
 
அதிகார' 5 

 
ெந#ெச%&ச', அஜ*ரண-, %ஃ/ள12: இத56 ம89: இ81கிறதா? 

 
ெதா)ைட வலி இ/01'ேபா4 காரமான 
உண9கைள; தவ<=>ேப?, ஏென?றாB அ4 எ? 
வலிைய தEவ<ர>பF;4கிற4. ஆனாB ஏ?? 
பHைசயாக, வ EJகிய, வ EJகிய திK0கL எMHசN01 
அதிக உண=திற? ெகா)டைவ. அ4தா?. வய<OறிB 
இ/P4 உண901ழாR01 ஒேர அள9 உண9 மTL 
எUHசிைய அVபவ<01' இர)F ேப/01, 
ேநாRவாR>பXட வ E0கமைடPத திK0கL உLளவ= 
மிக>ெபMய அறி1றிகைள> YகாரளZ>பா= மO[' 
இைர>ைபஉண901ழாR Mஃ>] x ேநாய<? 
(K/0கமாக GERD, கா^Xேரா எ?ப4 உJகL 
வய<Oைற0 1றி0கிற4, உண901ழாR எ?ப4 
உJகL வாைய உJகL வய<O[ட? இைண01' 
1ழாR, மO[' Mஃ>ள0^ எ?ப4 வய<OறிB இ/P4 
உண9 மO[' பான' உண901ழாR01 
தி/'Yவ4, இ4 ெபா4வாக உண901ழாைய எM;4 
வலிைய ஏOபF;4கிற4). 
இPத வ<வாத;தி? மTத_Lள ப1திய<B, 
ெந`ெசMHசB, அஜEரண' மO[' Mஃ>ள0^ 
ஆகியவOைற நா? bXடாக GERD எ?[ 
1றி>ப<Fேவ?. 
 
GERD-? அறி6றிக@ ம5A- அறி6றிக@ எ?ன? 
GERD-0கான _தB 10 ெபா4வான அறி1றிகL 
ப<?வ/மா[: 
• Mஃ>ள0^ (உண9 மO[' பான' 
உண901ழாய<B தி/'YதB). 
• அமில ெவளZேயOற' (உணவ<B அதிக>பcயான 
அமில;த?ைம அBல4 YளZ>YH Kைவ மT)F' 
வ/வ4) 
எ0ேஸாபாக^). 
• சா>ப<Xட ப<ற1 வய<[ நிர'ப<ய உண=9 (மிக அதிக 
அள9 சா>ப<Xட ப<ற1 வய<O[> ப1திய<B வ E0க'). • 
ெந`ெசMHசB (மா=ப<B வலி). 
• வ<UJ1வதிB அைட>Y அBல4 வலி (உணைவ 
கீேழ இற0க _cயவ<Bைல எ?ற உண=9). • 
எப<கா^XMயா எMf' உண=9 (வய<O[> ப1திய<B 
எMf' வலி). 
• பாரா^தEசியா ஃபM`H^ (ெதா)ைட> Y) 
அBல4 _Uவ4மாக நிர'YதB). 
• மா=ெபN'Y01 ப<Pைதய வலி (மா=பக எN'ப<? 
ப<?னாB வலி). 
• நாLபXட 1ரBவைள அழOசி (கரகர>Y, 1ரBவைள 
வலி மO[' ெதா)ைட Y)). 
• நாLபXட இ/மB (_cவைடயாத இ/மB).1 
 

GERD எDவாA ெபா:வான:?  
இைர>ைப உண901ழாR Mஃ>ள0^ ேநாய<? 
பரவB ப<?வ/மா[: • வட அெமM0காவ<B 18.1%–
27.8%.  
• ஐேரா>பாவ<B 8.8%–25.9%. • கிழ01 ஆசியாவ<B 2.5%–
7.8%. • ம;திய கிழ0கிB 8.7%–33.1%. • 
ஆ^திேரலியாவ<B 11.6%. • ெத? அெமM0காவ<B 
23.0%.2 
ெந`ெசMHசB, அஜEரண', Mஃ>ள0^ ைவ;திய': 
ஒ/ சிகிHைச இ/0கிறதா? 
எனேவ, நEJகL GERD-யாB பாதி0க>பXc/PதாB, 
நEJகL மXF' அBல, மOறவ=கL இைத 
அVபவ<;தி/0கிறா=கL, இ4 வ<Mவாக ஆR9 
ெசRய>பXFLள4, ேமN' காரணJகைள 
அறிP4ெகாLவ4, ப<ரHசிைனய<லி/P4 
வ<FபFவதO1' 1ண>பF;4வதO1' ஒ/வM? 
_யOசிகைள வழிநட;4வதO1 நE)ட hர' 
ெசBN'. 
 
ெகGH16 எ?ன காரண-? 
உண901ழாR மO[' வய<Oறி? ேகாளா[கiட? 
ெதாட=Yைடய ெசMமான வலிய<B உLள பBேவ[ 
வழி_ைறகைள> பா=>ேபா'. அைம>ைப 
_Uவ4மாக9' தனZ>பXட ப1திகளாக9' 
பா=>ேபா'. 
 
கீJ உணL16ழாN Oழ' 
_தலிB நிகழ0bcய வ<ஷய', உண901ழாய<? 
கீk _ைனய<B, வய<Oறி? ேமB ப1திய<B சMயாக 
lட>படாத வாB9 ஆ1'. இ4 கீk 
உண901ழாய<? K/01;தைச எ?[ 
1றி>ப<ட>பFகிற4. இ[0கமாக lF' திறைன 
சமரச' ெசRf' எ49' அமில' நிைறPத வய<O[ 
உLளட0கJகL உண901ழாய<B மT)F' எUP4 
வலி, அமில திK எMதB , திறPத Y)கL, Y)கL 
அBல4 YO[ேநாR01 _Pைதய நிைலகைள 
ஏOபF;4'. கீk உண901ழாய<? K/01;தைச 
ெசயBபாXைட சமரச' ெசRவதாக நிmப<0க>பXட 
வ<ஷயJகளZ? நE)ட பXcயB உLள4. இவOறிB 
அடJ1': 
• அதிக ெகாU>YLள உண9கL.3 
• _U பாB.4,5 
• n>கL.6 
• சா0ேலX.7 
• காப<.8 
• ேதநE=.9 
• நி0ேகாc?.10 
• ம4பானJகL.11 



