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ÝCKò˜ ð‚è‹
நிறைய பணம் சேமித்து றைத்்தால் மட்டுசம முதுறமயில் ஏறபடும் மருத்துைச் 

சேலவுகறை சிரமமின்றி ேமதாளிகக முடியும் என்ை எணணத்தில் நிறைய 
மனி்ரகள் இரவும் பகலும் ஓடிகசகதாணசடே இருககிைதாரகள். எதிரகதாலத்துககதாக 
பணம் ச்டி அறலபைரகள் இன்றைய உடேல் ஆசரதாககியம், மனநலன், 
சபதாழுதுசபதாககு சபதான்ை உணரவுகறைப் புைககணிககிைதாரகள். 

இை ையதில் கடுறமயதாக உறைத்்தால் மட்டுசம எதிரகதாலத்தில் நிம்மதியதாக 
உட்கதாரந்து ேதாப்பிடே முடியும் என்று நம்புகிைதாரகள். இப்படித்்தான் பள்ளியில் 
சேதால்லித்்ரப்படுகிைது. மூத்்ைரகளும் இற்சய அழுத்தி அறிவுறரயதாகச் 
சேதால்கிைதாரகள். 

ஆகசை, பரபரப்பதாக இயங்குைச் ேரி என்ை நம்பிகறகயில் அைேரம் 
அைேரமதாக ேதாப்பிடுகிைதாரகள். உடேறபயிறசி அல்லது நறடேப்பயிறசிககு தினமும் 
சநரம் ஒதுககுைதில்றல. குடும்பத்தினர, நணபரகள், உைவினரகளிடேம் 
மனம்விட்டுப் சபசுைது, சிரிப்பது, சபதாழுதுசபதாககு சபதான்ைறை கைனத்ற் 
சி்ைடித்துவிடும் என்று விலகிப் சபதாகிைதாரகள்.  

உணறம என்ன ச்ரியுமதா..? ஒருைரது கடுறமயதான உறைப்புககு நிச்ேயமதாகப் 
பலன் கிறடேககும் என்ப்றகு எந்்சைதாரு உறுதியும் கிறடேயதாது. எதிரகதாலத்தில் 
என்ன சநதாய் ைரும், அ்றகு எவைைவு சேலைதாகும், சேலவு சேய்்தாலும் சநதாய் 
தீருமதா என்பச்ல்லதாம் யதாருககும் ச்ரியதாது.

ஆகசை, எதிரகதால ைதாழ்வுககு மு்லிடேம் சகதாடுப்பற் நிறுத்திவிட்டு உடேல் 
ஆசரதாககியத்திறகு முககியத்துைம் சகதாடுங்கள். எதிரகதாலத்துககதாக பணம் 
சேமிப்பற் விடே, இன்றைய உடேல் மறறும் மன ஆசரதாககியத்ற் ைைமதாககுைச் 
உணறமயதான மு்லீடு என்பற் உணரந்துசகதாள்ளுங்கள். 

எனசை, றகயில் இருககும் பணத்ற்  உடேல் நலனில் மு்லீடு சேய்யுங்கள். 
உடேல் ஆசரதாககியத்திறகும் மன மகிழ்ச்சிககும் நிறைய சநரம் ஒதுககுங்கள். 
சுறறுலதா சேல்ை்றகும் நணபரகள், உைவினரகளுடேன் இருப்ப்றகும் 
முககியத்துைம் சகதாடுங்கள். இ்றசகல்லதாம் சபதாக மீ்ம் பணம் இருந்்தால் மட்டும் 
சேமியுங்கள். 

உடேல் நலறன கைனத்தில் எடுத்துகசகதாள்ைதாமல் பணம் சேமிப்பது, ைரதா் 
ரயிலுககு கதாத்திருப்பது சபதான்ை ஏமதாறைம் ் ந்துவிடும். ஆகசை, உடேல் நலறன 
சேமியுங்கள். உடேம்றப விரும்புங்கள். அதுசை, கதாலம் முழுைதும் உங்களுககுத் 
துறணயதாக இருககும்.

  Each book is distributed directly to a mobile audience comprising 750+ WhatsApp groups and 
reaches a vast viewership of 1,00,000+ individuals, including Magzter and Pustaka.

 Advertorial matter for 4 pages Rs.10,000/- 

 A singular advertisement will be published within the pages of our other Magazines. 
 Size : formal A4 book size 
 GST 18%

Advertisement Rate card for 2024

Gyanaguru 
Publication

Digital Monthly Magazines

Full page - Rs.10,000
Half page - Rs.6,000 

Centrespread / Doublespread - Rs.20,000

Gyanaguru Publication
G2 Govind Apartment, 6 ,AGS Colony 4th cross street, Kottivakkam, Chennai – 600041. 

Ph: 9840903586, 8072589355  Website : Gyaanaguru.com E.Mail : Gyanagurupublication@gmail.com

www.gyaanaguru.com
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வணிக நிறுைனப் 
பயன்பதாட்டுககதாக உருைதாககப்பட்டே 
குளிரேதா்னப் சபட்டி எனப்படும் 
ஃப்ரிட்ஜ் இப்சபதாது வீட்டுககு வீடு 
ைந்துவிட்டேது. சிறிய அைவில் 
இருப்பது சபதா்வில்றல என்று 
இரணடு க்வுகள் றைத்து 
மிகப்சபரும் ரூம் றேஸில் 
ைதாங்குைற் சபருறம என்று 
நிறனககிைதாரகள்.  

வீட்டில் ஃப்ரிட்ஜ் இருககிைது 
என்ப்றகதாகசை, ேறமயல் அறையில் 
மிச்ேமிருககும் அத்்றன உணவுப் 
சபதாருட்கறையும் உள்சை திணித்து 
றைககிைதாரகள். எப்சபதாது என்ன 
ச்றை என்ைதாலும் அற் ஃப்ரிட்ஜில் 
இருந்து எடுத்து பயன்படுத்துைற் 
ஃப்சரஷ் என்று நிறனககிைதாரகள். 

குளிரேதா்னப் சபட்டியில் 
றைககப்பட்டிருககும் உணவுப் 
சபதாருட்கறை அப்படிசய சைளிசய 
எடுத்து ேதாப்பிடுைது இந்திய நதாட்டு 
மககளின் உடேலுககு நிச்ேயம் 
நன்றம சேய்ைதில்றல. எனசை 
ச்றையதான அைவுககு கதாய்கறிகள், 
பைங்கள், கீறரகள் சபதான்ைைறறை 

எந்த உயிரினமும் உணவை சவைத்து 
சாப்பிடுைதிலவலை. ைனி்தன் ைட்டுமை 
சுவைக்ா் சவைத்து சாப்பிடும் பழக்த்வ்தக 
்வைப்பிடிககிறான். சவைப்பம்த ஆம�ாககியக 
குவற எனும்மபாது, சவைத்்த உணவை 
மீண்டும் சூடு படுத்தி சாப்பிடுைது..?.

ைதாங்கி அைறறை அன்ைன்று 
பயன்படுத்துைது மிகவும் நல்லது. 
மிஞ்சும் பட்ேத்தில் கதாகி்ப் 
றபகளில் சுறறி ஃப்ரிட்ஜில் 
றைத்து, பயன்படுத்துை்றகு சில 
மணி சநரங்களுககு முன்னசர 
சைளியில் எடுத்து றைத்து, 
அறையின் சைப்பநிறலககு ைந்் 
பிைசக அைறறைப் பயன்படுத்் 
சைணடும். 

ஒசர சநரத்தில் அதிகம் 
ேறமத்து சேமித்து றைப்பதும், 
மீ்மதான ேகல வி்மதான 
உணறையும் ஃப்ரிட்ஜில் றைத்து, 
ச்றைப்படும் சநரத்தில் எடுத்து 
சூடு படுத்தி ேதாப்பிடுைதும் 
இயல்பதாக மதாறிைருகிைது. ேட்டி 
நிறைய ேதாம்பதார றைத்து 
ச்றைப்படும் சநரத்தில் சைளியில் 
எடுத்து சூடு பணணி ேதாப்பிட்டு, 
மீ்த்ற் மீணடும் உள்சை 
றைககிைதாரகள். இறை எல்லதாசம 
அஜீரணக சகதாைதாறுககு 
அடிப்பறடேக கதாரணம் என்பச் 
பலருககும் ச்ரிைதில்றல.

ஒசர ஒரு சநரம் ேறமத்து, 
அற் மீணடும் மீணடும் சூடு 
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சேய்து மறை சநரங்களில் ேதாப்பிடும் 
பைககம் நிறைய வீடுகளில் 
இருககிைது. கணைனும் மறனவியும் 
சைறலககுப் சபதாை்தால் இது ைேதி 
என்று நிறனககிைதாரகள். இன்றைய 
சூைலில் இ்றன முழுறமயதாகத் 
்விரகக இயலதாது என்ைதாலும், 
ஒருசில உணவுகறையதாைது 
ஃப்ரிட்ஜில் றைத்து, மீணடும் சூடு 
சேய்து ேதாப்பிடும் பைககத்ற் 
கணடிப்பதாக நிறுத்் சைணடும். 
மீணடும் சூடு பணணி ேதாப்பிடேசை 
கூடேதா் 5 உணவுகறை மட்டும் 
இங்கு பதாரககலதாம்.

கீரை
கீறரயில் அதிக அைவில் 

இரும்புச்ேத்து மறறும் றநட்சரட் 
சபதான்ை ேத்துககள் உள்ைன. 
உடேலுககு அதிக ஆசரதாககியம் 
்ரககூடிய கீறரகறை ேறமத்் 
பிைகு ஃப்ரிட்ஜில் றைப்பச் ் ைறு. 
அற் எடுத்து மீணடும் சூடு சேய்து 
ேதாப்பிடுைது இன்னும் சமதாேமதான 
பககவிறைவுகறை உருைதாககிவிடும். 
மீணடும் கீறரறய சூடு 
படுத்தும்சபதாது, றநட்சரட் ் ன்றம 
மதாறிவிடும். மறை ேத்துககளும் 
மறைந்துசபதாைதுடேன், சேரிமதான 
பிரச்றனறய உருைதாககுகிைது. ஒரு 
சிலருகசக உடேனடியதாக 
பககவிறைவு ச்ன்படுகிைது. நிறைய 
சபருககு நதாட்பட்டே பககவிறைவு 
ஏறபடுத்தி குடேல் சநதாய் உருைதாக 
கதாரணமதாகிைது. ஆகசை, எந்் 
கதாரணம் சகதாணடும் கீறரறய 
ஃபிரிட்ஜில் றைத்து பதாதுகதாப்பதும், 
அற் திரும்பவும் சூடு சேய்து 
ேதாப்பிடும் பைககமும் சைணடேசை 
சைணடேதாம்.

டீ, காபி
கதாறலயில் ேட்டி நிறைய டீ 

அல்லது கதாபி ் யதார சேய்து 
குடிககிைதாரகள். அ்ன்பிைகு 
மீ்மிருப்பற் அப்படிசய தூககி 
ஃப்ரிட்ஜில் றைத்து, எவைப்சபதாது 
ச்றைப்படுகிைச்தா, 
அப்சபதாச்ல்லதாம் சூடு சேய்து 
குடிககிைதாரகள். இது, 
ையிறறுப்சபதாககு, ையிறறுக கடுப்பு 
சபதான்ைறை ஏறபடுத்திவிடும். 
மீ்மதான டீ, கதாபிறய சைளிசய 
றைத்திருந்து அவைப்சபதாது சூடு 
படுத்தினதால் கூடே பரைதாயில்றல, 
அைறறை ஃப்ரிட்ஜில் றைத்து 
எடுத்து மீணடும் குடிகக 
சைணடேதாம். ச்றைசயனில் 
பிைதாஸ்க ைதாங்கி 
றைத்துகசகதாணடு அதில் ஊறறி 
றைத்து குடிககலதாம்.

காளான்
கதாைதான் மிகவும் ேத்தும் 

சுறையும் நிறைந்்து. அச்ேமயம் 
அற் மீணடும் சூடு 
படுத்தும்சபதாது விஷமதாகும் 
்ன்றமயும் கதாைதானுககு உணடுட். 
எனசை, ச்றையதான அைவுககு 
மட்டுசம கதாைதான் ைதாங்கி, அற் 
ேறமத்து, அப்சபதாச் ேதாப்பிடுைது 
சிைந்்து. கதாைதானில் அதிகமதாக 
இருககும் புசரதாட்டீன் இரணடேதாம் 
முறை சூடுபடுத்தும்சபதாது 
விஷமதாக மதாறி, சேரிமதானக 
சகதாைதாறுகள், ையிறறு 
உபதாற்கறை உணடேதாககும்.

உருரளக்கிழங்கு
நிறைய வீடுகளில் 

உருறைககிைங்கு நிறைய ைதாங்கி, 
அற் அவித்து அப்படிசய 
ஃப்ரிட்ஜில் றைத்துவிடுகிைதாரகள். 

ச்றைப்படும் சநரத்தில் ஃப்ரிட்ஜில் 
இருந்து உருறைக கிைங்றக 
சைளிசய எடுத்து குருமதா, சபதாரியல், 
சிப்ஸ் என்று வி்வி்மதாக 
சேய்துசகதாள்கிைதாரகள். ேறமத்் 
உருறைககிைங்கில் பதாகடீரியதாககள் 
அதிசலசய ் ங்கிவிடுகிைது. 
அைறறை மீணடும் சூடு சேய்யும் 
சபதாது அறை கசைதாஸ்ட்ரிடியம் 
சபதாட்டுலினியம் என்னும் நஞ்றே 
உருைதாககுகின்ைன. இ்ன் 
கதாரணமதாக ஒவைதாறம, ஏப்பம், 
ையிறு உப்புேம் சபதான்ை உடேல்நலக 
குறைபதாடு ஏறபடேலதாம். எனசை, 
உருறைக கிைங்றக ச்றைககு 
மட்டும் ேறமத்்தால் சபதாதும். 
உருறைக கிைங்கு சைளிசய 
கிடேந்்தாசல சகட்டுப் சபதாகதாது, 
சமலும் சீககிரம் சைகககூடியது. 
எனசை, ேறமத்் உருறைறய 
ஃப்ரிட்ஜில் றைத்து எடுத்து, 
ஆபத்ற் விறல சகதாடுத்து ைதாங்க 
சைணடேதாம். 

முடரடை
சமதாத்்மதாக 10 முட்றடேகறை 

அவித்து ஃப்ரிட்ஜில் றைத்து 
ச்றைககு ஏறப எடுத்து மீணடும் 
சூடு சேய்து, ைறுத்து ேதாப்பிடும் 
பைககம் நிறைய குடும்பத்தில் 
இருககிைது. அதிக புசரதாட்டீன் 
நிறைந்் முட்றடேறய மீணடும் 
சூடுபடுத்தினதால், அது விஷமதாக 
மதாறிவிடும். இ்னதால் சேரிமதான 
பிரச்றன நிச்ேயம் ஏறபடும். எனசை, 
அவித்் முட்றடேறய ஒருசபதாதும் 
ஃப்ரிட்ஜில் றைககசை சைணடேதாம். 
சபதாதுைதாகசை முட்றடேறய சைளிசய 
றைத்து, அற் எடுத்து 
ேறமயலுககுப் பயன்படுத்துைச் 
நல்லது. ஏசனன்ைதால் பச்றே 
முட்றடேயிலிருந்து சைளிப்படும் 
உயிரச்ேத்துககள் குளிரநிறலயில் 
பதாகடீரியதாககறை உருைதாககும் 
ைதாய்ப்பு உணடு. இது, மறை உணவுப் 
சபதாருட்கறையும் பதாதிககலதாம்.

இச்சபதால் ேதா்ம், இறைச்சி, 
எணசணய் சபதான்ைைறறையும் 
குளிரேதா்னப் சபட்டியில் பதாதுகதாத்து 
றைத்து மீணடும் சூடேதாககி ேதாப்பிடே 
சைணடேதாம். 

நறடேபயிறசி சேய்ை்றகு 
ஆரைம் கதாட்டேதா் சிலர கூடே, எட்டு 
ைடிை நறடேபயிறசிறய விரும்பிச் 
சேய்கிைதாரகள். தினமும் 17 (கூட்டு 
எண 8) நிமிடேங்கள் நடேந்்தால் 
சபதாதும், சைறும் கதாலுடேன் நடேகக 
சைணடும், யதாரிடேமும் சபேதாமல் 
நடேகக சைணடும், அகத்தியர 
கதாட்டிய ைழி என்று சபருறமயதாக 
சேதால்லப்படுை்தால், றகக 
கடிகதாரத்ற்ப் பதாரத்்படி 
ேந்ச்தாஷமதாகச் சேய்கிைதாரகள். 

