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சிறுநீரகம் என்பது உடலின மிக 

முக்கியமான உறுப்புஆகும். இது உடலில் 

உள்ள கழிவுகள, மருந்துகள மற்றும் இதர 

நச்சுததன்ம வாயந்த ப்பாருடக்்ள 

பவளியயற்றுவதில் முக்கிய்பங்கு வகிக்கிறது. 

ப்பாதுவாக உடல் கழிவுக்்ள 

பவளியயற்றுவதிலும், குறிப்்பாக புரத வ்ளர்சி்த 

மாற்ற கழிவுக்்ள பவளியயற்றுவதிலும் 

ப்பரும்்பங்காற்றுகினறது. சிறுநீரகயநாய 

என்பது சிறுநீரகம் சி்தவ்டந்துள்ளது 

என்ப்தயும், சிறுநீரகததால் வடிகடட இயலாது 

என்ப்தயும்  குறிக்கிறது. உயர் இரததஅழுததம் 

மற்றும் நீரிழிவு ய்பானற யநாயகய்ள சிறுநீரக 

யநாயகளுக்கு முக்கிய காரணங்க்ளாகும்.

கடு்மயான சிறுநீரகயநாயகளின 

வி்்ளவாக, சிறுநீர் பவளியயறுவது குறிப்பிடத 

தகுந்த அ்ளவு கு்றகிறது. இதன வி்்ளவாக 

யூரியா மற்றும் புரதம் வ்ளர்சி்த மாற்றததின 

இதர வி்்ளப்பாருடகள சிறுநீரகததியலயய 

தங்கிவிடுகிறது. புரதம் கு்றவான 

உணவுக்்ள உடபகாளவதன மூலமாகவும், 

கார்ய்பா்ைடயரட மற்றும் பகாழுப்பின 

புரத ்பரிமாற்ற வி்னயின மூலம் புரதம் 

சி்தவ்டவ்த தடுப்்பதன மூலமாகவும் 

இத்ன ப்பரும்ளவு கு்றக்கலாம்.

ஒவபவாரு சிறுநீரகங்களும் 

சுமார் ஒரு மில்லியன 

அ்ளவு  பநஃப்ரா்னக் 

பகாண்டுள்ளன.  இ்வ நீர் மற்றும் இதர 

ப்பாருடக்்ள இரததததில் இருந்து வடிகடடி 

சிறுநீராக மாற்ற உதவுகினறன. 

• சிறுநீரகததின பெயல்்பாடடி்ன அறிந்து பகாளவர்.

• கி்ளாமரூயலாபநஃப்்ரடடிஸ் யநாயக்கான காரணங்கள அறிகுறிகள,  

மற்றும் உணவுத திடட யமலாண்்ம குறிததும் அறிந்துபகாளவர். 

• சிறுநீரக்கற்கள யதானறுவதற்கான காரணங்கள, உணவுததிடட 

யமலாண்்ம மற்றும் தடுப்பு மு்றகள ்பற்றி அறிந்துபகாளவர் 

இந்த பாடத்தின் மூலம் மாணவர்கள்
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 10.1 சிறுநீர்கத்தின் செயலபாடு

• சுததிகரிப்பு உறுப்புக்ளான சிறுநீரகங்கள, 

்நடரஜன வ்ளர்சி்த மாற்றக் கழிவுக்்ள 

பவளியயற்றுகினறன. யூரியா, யூரிக்அமிலம் 

மற்றும் கிரியயடடின ய்பானற கழிவுகள 

பவளியயற்றப்்படுகினறன. 

• சிறுநீரகங்கள உடலில் உள்ள நீர், யொடியம், 

மற்றும் ்ைடரஜன அயனிகளின அ்ள்வ 

சீராக்குகினறன. 

• உயிர்ச்ெதது D யின பெயல்திறன 

வடிவமாகிய 1,25 ்ட்ைடராக்ஸி 

யகாலிகால்சிஃப்பரால் உற்்பததிக்கு 

பிரதயயக த்ளமாக சிறுநீரகம் உள்ளது

• இரதத சிகப்்பணுக்களின உற்்பததிக்கு 

முக்கிய காரணமான எரிததியரா 

ப்பாயாடடி்னயும் உற்்பததி பெயகினறன. 

• இரததஅழுததததின அ்ளவு கு்றயும் 

ய்பாது சிறுநீரகம் யநரடியாக  பரனின 

பநாதி்ய உற்்பததி பெயகிறது. 

யமலும் அல்யடாஸ்டிரான உற்்பததி்ய 

தூண்டுகிறது. 

• ்பாரா்தராயடு, கால்சிடயடானின மற்றும் 

இனசுலின ய்பானற ஊக்குநீர்களின 

பெயல்்பாட்ட கு்றக்கிறது. 

10.2 சிறுநீர்க ந�ாய்களின் வ்்க்கள்

 சிறுநீரகயநாயக்்ள பினவருமாறு 

வ்கப்்படுததலாம். 

கிளாமரூநலாச�ஃப்ரட்டிஸ்:

இது கி்ளாமரூ்ல ்பகுதியில் ஏற்்படும் 

வீக்கமாகும். யநாயபதாற்றுகள, மருந்துகள 

மற்றும் பிறவிக் கு்ற்பாடுகள ய்பானற்வ 

கி்ளாமரூயலாபநஃப்்ரடடிஸ் யதானற 

காரணங்க்ளாகும். 

சிறுநீரக்கற்்கள்

சிறுநீரகம் பதாடர்்பாக ப்பாதுவாக ஏற்்படக்கூடிய 

மற்பறாரு யநாய சிறுநீரக கற்கள ஆகும். 

சிறுநீரகக் கற்க்்ள பவளியயற்றும் ய்பாது 

அதிகவலி இருந்தாலும் குறிப்பிடக்கூடிய அ்ளவு 

பிரச்ெ்னக்்ள அரிதாகயவ ஏற்்படுததுகிறது.

நீடித்்த சிறுநீர்கந�ாய

நீடிதத சிறுநீரகயநாய என்பது மிகவும் 

ப்பாதுவான ஒனறாகும். இது நீண்டகாலமாக 

நீடிக்கும் எனினும் அதிக ்பாதிப்புக்்ள 

ஏற்்படுததாது. ப்பாதுவாக உயர் இரதத 

அழுததததினால் இந்யநாய யதானறுகிறது. 

யமலும் நீரழிவு யநாயும் மற்பறாரு முக்கிய 

காரணியாக உள்ளது. 

பாலிசிஸ்டிக சிறுநீர்கந�ாய

்பாலிசிஸ்டிக் சிறுநீரகயநாய என்பது ஒரு 

மர்பணு கு்ற்பாடடு யநாய ஆகும். இதனால் 

சிறுநீரகததில் ்பல சிறிய கடடிகள (திரவம் 

நி்றந்த கடடிகள) உருவாகினறன. சிறுநீரக 

பெயல்்பாடடில் இக்கடடிகள இ்டயூ்ற 

ஏற்்படுததி சிறுநீரகத்த பெயலிழக்கச் 

பெயகினறன.

சிறுநீர பா்்த ந�ாயச்தாற்று

சிறுநீரக மண்டலததின எந்த ்பகுதியிலும் 

நுண்கிருமிக்ளால் ஏற்்படக்கூடிய பதாற்று 

ஆகும். சிறுநீர் ்்ப, சிறுநீர் புறவழி ்பா்த 

ய்பானற்வ ப்பாதுவாக பதாற்று ஏற்்படக்கூடிய 

்பகுதிகள ஆகும். இது சிகிச்்ெ அளிததால் 

எளிதில் குணமாகக்கூடிய யநாய ஆகும். யமலும் 

அரிதாகயவ உடல்நல ்பாதிப்புக்்ள ஏற்்படுததும். 

எனினும், சிகிச்்ெ அளிக்கப்்படாவிடடால் 

இந்யநாயதபதாற்றானது சிறுநீரகம் முழுவதும் 

்பரவி, சிறுநீரகத்த பெயலிழக்கச் பெயயும். 

கிளாமரூலார வடி்கட்டும் வீ்தம் (ஜிஎபஆர)

சிறுநீரகங்கள எந்த அ்ளவிற்கு நனறாக 

யவ்ல பெயகினறன என்ப்த பதரிந்து 

பகாள்ள உதவுகிறது. குறிப்்பாக ஒவபவாரு 

கி்ளாமரூ்லயிலும் எவவ்ளவு இரததம் 

பெல்கிறது என்ப்த கணக்கிடுகிறது. 

