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uspº :&

J¸ |õøÍUS SøÓ¢u£m\® 3 ¼mhº uspº 

SiUP ÷Ásk® £õøÚ°À }º ÷©õº P»¢x øÁzxU 

öPõsk uõP® GkUS® ÷£õöuÀ»õ® usp¸US¨ 

£v»õP ÷©õøµ A¸¢u»õ®. Cx EhÀ `møhz 

uo¨£xhß ö\›©õÚU ÷PõÍõÖ ©ØÖ® Á°ØÖ¨ 

ö£õ¸©ø» \›ö\´²®. PÈÄPÒ APØÓ¨£mk  

}º\zx AvP›¨£uõÀ ¦zxnºa] HØ£k®. Eh¼À 

HØ£k® ÁÓm]ø¯z uÂºUP ^µõÚ CøhöÁÎ°À 

AiUPi uspº Si¨£xhß, usp›À ]» 

xÎPÒ G¾ªa\®£Ç¨ \õÖ ÂmkU P»¢x SiUP»õ®. 

Eh¼ß EÒ÷Í²® öÁÎ÷¯²® ¦zxnºa]ø¯z 

u¸®. ©s£õøÚz uspº Eh¾US® |À»x. }ºa\

zx AvP® {µ®¤¯ uº§\o Bµg_, öÁÒÍ›UPõ´, 

vµmø\, ÷£õßÓ £Ç[PÒ ÷PõøhUS EP¢uøÁ. Põµ®, 

©\õ»õ ©ØÖ® Gsön´ £uõºzu[PøÍz uÂºUP 

÷Ásk®. öÁ¢u¯zøuz usp›À FÓøÁzx 

©Ö|õÒ ÷©õ›À P»¢x SizuõÀ EhÀ Eènzøu¨ 

÷£õUS®.

÷PõøhUPõ» öÁ¨£zuõÀ |©US Eh¾US •UQ¯©õP  

}º ÁÓm] ©ØÖ® ÷uõÀ £õv¨¦ HØ£k®. C¯À¦US ©õÓõP AvP 

öÁ¨£zvß Põµn©õP |® Eh¼À EÒÍ }º, Â¯ºøÁ ‰»©õP 

AvP©õP

öÁÎ÷¯ÖQÓx. Th÷Á öPõg\® uõxUPÐ® öÁÎ÷¯Ö 

QßÓÚ. ]»¸US ÷PõøhUPõ»® Á¢uõÀ Th÷Á Ehö»[S® 

PmiPÐ®, öPõ¨¦Í[PÐ® ÷uõßÖÁx ÁÇUP®. JÆöÁõ¸ £¸Á 

Põ»zvØS® HØÓ ÁøP°À |® B÷µõUQ¯zøu¨ £õxPõzxU 

öPõÒÁuØS C¯ØøP¯õP÷Á |©US £Ç[PÐ®,

Põ´PÛPÐ® EuÄQßÓÚ. ÷Põøh Põ»zvÀ, Eh¼À 

HØ£k® `møhz uoUP uspº ©mkªÀ»õ©À RÌUPsh 

£ÇÁøPPøÍ²®, Põ´PÔPøÍ²® |õ® AvPAÍÂÀ Esn 

÷Ásk®. A¢u ÁÈ•øÓPÎÀ ªP •UQ¯©õÚx uspºuõß.

@Põøh 

öÁ¨£zøu uoUP...

Dr.R.Kannan 
MS, DNB(SGE), FICS(Gastro), MACG(USA), 

DMAS(France), 
FAIS, FMAS, FIAGES, FACRSI, FIMSA, 

FRSH(UK), DLS. 
Senior Consultant Surgical Gastroenterologist, 

Laser, Laparoscopy and Bariatric Surgeon
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_øµUPõ´:&

SÎºa]z ußø©ø¯; öPõshx. CvÀ AvP  

}ºa\zx EÒÍx.  AvPAÍÄ ö£õmhõ]¯®, 

øÁmhªßPÒ A,B,C,E,K  ]ÔuÍÄ® EÒÍx.