• மிள10கீைர.12 
• ெப/J1டB ெநாதி;தB (ெப/J1டலிB அU1' 
உண9கைள நEJகL சா>ப<F'ேபா4).13 
• ேசாடா பானJகL.14 
 
ஆசிQ பG? 
ப<?ன= வலிமி1Pத Mஃ>ள0^ ேநாய<B (GERD) 
அF;த க/;திB ெகாLள ேவ)cய4 வய<Oறி? 
அமில;த?ைமைய அதிகM01' அBல4 
உண901ழாைய அமில' அo1வைத 
அதிகM01' வாk0ைக _ைற பழ0கவழ0கJகL 
ஆ1'. 
வய<O[ உLளட0கJகளZ? அமில;த?ைமைய 
அதிகM01' எ49', அைவ உண901ழாய<B 
மT)F' எU'ேபா4 வலி மO[' ேசத;ைத 
ஏOபF;4' வாR>ைப அதிகM0கிற4. 
அமில எM>ைப அதிகM01' வ<ஷயJகளZ? 
பXcயலிB பல வ<ஷயJகL அடJ1'. எPதெவா/ 
ஆXேடா இ'p? அழOசி ேநாR அBல4 
ெசயB_ைற, எJகL கXFைரய<? ெதாட0க;திB 
நா' வ<வாதி;தபc, திK0கைள 
பலவ Eன>பF;4கிற4, இதனாB அைவ அமில 
ேசத;திO1 ஆளாகி?றன. 15,16,17 இதிB பாB 
ஒqவாைம ேபா?ற ஒqவாைமகi' அடJ1'. 18 
சில உண9கL, அவOறி? இயBப<ேலேய, வ E0க' 
மO[' வய<O[ அமில;த?ைமைய அதிகM01'. 
சில மசாலா> ெபா/XகL இைதH ெசRவதாக 
ஆராRHசி காXFகிற4, அவOறிB சிவ>Y மO[' 
க/>Y மிள1, 19 ெப/`சீரக', ஏல0காR, சீரக', 
ெகா;தமBலி, 20 மO[' கறி ஆகியைவ அடJ1'.21 
சில உண9கL இயOைகயாகேவ அமில;த?ைம 
ெகா)டைவ மO[' பல/01 ஒ/ ப<ரHசைனைய 
ஏOபF;4கி?றன, எF;40காXடாக சிXர^ 
பழJகL22 மO[' 1ளZ=பானJகL23. 
உJகi01 GERD அறி1றிகL இ/P4, மOற 
ம/P4கைள எF;40 ெகா)c/PதாB, இவOறிB 
சில உJகL ெந`ெசMHசN010 காரணமாக 
இ/0கலா'.24,25  
உ>Y26 மO[' ச=0கைர மO[' K;திகM0க>பXட 
கா=ேபாைஹXேரXFகL27,28,29 அமில எM>ைப 
அதிகM01'. 
ெந`ெசMHசB, அஜEரண', Mஃ>ள0^ ைவ;திய': 
ஒ/ சிகிHைச இ/0கிறதா? 
பதி9 ெசRய>பXட உண9கL மO[' Yதிய 
உண9கi01 இைடய<B உJகi01 வ</>ப' 
இ/PதாB, GERD-ஐ; தவ<=>பதO1 Yதிய உண9கL 
சிறPத ேத=வா1'.30 
நEJகL கேலாMகைள எ)oகிறE=களா எ?[ 
என01; ெதMயவ<Bைல, ஆனாB அதிக கேலாMகL 
மO[' 1ைறPத நா=Hச;4 அBல4 ெமா;த 
உண9கL அமில Mஃ>ள0ைஸ அதிகM01' எ?[ 
ந?1 அறிய>பXடைவ எ?பைத அறிP4 

ெகாLiJகL. 31 இPத உண9கைள அதிக கேலாM 
அட=;தி ெகா)ட உண9கL எ?[ அைழ0கிேறா'. 
அதிக ெகாU>YLள உண9கL கீk உண901ழாR 
KழOசிைய தள=;4வ4 மXFமBலாமB, அைவ 
வய<O[ அமில;ைதf' அதிகM0கி?றன, [32] 
ஏெனனZB அைவ ெப/'பாN' ஜEரண<0க கcனமாக 
உLளன. 
4Mத உண9கL33 ெப/'பாN' ஊXடHச;4 
1ைறபாFைடயைவ மO[' அமில எM>ைப 
அதிகM01'. 
நEJகL ஏதாவ4 சா>ப<ட> ேபாகிறE=கL எ?றாB, 
அைத ந?றாக ெம?[ சா>ப<Fவ4 நBல4, இ4 
அமில வய<O[01 எதிரான உJகL ேபாராXட;திO1 
உத9'.34,35 
வழ0கமான உண9கL உதவ<யாக இ/01', 
ம[Yற' சிO[)c சா>ப<Fவ4 உJகi01 
சிறPததBல.36,37 மாைல உணைவ சா>ப<Fவ4 
அமில உOப;திைய அதிகM0கிற4.38 
சில h)FதBகL அமில எM>ைப அதிகM01' 
எ?[ அறிய>பFகிற4. இவOறிB ேதநE=, காப<, 
காஃப<?, 39 மO[' ஆBகஹாB ஆகியைவ 
அடJ1'.40 
உJகL வய<OறிB அமில' அதிகமாக இ/PதாB, 
தE0காய' ேமாசமா1', ம[Yற' திK0களZB நBல 
நEேரOற;4ட? அமில;ைத நE=;4>ேபாகH ெசRவ4 
ந?ைம பய01', எனேவ நEMழ>ைப; தவ<=0க9'. 41 
GERD-ஐ; தவ<=0க உண901 1ைறPத4 அைர மண< 
ேநர;திO1 _?ேபா அBல4 உண901 இர)F 
மண< ேநர;திO1> ப<ற1ேபா த)ணE= 1c0க9'. 
காBசிய' சா=Pத "எதி=>Y அமிலJகைள" 
எF;40ெகாLவத? lல' நEJகL உJகi01 ஒ/ 
உதவ< ெசR4 ெகாLவதாக நEJகL நிைன0கலா', 
ஆனாB உ)ைமய<B அைவ அமில மTXசி எ?[ நா' 
அைழ>பைத மXFேம உ/வா01கி?றன, இத? 
வ<ைளவாக நE)ட கால;திO1 அதிக அமில_' 
அதிக Mஃ>ள0ஸு' ஏOபFகி?றன.42,43 
நEJகL எ?ன சா>ப<FகிறE=கேளா அ4வாகேவ 
இ/0கிறE=கL. நBல உணைவ உ)ப4 அமில 
ேசத;ைத எதி=01' வNவான, ஆேரா0கியமான, 
மTLத?ைம ெகா)ட திK0கi01 உத9கிற4. 
ம[Yற', ஊXடHச;4 1ைறபாF44 ஆப;தான4, இ4 
வய<[ மO[' உண901ழாய<? Yறண<ைய 
பலவ Eன>பF;4கிற4 மO[' அவOறி? சளZHசq9 
ஒ/ைம>பாXைட சமரச' ெசRகிற4.45 
சMயான ஆேரா0கிய' சMயான KழOசிைய> 
ெபா[;த4, இத? ெபா/L நBல இர;த வ<நிேயாக'. 
ேமாசமான இர;த வ<நிேயாக'46,47 வய<[ மO[' 
உண901ழாய<? Yறண<ைய பாதி0கிற4, இதனாB 
அைவ திK ேசத;ைத சMயாக சMெசRய _cயாமB 
ெசRகிற4. நEJகL அதிகமாக சா>ப<XF, உJகL 
வய<Oைற இ[0கமாக நிர>ப>பXட பuனாக 
மாO['ேபா4, அ4 உண901ழாய<? Yறண<ைய 
அ4 ேசராத வய<O[01L நEXc, வய<Oறி? 