17 நிமிடேங்கள் 8 சபதாட்டு நடேப்பது 
நிறைய பலன் ் ருகிைது என்றும் 
எட்டு சபதாட்டு 80 நதாட்கள் நடேந்்தால் 
17 ைறகயதான சநதாய்கள் கட்டுககுள் 
ைந்துவிடும் என்றும் இந்் பயிறசி 
யதாைரகள் ேத்தியசம சேய்கிைதாரகள். 
இறைசயல்லதாம் உணறமயதா..?

இந்் ேரச்றேககுள் சபதாக 
விரும்பதா் மூத்் ஆரத்ச்தா 
மருத்துைர என்ன சேதால்கிைதார 
ச்ரியுமதா..?  

மனி்ரகறை நடேகக றைககும் 
முயறசி என்ப்றகதாக சைணடு 
மதானதால் இந்் பயிறசிறயப் 
பதாரதாட்டேலதாம். 17 நிமிடே 
நறடேபயிறசியதால் மிகப்சபரிய பலன் 
ஏறபடுை்றகும், சிககல் ஏறபடு 
ை்றகும் ைதாய்ப்புகள் இல்றல. 
ஆனதால் முதிய ையதினரும், சில 
எலும்பு சநதாய் பதாதிப்பு 
உள்ைைரகளும் எட்டு ைடிைம், எஸ் 
ைடிைத்தில் நடேப்ப்தால் நிச்ேயம் 
ச்தாந்்ரவுககு ஆைதாகிைதாரகள். 

சபதாதுைதாக 50 அடி தூரமதாைது 
சநரதாக நடேந்து அல்லது ஓடி 
அ்ன்பிைகு உடேறல திருப்புைச் 
ேரியதான சேயல். இ்னதால் உடேல் 
சைகம், இ்யத் துடிப்பு சபதான்ைறை 
சபலன்ஸ் ஆக சேயல்படும். எட்டு 
சபதாட்டு அடிககடி உடேறலத் 
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திருப்புைது கதாரணமதாக கதால் 
மூட்டுகள், லிகசமணட் 
பதாதிககப்படுை்தால் சிலருககு 
சைரடிசகதா பிரச்றன 
அதிகரிப்ப்றகும், கதாறலயில் 
எழும்சபதாது ் றல சுறைல் 
ைருை்றகும் ைதாய்ப்பு உணடு. 8 
சபதாட்டுத் ் தான் நடேகக சைணடும் 
என்று விரும்பினதால் ஒரு ஃபுட்பதால் 
கிரவுணட்டில் மிகப்சபரிய 8 
சபதாட்டு, அதில் பயிறசி 
சமறசகதாள்ைலதாம். அப்படி 
சேய்யும்சபதாது உடேம்றபயும் 
கதால்கறையும் ேட் ேட்சடேன 
திருப்புை்றகு அைசியம் 
இருககதாது. 

அச்சபதால் சிலர தினமும் 
நிறைய மதாடிப்படிகள் ஏறி, 
இைங்குைற் ேதா்றன என்று 
நிறனத்து சபருறமப் 
படுகிைதாரகள். இதுவும் நிச்ேயம் 
ேரியதான சேயல் அல்ல. ையது, 
உடேல் நிறல சபதான்ைைறறை 
கருத்தில் சகதாணசடே மதாடிப் 
படிகளில் ஏறி, இைங்க சைணடும். 
அதிகபட்ேம் இரணடு மதாடிகள் 
அ்தாைது 50 படிககட்டுகள் ைறர 
ஒன்றிரணடு முறை ஏறி 
இைங்கலதாம். அ்றகு சமலதான 
எணணிகறகயில் படிககட்டுகளில் 
ஏறி, இைங்குைது நிச்ேயம் 
மூட்டுகளுககு ச்தாந்்ரவு 
சகதாணடு ைரும். 

ஏசனன்ைதால், மனி்ரகளின் 
மூட்டுககள் சநர ைழியில் 
சேல்ை்றகு ஏறபசை 
பறடேககப்பட்டுள்ைது. ஆகசை, 
அதிகப்படியதான படிககட்டு 
பயன்படுத்தினதால் மூட்டு, ஜவவு 
இறணப்புகள் விறரவில் 
ச்ய்ந்துவிடும். சநர ைழியில் அறர 
மணி சநரம் நடேங்கள், அதுசை 
மிகச்சிைந்் உடேறபயிறசி’’ 
என்கிைதார. 
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டாகடர் மாலா ராஜ்,
ஃபர்ம் மருத்துவமனை
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ஒரு பபண் ் ருத்்தரிக் இயலைாவைககு 
ஏ�ாளைான ் ா�ணங்ள் இருககின்றன. 
அைற்றில, பிசிஓடி. எனப்படும் நீரக்ட்டி்ள் 
எண்மைாபைட்ரிமயாசிஸ் எனப்படும் சாகமலைட் 
்ட்டி்ள் பற்றி விளககுகிறார ைருத்துைர. 
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திருமணம் முடித்் ஒரு 
ைருடேத்திறகுள் சபண 
கருத்்ரித்து விடே சைணடும் 
என்று ஒட்டுசமதாத்் 
குடும்பத்தினரும் ஆறேப்படுைது 
இயல்பு. சபதாதுைதாகத் திருமணம் 
முடித்து 3 ைருடேங்கள் ைறரயிலும் 
கதாத்திருககலதாம் என்று 
சேதான்னதாலும், ் ம்பதியர 
கதாத்திருகக விரும்புைதில்றல. 
அ்னதாசல உடேனடியதாக 
பரிசேதா்றன சேய்யசைணடிய 
சூைல் ஏறபடுகிைது.

கருத்்ரிகக இயலதா் 
கதாரணங்களில் 
மு்ன்றமயதான்தாகவும், 
முககியமதான்தாகவும் இருப்பது 
நீரககட்டிகள். சபணகளுககு 
கருப்றபயின் இரு பககங்களிலும் 
ஓைரி என்று சேதால்லககூடிய 
சிறனப்றபகளில் சிறிய, சிறிய 
நீரககட்டிகள் ச்தான்றுைது பதாலி 
சிஸ்டிக ஓைரியன் டிஸீஸ் Poly 
Cystic Ovarian Disease (PCOD) 
என்று அறைககப்படுகிைது. 

 ஹார்மான் 
விரளயாடடு

ஒவசைதாரு சபணணுககும் 
மதா்விலககு முடிந்் 14 மு்ல் 18 
நதாட்களுககுள் கருமுட்றடே 
சைளிசய ைருைது இயல்பதாக 
நறடேசபை சைணடும். ஆனதால், 
ஹதாரசமதான் சுரப்பு குைறுபடி 
கதாரணமதாக சபணகளுககு 
மதா்விலககு நறடேசபறுைதில் 
பல்சைறு மதாறைங்கள் 
உருைதாகின்ைன.

28 நதாட்களுககு ஒரு முறை 
நறடேசபை சைணடிய மதா்விலககு 
சிலருககு முன்கூட்டிசய 
ைருைதுணடு, சிலருககு இரணடு 
மதா்ங்கள் அல்லது மூன்று 
மதா்ங்களுககு ஒரு முறை 
ைரலதாம். இந்் குைறுபடிகறை 
நிறைய சபர இயல்பதான விஷயமதாக 
ஏறறுகசகதாள்கிைதாரகள். அ்னதால், 
ஹதாரசமதான் சுரப்பு சபரும் 
மதாறைத்ற் ேந்திப்ப்ன் 
கதாரணமதாக ஆணறமத் ் ன்றம 
அதிகரிககிைது. மதா்விடேதாய் ரத்்ம் 
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அதிகமதாக அல்லது மிகவும் 
குறைைதாக சைளிசயறுகிைது.  

இந்் பிரச்றன கதாரணமதாக 
சிறனப்றபயில் சின்னஞ்சிறு 
நீரககட்டிகள் ச்தான்றுகின்ைன. 
கருமுட்றடே முதிரச்சி அறடேந்து 
சைளிசயறுைற் இந்் 
நீரககட்டிகள் ் டுத்துவிடுை்தால், 
கருத்்ரிப்பு இயலதாமல் சபதாகிைது. 

பிசிஓடி பிரச்றன இருப்பது 
ஒருசில சபணகளுககு உடேலில் 
சைளிப்பறடேயதாகத் ச்ரிைதுணடு. 
முகம், மதாரபு, றக, கதால்களில் 
ஆணகறைப் சபதான்று முடி ைைரச்சி 
அறடேகிைது. அச்தாடு உடேல் எறடே 
அதிகரிப்பு, அதிகப்படியதான 
முகப்பரு, மருககள் ஏறபடேவும் 
கதாரணமதாகிைது. ஆண 
ஹதாரசமதானதாகிய 
சடேஸ்சடேதாஸ்ட்சரதான் அதிகம் 
சுரப்ப்தாசல ச்றையறை இடேங்களில் 
முடி ைைரச்சியும், மறைவிடேங்களில் 
கருறமயும் ஏறபடுகிைது. 

சிலருககு நீரககட்டிகள் 
கரப்பத்திறகு ் றடேயதாக இருககிைது 
என்ைதாலும், நீரககட்டி உள்ை 
சபணகைதால் ் தாயதாக முடியதாது 
என்ை அரத்்ம் இல்றல. 
ஏசனன்ைதால், நிறைய சபணகள் 
நீரககட்டி இருப்பது ச்ரியதாமசல 
குைந்ற்ப்சபறு அறடேந்திருக 
கிைதாரகள். இன்னும் சில 
சபணகளுககு குைந்ற் சபறை 
பிைசக நீரககட்டி பிரச்றன ச்ரிய 
ைந்திருககிைது. 

்றசபதாது நிறைய இைம் 
சபணகளுககு இந்் பிசிஓடி 
பிரச்றன ச்ன்படுகிைது. 
இைரகளில் சபரும்பதாசலதார 
சைறலககுச் சேல்லும் சபணகைதாக 
இருககிைதாரகள். ஆகசை, ைதாழ்கறக 
முறை மதாறைம், சைறலப்பளு, மன 
அழுத்்ம் சபதான்ைறையும் 
பிசிஓடிககு கதாரணமதாக இருப்ப்தாக 
கணடேறியப்பட்டுள்ைது.

 எப்படி 
கணடைறிவது..?

மதா்விடேதாய் குைறுபடி 
இருககும்சபதாச் மருத்துைறர 
அணுகினதால் இந்் பிரச்றனறய 
ஆரம்ப கட்டேத்திசலசய ் டுத்துவிடே 

முடியும். சில சபணகள் மிகவும் 
்தாம்மதாக பூப்பறடேகிைதாரகள் 
அல்லது சிலர மிகவும் சின்ன 
ையதிசலசய பூப்பறடேகிைதாரகள். 
இைரகளும் மதா்விலககு பிரச்றன 
உள்ைைரகளும் திருமணத்திறகு 
முன்னசர மருத்துைறர ேந்தித்து 
ஆசலதாேறனயும் பரிசேதா்றனயும் 
சேய்துசகதாள்ைது மிகவும் நல்லது. 

இந்் பிரச்றனறய சைகு 
எளி்தாக ஸ்சகன் சேய்ை்ன் மூலம் 
கணடேறிந்து சிறனப்றப 
நீரககட்டிகறை உறுதிப்படுத்்லதாம். 
ஹதாரசமதான் சேதா்றனயும் சேய்து 
கணடேறியலதாம். இைறறை அகறறிய 
பிைகும் சிலருககு நீரககட்டிகள் 
உருைதாக ைதாய்ப்பு உணடு. எனசை, 
ைதாழ்கறக முறைறய 
மதாறறிகசகதாள்ை சைணடும்.

பி.சி.ஓ.டி. பிரச்றன ைரும் முன் 
கதாகக சைணடுசமன்ைதால், 
மதா்விலககு பிரச்றனயதாகிைது 
என்ைதுசம மருத்துைறர அணுகி 
சீரசேய்ய சைணடும். உடேல் எறடே 
அதிகரிப்பு, ச்றைககதிமதாக முடி 
ைைரச்சி ச்ன்பட்டேதாலும் உடேனடியதாக 
மருத்துைறர ேந்தித்து இந்் 
பிரச்றனயிலிருந்து 
்ப்பித்துகசகதாள்ைலதாம். ேரிவிகி் 
உணவு, தினமும் உடேறபயிறசி, நல்ல 
தூககம் சபதான்ைறை முககியம். 

 சாக்்லேட 
கடடிகள்

நீரக கட்டிகறைப் சபதாலசை 
ேதாகசலட் கட்டிகளும் கரப்பம் 
அறடேை்றகு சபணகளுககுச் 
சிககலதாக உள்ைது. கரப்பப்றபககு 
சைளிசயயும் சின்ன சின்ன 
எணசடேதாசமட்ரியல் ் றேகள் 
உருைதாைற் எணசடேதாசமட்ரியதா 
சயதாசிஸ் என்று அறைககிைதாரகள். 
இ்னதால் கருமுட்றடேகள் 
உருைதாைது அல்லது சைளிசய 
ைருைது ் டுககப்பட்டு கரப்பம் 
நிகைதாமல் ் ள்ளிப்சபதாகிைது. 

எணசடேதாசமட்ரியதாசிஸ் 
ஏறபடுை்றகு மிகச்ேரியதான 
கதாரணங்கள் இன்னமும் 
கணடேறியப்படேவில்றல. அச்சபதால் 
அறிகுறிகளும் சபரி்தாக சைளிசய 
ச்ரிைதில்றல. கருவுறு்லில் 
பிரச்றன என்ப்றகதாக 
பரிசேதா்றன சேய்யும் சபதாச்,  
எணசடேதா சமட்ரியதாசிஸ் எனும் 
ேதாகசலட் கட்டிகள் இருப்பது 
ச்ரிய ைரும். சபதாதுைதாக 
மதா்விலககு கதாலத்தில் 
சபணகளுககு ரத்்ம் அந்்ரங்க 
உறுப்பு ைழிசய கீழ் சநதாககி ைரும். 
ஆனதால், ேதாகசலட் கட்டிகள் 
சகதாணடே சபணகளுககு டியூப் 
ைழியதாக கருப்றப சுறறி இருககும் 
சுைர மறறும் ் றேகளில் ரத்்ம் 
சேல்ை்றகு ைதாய்ப்பு உணடு. 
எனசை, சிறனப்றபயில் 
உருைதாகும் கருமுட்றடே ் ரமதாக 
இருப்பதில்றல.

இ்றன ஆரம்ப கட்டேத்தில் 
கணடேறிந்்தால் மருந்துகள் மூலசம 
தீரவு கணடுவிடே முடியும். 
்தாம்மதாக, ைைரந்் நிறலயில் 
கணடேறியப்படும் சநரத்தில் 
அகறறுை்றகதான சிகிச்றே 
ச்றைப்படுகிைது. அச்சநரம், 
இந்் அறுறை சிகிச்றேகைதால் 
எவவி் பதாதிப்பும் பககவிறைவும் 
ஏறபடுைதில்றல என்பதுடேன், 
குைந்ற் உருைதாகும் ைதாய்ப்பும் 
அதிகமதாகிைது.

ஆகசை, மதா்விலககு விஷயத் 
தில் எந்் ஒரு மதாறுபதாட்றடேயும் 
குறைபதாட்றடேயும் ேதா்தாரணமதாக 
எடுத்துகசகதாள்ைசை சைணடேதாம்.  

ச்தாடேரபுககு : 9952992618

ஏச்னும் ஒரு சநதாய் பறறி 
படிககும்சபதாது அல்லது ஏச்னும் 
சநதாய் குறித்து மருத்துைரகள் 
விைரிப்பற் சகட்கும்சபதாது, 
்ங்களுககும் அந்் சநதாய் 
இருப்ப்தாகத் ச்தான்றுைச் கறபறன 
சநதாய். 

குடும்பத்தில் யதாருகசகனும் 
நீரிழிவு, ரத்் அழுத்்ம், சிறுநீரக 
சகதாைதாறு சபதான்ை சநதாய்கள் 
இருந்்தால், ் ங்களுககும் அது 
ைரககூடும் என்று மிகுந்் விழிப்பும் 
எச்ேரிகறக உணரவுடேனும் 
இருப்பதாரகள். உணவு ச்தாடேங்கி 
பல்சைறு விஷயங்களிலும் 
கட்டுப்பதாட்றடேக கறடேபிடித்து 
எப்சபதாதும் சநதாய் பறறிய 
சிந்்றனயில் இருப்பதாரகள். சநதாய் 
ைந்துவிடும் என்று கைறலப்படுைற் 
இல்னஸ் ஆன்றேட்டி டிஸதாரடேர எனும் 
ஐ.ஏ.டி. என்கிைதாரகள்.
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ஒவசைதாரு மனி்ருககும் ஐ.ஏ.டி. 
உருைதாை்றகு கதாரணங்கள் 
சைறுபடும். சபச்சுைதாககில் யதாசரதா 
ஒரு நபரின் மரணம் பறறி 
சகள்விப்படுைது, சேய்தித்்தாளில் 
படிப்பது மூலமதாகவும் இந்் கைறல 
உருைதாகலதாம். வீட்டில் பிைர சநதாய் 
பறறி தீவிர விைதா்ம் நறடேசபறுை்ன் 
கதாரணமதாகவும் ஐ.ஏ.டி. உருைதாகலதாம்.

