യ നി​റ​വ്യ​ത്യാ​സംപോ​
ലും നാം ​അ​വ​ഗ​ണി​ക്ക​രു​ത്. കാ​ര​ണം വ​ലി​യ 
ര​ക്​​ത​ക്കു​ഴ​ലു​ക​ളെ ബാ​ധി​ക്കു​ന്ന​തും കാ​ലി​
ലേ​ക്കു​ള്ള ര​ക്ത​യോ​ട്ടം കു​റ​വാ​യ​തു​മൂ​ല​മു​
ണ്ടാ​കു​ന്ന പെ​രി​ഫ​റ​ൽ വാ​സ്​​കു​ല​ർ ഡി​സീ​സ്​ 
(പി.​വി.​ഡി), അ​തു​പോ​ലെ ഞ​ര​മ്പു​ക​ളെ ബാ​
ധി​ക്കു​ന്ന ഡ​യ​ബ​റ്റി​സ്​ പെ​രി​ഫ​റ​ൽ ന്യൂ​റോ​പ്പ
തി. ഇ​വ ര​ണ്ടും ഒ​രാ​ളു​ടെ കാ​ലു​ക​ളി​ൽ സം​ഭ​
വി​ക്കു​േ​മ്പാ​ൾ, കാ​ലി​ലു​ണ്ടാ​കു​ന്ന ചെ​റി​യ മു​
റി​വു​പോ​ലും വി​ല്ല​നാ​യി മാ​റും. 

നി​യ​ന്ത്ര​ണ​മി​ല്ലാ​ത്ത പ്ര​മേ​ഹ​ത്തെ​പ്പ​റ്റി 
ബോ​ധ​വാ​ന്മാ​ര​ല്ലാ​തെ, ന​മ്മ​ൾ സാ​ധാ​ര​ണ ചെ​
യ്യാ​റു​ള്ള പൊ​ടി​​ക്കൈ​ക​ൾ പ്ര​യോ​ഗി​ച്ച്​ ചെ​റി​
യ വ്ര​ണം ഉ​ണ​ക്കാ​ൻ ശ്ര​മി​ക്ക​രു​ത്. ഇ​ത് പി​ന്നീ​
ട്​​ വ​ലി​യ മു​റി​വാ​യി മാ​റു​ക​യും കാ​ൽ​വി​ര​ലു​ക​
ൾ ന​ഷ്​​ട​പ്പെ​ടു​ന്ന അ​വ​സ്​​ഥ​യി​ലേ​ക്ക്​ എ​ത്തു​ക​
യും ചെ​യ്യും. മ​റ്റൊ​ന്ന്,​ ന​മ്മ​ൾ രാ​ത്രി​കാ​ല​ങ്ങ​
ളി​ൽ കി​ട​ന്നു​റ​ങ്ങു​േ​മ്പാ​ൾ ചെ​റി​യ ഉ​റു​മ്പ്, എ​
ലി, പാ​റ്റ പോ​ലു​ള്ള ക്ഷു​ദ്ര​ജീ​വി​ക​ൾ വ​ന്ന്​ കാ​
ലി​ലെ ചെ​റി​യ വി​ര​ലു​ക​ളോ കാ​ലി​ലെ മ​റ്റു ഭാ​
ഗ​ങ്ങ​ളോ കാ​ർ​ന്നു​തി​ന്നു​ന്ന​താ​ണ്. എ​ന്നാ​ൽ, 
ഇ​ത്​​ അ​റി​യാ​ത്ത അ​വ​സ്​​ഥ​യി​ൽ കി​ട​ന്നു​റ​ങ്ങി, 
രാ​വി​ലെ എ​ഴു​ന്നേ​ൽ​ക്കു​േ​മ്പാ​ൾ ഇ​ൻ​ഫ​ക്ഷ​
നു​ണ്ടാ​വു​ക​യും കാ​ലി​െൻറ ഭാ​ഗ​ങ്ങ​ൾ ന​ഷ്​​ട​
പ്പെ​ടു​ക​യും ചെ​യ്യു​ന്നു. തീ​ർ​ച്ച​യാ​യും പൊ​ഡി​
യാ​ട്രി​യു​ടെ പ്ര​സ​ക്​​തി ഇ​വി​ടെ​യാ​ണ്. ശ​രി​യാ​
യ രീ​തി​യി​ൽ പാ​ദ​രോ​ഗ​ങ്ങ​ളെ മു​ൻ​കൂ​ട്ടി മ​ന​

സ്സി​
ല ാ​
ക്കേ​ണ്ട​
തു​ണ്ട്. പാ​
ദ​രോ​ഗ​ത്തി​ന്​ 
കാ​ര​ണ​മാ​കു​ന്ന 
നി​യ​ന്ത്ര​ണ​മി​ല്ലാ​ത്ത ​പ്ര​
മേ​ഹം, കൊ​ള​സ്​​ട്രോ​ൾ, ബ്ല​ഡ്​ പ്ര​
ഷ​ർ, മൂ​ത്ര​ത്തി​ലൂ​ടെ ​പോ​കു​ന്ന പ്രോ​ട്ടീ​ൻ, അ​
തു​പോ​ലെ കാ​ലി​ലേ​ക്കു​ള്ള ര​ക്​​ത​യോ​ട്ടം ഇ​
തെ​ല്ലാം ഒ​റ്റ​കു​ട​ക്കീ​ഴി​ൽ നി​ന്നു​കൊ​ണ്ട് മ​ന​സ്സി​
ലാ​ക്കി വേ​ണം ചി​കി​ത്സി​ക്കാ​ൻ. ശ​രി​യാ​യ രീ​
തി​യി​ൽ പാ​ദ​രോ​ഗ​ങ്ങ​ളെ മ​ന​സ്സി​ലാ​ക്കി, പാ​ദ​
രോ​ഗ​ത്തി​ലെ നൂ​ത​ന ചി​കി​ത്സ​രീ​തി​ക​ൾ അ​വ​
ലം​ബി​ക്ക​ണം. അ​തി​ൽ തീ​ർ​ച്ച​യാ​യും കാ​ലി​
ലേ​ക്കു​ള്ള ര​ക്​​ത​യോ​ട്ടം കൂ​ട്ടാ​ൻ ആ​ൻ​ജി​യോ​
ഗ്രാം, ആ​ൻ​ജി​യോ പ്ലാ​സ്​​റ്റി, അ​തു​പോ​ലെ മ​
റ്റൊ​രു നൂ​ത​ന ചി​കി​ത്സാരീ​തി​യാ​ണ്​ പി.​ആ​ർ.​
എ​ഫ്​ ചി​കി​ത്സ. പ്ര​ത്യേ​ക ത​രം ഡ്ര​സ്സി​ങ്​ മെ​റ്റീ​
രി​യ​ൽ ഉ​പ​യോ​ഗി​ച്ചു​ള്ള SHRC PODIATRY വി​
ഭാ​ഗ​ത്തി​ലെ ക്ലീ​നി​ങ്​ ആ​ൻ​ഡ്​ ​​ഡ്ര​സ്സി​ങ്‘​ SHRC 
PODIATRYയു​ടെ പ്ര​ത്യേ​ക​ത​യാ​ണ്. ‘I Prevent 
Diabetes and I Prevent Amputation’. ഇ​തു​കൊ​
ണ്ടു​മാ​ത്രം ചി​കി​ത്സ പൂ​ർ​ണ​മാ​കു​ന്നി​ല്ല. ഒ​രു 
മു​റി​വ്​ ഉ​ണ​ങ്ങി​ക്ക​ഴി​ഞ്ഞാ​ൽ പി​ന്നീ​ട്​ മ​റ്റൊ​രു 
മു​റി​വ്​ ഉ​ണ്ടാ​കാ​തി​രി​ക്കാ​നു​ള്ള ജാ​ഗ്ര​ത ന​മു​
ക്ക്​ വേ​ണം. അ​താ​ണ്​ ​പ്രി​വ​ൻ​റി​വ്​ പൊ​ഡി​യാ​
ട്രി. പ്രി​വ​ൻ​റി​വ്​ പൊ​ഡി​യാ​ട്രി എ​ന്നു പ​റ​യു​ന്ന​
ത്​ ശ​രി​യാ​യ രീ​തി​യി​ലു​ള്ള പ്ര​മേ​ഹ​പാ​ദ സം​
ര​ക്ഷ​ണം, ഇ​തി​നു​വേ​ണ്ടി പാ​ദ​ങ്ങ​ളി​ലു​ണ്ടാ​കു​
ന്ന ഹൈ​പ്ര​ഷ​ർ ഏ​രി​യ ക​ണ്ടെ​ത്തി ശ​രി​യാ​
യ രീ​തി​യി​ലു​ള്ള പാ​ദ​സം​ര​ക്ഷ​ക​ൾ ത​യാ​റാ​
ക്കിന​ൽ​കു​ന്നു. 

കൂ​ടാ​തെ, പ്ര​മേ​ഹം നി​യ​ന്ത്രി​ച്ച്, കൃ​ത്യ​മാ​യി ​
ഡോ​ക്​​ട​റെ കാ​ണു​ക​യും അ​ദ്ദേ​ഹ​ത്തി​െൻറ 
നി​ർ​ദേ​ശ​ങ്ങ​ൾ പാ​ലി​ക്കു​ക​യും ചെ​യ്​​താ​ൽ 
ന​മ്മു​ടെ കാ​ലു​ക​ൾ ന​ഷ്​​ട​പ്പെ​ടാ​തെ സു​ഖ​മാ​
യി ജീ​വി​ക്കാം.

പ്ര​മേ​ഹം എ​ന്ന​ത് ഒ​ര​സു​ഖം മാ​ത്ര​മ​ല്ല, 
മ​റി​ച്ച് ശ​രീ​ര​ത്തി​ന്റെ എ​ല്ലാ പ്ര​വ​ർ​ത്ത​

ന​ങ്ങ​ളെ​യും ബാ​ധി​ക്കു​ന്ന ഒ​ര​വ​സ്ഥ​യാ​ണ്. 
ര​ക്ത​ത്തി​ൽ ഗ്ലൂ​ക്കോ​സി​ന്റെ അ​ള​വ് ക്ര​മാ​തീ​
ത​മാ​യി കൂ​ടു​ക​യും ശ​രീ​ര​ത്തി​ന് ഗ്ലൂ​ക്കോ​സി​
ന്റെ അ​ള​വ് നി​യ​ന്ത്രി​ക്കാ​ൻ ക​ഴി​യാ​താ​വു​ക​
യും ചെ​യ്യു​ന്ന അ​വ​സ്ഥ​യാ​ണ് പ്ര​മേ​ഹം. പ്ര​
മേ​ഹ​ര�ോ​ഗി​ക​ളി​ൽ പാ​ദ​ര�ോ​ഗസാ​ധ്യ​ത ഇ​
രു​പ​ത് ശ​ത​മാ​ന (20%) വും ​ഹ�ോ​സ്പി​റ്റ​ലി​ൽ 
അ​ഡ്മി​റ്റ് ചെ​യ്യേ​ണ്ടിവ​രു​ന്ന​തി​നു​ള്ള സാ​ധ്യ​
ത മു​പ്പ​ത് ശ​ത​മാ​ന (30%) വുമാണ്. ഇ​ന്ത്യ​യി​
ൽ ന​ട​ക്കു​ന്ന പ​ല അം​ഗഛേ​ദ​ന ശ​സ്ത്ര​ക്രി​യ​
ക​ൾ​ക്കും കാ​ര​ണം ഡ​യ​ബ​റ്റി​സ് കാ​ര​ണം 
കാ​ലു​ക​ളി​ൽ ഉ​ണ്ടാ​കു​ന്ന വ്ര​ണ​ങ്ങ​ളാ​ണ്.

