
Irritable Bowel Syndrome (IBS)

°ì™ ÜöŸC 
«ï£Œ
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IBS (Irritable Bowel Syndrome) âùŠð´‹ °ì™ 
ÜöŸC «ï£Œ â¡ð¶ °ìL¡ ªêò™ð£´ ñŸÁ‹ 
Þò‚èˆF™ ãŸð´‹ °¬øð£´ Ý°‹. Þ‰î 
«ï£ò£™ Ý‡è¬÷ Mì ªð‡èœ Þó‡´ 
ñìƒ° ÜFèñ£è ð£F‚èŠð´A¡øù˜. ªð£¶õ£è 
25 -&40 õò¶‚° Þ¬ìŠð†ìõ˜èœ IBS&Ý™ 
ð£F‚èŠð´A¡øù˜.     

Þ‰«ï£ò£™ ð£F‚èŠð†ìõ˜èO¡ °ìL™ 
î¬ê Ü¬ê¾èœ YóŸÁ «ð£õ«î£´ Üšõ¬ê¾èœ 
å¼ºèŠð´õ¶ Þ™¬ô. Þîù£™ Þò™ð£è èN¾ 
ñŸÁ‹ ï„²Š ªð£¼œèœ ªõO«òŸÁõF™ 
îìƒè™èœ ãŸð´A¡øù. Þîù£™ CÁ°ìL™ 
ï„²ªð£¼À‹ ð£‚¯Kò£ «ð£¡ø A¼IèÀ‹ 
êO»‹ «îƒèˆ ªî£ìƒ°Aø¶. Þšõ£Á «îƒ°‹ 
èN¾Š ªð£¼†èœ, õ£» ñŸÁ‹ ñôªõO«òŸøˆ¬î 
î´‚A¡øù. Þîù£™ õJŸÁªð£¼ñ™, 
õJŸÁõL, õJŸÁŠ«ð£‚° ñŸÁ‹ ñô„C‚è™ 
ãŸð´A¡øù.

IBS õ¬èèœ   
1) «ðF»ì¡ Ã®ò ÜöŸC (IBS-D)

2) ñô„C‚è½ì¡ Ã®ò ÜöŸC (IBS-C)

3) Þ¼õ¬èèÀ‹ Þ¬í‰î¶ (IBS-Mixed)

è£óíƒèœ
1.  YóŸø õ£›‚¬è º¬ø, àí¾ åšõ£¬ñ, 

Antibiotics, «ðF ñ¼‰¶ «ð£¡øõŸ¬ø 
ÜFèñ£è à†ªè£œõ¶‹ è£óíñ£°‹.

2.  °ì™ð°FJ™ ÜFè÷¾ àœ÷ ð£‚¯Kò£‚èœ 
¬õóv «ð£¡ø ¸‡A¼IèÀ‹ ÞîŸ° 
è£óíñ£èô£‹.

3.  °ìŸð°FJ™ ²ó‚èŠð´‹ ý£˜«ñ£¡èœ 
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(Serotonin) ÞîŸ° è£óíñ£è Þ¼‚èô£‹ 
âù‚ è¼îŠð´Aø¶.

4.  °ì™ ð°FJ™ ÞòŸ¬èò£è‚ è£íŠð´‹ 
¸‡µJ˜èO¡ êñG¬ô ñ£PM´õ¶‹ 
è£óíñ£èô£‹. (Alteration in Gut Microbes)

5. ñóðµ‚ «è£÷£Á.

6.  ÜFèñ£ù ñù Ü¿ˆîº‹ ÞîŸ° º‚Aò 
è£óíñ£è ÃøŠ-ð´Aø¶.

ÜP°Pèœ
1) õJŸÁŠ«ð£‚° Ü™ô¶ ñô„C‚è™

2)  àí¾ à‡ìH¡ ñô‹ èN‚è «õ‡´‹ 
â¡ø àí˜¾ ãŸ-ð-´î™.

3)  àí¾ à‡ìH¡ àìù®ò£è ñô‹ 
ªõO«òÁî™

4)  ñôˆ¬î ªõO«òŸPò Hø° õL-°¬øî™

5) õJŸÁªð£¼ñ™

6) ÜFèñ£ù õ£»Š«ð£‚°

7) ñôˆ¶ì¡ êO ªõO«òÁî™

8) àí¾ åšõ£¬ñ

9) àì™ â¬ì °¬ø¾

10) °ñ†ì™

11) î¬ôõL

ðK«ê£î¬ù º¬ø
°ì™¹ŸÁ«ï£Œ, àí¾ åšõ£¬ñ (Lactose 

Intolerance), °ì™¹‡ (Ulcerative Colitis) ÝAò¬õ 
IBS «ï£Œ‚°Pò Ü«î ÜP°Pè¬÷‚ 
ªè£‡´œ÷î£™ IBS ä F†ìõ†ìñ£è ÜP‰¶ 
ªè£œ÷ Cô ðK«ê£î¬ùèœ ªêŒòŠðì 

«õ‡®ò¶ ÜõCò‹ Ý°‹.