ஜி.எப்.ஆர் அ்ளவு அறு்பது அல்லது அதற்கு 

யமற்்படடு இருப்்பது ொதாரண நி்ல ஆகும். 

ஜி.எப்.ஆர் அ்ளவு ்பதி்னந்து அல்லது 

அதற்கும் கு்றவாக இருந்தால் சிறுநீரகம் 

பெயலிழந்துவிடட்தக் குறிக்கிறது. 
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10.3 கிளாமரூநலாச�ஃப்ரட்டிஸ்:

பநஃப்ரானின த்லப்்பகுதியில் உள்ள 

சிறிய இரததக்குழாயக்ளான கி்ளாமரூ்ல 

்பகுதி பதாற்றினால் ்பாதிக்கப்்படடு வீக்கம் 

ஏற்்படுவயத கி்ளாமரூயலாபநஃப்்ரடடிஸ் 

ஆகும். 50 வய்த கடந்தவர்களும் 

இந்யநாயினால் ்பாதிக்கப்்படடாலும், 3 லிருந்து 

10 வயதிற்குட்படட குழந்்தகளுக்கு தீவிர 

்பாதிப்்்ப ஏற்்படுததுகிறது.

10.3.1 ்காரணங்கள்

ஸ்டிபரப்யடாக்கல் யநாயதபதாற்யற 

கி ்ள ா ம ரூ ய ல ா ப ந ஃ ப் ் ர ட டி ஸ் 

யதானறுவதற்கான  ப்பாதுவான காரணியாகும். 

சிறுநீரக திசுக்கள இறததல், தீவிர 

்்பயலாபநஃப்்ரடடிஸ் மற்றும் உயலாகநச்சு 

ய்பானற்வயும் கி்ளாமரூயலாபநஃப்்ரடடிஸ் 

யதானற ப்பாதுவான காரணங்க்ளாகும். 

இரத்்த யூரியா ்�ட்ரஜன் (BUN)

BUN மூலம் சிறுநீரக பெயல்்பாடு 

குறிதத முக்கியமான தகவல்க்்ளப் ப்பற 

முடியும். இந்த யொத்ன மூலம் இரததததில் 

யூரியா ்நடரஜன அ்ளவி்ன அறியலாம். 

ப்பாதுவாக சுமார் 7-20 மி.கி/பட.லி 

என்ப்த ொதாரண அ்ளவாக  பகாள்ளலாம். 

இ்தவிட அதிக  அ்ளவு BUN இருப்்பது  

சிறுநீரகங்கள யவ்ல பெயயவில்்ல 

என்பதன அறிகுறியாகும்
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ஆரம்்பநி்ல சிறுநீரக யநாயக்ளான 

IgA பநஃப்யரா்பதி, ்பரம்்ப்ர பநஃப்்ரடடிஸ் 

ய்பானற்வ மற்ற காரணிக்ளாகும். 

சிஸ்டமாடடிக் லூ்பஸ் எரிதயதாமயடாஸ் (SLE) 

காரணமாக இரண்டாம் நி்ல பநஃப்்ரடடிஸ் 

ஏற்்படலாம்.

10.3.2 அறிகுறி்கள்

• பநஃப்்ரடடிஸ் யநாயினஅறிகுறிகள

• பைமடடூரியா (சிறுநீரில் இரததம் கலந்து 

வருதல்)

• புயராடடினூரியா (சிறுநீரில் புரதம் 

பவளிவருதல்) 

• எடிமா (நீர்தயதக்கம்)

• மூச்சுதிணறல்

• டாக்கிகார்டியா (இதய துடிப்பு அதிகமாதல்)

• இரததஅழுததம் அதிகரிததல்

• அயனாபரக்ஸியா (்பசியற்றநி்ல)

• ஆலிக்யூரியா (சிறுநீர் கு்றவாக 

பவளியயறுதல்) / அனூரியா (சிறுநீர் 

பவளியயறா்ம).

• யூரிமியா (சீரததில்  யூரியா அ்ளவு 

அதிகரிததல்)

பின்வருவனவற்றின் ொ்தாரணஅளவி்ன 

எழுது்க.

1. இரதத யூரியா ஆண்கள:  
------------ mg/dl

2. ப்பண்கள:  --------------mg/dl
3. சீரம் கிரியயடடினின ஆண்கள: 

 ----------- mg/dl
4. சீரம் யூரிக் அமிலம் ஆண்கள:   

--------------mg/dl
5. சீரம் யூரிக் அமிலம் ஆண்கள: 

----------- mg/
6. சீரம் யூரிக் அமிலம் ஆண்கள:  

-------------- mg/dl

செயலபாடு 1
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10.3.3 உணவுநமலாண்ம 

யநாக்கங்கள

• பவளிப்புறம் அல்லது உடபுற புரதம் 

சி்தவ்டவதால் அதிகரிக்கும் சீரம் 

்நடரஜனஅ்ள்வக் கு்றததல். 

• அதிகரிதத இரததஅழுததம் அல்லது 

நீர்தயதக்கத்த கு்றததல். 

• ்பழுத்டந்த திசுக்க்்ள புதுப்பிக்க புரதத்த 

்பயன்படுததுதல் 

• சிறுநீரக பெயல்்பாட்ட யமம்்படுததும்

• குழந்்தகளில் வ்ளர்ச்சி த்ட்படுவ்த 

தவிர்ததல். 

• உணவு யமலாண்்மயானது ய்பாதுமான 

ஊடடச்ெத்த  வழங்குகினறது. 

ஆலிரிகிரியா அல்லது அனூரியா இல்லாத 

நி்லயில் ய்பாதுமான அ்ளவு புரதம் 

பகாடுக்கப்்படயவண்டும். நீர்தயதக்கம், 

உயர்அழுததம் அல்லது ஆலிக்யூரியா 

இருந்தால் உப்பு கடடுப்்படுததப்்பட யவண்டும். 

ெகதி

அந்தந்த வயதினரின எ்ட்யப் 

ப்பாருததும், அதயனாடு 10% கூடுதலாக 

பதாற்று ்பாதிப்புக்்ள எதிர்பகாள்ளவும்  

ெக்தி யத்வப்்படுகிறது. புரதததின அ்ள்வ 

அதிகரிக்காமல் ெர்க்க்ர, யதன, குளுக்யகாஸ், 

ஜவவரிசி மற்றும் பிற மாவுச்ெதது நி்றந்த 

ஆயராரூட ய்பானறவற்றிலிருந்து ய்பாதுமான 

கயலாரிகள ப்பறப்்படயவண்டும். யமயல 

்பரிந்து்ரக்கப்்படட உணவுவ்ககளில் 

கயலாரிகள அதிக அ்ளவில் இருப்்பது 

மடடுமல்லாமல் புரதம், யொடியம், ப்பாடடாசியம் 

ய்பானற்வ கு்றந்த அ்ளயவ உள்ளன. 

புர்தம்

ப்பாதுவாக உணவில் புரதமானது  

0.5 கி / கி.கி. உடல் எ்ட இருக்க யவண்டும். 

புரதம் நி்றந்த உண்வ தவிர்ப்்பதன மூலம் 

புரதம் உடபகாளளும் அ்ள்வ கு்றக்கலாம். 

சிறுநீரகங்களுக்கு ஓயவளிக்கும் வ்கயில் 

புரதம் கு்றந்த உணவு ்பரிந்து்ரக்கப்்படுகிறது. 

அதிக்படெ ்பயன்பாட்ட உறுதி்படுதத ்பால், மீன 

ய்பானற முழு்மயான புரதங்கள சிறந்தது. 

்பருப்பு ய்பானற இரண்டாம் தரமான புரதங்கள 

கடடுப்்படுததப்்பட யவண்டும். இதில் புரதததின 

அ்ளவு கு்றவாக உள்ளதாலும், யகாது்ம்ய 

விட சிறந்த தரமுள்ள புரதம் உள்ளதாலும் அரிசி 

சிறந்தது. 

திரவங்கள்

திரவததின அ்ளவானது 500 மி.லி.யும், 

தினந்யதாறும் சிறுநீரில் பவளியயற்றப்்படும் 

அ்ளவும் யெர்ந்த அ்ளவாக இருக்க யவண்டும். 

இதில் மருந்து உடபகாளளும்ப்பாழுது 

உடபகாளளும் தண்ணீர், ்பால், தயிர், யமார், 

காபி, ்பழச்ொறு, ொம்்பார் மற்றும் ரெததில் 

உள்ள நீர் ய்பானற்வயும் கணக்கில் 

எடுததுக்பகாள்ளப்்படடு திரவதயத்வ 

கணக்கிடப்்படுகிறது. 