പ്ര​മേ​ഹ​മു​ള്ള ഒ​രു വ്യ​ക്തി അ​വ​രു​ടെ കാ​
ലു​ക​ൾ വ​ള​രെ​യേ​റെ ശ്ര​ദ്ധി​ക്ക​ണം. കാ​ര​
ണം, കാ​ലി​ൽ ഒ​രു ചെ​റി​യ മു​റി​വുത​ന്നെ മ​
തി നി​ങ്ങ​ളു​ടെ പ്ര​ശ്ന​ങ്ങ​ൾ വ​ർ​ധി​പ്പി​ക്കാ​ൻ. 
പ്ര​മേ​ഹം ബാ​ധി​ച്ചാ​ൽ പാ​ദ​ങ്ങ​ളി​ലേ​ക്കു​ള്ള 
ര​ക്ത​യ�ോ​ട്ടം കു​റ​യു​ന്നു. അ​ങ്ങ​നെ പാ​ദ​ങ്ങ​
ളി​ൽ മ​ര​വി​പ്പ് ഉ​ണ്ടാ​കു​ന്നു. പ്രാ​രം​ഭ ഘ​ട്ട​ത്തി​
ൽ വേ​ദ​ന ഉ​ണ്ടാ​കി​ല്ല, പ​ക്ഷേ, അ​ത് ക്ര​മേ​
ണ വ​ർ​ധി​ക്കു​ക​യും നി​ങ്ങ​ളു​ടെ കാ​ലു​ക​ളി​
ലേ​ക്ക് വ്യാ​പി​ക്കു​ക​യും ചെ​യ്യും. ചി​കി​ത്സി​
ച്ചി​ല്ലെ​ങ്കി​ൽ അ​ത് കാ​ല് മു​റി​ച്ചു​മാ​റ്റു​ന്ന​തി​
ലേ​ക്കുവ​രെ ന​യി​ച്ചേ​ക്കാം. പ്ര​മേ​ഹ​ര�ോ​ഗി​
യി​ൽ പാ​ദ​ര�ോ​ഗ​ങ്ങ​ൾ​ക്കു​ള്ള സാ​ധ്യ​ത വ​
ർ​ധി​പ്പി​ക്കു​ന്ന​ത് പ്ര​ധാ​ന​മാ​യും ഇ​വ​യാ​ണ്:

ര​ക്ത​യ�ോ​ട്ടം കു​റ​യു​ന്ന​ത്: പ്ര​മേ​ഹം മൂ​ലം ചെ​
റു​കു​ഴ​ലു​ക​ൾ അ​ട​യു​മ്പോ​ൾ ഓ​ക്സി​ജ​ൻ 
ല​ഭ്യ​ത കു​റ​യു​ന്നു. തു​ട​ർ​ന്ന് മു​റി​വു​ക​ൾ ഉ​
ണ​ങ്ങാ​ൻ വൈ​കു​ക​യും ഗു​രു​ത​രാ​വ​സ്ഥ​യി​
ലേ​ക്ക് നീ​ങ്ങു​ക​യും ചെ​യ്യും. ന​ട​ക്കു​മ്പോ​ൾ 
കാ​ലി​ൽ ഉ​ണ്ടാ​കു​ന്ന വേ​ദ​ന, ച​ർ​മ​നി​റം മാ​
റ്റം, മ​ർ​ദം, വി​ര​ലു​ക​ളി​ൽ ക​റു​പ്പു​നി​റം, ഉ​ണ​
ങ്ങാ​ത്ത വ്ര​ണ​ങ്ങ​ൾ ഇ​വ ര​ക്ത​യ�ോ​ട്ട​ക്കു​റ​
വി​ന്റെ ല​ക്ഷ​ണ​ങ്ങ​ളാ​ണ്. 

ഞ​ര​മ്പു​മാ​യി ബ​ന്ധ​പ്പെ​ട്ട പ്ര​ശന്​ങ്ങ​ൾ: നാ​ഡി​ക​ളു​ടെ ശേ​ഷി​ക്കു​റ​വു​
മൂ​ലം പാ​ദ​ങ്ങ​ളി​ൽ ത​ഴ​മ്പു​ക​ൾ ഉ​ണ്ടാ​കാ​നു​ള്ള സാ​ധ്യ​ത കൂ​ടു​
ത​ലാ​ണ്. ഒ​പ്പം പാ​ദ​ത്തി​ന​ടി​യി​ൽ സാ​ധാ​ര​ണ​മ​ല്ലാ​ത്ത സ​മ്മ​ർ​
ദ​കേ​ന്ദ്ര​ങ്ങ​ളും രൂ​പം​ക�ൊ​ള്ളും. നാ​ഡി​ക​ളു​ടെ പ്ര​വ​ർ​ത്ത​ന​ക്കു​
റ​വി​നെ തു​ട​ർ​ന്നു​ള്ള മ​ര​വി​പ്പു​മൂ​ലം വേ​ദ​ന, ചൂ​ട്, ത​ണു​പ്പ് ഇ​വ​
യ�ൊ​ന്നും ര�ോ​ഗി​ക്ക് തി​രി​ച്ച​റി​യാ​നാ​വു​ക​യി​ല്ല. അ​നി​യ​ന്ത്രി​ത​
മാ​യ പ്ര​മേ​ഹ​മു​ള്ള​വ​ർ ശ​രീ​ര​ഭാ​ഗ​ങ്ങ​ൾ മു​റി​ഞ്ഞാ​ല�ോ വ്ര​ണ​
ങ്ങ​ൾ രൂ​പ​പ്പെ​ട്ടാ​ല�ോ പ​ല​പ്പോ​ഴും തി​രി​ച്ച​റി​യാ​റി​ല്ല.

അ​ണു​ബാ​ധ അ​നി​യ​ന്ത്രി​ത​മാ​യ ര​ക്ത​ത്തി​ലെ പ​ഞ്ച​സാ​ര
പു​ക​വ​ലി: ശ്വാ​സ​ക�ോ​ശ​ത്തെ​യും ഹൃ​ദ​യ​ത്തെ​യും മാ​ത്ര​മ​ല്ല പു​
ക​വ​ലി നി​ങ്ങ​ളു​ടെ പാ​ദ​ങ്ങ​ളി​ലെ ര​ക്ത​ചം​ക്ര​മ​ണ​ത്തെ​യും 

ബാ​ധി​ക്കു​ന്നു. കാ​ലു​ക​ൾ​ക്ക് വ്ര​ണ​ങ്ങ​ളും പ​രി​ക്കു​ക​ളും ഉ​
ണ്ടാ​ക്കു​ന്നു.

അ​റി​യാം, ഡ​യ​ബ​റ്റി​ക് ഫൂ​ട്ട് ചി​കി​ത്സ
●	 അ​ണു​ബാ​ധ ത​ട​യ​ൽ: അ​

ണു​ബാ​ധ​ക്കു​ള്ള സാ​ധ്യ​ത ഒ​ഴി​വാ​ക്കാ​
ൻ ഡ​യ​ബ​റ്റി​ക് ഫൂ​ട്ട് അ​ൾ​സ​ർ ചി​
കി​ത്സി​ക്ക​ണം. ഒ​രു അ​ണു​ബാ​ധ 
വി​ക​സി​ച്ചു​ക​ഴി​ഞ്ഞാ​ൽ, അ​വ​സ്ഥ​
യു​ടെ സ​ങ്കീ​ർ​ണ​ത​ക​ൾ വ​ർ​ധി​ക്കു​

ന്നു. അ​ൾ​സ​ർ വൃ​ത്തി​യാ​ക്കി ബാ​ൻ​
ഡേ​ജ് ചെ​യ്ത് സൂ​ക്ഷി​ക്കു​ക, അ​ൾ​സ​റി​ന് 

ചു​റ്റു​മു​ള്ള ച​ർ​മം അ​ണു​മു​ക്ത​മാ​ക്കു​ക, ര​

ക്ത​ത്തി​ലെ പ​ഞ്ച​സാ​ര​യു​ടെ അ​ള​വ് നി​യ​ന്ത്ര​ണ​ത്തി​ലാ​ക്കു​
ക, ന​ഗ്ന​പാ​ദ​നാ​യി ന​ട​ക്കു​ന്ന​ത് ഒ​ഴി​വാ​ക്കു​ക തു​ട​ങ്ങി​യ​വ​
യി​ലൂ​ടെ ന​മു​ക്ക് അ​ണു​ബാ​ധ ഒ​ഴി​വാ​ക്കാം.

●	 മ​രു​ന്നു​ക​ൾ ആ​ൻ​റി​ബ​യ�ോ​ട്ടി​ക്കു​ക​ൾ, ആ​ന്റി പ്ലേ​റ്റ്ല​റ്റു​ക​ൾ, 
ആ​ൻ​റി ഡ​യ​ബ​റ്റി​ക്സ് തു​ട​ങ്ങി​യ​വ ഉ​പ​യ�ോ​ഗി​ച്ചു​ള്ള മെ​ഡി​
ക്ക​ൽ ചി​കി​ത്സ​യും നി​ങ്ങ​ളു​ടെ ഡ�ോ​ക്ട​റു​ടെ കു​റി​പ്പ​ടി​യ�ോ​
ടെ ഏ​റ്റെ​ടു​ക്കാ​വു​ന്ന​താ​ണ്.

●	 വൂ​ണ്ട് ഓ​ഫ്ലോ​ഡി​ങ്: ബാ​ധി​ച്ച കാ​ൽ/​കാ​ലി​ൽനി​ന്ന് ഭാ​രം 
കു​റ​ക്കു​ക എ​ന്ന​താ​ണ് മു​റി​വ് ഓ​ഫ്ലോ​ഡി​ങ്ങി​ന്റെ ഉ​ദ്ദേ​ശ്യം. 
ബാ​ധി​ച്ച കാ​ൽ/കാ​ലി​ൽനി​ന്ന് സ​മ്മ​ർ​ദം അ​ക​റ്റിനി​ർ​ത്തു​ക​
യും അ​തു​വ​ഴി വീ​ണ്ടെ​ടു​ക്ക​ൽ പ്ര​ക്രി​യ വേ​ഗ​ത്തി​ലാ​ക്കു​ക​
യും ചെ​യ്യു​ക​യാ​ണ് ചെ​യ്യു​ന്ന​ത്.

●	 ഡീ​പ്രൈ​മെ​ന്റ് ആ​ൻ​ഡ് ഡ്ര​സി​ങ്: ഇ​ത് വ്ര​ണ​മു​ള്ള ഭാ​ഗ​ത്തു 
നി​ന്ന് ച​ത്ത ച​ർ​മ​വും ടി​ഷ്യു​വും നീ​ക്കം ചെ​യ്യു​ന്നു.

●	 ഭ​ക്ഷ​ണ​ക്ര​മ​വും പ�ോ​ഷ​കാ​ഹാ​ര​വും: സ​മീ​കൃ​താ​ഹാ​ര​വും മ​
തി​യാ​യ പ�ോ​ഷ​കാ​ഹാ​ര​വും പ്ര​മേ​ഹ​ര�ോ​ഗി​ക​ളു​ടെ മു​റി​വു​
ക​ൾ സു​ഖ​പ്പെ​ടു​ത്തു​ന്ന​തി​ൽ ഒ​രു പ്ര​ധാ​ന പ​ങ്ക് വ​ഹി​ക്കു​ന്നു. 
ര�ോ​ഗി​ക്ക് ആ​വ​ശ്യ​മാ​യ അ​ള​വി​ൽ പ്രോ​ട്ടീ​നും ആ​ര�ോ​ഗ്യ​ക​ര​
മാ​യ ക�ൊ​ഴു​പ്പും അ​ട​ങ്ങി​യ കു​റ​ഞ്ഞ കാ​ർ​ബ�ോ​ഹൈ​ഡ്രേ​റ്റ് 
ഭ​ക്ഷ​ണ​മാ​ണ് ന​ൽ​കേ​ണ്ട​ത്. ഭ​ക്ഷ​ണ​ം വി​റ്റമി​ൻ സി, ​വി​റ്റ​മി​
ൻ എ ​തു​ട​ങ്ങി​യ പ�ോ​ഷ​ക​ങ്ങ​ൾ അ​ട​ങ്ങി​യ​താ​യി​രി​ക്ക​ണം. 