சநதாய் உடேலில் இல்றல என்ைதாலும் 
சநதாய் ைந்துவிட்டே்தாகசை 
உணரைதாரகள். சமலும், சைளிப் 
பறடேயதாக அறிகுறிகள் 
ச்ரிை்தாகவும் நம்புைதாரகள். இந்் 
நிறலயில் இருப்பைரகளுககு 
மருத்துை சிகிச்றே அளிகக 
சைணடியது அைசியம். மருத்துைச் 
சிகிச்றேயுடேன் ஆறு்ல் சகதாடுப்பதும், 
உணறம நிறலறயப் புரியறைககும் 
ைறகயில் ஆசலதாேகரகள், 
உைவினரகள் ச்தாடேரந்து சபசி புரிய 
றைப்பதும் அைசியம். 
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ைலி நீககும் ைருத்துைைா் பு்ழ் 
அவைநதிருககும் பிசிமயாப்த�பியினால 
்ரப்ப ் ாலைத்திலும் பி�சைத்திற்குப் பின்னரும் 
பபண்்ளுககு உண்ைாகும் பலமைறு 
பி�சவன்வளக குவறப்ப்தற்கு ைழி 
்ாட்டுகிறார பிசிமயாப்த�பி நிபுணர. 
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கரப்பம் அறடேந்திருககும் 
சபணகளுககு குைந்ற்ப் சபறு 
அறடேயும் ைறரயிலும் பல்சைறு 
ைறகயிலதான அசேைகரியக 
குறைபதாடுகள், ைலி, சை்றன, 
ச்தாந்்ரவு சபதான்ைைறறை 
அனுபவிகக சைணடியிருககிைது. 
இந்் கதாலகட்டேத்தில் மருந்து, 
மதாத்திறரகள் எடுத்துக 
சகதாணடேதால் ையிறறில் இருககும் 
குைந்ற்ககு பககவிறைவு 
ஏறபடுை்றகு ைதாய்ப்பு உணடு 
என்ப்தால், யதாரும் அைறறை 
பரிந்துறரப்பதில்றல. அச்சநரம், 
ைலியினதாலும் சை்றனயினதாலும் 
கரப்பிணிகளின் அறனத்து 
ைறகயிலதான பிரச்றனகறையும் 
தீரத்துறைககிைது பிசிசயதாச்ரபி. 

கரப்பம் ச்தாடேங்கிய நதாள் 
மு்சல சபணகள் ேரியதான 
முறையில் படுத்துத் தூங்க 
முடியதாமல், இயல்பதாக நடேகக 
முடியதாமல், சபதாதிய அைவுககு 
ேதாப்பிடே முடியதாமல் இருப்பதாரகள். 
ஆகசை, இந்் கதாலகட்டேத்தில் 
றக ைலி, கதால் ைலி, முதுகு ைலி 

சபதான்ைறை ஏறபடுைது ேகஜம். 
இந்் கதாலகட்டேத் 
தில் கழுத்துைலி, முதுகுைலி, 
இடுப்பு ைலி சபதான்ை 
அசேௌகரியங்கறைப் 
சபதாககுைதில் பிசிசயதாச்ரபி 
சிைப்பதான ைழிகளில் உ்வுகிைது. 
இ்ன் மூலம் கரப்ப கதாலத்தில் 
சபணகள் ச்றையறை ைலிறய 
அனுபவிககவும் சடேன்ஷனுடேன் 
கதாலத்ற் ஓட்டுை்றகும் 
அைசியமில்றல.

அச்தாடு ச்தாடேரந்து சில 
சிைப்பு பயிறசிகள் சேய்ை்ன் 
மூலம் உடேலின் சநகிழ்வுத் 
்ன்றமறய மீட்சடேடுககவும் 
்தாய்றமககதான மதாறைத்ற் 
அனுபவிககவும் முடியும். 

எரடை அதிகரிபபு
கரப்ப கதாலத்தில் சபணணின் 

எறடே அதிகரிகக சைணடும் 
என்று மருத்துைரகள் 
ைலியுறுத்துை்ன் கதாரணமதாகவும் 
இயல்பதாக கரப்ப கதாலம் 
அதிகரிககும்சபதாதும் 

ஏ.டி.சி.முருகேசன்
ஓம் பிசிய�ோதெரபி தென்டர், 

விருதுநகர்.
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சபணணின் எறடே கூடுகிைது. 
இ்னதால் மூட்டு, இடுப்பு, முதுகு 
சபதான்ை இடேங்களில் ைலியும் 
சை்றனயும் ஏறபடுகிைது. இந்் 
எறடே அதிகரிப்புககு ஏறப ைலி 
சமலதாணறம அைசியமதாகிைது. 

உடேலின் உள்ளுறுப்புகறையும் 
இந்் கதாலகட்டேத்தில் ைலிறமப் 
படுத்் சைணடியது அைசியமதா 
கிைது. கரப்பம் கதாரணமதாக 
சிறுநீர அடேககமுடியதாமல் 
சைளிசயறு்ல், உடேல் ் ைரவு 
சபதான்ை பிரச்றனகள் 
ஏறபடுகின்ைன. இ்றகு ் றே 
இறுககம், ் றே ைலுப்படுத்து்ல் 
மூலம் பிசிசயதாச்ரபியில் தீரவு 
கதாண முடியும். சிறுநீரப்றப 
மறறும் குடேல் கட்டுப்பதாடு 
சகதாணடுைரவும் உ்வுகிைது. 

திடீர உடேல் எறடே அதிகரிப்பு, 
ையிறறில் குைந்ற்யின் ைைரச்சி 
சபதான்ைறை கதாரணமதாக 
சபணணுககு நடேககும்சபதாது, 
எழும்சபதாது, ் ள்ைதாட்டேம் 
ஏறபடுைது ேகஜம். ஒருசில 
சபணகள் கீசை விழுை்றகும் 
ைதாய்ப்பு உணடேதாகிைது. இந்் 
நிறலயில் பிசிசயதாச்ரபி உடேல் 
விழிப்புணரறை சமம்படுத்்வும், 
்டுமதாறைம், வீழ்ச்சி மறறும் 
கதாயங்களின் அபதாயத்ற் 
குறைககிைது.

சுகபபிைசவம்
இன்றைய கதாலகட்டேத்தில் 

சுகப்பிரேைத்திறகு நிறைய 
சபணகள் விருப்பம் சகதாணடிருக 
கிைதாரகள் என்ைதாலும், அ்றகதான 
ைழிமுறை அறியதாது உள்ைனர. 
பிசிசயதாச்ரபி றமயங்களில் 
சுகப்பிரேைத்துககு ைழி கதாட்டும் 
உடேறபயிறசிகள், சயதாகதா சபதான்ை 
பயிறசிகள் ைைங்கப்படுகின்ைன. 
இ்ன் மூலம் அச்ேமின்றி 
பிரேைத்ற் எதிரசகதாள்ைவும், 
எளி்தாக குைந்ற் 
சபறறுகசகதாள்ைவும் முடிகிைது. 

நிறைய சபணகளுககு 
பிரேைத்திறகுப் பிைகு இடுப்புத் 
்ைத்தின் ் றேகள் 
பலவீனமறடேயககூடும். 
பிசிசயதாச்ரபி அைரகளின் 
மீட்புககு உ்வும் பயிறசிகறை 
ைைங்குகிைது. ஒட்டுசமதாத்் 
உடேல் ் ன்றமறயயும் இயல்பு 

நிறலககு மீட்டுகசகதாணடு 
ைருைற்யும் பதாலியல் 
சேயல்பதாட்றடே சமம்படுத்து 
ை்றகும் இந்் சிகிச்றேகள் ைழி 
கதாட்டுகின்ைன.

்தாய்ப்பதால் சகதாடுப்பது, 
குைந்ற்றய ேரியதான ைறகயில் 
பிடித்துக சகதாள்ைது, 
குைந்ற்றய ேரியதான ைழியில் 
குளிப்பதாட்டு்ல் சபதான்ை 
சேயல்பதாடுகளுககுத் 
ச்றையதான ேரியதான ைழிமுறை 
கறையும் ேரியதான பயிறசிகறை 
யும் சபறறுகசகதாள்ை இயலும்.

சபதாதுைதாக கரப்பம், பிரேைம் 
அ்ன் பின்னரதான குைந்ற் 
ைைரப்பு சபதான்ைறை பல்சைறு 
உணரவுகள் ரீதியிலதான உடேல் 
சபதாரதாட்டேமதாக இருப்பதுணடு. 
இைம் ் தாய்மதாரகளுககு இந்் 

சநரத்தில் நிறைய நிறைய 
குைப்பங்கள், அச்ேங்கள் 
ஏறபடுைற்யும் ் டுப்ப்ன் 
கதாரணமதாக உைவியல் 
ரீதியதாகவும் உடேல் ரீதியதாகவும் 
ச்றையதான உ்விகறை 
பிசிசயதாச்ரபி மூலம் 
சபறறுகசகதாள்ை முடியும்.

கரப்பகதாலத்தில் சில 
சபணகளுககு நீரிழிவு சநதாய் 
கணடேறியப்படுகிைது. 
பிரேைத்திறகுப் பிைகு இந்் 
நீரிழிவு கதாணதாமல் சபதாய்விடும் 
என்ைதாலும், கரப்ப கதாலத்தில் ரத்் 
ேரககறர அைறைக கண 
கதாணிப்பது மிகவும் அைசியம். 
எனசை, இந்் கதாலகட்டேத்தில் 
சீரதான உணவுப் பரதாமரிப்பு மறறும் 
ைைககமதான உடேல் சேயல்பதாடு 
களில் ஈடுபடுை்றகதான 
ஆசலதாேறனயும் பிசிசயதாச்ரபி 
மூலம் சபறறுகசகதாள்ை 
முடிகிைது.

இந்் கதாலகட்டேத் 
தில் ஃசபதாலிக அமிலம், இரும்பு, 
கதால்சியம் மறறும் புர்ம் நிறைந்் 
உணவுகள் எடுத்துகசகதாள்்ல், 
ச்றையதான ் ணணீர குடித்்ல் 
சபதான்ைைறறுடேன் ஆசரதாககிய 
மில்லதா் உணவுகறை 
விலககு்ல் சபதான்ைறையும் இந்் 
சிகிச்றேயின் ஒரு பகுதியதாகசை 
இருககிைது.  

எனசை கரப்பிணியின் 
ஆசரதாககியம் ஒவசைதாரு 
கதாலகட்டேத்திலும் மிகுந்் 
கைனத்திறகும் கைனிப்புககும் 
உரிய்தாகும். இந்் ் ருணத்தில் 
கரப்பம் மறறும் பிரேைத்திறகுப் 
பிந்ற்ய கதாலத்தில் சபணகளின் 
ஆசரதாககியத்ற் சபணிக 
கதாப்பதில் பிசிசயதாச்ரபி ஒரு 
முககிய இடேம் பிடிககிைது.

ச்தாடேரபுககு : 9994944228

்பவுடேர, சேதாப்பு, ஷதாம்பு 
சபதான்ைறை கறடேகளுககு ைரதா் 
கதாலத்தில் சபணகளின் அைகு 
ேதா்னமதாக மஞ்ேள் மட்டுசம 
இருந்்து. மதாரகசகட்டில் 
வி்வி்மதான அைகு கிரீம் ைந்து 
இைங்கியதும், புதுப்புது 
விைம்பரங்கள் 
சகதாடுககப்பட்டேதும் மஞ்ேள் 
பூசிக குளிககும் பைககத்ற் 
அத்்றன சபணகளும் 
மைந்ச்விட்டேதாரகள்.

மஞ்ேள் பூசி குளிப்பது 
அைகுககு மட்டுமல்ல, 
ஆசரதாககியத்திறகும் ஏறைது. 
உடேலில் ச்றையில்லதா் 
இடேங்களில் முடிகறை இயறறக 
முறையில் நீககுகிைது. சமலும் 
ச்தால் சுருககம் ஏறபடுைது 
குறைககப்படுகிைது. மஞ்ேள் பூசி 
குளிப்பைரகளுககு கருப்றப 
ைதாய் புறறுசநதாய் ைதாய்ப்பு குறைவு 
என்றும் மருத்துை ஆய்வுகள் 
கூறுகின்ைன.

அச்தாடு முகப்பரு, ச்மல், 
மரு மட்டுமின்றி சையில் 
கதாலத்தில் ஏறபடும் ேரும 
பிரச்சிறனகளுககும் மஞ்ேள் மஞ

்சள்
 கு

ளி
ய
ல்

நல்ல தீரைதாக இருககிைது. 
எலுமிச்றேயுடேன் மஞ்ேறை 
சேரத்து முகத்தில் பூசினதால் 
இைந்் சேல்கள் அகறைப்பட்டு 
பளீச் ் ன்றம கிறடேககிைது.

அச்சபதால் ் யிருடேன் மஞ்ேள் 
சேரத்து அப்றை சேய்யும் சபதாது 
முகத்துககு சபதாலிவு ் ரும் 
கணடிஷனிங் எஃசபகட் 
கிறடேககிைது. அச்சபதால் சரதாஸ் 
ைதாட்டேருடேன் மஞ்ேள் கலந்து 
முகத்தில் ச்ய்த்்தால் உடேல் 
குளுறம அறடேகிைது. இத்்றன 
நன்றம இருந்்தாலும் முகத்தில் 
மஞ்ேள் நிைம் பளீச்சேன்று 
ச்ரிைற் பட்டிககதாட்டுத்்னம் 
என்சை இன்றைய சபணகள் 
்விரககிைதாரகள். சைளியில் 
சேல்ைது கூச்ேமதாக இருககிைது 
என்ைதால் பள்ளி, கல்லூரி, 
அலுைலகம் சேல்லதாமல் வீட்டில் 
இருககும் நதாளிலதாைது மஞ்ேள் 
ச்ய்த்து குளிப்பது நல்லது. 

ஒருசில சபணகளுககு மட்டும் 
மஞ்ேள் பூசுைது உடேலுககு 
அலரஜிறய உருைதாககலதாம். 
அைரகள் மருத்துை உ்விறய 
நதாடே சைணடியது அைசியம். 
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 த�ாந்தி 
மாணவரகள்

சேன்றனயில் 5ல் 1 
மதாணைருககு அ்தாைது 19.50% 
சபர உடேல் பருமன் அதிகரித்து 
ச்தாந்தி ஏறபட்டும் 21.08% சபர 
உடேல் எறடே அதிகரித்தும் 
கதாணப்படுை்தாக சேன்றன 
அப்சபதாசலதா மருத்து ைமறன 
ஆய்வில் ச்ரியைந்துள்ைது.  
பல்சைறு ேமூக, சபதாருைதா்தாரப் 
பிரிறைச் சேரந்் 5 மு்ல் 17 
ையற்ச் சேரந்் 1,124 
மதாணைரகளிடேம் இந்் ஆய்வு 
சமறசகதாள்ைப்பட்டேது. சமதாத்் 
மதாணைரகளில் 667 சபர ையது 
மறறும் உயரத்திறகு ஏறை ேரியதான 
எறடே சகதாணடேைரகைதாகவும் 237 
சபர அதிக எறடே சகதாணடேைர 
கைதாகவும், 220 சபர ச்தாந்தி 
உறடேயைரகைதாகவும் ஆய்வில் 
கணடேறியப்பட்டேனர. ையிறறுப் 
பகுதியில் அதிக சகதாழுப்பு 
இருந்்ைரகள் மத்தியில் அதிக 

ஆய்வு முடிவு்ளின் அடிப்பவையில சிகிசவச 
என்பம்த அமலைாபதி ைருத்துைத்தின் 
அடிப்பவைத் ்தன்வை. ஆய்வு முடிவு்ளுககு 
மபாதிய ைதிப்பு அளிக்ப்பை மைண்டிய 
அைசியத்வ்த சுட்டிக ் ாட்டுகிறார ைருத்துைர.
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எறடே + ச்தாந்தி சகதாணடேைரகள் 
85% சபர என ஆய்வில் 
ச்ரியைந்துள்ைது. 