_øµUPõø¯ \õ¨¤kÁuõÀ Eh¾US HØ£k® 

|ßø©PÒ.

1. EhÀ `møhz uoUS®.

2. }ºU Pk¨ø£ ÷£õUS®.

3. C¸u¯®, Dµø» Á¼ø©¨£kzx®.

öÁÒÍ›UPõ´:&

SÎºa]z ußø© öPõsh CUPõ´ ÷PõøhUPõ»zvÀ 

E h À  ` m ø h z  u o U S ® .  C v À  P õ À ] ¯ ® , 

ö£õmhõ]¯®, ö©UÜ]¯® ©ØÖ® øÁmhªß C  

\zuUPÐ® KµÍÄ EÒÍx. CuøÚ £a\i øÁzx \õ¨ 

¤h»õ®. CuøÚ \ø©UPõ©À £aø\¯õP \õ¨¤kÁ÷u 

|À»x. CuÚõÀ £» |ßø©PÒ Eh¾US HØ£k®.

1. uõPzøu uoUQÓx.

2. ]Ö}º Pk¨¦ ©ØÖ® ]Ö}µP ÷|õ´PøÍ \› 

ö\´QÓx.

3. ©»a]UPø»¨ ÷£õUS®.

4. Cøµ¨ø£ ©ØÖ® •ß ]ÖSh¼À HØ£k® 

¦sPøÍ BØÖQÓx.

5. ÷uõÀ ÁÓm]ø¯ }USQÓx.

6. Á°ØöÓ›a\ø» ÷£õUSQÓx.

7. •PzvÀ HØ£k® £¸UPøÍ \› ö\´²®.

|ßÚõ›:&

Ehø» SÐø©¯õUS® |ßÚõ› Cx |õmk 

©¸¢xPøhPÎÀ QøhUS®. CÛ¨¦®, P\¨¦® P»¢u 

_øÁ öPõsh |ßÚõ›, Â¯ºøÁ |õØÓzøuU Th 

÷£õUS®. Pk® öÁ°¼ß uõUPzøu¨ ÷£õUP, |ßÚõ› 

\º£z A¸¢xÁx |À»x. |ßÚõ› ÷Á›À Eh¾US 

EhÚi¯õP \Uv¯ÎUPU Ti¯ C¯ØøP¯õÚ 

ìjµõ´kPÒ ªSv¯õP EÒÍuõÀ Eh¾US 

¦zxnºa]ø¯U öPõkUS®.

\õzxUSi:&

\õzxUSi (Sweet lime) uõPzøu EhÚi¯õP¨ 

÷£õUS®. Eh¼À }ºa\zx SøÓ¯õ©À C¸UP 

EuÄQÓx. (øh£õ´k Põ´a\¼ß ÷£õx \õzxUSi 

£Ça\õÖ GkzxU öPõshõÀ ÷|õ°ß Ã›¯® SøÓ²®. 

Áõ¢v Áµõx) Eh¾US SÎºa]ø¯²®, EÒÍzvØS 

¦zxnºa]ø¯²® u¸®. ^µnzøu GÎuõUS®. \Î, 

Põ´a\ø»U SøÓUS®. \õzxUSi \õÔøÚ ÷uÛÀ 

P»¢x £¸QÚõÀ EªÌ}º ÁiuÀ, Aãµn® ©ØÖ® 

|õÁÓm] }US®.

©õxÍ® £Ç®:&

uõPzøu uo¨£x ©mkªÀ»õ©À ©ÚAÊzu®, 

Cµzu AÊzu®, ÷£õßÓÁØøÓ²® SøÓUS®. ¦ØÖ÷|õ´ 

Gvº¨¦ \Uv öPõshx. ÷Áø»U PøÍ¨ø£¨ ÷£õUPU 
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£Çzøu ¤È¢x, AvÀ ]Ôx E¨¦ ÷\ºzx J¸ 

h®Íº }›À P»¢x £¸QÚõÀ ªS¢u uõPzøu 

÷£õUS®. ¤zuzøu uoUS®. usp›À µ\

zøu ÷\ºzx SizuõÀ öÁ°À `k uo²®. 