●	 ഡ​യ​ബ​റ്റി​ക് ഫ്രൂ​ട്ട് അ​ൾ​സ​ർ ക​ണ്ടെ​ത്തു​മ്പോ​ൾത​ന്നെ ചി​
കി​ത്സ​ക്കാ​യി വൈ​ദ്യ​സ​ഹാ​യം തേ​ടു​ന്ന​ത് വി​വേ​ക​പൂ​ർ​ണ​
മാ​ണ്. എ​ത്ര​യും വേ​ഗം ക​ണ്ടെ​ത്തി ചി​കി​ത്സ തേ​ടു​ന്ന​ത് അ​
ണു​ബാ​ധ​യി​ൽ​നി​ന്ന് ര​ക്ഷ​നേ​ടാ​ൻ സ​ഹാ​യി​ക്കും. മി​ക​ച്ച ചി​
കി​ത്സ എ​ന്ന​ത് പ്ര​തി​ര�ോ​ധചി​കി​ത്സ​യാ​ണ്.

പാ​ദ​ങ്ങ​ളെ ​പ�ൊ​ന്നു​പ�ോ​ലെ ന�ോ​ക്കാം
●	 പാ​ദ​ങ്ങ​ൾ പ​തി​വാ​യി പ​രി​ശ�ോ​ധി​

ക്കു​ക: നി​ങ്ങ​ളു​ടെ പാ​ദ​ങ്ങ​ളി​ൽ ഏ​
തെ​ങ്കി​ലും ത​ര​ത്തി​ലു​ള്ള മു​റി​വു​ക​
ൾ, കു​മി​ള​ക​ൾ, വീ​ക്കം, ചു​വ​പ്പ്, വ്ര​
ണ​ങ്ങ​ൾ, ച​ത​വു​ക​ൾ എ​ന്നി​വ ഉ​
ണ്ടോ​യെ​ന്ന് പ​രി​ശ�ോ​ധി​ക്കു​ക. വീ​
ക്ക​മ�ോ കു​മി​ള​ക​ള�ോ മ​റ്റെ​ന്തെ​ങ്കി​
ലും മാ​റ്റ​മ�ോ ക​ണ്ടാ​ൽ ഉ​ട​ൻ ഡ�ോ​
ക്ട​റെ സ​മീ​പി​ക്കു​ക.

●	 പാ​ദ​ങ്ങ​ൾ ചെ​റു​ചൂ​ടു​ള്ള വെ​ള്ള​
ത്തി​ൽ ക​ഴു​കു​ക: നി​ങ്ങ​ളു​ടെ പാ​
ദ​ങ്ങ​ൾ ഒ​രി​ക്ക​ലും അ​മി​ത​മാ​യ ചൂ​
ടു​വെ​ള്ള​ത്തി​ൽ ക​ഴു​ക​രു​ത്. കാ​
ര​ണം ഇ​ത് ച​ർ​മ​ത്തെ വ​ര​ണ്ട​താ​
ക്കും. മു​റി​വു​ക​ൾ​ക്കും വി​ള്ള​ലു​ക​
ൾ​ക്കും കൂ​ടു​ത​ൽ സാ​ധ്യ​ത​യു​ണ്ട്.

●	 പാ​ദ​ങ്ങ​ൾ വ​ര​ണ്ട​താ​ക്കു​ക: പ്ര​മേ​
ഹ​മു​ള്ള​വ​ർ ചെ​രു​പ്പ് ധ​രി​ക്കു​ന്ന​തി​
നുമു​മ്പ് പാ​ദ​ങ്ങ​ൾ ഉ​ണ​ങ്ങി​യ​താ​
ണെ​ന്ന് ഉ​റ​പ്പാ​ക്ക​ണം. പ്ര​ത്യേ​കി​ച്ച് 
കാ​ൽ​വി​ര​ലു​ക​ൾ​ക്കി​ട​യി​ൽ ഈ​ർ​
പ്പം നി​ന്നാ​ൽ അ​ണു​ബാ​ധ ഉ​ണ്ടാ​
കാ​നു​ള്ള സാ​ധ്യ​ത ഏ​റെ​യാ​ണ്.  

●	 പാ​ദ​ങ്ങ​ൾ മ�ോ​യ്സ്ചറൈ​സ് ചെ​
യ്യു​ക: നി​ങ്ങ​ൾ പ്രാ​യ​മാ​കു​മ്പോ​
ൾ പാ​ദ​ങ്ങ​ളു​ടെ ച​ർ​മം വ​ര​ണ്ടു​
പ�ോ​കു​ന്നു. അ​തി​നാ​ൽ, കു​ളി​ച്ച​
തി​നുശേ​ഷം നി​ങ്ങ​ൾ കാ​ലി​ൽ ചെ​
റി​യ അ​ള​വി​ൽ ഹാ​ൻ​ഡ് ല�ോ​ഷ​ന�ോ 
ജെ​ല്ലി​യ�ോ പു​ര​ട്ട​ണം.

●	 കാ​ൽ​വി​ര​ലി​ലെ ന​ഖം സൂ​ക്ഷി​ച്ച് 
മു​റി​ക്കു​ക: പ്ര​മേ​ഹ​ര�ോ​ഗി​ക​ൾ അ​

വ​രു​ടെ കാ​ൽ​വി​ര​ലു​ക​ളി​ലെ ന​ഖം 
മു​റി​ക്കു​ന്ന​ത് സൂ​ക്ഷി​ച്ചു​വേ​ണം. 
തെ​റ്റാ​യി കൈ​കാ​ര്യംചെ​യ്താ​ൽ, 
മൂ​ർ​ച്ച​യു​ള്ള ക്ലി​പ്പ​റു​ക​ൾ പ​രി​ക്കു​
ക​ൾ​ക്ക് കാ​ര​ണ​മാ​കും. ഇ​തു​കാ​
ര​ണം മു​റി​വി​ന�ോ അ​ണു​ബാ​ധ​
ക്കോ സാ​ധ്യ​ത​യു​ണ്ട്.

●	 പ്ര​മേ​ഹ-​സൗ​ഹൃ​ദ പാ​ദ​ര​ക്ഷ​ക​
ളും സ�ോ​ക്സും ഉ​പ​യ�ോ​ഗി​ക്കു​
ക: ഇ​റു​കി​യ ഷൂ​സു​ക​ള�ോ ഹൈ ​
ഹീ​ലു​ക​ള�ോ ഉ​പ​യ�ോ​ഗി​ക്കു​ന്ന​ത് 
കു​റ​ക്കു​ക. എ​പ്പോ​ഴും ഷൂ​സ് അ​
ല്ലെ​ങ്കി​ൽ മ​റ്റ് പാ​ദ​ര​ക്ഷ​ക​ൾ​ക്കൊ​
പ്പം സ�ോ​ക്സ് ധ​രി​ക്കു​ക. എ​ന്നി​
രു​ന്നാ​ലും, ക​ണ​ങ്കാ​ലി​ന് ചു​റ്റും വ​
ള​രെ ഇ​റു​കി​യ സ�ോ​ക്സു​ക​ൾ ധ​
രി​ക്ക​രു​ത്. കാ​ര​ണം അ​വ നി​ങ്ങ​
ളു​ടെ ര​ക്ത​ചം​ക്ര​മ​ണ​ത്തെ ബാ​
ധി​ച്ചേ​ക്കാം.

●	 ന​ഗ്ന​പാ​ദ​രാ​യി ന​ട​ക്ക​രു​ത്: പ്ര​മേ​
ഹ​ര�ോ​ഗി​ക​ൾ ന​ഗ്ന​പാ​ദ​രാ​യി ന​ട​
ക്കു​ന്ന​ത് പ​രി​ക്കു​ക​ൾ​ക്കു​ള്ള സാ​
ധ്യ​ത വ​ർ​ധി​പ്പി​ക്കു​ന്നു. അ​തി​നാ​
ൽ ചെ​രി​പ്പി​ടാ​തെ ന​ട​ക്കു​ന്ന​ത് ഒ​
ഴി​വാ​ക്ക​ണം.

●	 പു​ക​വ​ലി ഉ​പേ​ക്ഷി​ക്കു​ക
●	 ഫം​ഗ​സ് അ​ണു​ബാ​ധ​യു​ണ്ടോ എ​

ന്ന് ന�ോ​ക്കു​ക. ഇ​ത് പു​റം​ത�ൊ​ലി​
യു​ള്ള ച​ർ​മ​ത്തി​നും കാ​ൽ​വി​ര​ലു​
ക​ൾ​ക്കി​ട​യി​ൽ വി​ള്ള​ലു​ക​ൾ​ക്കും 
കാ​ര​ണ​മാ​കു​ന്നു, ഇ​ത് ​വ്രണ​വും 
അ​ണു​ബാ​ധ​യും ഉ​ണ്ടാ​ക്കാം.

ശ​രീ​ര​ത്തി​ൽ അ​മി​ത​മാ​
യി ക�ൊ​ഴു​പ്പ് അ​ടി​ഞ്ഞു​കൂ​ടു​
ന്ന​തി​ന്റെ ഫ​ല​മാ​ണ് ​പ�ൊ​ണ്ണ​

ത്ത​ടി. നാം ​ക​ഴി​ക്കു​ന്ന ഭ​ക്ഷ​ണം 
ആ​ര�ോ​ഗ്യ​ത്തി​ന് ആ​വ​ശ്യ​മാ​യ പ�ോ​

ഷ​ക​ങ്ങ​ളും ഊ​ർ​ജ​ത്തി​ന് ആ​വ​ശ്യ​
മാ​യ ക​ല�ോ​റി​യും ന​ൽ​കു​ന്നു. ന​മ്മു​

ടെ ശ​രീ​ര​ത്തി​ന് ക​ത്തി​ക്കാ​ൻ ക​ഴി​യാ​ത്ത 
അ​ധി​ക ക​ല�ോ​റി​ക​ൾ ക�ൊ​ഴു​പ്പാ​യി മാ​റു​
ക​യും സം​ഭ​രി​ക്ക​പ്പെ​ടു​ക​യും ചെ​യ്യു​ന്നു. 
തു​ട​ർ​ച്ച​യാ​യ ശ​രീ​ര​ഭാ​രം അ​മി​ത​വ​ണ്ണ​ത്തി​
ന് കാ​ര​ണ​മാ​കു​ന്നു. ‘ബ�ോ​ഡി മാ​സ് ഇ​ൻ​

ഡ​ക്സ്’ 30ൽ ​താ​ഴെ​യാ​ണെ​ങ്കി​ൽ 
പ�ൊ​ണ്ണ​ത്ത​ടി​യാ​യി ക​ണ​

ക്കാ​ക്കു​ന്നു. 

പ�ൊ ​ണ്ണ ​ത്ത​
ട ി  അ ​ള​
ക്കു ​ന്ന ​ത ്​
എ​ങ്ങ​നെ?

‘ബ�ോ​
ഡി  മ ാ​
സ് ഇ​ൻ​
ഡ​ക്സ്’ 
( ബ ി .​
എ ം .​
ഐ) ആ​
ണ് പ�ൊ ​
ണ്ണ ​ത്ത​ടി 
അ ​ള​ക്കാ​
നു​ള്ള സാ​

ധാ​ര​ണ രീ​തി. ഒ​രു വ്യ​ക്തി​യു​ടെ ഭാ​രം കി​
ല�ോ​ഗ്രാ​മി​ൽ അ​യാ​ളു​ടെ ഉ​യ​ര​ത്തി​ന്റെ വ​
ർ​ഗംക�ൊ​ണ്ട് മീ​റ്റ​റി​ൽ ഹ​രി​ച്ചാ​ൽ ‘ബ�ോ​ഡി 
മാ​സ് ഇ​ൻ​ഡ​ക്സ്’ ക​ണ​ക്കാ​ക്കാം. ഇ​ങ്ങ​
നെ ല​ഭി​ച്ച മൂ​ല്യം ‘ബ�ോ​ഡി മാ​സ് ഇ​ൻ​ഡ​
ക്സ്’ ചാ​ർ​ട്ടി​ന്റെ ഭാ​രം വ​ർ​ഗീ​ക​ര​ണ​വു​മാ​
യി താ​ര​ത​മ്യം ചെ​യ്യു​ന്നു. 