�ñôŠ ðK«ê£î¬ù (Stool – Routine, Culture & 
Sensitivity)

�Endoscopy ñŸÁ‹ Colonoscopy âùŠð´‹ 
ðK«ê£î¬ù Íô‹ °ì™¹‡ (Ulcerative Colitis) 
Cnohn Disease), è£ê «ï£Œ ñŸÁ‹ ¹ŸÁ«ï£Œ 
Þ™¬ô â¡Á è‡ìP‰¶ IBS â¡Á 
º®¾ªêŒòô£‹.

�CT-Scan Íôº‹ °ì™ ¹ŸÁ«ï£Œ, °ì™¹‡ 
«ð£¡ø¬õ Þ™¬ô â¡Á è‡ìPòô£‹.

IBS Ýðˆî£ùî£?
IBS àì½‚° ÝðˆF¬ù à¼õ£‚°‹ «ï£Œ 

Ü™ô. Ýù£™ ïñ¶ Ü¡ø£ì õ£›‚¬è¬ò 
ð£F‚è‚Ã®ò «ï£ŒG¬ôò£°‹. Þîù£™ 
ñùÜ¿ˆî‹ «ñ½‹ ÜFèñ£°‹. Þ¶ 
°ì™¹ŸÁ«ï£Œ Ü™ô¶ °ì™ i‚è «ï£Œ 
(Inflammatory Bowel Disease) «ð£¡ø Ýðˆî£ù 
«ï£Œè¬÷ à‡ì£‚è£¶.

â´ˆ¶‚ªè£œ÷ «õ‡®ò àí¾èœ
1.  ï£˜„êˆ¶ àœ÷ àí¾ õ¬èèœ °PŠð£è 
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àíM™ «ê˜‚è«õ‡´‹. ¹O»‹ ªè£¿Š¬ð 
è¬ó‚°‹.

(iii)W¬óèœ (ðê¬ô‚ W¬ó) ï™ô¶.

(iv)c˜„êˆ¶ ÜFèºœ÷ (ªõœ÷K‚è£Œ, 
²¬ó‚è£Œ, ªõœ¬÷Š ÌêE‚è£Œ è£ŒèPèœ 
ÜFè‹ ê£ŠHì«õ‡´‹.

(v)¬õ†ìI¡ ‘C’ ÜFèºœ÷ Fó£†¬ê, 
â½I„¬ê, ê£ˆ¶‚°®, Ýó…²Šðö‹, ªï™L‚-
è£Œ Iè¾‹ ï™ô¶.

(vi)Þ¬õ è™hóL¡ ªêò™ð£†®¬ù 
É‡´õ¶ ñ†´I™ô£ñ™ Þ¡²L¡ ²óŠ-
H¬ù»‹ ÜFèK‚è„ ªêŒ»‹.

(vii)ð£™ ñŸÁ‹ ð£™ ê£˜‰î àí¾èœ. 
ªè£¿Š¹ c‚Aò ð£™ ï™ô¶. îJ¬ó îM˜‚è-
«õ‡´‹. YóèŠ ªð£® èô‰î «ñ£˜ Iè¾‹ 
ï™ô¶.

(viii)º†¬ìJ¡ ñ…êœ è¼M¬ù c‚A 
ê£ŠHì-ô£‹.

(ix) e¡ (õ…Có e¡) ñŸÁ‹ èì™ àí¾è¬÷ 
ê£ŠH´õ¶ ï™ô¶. ñ£Iê‹ îM˜Šð¶ ï™ô¶.

(x)ªôñ¡ ¯

a)ªõ¶ªõ¶Šð£ù cK™ 2 vÌ¡ â¿I„¬ê 
ê£Á, 1 vÌ¡ «î¡ èô‰¶ °®‚è «õ‡´‹. 
Ü™ô¶ ð£™ èô‚è£î «îc˜ îò£Kˆ¶ ÜF™ 
â½I„¬ê ê£Á «î¡ èô‰¶ °®‚è«õ‡´‹.

(b)Ag¡ ¯: Ag¡ ¯ îò£Kˆ¶ ÜF™ «î¡ 
èô‰¶ °®ˆî£™, è™hóL™ ãŸð´‹ i‚èƒèœ 
°¬ø»‹. è™hóL™ ð®»‹ ªè£¿ŠH¬ù 
Ag¡ ¯ è¬ó‚Aø¶.

(c)MQè˜ + c˜

ªõ¶ªõ¶Šð£ù å¼ ì‹÷˜ cK™ ÝŠHœ 
¬êì˜ MQè¬ó èô‰¶ °® -̂î£™, è™hó™ 

ï¡ø£è «õ¬ô ªêŒ»‹.

3 ) àì™ â¬ì¬ò‚ 
°¬øˆî™ Fùº‹ àìŸ-
ðJŸC, ï¬ìðJŸC, c„ê™, 
¬ê‚Aœ æ†´î™.