நொடியம்

•  யொடியததின அ்ளவு ஒரு நா்்ளக்கு 500 

முதல் 1000 மி.கி. என கடடுப்்படுததப்்பட 

யவண்டும்.

• யொடியம் கடடுப்்படுததப்்படட உணவில் 

பினவரும் உணவுகள தவிர்க்கப்்பட 

யவண்டும்.

• ்மயலில் ்பயன்படுததப்்படும் உப்பு அல்லது 

யம்ஜயில் உப்பு ்பயன்படுததுதல் 

• ய்பக்கிங் யொடா, யொடியம்்்பகார்்பயனட 

ஆகியவற்்றக் பகாண்டு அடும்னயில் 

ெ்மதத ப்பாருடகள 

• அப்்ப்ளம்

• ஊறுகாய

• உப்பிடப்்படட சிப்ஸ்

• உப்பிடப்்படட பகாட்டகள

• யொடியம் உப்புக்்ள ்பயன்படுததி 

்பதப்்படுததப்்படட உணவுக்ளான ஸ்குவாஸ் 

மற்றும் ொஸ் ய்பானற்வ

• உலர்்பழங்கள
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• கருவாடு

ேசாடியம்

உப்பு 

கருவாடு

சிப்ஸ்

அப்பளம் ஊறுகாய்

ெகாட்ைடகள்

அடுமைன
ெபாருட்கள் 

கால்சியம்
பாஸ்ேபட் 

சபாட்டாசியம்

ப்பாடடாசியம் கிடடததடட அ்னதது 

உணவுகளிலும் இயல்்பாகயவ 

காணப்்படுகினறது. குறிப்்பாக ்பழங்கள, 

காயகறிகள மற்றும் இ்றச்சியில் நி்றந்து 

காணப்்படுகிறது. அதிகப்்படியான நீரில் 

காயகறிக்்ள யவக்வதது பின நீ்ர 

வடிகடடுவதன மூலம் காயகறிகளில் 

ப்பாடடாசியததின அ்ள்வக் கு்றக்கலாம். இது  

லீச்சிங் (leaching) எனறு அ்ழக்கப்்படுகிறது. 

மொலா மற்றும் ொக்யலட ய்பானற உணவு 

ப்பாருடகளில் ப்பாடடாசியததின அ்ளவு அதிகம் 

உள்ளதால் கு்றந்த அ்ளயவ ்பயன்படுதத 

யவண்டும். கி்ளாமரூயலாபநஃப்்ரடடிஸ் 

யநாயால் ்பாதிக்கப்்படட  யநாயாளிக்கு, 

ப்பாடடாசியம் நி்றந்த பினவரும் உணவுகள 

கடடுப்்படுததப்்படயவண்டும்.

• பகாட்டகள

• பவல்லம்

• உடனடிகாபி

• ொக்பலட

• மு்்ளக் கீ்ர

• ்பெ்லக்  கீ்ர

• யெப்்பங்கிழங்கு

• கரு்ணகிழங்கு

• மாம்்பழம்

• ொததுக்குடி

ெபாட்டாசியம்

ெவல்லம்சாக்ெலட்ெநல்லிக்காய்

ெகாக்ேகாதூள் எலும்பிச்ைச 

பாஸ்பரஸ்

்பாஸ்்பரஸ் அதிக அ்ளவு உள்ள 

உணவுக்்ள உடபகாளவதால் இரததததில் 

்பாஸ்்பரஸ் அ்ளவு அதிகரிதது எலும்புகளில் 

இருந்து கால்சியம் பவளியயற காரணமாகிறது. 

இதனால் எலும்புகள ்பலவீனமாகி எளிதில் 

எலும்பு முறிவு ஏற்்படும். ்பாஸ்்பரஸ் நி்றந்த 

கீழக்கண்ட உணவுக்்ள உடபகாளவது 

கடடுப்்படுததப்்பட யவண்டும். 

பாஸ்பரஸ்

ெகாட்ைடகள் பால் முட்ைட

எலுமிச்ைசபருப்புகள்

பாலாைடக்கட்டி

• ்பால்

• ்பாலா்டக் கடடி

• பகாட்டகள

• அடும்னப் ப்பாருடகள

• ்பருப்புகள

• மாங்காய

• பநல்லிக்காய

• எலுமிச்்ெ

• முட்ட
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கி ்ள ா ம ரூ ய ல ா ப ந ஃ ப் ் ர ட டி ஸ் 

உள்ளயநாயாளிகள யெர்ததுக்பகாள்ள 

யவண்டிய ஏயதனும் ஐந்து உணவு 

ப்பாருடக்்ள ்படடியலிடுக. 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

செயலபாடு : 3

10.4   சிறுநீர்கக்கற்்கள் 

(யூநராலித்தியாசிஸ்)

சிறுநீரகக்கற்கள ப்பாதுவாக 35 – 40 

வயது உள்ளவர்களி்டயய ்பரவலாக 

காணப்்படுகிறது. ஆனால் 50 வயதிற்கு 

யமற்்படடவர்களி்டயய கு்றவாக 

காணப்்படுகிறது. யூயராலிததியாசிஸ் 

அல்லது யூரினரிகால்குலியானது சிறுநீரகம், 

சிறுநீர்க் குழாயகள, சிறுநீர்ப்்்ப மற்றும் 

சிறுநீர் புறவழி ய்பானற ்பகுதிகளில் 

காணப்்படலாம். யெகரிக்கும் அ்மப்பிற்குள 

மூலக்கூறுகளின அடர்ததி அதிகரிப்்பயத 

சிறுநீரக கல் உருவாவதில் முக்கியமான நி்ல 

ஆகும். மியூக்யகா்பாலிெர்க்க்ர (mucopoly 

sacharides) மற்றும் மியூக்யகாபுயராடடீன 

ஆகிய மூலக்கூறுகள உறுதியான 

யவதிப்பி்ணப்பினால் ஒனறி்ணந்து 

ஒருகல்வயாக மாறுகிறது. இது இரண்டாம் 

நி்ல ஆகும். யமலும் இரண்டாம் நி்லயில் 

்படிகங்கள ்படிதல் நிகழகினறது. 

10.4.1 ்காரணங்கள்

சிறுநீரகக்கற்கள ஏற்்படுவதற்கு ்பல்யவறு 

ஊடடச்ெதது நி்ல, உணவு ்பழக்கவழக்கங்கள,  

சுற்றுச்சூழல் காரணிக்ளான  பவப்்பநி்ல 

மற்றும் ஈரப்்பதம் ய்பானற்வ காரணமாக 

உள்ளன. 

கி்ளாமரூயலாபநஃப்்ரடடிஸ் யநாயின ய்பாது 

அனுமதிக்கப்்படட உணவுகள

• அரிசி

• ்பால் அல்லது ்பால் ொர்ந்த உணவுக்்ள 

300 – 400 மி.லி.க்கும் கு்றவாக 

உடபகாள்ள யவண்டும். 

• காயகறிகள, அதிக்ளவு நீரில் ெ்மதது 

வடிகடடப்்பட யவண்டும். 

• உரு்்ளக்கிழங்கு, ெர்க்க்ர வளளிக் 

கிழங்கு, கரு்ணக்கிழங்கு

• ெர்க்க்ர

• ஜவவரிசி

• சு்ர பகாடியின காயகறிகள

்தவிரக்கபபடநவணடிய உணவு்கள்

• ்பருப்புவ்ககள

• சூப்

• இ்றச்சி

• மீன

• ப்பாடடாசியம் அதிகம் உள்ள ்பழங்கள

• பகாட்டகள

• மொலா மற்றும் வாெ்னப் ப்பாருடகள

• அப்்ப்ளம் மற்றும் ஊறுகாயகள

செயலபாடு : 2

• இ்றச்சி

• ்பால்

• ்பருப்புவ்ககள

• அடும்ன உணவுகள

• பகாட்டகள

•  ஊறுகாய

• பவல்லம்

• உலர்்பழங்கள

• ொக்யலட

• முட்ட

பினவரும் உணவுகளில் கி்ளாமரூயலா 

பநஃப்்ரடடிஸ் யநாய உள்ளவர்கள தவிர்க்க 

யவண்டிய அல்லது கடடுப்்படுதத யவண்டிய 

உணவுகள யா்வ?
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சிறுநீரகக்கற்கள ஏற்்படுவதற்கான காரணங்கள:

பாரம்பரியம்

சிறுநீரகக்கற்கள உ்டய யநாயாளிகளின 

இரததஉறவுகளுக்கு அயத பிரச்ெ்ன ஏற்்பட 

வாயப்பு உள்ளது. 