‰»÷|õ´, Á°ØÖUPk¨¦ ÷£õßÓÁØøÓU 

Sn¨£kzx®. SÎº¢u }›À Cuß \õØÔøÚ 

P»¢x ]ÔuÍÄ ÷uß ÷\ºzx |õÒ÷uõÖ® 

A¸¢vÁµ AvP EhÀ Gøh SøÓ²®. 

G¾ªa\®£Ç® \õÖhß ÷ußP»¢x EskÁµ 

uõx£»® EshõS®. Áõu÷|õ²® w¸®.

Bmk¨£õ¼À G¾ªa\® £Ça\õÖ P»¢x 

A¸¢u Á°ØÖU Pk¨¦, Á°ØÖU ÷PõÍõÖ 

÷£õS®. G¾ªa\® £Çzøu öÁ´°¼À 

ÁuUQ Auß µ\zøu A¸¢u ÷Põøh Põ»zvÀ 

HØ£k® Á°ØÖÁ¼ w¸®. Á°ØÔÀ EÒÍ 

Áõ²øÁ APØÓ G¾ªaø\¨£Ç® \õØÖhß 

÷©õº P»¢x £¸P»õ®. G¾ªaø\°À EÒÍ 

CITRATE ]Ö}µPzvÀ PÀ E¸ÁõÁøuz 

ukUQÓx.

•»õ® £Ç®:&

öÁÒÍ›UPõø¯¨ ÷£õß÷Ó CxÄ® AvP 

}ºa\zx®, £¯ßPÐ® öPõshx. Eh¼À 

SÎºa]ø¯ EshõUS®. Eh¼À EÒÍ 

öÁ¨£zøu EhÚi¯õP¨ ÷£õUS® ußø© 

Eøh¯uõÀ AvP Eèn® Eøh¯ÁºPÒ 

G¨÷£õx® EmöPõÒÍ»õ®. CvÀ 60% }ºa\zx 

C¸¨£uõÀ ]Ö}º; ö£¸UQ¯õPa ö\¯À£k®. 

Ti¯ ªP |À» £Ça\õÓõS®. ©õxÍ®£ÇzvÀ }ºa\zxhß 

78% |õºa\zx, 5% ¦÷µõmjß, uõxUPÍõÚ PõÀ]¯® £õì£µì, 

C¸®¦\zx, øÁmhªß C ©ØÖ® B EÒÍx.

÷PõøhUPõ»zvÀ uõPzøu uo¨£xhß, Põ´a\À ©ØÖ® 

¤Ó ÷|õ´PÍõÀ £õvUP¨£mh ÷|õ¯õÎPÎß uõP® wºUP 

©õxøÍ ö£›x® EuÄQÓx. ©õxøÍ ]Ó¢u ©»ªÍUQ¯õS®.

^zuõ¨£Ç®:&

Eh¾US AvP SÎºa]ø¯U öPõkzx G›a\ø»¨ ÷£õUS®. 

Á°ØÖ¨ ÷£õUS ©ØÖ® ^u÷£vø¯ Sn¨£kzx®. CxÄ® 

Cµzu AÊzuzøuU SøÓUS®. ¦ØÖ÷|õ´ Gvº¨¦\Uv 

öPõshx. Cu¯zvØS £»® u¸®. Põ\÷|õø¯U Pmk¨£kzx®. 

CvÀ }º 74% C¸®¦ 1% ©õÄa\zx 24% EÒÍx.

uº§\o:&

uº¨§\o¨£Ç® (Water melon) Eh¾US AvP SÎºa]

ø¯U öPõkUS®. uõPzøu AhUS®. ]Ö}º Pk¨¦ ©ØÖ® 

G›a\ø» ÷£õUS®. Cx ¦ØÖ÷|õ´ Gvº¨¦\Uv öPõshx. 

uº¨§\o £Ça\õØÔÀ \ºUPøµ P»UPõ©À C¯ØøP¯õP 

Si¨£÷u Eh®¦US |À»x. uº¨§\o°À }ºa\zx 96% ©õÄa 

\zx 3.5% EÒÍx. £]°ßø©ø¯ ÷£õUQa ̂ µnzøu ̂ º ö\´²®. 