അ​മി​ത​വ​ണ്ണ​ത്തി​​നു​ള്ള കാ​ര​ണ​ങ്ങ​ൾ
അ​മി​ത​വ​ണ്ണ​ത്തി​ന് ഏ​റ്റ​വും പ്ര​ധാ​ന കാ​

ര​ണ​ങ്ങ​ൾ മ�ോ​ശം ഭ​ക്ഷ​ണ​ശീ​ലം, വ്യാ​യാ​
മം ഇ​ല്ലാ​യ്മ, ജ​നി​ത​ക ഘ​ട​ക​ങ്ങ​ൾ എ​ന്നി​
വ​യാ​ണ്. കൂ​ടാ​തെ മാ​ന​സി​ക സ​മ്മ​ർ​ദം, 
ചി​ല ​ര�ോ​ഗ​ങ്ങ​ൾ (ഉ​ദാ​ഹ​ര​ണ​ത്തി​ന് ഹൈ​
പ�ോ​തൈ​റ�ോ​യ്ഡ്), മ​രു​ന്നു​ക​ൾ തു​ട​ങ്ങി​യ​
വ​യും അ​മി​ത​വ​ണ്ണ​ത്തി​ണ് കാ​ര​ണ​മാ​കും. 

1. മ�ോ​ശം ഭ​ക്ഷ​ണ​ക്ര​മം
ഉ​യ​ർ​ന്ന ക​ല�ോ​റി, ക�ൊ​ഴു​പ്പ്, പ​ഞ്ച​സാ​

ര എ​ന്നി​വ​യ​ട​ങ്ങി​യ ഫാ​സ്റ്റ് ഫു​ഡ്, സം​സ്ക​
രി​ച്ച ഭ​ക്ഷ​ണ​ങ്ങ​ൾ, മ​ധു​ര​പാ​നീ​യ​ങ്ങ​ൾ എ​
ന്നി​വ പ​തി​വാ​യി ക​ഴി​ക്കു​ന്ന​ത് അ​മി​ത​വ​
ണ്ണ​ത്തി​ന് കാ​ര​ണ​മാ​കും. 

2. വ്യാ​യാ​മ​ത്തി​​ന്റെ അ​ഭാ​വം
ശ​രീ​ര​ത്തി​ലെ ക​ല�ോ​റി ക​ത്തി​ച്ചു​ക​ള​യാ​

ൻ ആ​വ​ശ്യ​മാ​യ ശാ​രീ​രി​ക പ്ര​വ​ർ​ത്ത​ന​ങ്ങ​
ൾ ​ഇ​ല്ലാ​ത്ത​ത് അ​മി​ത​വ​ണ്ണ​ത്തി​നിടയാക്കും. 

3. ജ​നി​ത​ക ഘ​ട​ക​ങ്ങ​ൾ
കു​ടും​ബ​ത്തി​ൽ അ​മി​ത​വ​ണ്ണ​മു​ള്ള​വ​രു​​

ണ്ടെ​ങ്കി​ൽ ശ​രീ​ര​ത്തി​ലെ ക�ൊ​ഴു​പ്പ് സം​ഭ​ര​
ണ​ത്തെ​യും മെ​റ്റ​ബ�ോ​ളി​സ​ത്തെ​യും ബാ​
ധി​ക്കു​ന്ന ജ​നി​ത​ക​ ഘ​ട​ക​ങ്ങ​ൾ കാ​ര​ണം 
അ​മി​ത​വ​ണ്ണം ഉ​ണ്ടാ​കാ​ം. 

4. മാ​ന​സി​ക ഘ​ട​ക​ങ്ങ​ൾ
സ​മ്മ​ർ​ദം, വി​ര​സ​ത, വി​ഷാ​ദം തു​ട​ങ്ങി​

യ കാ​ര​ണ​ങ്ങ​ൾ കൂ​ടു​ത​ൽ ഭ​ക്ഷ​ണം ക​ഴി​
ക്കാ​ൻ പ്രേ​രി​പ്പി​ക്കാം. 

5. ആ​ര�ോ​ഗ്യപ്ര​ശ്ന​ങ്ങ​ൾ
ഹൈ​പ�ോ​തൈ​റ�ോ​യ്ഡി​സം, പ�ോ​ളി​

സ്റ്റി​ക് ഓ​വ​റി സി​ൻ​ഡ്രോം തു​ട​ങ്ങി​യ ചി​
ല ​ആ​ര�ോ​ഗ്യ​പ്ര​ശ്ന​ങ്ങ​ൾ അ​മി​ത​വ​ണ്ണ​ത്തി​
ന് കാ​ര​ണ​മാ​കാ​റു​ണ്ട്. 

6. മ​രു​ന്നു​ക​ൾ
ചി​ല ഗ​ർ​ഭ​നി​ര�ോ​ധ​ന ഗു​ളി​ക​ക​ൾ, സ്റ്റി​റ�ോ​

യി​ഡു​ക​ൾ, മാ​ന​സി​ക സ​മ്മ​ർ​ദം, ഉ​യ​ർ​ന്ന ര​
ക്ത​സ​മ്മ​ർ​ദം, പ്ര​മേ​ഹം എ​ന്നി​വ​ക്കു​ള്ള മ​
രു​ന്നു​ക​ൾ തു​ട​ങ്ങി​യ​വയും കാരണമാണ്. 

7. ​പ്രാ​യം
പ്രാ​യം കൂ​ടു​മ്പോ​ൾ മെ​റ്റ​ബ�ോ​ളി​സം കു​

റ​യു​ക​യും ​പേ​ശി​ക​ൾ ന​ഷ്ട​പ്പെ​ടു​ക​യും ചെ​
യ്യുന്നത് അ​മി​ത​വ​ണ്ണ​ത്തി​ന് കാ​ര​ണ​മാ​കും. 

8. സാ​മൂ​ഹി​ക, സാ​മ്പ​ത്തി​ക ഘ​ട​ക​ങ്ങ​ൾ
ആ​ര�ോ​ഗ്യ​ക​ര​മാ​യ ഭ​ക്ഷ​ണ​ം കഴിക്കാ

ത്തും ​വ്യാ​യാ​മമില്ലായ്മയും അ​മി​ത​വ​ണ്ണ​
ത്തി​ന് കാ​ര​ണ​മാ​കും.  

പ്ര​മേ​ഹ​പാ​ദ രോ​ഗി​ക​ൾ​ക്ക്​ ​
അ​നു​ഗ്ര​ഹ​മാ​യി സൗ​ത്ത്​ സോ​ൺ

കൈവിടരുത്, കാലുകളെ...

ന​ല്ല ആ​രോ​ഗ്യ​ത്തി​ന്​ ​
ഭീ​ഷ​ണി​യാ​യി അ​മി​ത​വ​ണ്ണം

ശ​രീ​ര​ഭാ​രം വ​ർ​ധി​ച്ച്​ രോ​ഗാ​വ​സ്​​ഥ​യി​ലെ​ത്തു​ന്ന സാ​ഹ​ച​ര്യ​
മാ​ണ്​ അ​മി​ത​വ​ണ്ണം അ​ഥ​വാ Obesity. ശ​രീ​ര​ത്തി​ന്​ മി​ത​മാ​

യതോ​തി​ൽ ആ​വ​ശ്യ​മാ​യ കൊ​ഴു​പ്പ്​ അ​മി​ത​മാ​കു​​​​​മ്പോ​ഴാ​ണ്​ അ​മി​
ത​വ​ണ്ണ​മു​ണ്ടാ​കു​ന്ന​ത്. ലോ​കാ​രോ​ഗ്യ സം​ഘ​ട​ന​യു​ടെ ക​ണ​ക്കു​
ക​ൾപ്ര​കാ​രം, ലോ​ക​ത്ത്​ അ​മി​ത​വ​ണ്ണ​മു​ള്ള​വ​രു​ടെ എ​ണ്ണം ദി​നം​
പ്ര​തി വ​ർ​ധി​ച്ചു​വ​രു​ന്നു. അ​മി​ത കൊ​ള​സ്​​ട്രോ​ൾ ഇ​തി​ന്​ ​പ്ര​ധാ​ന 
കാ​ര​ണ​മാ​ണ്. അ​മി​ത വ​ണ്ണ​മു​ള്ള​വ​രി​ൽ കാ​ൻ​സ​ർ, പ്ര​മേ​ഹം, സ​
ന്ധി​വാ​തം, ഹൃ​ദ്രോ​ഗം, പ​ക്ഷാ​ഘാ​തം, ക​ര​ൾ രോ​ഗം, പി.​സി.​ഒ എ​
ന്ന ഉ​ദ്ധാ​ര​ണ​ശേ​ഷി​ക്കു​റ​വ്, വ​ന്ധ്യ​ത, സ്​​ത്രീലൈം​ഗി​ക ഉ​ത്തേ​ജ​
ന വൈ​ക​ല്യം തു​ട​ങ്ങി​യ രോ​ഗ​ങ്ങ​ൾ പി​ടി​പെ​ടാ​ൻ സാ​ധ്യ​ത വ​ള​
രെ കൂ​ടു​ത​ലാ​ണ്. ​കൊ​ഴു​പ്പ്​ അ​മി​ത​മാ​യി അ​ടി​യു​ന്ന​ത്​ കാ​ര​ണം 
കു​ട​വ​യ​ർ പോ​ലു​ള്ള പ്ര​ശ്​​ന​ങ്ങ​ളും ഇ​ന്ന്​ സാ​ധാ​ര​ണ​മാ​ണ്. പൊ​
തു​വെ പു​രു​ഷ​ന്മാ​രി​ൽ അ​ര​യു​ടെ ചു​റ്റ​ള​വ്​ 94 സെൻറിമീ​റ്റ​ർ അ​ഥ​
വാ 37 ഇ​ഞ്ചി​ന്​ മു​ക​ളി​ൽ ​പോ​കു​ന്ന​ത്​ അ​പ​ക​ട​മാ​ണ്. സ്​​ത്രീ​ക​ളി​
ൽ 80 സെൻറിമീ​റ്റ​ർ അ​ല്ലെ​ങ്കി​ൽ 31 ഇ​ഞ്ചി​ന്​ മു​ക​ളി​ൽ അ​ര​യു​ടെ 
ചു​റ്റ​ള​വ്​ വ​രു​ന്ന​ത്​ അ​പ​ക​ട​ക​ര​മാ​ണ്. ഇ​ത്​ 88 സെൻറിമീ​റ്റ​ർ മു​ത​
ൽ വ​ള​രെ അ​പ​ക​ട​മാ​ണ്. അ​മി​ത വ​ണ്ണ​മു​ള്ള​വി​ൽ ഹൃ​ദ​യം കൂ​ടു​ത​
ൽ പ്ര​വ​ർ​ത്തി​ക്കേ​ണ്ടി​വ​രു​ന്നു. ഹൃ​ദ​യ​ത്തി​ന്റെ അ​ധ്വാ​നം കൂ​ടു​​​േ​
മ്പാ​ൾ ഹൃ​ദ​യ​ത്തി​ന്​ ക്ഷീ​ണ​വും രോ​ഗ​ങ്ങ​ൾ ഉ​ണ്ടാ​കാ​നു​ള്ള സാ​
ധ്യ​ത​യും വ​ള​രെ കൂ​ടും. ഇ​തു​മൂ​ലം ഹൃ​ദ​യാ​ഘാ​ത​വും ര​ക്​​താ​തി​
സ​മ്മ​ർ​ദ​വും മ​റ്റു​മു​ണ്ടാ​കു​ന്നു. ര​ക്​​ത​ത്തി​ൽ അ​മി​ത​മാ​യി കൊ​ഴു​
പ്പ്​ അ​ടി​ഞ്ഞു​കൂ​ടു​ക​വ​ഴി ഹൃ​ദ​യധ​മ​നി​ക​ളി​ൽ ത​ട​സ്സ​മു​ണ്ടാ​കു​ന്നു. 
ഇ​തു​മൂ​ലം പ​ക്ഷാ​ഘാ​തം അ​ഥ​വാ സ്​​ട്രോ​ക്ക് ഉ​ണ്ടാ​കു​ന്ന​തിന് 
കാരണമാകുന്നു. അ​മി​ത വ​ണ്ണ​മു​ള്ള​വ​രി​ൽ കോ​ശവി​ഭ​ജ​നം വേ​
ഗ​ത്തി​ൽ ന​ട​ക്കു​ക​യും ത​ന്മൂ​ലം കാ​ൻ​സ​ർ ഉ​ണ്ടാ​കാ​ൻ സാ​ധ്യ​ത 
വ​ർ​ധി​ക്കു​ക​യും ചെ​യ്യു​ന്നു. 