்காலநி்ல

சூடான பவப்்ப மண்டல காலநி்ல உள்ள 

நிலப்்பகுதியில் வசிக்கும் மக்களுக்கு சிறுநீரக 

கற்கள ஏற்்பட வாயப்பு உள்ளது. பவப்்பமான 

காலநி்லயில் அதிக்ளவு நீர் வியர்்வயின 

மூலம் பவளியயற்றப்்படுவதால் சிறுநீர் 

உருவாகும் அ்ளவு கு்றகிறது. 

திரவங்கள்

பவப்்பமண்டல ்பகுதிகளில், வியர்்வ 

வழியாக அதிக்ளவு நீர் இழக்கப்்படுவதால் 

சிறுநீரில் ்படிகங்கள எளிதில் உருவாகினறன. 

்வட்டமின் D மற்றும் ்காலசியம்

கால்சியம் கற்கள உருவாகும் ய்பாது 

சிறுநீரில் அதிக்ளவு கால்சியம் பவளியயறுகிறது. 

குடல்குழாயிலிருந்து கால்சியம்உறுஞ்சுத்ல 

்வடடமின D அதிகரிக்கினறது. 

்வட்டமின் B ்காம்பிளகஸ்

உணவில் உள்ள ் வடடமி்ன ப்பாருதது 

சிறுநீரில் வ்ளர்சி்த மாற்றப்ப்பாருடகள 

பவளியயறுவதில் குறிப்பிடததகுந்த மாற்றத்த 

ஏற்்படுததுகிறது. டிரிப்யடா்பான பகாடுக்கும் 

ய்பாது சிறுநீரில் ஆக்்ஸயலட பவளியயறுதல் 

அதிகரிக்கிறது. அயதெமயம் உயிச்ெதது 

B6 ஆனது சிறுநீரில் ஆக்்ஸயலட அ்ளவு 

பவளியயறுவ்த கு்றக்கிறது. 

மு்தல நி்ல ்ைபபரபாரா்்தராடிெம்

ய்பரா்தராயடு ைார்யமானகள, 1,25 

்ட்ைடராக்சி ்வடடமின D3 (கால்சிடரால்) 

உற்்பததியி்ன அதிகரிக்கினறன. யமலும் 

இது குடலில் கால்சியம் உறிஞ்சுத்ல 

அதிகரிக்கிறது. இது சிறுநீரக பநளிகுழல்களில் 

மறு உறிஞ்சித்லயும் அதிகரிக்கிறது. 

படுக்்க ஓயவு

ஒருயநாயாளி நீண்ட காலமாக ்படுக்்க 

ஓயவில் இருக்கும்ய்பாது குறிப்்பாக அ்ெவற்ற 

நி்லயில் இருக்கும்ய்பாது எலும்பிலிருந்து 

கால்சியம் நீக்கம் ந்டப்பறுகிறது. 

எலும்பிலிருந்து பவளியயறும் ப்பாருடகள 

சிறுநீரிலிருந்து பவளியயற்றப்்படுகிறது. நீர் 

உடபகாளளும் அ்ளவு கு்றவாக இருக்கும் 

ய்பாது சிறுநீரகக்கற்க்்ள ஏற்்படுததும். 

பிறவி கு்றபாடு்கள் மற்றும் ந�ாயச்தாற்று்கள்

சிறுநீரக ப்பல்விஸ் பிறவி கு்ற்பாடு 

மற்றும் சிறுநீரகததில் அடிக்கடி யநாயபதாற்று 

ஏற்்படுதல் ய்பானற்வ சிறுநீரகக்கற்கள 

உருவாவதற்கு ஒரு காரணமாக திகழகினறது. 

10.4.2 சிறுநீர்கக்கற்்கள் வ்்க்கள்

சிறுநீரகக்கற்கள யதானற காரணமாக 

வி்ளங்கும் ப்பாதுவான கூறுகள கால்சியதயதாடு 

இ்ணந்த ஆக்்ஸயலடகள, யூயரடகள அல்லது 

்பாஸ்ய்படடுகள ஆகும். 

்காலசியம்

நார்ச்ெதது கு்றவாக உள்ள உணவி்ன 

உடபகாள்பவர்களி்டயய கால்சியம் கற்கள 

ஏற்்படுவது ்பரவலாக காணப்்படுகிறது. ்ெவ 

உணவு உடபகாளளுதல் சிறுநீர்ப்்்ப கற்க்்ள 

உருவாக்குகினறது. அதுய்பால இ்றச்சி 

உணவு உடபகாளளுதல் சிறுநீரகக்கற்கள 

உருவாக காரணமாக வி்ளங்குகினறது. 

ொதாரண நி்லயிலும், சிறுநீரகக்கற்கள 

நி்லயிலும் புரதம் உடபகாளவ்த 

அதிகரிக்கும் ப்பாழுது சிறுநீரில் கால்சியம் 

பவளியயறுகிறது.

ஆக்ஸநலட்

கால்சியம் ஆக்ெயலடடின ்படிகங்கள 

ப்பரும்்பாலும் அமில சிறுநீரில் காணப் 

்படுகினறன. நடுநி்ல அல்லது ஆக்்ஸயலட 

சிறுநீரிலும் இருக்கலாம். சிறுநீரில் கால்சியம் 

பவளியயறுவதில் இது ்பங்குபகாளவதில்்ல. 

ரு்பார்ப், ்பெ்லக்கீ்ர, தக்காளி, ஸ்டராப்பர்ரி, 

ொக்யலட அல்லது யதனீர் ய்பானற்வ 

தற்காலிகமாக ஆக்்ஸயலட அ்ள்வ 

அதிகரிக்கினறன (இரண்டாம் நி்ல 

்ைப்்பர்ஆக்்ஸலூரியா). காயகறிகளில் உள்ள 

ஆக்்ஸயலட அ்ள்வ ்பாஸ்ய்பட உரங்கள 

உ்பயயாக்படுததல் மூலம் கு்றக்கலாம். 
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யூரிகஅமிலம்

யூரிக் அமிலக் கற்கள கீல்வாதம் உ்டய 

யநாயாளிகளிடம் ப்பாதுவாக காணப் 

்படுகினறது. யமலும் பவப்்பமண்டலங்களில் 

வாழும் மக்களும் ப்பாதுவாக 

்பாதிக்கப்்படுகினறனர். 

பாஸ்நடட்

யநாயபதாற்றின காரணமாக ்பாஸ்ய்பட 

கற்கள சிறுநீர்ப்்்பயில் உருவாகினறன. 

யநாயதபதாற்று ஏற்்படுததும் சில ்பாக்டீரியாக்கள 

அதிக காரததன்மயு்டய சிறுநீரில் 

யூரியா்வ அயமானியாவாகவும், ்பாஸ்ய்பட 

வீழ்படிவாகவும் மாற்றி ஒரு கல்வயாக 

ஒனறி்ணக்கிறது. 

சமகனீசியம்

சிறுநீரகக்கற்களுடன ்ைப்்பர்்பாரா 

்தராயடிெமும் உள்ள யநாயளிகளின சிறுநீரில் 

கு்றந்த அ்ளவு பமக்னீசியம் மற்றும் அதிக 

கால்சியம் பவளியயற்றப்்படுகிறது. 

ஸ்ட்ரு்வட் ்கற்்கள்

சிறுநீரகப்்பா்தயில் யநாயதபதாற்று 

உள்ள ப்பண்களுக்கு ப்பாதுவாக ஸ்டரு்வட 

கற்கள ஏற்்படலாம். இதில் ்பாக்டீயாவானது 

சிறுநீரிலிருந்து அயமானியாவி்ன உற்்பததி 

பெயகினறது. ஸ்டரு்வட கற்கள பமக்னீசியம், 

அயமானியம் மற்றும் ்பாஸ்ய்பட ய்பானறவற்றால் 

உருவாக்கப்்படட்வ.

சிஸ்்டன்

சிஸ்டினுரியா என்பது மரபு ொர்ந்த யநாய 

ஆகும். இந்நி்லயில் சிறுநீரக பநளிகுழல்கள 

சிஸ்டின, ்லசின, அல்ஜி்னன மற்றும் 

கார்னி்டன ஆகிய அமியனா அமிலங்க்்ள 

மீண்டும் உறிஞ்சுவதில் கு்ற்பாடு ஏற்்படுகிறது. 

இந்த யநாயாளிகளில் சிலரின சிறுநீரில் அதிக 

அ்ளவு சிஸ்்டன பவளியயறுகிறது. 