உடேறபயிறசியின்றம, 
சநதாறுககுத் தீனி மறறும் சகதாழுப்பு 
நிறைந்் துரி் உணவுகளின் மீது 
அதிகம் நதாட்டேம், சேல்சபதான் 
சபதான்ை எலகட்ரதானிகஸ் 
சபதாருட்கள் பயன்பதாடு, பள்ளிககு 
ைதாகனத்தில் ைருைது சபதான்ைறை 
முககிய கதாரணமதாக 
கணடேறியப்பட்டுள்ைன. 

இந்் பிரச்றனககு உடேனடியதாக 
தீரவு கதாணப்படேதாமல் சபதானதால், 
அடுத்் ் றலமுறையினருககு 
ேரககறர சநதாய், இ்யப் பிரச்ேறன 
அதிகரிககும் நிறல உருைதாகும். 
எனசை உடேறபயிறசி, நறடேப் 
பயிறசிறய மதாணைரகள் மத்தியில் 
அதிகரித்்ல் அைசியம். 
சுறைககதான உணவு என்றில்லதாமல் 
ேத்்தான ேரிவிகி் உணறை 
உட்சகதாள்ளு்ல், றேககிள் பயணம், 
சேல்சபதான் கட்டுப்பதாடு சபதான்ைறை 
முககியம்.
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 புற்று்நாய்க்கு 
உணவு சிகிசரச

புறறுசநதாய் பரைலுககு முககிய 
கதாரணம் குறிப்பிட்டே ஒரு உறுப்பில் 
ஆரம்பித்் புறறுசநதாய் சேல்கள், 
அந்் உறுப்பிலிருந்து ் னியதாக 
பிரிந்து ரத்்ம், நிணநீர ைழியதாக பிை 
இடேங்களுககு பரவுகிைது என்பது 
மட்டுசம ஏறறுகசகதாள்ைப்பட்டே 
கருத்்தாக உள்ைது. இந்நிறலயில் 
மும்றப, டேதாட்டேதா புறறுசநதாய் றமய 
ஆய்ைதாைரகள் புறறுசநதாய் 
குறிப்பிட்டே உடேம்பிலிருந்து 
சைறுைழியதாகவும் பரவும் என்பற் 
ஆ்தாரங்களுடேன் நிரூபித்துள்ைனர.

அ்தாைது, புறறுசநதாய் 
சிகிச்றேயின் சபதாது மருந்துகள், 
அறுறைசிகிச்றே, கதிரவீச்சு 
சிகிச்றே கதாரணமதாக அகறைப்படும் 
புறறுசநதாய் சேல்களிலிருந்து 
குசரதாசமதாசேதாம்களின் சிறுபகுதி 
பிரிந்து சைளிைந்து அறை ரத்்ம், 
நிணநீர ைழியதாக பிை இடேங்களுககு 
சேன்று நல்ல சேல்கசைதாடு ் ன்றன 
இறணத்துக சகதாணடு அங்கு 
புறறுசநதாய் பரைறல ஏறபடுத்துகிைது 
என ஆ்தாரங்களுடேன் கணடேறிந் 
துள்ைனர. இந்் சநதாய் பரைறல 
சமட்டேதாஸ்சடேசிஸ் என்கிைதாரகள். 

இந்் சநதாய் பரைறலத் 
்டுப்ப்றகு திரதாட்றே சபதான்ை சில 
உணவுப்சபதாருட்கள் பயன் ் ருைற் 
ஆய்ைதாைரகள் கணடேறிந்துள்ைனர. 
சில உணவுப் சபதாருட்கள் R-Cu 
pro-oxidant ் ன்றமயுடேன் 
சேயல்பட்டு Free oxygen radicle 
அதிகம் உறபத்தி சேய்து, 

குசரதாசமதாசேதாம்களுடேன் ் ன்றன 
இறணத்துக சகதாள்ை்தால், 
பதாதிப்பு குறைகிைது. இ்ன் மூலம் 
புறறுசநதாய் மருந்து சிகிச்றேயின் 
பககவிறைவுகறை குறைகக 
பயன்படுகிைது என்பது ஆய்வுகள் 
மூலம் உறுதிபடுத்்ப்பட்டுள்ைது. 
உணசை மருந்து எனும் நம் 
முன்சனதார சேதால் திரும்பவும் 
சமய்பிககப்பட்டுள்ைது.

 தகா்ைானா 
�டுபபூசிக்கு 
கடடுப்பாடு

குசைதாபல் சகதாவிட் ைதாசின் 
சேஃப்டி புரதாசஜகட் நிறுைனம், 99 
மில்லியன் மககளிடேத்து சேய்் 
மிகப்சபரும் ஆய்வில், mRNA, 
சகதாவிஷீல்ட் சகதாசரதானதா 
்டுப்பூசிககுப் பின் நரம்பு மணடேல 
பதாதிப்பு சநதாய், இரு்ய ் றே / 
மறறும் சைளியுறையில் அைறசி, 
Myocarditis, Pericarditis, மூறை 
சிறர மணடேலத்தில் ரத்்ம் 
உறை்ல் சபதான்ை உயிரிைப்றப 
ஏறபடுத்்ககூடிய பின்விறைவுகள் 
ஏறபடுைது எதிரபதாரத்் அைறை 
விடே 1.5 மடேங்கு அதிகமதாக 
உள்ைற் உறுதிபடுத்தி ஆய்வு 
முடிறை சைளியிட்டுள்ைது. 

உலக சுகதா்தார நிறுைனம், 

ஐசரதாப்பிய மருத்துைக கைகம் 
சேய்் ஆய்வு முடிவுகளும் 
சகதாசரதானதா ் டுப்பூசியின் 
அரி்தான பின்விறைவுகறை 
உறுதிபடுத்தியுள்ைது. ஆனதால் 
இந்திய மருத்துை ஆரதாய்ச்சிக 
கைகசமதா (ICMR), 10,000 சபருககு 
சமல் சகதாசரதானதா ் டுப்பூசிககுப் 
பின் மரணித்்தாலும், 800ககும் 
கீைதான இைப்புகறை மட்டுசம 
ஆய்விறகு எடுத்துகசகதாணடு, 
இைப்பிறகு சகதாசரதானதா ் டுப்பூசி 
கதாரணமில்றல என்சை ஆய்வுக 
கட்டுறரறய சைளியிட்டுள்ைது.

இந்தியதாவில் சகதாசரதானதா 
்டுப்பூசிககுப் பின்னர நடேந்் 
மரணங்கள் முறையதாக பதிவு 
சேய்யப்படேவில்றல. இனியதாைது 
இந்திய மருத்துை ஆரதாய்ச்சிக 
கைகம் சகதாசரதானதா ் டுப்பூசியின் 
கதாரணமதாக நிகழ்ந்் இைப்புகள் / 
பின்விறைவுறகறை உரிய 
அறிவியல் விதிகளுடேன் ஆய்வு 
சேய்ய முன்ைந்து அறிவியல் 
உணறமறய மககளுககுத் 
ச்ரியப்படுத்் சைணடும். 
ேட்டேப்படி சகதாசரதானதா ் டுப்பூசிறய 
கட்டேதாயப்படுத்்க கூடேதாது. 

 தகாசுக்களுக்கு 
புதுரமத் தீரவு

சகதாசுககைதால் ஏறபடும் முககிய 
சநதாய்கைதான மசலரியதா, சடேங்கு 
சபதான்ை சநதாய்கைதால்,ஆணடுககு 
உலகில் 4,50,000 உயிரிைப்புகள் 
ஏறபடுகின்ைன. 2021ம் ஆணடில் 
இந்தியதாவில், 1,93,245 சபர 
சடேங்குைதால் பதாதிககப்பட்டே 
நிறலயில், 346 சபர 
உயிரிைந்துள்ைனர.

சநதாறயப் பரப்பும் சபண 
சகதாசுககள் 15 மு்ல் 30 நதாட்கள் 
உயிர ைதாழ்ந்து 50 மு்ல் 200 
முட்றடேகள் இடுகின்ைன. 
சகதாசுககளின் முட்றடேகள் ைைரந்து 
முழு சகதாசுைதாக ைைரைற்த் 
்டுககும் ைறகயில், எகசகதா பசயதா 
டிரதாப் எனும் விறல மலிைதான, 
மின்ேதாரத்தின் ச்றையின்றி 
சுறறுச்சூைலுககு பதாதிப்பறை 
ேதா்னத்ற்க கணடேறிந்துள்ைது. 
சகதாசுககளின் சபருககத்ற் 
சபருமைவு கட்டுப்படுத்தி, 
சநதாய்கறை 92% திைனுடேன் 
கட்டுப்படுத்துைது 
ச்ரியைந்துள்ைது. 

எளிதில் அழியககூடிய கடின 
அட்றடேயில் சேய்யப்படும் ஒரு 
ச்தாட்டியில் மருத்துைக குணமுள்ை 
நீர சேகரிககப்படுகிைது. இதில் 
கைரந்திழுககும் நறுமண 
ரேதாயனங்கள் இருப்ப்தால் 
சகதாசுககள் ச்டிைந்து முட்றடே 
இடுகின்ைன. அந்் நீரில் இருககும் 
ரேதாயனங்கைதால் முட்றடேயிலிருந்து 
சகதாசுககள் சைளிைருைது 
்டுககப்படுகிைது. இ்னதால் 
சகதாசுககளின் எணணிகறக சில 
ைதாரங்களிசலசய கணிேமதாக 
குறைகிைது. மறை சகதாசுகசகதால்லி 
கறை விடே இறை 70% விறல 
மலிவு என்பதுடேன் மின்ேதாரமும் 
ச்றையில்றல. எனசை வீடு 
மட்டுமின்றி மருத்துைமறனகள், 
பள்ளிகள், சபதாதுசேறை றமயங் 
களிலும் இ்றன பயன்படுத்தி 
சகதாசுறை கட்டுப்படுத்்லதாம்.

ச்தாடேரபுககு: 8870578769
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்தமிழ் சினிைா ஜாம்பைான்்ள் பட்டியலில 
்வலைஞானத்துககும் ஒரு ்தனி இைம் உண்டு. 
நாை் மைவையில ப்தாைஙகி ் ருப்பு பைள்வள 
சினிைாவில ் ால பதித்து இன்வறய டிஜிட்ைல 
யு்ம் ைவ�யிலும் நான்கு ்தவலைமுவறயினருைன் 
இவணநது பயணித்து ைருபைர. 94 ையதிலும் 
இளவை துள்ளும் ஆம�ாககியத்துைன் தி்ழும் 
்வலைஞானம், ஆம�ாககியத்திற்கு புதிய 
இலைக்ணம் ்தருகிறார.
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94 ையது. முதுறமயின் 
்டேயம் இல்லதா் இைறம 
சுறுசுறுப்புடேனும் இயல்பதான 
ஹதாஸ்யங்களுடேனும் சபசுகிைதார 
கறலஞதானம். 200 
திறரப்படேங்களுககு 
திறரககற்யும், 40 
திறரப்படேங்களுககு கற்யும் 
எழுதியைர, 18 திறரப்படேங்கள் 
்யதாரித்்ைர, 4 படேங்கறை 
இயககியிருககிைதார. இறை 
எல்லதாைறறையும் விடே இன்றைய 
சூப்பர ஸ்டேதார ரஜினிகதாந்த்ற் 
‘றபரவி’ படேம் மூலம் மு்ன் 
மு்லதாக க்தாநதாயகனதாக 
மதாறறியைர என்று சேதான்னதால், 
சினிமதா குறித்் இைரது 
ச்தாறலசநதாககுப் பதாரறைறயயும் 
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சினிமதா ஆரைத்ற்யும் 
புரிந்துசகதாள்ை புரியும்.

இயககுனர பதாககியரதாஜ் 
இயககிய, ‘இது நம்ம ஆளு’ 
படேத்தில் நடித்்்ன் மூலம் 
சினிமதா ரசிகரகள் மனதிலும் 
இடேம் பிடித்்ைர. 
கறலஞதானத்தின் சினிமதா 
அனுபைம் மறறும் ஆசரதாககிய 
ரகசியம் பறறியும் சகட்டேதும், 
மனம் திைந்து சபசினதார.

நதான் மதுறரககதாரன்னு 
சேதால்லிககலதாம். அ்தாைது 
உசிலம்பட்டி பககத்துல 
இருககிை எழுமறலயில 
பிைந்ச்ன். ஊருகசக குறி 
சேதால்ை சகதாடேங்கி குடும்பம் 
எங்கசைதாடேது. நதான் 1930ல 

திருவாரூர் குணா
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பிைந்ச்ன். நதான் இரணடேதாப்பு 
படிககும்சபதாச் எங்க அப்பதா 
இைந்துட்டேதார. எங்க அம்மதா இட்லி 
சுட்டு வித்துத்்தான் அஞ்சு 
பிள்றைங்கறை ைைரத்்தாங்க. 

எங்க அணணன் நதாடேகத்துல 
நடிச்ேற்ப் பதாரத்து எனககும் 
ஆறே ைந்திடுச்சு. தி.மு.க. 
்றலைர கருணதாநிதி, 
ஆறேத்்ம்பி எழுதுன நதாடேகத்துல 
நடிச்சேன். சினிமதா திசயட்டேரல 
இறடேசைறையில முறுககு 
விககிை சைறல பதாரத்ச்ன். 
ச்தாடேரந்து சினிமதா பதாரககுை 
ஆறேயில்தான் முறுககு விககிை 
சைறலறய ேந்ச்தாஷமதா 
சேஞ்சேன். ஒரு கட்டேத்துல 
சினிமதா மீது சைறிசய ைந்்்தால், 
சமட்ரதாஸுககு கிைம்பிட்சடேன்.

இங்க ைந்து்தான் எழு்ப் 
படிகக கத்துககிட்டு கற் எழு் 
ஆரம்பிச்சேன். நிறைய சினிமதா 
கம்சபனிககுப் சபதாய் கற் 
சேதான்சனன். ஆனதா, எதுவும் 
ேரிப்பட்டு ைரறல. இந்் சநரத்துல 
எனககு சபதாறுப்பு ைரணும்னு 
எங்க அககதா மகறை கட்டி 
றைச்ேதாங்க. வீட்டுல இருந்் 
சபதாருறை வித்து 
ேதாப்பிட்டுககிட்சடே கற் 
சேதால்லிககிட்டுத் திரிஞ்சேன். 
ஆனதா, ைதாய்ப்பு கிறடேககசை 
இல்றல.

ஒரு கட்டேத்துல இனிசம 

சமட்ரதாஸ்ல ேமதாளிககசை 
முடியதாதுன்னு ஆகிப் சபதாச்சு. 
ஊருககுத் திரும்பிப் சபதாைது 
்விர சைை ைழியில்றலன்னு 
முடிவுககு ைந்துட்சடேன். அந்் 
சநரத்துல என்சனதாடே 
ஃப்சரணட் முத்துங்கிைைர, 
சஜதாேப் ் ளியத்ற் இயககுநரதா 
சைச்சிப் படேம் எடுககிைதாங்க. 
கற் சகட்குைதாங்கன்னு 
சேதான்னதும் ஓடிப்சபதாய் கற் 
சேதான்சனன்.

நதான் சேதான்ன இரணடு 
கற்யும் அைங்களுககுப் 
பிடிச்சுப் சபதாச்சு. அட்ைதான்ஸ் 
500 ரூபதாய் குடுத்்தாங்க. அந்் 
நதாளில் இருந்து எனககு 
எல்லதாசம மதாறிப் சபதாச்சு. நதான் 
சினிமதாறை முழுேதா நம்பி 
ைந்ச்ன்… சினிமதா எனககு 
எல்லதாசம சகதாடுத்துச்சு. கற், 
திறரககற், ைேனம், ் யதாரிப்பு, 

இயககம், நடிப்புன்னு 
அத்்றனயும் சேஞ்சு 
பதாரத்துட்சடேன்.  

என்சனதாடே 90ைது பிைந்் 
நதாறை பதாரதிரதாஜதா சகதாணடேதாடுன 
சநரத்துல எனககு சேதாந்் வீடு 
இல்றலன்னு ச்ரிஞ்ேதும் 
ரஜினிகதாந்த், அற்யும் ைதாங்கிக 
சகதாடுத்துட்டேதார. மன நிறைசைதாடே 
இருகசகன், இப்பவும் 
சினிமதாகதாரங்க ச்டி ைரைதாங்க, 
கற் சகட்குைதாங்க… நிறைய 
படிககிசைன், எழுதுகிசைன், 
சபசுகிசைன்’’ என்று சிரிககிைதார.

 ''இந்� வயதிலும் 
இளரமயாக இருக்கீங்க, 
உங்க உணவு 
ைகசியத்ர�ச 
தசால்லுங்க்ளன்..?’’ 