PÀ½µ¾US £»® u¸®. Cµzuzøu _zu¨£kzx®, CµzuU 

SÇõ´ Aøh¨¦ EÒÍÁºPÐUS |À»x. `miÚõÀ Á¸® 

uø»Á¼ø¯¨ ÷£õUS®.

G¾ªaø\:&

CÍ©g\Ò {ÓzvÀ C¸UQÓ G¾ªaø\¨£ÇzvÀ HP¨£mh 

\zxUPÒ C¸¨£uõÀ CuøÚ µõáPÛ GßQ÷Óõ®. G¾ªa\® 
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AvP uõPzøu¨ ÷£õUS®. uõxUPÒ {øÓ¢v¸¨£uõÀ EhÀ 

EÖvUS® £¯ß£k®. Á°ØÔÀ HØ£k® AÀ\º ÷£õßÓ ¤µa\

øÚPøÍ C¢u¨ £Ç® Sn¨£kzx®. C¨£Ç® Eh¾US 

ªPÄ® SÎºa]ø¯ öPõkUS® Gß£uõÀ Bìx©õ, P£¨¤µa 

\øÚ, ‰a]øµ¨¦ EÒÍÁºPÒ CuøÚ uÂº¨£x |À»x.

ÁõøÇ¨£Ç®:&

Eh¾US SÎºa]ø¯z u¸®. Cx ãµn\Uvø¯ uõsi 

CÍø©¯õÚ EnºøÁz uµUTi¯ £Ç©õS®. CvÀ 

EÒÍ PõÀ]¯®, £õì£µì, ©ØÖ® ø|mµáß v_UPÐUS 

¦zxnºÅmi Eh¾US Á¼ø©ø¯z u¸®. ÁõøÇ¨£Ç® 

©»a]UPø»¨ ÷£õUS®. CvÀ EÒÍ ö£Uiß Sh¼À EÒÍ 

AvP¨£i¯õÚ }øµ EÔg], ShÀ ^µõP C¯[P EuÄQÓx. 

Á°ØÖ¨÷£õUS, ‰mkÁ¼, Áõu®, Cµzu÷\õøP, JÆÁõø©, 

]Ö}µPU ÷PõÍõÖPÒ, ©õuÂhõ´U ÷PõÍõÖPÐUS 

ÁõøÇ¨£Ç® |À»x. ÁõøÇ¨£Çzøu J¸÷£õx® ¨›mâÀ 

øÁUPUThõx. ö£õmhõ]¯® AvP©õP EÒÍuõÀ ]

Ö}µPU SøÓ£õk Eøh¯ÁºPÒ \

õ¨¤hUThõx.

Asnõ]¨£Ç®:&

EhÀ ̀ møhz uoUS® Cµzuzøu 

_zu® ö\´²®. |µ®¤ØS ¦zunºa]

ø¯U öPõkUS®. CµzuzvÀ \ºUPøµø¯ 

SøÓUS®. ¤zu÷|õ´, Áõu÷|õø¯U 

Pmk¨£kzx®. CÍø©ø¯U öPõkUS®. 

PøÍ¨¦, uõPzøu¨ ÷£õUS® ãµnU 

÷PõÍøÓ \›¨£kzx®. Bsø©U 

SøÓøÁ¨ ÷£õUS®. ©»a]UPø»¨ 

÷£õUS® ©ØÖ® ShÀ÷|õ´PÐUS 

|À»x. 100 ª¼ \õÔÀ 2 ÷uUPµsi ÷uß 

P»¢x Esk Áµ Á°Ö

öuõhº£õÚ AøÚzx ÷|õ´PÐ® 

\›¯õS®.

uUPõÎ:&

}ºa\zx 94% ©õÄa\zx 4%, Vitc, 

÷£õßÓøÁ EÒÍÚ. uõPzøu wºUS® 

EhÀ `møhz uoUS®. Cµzuzøu 

Â¸zv ö\´Áxhß _zu® ö\´²®. Eh¾US £Í£Í¨ø£²®, 

£»zøu²® öPõkUS®. G¾®¦ £ØPÐUS EÖv u¸®. 