சில யநரங்களில் கற்கள 

சிறுநீரின ஓடடத்த 

த்ட பெயகினறன. இது 

சிறுநீரக அ்டப்பு எனறு 

அ்ழக்கப்்படுகினறது. சிறுநீரக அ்டப்பின 

காரணமாக சிறுநீரக பதாற்றும் சிறுநீரகம் 

யெதம் அ்டதலும் ஏற்்படுகினறது.

���ரக க�க�� வைகக�

கா��ய� க�க�

ஆ�ஸேல
 க�க�

	�� அ�ல
க�க�

�
�ைவ

க�க�

��ைட�
க�க�

கா��ய� கா�பேன
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10.4.3  சிறுநீர்கக்கற்்களின் அறிகுறி்கள்

• முதுகுவலி, அடிவயிறு மற்றும் ்பக்கங்களில் 

திடீபரன ஏற்்படும்  கடு்மயான வலி

• சிறுநீரில்இரததம்

• பதாற்றின காரணமாக காயச்ெல் மற்றும் 

குளிர். 

• சிறுநீர் கழிததல் ய்பாது வலி

• வாந்தி

• குமடடல்

• நிறமாற்றம் அல்லது யமாெமான 

துர்நாற்றமுள்ள சிறுநீர்

• அடிக்கடி சிறுநீர் கழிததல்

• அ்ளவு கு்றந்த  சிறுநீர் பவளியயற்றம்

���ரக�க�க�

அ���க� 

வா�� ���
வ

கா��ச	 ����
க��த	

ேபா� வ

����	
இர�த�

சிறுநீரகக் கற்கள 

கண்டறியப்்படடால் ஆயராக்கியம் 

ொர்ந்த கடந்த கால ஆயவின 

முழு்மயான  மதிப்பீடு மற்றும் 

உடல் ்பரியொத்ன யத்வப்்படுகிறது. இதில் 

அடங்கியுள்ள பிற ்பரியொத்னக்ளாவன: 

கால்சியம், ்பாஸ்்பரஸ், யூரிக்அமிலம் மற்றும் 

எபலக்டயரா்லடடுகளுக்கான இரதத 

்பரியொத்னகள

• சிறுநீரக பெயல்்பாட்ட மதிப்பிடுவதற்கான 

இரதத யூரியா ்நடரஜன (BUN) மற்றும் 

கிரியயடடினின ்பரியொத்ன.

• ்படிகங்கள, ்பாக்டீரியாக்கள, இரததம் மற்றும் 

பவள்்ள அணுக்கள ஆகியவற்்றக் 

கண்டறிய சிறுநீர் ்பகுப்்பாயவு.

• கற்களின தன்ம்ய கண்டறிய 

பவளியயறிய கற்க்்ள ்பரியொத்ன 

பெயதல்

வயிற்றுவலி மற்றும் அதனுடன  

பதாடர்பு்டய பிற அறிகுறிகளுக்கான 

காரணங்க்்ள தவிர்ப்்பதன மூலம் சிறுநீரகக் 

கற்க்்ள கண்டறியலாம். சிறுநீரகக்கற்க்்ள 

உறுதியாக கண்டறிய உருவப்்படுததுதல் 

்பரியொத்னயான KUB (சிறுநீரகம், சிறுநீர்ப்்்ப, 

சிறுநீரக்பா்த) எனப்்படும்  எக்ஸ் கதிர் 

உருவப்்படுததுதல், திருகு சுழல் கணக்கிடப்்படட 

வ்ரவி (helical CT scan) ய்பானற்வ 

ப்பாதுவாக ்பயன்படுததப்்படுகினறன. 

இச்யொத்னகளில் கு்றந்த அ்ளவு கதிர்வீச்யெ 

பவளியிடப்்படடாலும் இ்வ கர்ப்பிணிக்்ள 

்பாதிக்கலாம். எனயவ மீபயாலி ்பரியொத்ன 

மு்ற்ய இவர்களுக்கு ்பயன்படுததி 

கற்க்்ள கண்டறியலாம். 

10.4.4 சிகிச்ெ

தீவிர நி்லயின  ய்பாது வலிக்கு 

நிவாரணம் அளிப்்பதும், அதிக அ்ளவு 

திரவங்க்்ள அளிப்்பதும் சிகிச்்ெயில் அடங்கும். 

5 மி.மீ. க்கும் கு்றவான விடடமு்டய கற்கள 

சிறுநீரில் தானாகயவ பவளியயறிவிடும். இதற்கு 

தனிப்்படட சிகிச்்ெ யத்வயில்்ல. தினமும் 

2000மி.லி. நீர் அருந்தும்ய்பாது சிஸ்டின 

கற்கள நீரில் க்ரந்துவிடுகினறன. யமலும் 

கு்றந்த்படெமாக 4 லிடடர் நீர், அதிக்படெமாக 5 

– 7 லிடடர் நீர் உடபகாள்ள்படுகினறதா எனறு 

உறுதி பெயயயவண்டும். அதிக திரவங்கள 

உடபகாளளுதல், சிறுநீர் P.H அ்ள்வ 

6.4 மற்றும் 7 க்கு இ்டயய ்பராமரிததல் 

ய்பானறவற்றால் யூரிக் அமில கற்கள ஆறுமாத 

காலததில் க்ரந்துவிடும். 

 திடீர் அதிர்வ்லக்்ள பகாண்டு 

சிறுநீரகக்கற்க்்ள சிறிய துண்டுக்ளாக 

உ்டதது உட்ல விடடு எளிதாக 

பவளியயற்றும் மு்றக்கு லிதயதாடிரிப்சி 

எனறு ப்பயர். இம்மு்றயில் ்பயன்படுததப்்படும் 

கருவியின ப்பயர் லிதயதாடிரிப்்பர் 

ஆகும். அறு்வ சிகிச்்ெ மூலமாகவும் 

சிறுநீரகக்கற்க்்ள அகற்றலாம். யதாலில் ஒரு 

சிறிய கீறல் ஏற்்படுததி அதன வழியாக கற்க்்ள 

அகற்றும் மு்றக்கு ப்பர்கியூடயடனியஸ் 

பநஃப்யராலிதயதாயடாமி எனறு ப்பயர். 
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சீறுநீரகக்கற்க்்ள யுரிடடயராஸ்யகாப் 

எனனும் கருவி மூலமும் அகற்றலாம். 

இந்தக்கருவியானது சிறுநீர்ப்்்ப மற்றும் 

சிறுநீர்ப்்பா்த வழியாக சிறுநீர்க்குழாய வ்ர 

பெனறு பெயல்்படுகினறது.

10.4.5 உணவுத் திட்ட நமலாண்ம 

திரவங்கள்

கல் உருவாக்கம் ஒரு்படிப்்படியான 

பெயல்மு்றயாகும். யமலும், இது ்பாதிக்கப்்படட 

ந்பர்களின வாழநாள முழுதும் நீடிக்கக்கூடியது. 

காலவ்ரயினறி ய்பாதுமான திரவமும்  

உணவும் உடபகாள்ள யவண்டியது அவசியம்.

 ஒருநா்்ளக்கு 2000 மிலி எனற 

அ்ளவில் சிறுநீர் பவளியயற்றப்்பட ய்பாதுமான 

அ்ளவு திரவங்க்்ள உடபகாளவயத 

சிறுநீரகக்கற்களுக்கான சிகிச்்ெயின 

அடிப்்ப்டக் யகாட்பாடு ஆகும். இதில் நீர், 

இ்ளநீர், ்பார்லிநீர், ்பழச்ொறுகள மற்றும் 

அடர்வு கு்றந்த யதநீர் ஆகிய்வ 

அடங்கும். குளிர்ச்சியான சூழலில் யவ்ல 

பெய்பவர்க்்ள விட பவப்்பமான சூழலில் 

கடின யவ்ல பெய்பவர்கள, வியர்்வயின 

மூலம் அதிக அ்ளவு நீ்ர இழப்்பதால் அதிக 

திரவம் அருந்தயவண்டும். சிறுநீரானது 

மிகவும் பவளிர்நிறததில் பவளியயறுகிறதா 

என்ப்த கண்டறிந்து நீர் அருந்துவயத நீர் 

அருந்துவதற்கான சிறந்த வழிகாடடி ஆகும்.