அமில;திO1 ெவளZ>பF;4கிற4. இ4 
மTi/வா0க' ேபா?ற அேத வலி மO[' திK 
சமரச;ைத உ/வா01கிற4.48 
இ>ேபா4 நEJகL அதிகமாக0 கவைல>பFகிறE=கL49, 
உJகL மன அU;த அள9கL உய=PதாB, [50] இ4 
ெசMமான திK0கL ேசதமைடf' அபாய;ைதf', 
வய<OறிB அமில உOப;தி ஏOபFவதOகான 
வாR>ைபf' அதிகM0கிற4. 
 
வயS5ைற நிர/Uவத56 ேம' 
சா>ப<Xட ப<ற1 வய<Oைற வ<ைரவாக காலி ெசRய 
_cPதாB, அ4 Mஃ>ள0  ̂ ஆ1' வாR>Y 
ெவ1வாக0 1ைற0க>பF'. ம[Yற', வய<Oைற 
அதிகமாக நிர>ப< ைவ;தி/>ப4 GERD வ/வதOகான 
வாR>ைப அதிகM0கிற4. உJகL வய<[ நE)ட ேநர' 
நிர'ப<ய</0க வ</'பவ<Bைல எ?றாB, 1ைறவாக 
சா>ப<FJகL. அதிகமாக சா>ப<Fவ4 51 வ<MசB, 
ெம4வாக ெசMமான' மO[' Mஃ>ள0^ 
ஆகியவOைற மXFேம உ/வா01கிற4. அைத ஒ/ 
_? ஏOறி சலைவ இயPதிர' ேபால நிைன;4> 
பா/JகL. இயPதிர;ைத _Uவ4மாக நிர>ப<னாB, 
அ4 4ண<கைள அைச0க _cயா4, ேமN' 4ண< 
4ைவ01' 4ண<ைய K;த' ெசRய _cயா4. 
வய<Oைற ஓரள9 மXFேம நிர>Yவ4 உண9கைள 
ெசMமான சா[கiட? கலP4 நியாயமான ேநர;திB 
அத? ெசMமான;ைத _c0க இடமளZ0கிற4. 
"நEJகL பசி01 அcைமயானவராக இ/PதாB, 
உJகL ெதா)ைடய<B க;திைய ைவfJகL."52 
உண9 அBல4 சிO[)cகi01 இைடய<B 
சா>ப<FவதாB ெசMமான' கFைமயாக 
ெம4வாக9', பாதி0க>பFவதாக9' உLள4.53 
உண9 1ைறPத4 5 மண<ேநர இைடெவளZய<B 
இ/0க ேவ)F'. அc0கc சா>ப<Fவ4 
(உண9கi01 இைடய<B <5 மண<ேநர')54 
உண9கL அF0கி ைவ>பதO1', வய<[ 
நிர'YவதO1', நிர'ப< வழிவதO1' காரணமாகிற4, 
அதாவ4, Mஃ>ள0^. உJகL 
ெந`ெசMHசB, அஜEரண', Mஃ>ள0^ ைவ;திய': 
ஒ/ சிகிHைச இ/0கிறதா? 
கழி>பைற நிர'ப< வழிகிற4 எ?றாB, நEJகL அதிB 
அதிகமாக ஊOறிய</0க ேவ)F' எ?[ 
நிைன0கிறE=கL. Mஃ>ள0ஸு01' இ4ேவ உ)ைம. 
வ<ஷயJகL ெதாட=P4 அதிகM;40ெகா)ேட 
இ/PதாB (Mஃ>ள0சிJ), அதிகமாக ஊO[வைத 
நி[;திவ<XF, உண901 இைடய<B உண9 
ெதாட=P4 ெசBல ேநர' ெகாFJகL. 
வய<OறிB வ<ைரவாக ெநMசைல ஏOபF;4' 
உண9கL உ)ண>பFகி?றன, இதனாB 
வய<O[>ேபா01 ஏOபடலா'.55 
வாய<B சMயாக ெமBலாமB உ)o' உண9கL 
வய<OறிB ஜEரண<0க அதிக ேநர' எF01' எ?[ 
ஆR9கL இ>ேபா4 காXFகி?றன.56 உJகL 

வய<OறிB பOகL இBைல. அ4 அமில;ைத மXFேம 
ேச=;4 உணைவ கிளறH ெசRf'. 
சில= உணவ<B உணைவ மXF' 
உXெகாLவதிBைல, திரவ;ைதf' ேச=0கிறா=கL. 
இPத திரவ' உண901ழாய<B மT)F' மT)F' 
பாRகிற4. இ4 உணைவ சி[1டN01 
நக=;4வதO1 வய<O[01 அதிக ேநர' எF01', 
ஏெனனZB அ4 ெசMமான ெசயB_ைறைய; 
ெதாடJ1வதO1 _?Y திரவ;ைத உறி̀ ச 
ேவ)F'. இ4 உண9ட? bcய பானJகL மO[' 
n>, ^l;திகL, க`சிகL மO[' பழHசா[கL 
ேபா?ற திரவ உண9கi01' ெபா/P4'.57 
 