‘’இதுல ரகசியம் எதுவும் 
கிறடேயதாது. கிரதாமத்துல இருந்்ப்ப 
ைறுறமயதால ேதாப்பதாடு கிறடேககல. 
ையிறு நிறைய ேதாப்பிடே முடியதாது. 
எல்சலதாருககும் றகயைவு்தான் 
அம்மதா ேதாப்பதாடு குடுப்பதாங்க. 
கீறர, சகப்றப, கம்பு, கஞ்சின்னு 
கிறடேச்ேற் மட்டும் ேதாப்பிட்டுப் 
பைகிட்சடேன். ேதாப்பதாடு இல்லதாம 
சகதாஞ்ேமதா ேதாப்பிட்டுப் 
பைகுன்தால இப்பவும் என்னதால 
அதிகமதா ேதாப்பிடேசை முடியதாது. 
இப்ப சரணடு இட்லி 
ேதாப்பிட்டேதாசல ையிறு நிரம்பிடும். 
இப்சபதா ேதாப்பிடுைதுககு நிறையக 
கிறடேககுதுன்னதாலும், ேதாப்பிடே 
பிடிககறல, முடியறல. 

23 ையசுல சேன்றனககு 
ைந்ச்ன். 35 ையசு ைறரககும் 
ேதாப்பிட்டே சநரத்ற் விடே 
ேதாப்பிடேதாம பட்டினி கிடேந்்து ் தான் 
அதிகம். அரிசி சேதாறுங்கிைது 
சேன்றனககு ைந்் பிைகு ் தான் 
ேதாப்பிட்சடேன். அதுககப்புைம் 
றகககு கதாசு ைர ஆரம்பிச்ேது. 
சினிமதா கம்சபனியில என்ன 
கிறடேககுச்தா அற் 
ேதாப்பிடுசைன். இது சைணடும், 
சைணடேதாம்னு சேதால்ல முடியதாது. 
ஆனதா, எதுன்னதாலும் சகதாஞ்ேமதா 
ேதாப்பிடுசைன். அப்படிசய 
பைகிட்சடேன்.

அ்னதாசல கல்யதாண 

வீட்டுககுப் சபதானதாலும் ேதாப்பிடே 
மதாட்சடேன். இறல நிறைய 
ேதாப்பதாடு றைச்சிடுைதாங்க. ேதாப்பிடே 
முடியதாம உணவு வீணதாப் 
சபதாயிடும் என்ப்தால் ் ணணிய 
மட்டும் குடிச்சுட்டு ைந்துடுசைன். 
சகதாஞ்ேமதா ேதாப்பிட்டேதாலும் 
ஆசரதாககியத்துககுப் சபதாதும்னு 
ச்ரிஞ்சுககிட்சடேன். அச்தாடே, 
நதான் உணவுப் பிரியன் இல்றல. 
வி்வி்மதா ேதாப்பிடுை ஆறே 
கிறடேயதாது. பட்டினியில் ைைரந்் 
கதாரணத்்தால் உணவு மீது 
எனககு பிரியமும் ஆறேயும் 
ஏறபடேசை இல்றல.

இப்்பாது என்ன 
வரகயான உணவு 
சாபபிடுறீங்க..?

பத்து ைருஷம் முன்னதாடி 
ைறரககும் அறேை உணவும் 
ேதாப்பிட்டுககிட்டு இருந்ச்ன். 
ையிறறில் 82 ையதில் ஒரு சின்ன 
ஆபசரேன் நடேந்துச்சு. அப்சபதா 
மருத்துைரகள் ஆசலதாேறனயில் 
அறேைம் ேதாப்பிடுைற் 
நிறுத்திட்சடேன். இப்சபதா முழுகக 
முழுகக றேை ேதாப்பதாடு்தான். 

அதுககதாக, அறேை ேதாப்பதாடு 
சகட்டேதுன்னு சேதால்ல மதாட்சடேன். 
ஏன்னதா 90 ையதிலும் சபரியதார 
அறேைம் ேதாப்பிட்டுகசகதாணடு 
்தான் இருந்்தார. 
விஸ்சைஸ்ைரய்யதா, ரதாஜதாஜி 
சபதான்ைைரகள் 90 ையதில் றேை 
உணவு மட்டுசம ேதாப்பிட்டுக 
சகதாணடு இருந்்தாரகள். எம்.ஜி.
ஆரும் சிைதாஜியும் உணவுப் 
பிரியரகள் என்று சேதால்லலதாம். 
கதாறல சநரத்திலும் அறேைம் 
சேரத்து ரசித்து ருசித்து 
ேதாப்பிடுைதாரகள். சிைதாஜிககதாக 
ஒரு நதாட்டுக சகதாழி பணறணசய 
றைத்திருந்்தாரகள். அைரகள் 
ேதாப்பதாட்டுப் பிரியரகைதாக 
இருந்்தாரகள். அைரைர உடேல், 
மனம் விரும்புைற் ேதாப்பிடுைது 
்ைறு இல்றல. உணவுப் பைககம் 
என்பது அைரைர ைதாழ்வு முறை 
ேதாரந்்து. பிைந்் இடேம், மண 
ேதாரந்்து.

உங்களுக்கு தகடடை 
்பழக்கங்கள் 
இருந்�னவா..?

சினிமதாவில் மது, சிகசரட் 
என்று எல்லதா சகட்டே 
பைககங்களும் எளிதில் 
கிறடேககும். இைறறையும் ் ப்பு, 
சைணடேதாம் என்று சேதால்ல 
மதாட்சடேன். இைறறை எந்் 
அைவுககு குறைத்துக 
சகதாள்கிசைதாசமதா, அந்் 
அைவுககு நல்லது. ஏசனன்ைதால், 
இந்் ருசிறயயும் ஒருைர 
அறிந்திருப்பது நல்லது என்சை 
சேதால்சைன். அந்்ந்் கதால 
கட்டேத்தில் எல்லதா 
பைககங்கறையும் கறறுகசகதாணடு 
விட்டுவிடே சைணடும். ைள்ளுைர 
கதாலத்திலும் கள்ளும், கதாமமும் 
இருந்்து. எனசை, எல்லதா 
ைறறையும் ருசி பதாரப்பது ் ைறு 
இல்றல. மகதாத்மதா கதாந்தியும் 
எல்லதா பைககங்கறையும் 
ச்தாட்டுப் பதாரத்ச் விட்டேதார. 
எனசை, எதுவும் ் ைறு அல்ல, 
அைவுககு மீறுைச் ஆபத்து. 

ஆ்ைாக்கியத்திற்கு 
நீங்கள் காடடும் வழி 
என்ன..?

இயறறகயதாக 
அைரைருககுக 
கிறடேத்திருககும் உடேல் 
அறமப்றப புரிந்துசகதாணடு, 
அ்றசகறப சேயல்படுைச் 
ஆசரதாககியத்திறகு ேரியதான 
ைழி. உடேல் ஏறறுகசகதாள்ளும் 
உணவுகறை மட்டுசம 
எடுத்துகசகதாள்ை சைணடும். 
ஒருசில உணவுகறை உடேல் 
ஏறகவில்றல என்ைதால், 
அைறறை சுறைககதாகசை, 
ேத்துககதாகசைதா ைம்படியதாக 
எடுத்துகசகதாள்ைக கூடேதாது. 

இன்று சபரும்பதாலதான 
சநதாய்களுககு கதாரணமதாக 
இருப்பது, ரேதாயனம் மூலம் 
விறைவிககப்படும் உணவுப் 
சபதாருட்கள் ் தான். விஞ்ஞதான 
ைைரச்சியினதால் அம்றம, 
கதாலரதா, சபதாலிசயதா சபதான்ை 
சநதாய்கள் அழிந்துவிட்டேன 
என்ைதாலும் சின்னச்சின்ன 
சநதாய்ககும் மருத்துைமறனககுச் 
சேல்ைதும் மதாத்திறரகள் 
ேதாப்பிடுைதும் ச்றையில்லதா் 
சேயல். ் றலைலி, கதாய்ச்ேல் 
என்ைதும் சபதாட்டுகசகதாள்ளும் 
மதாத்திறரகளும் பககவிறைவு 
்ரும் என்பற் புரிந்துசகதாள்ை 
சைணடும்.  

கிரதாமப்புை ைதாழ்கறகயில் 
வீட்டுககுப் பககத்தில் 
ேதாககறடே ஓடும், அ்ன் 
பககத்திசல படுத்து 
உைங்குைதாரகள். அங்சக 
விறையும் உணவுகறை 
எடுத்துகசகதாள்ைதாரகள். 
இ்னதால் அைரகளுககு உடேலில் 
சநதாய் எதிரப்பு ேகதி அதிகமதாக 
இருககும். சநதாய்கள் அதிகம் 
ைருைதில்றல. அப்படிசய 
ைந்்தாலும் நதாட்டு றைத்தியமும் 
பதாட்டி றைத்தியமும் எடுத்துக 
சகதாள்ைதாரகள். இ்றன 
எல்லதாம் மனதில் றைத்துக 
சகதாணடு உடேலுககு ஏறை 
உணறை, குறைைதான அைவு 
எடுத்துகசகதாள்ைது மட்டுசம 
ஆசரதாககியத்திறகுப் சபதாதும்.  
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ம்ாபம் ைரும்மபாது, அ்தவன முவறயா் 
பைளிப்படுத்்தத் ப்தரிய மைண்டும். முவறயா் 
பைளிப்படுத்்த ப்தரியவிலவலை என்றால, 
ம்ாபப்பைாைல இருப்ப்தற்கு ் ற்றுகப்ாள்ள 
மைண்டும். பைளிப்படுத்்த அலலைது ் ண்டு 
ப்ாள்ள முடியாைல அைககி வைக்ப்படும் 
ம்ாபம் மைாசைான விவளவைத் ்தரும் 
என்ப்தற்கு உ்தா�ணம் ைாணைன் �ாமஜஷ். 

å¼ Hê£²

எஸ்.கே.முருேன்,  
மனைை ஆசலதாேகர

ஜிஜி ரிசலேன்ஷிப் கவுன்சிலிங் 

ஒரு ் னியதார பள்ளியில் 
பத்்தாம் ைகுப்பு படித்துகசகதாணடிருக 
கிைதான் ரதாசஜஷ். அைன் குணம் 
எப்படி என்று நணபரகள் ைட்டேத்தில், 
பள்ளி ஆசிரியரகளிடேம், அககம்பகக 
வீட்டினர என யதாரிடேம் சகட்டேதாலும் 
ைரககூடிய ஒசர பதில், ‘சரதாம்ப 
்ங்கமதான றபயன்’ என்பது ் தான்.

நம்பர ஒன் படிப்பதாளி இல்றல 
என்ைதாலும் ஐந்்தாைது அல்லது 
ஆைதாைது சரங்க ைதாங்குைதான். 
தினமும் பள்ளியில் இருந்து ைந்்தும் 
டிஃபன் பதாகறஸ கழுைப் சபதாடுைது, 
ேதாகறஸ துறைககப்சபதாடுைது என 
எல்லதாசம சநரத்தியதாக இருககும். 
என்ன சகதாடுத்்தாலும் அறமதியதாக 
ேதாப்பிட்டு டியூேன் சபதாய்விட்டு 
ைருைதான். ேரியதாக 10:30 மணிககு 
படுத்து தூங்கிவிட்டு கதாறல 6 
மணிககு எழுந்து 7 மணி 
ைறரயிலும் படிப்பதான்.

அைனுறடேய ் ங்றக யசேதா்தா 7ம் 
ைகுப்பு படிககிைதாள். அைளுககு 

ரதாசஜஷ் அைவுககு சுறுசுறுப்பு 
கிறடேயதாது. சரதாம்பவும் 
ைதாயதாடுைதாள். ச்தாறலககதாட்சி 
பதாரப்பதிலும், அப்பதா, அம்மதாவிடே 
மிருந்து சேல்சபதான் ைதாங்கி சகம் 
விறையதாடுைதிலும் ரதாசஜஷ்ககும் 
யசேதா்தாவுககும் அவைப்சபதாது 
ேணறடே ைரும். அந்் சநரங்களில் 
எல்லதாம் சபறசைதார ரதாசஜறஷசய 
அ்ட்டுைதாரகள். உடேசன அைனும் 
விட்டுகசகதாடுத்து 
அறமதியதாகிவிடுைதான்.

சேதான்னற் எல்லதாம் சகட்கிை 
நல்ல பிள்றை, சகதாபசம படே 
மதாட்டேதான் என்று சபறசைதார 
சபருறமப்பட்டுக சகதாணடேதாரகள். 
இந்் நிறலயில் ரதாசஜஷ்ககு 
அவைப்சபதாது ் றலைலி ைந்்து. 
அ்றகு கதாரணம் கண பிரச்றன 
என்று ச்ரியைந்்தும் கணணதாடி 
அணியத் ச்தாடேங்கினதான். 

இந்் நிறலயில், ் னது 
புத்்கத்தில் சில பககங்கறை 
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யதாசரதா கிழித்துவிடுகிைதாரகள் என்று 
அைத்ச்தாடேங்கினதாள் யசேதா்தா. 
பள்ளியில் சபதாய் ஆசிரியரகளிடேம் 
ேணறடே சபதாட்டு ைந்்தாரகள். 
அடுத்் சகதாஞ்ே நதாட்கள் எந்் 
பிரச்றனயும் இல்றல. மீணடும் 
புத்்கத்தில் பககங்கள் கிழியத் 
ச்தாடேங்கின. பள்ளியில் 
சகட்டேசபதாது, இப்சபதாது எந்் 
பிள்றையும் கணடிப்பதாகக 
கிழிககசை இல்றல, அைசை 
கிழித்துவிட்டு நடிககிைதாைதா அல்லது 
வீட்டில் சைறு யதாசரனும் 
கிழிககிைதாரகைதா என ஆசிரியர 
ஒருைர ேந்ச்கம் எழுப்பினதார. 

இற்யடுத்து வீட்டில் நடேந்் 
சைறு சில ேம்பைங்கறையும் 
ரதாசஜஷின் சபறசைதார சயதாசித்துப் 
பதாரத்்தாரகள். ஒரு முறை 
யசேதா்தாவின் ஸ்கூல் யூனிஃபதாரம் 
கிழிந்திருந்்து. ஷூவில் ஓட்றடே 
விழுந்திருந்்து. இச்ல்லதாம் 
்றசேயல் ் தானதா.. ஒரு சைறை 
ரதாசஜஷ் அல்லது யசேதா்தா இற் 
சேய்கிைதாரகைதா என்று ச்ரியதாமல் 
புலம்பியிருககிைதாரகள்.

இரணடு சபரிடேம் சகட்டேசபதாதும், 
இருைரும் இல்றல என்று 
மறுத்துவிட்டேதாரகள். அந்் சநரத்தில் 
ரதாசஜஷ் சரதாம்பசை 
நடுங்கியிருககிைதான். அைனுறடேய 
நடேைடிகறக சபறசைதாருககு 
குைப்பமும் அச்ேமும் சகதாடுத்்்தால் 
எங்கறைத் ச்டி ைந்்தாரகள். 

ரதாசஜஷின் நடேைடிகறகயில் 
ேமீபத்தில் ஏச்னும் மதாறைம் 
ச்ன்பட்டே்தா என்று சகட்டே்றகு 
எதுவும் இல்றல என்ைதாரகள். 
ஆனதால், கடேந்் இரணடு 
ச்ரவுகளில் மதிப்சபண 
குறைந்திருககிைது என்ைதாரகள். 

மதிப்சபண அதிகம் 
சபறுை்றகதான கவுன்சிலிங் என்று 

அைறன அறைத்துைரச் 
சேதான்சனதாம். அப்படிசய ரதாசஜறஷ 
அறைத்துைந்்தாரகள்.

பிடித்் பதாடேம், பிடித்் ஆசிரியர, 
லட்சியம் என்சைல்லதாம் சபதாதுைதாகப் 
சபசிவிட்டு, ேமீபத்தில் மதிப்சபண 
குறைந்்்றகு கதாரணம் சகட்சடேதாம். 
்றல ைலி, கண பிரச்றன 
கதாரணமதாக படிப்பில் முழு கைனம் 
சேலுத்் முடியவில்றல என்று 
சேதான்னதான்.

்ங்றகயின் படிப்பு பறறி 
சகட்சடேதாம். நதான் நன்ைதாகப் 
படித்்தாலும், ஒழுங்கதாக நடேந்து 
சகதாணடேதாலும் ் ங்றகககுத் ் தான் 
முககியத்துைம் சகதாடுககிைதாரகள். 
அைறைத் ் தான் பதாரதாட்டுகிைதாரகள், 

சேல்லம் சகதாடுககிைதாரகள். நதான் 
நல்லதா படிககிைதுல அரத்்சம 
இல்றல என்று புலம்பினதான்.

