
இந்தப் பக்கம் இயந்திரத்தால் �மாழி�பயர்க்கப்பட்டது; இன்னும் மருத்துவரால் சரிபார்க்கப்படவில்�லை. 
ஆங்கிலப் பதிப்�ப அதிகாரப்பூர்வமானது.

நம்மில் �பரும்பா�லைார் ஒரு பானத்�த விரும்புகி�றாம், இரவு உண�வாடு ஒரு கிளாஸ்

எடுத்துக்�காள்வது வாழ்க்�கயின் ஒரு சாதாரண பகுதிதான். ஆனால் மது
உண்�மயி�லை�ய எலும்புகளின் மீதும், காயங்கள் எப்படி ஆறுகின்றன என்பதன் மீதும், ஒரு

அறு�வ சிகிச்�ச எவ்வளவு பாதுகாப்பாக ந�ட�பறுகிறது என்பதன் மீதும் தாக்கம்
ஏற்படுத்துகிறது; அந்தத் தாக்கங்க�ளப் புரிந்து�காள்வது மதிப்புமிக்கது — யாரும் உங்கள்
பழக்கங்க�ள மதிப்பிடுவதற்காக அல்லை, மாறாக உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச�யச் சுற்றி

சிறிது திட்டமிடல் உண்�மயாக�வ நீங்கள் வி�ரவாக ஆறவும் பிரச்சி�னக�ளத்
தவிர்க்கவும் உதவும். மது என்ன �சய்கிறது என்ப�தயும், எந்தச் சிறிய, தற்காலிக

மாற்றங்கள் மிகப் �பரிய வித்தியாசத்�த ஏற்படுத்துகின்றன என்ப�தயும் இந்தப் பக்கம்

விளக்குகிறது. இது நீங்கள் விரும்புவற்�ற நிரந்தரமாக விட்டுவிடுவது பற்றியது அல்லை;
உங்கள் உடலுக்கு மீளுவதற்கான சிறந்த சாத்தியமான சூழ்நி�லைக�ள வழங்குவது

பற்றியது.

இது பு�கபிடித்தல் மற்றும் ஆறுதல் குறித்த எங்கள் பக்கத்திற்கு இ�ணயான மதுபான

பக்கம்: அ�த ஆதரவான உணர்வு, �வறும�ன �வறு ஒரு �பாருள்.

மது உங்கள் எலும்புக�ள எப்படிப் பாதிக்கிறது

எலும்பு என்பது நி�லையான, உயிரற்ற சட்டகம் அல்லை; அது �தாடர்ந்து உ�டக்கப்பட்டு
மீண்டும் கட்டப்படும் உயிருள்ள திசு, சற்று எப்�பாதும் சா�லை�ய மீண்டும்

அ�மத்துக்�காண்டிருக்கும் ஒரு சா�லைக் குழு�வப் �பாலை. osteoblasts
(ஆஸ்டி�யோபிளோஸ்ட்கள்) எனப்படும் சிறப்பு �சல்கள் புதிய எலும்�ப உருவாக்குகின்றன,
�மலும் வழக்கமான அதிகமான மதுபானம் இந்த �சல்க�ள மந்தமாக்கி, கு�றவான புதிய

எலும்�ப உருவாக்கப்படுகிறது. ஆண்டுகளாக, அது எலும்�ப �மலிந்த, அதிக
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மது, எலும்பு
மற்றும் காயம்
ஆறுதல்
அறு�வ சிகிச்�சக்கு முன்னும் பின்னும் மது�வக் கு�றப்பது
உங்கள் எலும்புகளும் காயங்களும் ஆற உதவுகிறது.
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உ�டயக்கூடியதாக்கும் தி�சக்குச் சமநி�லை�யச் சாய்க்கிறது: இ�த osteoporosis
(ஆஸ்டி�யோ�போ�ரோசிஸ்) என அறியப்படும் நி�லை.

மது எலும்புக்கு எதிராகச் சிலை ஒன்றுடன் ஒன்று �சர்ந்த வழிகளில் �சயல்படுகிறது:

இது எலும்பு கட்டும் �சல்க�ள �நரடியாக மந்தப்படுத்துகிறது, என�வ எலும்புக்கூடு
�வண்டியளவு நன்றாகப் புதுப்பிக்கப்படுவதில்�லை.