|µ®¦PøÍ Á¾¨£kzx®. Á°ØÖ¨¦søn¨ ÷£õUS® 

AãµnU÷PõÍõøÓ \›ö\´²®. CvÀEÒÍ ø»÷Põö£ß 

(Lycodene) GßÝ® ]Á¨¦{Ó®, ¦ØÖ÷|õ´ Áµõ©À ukUS®. 

uUPõÎ°À ö©UÜ]¯® AvP©õP EÒÍuõÀ Cx ©»a]

UPø»¨ ÷£õUS®. Põ´a\À uø»Á¼ 

EÒÍ ÷|µzvÀ EmöPõÒÍU Thõx.

B¨¤Ò:&

CvÀ AvPAÍÄ }º, 35% ¦µu®, 

©õÄa\zx 10% £õì£µì, C¸®¦ 

÷£õßÓøÁ AvP©õP EÒÍx. EhÀ 

`møhz uoUS® Cu¯÷|õ´, Cµzu AÊzu®, 

|µ®¦z uÍºa] ©ØÖ® ÷uõÀ ÁÓm]ø¯¨ 

÷£õUS®. PÀ½µ¼¾® ]Ö}ºø£°¾® PØPÒ 

EshõÁøuz ukUS®. ShÀ¦s, Áõ´¨¦s 

©ØÖ® Á°ØÖ¨¦søn Sn©õUS®.  

\ºUPøµ ÷|õ¯õÎPÒ SøÓ¢u AÍÄ EmöPõÒÍ 

÷Ásk®.

P©»õ Bµg_:&

EhÀ ̀ møh uozx, Cµzuzøu EØ£zv 

ö\´²®. uõPzøuz uoUS®. AãµnU 

÷PõÍõøÓ¨ ÷£õUS®. |µ®¦z uÍºa]ø¯¨ 

÷£õUS®. ¤zuzøu¨ ÷£õUS®.

©õ®£Ç®:&

PÛ¢u ©õ®£Ç® AvP _øÁø¯²®, Fmha\

zøu²®, EÒÍhUQ¯x. ©õ®£Ç® Eh¾US 

ªPÄ® |À»x. ©õ®£ÇzvÀ 88% Dµ¨£u® 

EÒÍx. Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ øÁmhªß 

C&²® ¥mhõP÷µõiÝ® QøhUQÓx. ©õ®£Ça  

\õØÖhß ]Ôx E¨¦, ^µP®, ¦vÚõ Cø»,  

\ºUPøµ ©ØÖ® 2 P¨ uspº Âmk ªUê°À 

A ø µ z x  G k U S ®  u õ x  \ õ Ö  ÷ P õ ø h U 

Põ»[PÎÀ uõP® wºUS® Kº AØ¦ua\õÖ. 

©õ®£Ç® ö£õxÁõP ©Úa÷\õºÄ, •iEvºuÀ, 

uø»Á¼, Cµzu ÷\õøP, AãµnU ÷PõÍõÖ, 

£]°ßø© ©ØÖ® Á°ØÖ¨ ÷£õUSUS ªPÄ® 

|À»x. BÚõÀ ©õ®£Çzøu öÁÖ® Á°ØÔÀ 

\õ¨¤hU Thõx. AÍÄUPv©õPa \õ¨¤mhõÀ  

©»a]UPÀ, Áõ²z uõÀø» HØ£k®. ©õ®£Ç® 

\õ¨¤mhÄhß J¸ ÷£õx® uspº SiUPU 

Thõx.
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öÁÒÍ›UPõ´:&

96% Dµ¨£u® EÒÍx. SÎºa]¯õÚx. uõPzøu¨ 

÷£õUS®. EhÀ `møhz uoUS®. £õì£µì 

AvP©õP C¸¨£uõÀ Ax £ØPÐUS®, G¾®¦ ©ØÖ® 

uø\PÐUS® Á¼ø©ø¯z uµUTi¯x. öÁÒÍ›a 

\õÔÀ J¸ ö\õmk G¾ªaø\a \õÖ, E¨¦ J¸ jì§ß 

©ØÖ® ÷Pµm \õÖ ÷\ºzx SiUP»õ®. öÁÒÍ›a\õÖ 

Â¯ºøÁ ‰»® Eh¼À öÁÎ÷¯Ö®. ]Ö}º SÇõ°À 

HØ£k® ÷|õ´z öuõØøÓ ÂøµÂÀ BØÖQÓx. 