’’சின்னப் பிள்றைககு சேல்லம் 
சகதாடுப்பது இயல்பு. ஆனதால், 
உன்றனப் பறறிசய சபறசைதார 
சபருறமப்படுகிைதாரகள். உனககு 
படிப்பு நன்ைதாக ைருைது ஒரு 
மிகப்சபரிய கிஃப்ட். அற் நீ 
நன்ைதாகப் பயன்படுத்திகசகதாள்ை 
சைணடும். உன் ் ங்றகககு நீ 
்தான் படிகக சேதால்லித்்ர 
சைணடும்…’’

’’அைளுககு நதான் எந்் 
சஹல்ப்பும் சேய்ய மதாட்சடேன்’’ 
என்ைதான் கைதாரதாக. 

’’சேதாந்் ் ங்றகககு ஏன் 

சஹல்ப் சேய்ய மதாட்சடேன் 
என்கிைதாய்.. அைள் மீது பதாேமதாக 
இருப்ப்தாகச் சேதான்னதாரகசை…’’.

’’இப்பல்லதாம் அை என்றன 
சரதாம்பசை கடுப்பதாத்துைதா… அை 
ஒரு பிேதாசு…’’

’’அப்படின்னதா என்ன 
அரத்்ம்..?’’

’’இதுைறர அணணதான்னு 
கூப்பிட்டேை, இப்சபதா 
கணணதாடின்னு கூப்பிடுைதா, அப்படி 
கூப்பிடேதாச்ன்னு சேதான்னதும் 
கணணதான்னு பலமதா சேதால்லிட்டு 
டி அப்படிங்கிைற் மட்டும் 
சமதுைதா சேதால்ைதா, இது எனககுப் 
பிடிககறல’’ என்ைதான்.

’’நீ கணடிககலதாம், அப்பதா, 
அம்மதாவிடேம் சேதால்லலதாசம…’’

’’அப்பதாகிட்சடே சேதான்னதுககு, 
நீ புதுேதா கணணதாடி 
சபதாட்டுருகசக, அ்னதாசல 
சேதால்ைதா, இது ஒரு விஷயமதான்னு 
சிரிககிைதாங்க…’’ என்ைைன் 
முகத்தில் பரபரப்பும் கலைரமும் 
ச்ன்பட்டேது. 

அைன் சகதாபத்துககதான ஆணி 
சைர புரிந்துவிட்டேது. எனசை, 
படிப்பு பறறி சகதாஞ்ே சநரம் 
சபசிவிட்டு ஒரு சகள்வி 
சகட்சடேதாம். 

’’உங்கள் வீட்டு ைதாேலில் சைறு 
சிலர ைணடிறய நிறுத்தினதால் 
என்ன சேய்வீரகள்…?’’

’’கூப்பிட்டு ைணடிறய எடுககச் 
சேதால்சைதாம்…’’

’’அ்ன்பிைகும் சிலர ைணடிறய 
நிறுத்தினதால்..?’’

’’ைணடிககு கதாத்ற்ப் 
புடுங்கிவிடேணும், இல்றலன்னதா 
கணணதாடிறய உறடேககணும், 
அப்பத்்தான் அைங்களுககு புத்தி 
ைரும்’’ என்று சகதாபமதாகச் 

சேதான்னதான்.

’’சகதாபம் என்பது மிகவும் 
சமதாேமதான ஓர ஆயு்ம். அற் 
ேரியதான முறையில் சைளிப்படுத்் 
சைணடும். பககத்து வீட்டுககதாரர 
்ைறு சேய்்தார என்று நதாமும் ் ைறு 
சேய்்தால், அது சமதாேமதான பின் 
விறைவுகறை ஏறபடுத்திவிடும். 
அைரது ைணடிறய நதாம் 
சே்ப்படுத்தினதால் நம்முடேன் 
ேணறடேககு ைருைதார, அைர 
சபதாலீஸ் ஸ்சடேஷனுககும் சபதாகலதாம், 
நமககுத் ் தான் அபரதா்ம் 
விதிககப்படும் அல்லது சிறைககுப் 
சபதாக சநரிடேலதாம்…’’

’’அச்ப்படி ் ப்பு சேய்யதாம 
்ணடேறன சகதாடுப்பதாங்கைதா....?

’’சரதாட்டில் ைதாகனம் 
நிறுத்துை்றகு யதாருககும் உரிறம 
கிறடேயதாது. உங்கள் வீட்டு ைதாேல் 
என்ப்றகதாக அது உங்களுககுச் 
சேதாந்்மதானது அல்ல. நீங்கள் 
வீட்டுககுள் பதாரககிங் பகுதியில் 
மட்டுசம ைணடிறய நிறுத்் 
சைணடும். மறைைரகளும் நிறுத்்க 
கூடேதாது. அப்படி நீங்கள் கணடித்் 
பிைகும் நிறுத்துகிைதார என்ைதால், 
கதாைல் நிறலயத்துககு உங்கள் 
பிரச்றனறயக சகதாணடு சபதாக 
சைணடுசம ் விர, நதாசம ் ணடேறன 
சகதாடுககக கூடேதாது. ஏசனன்ைதால், 
்ைறு சேய்பைருககு ் ணடேறன 
்ரும் உரிறம நீதிமன்ைத்துககு 
மட்டுசம இருககிைது. எனசை, இது 
சபதான்ை விஷயங்களில் 
நி்தானமதாகவும், சபதாறுறமயதாகவும் 
சேயல்படே சைணடும். ஏசனன்ைதால் 
சகதாபத்தில் என்ன சேய்்தாலும் அது 
்ைைதாக முடிந்துவிடும்…’’

‘’அப்படின்னதா யதாரதாைது சகதாபம் 
உருைதாககுனதாலும் நதாம அறமதியதா 
இருககணுமதா..?’’

‘’சரதாட்டில் சேல்லும்சபதாது நதாய் 
குறலப்ப்றகதாக நதாமும் திரும்பிக 
குறரப்பதில்றல. ஆசிரியர 
திட்டினதால் திருப்பித் 
்ட்டுைதில்றல… அப்பதா 
சகதாபப்பட்டேதால் நதாமும் 
சகதாபப்படுைதில்றல… அச்சபதால் 
நம்றம விடே சிறியைர 
சகதாபப்பட்டேதாலும் அறமதியதாகப் 
சபதாைதில் ் ைசை இல்றல. 
உ்தாரணத்துககு உன் ் ங்றக 
கணணதாடி என்று கூப்பிடுைற் நீ 

கணடுசகதாள்ைதாமல் இருந்்தால், ஒரு 
கட்டேத்தில் அைசை அப்படி 
கூப்பிடுைற் நிறுத்திவிடேலதாம். 
கணணதாடி சபதாட்டிருப்பற் நீ 
அைமதானமதாக நிறனப்ப்தாசல 
உனககு சகதாபம் ைருகிைது. அைள் 
கூப்பிடுைது பிடிககவில்றல 
என்ைதால் உன் சகதாபத்ற் 
சநரடியதாகக கதாட்டிவிடு… அதுசை 
நல்ல ைழி’’ 

’’எனககு யதாரிடேமும் சகதாபமதாகப் 
சபசுை்றகு பயமதாக இருககிைது, 
அப்பதா திட்டுைதார என்ப்தால் நதான் 
அறமதியதாகிவிடுசைன்..’’. 

’’உனககுப் பிடிககதா்ற் யதார 
சேய்்தாலும், அைரகளிடேம் உன் 
கருத்ற் அழுத்்மதாகச் சேதால்ல 
சைணடியது முககியம். நிறைய சபர 
மனதில் சகலி சேய்யும் எணணம் 
இருககதாது. அச்சநரம், 
அறடேயதாைத்துககதாக கணணதாடி 
சபதாட்டே றபயன் என்று 
சேதால்ை்றகும் ைதாய்ப்பு உணடு. 
அற் சகலி என்று எடுத்துக 
சகதாணடு சகதாபப்படே சைணடிய 
அைசியமில்றல. அச்சநரம் 
சகதாபத்ற் அடேகக முடியவில்றல 

என்ைதால் சைளிசய கதாட்டிவிடேலதாம். 

சைளியில் சேதால்லதா் சகதாபம் 
மனதுககுள் தீயதாகப் 
பரவிகசகதாணசடே இருககும். 
எற்யதாைது ் ப்புத்்ப்பதாக சேய்யத் 
தூணடும். யதாறரசயனும் அடிககத் 
ச்தான்றும், எற்யதாைது கிழிககத் 
ச்தான்றும். எனசை, சகதாபத்ற் 
அடேககிகசகதாள் அது 
முடியவில்றல என்ைதால் 
சைளிப்பறடேயதாகக கதாட்டு. 
அ்ன்பிைகும் சகதாபம் 
அடேங்கவில்றல என்ைதால் உன் 
சபறசைதாரிடேம் சேதால், அதுசை 
ேரியதான ைழி’’ என்று 
சேதான்சனதாம். 

அடுத்்டுத்் சில நதாட்கள் 
ைரைறைத்து சிைப்பதாக 
படிப்ப்றகும், மதிப்சபண 
சபறுை்றகும் சில ைழிகறை 
சேதான்னதுடேன் சகதாபத்தின் 
சகதாடூரத்ற்யும் சிலருறடேய 
ைதாழ்கறகக கற்கள் மூலம் 
சுட்டிக கதாட்டிசனதாம். ஒரு சநதாடி 
சகதாபத்்தால் ைதாழ்கறகறய 
இைந்்ைரகள் பறறி சபசிசனதாம்.

அ்ன்பிைகு, வீட்டில் கணணதாடி 
என்று கூப்பிட்டே ் ங்றக 
யசேதா்தாறை கடுறமயதாக 
கணடித்திருககிைதான். இனிசமல் 
கூப்பிட்டேதால் அடித்துவிடுசைன் 
என்று மிரட்டியிருககிைதான். ் ன் 
அணணன் இப்படி சகதாபப்படு 
ைற்க கணடு யசேதா்தா 
பயந்ச்விட்டேதாள். அ்ன்பிைகு 
அைள் கணணதாடி என்று 
கூப்பிடுைதில்றல, வீட்டிலும் 
பிரச்றன இல்றல.

இந்் விஷயத்தில் ரதாசஜஷின் 
சபறசைதார அைனிடேம் சநரடியதாக 
கணடிப்பு கதாட்டியிருந்்தால் அல்லது 
்ணடித்திருந்்தால், ‘நல்ல பிள்றை’ 
என்ை இசமஜ் உறடேந்து சபதானற் 
எணணி அைன் சரதாம்பசை 
ைருந்தியிருப்பதான். இப்சபதாது நல்ல 
பிள்றை என்ை சபயருடேனும் 
இருககிைதான், பிடிககதா்ற் 
சேஞ்ேதா மட்டும் சகதாபப்படுைதான் 
என்றும் ரதாசஜறஷப் பறறி 
சபருறமயதாக 
சேதால்லிகசகதாள்கிைதாரகள். 

இப்சபதாது யசேதா்தா புத்்கம் 
கிழிைச் இல்றல. 

ச்தாடேரபுககு : 9840903586

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com
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ந�ோய்க்கு 
போதுகோப்பு 
வளையம்

ஜனவரி 2022

New Year Gift

கடவுளின்கடவுளின்  

எல்லைஎல்லை  

எது?எது?

டிசம்பர் 2022டிசம்பர் 2022

`100/-&

எஸ்.கக.முருகன்எஸ்.கக.முருகன்

ஏப்ரல் 2022

`100/-&

எஸ்.கே.முருேன்

பெண் பெண் 
்ரேசியம்்ரேசியம்

25 புத்தகங்கள் 500 ரூபோய்…
ஞோைகுரு வழங்கும் மகிழ்ச்சி ்தமிழ் மோ்த இ்தழ் மறறும் நேப்பிைஸ் 

ஆங்கில மோ்த இ்தழ்களின் அத்தனை பிரதிகளும் நவண்டுமோ..? கீழ்்ககண்்ட  
எண்ணு்ககு ஜிநப மூலம் 500 ரூபோயு்டன் உங்களுன்டய மமயில் ஐடி 
அனுப்பினவயுங்கள். அத்தனை மின் இ்தழ்களும் அனுப்பினவ்ககப்படும்.

GPAY : +91 72997 53999
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எழுத்ாளர் 
ராகேஷ்குமார் 

இந்் உலகத்தில் சபரிய 
சேல்ைம் ஆசரதாககியம் ் தான் 
என்பது எனது நம்பிகறக.

சகதாடிககணககதான ரூபதாய் 
றகயில் றைத்திருந்்தாலும் 
இரணடு இட்லி கூடே ேதாப்பிடே 
முடியதா் நிறலயில் உள்ைைரகள் 
உணறமயதான சகதாடீஸ்ைரரகள் 
அல்ல, ஏறைகள் ் தான். 
குடிறேயில் ைதாழ்ந்்தாலும் 
விரும்பியற்ப் பசிசயதாடு 
ருசிசயதாடு மன நிறைசைதாடு 
ேதாப்பிட்டு ஜீரணமதாகி, படுத்து, 
தூங்கி எழுபைரகள் ஏறைகள் 
அல்ல, பணககதாரரகள். 

பசித்து ருசித்து விரும்பியற்ச் 
ேதாப்பிடுைது சபதால் ஒரு ைதாழ்கறக 
சைறில்றல.

நதாம் எவைைவு உறைத்்தாலும் 
இந்் உடேல் நலறனப் 
பதாதுகதாத்துக சகதாள்ை 
சைணடியது நமது கடேறம. நதான் 
எப்சபதாதும் உடேல் நலத்தில் 

்தமிழில 1500 நாைல்ள் எழுதி கின்னஸ் 
சா்தவன பவைத்்தைர எழுத்்தாளர 
�ாமஜஷ்குைார. கவ�ம் ் வ்த ைன்னன் என்று 
ைாச்ர்ளால அவழக்ப்படும் �ாமஜஷ்குைார 
்தனது முக்ால நூற்றாண்டு ் ாலை ஆம�ாககிய 
�்சியங்வளப் பகிரநதுப்ாள்கிறார.

கைனமதாக இருப்சபன். எனது 
்தாத்்தா, ் ந்ற் என்று 
யதாருககுசம புறக, மது சபதான்ை 
எந்் தீய பைககங்களும் 
கிறடேயதாது .அது சபதால 
எனககும், எனது மகன்கள், 
சபரன்களுககும் எந்் தீய 
பைககங்களும் கிறடேயதாது.

நதான் ஒரு கதாலத்தில் 
அறேைப் பிரியரதாக இருந்ச்ன். 
2010 ைறர விரும்பியற்ச் 
ேதாப்பிட்டு ைந்ச்ன். எனது 
மகன்கள் திருமணம் ஆகி 
சைளிசய சேன்ை பிைகு சமல்ல 
சமல்ல அறேைத்ற்க 
குறைத்துக சகதாணசடேன் .ைதாரம் 
ஒரு நதாள் மீன், முட்றடே  
ேதாப்பிட்சடேன். எனது மறனவி 
சுத்் றேைம். எனககதாக அைர 
ேறமககிைதார என்று நிறனத்து, 
ஒரு கட்டேத்துககு சமல் 
அறேைத்ற் ் விரத்து, ையது 
கருதி 60 ையதுககுப் பிைகு முழு 
றேைம் ஆகிவிட்சடேன்.

நதான் எப்சபதாதும் சநதாறுககுத் 
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தீனி தின்பச் கிறடேயதாது. 
பிரியத்துககுரிய ைதாேகரகள் 
எங்கள் ஊரில் இது விசேடேம் 
என்று கூறிகசகதாணடு ஏ்தாைது 
சநதாறுறைகள் சகதாணடு ைரும் 
சபதாது, ் விரகக முடியதாமல் சிறிது 
எடுத்துக சகதாள்சைன், 
அவைைவு்தான். மறைபடி 
சநதாறுறைகள், எணசணயில் 
சபதாறிககப்பட்டேறை பதாகசகட்டில் 
அறடேககப்பட்டேறைகறை நதான் 
சுத்்மதாகத் ச்தாடுைச் 
கிறடேயதாது.

முன்சபல்லதாம் நதான் கதாறலயில் 
நறடேப் பயிறசி சேல்லும் சபதாது 
சைளியில் ேந்திப்பைரகள் நிறைய 
சபசுை்தால் ைதாககிங் என்பச் 
டேதாககிங் சபதால மதாறிய்தால் 
இப்சபதாது சைளிசய நதான் நறடேப் 
பயிறசி சேல்ைதில்றல. எனது 
வீட்றடேச் சுறறியும் வீட்டுககுள்ளும் 
நடேககிசைன். அது சபதாதும் என்று 
நிறனககிசைன்.