வயS5ைற1 காலி ெசNத' 
உண9 நBல தர' வாRPததாக9', ந?1 
ெமBல>பXடதாக9' இ/PதாB மXFேம வய<OறிB 
இ/P4 உணைவ வ<ைரவாக அகOற _cf'. சில 
உண9கL மO[' வாk0ைக _ைற நைட_ைறகL 
வய<[ காலியாவைத தாமத>பF;4கி?றன, 
அவOறிB ப<?வ/வன அடJ1': 
• அதிக ெகாU>Y58,59 அBல4 வ[;த உண9கL.60 
• அதிக கேலாM அட=;தி ெகா)ட உண9கL.61 
• 1ளZ=Pத/1ளZ=சாதன ெபXcய<B ைவ0க>பXட 
1ளZ= உண9 அBல4 மிக9' nடான உண9.62 
• நி0ேகாc? அBல4 Yைகய<ைல.63 
• ம4.64 
• உJகL உண9ட? எF;40ெகாLள>பF' 
திரவ'.65 
• 4ைண மா;திைரகL வய<[ காலியாவைத 
தாமத>பF;தலா'.66 
• உண9கi01 இைடய<B சிO[)c சா>ப<FதB 
அBல4 மிக ெந/0கமாக உண9கைள 
உXெகாLiதB.67 
• சா>ப<Xட ப<ற1 பF;40 ெகாLiதB.68 
• பF0ைக01H ெசBவதO1 3 மண< ேநர;திO1' 
1ைறவான ேநர;திO1 _?Y மாைலய<B உண9 
உXெகாLவ4.69 
• ஆXேடா இ'p? அழOசி இைர>ைப அழOசி.70 
• சா>ப<Xட ப<ற1 தEவ<ர உடOபய<Oசி.71 
• மன அU;த'.72 
 
ெம:வான 6ட' ேபா16வரY: 
ெசMமான அைம>ப<B வய<O[01 அ>பாB இட' 
இBைலெய?றாB, உணைவ வய<OறிB இ/P4 
ெவளZேய ெகா)F ெசBல _cயா4, ேமN' 
Mஃ>ள0^ ஏOபட அதிக வாR>YLள4. சில 
உண9கL மO[' வாk0ைக _ைற 
பழ0கவழ0கJகL ெம4வான ேபா01வர;4 எ?[ 
நா' 1றி>ப<F' ஒ/ நிைலைய உ/வா01கி?றன, 
அைத ப<? நிர>YதB எ?[' 1றி>ப<டலா'.73 இைத 
ேபா01வர;4 ெநMசB அBல4 அவசர ேநர 
ேபா01வர;4 ெநMசNட? ஒ>ப<டலா'. 
ெந`ெசMHசB, அஜEரண', Mஃ>ள0^ ைவ;திய': 
ஒ/ சிகிHைச இ/0கிறதா? 



1டB ேபா01வர;ைத ெம4வா01' வ<ஷயJகL 
பல உLளன. ெவLைள மா9 ேபா?ற 
K;திகM0க>பXட உண9கL74 இPத ப<ரHசைனைய 
ஏOபF;4கி?றன, ஏெனனZB அவOறிB நா=Hச;4 
1ைறவாக உLள4.75 
1ைறPத நா=Hச;4Lள உண9 ெப/J1டலிB அதிக 
ேநர' இ/>பதாB, பா0wMயா0கL ெப/1', 76 இ4 
பா0wMயா0களZ? அதிக>பcயான வள=Hசி01 
வழிவ10கிற4. பா0wMயா0கL அதிகமாக 
வள/'ேபா4 அைவ பல நHK0கைள 
உ/வா01கி?றன77 மO[' வ E0க;ைத 
உ/வா01கி?றன. 78 
ெம4வாக> ேபா01வர;4 ெசRf' உண9கL 
ெபா4வாக ெகாU>Y அதிகமாக9', நா=Hச;4 
1ைறவாக9' இ/01', ேமN' இைறHசி, 4Mத 
உண9கL, ேப^XMகL, 1றி>பாக ேடானX^, 
வ[;த உண9கL மO[' ெகாU>Y நிைறPத 
உண9கL79 ஆகியைவ அடJ1'. 
இரவ<B தாமதமாக உ)o' உண9கL ெசMமான 
அைம>Y வழியாக மிக9' மPதமாகH ெசBN', 
இதனாB அைவ பா0wMயா வள=Hசிைய வள=>பதிB 
அேத வ<ைளைவ0 ெகா)FLளன80. 
உண9 உJகL உடலிB தJகிய</01' ேநர;திB 
நா=Hச;4 1றி>ப<ட;த0க பJைக வகி0கிற481. _U 
தானZயJகL, 82 உல=Pத பழJகL83 மO[' Yதிய 
காRகறிகL உண9 நா=Hச;தி? நBல ஆதாரJகL. 
மல;தி? நிைல;த?ைமைய ேம'பF;த9', 
ேபா01வர;4 ேநர;ைத0 1ைற0க9' ம0கL 
வ</'Y' அதிக நா=Hச;4Lள உல=Pத பழ' எ4 ? 
ெகாc_PதிM, இBைலயா? "ெகாXைட ேபா?ற 
ந)ப=கiட?, யா/01 எனZமா0கL ேதைவ" எ?[ 
நEJகL ேகLவ<>பXc/0கிறE=களா? 
அதிக ெகாU>YLள உண9கL 1டB ேபா01வர;ைத 
ெம4வா01வதாக0 காXட>பXFLள4.84 
சா[, ஒ/ேவைள நா=Hச;4 நE0க>பFவதாB, 
ேபா01வர;ைத ெம4வா01கிற4.85 
மன ஆேரா0கிய' ேபா01வர;4 ேநரJகைளf' 
பாதி0கலா', மனHேசா=9 ேபா01வர;ைத 
ெம4வா01கிற4 மO[' 
ெசMமான' மPத'86. 
ெபBX ேபா?ற இ[0கமான ஆைடகளாB ஏOபF' 
_41 அU;த', 87 கண<சமாக ெம4வா01' 
உண9 உJகL 1டலிB இ/P4 ெவளZேய[' 
வ<கித'. 
உடOபய<Oசி 1டB இய0க;ைத 
வ<ைர9பF;4கிற4, அேதசமய' உXகா=Pத 
வாk0ைக _ைற 
ேபா01வர;4 ேநர;ைத ெம4வா01வதாக0 
காXட>பXFLள4. 88,89 
உண9 பைசய'90,91 மO[' பாB ெபா/XகL92 
ெப/J1டB மPதமாக9', ெம4வான 
ேபா01வர;4 ேநரJகi01' காரணமாகி?றன. பல 
உடBநல> ப<ரHசிைனகைள ஏOபF;4' ஆR9 