ഭ​ക്ഷ​ണ​ത്തി​ൽ ഉൗ​ർ​ജ​വും കൊ​ഴു​പ്പും വ​ർ​ധി​ക്കു​േ​മ്പാ​ൾ ര​ക്​​
ത​ത്തി​ലെ ഗ്ലൂ​ക്കോ​സി​െൻറ അ​ള​വ്​ വ​ർ​ധി​ക്കു​ക​യും ഇ​തു​കാ​ര​
ണം പ്ര​മേ​ഹം പി​ടി​പെ​ടു​ക​യും ചെ​യ്യും. ഇ​ത്ത​ര​ക്കാ​രി​ൽ ഉ​റ​ക്ക​
ത്തി​നി​ടെ കൂ​ർ​ക്കം​വ​ലി​ക്ക്​ സാ​ധ്യ​ത വ​ള​രെ കൂ​ടു​ത​ലാ​ണ്. ഇ​തു​
മൂ​ലം ശ്വാ​സ​ത​ട​സ്സം ഉ​ണ്ടാ​കു​ന്നു. ശ​രീ​ര​ഭാ​രം കൂ​ടു​മ്പോ​ൾ കാ​ലു​
ക​ൾ​ക്ക്​ ഭാ​രം താ​ങ്ങാ​ൻ സാ​ധി​ക്കാ​തെ​വ​രും. ഇൗ ​അ​വ​സ്​​ഥ​യി​ൽ 
വീ​ഴ്​​ച​യു​ണ്ടാ​വു​ക​യും എ​ല്ലു​ക​ൾ​ ഒ​ടിയുകയും ചെ​യ്യാ​ം. അ​മി​ത​
വ​ണ്ണം​മൂ​ലം എ​ല്ലു​ക​ൾ​ക്ക്​ തേ​യ്​​മാ​നം സം​ഭ​വി​ച്ച്​ ആ​ർ​ത്രൈ​റ്റി​സ്​ 
അ​ഥ​വാ സ​ന്ധി​വാ​ത​മു​ണ്ടാ​കു​ന്നു. പൊ​ണ്ണ​ത്ത​ടി ജീ​വി​തനി​ല​വാ​
ര​ത്തെ​യും ച​ല​നശേ​ഷി​യെ​യും ആ​രോ​ഗ്യസം​ര​ക്ഷ​ണ ചെ​ല​വു​
ക​ളെ​യും ബാ​ധി​ക്കു​ന്നു. ജീ​വി​ത​ശൈ​ലി മാ​റ്റ​ങ്ങ​ൾ, സ​മീ​കൃ​താ​ഹാ​
രം, പ​തി​വ്​ പെ​രു​മാ​റ്റചി​കി​ത്സ എ​ന്നി​വ പൊ​ണ്ണ​ത്ത​ടി ത​ട​യു​ന്ന​തി​
ന്റെ മൂ​ല​ക്ക​ല്ലാ​യി തു​ട​രു​ന്നു. എ​ങ്കി​ലും പ​ല​ർ​ക്കും ഇ​വ മാ​ത്രം പ​
ര്യാ​പ്​​ത​മ​ല്ല. ഇ​വി​ടെ​യാ​ണ് ഫാ​ർ​മ​ക്കോ തെ​റ​പ്പി എ​ന്ന ചി​കി​ത്സ​
യു​ടെ പ്രാ​ധാ​ന്യം. ശ്ര​ദ്ധേ​യ​മാ​യ ഫ​ല​ങ്ങ​ൾ ന​ൽ​കു​ന്ന വി​പ്ല​വ​ക​
ര​മാ​യ മ​രു​ന്നു​ക​ളാ​ണ്​ ​​സെ​മാ​ഗ്ലൂ​​ൈ​ട്ട​ഡ്​ (വെ​ഗോ​വി/​ഒ​സെം​പി​
ക്), ടി​ർ​സെ​പ​റ്റൈ​ഡ്, ഒ​രു ജി.​എ​ൽ.​പി-1 റി​സ​പ്​​റ്റ​ർ അ​ഗോ​ണി​സ്​​
റ്റാ​യ തെ​ഗ്ലൂ​ൈ​ട്ട​ഡ്​ എ​ന്നി​വ. ഇ​ത് വി​ശ​പ്പ്​ കു​റ​ക്കു​ക​യും വി​ശ​പ്പി​
നെ നി​യ​ന്ത്രി​ക്കു​ന്ന ഹോ​ർ​മോ​ണി​നെ അ​നു​ക​രി​ക്കു​ന്ന​തി​ലൂ​ടെ 
ശ​രീ​ര​ഭാ​രം കു​റ​യ്​​ക്കു​ക​യും ചെ​യ്യു​ന്നു. രോ​ഗി​ക​ളി​ൽ ശ​രാ​ശ​രി 
15 മു​ത​ൽ 20 ശ​ത​മാ​നം വ​രെ ഭാ​രം കു​റ​യ്​​ക്കു​ന്ന​താ​യി ക്ലി​നി​ക്ക​

ൽ പ​രീ​ക്ഷ​ണ​ങ്ങ​ൾ റി​പ്പോ​ർ​ട്ട്​ ചെ​യ്​​
തി​ട്ടു​ണ്ട്. ഡ്യു​വ​ൽ ജി.​എ​ൽ.​പി-1​ഉം 
ജി.​​​ഐ.​പി റി​സ​പ്റ്റ​ർ അ​ഗോ​ണി​സ്​​
റ്റു​മാ​യ ടി​ർ​സെ​പ​റ്റൈ​ഡ്​ ഇ​തി​ലും 
ഫ​ല​പ്രാ​പ്​​തി വാ​ഗ്​​ദാ​നം ചെ​യ്യു​
ന്നു. പ​ഠ​ന​ങ്ങ​ൾപ്ര​കാ​രം 22.5 ശ​
ത​മാ​നം വ​രെ ഭാ​രം കു​റ​യ്​​ക്കു​
ന്നു. കൂ​ടാ​തെ, പൊ​ണ്ണ​ത്ത​ടി​
യോ അ​നു​ബ​ന്ധ അ​വ​സ്​​ഥ​​ക​
ളോ ഉ​ള്ള​ മു​തി​ർ​ന്ന​വ​രി​ൽ വി​
ട്ടു​മാ​റാ​ത്ത ഭാ​രം മാ​റ്റാ​നാ​യി 
എ​ഫ്.​ഡി.​എ അം​ഗീ​ക​രി​ച്ച​
തു​മാ​ണ്. ഇൗ ​മ​രു​ന്നു​ക​
ൾ​ക്ക്​ വി​പ്ല​വ​ക​ര​മാ​യ 
മാ​റ്റ​ങ്ങ​ളു​ണ്ടാ​ക്കാ​
ൻ സാ​ധി​ക്കു​മെ​
ന്നാ​ണ്​ പു​തി​
യ പ​ഠ​ന​ങ്ങ​
ൾ പ​റ​യു​
ന്ന ​ത് . 
അ​

തേ​
സ​
മ ​യ ം , 
ഇൗ  ​മ​
രു ​ന്നു​ക​
ൾ ക ​ഴ ി​
ക്കു ​ന്ന​തി​
ന് ഒ​രു ആ​
ര�ോ​ഗ്യ​വി​ദ​
ഗ്ധ​ന്റെ മേ​
ൽ​നോ​ട്ടം അ​
നി ​വാ ​ര്യ​മാ​ണ്. 
ഇ​വ ജീ​വി​ത​ശൈ​
ലി മാ​റ്റ​ങ്ങ​ളു​മാ​യി സം​
യോ​ജി​പ്പി​ക്കു​േ​മ്പാ​ൾ ഏ​റ്റ​
വും ഫ​ല​പ്ര​ദ​വു​മാ​ണ്. ക​ഠി​ന​
മാ​യ കേ​സു​ക​ളി​ൽ ബ​റി​യാ​ട്രി​
ക്​ ശ​സ്​​ത്ര​ക്രി​യ ഇ​പ്പോ​ഴും ഒ​രു ​
ഒാ​പ്​​ഷ​നാ​ണ്. എ​ങ്കി​ലും പു​തി​യ 
മ​രു​ന്നു​ക​ൾ അ​തി​െൻറ ആ​വ​ശ്യ​
ക​ത കു​റ​ക്കു​ന്നു. ഞ​ങ്ങ​ളു​ടെ പു​
തി​യ ‘Obesity ക്ലി​നി​ക്ക്​’ വ്യ​ക്​​തി​ഗ​
ത പ​രി​ച​ര​ണ​ത്തി​നാ​യി സ​മ​ർ​പ്പി​
ച്ചി​രി​ക്കു​ന്നു. സ​മ​ഗ്ര​മാ​യ വി​ല​യി​
രു​ത്ത​ലു​ക​ൾ, ഫൈ​ബ്രോ​സ്​​കാ​
നു​ക​ൾ, ബി.​സി.​എ, ജി.​എ​ൽ.​പി 
പോ​ലു​ള്ള നൂ​ത​ന ചി​കി​ത്സ​ക​ൾ 
എ​ന്നി​വ​യെ​യ​ല്ലാം ​ഇ​വി​ടെ ല​ഭ്യ​
മാ​ണ്. പൊ​ണ്ണ​ത്ത​ടി​യെ ചെ​റു​
ക്കാ​നും സ​ങ്കീ​ർ​ണ​ത​ക​ളെ കു​
റ​യ്​​ക്കാ​നും ആ​രോ​ഗ്യ​ക​ര​മാ​
യ ജീ​വി​തം ന​യി​
ക്കാ ​നും  നി​
ങ്ങ​ൾ​ക്കൊ​
പ്പം ഞ​ങ്ങ​ൾ 
കൂ​ടെ​യു​ണ്ട്. 

പ്ര​മേ​ഹദി​ന സപ്ലിമെന്റ്2025 നവംബർ 14  വെള്ളി 3TCR

സൗ​ത്ത് സ�ോ​ൺ ഡ​യ​ബ​റ്റി​സ്, ഒബിസിറ്റി ആ​ൻ​ഡ് പ�ൊ​ഡി​
യാ​ട്രി ഹ�ോ​സ്പി​റ്റ​ലിൽ ഫൈ​ബ്രോ​സ്​​കാ​നിങ് നടത്തുന്നു

എ​ന്താ​ണ് അ​മി​ത​വ​ണ്ണം?

ഡ�ോ. ലറീറ്റ ചീരൻ
MBBS, DNB, FAMILY MEDICINE, 
DIABETOLOGIST



2025 നവംബർ 14  വെള്ളി4 TCRപ്ര​മേ​ഹദി​ന സപ്ലിമെന്റ്

ഈ ​ക​ഥ​യി​ലു​ള്ള ക​ഥാ​പാ​ത്ര​ങ്ങ​ൾ തി​
ക​ച്ചും സാ​ങ്ക​ൽ​പി​കം മാ​ത്ര​മാ​ണ്. 

പ്ര​മേ​ഹ​ബാ​ധി​ത​ർ​ക്കും അ​ല്ലാ​ത്ത​വ​ർ​ക്കു​മു​
ള്ള അ​റി​വി​ലേ​ക്കുവേ​ണ്ടി മാ​ത്രം എ​ഴു​തു​ന്ന​ത്.