öÁÒÍ›°À ¦µu®, öPõÊ¨¦, ©õÄa \zx, PõÀ]¯®, 

C¸®¦, øÁmhªß B øÁmhªß C&²® ]ÔuÍÄ 

EÒÍx. Á°ØÖ¨¦sqUS öÁÒÍ› ªPÄ® |À»x. 

vÚ•® Cµsk öÁÒÍ›UPõ´ \õ¨¤mhõÀ ©»a]

UPÀ CßÔ ShÀ _zu©õP C¸US®. •PzvÀ EÒÍ 

P¸®¦ÒÎ, £¸, ÁÓsh ÷uõÀ •u¼¯øÁ Sn©õP 

öÁÒÎ›UPõø¯ Aøµzx •PzvÀ §\ ÷Ásk®. 

÷uõø»a ^Áõ©÷»÷¯ öÁÒÍ›UPõø¯ |ßS PÊÂ 

£¯ß£kzx[PÒ. HöÚÛÀ ÷uõ¾UPi°À uõß uõx 

E¨¦PÐ®, øÁmhªßPÐ® EÒÍÚ.

©nzuUPõÎ:& (Black night shade)

SÎºa]¯õÚx Áõ´¨¦s ©ØÖ® Á°ØÖ¨ 

¦sønU Sn¨£kzx®. ©»a]UPø» ÷£õUS®. 

‰»zøu Sn¨£kzx®. ]Ö}øµ •øÓ¨£kzu 

©nzuUPõÎ ªPÄ® ]Ó¢ux. ©nzuUPõÎ°À 

{øÓ¯ ¦µua \zuUPÐ®, C¸®¦\zxUPÍ® Esk. 

©nzuUPõÎUPõ´, £aø\¨ £¸¨ø£²® P»¢x 

EskÁ¢uõÀ EhÀ Eèn® SøÓ²®. ‰»a`k 

uo²®. SµÀÁÍzøu ÷©®£kzxÁx ö£sø©ø¯ 

ÁÍº¨£x, Sh¾US £»® AÎ¨£x. ©[øP¯ºUS 

©õºø£ ÁÍµa ö\´Áx, P¸¨ø£ SøÓ¨£õmøh  

}USÁx, ShØ¦ÊøÁ APØÖÁx ÷£õßÓ GsnØÓ 

£¯ßPÒ C¢uU Røµ°À EÒÍÚ.

•¸[øPURøµ:&

Eh¾US SÎºa]ø¯z u¸®. ©»a]UPø»¨ 

÷£õUS®.  Eh¼À EÒÍ `miÚõÀ HØ£k® 

Á°ØÖÁ¼ø¯¨ ÷£õUS®. ÷uõÀ ¦ØÖ÷|õø¯ 

ukUS®. Cø»ø¯ ö|´Âmk ÁuUQ öÁ[Põ¯®, 

§sk ÷£õmk ö£õ›¯À AÀ»x £¸¨¦hß Tmk 

ö\´x \õ¨¤h Bsø© ö£¸S®. AvP C¸®¦\

zx öPõshx. Cµzuzøua _zu¨£kzx®. CvÀ 

øÁmhªßPÒ A, B, C Calcium ©ØÖ® £õì£µì 

EÒÍx. •¸[øPU Røµø¯ AvP©õP EnÂÀ  

÷\ºzxU öPõshõÀ Ps£õºøÁ

÷PõÍõÖPÎ¼¸¢x Âk£h»õ®.                      

  New No.177/3, M.T.H.Road,  
Villivakkam, Chennai – 600 049.

for Emergency : 044-26180099, 43577755 

Dr. R.Psnß
Cøµ¨ø£. ShÀ ©ØÖ® EhÀ £¸©ß  

AÖøÁ ]QaøŒ {¦nº 