ெசRய>பXட அைன;4 உண9_ைறகளZN', 
ேமOக;திய உண9_ைற, இைறHசி, 
அதிக ெகாU>YLள உண9கL, சீ^ மO[' 
K;திகM0க>பXட தானZயJகL பXcயலிB 
_தலிட;திB உLளன. ேமN' இ4 _U ெசMமான 
அைம>Y வழியாக உண9> ேபா01வர;ைத 
ெம4வா0க உத9கிற4.93,94 
மலHசி0கைல> ேபால ேபா01வர;4 ேநர;ைத 
எ49' ெம4வா01வதிBைல95 இதO1 அதிகM;த 
நE= மO[' நா=Hச;4 உXெகாLளB ெப/'பாN' 
மாO[ ம/Pதா1'. 
வாf அBல4 வாf;ெதாBைல உண9 ெசMமான> 
பாைத வழியாகH ெசBவைத; தF;4, ேபா01வர;4 
ேநர;ைத0 1ைற0கிற4.96 
உJகL ேதாரைண ேமாசமாக இ/P4, நEJகL 
எ>ேபா4' இ/மடJகாக இ/PதாB, அத? வ<ைள9 
இ[0கமான ெபBXைட> ேபா?ற4, அ4 1டB 
_41 அU;த;ைத உ/வா01கிற4, இ4 
ேபா01வர;4 ேநர;ைத 1ைற0கிற4.97 
எனேவ, ம[_ைனய<B Mஃ>ள0  ̂ அபாய;ைத0 
1ைற0க உணைவ நக=;தி0 ெகா)ேட இ/JகL. 
 
ெதா5AேநாயSய' சZகZக@  
சில உண9கL மO[' வாk0ைக _ைற காரண<கL 
Mஃ>ள0^, c^^ெபசியா அBல4 மாரைட>Y 
ஏOபFவதOகான வாR>ைப அதிகM>பதாக0 
க)டறிய>பXFLள4, ஆனாB உ)ைமயான 
வழி_ைற இ?V' ந?1 YMP4 
ெகாLள>படவ<Bைல. இவOறிB ப<?வ/வன 
அடJ1': 
ெந`ெசMHசB, அஜEரண', Mஃ>ள0^ ைவ;திய': 
ஒ/ சிகிHைச இ/0கிறதா? 
• பாB, கீைர, பx= ஈ^X, ப?றி இைறHசி, காப<, அMசி, 
அ^பாரக  ̂ மO[' Fனா, அைத; ெதாட=P4 
_Xைட, த0காளZ, தானZயJகL, இறாB.98 
• வ<லJ1 Yரத'/இைறHசி.99,100 
• வ<னZக=.101,102 
• தாமதமான இர9 உண9.103 
• 1ைறPத உண9 ெம0ன Eசிய' உXெகாLளB.104 
• 1ைறPத உண9 ைவXடமி? சி.105 
• உடB ப/ம?.106 
• ம/;4வ ம/P4கL.107 
• உளவ<யB மன அU;த'.108 
• மா=Y Kவாச' சMயாக இBைல.109 
• சீ  ̂இைர>ைப அழOசிைய ஏOபF;4கிற4.110 
 
பாெரQ[? உணL16ழாயS? 
உண901ழாR மT)F' மT)F' அமில 
தE0காயJகைள> ெபO[ பHைசயாக9' 
வ E0கமாக9' மா['ேபா4, YO[ேநாR ஒ/ ெபMய 
ஆப;தாக மா['. உண901ழாய<? இPத நிைல01 
பாெரXc? உண901ழாR எ?[ ெபய= 
nXட>பXFLள4. சில உண9கL மO[' வாk0ைக 
_ைற காரண<கL பாெரXc? உண901ழாR 



மO[' YO[ேநாய<B அதிக ஆப;4 அBல4 காரண 
காரண<யாக அைடயாள' காண>பXFLளன. 
அவOறிB ப<?வ/வன அடJ1': 
• ச=0கைர.111,112 
• Yைகப<c;தB, வய<O[> ப/ம? மO[' 
ேமOக;திய உண9_ைற.113 
• அழOசி உண9_ைற.114 
• தாமதமான இர9 உண9.115 
• 1ைறPத நா=Hச;4 உண9.116 
• பxXசா.117 
• ெபBX அண<தB.118 
• இைறHசி மO[' நிைற9Oற ெகாU>Y.119 
• அட= பHைச காRகறி 1ைறபாF.120 
• 1ைறPத உண9 ைவXடமி? A.121 
• 1ைறPத உண9 ைவXடமி? சி.122 
• Yதிய பழJகL மO[' காRகறிகL 1ைறவாக உLள 
உண9.123  
• அதிக வ<லJ1 ெகாU>Y உXெகாLளB.124• 
Yைகப<c;தB.125• ெசலினZய' 1ைறபாF.126• 
தானZயJகL நிைறPத ஆனாB Yதிய பழJகL மO[' 
காRகறிகL 1ைறவாக உLள உண9.127 • 
பத>பF;த>பXட இைறHசி zக=9.128 
 