நீர்தத சிறுநீரானது திடப்ப்பாருடகளின 

அடர்வி்ன தடுக்கிறது. யமலும் இது சிறுநீ்ர 

நடுநி்லயில் ்வததிருப்்பதன மூலம் அமில 

அல்லது கார வி்னயி்ன தடுதது ்படிகங்கள 

உண்டாவ்தத தடுக்கிறது

உணவு்கள்:

சிறுநீரக கற்கள உருவாவதற்கும் 

உணவிற்கும் இ்டயயயான பதாடர்பு உறுதி 

பெயயப்்படாவிடடாலும் கால்சியம், ஆக்்ஸயலட 

அல்லது யூரிக் அமிலம் நி்றந்த உணவுக்்ள 

கற்களின வ்கக்்ளப் ப்பாறுதது 

கடடுப்்படுததுவது சிறந்தது. கீழக்கண்ட 

அடடவ்ணயில் கால்சியம், ஆக்்ஸயலட, 

யூரிக்அமிலம் நி்றந்த உணவுகள 

பகாடுக்கப்்படடு உள்ளது

்காலசியம் ஆக்ஸநலட் யூரிகஅமிலம்

்பால் மாடடி்றச்சி மீன

்பாலா்டக் 

கடடி

ொக்யலட கல்லீரல்

தயிர் ொக்யலட கல்லீரல்

்பனீர் யகாயகா மாமிெ ொறு

முட்டயின 

மஞ்ெள கரு

சீததாப்்பழம் சூப்

அததிப்்பழம் யவர்கட்ல இனிப்பு பிபரட

பீனஸ் ்பெ்லக்கீ்ர

காலிஃப்  

பி்ளவர்

ஸ்டராப்பர்ரீஸ்

யதனீர்

தக்காளி
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உதவுகினறது. யமலும் கால்சிய கற்களின 

வ்ளர்ச்சி்ய தடுக்கினறது. 

• இளநீர-இ்ளநீர் மிகவும் ஆயராக்கியமான 

ஒரு ்பானமாகும். இது சிறுநீரக கற்க்்ள 

க்ரப்்பதில் ப்பரும் ்பங்கு வகிக்கிறது. 

கற்க்்ள உ்டதது சிறுநீர் வழியாக 

பவளியயற்ற உதவுகினறது என்பது 

நிரூபிக்கப்்படடுள்ளது. 

• சவண்டக்காய-இதில் பமக்னீசியம் 

ெதது நி்றந்துள்ளது. யமலும் இது 

வீக்கத்த தடுக்கும் ்பண்புக்்ளயும், 

எதிர் ஆக்ஸிஜயனற்றி ்பண்புக்்ளயும் 

ப்பற்றுள்ளது. யவதிப்ப்பாருடகள 

சிறுநீரகங்களில் ்படிவ்த தடுதது 

சிறுநீரகக்கற்களுக்கு சிறந்த மருந்தாக 

உள்ளது..

• சபசில (துளசி)-து்ளசியில் உள்ள 

கூடடுப்ப்பாருடகள யூரிக்அமிலததின அ்ள்வ 

சீராக ்வததிருக்க உதவுகிறது. இதன மூலம் 

சிறுநீரகக்கற்கள உருவாவது தடுக்கப்்படுகிறது. 

• ச ்க ா ள் ளு - சி று நீ ர க க் க ற் க ் ்ள 

சிறிய துண்டுக்ளாக உ்டதது 

சிறுநீர் ்பா்தயின வழியய எளிதில் 

பவளியயற்றுகிறது. 

• ஆப்பிள சிடர் வினிகர்-இது சிடரிக் 

அமிலத்த பகாண்டுள்ளதால் கால்சியம் 

வீழ்படிவுக்்ள க்ரக்கிறது. 

• ந்காது்ம புல ொறு-இதில் 

உள்ள யவதிப்ப்பாருடகள சிறுநீர் 

உற்்பததியி்ன அதிகரிதது 

சிறுநீரகக்கற்க்்ள எளிதில் பவளியயற்றி 

சிறுநீரகக்கற்கள உருவாவ்த தடுக்கிறது. 

• செலிரி ொறு-எதிர் ஆக்ஸிஜயனற்றிக்்ளயும் 

சிறுநீர் உற்்பததி்ய அதிகரிக்கும் 

ப்பாருடக்்ளயும் பெலரி பகாண்டுள்ளது. 

• ராஜமா நவ்க்வத்்த ொறு-சிறுநீரக 

கற்க்்ளயும், அதன அறிகுறிக்்ளயும் 

கு்றக்கக் கூடிய பமக்னீசியத்த அதிக 

அ்ளவில் பகாண்டுள்ளது.

• ஆலிவ்எணசணய

 சிறுநீர் ்பா்தயில் வழவழப்்்ப 

ஏற்்படுததி  சிறுநீரகக்கற்கள பவளியயற 

உதவுகினறது. 

கீழக்கண்ட சிறுநீரகக்கற்கள உ்டய 

யநாயாளிகள தவிர்க்க யவண்டிய ஐந்து 

உணவுக்்ள ்பரிந்து்ரபெயக. 

1.கால்சியம் கற்கள

(i)
(ii)
(iii)
(iv)
(v)
2.ஆக்ஸ்யலட கற்கள

(i)
(ii)
(iii)
(iv)
(v)
3.யூரிக்அமில கற்கள

(i)
(ii)
(iii)
(iv)
(v)

செயலபாடு : 4

10.4.6  சிறுநீர்கக ்கற்்க்ள ்தவிரப 

ப்தற்்கான வீட்டு மருத்துவம்

எந்த வீடடு மருததுவத்தயும் 

யமற்பகாளவதற்கு முன மருததுவருடன 

ஆயலாசிததல் நல்லது. குறிப்்பாக ஏற்கனயவ 

ஏயதனும் யநாயவாய ்படடிருந்தாலும், மருந்து 

மாததி்ரகள உடபகாள்பவராக இருந்தாலும் 

மருததுவ்ர ஆயலாசிப்்பயத நல்லது. 

சிறுநீரகக்கற்களுக்கான வீடடு மருததுவம் 

பினவருமாறு: 

• நீர-சிறுநீரகக்கற்கள வராமல் தடுப்்பதற்கும் 

அதன சிகிச்்ெக்கும் நீர் அருந்துவது ஒரு 

சிறந்த எளிய வழியாகும். தினமும் 12 

டம்்ளர் நீர் அருந்துவதன மூலம் சிறுநீர் 

பவளியயற்றுவது எளிதாகிறது. யமலும் 

சிறுநீரகததில் கற்கள ்படிவதிலிருந்தும் 

்பாதுகாக்கினறது. 

• எலுமிச்ெொறு-எலுமிச்்ெயிலுள்ள சிடரிக் 

அமிலமானது கால்சியம் வீழ்படிவுக்்ள 

உ்டதது பவளியயற்ற ப்பரிதும் 
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• மாது்ள ொறு

 மாது்்ளயில் உள்ள துவர்ப்புததன்மயும் 

எதிர் ஆக்ஸிஜயனற்ற ்பண்பும் 

சிறுநீரகக்கற்கள வ்ளரும் வாயப்புக்்ள 

கு்றதது, சிறுநீரகக்கற்கள எளிதில் 

பவளியயற உதவுகிறது.

• சவங்காய வடிொறு-பவங்காயததில் 

உள்ள எதிர் ஆக்ஸிஜயனற்ற ்பண்புகள 

சிறுநீரகததில் ்படிகங்கள யதானறுவ்த 

தவிர்தது சிறுநீரகக்கற்கள உருவாவ்த 

தடுக்கிறது.  

• ்தரபூெணி-சிறுநீரில் உள்ள அமிலததன்ம 

யி்ன சீராக ்வததிருக்க உதவுகினறது. 

இதில் உள்ள அதிக நீர்ச்ெதது மற்றும் 

ப்பாடடாசியமானது சிறுநீரகத்த 

சுததிகரிதது சிறுநீரகக்கற்க்்ள 

பவளியயற்ற உதவுகிறது. 

த�கா� எ���ைச சா� இள��

���ரக ேநா
�கான இய�ைக ைவ��ய�

ெவ�ைட�கா


�ைரக� ெகா�� ஆ� � �ட�
�க�

��ள�� அ���பழ�

த��ச� சா�மா�ள� சா�ரா�மா

ேகா�ைம
�� சா�

ெகா�தம�� சா� 
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உருவாகும் வாயப்்்ப கீழக்கண்ட மு்றயின 

மூலம் கு்றக்கலாம்.

• தினெரி 2 லிடடர் சிறுநீர் கழிப்்பதற்கு 

ஏற்றவாறு ய்பாதுமான அ்ளவு திரவம் 

அருந்துதல் யவண்டும். 