ക​ബീ​ർ​ക്ക, രാ​ത്രി രണ്ടു ച​പ്പാ​ത്തി ക​ഴി​ച്ചു കി​
ട​ക്കു​ന്നു. രാ​വി​ലെ എ​ണീ​റ്റ് ഫാ​സ്റ്റി​ങ് ഷു​ഗ​ർ 
ന�ോ​ക്കി 130mg/dl സ​ന്തോ​ഷ​മാ​യി. ര​ണ്ടു ദേ​
ശ​യും ചെ​റു​പ​യ​റു​ക​റി​യും ക​ഴി​ച്ചു. 1.30-2.00 
മ​ണി​ക്കൂ​റി​നു​ള്ളി​ൽ PPBS Sugar ന�ോ​ക്കി 180 
mg/dl. Ok കു​ഴ​പ്പ​മി​ല്ല. ആ​ശ്വാ​സ​മാ​യി. രാ​വി​ല​
ത്തെ ര​ണ്ട് ഷു​ഗ​ർ റി​സ​ൽ​ട്ടു​മാ​യി ഡ�ോ​ക്‌​ട​റു​
ടെ അ​ടു​ത്ത് പ�ോ​യി. ഷു​ഗ​ർ ഒ​ാക്കെ ആ​ണ്, 
കു​ഴ​പ്പ​മി​ല്ല. ക​ഴി​ക്കു​ന്ന മ​രു​ന്ന് അ​തു​പ�ോ​ലെത​
ന്നെ ക​ഴി​ക്കാ​ൻ പ​റ​ഞ്ഞു. ആ ​ധൈ​ര്യ​ത്തി​ൽ 
ഉ​ച്ച​ക്ക് അ​ശ�ോ​കേ​ട്ട​ന്റെ മ​ക​ളു​ടെ ക​ല്യാ​ണ​
ത്തി​നു പ�ോ​യി. സ​ദ്യ​യും പാ​യ​സ​വും ആ​വ​
ശ്യ​ത്തി​ന് ക​ഴി​ച്ചു. അ​പ്പോ​ൾ ചി​ന്തി​ച്ച​ത് എ​നി​
ക്ക് രാ​വി​ലെ ഷു​ഗ​ർ 130-180 അ​ല്ലേ ഉ​ള്ളൂ. സ​
ത്യ​ത്തി​ൽ ഈ ​വി​ശ്വാ​സ​ത്തി​ന്റെ പു​റ​ത്ത് ഉ​ച്ച​
ക്ക് ക​ഴി​ച്ച സ​ദ്യ​യും പാ​യ​സ​വും മൂ​ലം അ​ദ്ദേ​
ഹ​ത്തി​ന്റെ ഷു​ഗ​ർ 300ന് ​മേ​ലെ പ�ോ​യ​ത് ക​
ബീ​ർ​ക്ക അ​റി​ഞ്ഞി​ല്ല.

ക​ല്യാ​ണം ക​ഴി​ഞ്ഞ് വ​രു​മ്പോ​ൾ പ�ോ​ക്ക​രു​
ടെ വീ​ട്ടി​ൽ ക​യ​റി. സ​മ​യം മൂ​ന്നു​മ​ണി. എ​നി​
ക്ക് രാ​വി​ലെ ഷു​ഗ​ർ കു​റ​വ​ല്ലേ ഉ​ള്ളൂ. വി​ശേ​
ഷ​മ�ൊ​ക്കെ പ​റ​ഞ്ഞ് കു​റ​ച്ച് ക�ൊ​ള്ളി​യും ബീ​
ഫും ക​ഴി​ച്ചു. അ​പ്പോ​ൾ അ​ദ്ദേ​ഹ​ത്തി​ന്റെ ഷു​ഗ​
ർ 350ന് ​മേ​ലെയാ​യി. വീ​ട്ടി​ലെ​ത്തി ഒ​ന്നു​റ​ങ്ങി 
എ​ണീ​റ്റ​പ്പോ​ൾ അ​യ​ൽ​വാ​സി ജ�ോ​സ​ഫേ​ട്ട​ൻ 
വീ​ട്ടി​ൽ വ​ന്നു. ക​ബീ​ർ​ക്ക, ഭാ​ര്യ സ​ൽ​മ​യ�ോ​ട് 
ആ ​ക​റു​ത്ത പാ​ക​മാ​യ നേ​ന്ത്ര​പ്പ​ഴം ച​ട്ടി​യി​ലി​
ട്ട് ഒ​ന്ന് പ�ൊ​രി​ച്ചെ​ടു​ത്തോ. പ​റ​ഞ്ഞ് അ​ൽ​പം 
ക​ഴി​ഞ്ഞ​പ്പോ​ഴേ​ക്കും പ​ഴംപ�ൊ​രി എ​ത്തി. അ​
പ്പോ​ൾ ഷു​ഗ​ർ വീ​ണ്ടും ക​യ​റി. പ​ക്ഷേ, അ​ദ്ദേ​
ഹ​ത്തി​ന്റെ ര​ക്തം എ​ത്തു​ന്ന എ​ല്ലാ ക�ോ​ശ​
ങ്ങ​ളി​ലും നി​യ​ന്ത്ര​ണ​മ​ല്ലാ​ത്ത ഷു​ഗ​റി​ന്റെ മാ​
റ്റ​ങ്ങ​ൾ നി​ശ്ശബ്ദ​മാ​യി ന​ട​ക്കു​ന്ന വി​വ​രം ക​ബീ​
ർ​ക്ക അ​റി​ഞ്ഞി​ല്ല.

സ​ന്ധ്യ​യാ​യ​പ്പോ​ൾ ക​ല്യാ​ണം ക​ഴി​ച്ചു​വി​ട്ട 
മ​ക്ക​ളെ​ല്ലാ​വ​രുംകൂ​ടി വീ​ട്ടി​ല�ോ​ട്ട് അ​പ്ര​തീ​ക്ഷി​
ത​മാ​യ വ​ര​വ്. അ​വ​രു​ടെ കൈ​ക​ളി​ൽ കു​റെ 
ക​വ​റു​ക​ളും. പ�ൊ​റ�ോ​ട്ട, ഷ​വാ​യ്, അ​ൽ​ഫ​ഹം, 
സ�ോ​ഫ്റ്റ് ഡ്രി​ങ്ക് തു​ട​ങ്ങി​യ​വ. മ​ക്ക​ള�ോ​ടും ഭാ​
ര്യ​യ�ോ​ടുംകൂ​ടി രാ​വി​ല​ത്തെ ഷു​ഗ​റി​ന്റെ റി​സ​
ൽ​ട്ട് കാ​ര്യം പ​റ​ഞ്ഞ് ര​ണ്ട് പ�ൊ​റ�ോ​ട്ട​യും കു​റ​
ച്ച് മ​ന്തി​യും കു​റ​ച്ച് സ�ോ​ഫ്റ്റ് ഡ്രി​ങ്കും ക​ഴി​ച്ചു. 
ഒ​രേ​മ്പ​ക്കം വി​ട്ട് ഗ്യാ​സ്, ഗ്യാ​സ് എ​ന്ന് പ​റ​ഞ്ഞ് 
കൂ​ർ​ക്കംവ​ലി​ച്ച് സു​ഖ​മാ​യു​റ​ങ്ങി. ഇ​ത് ഒ​രു ക​
ഥ​യാ​യി ത�ോ​ന്നാം. ഇ​തി​ൽ ഒ​രു സ​ത്യ​വും ഒ​
രും മി​ഥ്യ​യും ഉ​ണ്ട​ല്ലോ. അ​റി​വി​ല്ലാ​യ്മ‌​യും അ​
ജ്ഞ​ത​യും മൂ​ലം ന​മ്മു​ടെ രാ​ജ്യ​ത്ത് (ല�ോ​ക​
ത്തി​ൽ) ഇ​ന്ന് ഏ​റെ വ​ർ​ധി​ച്ചുവ​രു​ന്ന അ​ർ​ബു​
ദ​ത്തേ​ക്കാ​ളും വ​ള​രെ അ​പ​ക​ട​ക​ര​മാ​യേ​ക്കാ​
വു​ന്ന (നി​യ​ന്ത്രി​ച്ചി​ല്ലെ​ങ്കി​ൽ) ര�ോ​ഗാ​വ​സ്ഥ​
യാ​ണ് പ്ര​മേ​ഹം. 

മ​റ്റൊ​രു ക​ഥ​പ​റ​യാം - മ​റ്റൊ​രു സ​ന്ദ​ർ​ഭം
ഈ ​ക​ഥ​യി​ലും ക​ബീ​ർ​ക്ക ത​ന്നെ​യാ​

വ​ട്ടെ ക​ഥാ​നാ​യ​ക​ൻ. രാ​വി​ലെ എ​നി​ക്ക് 
പ​ല​പ്പോ​ഴും FBS 120-130 വ​രെ​യാ​ണ്. പ​
ക്ഷേ, ഞാ​ൻ ഒ​ന്നും ക​ഴി​ക്കാ​തെ എ​ന്റെ 
PPBS 300, 350 ആ​ണ്. എ​ന്താ​ണ് ഡ�ോ​ക്‌​
ട​റേ ഇ​തി​നു കാ​ര​ണം. ഞാ​ൻ രാ​വി​ലെ 
ര​ണ്ടു ദ�ോ​ശ ക​ഴി​ക്കു​മ്പോ​ഴേ​ക്കും ഇ​
ത്ര ഷു​ഗ​റ�ോ? 

ഇ​വി​ടെ എ​ന്താ​ണ് പ്ര​മേ​ഹ 
ര�ോ​ഗാ​വ​സ്ഥ​യി​ൽ ന​മ്മു​
ടെ ശ​രീ​ര​ത്തി​ൽ സം​
ഭ​വി​ക്കു​ന്ന​ത് എ​
ന്നു ന�ോ​ക്കാം. 
ന​മ്മു​ടെ ശ​

രീ​രം പ്ര​വ​ർ​ത്ത​നസ​ജ്ജ​മാ​ക്കു​ന്ന​തി​ന്, അ​താ​
യ​ത് സം​സാ​രി​ക്കു​ന്ന​തി​നും ചി​ന്തി​ക്കു​ന്ന​തി​
നും ജ�ോ​ലി ചെ​യ്യു​ന്ന​തി​നും ഉ​റ​ങ്ങു​ന്ന​തി​നു 
പ�ോ​ലും ഊ​ർ​ജം ആ​വ​ശ്യ​മാ​ണ്. ഇ​ത് ശേ​ഖ​
രി​ച്ചുവെ​ച്ചി​രി​ക്കു​ന്ന​ത് ഗ്ലൂ​ക്കോ​സി​ന്റെ രൂ​പ​
ത്തി​ൽ ക​ര​ളി​ലാ​ണ്. ഉ​ദാ​ഹ​ര​ണ​ത്തി​ന്, 200 
ഗ്ലൂ​ക്കോ​സ് ന​മ്മു​ടെ ശ​രീ​രത്തി​ന് ആ​വ​ശ്യ​മാ​
യി ര​ക്‌​ത​ചം​ക്ര​മ​ണ വ്യൂ​ഹ​ത്തി​ലെ​ത്തു​മ്പോ​
ൾ ഇ​തി​നെ നി​യ​ന്ത്രി​ക്കു​ന്ന​ത് പാ​ൻ​ക്രി​യാ​സി​
ലെ B Cells ഉ​ൽ​പാ​ദി​പ്പി​ക്കു​ന്ന ഇ​ൻ​സു​ലി​ൻ എ​
ന്ന ഹ�ോ​ർ​മ�ോ​ൺ ആ​ണ്. കരളി​ൽ​നി​ന്ന് വ​രു​
ന്ന ഗ്ലൂ​ക്കോ​സി​ന്റെ അ​ള​വ​നു​സ​രി​ച്ച് പാ​ൻ​ക്രി​
യാ​സി​ൽ​നി​ന്ന് ഉ​ൽ​പാ​ദി​പ്പി​ക്കു​ന്ന ഇ​ൻ​സു​ലി​
ൻ ആ​ണ് പ്ര​മേ​ഹം ഇ​ല്ലാ​ത്ത അ​വ​സ്ഥ ഉ​ണ്ടാ​
ക്കു​ന്ന​ത്.​ഡ​യ​ബ​റ്റി​സ് എ​ന്ന ര�ോ​ഗാ​വ​സ്‌​ഥ 
എന്നത് പാ​ൻ​ക്രി​യാ​സി​ൽ​നി​ന്ന് വ​രു​ന്ന ഇ​ൻ​
സു​ലി​ന്റെ അ​ള​വ് കു​റ​വ�ോ അ​ല്ലെ​ങ്കി​ൽ ഉ​ൽ​പാ​
ദി​പ്പി​ക്കു​ന്ന ഇ​ൻ​സു​ലി​ൻ ഉ​പ​യ�ോ​ഗി​ക്കാ​ൻ ക​
ഴി​യാ​തെയ�ോ വ​രുന്നു (ഇ​ൻ​സു​ലി​ൻ റെ​സി​സ്‌​
റ്റ​ൻ​സ്) എ​ന്ന​താ​ണ്.  