இது எலும்�ப வலி�மயாக �வத்திருக்கும் ஹார்�மான்க�ளச் சீர்கு�லைக்கிறது

(எடுத்துக்காட்டாக ஆண்களில், எலும்பு கட்டுதல் சார்ந்திருக்கும் testosterone
(�டஸ்�டாஸ்டி�ரான்) அள�வக் கு�றக்கக்கூடும்).

உடல் calcium (கால்சியம்) மற்றும் vitamin D (�வட்டமின் D) ஐ எப்படிக் �கயாள்கிறது
என்பதில் த�லையிடுகிறது (எலும்புக்குத் �த�வயான மூலைப்�பாருட்களும் “விநி�யாக

அ�மப்பும்”), ஓரளவு குடல், க�ணயம் மற்றும் �வட்டமின் D �சயலைாக்கப்படும்

விதத்�தப் பாதிப்பதன் மூலைம்.

இ�வ அ�னத்�தயும் தாண்டி, மது சமநி�லை�யயும் முடி�வடுக்கும் திற�னயும்
பாதிக்கிறது, என�வ அதிகமாகக் குடிப்பவர்கள் அடிக்கடி விழுகிறார்கள்; பலைவீனமான
எலும்புகளுடன் அதிகமான விழுதல்கள் �சரும்�பாது அதுதான் இடுப்பு மற்றும் மணிக்கட்டு
எலும்பு முறிவுகளுக்கு வழிவகுக்கும் சரியான கலை�வ.

ஊக்கமளிக்கும் பகுதி: குடிப்பது கு�றயும்�பாது எலும்பு பதிலைளிக்கிறது. அதிகமான

மதுபான பயன்பாடு நின்றபிறகு இழந்த எலும்பு வலி�மயில் ஒரு பகுதி மீண்டும்
�பறப்படலைாம் என ஆய்வுகள் சுட்டிக்காட்டுகின்றன. உங்கள் எலும்புக்கூடு நீங்கள்

நி�னப்ப�தவிட மன்னிக்கும் தன்�ம �காண்டது.

மது மற்றும் எலும்பு முறிவு ஆறுதல்

நீங்கள் ஒரு எலும்�ப முறித்திருந்தால், அ�த ஆற்றுவது ஒரு �பரிய கட்டுமானத் திட்டம்,

அது மது தடுத்து �வக்கும் அ�த எலும்பு கட்டும் �சல்க�ள�ய நம்பியிருக்கிறது.
அதிகமான அல்லைது ஒ�ர �நரத்தில் அளவுக்கு அதிகமாகக் குடிப்பது எலும்பு முறிவு

ஆறுவ�தத் தாமதப்படுத்துவதாகவும், புதிய எலும்�ப (முறி�வப் பாலைமாக இ�ணக்கும்

“callus (கால்லைஸ்)”) இயல்பாக இருக்க�வண்டிய�தவிட பலைவீனமாக விடுவதாகவும்

காட்டப்பட்டுள்ளது. என�வ ஒரு எலும்பு முறிவு இ�ணந்து �காண்டிருக்கும் வாரங்களில்,

மது�வக் கு�றப்பது அந்த சரி�சய்தல் உறுதியாகவும் வலுவாகவும் அ�மவதற்குச் சிறந்த
வாய்ப்�ப அளிக்கிறது.

மது, காயங்கள் மற்றும் �தாற்று

ஒரு அறு�வ சிகிச்�ச காயத்�த ஆற்றுவது உங்கள் �நாய் எதிர்ப்பு அ�மப்பிடம் நி�றயக்
�கட்கிறது: அது பாக்டீரியா�வ எதிர்த்துப் �பாராடவும், �சதம�டந்த திசு�வ அகற்றவும்,

புதிய, ஆ�ராக்கியமான �தால் மற்றும் அடிப்ப�டத் திசு�வ உருவாக்கவும் �வண்டும்.
வழக்கமான அதிகமான மது �நாய் எதிர்ப்பு அ�மப்�ப மந்தமாக்கி, அந்தக் காயம் ஆற்றும்

• 

• 

• 
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இயந்திரத்�த �மதுவாக்குகிறது. அறு�வ சிகிச்�ச ஆய்வுகளில் �தாடர்ந்து காணப்படும்

ந�டமு�ற வி�ளவு: அதிகமாகக் குடிப்பவர்களில் அதிகமான காயத் �தாற்றுகள் மற்றும்
காயம் ஆறுவதில் பிரச்சி�னகள் ஏற்படும் விகிதம் அதிகம், அத்துடன் பலைவீனமான,

�மதுவாக மூடும் காயங்கள் மற்றும் சிலை �நரங்களில் �மாசமான தழும்புகள். அறு�வ

சிகிச்�சயின் காலைத்�தச் சுற்றி உங்கள் �நாய் எதிர்ப்பு அ�மப்புக்குத் �தளிவான வழி�ய
வழங்குவது அந்த ஆபத்�தக் கு�றப்பதற்கான எளி�மயான வழிகளில் ஒன்று.