• சிறுநீர் பதாற்றுக்கு உடனடியாக சிகிச்்ெ 

அளிததல் யவண்டும். கால்சியம் நி்றந்த 

உணவு உடபகாளளுத்ல கு்றததல் 

யவண்டும். கால்சியம் உடபகாளளும் 

அ்ளவு 600 மி.கி.அ்ளவிற்கு கு்றவாக 

இருக்க யவண்டும். எனயவ ்பால் மற்றும் 

்பால் ொர்ந்த உணவு உடபகாளவ்த 

கு்றததுக் பகாளவது நனறு. 

•  கால்சியம் உறிஞ்ெப்்படுவ்த கு்றததல் 

யவண்டும். 

•  புரதம் உடபகாளவ்த கடடுப்்படுதத 

யவண்டும்.

• முள்ளஙகி-முள்ளங்கி்ய ஒரு நாள 

முழுவதும் ஊற்வதது அந்த நீரி்ன 

வடிதது ஒருநா்்ளக்கு 2 மு்ற 

அருந்துவதன மூலம் சிறுநீரகக்கற்க்்ள 

க்ரப்்பது  ஒரு பிர்பலமான மு்ற ஆகும். 

• அத்திபபழம்

 இரண்டு அததிப்்பழத்த ஒரு குவ்்ள 

நீரில் யவக ்வதது அந்த நீரி்ன தினெரி 

கா்ல பவறும் வயிற்றில் அருந்தி வந்தால் 

சிறுநீரகக்கற்கள க்ரந்து விடும். 

• எ்டகு்றத்்தல-ஆயராக்கியமான உடல் 

எ்டயுடன ஊடடச்ெதது நி்றந்த, நார்ச் 

ெதது பகாண்ட உணவி்ன உடபகாளவது 

சிறுநீரகக்கற்க்்ள தடுப்்பதற்கும், அதற்கான 

சிகிச்்ெக்கும் உதவுகிறது. 

10.4.7 ்தடுககும் மு்ற்கள்

ஏற்கனயவ சிறுநீர்கற்க்்ள 

உ்டயவர்கள  மீண்டும் சிறுநீரகக்கற்கள 

பாடசசுருக்கம்

 �  ் நடரஜன வ்ளர்சி்த மாற்றக் கழிவுப் 

ப்பாருடக்்ள சிறுநீரகம் பவளியயற்றுகிறது. 

யூரியா, யூரிக்அமிலம், கிரியயடடினின 

ஆகியவற்்ற பவளியயற்றுகினறது. 

 � பநஃப்ரானின த்லப்்பகுதியில் உள்ள 

சிறிய இரததநா்ளங்க்ளான கி்ளாமரூ்ல 

்பகுதியில் வீக்கம் ஏற்்படுவயத  

கி்ளாமரூயலாபநஃப்்ரடடிஸ் ஆகும். 

 � ஸ்படப்யடாயகாக்கல் பதாற்யற 

கி்ளாமரூயலாபநஃப்்ரடடிஸ் யநாயக்கு 

முக்கிய காரணம் ஆகும்.  
 � ஹீமாடடுரியா, புயராடடினுரியா, 

நீர்தயதக்கம், மூச்சுததிணறல், இதய துடிப்பு 

அதிகரிததல், உயர்இரததஅழுததம் ்பசியற்ற 

நி்ல, ஆலிக்யூரியா அல்லது அனுரியா 

மற்றும் யுரிமியா ய்பானற்வ இதன 

அறிகுறிகள ஆகும்.

 � கி்ளாமரூயலாபநஃப்்ரடடிஸ்யநாயா

ளிக்கு அதிக கயலாரி, கு்றந்த புரதம், 

கடடுப்்படுததப்்படட திரவம், யொடியம், 

ப்பாடடாசியம் மற்றும் ்பாஸ்்பரஸ் உள்ள 

உணவு பகாடுக்கப்்பட யவண்டும்

 � யெகரிக்கும் மண்டலததில்  குறிப்பிடட 

மூலக்கூறுகள  ஒடுக்கப்்படுவயத சிறுநீரக 

கற்கள உருவாவதில் முக்கியமான 

கடடம் ஆகும். இரண்டாம்நி்லயில் 

மியூக்யகா்பாலிொர்க்க்ர மற்றும் 

மியூக்யகாபுரதம் ஆகிய மூலக்கூறுகள 

ஒருவலுவான யவதிபி்ணப்பின 

மூலம்  ஒனறி்ணந்து ்படிகங்க்்ள 

உருவாக்குகினறது.

 � பவப்்பமான தட்பபவப்்பம், ்பரம்்ப்ர, 

கு்றந்த திரவம் அருந்துதல் மற்றும் 

அடிக்கடி சிறுநீர் ்பா்த யநாயபதாற்று 

ஏற்்படுதல் ய்பானற்வயய சிறுநீரகக்கற்கள 

ஏற்்படுவதற்கு முக்கிய காரணமாகும். 

 � சிறுநீரகக்கற்களின ப்பாதுவான கூறுகள 

கால்சியதயதாடு யெர்ந்த ஆக்்ஸயலட, யுயரட 

அல்லது ்பாஸ்ய்பட ஆகும். 

 � சிறுநீரகக்கற்களுக்கான சிகிச்்ெயின 

அடிப்்ப்ட யகாட்பாடானது நாப்ளானறுக்கு 

2000 மி.லி. அ்ளவு சிறுநீர் பவளியயறுவ்த 

உறுதி பெயயும் அ்ளவு  திரவ உணவுக்ளான 

நீர், இ்ளநீர், ்பார்லிநீர், ்பழச்ொறு மற்றும் 

அடர்வு கு்றந்த யதநீர், ய்பானறவற்்ற 

யெர்ததுக்பகாளவது ஆகும். 
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விதிமு்ற்கள் விளக்கம்

அநனாசரக்ஷியா (பசியற்றநி்ல) ்பசியற்றநி்ல அல்லது கு்றவான உணவு 

உடபகாளளுதல்

குநலாசமருலர (வடிமுடிசசு) சிறுநீரக பநளிகுழல்களின முடிவில் 

காணப்்படும் நரம்பு முடிவுகள து்்ளகள அல்லது 

சிறிய இரதத குழாயகளின முக்கியமாக இரதத 

நுண்குழல்களின பதாகுப்பு. 

ஆலநடாஸ்டிரான் இது அடரீனல் கார்படக்்ஸால் தயாரிக்கப்்படும் 

ஸ்டராயடு ைார்யமான ஆகும். சிறுநீரகங்கள, 

உமிழநீர்சுரப்பிகள மற்றும் வியர்்வ 

சுரப்பிகளில் யொடியம் உப்பி்ன ்பாதுகாக்க 

இது ்பயன்படுகினறது. 

சரனின் இது சிறுநீரக பெல்களிலிருந்து சுரக்கப்்படும் ஒரு 

ைார்யமான ஆகும். முடிவில் இரததஅழுததத்த 

அதிகரிப்்பது இதன முக்கியமான ்பணியாகும். 

IgA ச�ஃபநராபதி இது ஒரு சிறுநீரக யநாய ஆகும். 

இம்யூயனாகுயலாபுலின (ஐஜிஏ) ஏ எனனும் 

ஆனடி்பாடி சிறுநீரகததில் தங்குவதால் 

ஏற்்படுகினறது. 

பரம்ப்ர ச�ஃபரிட்டிஸ் இது மர்பணுமாற்றம் காரணமாக ஏற்்படும் மரபு 

ொர்ந்த ்பலவ்கப்்படட கு்ற்பாடு ஆகும். 

SLE சிஸ்டமிக்லூ்பஸ்எரிதமயடாெஸ் (SLE) என்பது 

ஒரு அழற்சி யநாய ஆகும்.யநாய எதிர்ப்பு 

மண்டலமானது தன திசுக்க்்ளயய தாக்கக் 

கூடிய வீக்கம் ொர்ந்த யநாய ஆகும். 

ஆரபிசி இரதத சிவப்பு அணுக்கள

லித்ந்தாடிரிபஸி எக்ஸ்டரா கார்ய்பாரல் ஷாக்யவவ (ESWL) 

லிதயதாடிரிப்ஸி என்பது சிறுநீரகக்கற்க்்ள 

நீக்குவதற்கான ஒரு துல்லியமற்ற நுட்பமாகும். 

ப்பரும்்பாலும் ESWL ஆனது சிறுநீரகக்கற்கள 

சிறுநீரக ப்பல்வி்ஸுக்கு அருயக இருக்கும்  

ப்பாழுது யமற்பகாள்ளப்்படுகிறது. ESWLல் 

லிதயதாடிரிப்்பர் இயந்திரததின மூலம் 

அதிக அடர்வு்டய மீபயாலியானது 

பவளிப்்பகுதியிலிருந்து கற்களின மீது 

குவிக்கப்்படடு 30 லிருந்து 60 நிமிடங்களுக்குள 

கற்கள துண்டு துண்டாக உ்டக்கப்்படுகினறன. 