நதான் எளிய உடேறபயிறசிகள் 
்தான் சேய்சைன். ேம்மனங்கதால் 
சபதாட்டு ஐந்து நிமிடேம் அமரசைன். 
பூறஜ சநரத்தில் இப்படி 20 நிமிடேம் 
அமரந்திருப்சபன். அது சயதாகதா 
சபதால் நல்ல பலறனத் ் ரும். நதான் 
நதாறகதாலியில் அமரந்து 
எழுதினதாலும் கூடே மணிககு ஒரு 
முறை 5 நிமிடேம் நடேப்சபன். அது 
ஒரு பயிறசி.

வியரறை சைளிசய ைந்து 
பயிறசி சேய்்தால் ் தான் நல்லது 
என்பதாரகள். என்றனக சகட்டேதால் 
எளிறமயதான பயிறசிகளும் நல்ல 
பலறனத் ் ரும். உடேலின் 
அையங்களுககு அறேவுகள் 
இருந்்தாசல சபதாதும். அ்ன் 
மூலசம ஒரு புத்துணரச்சி 
கிறடேத்துவிடும். சைக நறடே 
நடேந்து மூச்சு ைதாங்குைச்ல்லதாம் 
இல்றல.

நதான் கடினமதான 
உடேறபயிறசிகள் சேய்ைதில்றல. 
உடேறபயிறசிகறை 
வீட்டுககுள்சைசய சேய்சைன். 
அதிசலசய குனிைது நிமிரைது 
ைறைைது என்று அறனத்தும் 
அடேங்கிவிடும். தூங்கப் சபதாகும் 
முன்பு பிரதாணதாயதாமம் சேய்து ஐந்து 
நிமிடேம் மூச்சுப் பயிறசி சேய்சைன் 
அவைைவு்தான். நதான் உடேறல 
ைருத்தி எப்சபதாதும் பயிறசிகள் 
சேய்ைதில்றல. இைறறின் மூலசம 
எனககுப் புத்துணரச்சி 
கிறடேத்துவிடுகிைது.

எனது வீட்டில் ஒரு மூலிறகத் 
ச்தாட்டேம் இருககிைது. அதிகதாறல 
நறடேககுப் பிைகு அதில் உள்ை 
சேம்பருத்தி இ்ழ்கள், 
கறபூரைல்லி, சைறறிறல, 
கருசைப்பிறல, சகதாஞ்ேம் 
பிரணறடே சபதாட்டு சகதாதிகக 
றைத்து அதில், மஞ்ேள், சீரகம் 
மிைகு சபதாட்டுக கதாய்ச்சி, 
எலுமிச்றேச் ேதாறு கலந்து தினேரி 
குடிப்பது என் ைைககம். இது 
பல்சைறு உடேல் உபதாற்களுககு 
நல்ல மருந்்தாகும்.

எ்றசகடுத்்தாலும் டேதாகடேரிடேம் 
சேல்ைது எனககுப் பிடிககதாது. 
அ்றகு முன்பதாக, றக றைத்தியம் 
சிலைறறைப் பதாரத்து விட்டுத்்தான் 
நதான் சேல்சைன். ் விரகக 
முடியதா் பட்ேத்தில்்தான் நதான் 

டேதாகடேரிடேம் சேல்சைன்.

சைந்நீரில் கல் உப்பு சபதாட்டு அவைப்சபதாது ைதாய்க 
சகதாப்புளித்்தாசல ச்தாணறடே ேதாரந்் பிரச்சிறனகள் ைரதாது. 
ச்தாணறடேப் பிரச்சிறனககு தினேரி மூன்று முறை இப்படி 
ைதாய் சகதாப்புளித்்தால் அது குணமதாைற்ப் பதாரககலதாம். 
ேதா்தாரண கதாய்ச்ேல் என்ைதாலும் ேளி என்ைதாலும் டேதாகடேரிடேம் 
சேன்ைதால் ஆணடிபயதாட்டிக ் ருைதார.

பூணடு, மிைகு சபதாட்டு கதாய்ச்சிய பதாறலக குடித்்தால் 
இ்றகு நல்லது. ச்தாடேரந்து இரணடு முறை ேதாப்பிட்டேதால் 
இரணடு நதாளில் ேரியதாகும்.

முன்சபல்லதாம் இரவு 11 மணி 12 மணி ைறர 
எழுதுசைன். இப்சபதாது அற் நிறுத்தி விட்சடேன். இப்சபதாது 
சநரத்ற்ச் ேரியதாகத் திட்டேமிட்டுக சகதாணடு பத்து 
மணிககு தூங்கப் சபதாய் விடுசைன். தூககம் ைருகிைச்தா 
இல்றலசயதா நதான் படுகறகககுச் சேன்று விடுசைன். டிவி 
பதாரககும் பைககம் எனககு இல்றல. ஏ்தாைது முககியமதான 
சேய்தி என்ைதால் மறனவி பதாரத்துச் சேதால்ைதார 
அவைைவு்தான். சினிமதா பதாரககும் ஆரைமும் கிறடேயதாது. 
தூககம் மனி் ஆசரதாககியத்திறகு முககியம் என்பற்ப் 
பலரும் அறிைதில்றல.

கதாறல உணவு அதிகம் ேதாப்பிடுசைன். மூன்று இட்லி 
ஒரு ச்தாறே ேதாப்பிடுசைன். மதியம் அரிசி ேதா்ம் 2 
கரணடியைவு கம்மியதாக எடுத்துகசகதாணடு இரணடு 
மடேங்கு கதாய்கறிகள் ேதாப்பிடுசைன். இரவு உணைதாக 
இரணடு இட்லி, ஒரு ேப்பதாத்தி ேதாப்பிடுைது ைைககம்.

ஒரு டேம்ைர பதால் ேதாப்பிடுசைன் .அதில் இரணடு 
பூணடுப்பல் சபதாட்டுக கதாய்ச்சி அந்் பூணறடேயும் சுறைத்து 
ேதாப்பிட்டுவிட்டு பதாறலக குடிப்பது ைைககம். நதான் இற்த் 
ச்தாடேரந்து சேய்து ைருகிசைன். இப்படிச் ேதாப்பிட்டேதால் இ்ய 
சநதாய் ைரதாது என்பது பல டேதாகடேரகள் கூறியிருககிைதாரகள். 

பூணடு எளிறமயதாகக கிறடேப்ப்தால் அ்ன் அருறம 
ச்ரிைதில்றல. அது ஓர அரிய மருந்்தாகும். 'பூணறடே 
தின்ைைன் ஆணறடே சைன்ைதான் 'என்பது சித்்ரகள் 
ைதாககு. அதில் உள்ை ஆணடி ஆகசிசடேணட் சபதாருள் 
சைறு எதிலும் இல்றல. சகட்டே சகதாழுப்றப குறைப்பதில் 
ரத்் ஓட்டேத்ற்ச் சீரபடுத்துைதில் அந்் இரணடு பல் 
பூணடு உ்வுகிைது. ஆரம்பத்தில் இந்்ப் பூணடின் மணம், 
ருசி நமககு அசேைகரயமதாகத் ச்தான்றும் ஆனதால் சபதாகப் 
சபதாகப் பைகிவிடும்.

எனககு ரத்் அழுத்்மும் ேரககறரயும் பல்லதாணடுகள் 
ைறர இருந்்தில்றல.  கடேந்் ஓரதாணடேதாகத்்தான் பிபி, 
ேரககறர இருககிைது அதுவும் கட்டுப்பதாட்டில் உள்ைது. 
நதான் சைள்றைச் ேரககறர ேதாப்பிட்டு பல்லதாணடுகள் 
ஆகிவிட்டேன. பைங்களும் இப்சபதாது குறைத்துக 
சகதாள்கிசைன்.

எனது ேரககறரக கட்டுப்பதாட்றடேப் பதாரத்துவிட்டு 
ஆச்ேரியமதாக டேதாகடேர சேதால்ைதார, இவைைவு கட்டுப்பதாடு 
ச்றையில்றல. நீங்கள் ஒரு நதான் டேயதாபட்டிக சபதால் ஆகிக 
சகதாணடிருககிறீரகள் என்பதார.

நதான் கதாறலயில் டூத் சபஸ்ட் றைத்து பிரஷ் சகதாணடு 
பல் துலககுைதில்றல. பல்சபதாடி றைத்ச் பல் 
துலககுசைன். அ்னதால் ஈறுகளுககு அழுத்்ம் சகதாடுத்து 

பாலேசுப்பிரெணி�முடன் 
ராகேஷ்குொர்
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மேதாஜ் சபதால் ச்ய்ப்ப்தால் ஈறுகள் 
ஆசரதாககியமதாக இருககும்.
விரல்கைதால் மேதாஜ் சேய்யும் 
சபதாது அது ஒரு பயிறசியதாக 
அறமந்து ஈறுகள் இறுகிப் 
பறகறை பிடித்துக சகதாள்ளும். 
இந்் ையதிலும் நதான் அற்ச் 
சேய்கிசைன் . இப்படித் தினமும் 
இரணடு நிமிடேம் சேய்கிசைன்.

அந்்க கதாலத்தில் கரித்தூள் 
ேதாம்பல் சகதாணடு பல் 
துலககினதாரகள். ஆசரதாககியமதாக 
இருந்்தாரகள். ஆரஓ பில்டேரகளில் 
,பில்டேர சிலிணடேரகளில்  கதாரபன் 
இருப்பற்ப் பதாரககலதாம். அது 
நீரிலுள்ை றமகசரதா 
பதாகடீரியதாககறைக கிரகித்துக 
சகதாள்கின்ைன. பிரிஜ்ஜில் சிறு 
துணடு கரி றைத்்தால் சபதாதும். 
எந்் துரநதாறைமும் இருககதாது 
எல்லதாைறறையும் 
உறிஞ்சிகசகதாள்ளும். கரிககு 
அந்்க குணம் உணடு.

உடேலுககுத் ச்றையதான 
அைவு நீர அைசியம்.தினேரி 
எட்டு டேம்ைர நதான் ் ணணீர 
குடிப்சபன். இது பத்து டேம்ைரதாக 
அதிகமதாகுசம ் விர குறையதாது.

முன்பு நதான் டீ, கதாபி 
ேதாப்பிடுசைன். கதாறல 
உணவுககுப் பிைகு, அப்புைம் 11 
மணி, 3 மணி என்று பல முறை 
கதாபி ேதாப்பிடுைது உணடு. 
கடேந்் 15 ஆணடுகைதாகத் 
தினமும் கதாறல உணவிறகுப் 
பிைகு மட்டும் ஒரு கதாபி 
ேதாப்பிடுைதுணடு. இப்சபதாது 11 
மணி கதாபிககுப் பதில் ் ககதாளி 
ேதாறு பிழிந்து அதில் எலுமிச்றே 
ேதாறு ,மிைகு ,உப்பு சேரத்து 
மிகஸியில் சபதாட்டு அடித்து 
ேதாப்பிடுசைன். ் ககதாளி 
ஏறைகளின் ஆப்பிள் அதிலுள்ை 
நறபயன்கள் பலரும் 

அறிைதில்றல.

சைள்றைச் ேரககறர 
உடேலுககுக சகடு்தான் ் ரும். 
அ்றகுப் பதிலதாகப் 
பனங்கறகணடு சேரத்துக 
சகதாள்ைலதாம். இனிப்புகறை 
அைசைதாடு ேதாப்பிடுங்கள். அறரக 
கிசலதா இனிப்பில் உள்ை அச் 
சுறை்தான் 5 கிரதாம் இனிப்பிலும் 
இருககிைது. குறைைதாகச் 
ேதாப்பிட்டேதாசல சபதாதும்.

எங்கள் வீட்டில்  உளுந்து, 
நதாட்டுச் ேரககறர, ச்ங்கதாய்த் 
துருைல்  கலந்து  உளுந்துக களி 
சேய்ைதாரகள். இற் மதா்ம் 
இரணடு மூன்று முறை 
ேதாப்பிடுசைதாம். அச்சபதால் ரதாகி 
அறடே, நை்தானியங்கள் கலந்் 
ச்தாறே ேதாப்பிடுசைதாம். 
எல்லதாைறறிலும் உளுந்து 
்ைைதாமல் இருககும். உளுந்திலும் 
நல்ல ேத்துள்ைது. பதாசிப்பயறு 
ச்தாறே, முடேககத்்தான் இறல 
கலந்் ச்தாறே, முறை கட்டிய 
பயிறு, ரதாகி களி சபதான்ைறை 
அவைப்சபதாது ேதாப்பிடுைதுணடு.

ஃப்றரடு றரஸ், பீட்ேதா, 
நூடுல்ஸ் சபதான்ைைறறை நதான் 
ச்தாட்டேச் கிறடேயதாது. கதாய்ச்ேல் 
ைந்்தால் நதான் சில 
றைத்தியங்கறைச் சேய்து 
பதாரப்சபன். சைந்நீர அறர 
டேம்ைரில் எலுமிச்றே ேதாறு பிழிந்து 
ைதாய்கசகதாப்புளித்து ஆரம்ப 
நிறலயிசலசய ேரி சேய்து 
சகதாள்சைன். உடேசன 
பதாரதாசிட்டேமதால், சடேதாசலதா என்று 
நதான் மதாத்திறரகள் 
சபதாடுைதில்றல.

எனககு இப்சபதாது ரத்் 
அழுத்்மும், ேரககறரயும் 
இருப்ப்தால் டேதாகடேர சேதான்ன படி 
ச்றையதான மதாத்திறரகள் மட்டும் 
சபதாட்டுக சகதாள்கிசைன். இறை 
இரணடும் நல்ல கட்டுப்பதாட்டில் 
இருப்ப்தாக டேதாகடேர சேதால்கிைதார. 
எனது டேதாகடேரகள் 50 ே்வீ்ம் 
எனது ைதாேகரகள்்தான். 
''இ்றசகல்லதாம் மதாத்திறர 
ச்றை இல்றல ேதார, சுககு மல்லி 
கதாபி சபதாதும்.  சுலபமதாகச் ேரி 
சேய்து சகதாள்ைலதாம்’’ என்று 
நட்பதாகச் சேதால்ைதாரகள். சுககு 
மல்லி கதாபி சபதால் சபரிய 

அத்துப்படி .அச் சபதால் 
திருககுைளிலும் நல்ல ச்ரச்சி 
உணடு. அத்்றன குைள்கறையும் 
மனப்பதாடேமதாகச் சேதால்ைதார.

அைர 64 ஆணடுகைதாக 
பைனிககுத் ற்ப்பூேத்துககு 
நடேந்து சேல்கிைதார. 30 ையதில் 
ஆரம்பித்் இந்்ப் பைககம் 
இப்சபதாதும் ச்தாடேரகிைது. அைர 
எனககு ஆசரதாககியத்தில் ஒரு 
முன்சனதாடி சபதால் ச்தான்றுைதார. 
பைனிககு சபதாகும் சபதாது அைர 
ஒரு ைதாரம், பத்து நதாள் என்று 
நடேப்பதார. பின்னதால் ் தான் அைரது 
கதார சபதாகும். அதில் ேறமயல் 
சபதாருட்கள் எல்லதாம் சேல்லும். 
எங்கள் கதாலனியில் அைருககு 
ஒரு பதாரதாட்டு விைதா 
நடேத்தினதாரகள். அறனைரும் 
அைர கதால் ச்தாட்டு ைணங்கிக 
கும்பிட்சடேதாம். அது அைருககு 
மட்டுமல்ல அைரது 
ஆசரதாககியத்திறகு அளிககும் 
மரியதாற்.

நிறைய மருத்துைரகளிடேம் 
சபசி நதான் அறிந்துசகதாணடே 
விஷயம் இது ் தான். சநதாயதாளிகள் 
எணணிகறக அதிகரிப்ப்றகு 
மதாறிப் சபதான நம்முறடேய உணவுப் 
பைககசம முககிய கதாரணம். 
ஸ்சபஷதாலிடி 
மருத்துைமறனகளுககு சேல்லும் 
சநதாயதாளிகறை வியதாபதார 
கணசணதாட்டேத்துடேசன அைரகள் 
அணுகுைதாரகள். சநதாயதாளிகள் 
ைேதி பறடேத்்ைரகைதாக 
இருந்்தால், ச்றையறை பல ைறக 
சடேஸ்ட் எடுகக றைத்து, 
லட்ேககணககில் பணம் பதாரத்து 
விடுைதாரகள். இதில் மககள்்தான் 
விழிப்புடேன் இருகக சைணடும். 

ஆசரதாககிய குறைபதாடு  
ஏறபட்டேதும் மல்டி ஸ்சபஷதாலிடி 
ஹதாஸ்பிடேல்களுககு சேல்லதாமல், 
அருகில் இருககும் சிறிய 
களீனிககளுககு சேன்று, 
சிகிச்றே எடுத்துக சகதாணடேதாசல, 
குணமறடேந்து விடேலதாம். சிறிய 
களீனிககிலும் திைறமயதான 
மருத்துைரகள் இருககிைதாரகள் 
என்பற், மககள் புரிந்து 
சகதாணடேதாசல வீணதான 
மருத்துைச் சேலவுகறை 
்விரககலதாம்.