அறு�வ சிகிச்�சயின் காலைத்�தச் சுற்றி

மது மிகவும் முக்கியமாகும் தருணம் அறு�வ சிகிச்�சதான், ஏ�னனில் அது ஒ�ர �நரத்தில்
பலை விஷயங்க�ளத் �தாடுகிறது:

இரத்தப்�போக்கு. மது இயல்பான இரத்த உ�றதலில் த�லையிடுகிறது, என�வ அது

சற்று இரத்தத்�த நீர்க்கச் �சய்யும் மருந்�தப் �பாலைச் �சயல்படக்கூடும். இது ஒரு
அறு�வ சிகிச்�சயின் �பாதும் பின்பும் எதிர்பார்த்த�தவிட அதிக இரத்தப்�பாக்�க

ஏற்படுத்தலைாம்.

மயக்க மருந்து மற்றும் வலி மருந்துகள். உங்கள் உடல் இந்த மருந்துக�ள எப்படிக்
�கயாள்கிறது என்ப�த மது மாற்றுகிறது, இது அறு�வ சிகிச்�ச அ�றயில் பதில்

கு�றவாக முன்கூட்டி�ய அறியக்கூடியதாக்கக்கூடும், சிலை �நரங்களில் �வவ்�வறு

அளவுகள் �த�வப்படலைாம். அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு இது குறிப்பாக முக்கியமான

�தாடர்பு: மது�வ opioid (ஓபியோய்டு / வலி�மயோன) வலி நிவோரணிக�ளோடு
கலைப்பது ஆபத்தாகக் கூடி, தூக்கத்�த ஆழமாக்கி, மூச்�ச �மதுவாக்குகிறது, �மலும்

மது paracetamol (போரோசிட்டமோல்) உடன் �சர்வது கல்லீரலுக்குக் கடினமாக இருக்கும்.

இதனால்தான் இந்த மருந்துக�ள நீங்கள் எடுத்துக்�காண்டிருக்கும்�பாது மது�வத்

தவிர்ப்பது சிறந்தது.

மருத்துவம�னயில் மது விலகல் அறிகுறிகள். இ�தப் �பரும்பா�லைார்

எதிர்பார்ப்பதில்�லை. உங்கள் உடல் வழக்கமாகக் குடிப்பதற்குப் பழகியிருந்தால்,

திடீ�ரன நிறுத்துவது (மருத்துவம�னயில் �சர்க்கப்படும்�பாது நடப்பது�பாலை) விலகல்

அறிகுறிக�ள (withdrawal) தூண்டக்கூடும் — நடுக்கம், வியர்�வ மற்றும் �வகமாகத்

துடிக்கும் இதயத்திலிருந்து குழப்பம் (delirium / டிலீரியம்) வ�ர, �மலும் அவ்வப்�பாது

வலிப்பு வ�ர. இது உண்�மயான மருத்துவ ஆபத்து, ஆனால் குழு அ�தக் கவனிக்க

�வண்டும் என்று அறிந்திருந்தால் அது முழு�மயாகச் சமாளிக்கக்கூடியது. நீங்கள்

எவ்வளவு குடிக்கிறீர்கள் என்ப�த �நர்�மயாகக் �கட்பதற்கு அது�வ மிகப் �பரிய

காரணம்: மதிப்பிடுவதற்காக அல்லை, மாறாக உங்க�ளப் பாதுகாப்பாகவும் வசதியாகவும்
�வத்திருப்பதற்காக.