்க்லசசொற்்கள்
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்கணககிடபபட்ட வ்ரவி (CT Scan) சிறுநீரகக்கற்க்்ள கண்டறிவதற்கு  சிறந்த 

வழி கணக்கிடப்்படட வ்ரவி ்பயன்படுததுவது 

ஆகும். இதற்கு கதிர்வீச்சு மற்றும் கணினிகள 

்பயன்படுததப்்படுகினறன. கதிரியக்கம் மற்றும் 

கனிணி உதவியுடன வயிறு மற்றும் இடுப்பு 

்பகுதியின குறுக்குபவடடு யதாற்றத்த 

கண்டறிய இம்மு்ற ்பயன்படுகிறது. 

சபரகியூட்நடனியஸ் 

ச�ஃபநராலித்ந்தாட்டமி (PCNL) 

பின ்பகுதியிலிருந்து சிறுநீரகததிற்கு ஒரு 

்பா்த ஏற்்படுததப்்படடு அதன வழியாக 

கற்கள அழிக்கப்்படுகினறன அல்லது 

அகற்றப்்படுகினறன. 

யூரிடிநராஸ்ந்காப(ureteroscope) சிறப்பு வாயந்த அக யநாக்கு கருவியான இதன 

மூலம் சிறுநீரக குழாய ொர்ந்த யநாயகளுக்கான 

்பரியொத்ன்யயும் சிகிச்்ெ்யயும் 

யமற்பகாள்ள இயலும். ப்பாதுவாக 3 

மி.மீ க்கும் கு்றவான விடடம் பகாண்ட 

சிறுநீரகக்கற்க்்ள கண்டறிய ்பயன்படுகிறது.  

்டயூசரடிகஸ் சிறுநீரில் கால்சியததின அ்ளவி்னக் கு்றதது 

அதன மூலம் கால்சிய கற்கள உருவாவ்த 

தடுப்்பதற்கு இந்த மருந்துகள ்பயன்படுகினறன. 

 சிறுநீர்கவலி (Renal Colic) இது சிறுநீர் குழாயில் கற்கள அ்டப்்பதால் 

ஏற்்படும் ப்பாதுவான கடு்மயான அறிகுறி்ய 

குறிக்க ்பயன்படும் பொல் ஆகும். ப்பாதுவான 

அறிகுறிக்ளாவன கணிக்க முடியாத வலி 

ப்பாதுவாக பின ்பகுதியில் ஆரம்பிக்கிறது. 

குமடடல் மற்றும்  வாந்தியும் இதனுடன 

காணப்்படும். 

சிறுநீரகுழாய சிறுநீர்குழாய நீ்ளமான  குறுகிய த்ெயாலான 

குழாய ஆகும். இது சிறுநீரகததிலிருந்து சிறுநீர் 

்்பக்குள சிறுநீ்ர அனுப்புகிறது. 

சிறுநீரபுறவழி சிறுநீர்்்பயிலிருந்து சிறுநீ்ர பவளியய 

அனுப்பும் ்பகுதி.

சிறுநீர்ப சிறுநீ்ர யெமிக்கும் ்பகுதி 
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I. ெரியான வி்ட்யத் ந்தரவு செய்க.

1.  இரததததில் அதிக அ்ளவு ---------------

--- இருந்தால் டக்கிகார்டியா ஏற்்படும்?

அ) யொடியம்  ஆ) ப்பாடடாசியம்

இ) புரதம்   ஈ) பகாழுப்பு

2.  பநஃப்ரிடடிஸ் யநாயின ய்பாது பகாடுக்கப்்பட 

யவண்டிய திரவததின அ்ளவானது ------ 

மி.லி. + தினந்யதாறும் சிறுநீரில் பவளியயறும் 

அ்ளவு ஆகும்.

அ) 200  ஆ)300

இ) 500  ஈ) 400

3 .--------------------------- யூரிக் 

அமிலம் நி்றந்துள்ளது.

அ) இ்றச்சி ொறு  ஆ) யதநீர்

இ) தக்காளி   ஈ) ்பால்

4.  கு்றந்த இரதத அழுததததின 

காரணமாக சிறுநீரகங்களில் இருந்து 

பவளியயற்றப்்படுவது     -.

அ) பரனின  ஆ)கால்சிடயடானின 

இ) இனசுலின ஈ) காஸ்டரின

5.ஆக்்ஸயலட நி்றந்த உணவு

அ) ்பால்  ஆ) சிறுநீரகம்

இ) கல்லீரல்  ஈ) மீன

II. சுருக்கமா்க வி்டயளி. (மதிபசபண்கள் – 2)

1.  லீச்சிங் எனறால்எனன?

2.  கி்ளாமரூயலாபநஃப்்ரடடிஸ் ஏற்்பட 

காரணங்கள யா்வ?

3.  ஆலிகியூரியா மற்றும் அனுரியா 

யவறு்படுததுக.

4.  சிறுநீரகவலி எனறால் எனன?

மதிபபீடு

5.  ப்பாடடாசியம் நி்றந்த 

உ ண வு ப் ப ்ப ா ரு ள க ் ்ள 

்படடியலிடுக.

6.  லிதயதாடரிப்சி எனறால் 

எனன?

III. வி்டயளி (மதிபசபண்கள் -3)

1.  யொடியம் கடடுப்்படுததப்்படட உணவில், 

தவிர்க்க யவண்டிய உணவுவ்ககள 

யா்வ?

2.  சிறுநீரகக்கற்கள ஏற்்பட காரணங்கள குறிதது 

எழுதுக?

3.  சிறுநீரகங்களில் கற்கள உருவாவ்த 

எவவாறு தடுக்கலாம்?

4.  ஆக்ஸ்யலட கற்கள மற்றும் கால்சியம் கற்கள 

்பற்றி எழுதுக.

5.  சிறுநீரகக் கற்களுக்கு எவவாறு சிகிச்்ெ 

அளிக்கலாம்?

IV விரிவா்க வி்டயளி. (மதிபசபண்கள் – 5)

1.  சிறுநீரகததின ்பணிக்்ள வி்ளக்குக.

2.  சிறுநீரக யநாயகளின வ்கக்்ள எழுதுக

3.  பநஃப்ரிடிச் யநாயின அறிகுறிக்்ள எழுதுக.

4.  கி்ளாமரூயலாபநஃப்்ரடடிஸ் யநாயக்கான 

உணவுததிடட யமலாண்்ம்ய விவரி

5. சிறுநீரகக்கற்களின ய்பாது உணவுததிடட 

யமலாண்்ம்ய விவரி.

6. சிறுநீரகக்கற்களுக்கான வீடடு மருததுவத்த 

எழுதுக.
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இ்ணயச் பெயல்்பாடு

சிறுநீரக யநாயகள மற்றும் உணவுயமலாண்்ம 

படிநி்ல்கள் 

1.   கீழக்காணும் உரலி / வி்ரவுக் குறியீட்டப் ்பயன்படுததி “Blood Pressure” எனனும் இ்ணயப் 

்பக்கததிற்குச் பெல்லவும். 

2.   ்பாலினம் (Sex), வயது (Age Range) ஆகியவற்்ற உளளீடு பெயது, “Measure Blood Pressure” 

என்ப்த பொடுக்கவும். “Systolic & Diastolic” இரதத அழுதத அ்ளவுக்்ள அறியவும்.  

3.  ஏயதனும் ஒரு ந்ப்ர பொடுக்கி அவரது மருததுவ தகவல்கள ்பற்றி அறியலாம்.

4.  ‘Journal’ என்பத்ன பொடுக்கி யகடகப்்படட வினாக்களுக்கான வி்டயளிக்கலாம், “Table” 

என்பத்ன பொடுக்கி கண்டறிந்த விவரங்க்்ள அடடவ்ணப்்படுததுக. உயர் இரதத அழுததம் 

(Hypertension) குறிதத அதிக தகவல்களுக்கு “Information” என்ப்த பொடுக்கவும். 

ரத்்த அழுத்்தத்்்த அளக்கலாமா?

படி 1 படி 2 படி 3 படி 4

உரலி:

http://glencoe.mheducation.com/sites/dl/free/0078802849/383960/BL_08.html

*்படங்கள அ்டயா்ளததிற்கு மடடுயம.

யத்வபயனில் Adobe Flash ்ய அனுமதிக்க.
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