ெஜGQ ெபா:வாக எDவாA நடYத/பHகிறாG? 
ெந`ெசMHசB, அஜEரண', Mஃ>ள0^ ைவ;திய': 
ஒ/ சிகிHைச இ/0கிறதா? 
GERD ெபா4வாக ஒ/ ம/;4வராB ம/P4 lல' 
சிகிHைசயளZ0க>பFகிற4, ெப/'பாலான 
சPத=>பJகளZB இ4 காலவைரய<?றி ெதாட/'. 
ெதா){O[ ஐP4 சதவ Eத ேநாயாளZகi01 ஒ/ 
ம/P4 பMP4ைர0க>பFகிற4, அதிB 83% 
YேராXடா? ப'> இ?ஹிப<Xட=கL அBல4 PPIகL, 
வய<O[ அமில;ைத உOப;தி ெசRf' திறைன0 
1ைற0க வcவைம0க>பXட ம/P4கL.129 1995 
மO[' 2006 01 இைடய<B ஆ^திேரலியாவ<B GERD 
உLளவ=கi01 பMP4ைர0க>பXட YேராXடா? 
ப'> இ?ஹிப<Xட=களZB 1318% (12 மடJ101 ேமB) 
அதிகM>Y இ/Pத4.130 YேராXடா? ப'> 
இ?ஹிப<Xட= எF;40காXFகளZB ஒேமப<ரேசாB 
(எ.கா., ேலாெச0, ப<Mேலாெச0), எேசாெமப<ரேசாB 
(எ.கா., ெந0ஸிய'), ரேபப<ரேசாB (எ.கா., பாMயX, 
அசிெப0^), பா?ேடாப<ரேசாB (எ.கா., ேசாமா0, 
YேராXேடானZ0^) மO[' லா?ேசாப<ரேசாB (எ.கா., 
ேஜாXடா? ஃபா^டா>^, >|வாசிX) ஆகியைவ 
அடJ1'. இPத ம/P4கL அவOறி? 
வ</'ப;தகாத ப0க வ<ைள9கைள0 
ெகா)c/0கவ<Bைல. ப0க வ<ைள9களZB 
ப<?வ/வன அடJ1': 
• நிpXேராபxனZயா (ேநாைய எதி=;4> ேபாராFவதிB 
ஈFபXFLள ேநாெயதி=>Y ம)டல;தி? ெவLைள 
அo0களZB வ<வM0க _cயாத 1ைற9).131 
• நிேமானZயா (zைரயxரB ெதாO[).132 
• ைவXடமி? ப<12 1ைறபாF.133,134 

• ைவXடமி? சி மO[' இ/'YHச;4 1ைறபாF.135 
• ஆ^cேயாேபாேராசி  ̂ (எN'YகL ெமலிP4 
பலவ EனமைடP4 உைடவதO1 வழிவ10கிற4) 
எN'YகL).136,137 
• இF>Y எN'Y _றி9 (இF>Y _றி9).138 
• _4ெகN'Y, _?ைக அBல4 மண<0கXF, 
மO[' ப<ற எN'Y _றி9கL (உைடPத 
எN'YகL).139 
• cெம?ஷியா (lைள ெசயBபFவைத நி[;தி, 
நிைனவாOறB ேமாசமாக இ/01'ேபா4).140 
• மனHேசா=9 (ஒ/ மனHேசா=வைடPத 
மனநிைல).141 
• நாLபXட சி[நEரக ேநாR (சி[நEரகJகL ேவைல 
ெசRவைத நி[;4'ேபா4).142,143 
• ைஹ>ேபாம0ன Eசீமியா (1ைறPத ெம0ன Eசிய', 
உJகL உடN01 மிக _0கியமான கனZம').144 
• ைஹ>ேபாபாராைதராRcச' (1ைறPத 
பாராைதராRF ெசயBபாF).145 
• இதய; 4c>Y மிைக>Y (ேவகமான இதய; 
4c>Y).146 
• எ^. ஆMய^, ஈ. ேகாைல, ேக)cடா 
அBப<கா?^ ஆகியவOறாB வய<O[ ெதாO[ 
(ேமாசமான ெதாO[கL, கcனமாக 
உபசM>Y).147 
• உண901ழாR இய0க' 1ைறதB (உண901ழாR 
உணைவ நக=;4வதிB சிரம>பF'ேபா4) 
வய<O[01L).148 
GERD-01 பMP4ைர0க>பF' அF;த மிக9' 
ெபா4வான ம/P4 H2 எதிM. H2 எதிMகL எ?ப4 
வய<Oறி? ெசBகளZB அத? ஏOப< தள;திB 
ஹி^டைமனZ? ெசயBபாXைட; தF01' 
ம/P4கL (ெபா4வாக வ E0க;ைத அதிகM01'). இ4 
வய<O[ அமில;தி? உOப;திைய0 1ைற0கிற4. H2 
எதிMகளZ? எF;40காXFகளZB ஃபேமாcc? (எ.கா., 
பமாசிX, ெப>சா?, ெப>சிX), நிசாcc? (எ.கா., டாசா0, 
டாசிc?, நிசா0, ஆ0சிX), சிெமcc? (எ.கா., 
ேமஜி1B, டாகாெமX) மO[' ரானZcc? (எ.கா., 
ஜா?டா0, ராண< 2) ஆகியைவ அடJ1'. இPத 
ம/P4கL அவOறி? வ</'ப;தகாத ப0க 
வ<ைள9கL இBலாமB இBைல. ப0க வ<ைள9கL 
ப<?வ/மா[:  
• நிpேராடா0சிசிXc (உJகL உடB அBல4 
lைளய<B உLள நர'Y ெசBகi01 ேசத').149• 
லி^wMயா ேமாேனாைசXேடாெஜ?களZ? (ஒ/ 
ஆப;தான பா0wMயா) அதிக>பcயான வள=Hசி.150 
ெந`ெசMHசB, அஜEரண', Mஃ>ள0^ ைவ;திய': 
ஒ/ சிகிHைச இ/0கிறதா? 
• ஓRவOற காB ேநாR01றி, மO[' இய0க0 
ேகாளா[கL (கXF>பாXைட மTறிய தைச 
ெசயBபாF).151 
• ப<ராc கா=cயா (மிக9' ெம4வான இதய 4c>Y 
வ<கித').152 
• கB}ரB ேநாR153 