மருந்தில்றல.

மூட்டு ைலி என்ைதால் கூடே 
ச்ங்கதாய் எணசணயில் 
கறபூரத்ற்ச் சேரத்து சூடு 
சேய்து மூட்டுகளுககு விட்டேதால் 
சபதாதும் என்று 
சைளிப்பறடேயதாகச் 
சேதால்ைதாரகள்.

ைதாேகரகள் சநரில் 
ேந்திககும்சபதாதும் 
கடி்ங்களிலும் முகநூலிலும் 
மருத்துை ஆசரதாககிய 
ஆசலதாேறனகள் சகட்பதாரகள். 
நதானும் பதில் சேதால்லிக 
சகதாணடிருககிசைன் .ஆனதால் 
நதாசன வியககும் படியதான 
ஆசரதாககிய மனி்ர எங்கள் 
பகுதியில் ஒருைர இருககிைதார. 
அைர சபயர பதாலசுப்பிரமணியம். 
அைருககு ையது இப்சபதாது 94. 

நதான் ஆச்ேரியப்படும் 
அைவிறகு அைர 
ஆசரதாககியமதாக இருககிைதார. 
அைர சகதாறை விைேதாயக 
கல்லூரி நூலகத்தில் நூலகரதாக 
இருந்்ைர. அைருககு நல்ல 
நிறனைதாறைல் உணடு. கம்ப 
ரதாமதாயணத்தில் பதாடேல்கள் 
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ம�ாமிமயாபதி ைருத்துைத்வ்த இன்வறய 
அமலைாபதி ைருத்துைத்துைன் இவணத்து 
பயன்படுத்தினால ைக்ளுககு நிவறய நிவறய 
பயன்்ள் குவறைான பசலைவில கிவைககும் 
என்கிறார ைருத்துைர. 

்�றைறய கணடுபிடிப்பு 
களின் ் தாய் என்பதாரகள். அந்் 
ச்றையுடேன், ச்தால்வி என்பற்யும் 
சேரத்துக சகதாள்ைலதாம். ஆம், 
மருந்துகளின் ச்தால்விறய ஆய்வு 
சேய்து உருைதான மருத்துைசம 
சஹதாமிசயதாபதி. 

சநதாயின் சகதாடிய ் ன்றமயினதால் 
இைப்பைரகறைப் சபதான்சை மருந்து 
களின் பககவிறைவு கதாரணமதாகவும் 
ஏரதாைமதான மனி்ரகள் மரணம் 
அறடேைற்க கணடு அதிரச்சி 
அறடேந்்தார சஜரமன் நதாட்றடேச் சேரந்் 
அசலதாபதி மருத்துைத்தில் எம்.டி. 
முடித்திருத்் டேதாகடேர கிறிஸ்டியன் 
ஃசரட்ரிக ேதாமுசைல் ஹதானிமன். 
இந்் குறைகறை நீககி 
பககவிறைவுகள் இல்லதா் 
மருந்துகறைக கணடேறிய சைணடும் 
என்ை ஹதானிமனின் கணடுபிடிப்பில் 
1796ம் ஆணடு உருைதானது ் தான், 
சஹதாமிசயதாபதி மருத்துைம். 
ஹதானிமசன சஹதாமிசயதாபதியின் 
்ந்ற் என்று அறைககப்படுகிைதார.

இன்று சஹதாமிசயதாபதி மருத்துைம் 
உலகம் முழுககசை 
பிரபலமறடேந்துள்ைது. குறிப்பதாக 

டாகடர் 
கோ.ோய்ஸ் திலேம், 
முன்னதாள் மருத்துை அதிகதாரி, 

சேன்றன மதாநகரதாட்சி.

Ü«ô£ðF»ì¡ 
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படித்்ைரகள் மத்தியில் இந்் 
மருத்துைம் நல்ல ைரசைறபு 
சபறறுள்ைது. அச்சநரம், பதாமர 
மககளிடேம் இன்னமும் இது பரைலதாக 
சபதாய்ச் சேரவில்றல. ஏசனன்ைதால், 
இது சைளிநதாட்டு மருத்துைம் என்சை 
நிறனககிைதாரகள்.

அ்தாைது, ஆங்கில மருத்துைத்ற் 
அசலதாபதி என்று அறைப்பது சபதான்று 
அரபு நதாட்டு மருத்துைத்ற் யுனதானி 
என்கிைதாரகள். நமது நதாட்டின் சித்்தா, 
ஆயுரசை் மருத்துைத்ற் இந்திய 
மருத்துைம் என்கிைதாரகள். 
சஹதாமிசயதாபதி மருத்துைத்ற் 
சஜரமன் மருத்துைம் என்று 
சேதால்ைற்க சகட்டு, இது நம் 
நதாட்டுககு ேரியதாக ைரதாது என்று 
நிறனககிைதாரகள். எந்் நதாட்டு 
மருத்துைம் என்ைதாலும், அது 
மனி்ரகள் அறனைருககும் பயன் 
்ரககூடியது என்பச் உணறம.

முன்பு ் மிைகத்தில் ஒசர ஒரு 
சஹதாமிசயதாபதி கல்லூரி மட்டுசம 
இருந்்து. ஆனதால், இப்சபதாது 9 
சஹதாமிசயதாபதி கல்லூரிகள் எம்.ஜி.
ஆர. மருத்துைப் பல்கறலககைகத்தின் 
கீழ் சேயல்பட்டு ைருகின்ைன. 
இதிலிருந்ச் சஹதாமிசயதாபதிககு ேமீப 
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வாசகரகள் கவனத்திற்கு…
ஞதானகுரு யதாகறக இ்ழில் சைளிைரும் மருத்துைக கட்டுறரகள், ் கைல்கள் தீரககமதான பரிசேதா்றன 
முடிவுகள் அல்ல என்ப்தால் மருத்துைர ஆசலதாேறனயின்றி சுயமருத்துைம் சேய்யக கூடேதாது. மருத்துைம் 

மறறும் மருத்துைரகளின் உணறமத் ் ன்றமககு ஞதானகுரு பதிப்பகம் சபதாறுப்பதாகதாது. 

ைைககறிஞர எம்.நிலோ, Bcom, LLM (Business Law), Diploma in Counselling

கதாலத்தில் ைரசைறபு அதிகரித்துள்ைது 
என்பற் உணரந்துசகதாள்ை முடியும். 
ஒவசைதாரு கல்லூரியிலும் நூறறுககும் 
சமறபட்டே மதாணைரகள் ஆரைத்துடேன் 
சஹதாமிசயதாபதி படிககிைதாரகள். 
அசலதாபதி மருத்துைம் சபதாலசை 
சஹதாமிசயதாபதி மருத்துை முறைறயயும் 
ஐந்்றர ஆணடுகள் படித்து, ஹவுஸ் 
ேரஜன் முடித்து, முழுறமயதான 
சஹதாமிசயதாபதி மருத்துைரதாக 
சைளிைருகிைதாரகள். 

அசலதாபதி மருத்துைரகறைப் 
சபதாலசை சஹதாமிசயதாபதி 
மருத்துைரகளும் கவுன்சிலில் பதிவு 
சேய்யப்பட்டு, மத்திய மதாநில அரசுகள் 
மூலம் கணகதாணிககப்படுகிைதாரகள். 
சஹதாமிசயதாபதி மருந்துகறை 30ககும் 
சமறபட்டே கம்சபனிகள் உறபத்தி 
சேய்கின்ைன. இதில், அசலதாபதி 
மருந்து ் யதாரிககும் நிறுைனங்களும் 
அடேங்கும் என்பது குறிப்பிடேத்்ககது. 

கடுகு சபதான்ை அைவில் சைணறம 
நிைத்தில் சின்னச்சின்ன 
உருணறடேயதாக மருந்ற்ப் பதாரககும் 
சிலர, ‘இது எப்படி சநதாறயக 
குணப்படுத்தும்?’ என்று ேந்ச்கம் 
அறடேகிைதாரகள். கடுகு சிறுத்்தாலும் 
கதாரம் குறையதாது என்பது சபதான்சை 
சஹதாமிசயதாபதி மருந்துகளின் 
வீரியமும் சேயலும் அ்ன் அைவில் 
கிறடேயதாது, அ்ன் ் ன்றமயிசல 
உள்ைது.

்தாைரவியல் சமற்யதான 
ஹதானிமனுககு சிங்சகதானதா 
மரப்பட்றடேயின் ேதாறு மசலரியதா 
சநதாறய குணமதாககும் என்பது 
ச்ரியைந்்து. உடேசன அந்் ேதாறறை 
்தாசன குடித்துப் பதாரத்து, ் ன் உடேலில் 
மசலரியதா சநதாய் அறிகுறிகள் 
ஏறபடுைற்க கணடேதார. அ்தாைது, 
‘எது ஒன்றை உணடேதாககுகிைச்தா, 
அதுசை அழிககவும் சேய்யும்’ என்பச் 
சஹதாமிசயதாபதி மருத்துைத்தின் 
அடிப்பறடேத் ் த்துைம். முள்றை 
முள்ைதால் எடுப்பது சபதான்று, 
றைரத்ற் றைரத்்தால் அறுப்பது 
சபதான்று சஹதாமிசயதாபதி மருத்துைம் 

சேயல்படுகிைது.

அசலதாபதி மருத்துைத்ற் 
ஒப்பிடுறகயில் இது குறைைதான 
சேலவில் பயன் ் ரககூடியது. 
அ்னதாசல அணணல் கதாந்தியடிகள் 
சஹதாமிசயதாபதி மருத்துைத்ற் 
இந்தியதா முழுகக பரைலதாக 
சகதாணடுசபதாக சைணடும் என்று 
ச்தாறலசநதாககு பதாரறைசயதாடு 
இருந்்தார.

நம் இந்தியதாவில் 80 ே்விகி் 
மககள் கிரதாமத்தில் ைசிககிைதாரகள். 
அறியதாறம கதாரணமதாக இன்று நம் 
விைேதாயிகள் ரேதாயன மருந்துகள் 
பயன்படுத்திசய பயிரகறை 
ைைரககிைதாரகள். சேயறறகயதாக 
உருைதாககப்படும் புதுப்புது பயிர 
ரகங்கறை அறிமுகப்படுத்துை்தாலும், 
சநதாய்கசகதால்லிகறைப் 
பயன்படுத்துை்தாலும் இன்று 
மனி்ரகள் ேதாப்பிடும் சபரும்பதாலதான 
உணவு ரேதாயனம் கலந்்்தாகசை 
இருககிைது. அ்னதாசல சநதாய் 
பதாதிப்புககு ஆைதாகும் நபரகள் 
எணணிகறக அதிகரித்துகசகதாணசடே 
ைருகிைது.

நம் நதாட்டு மககளுககு மலிவு 
விறலயில் நல்ல பயன் ் ரககூடியது 
சஹதாமிசயதாபதி மருத்துைம் என்ை 

புரி்றல அத்்றன நபருககும் 
சகதாணடுசபதாய் சேரகக சைணடியது 
அைசியமதாகும். பககவிறைவுகள் 
இல்லதா், எளிதில் பதாதுகதாத்து 
றைககககூடிய இந்் சஹதாமிசயதாபதி 
மருந்துகறை அறனத்து ஆரம்ப 
சுகதா்தார நிறலயங்களிலும் 
கிறடேககும்படி அரசு ஏறபதாடு சேய்ய 
சைணடும். அப்சபதாது ் தான் அத்்றன 
மககளும் விழிப்புணரவு சபறறு 
சஹதாமிசயதாபதி மருந்துகறை 
ேதாப்பிட்டு பயன்சபை இயலும். 

சஹதாமிசயதாபதி மருத்துைத்திறகு 
உலகம் முழுகக நல்ல சபயரும் புகழும் 
இருககிைது. பிரிட்டிஷ் இைைரேர 
ேதாரலஸ் சஹதாமிசயதாபதி மீது சபரும் 
நம்பிகறக றைத்திருப்பைர. 
அ்னதாசல, பிரிட்டிஷ் மகதாரதாணியின் 
குடும்ப றைத்தியத்தில் 
சஹதாமிசயதாபதிககும் முககிய இடேம் 
இருககிைது. பிரிட்டேன் நதாட்டின் ச்சிய 
சுகதா்தாரத் திட்டேத்தில் அசலதாபதி 
மருத்துைரகள் சிகிச்றே அளிப்பது 
சபதான்று சஹதாமிசயதாபதி 
மருத்துைரகளும் இடேம் சபை 
சைணடும் என்று இைைரேர ேதாரலஸ் 
பரிந்துறர சேய்திருககிைதார. ’ஆங்கில 
மருத்துைத்ற் விடே 
சஹதாமிசயதாபதிககு சேலவு குறைவு 
என்ப்தால் பிரிட்டேனின் மருத்துைச் 
சேலவில் ஆணடுககு 480 சகதாடி 
ரூபதாய் மிச்ேமதாகும்’ என்றும் ேதாரலஸ் 
ச்ரிவித்திருககிைதார.

பிரிட்டேன் நதாட்டுககு மட்டுமல்ல, 
இந்தியதாவுககும் இந்் திட்டேசம 
ேரியதானது. அசலதாபதி 
மருத்துைரகளும் சஹதாமிசயதாபதி 
மருத்துைரகளும் இறணந்து 
சேயல்படேத் ச்தாடேங்கினதால் உலகின் 
்றலசிைந்் மருத்துைத் ் றலநகரமதாக 
நம் இந்தியதா மதாறிவிடும். ஜதாதி, ம் 
சப்த்ற் ் விரப்பது சபதான்று 
மருத்துை சப்த்ற்யும் ் விரத்்தால் 
மட்டுசம எல்சலதாருககும் குறைந்் 
சேலவில் நல்ல மருத்துைம் 
கிறடேககும்.

ச்தாடேரபுககு : 98415 55955

எந்்சைதாரு டேதானிக 
மறறும் றைட்டேமின் 
மதாத்திறரகள் மூலம் மட்டுசம 
சபதாதிய அைவு சநதாய் எதிரப்பு 
ேகதிறயப் சபறறுவிடே முடியதாது. 
சபரும்பதாலதான றைட்டேமின்கள் 
ஏமதாறைம் ் ருை்தாக இருககும் 
நிறலயில், சநல்லி பதானத்தில் 
நிச்ேயமதாக சநதாய் எதிரப்பு ேகதி 
கிறடேககிைது. 

நதாட்டு சநல்லிககதாய் ேதாறு 50 
மி.லி., துைசி இறல ேதாறு 50 
மி.லி., இஞ்சி ேதாறு 10 மி.லி. 
ேதாறு, எலுமிச்றே 5 மி.லி. ேதாறு 
எடுத்து 150 மி.லி. ் ணணீரில் 
கலந்து கதால் டீ ஸ்பூன் மஞ்ேள் 
சபதாடி கலந்து குடிப்பது சநதாய் 
எதிரப்பு ேகதிறய 
அதிகரிககிைது.  இ்றன 

ந�
ோய்

 எ
தி
ர்்க
கு
ம் 

இ
ய
றன

க 
போ
ை
ம்.

சபரியைரகள் 250 மி.லி.யும், 
சிறியைரகள் 100 மி.லி.யும் 
குடிககலதாம். ஒரு நதாறைககு 
இரணடு சைறை பருகலதாம்.

இன்சனதாரு ைறகயில் 
இஞ்சி, துைசி, மிைகு, 
அதிமதுரம், மஞ்ேள் சபதாடி 
சபதான்ைைறறை ் ணணீரில் 
சபதாட்டு பச்றே ைதாேறன 
சபதாகும் ைறர 
சகதாதிககறைத்து, 
ைடிகட்டினதால், சநதாய் எதிரப்பு 
ேகதிறய அதிகரிககும் 
இயறறக சூப் ் யதாரதாகிவிடும். 
இ்றன சபரியைரகள் 50 
மி.லி.யும், சிறியைரகள் 20 மி.
லி.யும் கதாறல, மதாறல என 
இருசைறை பருகலதாம். 
சநதாறய எதிரத்து நிறகலதாம். 

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com
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திருெணத்திற்கு முன்… திருெணத்திற்கு பின்…
சிறப்பு ஆகலோசலனேள்

த�ொடர்புக்கு
GG Relationship Counseling

+91 80725 89355

கணவன், மனைவி, 
பெற்றோர், குழநனதைகள், 

கோதைலர்கள் எை 

உறவுகளுக்குள் எழும் 

குழபெஙகளுக்கு 
கவுன்சிலிங…