4)ê˜‚è¬ó «ï£¬ò‚ 
è†´Šð´ˆ¶î™, «îƒ-
è£Œ-ð£™, Þ÷c˜ è¼‹¹„-
ê£Á Ü¼‰¶î™.

¬ñî£ ñ£¾, ÜKC 
ñ£Mù£™ ªêŒî àí¾-
è¬÷ˆ îM˜ -̂F´ƒèœ.

«ð‚èK ñŸÁ‹ â‡-
ªíŒ õ¬è àí¾è¬÷ 
îM˜‚è «õ‡´‹.

Omega-3 ÜFèºœ÷ 
àí¾èœ ÜFèñ£è 

à‡í«õ‡´‹.

(Walnuts, Salmon Fish, Flax seeds, Soybeans)

5.è«ô£K è†´Šð£´ àí¾ Iè¾‹ ï™ô¶.

ï‹ àìL™ ªñ£ˆî Þò‚èƒèÀ‚°‹ 
º‚Aòñ£ù ê‚F¬ò‚ ªè£´Šð¶ è™hó™ 
î£¡. «ï£òŸø õ£›¾ î£¡ àòKò ªê™õ‹. 
â‰î «ï£»‹ õ¼‹º¡ è£Šð¶ Iè¾‹ ï™ô¶. 
è™hóL™ àœ÷ ÜFèŠð®ò£ù ªè£¿Š¹ 
Ýðˆî£ù¶ î£¡ â¡ø£½‹ ð®Šð®ò£è ï£‹ 
°¬ø‚è «ñ«ô ÃPòõŸ¬ø H¡ðŸø«õ‡´‹.

CõŠ¹ ÜKC, æ†v, ð£˜L, «ê£÷‹, 
à‡í «õ‡´‹.

2. ðöõ¬èèO™ ÝŠHœ, ñ£¶¬÷

3. «èó†, d†Ï† «ð£¡ø è£ŒèPèœ.

4.  õ£»¬õ à‡ì£‚°‹ àí¾è¬÷ 
Ü÷«õ£´ à‡í «õ‡´‹ (d¡v, 
Hó£‚«è£L Broccoli º†¬ì«è£v)

5. Ü«ó£† è…C, «ñ£˜, «ð£¡ø¬õ 
â´ˆ¶‚ ªè£œ÷ô£‹.

6.  ñôC‚è™ àœ÷õ˜èœ ÜFèŠð®ò£ù 
ï£˜„êˆ¶ àœ÷ àí¾ õ¬èè¬÷»‹ 
ðöƒèœ, è£ŒèPèœ ñŸÁ‹ î‡a˜ 
°¬ø‰î¶ 2 L†ì˜ Ü÷õ£õ¶ â´ˆ¶‚ 
ªè£œ÷ «õ‡´‹.

îM˜‚è «õ‡®ò àí¾ õ¬èèœ
1) ð£™, ¯, è£H «ð£¡ø ð£ùƒè¬÷ 

îM˜‚è «õ‡´‹.

2) è£ŒèP ðöƒèO™ àœ÷ «î£™ 
ð°F¬ò îM˜‚è «õ‡´‹. è£óñ£ù, 
ñê£ô£ ªð£¼†èœ îM˜‚èµ‹. ¬ñî£M™ 

  ªêŒî àí¾èœ îM˜‚è «õ‡´‹.

àí¾ â´ˆ¶‚ªè£œÀ‹ º¬ø
1.  °¬ø‰î Ü÷¾ àí¾, Ü®‚è® 

ê£ŠH´õ¶ ï™ô¶.

2. àí¬õ ï¡° ªñ¡Á 
ê£ŠHì «õ‡´‹.

3. Üõêó Üõêóñ£è ê£ŠHì‚ 
Ãì£¶.

4. ÜFè÷¾ î‡a˜ °®‚è 
«õ‡´‹.

õ£›‚¬è º¬ø ñ£Ÿø‹
1. Fùº‹ àìŸðJŸC ªêŒò 

«õ‡´‹.

2. â‰î è£KòˆF½‹ ðî†ìº‹, 
Üõêóº‹ Þ¼‚è‚--Ãì£¶.

3. ñù Ü¿ˆîˆ¬î‚ °¬ø‚è 
Fò£ùðJŸCè¬÷ (Yoga & 
Meditation) ªêŒò «õ‡´‹.

4. «î¬õòŸø ñù‚èõ¬ôè¬÷ 
«ð£‚è-«õ‡´‹.

5. «î¬õò£ù Ü÷¾ 6 ºî™ 
7 ñE«ïó‹ Éƒè «õ‡´‹.

IBS âùŠð´‹ °ì™ ÜöŸC 
«ï£JL¼‰¶ °íñ¬ìò «ñ«ô 
ÃøŠð†´œ÷ àí¾ ðö‚è 
õö‚è‹, õ£›‚¬è º¬ø 
ñ £ Ÿø‹  ñŸÁ‹ Fò £ùŠ -
ðJŸCè¬÷ êKò£è H¡ðŸP 
º¿õ¶ñ£è °íñ¬ìòô£‹. 