• இதய;தி? த?னZய0க0 கXF>பாXcB ஏOபF' 
மாOறJகL (இதய' கXF>பாXைட மT[கிற4).154 
ப<ரபலமான, ம/P4H சீXF இBலாமB கிைட01' 
GERD சிகிHைச காBசிய' கா=பேனX ஆ1'. காBசிய' 
கா=பேனX ப<ரா)X ெபய= எF;40காXFகளZB 
ப<?வ/வன அடJ1': ைடகா=ேபாசிB, 
ேராெலRX^, ைடXராலா0, ட'^. காBசிய' 
கா=பேனX அத? வ</'ப;தகாத ப0க வ<ைள9கL 
இBலாமB இBைல. ப0க வ<ைள9கL ப<?வ/மா[: 
• "அமில' மT)F' எU'Y'." (மா;திைரைய 
எF;40 ெகா)ட சிறி4 ேநர;திேலேய, அமில' 
உ)ைமய<B அதிகM01' ேபா4 1ைறயாமB 
இ/01').155 
• சில/01 இ4 உ)ைமய<B அதிகM0கிற4, 
1ைறயவ<Bைல. 156 ெஜ=ைட வ<Fவ<0க இயOைக 
1றி>YகL 
நEJகL GERD ேநாயாB பாதி0க>பXc/PதாB, 
ப<?வ/' 1றி>YகL உJகi01 பயVLளதாக 
இ/01'. 
• உJகL உண9 அXடவைணைய ஒUJகாக> 
பராமMfJகL; ஒqெவா/ _ைறf' ஒேர ேநர;திB 
சா>ப<FJகL. 
நாL.157 
• சிறிய அளவ<B உண9 உ)oJகL. 
• சிறிய 4)Fகளாக எF;4 ந?றாக ெம?[ 
சா>ப<FJகL. 
• அதிக நா=Hச;4Lள Yதிய பழJகL மO[' 
காRகறிகைள நிைறய சா>ப<FJகL.158,159 
• உJகL உணேவாF எPத திரவ;ைதf' 1c0க 
ேவ)டா'. 
• திரவ உண9கைள (n>, ^l;திகL) தயாM0கேவா 
சா>ப<டேவா bடா4. 
• ஒ/ நாைள01 8-10 கிளா  ̂ த)ணE= 1c0க9': 
உண901 1ைறPத4 30 நிமிடJகi01 _?Y 
த)ணE= 1c0க9'. 
அBல4 உண901 2 மண< ேநர;திO1> ப<ற1. 
• உJகL உண9கi01 இைடய<B 1ைறPத4 ஐP4 
மண<ேநர இைடெவளZ வ<FJகL. 
• ஒ/ நாைள01 இர)F ேவைள மXF' 
சா>ப<FJகL (இர9 உணைவ; தவ<=0க9')160 
மO[' சிO[)c சா>ப<ட ேவ)டா'. நEJகL இர9 
உணைவ சா>ப<XடாB சா>ப<FJகL. 
Yதிய பழJகL மXFேம. 
• சா>ப<Xட உடேனேய சிறி4 ேநர' நட0க9'.161 
• பF0ைக01H ெச?ற 3-4 மண< ேநர;திO1L சா>ப<ட 
ேவ)டா'. 
• ைககL மO[' காBகைள ந?1 மைற01' மO[' 
இ[0கமான பXைடகL இBலாத nடான ஆைடகைள 
அண<fJகL. 
இF>Y. 
• _0கியமாக 1ைறPத ெகாU>Y, 1ைறPத கேலாM 
உண9கைள உ)oJகL.162 
 

உZக\16 உதவL- 6ண/பHYதL- 
இய5ைகயான வSஷயZக@  
நEJகL தOேபா4 வலிய<B இ/P4, அPத வலிைய0 
1ைற0க அBல4 1ண>பF;4வதO1 
பJகளZ0க0bcய வ<ஷயJகைள; ேதFகிறE=கL 
எ?றாB, ப<?வ/பைவ உJகi01 உதவ<யாக 
இ/01'.• கM கா>^pBகL, மா;திைரகL அBல4 
hL163,164 
ெந`ெசMHசB, அஜEரண', Mஃ>ள0^ ைவ;திய': 
ஒ/ சிகிHைச இ/0கிறதா? 
• பழ', பx?^ மO[' காRகறிகL165 
• _Xைட0ேகா  ̂மO[' அத? சா[ 
• ேகரX 
• >ேரா0ேகாலி, ேகB, _LளJகி, ெவLளM166 
• >ேரா0ேகாலி _ைளகL 
• ேபM0காR 
• வாைழ>பழJகL மO[' கிவ<167 
• கOறாைழ சா[ 
• கேரா> 
• ேட?ேடலிய? ேதநE= 
• Yதிய Comfrey168 
 
அ?ைறய அQடவைண 
எனேவ, இைத நைட_ைற010 ெகா)Fவர ேநர' 
ஒ401ேவா'. GERD-01 உண=திற? ெகா)ட 
வாk0ைக _ைற மO[' உண9_ைற எ>பc 
இ/01'? இ>ேபா4, ஒqவாைம அBல4 உண9> 
ப<c0காத ஒ/ உண=திற? உLள ஆ?மா இPத 
பMP4ைரகளாB நிைல1ைலP4 ேபா1' அபாய' 
என01 உLள4, எனேவ இPத வ<வாத;ைத 
ஆேலாசைனயாக0 க/த ேவ)F', 
கXடாயமாகேவா அBல4 கBலாகேவா அBல. 
_Pைதய தகவBகைள ஒ/ நைட_ைற 
அXடவைணய<B ஒ/Jகிைண0க _யOசி01' 
ஒ/வ/01 ஒ/ நாL எ>பc இ/01'? கட9L 
ந'ைம ஒ/ அXடவைணய<B ஓடH ெசRதா=. சM, 
இேதா: 
காைல 5:00 மண<. பF0ைகய<B இ/P4 
எUPதி/JகL. ஒ/ ட'ள= ெவ4ெவ4>பான நEைர0 
1c0க9'. 15 நிமிட' ெவளZய<B நடP4 
ெசBNJகL. காைல 6:30 மண<. ஒ/ க> 
ேட?ேடலிய? மO['/அBல4 கா'ஃ>ேர w 
1c0க9'. 
காைல 7:00 மண<. ெப/'பாN' Yதிய பழJகைள0 
ெகா)ட காைல உணைவ உ)oJகL. 
(வாைழ>பழJகL, ேபM0காR, கிவ<, ஏேதV' Yதிய 
பழ') 
ஒ/ பழ சாலX ெசR4 அத? ேமB ஒ/ நX 0|' 
தட9வ4 நBல4. (நX 0|' ெசR_ைற: ஒ/ 
ப<ெள)டMB 2/3 க> த)ணE=, ஒ/ வைகயான வ<ைத 
(எ.கா. ~சண< வ<ைதகL, nMயகாPதி வ<ைதகL, ஆளZ 
வ<ைத, சியா, சணB, எL ேபா?றைவ) ஒ/ 
ேத0கர)c, ஒ/ வைகயான ெகாXைட (ெப0க?^, 