உங்கள் குழுவிடம் �நர்�ம ஏன் முக்கியம்

நீங்கள் எவ்வளவு குடிக்கிறீர்கள் என்று �கட்கப்படும்�பாது ஒரு துல்லியமான பதி�லைக்
�காடுப்பது சங்கடமாக உணரக்கூடும், �மலும் பலைர் இயல்பாக�வ கு�றத்துச்

�சால்கிறார்கள். தயவு�சய்து அந்த உந்துத�லை எதிர்க்கவும். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச
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நிபுணரும் மயக்க மருந்து நிபுணரும் மதிப்�பண் �வத்துக்�காண்டிருக்கவில்�லை; அந்த

எண்�ணப் பயன்படுத்தி அவர்கள் உண்�மயான முடிவுக�ள எடுக்கிறார்கள்:
இரத்தப்�பாக்�க எவ்வளவு �நருக்கமாகக் கவனிப்பது, உங்கள் வலி நிவாரணத்�த

எப்படித் திட்டமிடுவது, �மலும் நீங்கள் மருத்துவம�னயில் உடல்நலைமின்றி ஆகாதவாறு

விலைகல் தடுப்புத் திட்டம் ஒன்�ற அ�மக்க �வண்டுமா என்பது. ஒரு �நர்�மயோன படம்
உண்�மயோக�வ உங்கள் பரோமரிப்�பப் போதுகோப்போனதோக்குகிறது. நீங்கள்

எங்களிடம் �சால்வது எதுவும் ரகசியமானது, �மலும் அது எந்த மதிப்பீட்டும் இன்றி
ஏற்றுக்�காள்ளப்படுகிறது.

அறு�வ சிகிச்�சக்கு முன்னும் பின்னும் கு�றத்தல்

இ�தா நல்லை �சய்தி, �மலும் இது ஆதாரங்களால் நன்கு ஆதரிக்கப்படுகிறது: உங்கள்

அறு�வ சிகிச்�சக்கு முன்னும் பின்னும் சில வோரங்களுக்கு மது�வக் கு�றப்பது

அல்லது நிறுத்துவது ஆறுத�ல அளவிடத்தக்க அளவில் �மம்படுத்தி,

சிக்கல்க�ளக் கு�றக்கிறது. அறு�வ சிகிச்�ச�யச் சுற்றி சுமார் நான்கு முதல் எட்டு
வாரங்கள் குடிப்ப�த நிறுத்திய மக்க�ளப் பற்றிய �சாத�னகளில் அறு�வ சிகிச்�சக்குப்
பிந்�தய பிரச்சி�னகள் கு�றவாக இருந்தன. இந்த நன்�ம�யப் �பற உங்கள்
மதுவுடனான உற�வ நிரந்தரமாக மாற்ற �வண்டியதில்�லை. அறு�வ சிகிச்�ச�யச் சுற்றி

ஒரு குறிப்பிட்ட இ�ட�வளி உண்�மயான �வ�லை �சய்கிறது.

சிலை ந�டமு�ற வழிகாட்டுதல்கள்:

முடிந்தால், அறு�வ சிகிச்�சக்கு முன்னதாக இருக்கும் வாரங்களில் கு�றந்த

அல்லது மது இல்லோத ஒரு கோலகட்டத்�தத் திட்டமிடுங்கள், �மலும் பின்னர்
காயங்களும் எலும்புகளும் ஆறும்�பாது அ�தத் �தாடருங்கள்.

ஓபியோய்டு வலி நிவோரணிகள் அல்லது போரோசிட்டமோல்

எடுத்துக்�கோள்ளும்�போது குடிக்க �வண்டோம்: அந்தக் கலை�வயில்தான்
உண்�மயான ஆபத்து இருக்கிறது.

அறு�வ சிகிச்�சகளுக்கு இ�ட�யயான �பாது ஆ�ராக்கியத்திற்கு, பாதுகாப்பான

மு�ற மிதம்தான்: வாரத்தில் பலை மது இல்லைாத நாட்கள், �மலும் எந்த�வாரு ஒற்�ற

அமர்�வயும் மிதமாக �வத்திருத்தல். உங்களுக்கு எது மிதம் என்பது குறித்து
எப்�பா�தனும் உறுதியாகத் �தரியவில்�லை என்றால், எங்களிடம் �களுங்கள்.

