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காலையில் எழுந்தவுடன் அச்சூ அச்சூ என்று நிலைய தும்மல் 

வருகின்ைன. அ்தன் பிைகு எந்த பிரச்லனயும இருப்பதில்லை. இ்தற்கா் ஆறு 
்மருத்துவர்லைப ்பகாரத்துவிட்டன். குணம த்தரிய்வ இல்லை. ் வறு 
ஏ்தகாவது ஒரு நல்ை ்மருத்துவலர ்பரிநதுலர தெய்யுங்ள் என்று நண்பர 
ஒருவர ் ்டடகார.

இந்த நண்பர ்மடடு்மல்ை, நிலைய ் ்பர இப்படி புதுபபுது ்மருத்துவர்லைத் 
்்தடி ஓடிகத்காண்ட இருககிைகார்ள். அந்த டகாகடர த்காடுத்்த ்மருநது 
ெகாபபிடடு நகான்கு நகாட்ள் ஆகியும முன்்னறைம இல்லை, அவர த்காடுத்்த 
்மருநல்த ெகாபபிடடகால் உைக்ம உைக்்மகா் வருகிைது, அவர ்தந்த 
்மகாத்திலரயினகால் ்பக்விலைவு்ள் வருகின்ைன என்தைல்ைகாம ஏ்்தனும 
்காரணம ் காடடி ் வறு ஒரு ்மருத்துவரிடம ் ்பகாகிைகார்ள்.

இந்த விஷயத்தில் எல்்ைகாரும புரிநதுத்காள்ை ் வணடிய சிை அடிப்பலட 
விஷயங்ள் இருககின்ைன. அ்தகாவது, ்மருநது என்ைகா்ை அது ஏ்்தனும ஒரு 
விலைவு உருவகாக்்வ தெய்யும. அது நல்ை விலைவு அல்ைது 
்பக்விலைவகா் இருக்ைகாம. எது நடந்தகாலும அந்த ்மருநது ் வலை 
தெய்வ்தகா்்வ அரத்்தம. 

சிை ்மருநது்ள் ்பக்விலைவு ்தன்ல்ம த்காணடலவ என்ைகாலும 
்மருத்துவர்ள் அ்தலன அலனவருககும விவரிப்பதில்லை. ஏதனன்ைகால் 
த்பரும்பகாைகான ந்பர்ளுககு அது ்பக்விலைவு ்தருவ்தகா் இருக்காது. 
என்வ, ்மருநது ்பயன் அளிக்வில்லை என்ைகாலும, ்பக்விலைவு ்தருகிைது 
என்ைகாலும அ்்த ்மருத்துவலர ெநதித்து விைககுங்ள். ் ்மலும ஒரு வகாரம 
்ழித்து ெநதிக்ச் தெகான்னகால், நமபிகல்யுடன்  ்மருநது 
எடுத்துகத்காள்ளுங்ள். ஏதனன்ைகால் சிை ்மருநது்ள் ்பைன் தவளி்ய 
த்தரிவ்தறகு ்தகா்ம்தம ஆ்ைகாம.

மீணடும மீணடும ஒ்ர ்மருத்துவரிடம தெல்லுங்ள். நீங்ள் ்மருத்துவர 
மீது முழு நமபிகல் லவககும்்பகாது, அவரும உங்ள் உடல் நைனுக்கான 
த்பகாறுபல்ப முழுல்மயகா் எடுத்துகத்காள்வகார. சிை ்மருத்துவர்ள் நீங்ள் 
தெகால்வல்த முழுல்மயகா்க ் ்ட் முடியகா்த அைவுககு ் வலைப்பளுவில் 
இருக்ைகாம.  ஆனகாலும, நீங்ள் ்மருத்துவர மீ்தகான நமபிகல்லய 
இழக்காதீர்ள். இது்வ, ் நகாலய விரடடுவ்தற்கான நமபிகல் வழி. 

முத்துவே�ல் கருணாாநிதி ஸ்டாாலின் 
ஆட்சிக்கு �ந்து மூன்று ஆண்டுகள் 
கடாந்துவிட்டான. இந்தியாாவுக்வேக திராாவிடா 
மாாடால் �ழிகாட்டியாாக இருக்கிறது என்று 
அ�ராது கட்சியினர் குதூகலமாடைடாகிறார்கள்.
இதுகுறித்து ஸ்டாாலின், ‘இது சொ�ால்லாட்சி 

அல்ல; சொ�யாலாட்சி! மாக்களின் நன்றி கலந்த 
�ாழ்த்தும், புன்னடைக அரும்பும் முகங்களும் 
தான் இன்னும் இன்னும் உடைைக்கத் 
தூண்டுகிறது! நம்பிக்டைகவேயாாடு 
முன்சொ�ல்கிவேறன்... சொெருடைமாவேயாாடு 
சொ�ால்கிவேறன்... தடைலசிறந்த மூன்றாண்டு! 
தடைலநிமிர்ந்த தமிழ்நாடு’ என்று சொெருமிதம் 
அடைடாந்திருக்கிறார். இது�டைராயிலான மூன்று 
ஆண்டுகளில் குறிப்பிடாத்தக்க சில 
�ாதடைனத் திட்டாங்கடைை அராசு நிடைறவே�ற்றி 
யுள்ைது. குறிப்ொக மாகளிர் இல�� வேெருந்து 
ெயாணாம், மாகளிர் உரிடைமாத் சொதாடைக, 
புதுடைமாப்சொெண் திட்டாம், நான் முதல்�ன் 
திட்டாம், முதலடைமாச்�ரின் காடைல உணாவுத் 
திட்டாம் வேொன்றடை� நல்ல முடைறயில் ெயான் 
தருகின்றன. அவேதவேநராம், மாத்தியா அராசிடாம் 
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ஸ்டாாலின் 
மூன்றாாண்டு 
ஆட்சிக்கு எத்தனை� 
�திப்பெெண்..?