வாBநX^, பாதா', ப<ேரசிB ெகாXைடகL, ேஹசB 
ெகாXைடகL ேபா?றைவ) இர)F ேத0கர)c, 
கி|மி ெம?ைமயான வைர கலP4, ந[0கிய பழ 
சாலXc? ேமB ஊOற9'. 
GERD-01 மிக9' நBல ஓX^ ெசR_ைற இJேக: 2 
க> த)ணE=, ¼ க> _U உ/Xட>பXட ஓX^ 
(வ<ைரவான அBல4 உடனc ஓX  ̂ அBல), ¼ க> 
ஓX  ̂ தவ<F, ¼ க> அைர;த ஆளZ வ<ைத அBல4 
சியா, ¼ w^~? உ>Y. த)ணEைர ெகாதி0க ைவ;4, 
ேதைவயான ெபா/XகைளH ேச=;4, 1ைறPதபXச' 
45 நிமிடJகL ெகாதி0க ைவ0க9'. உJகL பழ 
சாலX மO[' நX 0|_ட? பMமாற9'. 
காைல உண901> ப<ற1 15 நிமிட' ெவளZய<B 
நடP4 ெசBNJகL.  
காைல 10:00 மண<01. ஒ/ w^~? ஆ0cேவXடX 
கMfட? ஒ/ ட'ள= த)ணE= 1c0க9'. _cPதாB 
ஒ/ சிறிய நைட>பய<Oசி ேமOெகாLiJகL. மதிய' 
12:30 மண<01. மOெறா/ க> ேட?ேடலிய? 
மO['/அBல4 1c0க9'. 
ெந`ெசMHசB, அஜEரண', Mஃ>ள0^ ைவ;திய': 
ஒ/ சிகிHைச இ/0கிறதா? 
கா'ஃ>ேர ேதநE=. 
மதிய' 1:00 மண<. மதிய உண9: ஒqெவா/ நாi' 
ஒேர ேநர;திB சா>ப<FJகL. 
GERD-0கான உண9_ைற ஆராRHசிைய மனதிB 
ெகாLiJகL. பHைசயாகேவா அBல4 
ேவகைவ;ேதா சைம0க>பXட நBல காRகறிகளZB 
கவன' ெசN;4JகL, தயாM0க>பXட அBல4 
சி0கலான உண9களZB கவன' ெசN;4வைத; 
தவ<=0க9'. ஒேர உணவ<B பழJகL மO[' 
காRகறிகைள0 கல>பைத; தவ<=0க9'. 
உணைவ ந?றாக ெம?[ சா>ப<FJகL, அதிகமாக 
சா>ப<ட ேவ)டா'. 
சில சைமயB 1றி>Yகi01 எJகL 
வைல;தள;ைத> பா/JகL: 
www.NorthernLightsHealthEducation.com 
மதிய உண901> ப<ற1 15 நிமிட' ெவளZய<B நடP4 
ெசBNJகL. ப<OபகB 3:30 மண<01. அவசர>படாமB, 
ஒ/ ட'ள= த)ணE= 1c0க9'. 
_cPதாB சிறி4 ேநர' நடP4 ெசBNJகL. மாைல 
6:00 மண<. இர9 உணைவ; தவ<=>ப4 நBல4, 
ஆனாB பலராB _cயா4, சMயான 
_?ெனHசM0ைககL இ/PதாB நBல பல? 
கிைட01'. 
இர9 உணவ<O1 Yதிய பழJகைள மXF' சா>ப<XF, 
ந?றாக ெம?[, ப<?ன= நடP4 ெசBNJகL. இர9 
9:00 மண<01. இர9 9:00 மண<01 பF0ைக01H 
ெசBNJகL (நEJகL அைத> 
பழ0க>பF;தாவ<XடாN', அ4 
நBல பழ0க'.) 
 
அைலைய மா5Aத' 
எBலா உண9_ைற மO[' வாk0ைக _ைற 
மாOறJகi' எளZதானைவ அBல, 1றி>பாக அைவ 

உJகi01> ப<c;தமான நைட_ைறகi01 
எதிராகH ெசBN'ேபா4. உJகi01> ப<c;த 
உண9 GERD-0கான காரணJகளZ? பXcயலிB 
இBைல எ?[ ந'Yகிேற?. பழ0கவழ0கJகைள 
மாOறலா', ேமN' சிறPத ஆேரா0கிய' இத? 
வ<ைளவாக இ/0கலா'. சில/01, உண9 அBல4 
அவ=களZ? வய<[, வாk0ைகைய வ<ட அவ=கi01 
_0கியமானதாக மாற0bF'. "பல/01 , நா? 
அc0கc உJகளZட' ெசா?ேன?, இ>ேபா4 அU4 
ெகா)ேட bடH ெசாBகிேற?, அவ=கL 
கிறி^4வ<? சிNைவய<? எதிMகL: அழி9தா? 
அவ=களZ? _c9, வய<[தா? அவ=களZ? கட9L, 
அவமான;திB மகிைம, ~மி01Mய வ<ஷயJகைளH 
சிPதி>பவ=கL." 169 ம[Yற', ேந=மைறயான 
மாOறJகைளH ெசRய நம01 ச0தி வா01[தி 
அளZ0க>பFகிற4. "எ?ைன> பல>பF;4' 
கிறி^4வ<? lல' நா? எBலாவOைறf' ெசRய 
_cf'." 170 எனேவ உJகi01 உ)ைமயாக 
இ/JகL, திXட;திB ஒXc0ெகா)F பல?கைள> 
ெப[JகL. 
நEJகL கO[0ெகா)டைத உJகL அ?றாட 
வாk0ைகய<B எqவா[ இைண>ப4 எ?ப4 பOறிய 
bFதB ேயாசைனகi01, "என4 அ?றாட 
வாk0ைகய<B ஆேரா0கியமான ெகாLைககைள 
நா? எqவா[ பய?பF;த _cf'" எ?ற 
அ;தியாய;ைத> பா=0க9'. 
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