நீங்கள் அதிகமாகக் குடித்து, அறு�வ சிகிச்�ச வரவிருந்தால், உங்களாக�வ திடீ�ரன
நிறுத்துவதற்குப் பதிலைாக முன்கூட்டி�ய எங்களிடம் �சால்லுங்கள், ஏ�னனில் திடீ�ரன

நிறுத்துவது தா�ன ஆபத்தாக இருக்கக்கூடும், �மலும் நீங்கள் பாதுகாப்பாகப்
படிப்படியாகக் கு�றக்க நாங்கள் உதவலைாம்.
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கு�றப்பது கடினமாக இருந்தால் ஆதர�வப்
�பறுதல்

சிலைருக்கு, மது�வக் கு�றப்பது எளி�மயானது. மற்றவர்களுக்கு அது அப்படியல்லை,
�மலும் அதில் �வட்கப்பட ஒன்றுமில்�லை; அது �பாதுவானது, �மலும் உதவி கி�டக்கிறது

மற்றும் பயனுள்ளதாக இருக்கிறது. உங்கள் GP (�பாது மருத்துவர்) சிறந்த முதல் �தாடர்பு

புள்ளி, �மலும் வி�வகமாக ஆதர�வ ஏற்பாடு �சய்ய முடியும். எந்த அப்பாய்ன்ட்�மன்டும்
இல்லைாமல் விஷயங்க�ளப் �பசி முடிக்கக்கூடிய இலைவச, ரகசியமான �தா�லை�பசி மற்றும்

ஆன்�லைன் �ச�வகளும் உள்ளன. உதவி �கட்பது உங்க�ள நீங்கள்
கவனித்துக்�காள்வதன் அறிகுறி, ஒரு �தால்வி அல்லை.

எப்�பாது வி�ரவாக உதவி நாட �வண்டும்

அறு�வ சிகிச்�சக்கு முன்பு மட்டுமல்லை, �பாதுவாகவும், மது நீங்கள் விரும்புவ�தவிட
அதிகமாக உங்க�ளப் பிடித்திருக்கிறது என்பதற்கான அறிகுறிக�ள நீங்கள் கவனித்தால்,

ஒரு மருத்துவரிடம் �பசுவது மதிப்புமிக்கது, அதாவது:

இயல்போக உணர அல்லது நோ�ளக் கடக்க ஒரு போனம் �த�வப்படுதல்

சிறிது காலைம் குடிக்காமல் இருக்கும்�பாது நடுக்கம், வியர்�வ, குமட்டல் அல்லது
கவ�ல (இ�வ விலைகல் அறிகுறிகளின் ஆரம்ப அ�டயாளங்களாக இருக்கலைாம்)

நீங்கள் நி�னப்ப�தவிட அதிகமாகக் குடித்தல், அல்லைது �தாடங்கியவுடன் நிறுத்துவது

கடினமாக இருத்தல்

குடிப்பது உங்கள் தூக்கம், மனநி�லை, உறவுகள் அல்லைது �வ�லை�யப் பாதித்தல்

இவற்றில் ஏ�தனும் உண்�மயாகத் �தான்றினால், தயவு�சய்து உங்கள் GP-யிடம் அல்லைது

எங்களிடம் அ�தச் �சால்லுங்கள். குறிப்பாக ஒரு அறு�வ சிகிச்�சக்கு முன்பு, இ�த

அறிவது சரியான ஆதர�வயும் பாதுகாப்பு நடவடிக்�கக�ளயும் அ�மக்க எங்களுக்கு
உதவுகிறது. அறு�வ சிகிச்�சக்கு �வளி�ய, முன்கூட்டி�ய உதவி �பறுவது உங்கள்

எலும்புகள், உங்கள் ஆறுதல் மற்றும் உங்கள் ஆ�ராக்கியத்�த நீண்ட காலைத்திற்குப்
பாதுகாக்கிறது.

எங்க�ள அ�ழயுங்கள்

உங்களுக்கு அறு�வ சிகிச்�ச வரவிருக்கிறது, உங்கள் குடிப்பழக்கம் குறித்து என்ன
�சய்வது என்பதில் உறுதியாக இல்�லை

நீங்கள் வழக்கமாகக் குடிக்கிறீர்கள், ஒரு அறு�வ சிகிச்�சக்கு முன்பு பாதுகாப்பாகக்
கு�றக்க உதவி �வண்டும்

மது விலைகல் அறிகுறிகள் குறித்து நீங்கள் கவ�லைப்படுகிறீர்கள், அல்லைது முன்பு விலைகல்
அறிகுறிகள் ஏற்பட்டுள்ளன
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