നേ​ര​ത്തേ പ​റ​ഞ്ഞ ക​ഥ​യി​ല�ോ​ട്ട് പ�ോ​കാം. 
200 ഗ്ലൂ​ക്കോ​സ് ര​ക്ത​ചം​ക്ര​മ​ണ വ്യ​വ​സ്‌​ഥ​യി​
ലു​ണ്ട്. എ​ന്നാ​ൽ, അ​ത് ഇ​ൻ​സു​ലി​ന്റെ പ്ര​വ​ർ​
ത്ത​ന​ക്കു​റ​വു​മൂ​ല​മ�ോ അ​ല്ലെ​ങ്കി​ൽ ക�ോ​ശ​ങ്ങ​
ളി​ലേ​ക്ക് ഗ്ലൂ​ക്കോ​സ് ക​ട​ക്കാ​ൻ പ​റ്റാ​ത്ത​തു മൂ​
ല​മ�ോ, ഗ്ലൂ​ക്കോ​സ് 50 മാ​ത്ര​മേ പ്ര​വ​ർ​ത്ത​ന​ക്ഷ​മ​
മാ​വു​ന്നു​ള്ളൂ. 200 ഗ്ലൂ​ക്കോ​സി​ന് 200 ഇ​ൻ​സു​ലി​
ൻ വ​ന്നാ​ൽ മാ​ത്ര​മേ അ​ത് ശ​രി​യാ​വു​ക​യു​ള്ളൂ. 
അ​പ്പോ​ൾ കരളി​ൽ​നി​ന്ന് വ​രു​ന്ന ഗ്ലൂ​ക്കോ​സ് കൂ​
ടു​ത​ലാ​യി കാ​ണ​പ്പെ​ടു​ന്നു. അ​തു​ക�ൊ​ണ്ട് ഭ​ക്ഷ​
ണം ക​ഴി​ക്കു​ന്ന​ത് കു​റ​ച്ചാ​ണെ​ങ്കി​ലും ഡ​യ​ബ​റ്റി​
സ് മൂ​ലം കരളി​ൽനി​ന്നും കൂ​ടു​ത​ലാ​യി വ​രു​ന്ന 
ഗ്ലൂ​ക്കോ​സ് ആ​ണ് Fasting Sugar ഉം PPBS ​ഷു​ഗ​
റും കൂ​ടു​ത​ലാ​യി കാ​ണ​പ്പെ​ടാ​നു​ള്ള കാ​ര​ണം. 

ഇ​നി ന​മു​ക്ക് കു​റ​ച്ചു കാ​ര്യ​ത്തി​ലേ​ക്ക് ക​ട​
ക്കാം. ശ​രീ​ര​ത്തി​ലെ നി​യ​ന്ത്ര​ണം അ​ല്ലാ​ത്ത ഗ്ലൂ​
ക്കോ​സ് അ​ത് തീ​ർ​ത്തും ക�ോ​ശ​ങ്ങ​ളെ സം​ബ​
ന്ധി​ച്ച് വി​ഷം ത​ന്നെ​യാ​ണ് (വൈ​റ്റ് പ�ോ​
യ്സ​ൺ).

പ്ര​മേ​ഹം പ​ല​ത​രം 
Type - 1 Diabetes - ചെ​റി​യ കു​ട്ടി​ക​ളി​ലും ചി​

ല​പ്പോ​ൾ മു​തി​ർ​ന്ന​വ​രി​ലും കാ​ണ​പ്പെ​ടു​ന്നു. ജീ​
വി​ത​കാ​ലം മു​ഴു​വ​ൻ ഇ​ൻ​സു​ലി​ൻ എ​
ടു​ക്കേ​ണ്ടി​വ​രു​ന്ന അ​വ​സ്‌​ഥ. ഡ�ോ​
ക്ട​റു​ടെ നി​ർ​ദേ​ശ​ങ്ങ​ൾ പാ​ലി​
ച്ചു​ക�ൊ​ണ്ട് പ്ര​മേ​ഹ​ത്തെ നി​
യ​ന്ത്രി​ച്ചു നി​ർ​ത്തി​യാ​ൽ ജീ​
വി​തം സു​ഗ​മ​മാ​യി ക�ൊ​
ണ്ടു​

പ�ോ​കാം.
Type - II Diabetes : 90 ശ​ത​മാ​

ന​ത്തി​ന് മു​ക​ളി​ൽ ആ​ളു​ക​ളി​
ൽ കാ​ണ​പ്പെ​ടു​ന്നു. അ​മി​

ത​വ​ണ്ണം, മാ​

ന​സി​ക സം​ഘ​ർ​ഷാ​വ​സ്ഥ, വ്യാ​
യാ​മ​മി​ല്ലാ​യ്‌​മ, ഇ​ൻ​സു​ലി​ൻ റ​സി​
സ്റ്റ​ന്റ്, പാ​ര​മ്പ​ര്യം, മ​റ്റു പ​ല ഘ​ട​
ക​ങ്ങ​ളും ഇ​തി​ന് കാ​ര​ണ​മാ​യേ​
ക്കാം. ചി​ട്ട​യാ​യ വ്യാ​യാ​മം, ശ​രി​
യാ​യ ഉ​റ​ക്കം, ആ​ര�ോ​ഗ്യ​ക​ര​മാ​യ 
ഭ​ക്ഷ​ണം, ശ​രി​യാ​യ ചി​കി​ത്സ എ​
ന്നി​വ​യി​ലൂ​ടെ ഈ ​പ്ര​മേ​ഹ​ത്തെ 
ഒ​രു പ​രി​ധി വ​രെ നി​യ​ന്ത്രി​ക്കാം.

ചി​കി​ത്സാ​രീ​തി​ക​ൾ
●	അ​സു​ഖ​ത്തെക്കു​റി​ച്ചു​ള്ള സാ​
മാ​ന്യ​ബ�ോ​ധം: ശാ​സ്ത്രീ​യ​മാ​യ രീ​
തി​യി​ൽ ര�ോ​ഗ​ത്തെ മ​ന​സ്സി​ലാ​ക്ക​
ണം. ഒ​റ്റ​മൂ​ലി, വാ​ട്‌​സ്ആ​പ് ചി​കി​
ത്സാ​രീ​തി, ഗൂ​ഗ്ളി​നെ ആ​ശ്ര​യി​ക്ക​
ൽ, ഇ​ല​ക​ൾ, ചി​ര​ട്ട, ക�ോ​ഫി, വ​ള്ളി​
ക​ൾ, വെ​ള്ള​ങ്ങ​ൾ, ച​ര​ടു​ക​ൾ എ​
ന്നീ മു​റിവൈ​ദ്യ​ങ്ങ​ൾ ശാ​സ്ത്രീ​യ​മാ​
യി തെ​ളി​യി​ക്ക​പ്പെ​ട്ടി​ട്ടി​ല്ല.
●	ആ​ര�ോ​ഗ്യ​ക​ര​മാ​യ ഭ​ക്ഷ​ണ​രീ​തി​
ക​ൾ: ഒ​രു വ്യ​ക്തി​ക്ക് ആ​വ​ശ്യ​മാ​
യ കാ​ർ​ബ�ോ​ഹൈ​ഡ്രേ​റ്റ്, പ്രോ​
ട്ടീ​ൻ, മി​ന​റ​ൽ, വൈ​റ്റ​മി​ൻ​സ് എ​
ന്നി​വ ചി​കി​ത്സി​ക്കു​ന്ന ഡ�ോ​ക്ട​ർ​
മാ​രെ സ​മീ​പി​ച്ച് ആ​ര�ോ​ഗ്യ​ക​ര​മാ​
യ രീ​തി​യി​ൽ ക്ര​മീ​ക​രി​ക്കു​ക. വ്യാ​

യാ​മ​വും ഉ​റ​ക്ക​വും മാ​ന​സി​ക 
സ​മാ​ധാ​ന​വും പ്ര​മേ​ഹചി​

കി​ത്സ​യി​ലെ പ്ര​ധാ​ന​പ്പെ​
ട്ട ഘ​ട​ക​ങ്ങ​ളാ​ണ്. 
●	 ഓ ​ര�ോ​രു​ത്ത​രു​ടെ​

യും പ്രാ​യ​വും അ​സു​ഖ​
ത്തി​ന്റെ കാ​ഠി​ന്യ​

വു ​മ ​നു ​സ​
ര ി ​ച്ച് 

ഡ�ോ​ ക്ട​റു​
മാ​യി സം​സാ​രി​ച്ച് 

ശ​രി​യാ​യ വ്യാ​യാ​മ​രീ​തി​ക​ൾ 
(സൈ​ക്ലി​ങ്, ന​ട​ത്തം, നീ​ന്ത​ൽ 

തു​ട​ങ്ങി​യ​വ) തെ​ര​ഞ്ഞെ​ടു​
ക്ക​ണം. 

●	ഭ ​ക്ഷ​ണ​ത്തി​നുശേ​
ഷ ​മു ​ള്ള 1 0 മി​

നി ​റ്റ്  വ്യാ​യാ​
മം,  യ�ോഗ 

എ ന്നി
വ ന​

ല്ല 

ഉ​റ​ക്ക​ത്തി​നും മാ​ന​സി​ക​വും ശാ​രീ​രി​ക​
വു​മാ​യ ആ​ര�ോ​ഗ്യ​ത്തി​നും ന​ല്ല​താ​ണ്

●	 OHA & DPP4, SGLT2 I, GLP1 RA, 
SULPHYNIL, Metformin, Insuline, 
Injection, Inhaler, Oral - Reserch 

എ​ന്തി​നാ​ണ് എ​ന്റെ ശ​രീ​ര​ത്തി​ലെ കൂ​ടി​യ ഷു​ഗ​റി​
നെ ദീ​ർ​ഘ​കാ​ലം ചി​കി​ത്സി​ക്കു​ന്ന​ത്. കുറച്ചുകാലം 
ഗുളി​ക ക​ഴി​ച്ചാ​ൽ മാ​റി​ല്ലേ. ജീ​വി​ത​കാ​ലം മു​ഴു​വ​
ൻ ഗു​ളി​ക​ക​ൾ ക​ഴി​ച്ചാ​ൽ എ​ന്റെ കി​ഡ്‌​നി പ�ോ​കി​
ല്ലേ ഡ�ോ​ക്ട​റേ?...

ഇ​വി​ടെ ന​മുക്ക് വീ​ണ്ടും ക​ബീ​ർ​ക്കാ​നെ 
വി​ളി​ക്കാം. ഒ​പ്പം സു​ഹൃ​ത്ത് അ​ശ�ോ​കേ​ട്ട​
നെ​യും. നേ​ര​ത്തേ പ​റ​ഞ്ഞ ഒ​ന്നാ​മ​ത്തെ 
ചി​കി​ത്സ​യു​ടെ പ്രാ​ധാ​ന്യ​മാ​ണ് ഇ​വി​ടെ വി​
വ​രി​ക്കു​ന്ന​ത്. ശാ​സ്ത്രീ​യ​മാ​യി ഈ ​ര�ോ​ഗ​ങ്ങ​
ളെ ചി​കി​ത്സി​ക്കു​ന്ന ഡ�ോ​ക്ട​റു​മാ​യി നി​ര​
ന്ത​രം സം​വ​ദി​ച്ച് ര�ോ​ഗ​ത്തെക്കു​റി​ച്ച് മ​ന​സ്സി​
ലാ​ക്ക​ണം. 

കു ​റ ​ച്ചു​ കാ​ലം മു​മ്പ് വ​രെ GLUCOSE
-CENTRIC APPROACH മാ​ത്ര​മേ ഉ​ണ്ടാ​യി​രു​
ന്നു​ള്ളൂ. അ​താ​യ​ത്, മ​രു​ന്നു ക​ഴി​ച്ച് ഷു​ഗ​റി​
നെ കു​റ​ക്കു​ക. പ​ക്ഷേ, ഇ​പ്പോ​ൾ ഓ​ർ​ഗ​ൻ 
സെ​ൻ​ട്രി​ക് അ​വ​യ​വ​ങ്ങ​ളെ സം​ര​ക്ഷി​ക്കു​
ന്ന​തി​നുവേ​ണ്ടി ഷു​ഗ​റി​നെ നി​യ​ന്ത്രി​ക്കു​ക 
എ​ന്ന ചി​കി​ത്സാ​രീ​തി​യാ​ണ് ന​മ്മ​ൾ പിന്തുട
രുന്നത്. കു​റേ വ​ർ​ഷ​ങ്ങ​ൾ​ക്കുമു​മ്പ് പാ​ശ്ചാ​
ത്യ രാ​ജ്യ​ങ്ങ​ളി​ൽ ലാ​ൻ​ഡ് മാ​ർ​ക്ക് ട്ര​യ​ൽ പ​
ഠ​ന​ഗ​വേ​ഷ​ണ​ങ്ങ​ൾ ന​ട​ന്നി​രു​ന്നു. പ്ര​മേ​ഹ​
ത്തി​നും പ്ര​മേ​ഹാ​നു​ബ​ന്ധ ര�ോ​ഗ​ങ്ങ​ൾ​ക്കു​
മാ​യി (DCCT & UKPDS) എ​ങ്ങ​നെ​യാ​ണ്, എ​
ത്ര​യാ​ണ് ബ്ല​ഡ് ഷു​ഗ​ർ വേ​ണ്ട​ത്? എ​ന്തി​
നാ​ണ് ചി​കി​ത്സ? എ​ന്നും ചി​കി​ത്സി​ച്ചി​ല്ലെ​
ങ്കി​ൽ എ​ന്താ​ണ് ശ​രീ​ര​ത്തി​ന് ഉ​ണ്ടാ​വു​ക? 
തു​ട​ങ്ങി അ​തി​ന്റെ യ​ഥാ​ർ​ഥ കാ​ര​ണ​ങ്ങ​ളും 
അ​തി​ന�ോ​ട​നു​ബ​ന്ധി​ച്ച ചി​കി​ത്സാ​രീ​തി​ക​ളി​
ലും മാ​റ്റം വ​ന്നു.

ന​മു​ക്ക് ക​ഥ​യി​ല�ോ​ട്ട് പ�ോ​കാം. അ​സു​
ഖ​ത്തെ വ്യ​ക്ത​മാ​യി മ​ന​സ്സി​ലാ​ക്കി​യും ഭ​
ക്ഷ​ണ​കാ​ര്യ​ങ്ങ​ളി​ൽ സൂ​ക്ഷ്‌​മ​മാ​യി ശ്ര​ദ്ധി​

ച്ചും വ്യാ​യാ​മം ചെ​യ്തും കൃ​ത്യ​മാ​യി ഉ​റ​ങ്ങി​
യും എ​ല്ലാ മൂ​ന്നു​മാ​സ​വും Average Blood 

Sugar (AIC) പ​രി​ശ�ോ​ധി​ച്ചും ഡ�ോ​ക്ട​ർ 
നി​ർ​ദേ​ശി​ക്കു​ന്ന പരിശ�ോധന നട

ത്തിയും മ​രു​ന്നു​ക​ൾ ക​ഴി​ച്ചും സു​
ഗ​മ​മാ​യി ജീ​വി​ക്കാ​നാ​കും.  

പ​ക്ഷേ, ദുഃ​ഖ​ത്തോ​ടുകൂ​ടി 
പ​റ​യ​ട്ടെ... ഒ​രു ദി​വ​സ​ത്തെ 

FBS, PPBS പ​രി​ശ�ോ​ധ​ന ഫ​
ലം മാ​ത്രം ന�ോ​ക്കി സ്വ​യം 

ചി​കി​ത്സി​ച്ച് ഭ​ക്ഷ​ണനി​
യ​ന്ത്ര​ണ​മി​ല്ലാ​തെ, വ്യാ​

യാ​മ​മി​ല്ലാ​തെ, ഉ​റ​ക്ക​
ക്കു​റ​വ്, മാ​ന​സി​ക 

പി​രി ​മു ​റു​ക്കം എ​
ന്നീ  അ ​വ ​സ് ‌​ഥ​
യി​ലൂ​ടെ ഏ​ത�ോ 
കാ​ല​ത്ത് ഡ�ോ​
ക്ട​ർ എ​ഴു​തി​യ 
മ ​രു ​ന്നു​ മാ ​യി 

സ്വ​യം ഡ�ോ. ​ക​
ബീ​റാ​യി മാ​റി​യാ​

ൽ പ്ര​മേ​ഹം ക​ണ്ണി​
നെ ബാ​ധി​ക്കും. അ​ത�ോ​

ടെ ഡ​യ​ബ​റ്റി​ക് റെ​റ്റി​ന�ോ​പ്പ​
തി എ​ന്ന ര�ോ​ഗം കൂ​ടി​യാ​കും കൂ​ട്ട്. 

കഥതുടരട്ടെ...  ​അങ്ങ​നെ​യി​രി​ക്കെ പെ​
ട്ടെ​ന്നൊ​രു ത​ള​ർ​ച്ച. അ​ത് ഹൃ​ദ​യാ​ഘാ​തം ആ​
യി​രു​ന്നു​. വേ​ദ​ന അ​റി​യാ​തെ​യു​ള്ള സൈ​ല​
ന്റ് ഹാ​ർ​ട്ട് അ​റ്റാ​ക്ക്. പെ​ട്ടെ​ന്ന് ഹ�ോ​സ്‌​പി​റ്റ​
ലി​ൽ എ​ത്തി​ച്ച​തി​നാ​ൽ കബീർക്കയുടെ ജീ​
വ​ൻ ര​ക്ഷി​ക്കാ​നാ​യി. 

നേ​ര​ത്തേ​യു​ള്ള കൈ​കാ​ലു​ക​ളു​ടെ ത​രി​
പ്പ്, മ​ര​വി​പ്പ്, ചു​ട്ടു​ക​ത്ത​ൽ എ​ന്നി​വ​യ�ൊ​ന്നും 
വ​കവെ​ക്കാ​ത്ത ഒ​രാ​ളാ​ണ�ോ നി​ങ്ങ​ൾ. ഒ​രി​
ക്ക​ൽ കാ​ലി​ൽ​നി​ന്ന് പാ​ദ​ര​ക്ഷ​ക​ൾ ഊ​രി 
പ�ോ​യ​ത് അ​റി​യാ​ത്ത, രാ​ത്രി ഉ​റ​ങ്ങു​മ്പോ​ൾ 
കാ​ലി​ലെ വി​ര​ലു​ക​ൾ ക്ഷു​ദ്ര​ജീ​വി​ക​ൾ ക​ടി​
ച്ചു​പ​രി​ക്കേ​ൽ​പി​ച്ച​ത് അ​റി​യാ​ത്ത അ​തിവി​
ചി​ത്ര​മാ​യ ര�ോ​ഗാ​വ​സ്‌​ഥ​യി​ലേ​ക്ക് (Diabetic 
foot Attack) എ​ത്താം. കാ​ലി​ലു​ണ്ടാ​യ മു​റി​
വ് അ​റി​യാ​തെ ന​ട​ന്ന് പ​ഴു​ത്ത് പെ​ട്ടെ​ന്ന് ക​
റു​പ്പ് നി​റ​മാ​യി ആ​ദ്യം ഒ​രു വി​ര​ൽ എ​ടു​ത്തു​

മാ​റ്റും. മ​റ്റു വി​ര​ലു​ക​ൾ​ക്കും അ​ങ്ങ​നെ വ​
രാം. തു​ട​ർ​ന്ന് മു​ട്ടി​ന് കീ​ഴെ​വെ​ച്ച് മു​

റി​ച്ചു മാ​റ്റേ​ണ്ടിവ​രും. ജീ​വി​തം പി​
ന്നെ​യും ബാ​ക്കി എ​ന്ന ദു​ര​വ​

സ്ഥ നേ​രി​ടേ​ണ്ടി​വ​രും. ശാ​രീ​
രി​കമായും മാ​ന​സി​കമാ

യും ദാ​മ്പ​ത്യ​പ​ര​വും 
സാ​മൂ​ഹി​ക​വും സാ​

മ്പ​ത്തി​ക​വു​മാ​യി 
ഒ​റ്റ​പ്പെ​ടും.. ആ​ഴ്‌​
ച​യി​ൽ മൂ​ന്നു​ദി​
വ​സം ഡ​യാ​ലി​

സി​സ് ചെ​യ്‌​ത് മ​റ്റു​
ള്ള​വ​ർ​ക്ക് ഭാ​ര​മാ​

യി ക​ഴി​യേ​ണ്ട 
അ​വ​സ്ഥ. എ​
ന്തി​ന ി ​നി ജീ​
വി​ക്ക​ണം എ​
ന്ന ശൂ​ന്യാ​വ​
സ്ഥ  മു ​ന്നി​
ൽ​ക്കാ​ണു​
ന്നു .  ഇ​തി​
ൽ​നി ​ന്നെ​
ല്ലാം  ആ​
ദ്യ​മേ മ�ോ​
ചി ​ത ​നാ​
കാ ​ൻ ഒ​
ന്നേ ചെ​
യ് യാ​ന ു​
ള്ളൂ ...​അ​
സു​ഖ​ങ്ങ​
ളെ പേ​ടി​
ക്കു​ ക ,  മ​

രു ​ന്നു​  ക​
ളെ  പേ​ട ി​

ക്ക​രു​ത്. നല്ല 
ആ ര�ോ ഗ്യശീ

ലങ്ങൾ പാലി
ക്കുക. ജീവിതം 

മധുരതരമാകും.

പ്രമേഹം  
സത്യവ​ു ം 
മിഥ്യയുംഡ�ോ. ​ഷ​മീ​ർ സി. ​സു​ലൈ​മാ​ൻ

സി.​ഇ.​ഒ ആ​ൻ​ഡ് എം.ഡി (സൗ​ത്ത് സ�ോ​ൺ ഡ​യ​ബ​റ്റി​സ്,  ഒബിസിറ്റി ആ​ൻ​ഡ് ​
പ�ൊ​ഡി​യാ​ട്രി ഹ�ോ​സ്പി​റ്റ​ൽ)

ഡ�ോ. ​ഷ​മീ​ർ സി. ​സു​ലൈ​മാ​ൻ
Southzone Diabetes, Obesity & Podiatry 
Guruvayur Road, Kunnamkulam

	 ക​ഥ, തി​ര​ക്ക​ഥ, ​
	 സം​ഭാ​ഷ​ണം 

കു​ന്നം​കു​ളം സൗ​ത്ത് 
സ�ോ​ൺ ഡ​യ​ബ​റ്റി​സ്, 
ഒബിസിറ്റി ആ​ൻ​ഡ് ​
പ�ൊ​ഡി​യാ​ട്രി ഹ�ോ​സ്പി​
റ്റ​ലിലെ ചികിത്സാ ​
സൗകര്യങ്ങളും ​
ബ�ോധവത്കരണ ​
പരിപാടികളും
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