இருந்து �ராவே�ண்டியா நியாாயாமாான 
சொதாடைக கடைையும் திட்டாங்கடைையும் சொெற 
முடியாாத நிடைல நிலவுகிறது. சொ�ள்ை 
நி�ாராணாத்துக்கு ஒரு ரூொய் கூடா 
கிடைடாக்கவில்டைல. மாத�ாதக் கட்சி என்று 
ொ.ஜ.க.வுடான் கடுடைமாயாாக வேமாாது�தால் 
தமிைகத்திற்குக் கிடைடாக்கவே�ண்டியா ெயான் 
�ந்து வே�ராவில்டைல. இதற்கான 
தண்டாடைனடையா மாக்கள் அந்தக் கட்சிக்குக் 
சொகாடுக்கிறார்கள் என்றாலும், 
திட்டாங்கடைையும் சொதாடைகடையாயும் வேகட்டுப் 
சொெறு�தில் இன்னமும் வே�கமும் 
விவே�கமும் காட்டா வே�ண்டியாது முக்கியாம்.
அவேதவேொல், கடாந்த ஆட்சியில் நடாந்தது 

வேொலவே� இந்த ஆட்சியிலும் கனிமா 
�ைக் சொகாள்டைை எந்த தடைடாயும் 
இல்லாமால் நடாக்கிறது. �கல 
கட்சியினரும் கூட்டு வே�ர்ந்துசொகாண்டு 
இயாற்டைக �ைத்டைத சுராண்டுகிறார்கள். 
முன் எப்வேொதும் இல்லாத அைவுக்கு 
கஞ்�ா மாற்றும் வேொடைதப் சொொருட்கள் 
நடாமாாட்டாம் அதிகமாாக உள்ைது. திராாவிடா 
மாாடால் அராசு என்று சொெருடைமாப்ெட்டுக் 
சொகாள்ளும் தமிைகத்தில் இன்றும் 
ெட்டியாலின மாக்கைால் நுடைையா முடியாாத 
வேகாயில்கள் நிடைறயாவே� இருக்கின்றன. 
ஜாதி வேமாாதல்கடைை தடுப்ெதற்கு எந்த 
நடா�டிக்டைகயும் எடுக்காமால் வே�டிக்டைக 
ொர்க்கும் வேொக்கு நிலவுகிறது. இ�ற்டைற 
எல்லாம் டை�த்துப் ொர்க்கும் வேொது 
கடாந்த மூன்று ஆண்டு கால ஆட்சிக்கு 
50 மாதிப்சொெண் மாட்டுவேமா சொகாடுக்க 
முடியும். இதுவே� ொஸ் என்று 
சொெருடைமாப்ெடு�தற்கு எதுவும் இல்டைல, 
இன்னமும் வேொகவே�ண்டியா தூராம் 
நிடைறயாவே� இருக்கிறது. 

ஆசிரியர்

விருப்ெ சந்தா
500 ரூொய் பெசலுத்துங்ேள்

ம� நிம்மதிக்கு வாழி பெசால்லும் மகிழ்ச்சி, உடல் ஆரோராக்கியத்திற்கு 
முக்கியத்துவாம் தரும் யாக்னைக, நாாட்டு அரசியல் நிலவாரத்னைத நாச்பெசன்று 

விமர்ச�ம் பெசய்யும் தமிழ் லீடர் ஆகிய இதழ்கள் ஞாா�குரு 
ெதிப்ெகத்திலிருந்து இலவாச மின்னிதழாாக ஒவ்பெவாாரு மாதமும் 

பெவாளிவாருகின்ற�. இதனை� ஆதரிக்கும் வானைகயில் ஆண்டுக்கு 500 ரூொய் 
மட்டும் விருப்ெ சந்தாவாாக பெசலுத்துங்கள். ெனைழாய இதழ்கனைைப் ெடிக்க 

எங்கள் இனை�யதைத்திற்கு வாருனைக தாருங்கள். 
- ஞாா�குரு (gyaanaguru.com)

ெ�ம் அனுப்ெரோவாண்டிய எண் : +91 72997 53999
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இந்தியப் 
பிரதமராகும் 

வாாய்ப்பு 
இருக்கிறது...
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ெதவிெதவி
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ஆர�ோக்கிய போனங்கள் 
என்ற பபயரில் 

பபோதுமக்்களை ஏமோற்றி 
்கல்்ோ ்கட்டிவந்த 

்கோர்பபர�ட் 
நிறுவனங்களின 
உணளம மு்கம் 
நீதிமன்றத்தில் 

அம்ப்மோகியுள்ைன.
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உடல் நைமில்ைகா்த ந்பலர 
ெநதிக் ஹகாரலிகஸ் வகாஙகிச் 
தெல்வதும, வைரும பிள்லை்ள் 
இருககும வீடடுககு பூஸ்ட, ் ்பகாரன் 
விடடகா வகாஙகிச் தெல்வதும 
்காை்காை்மகா் ்மக்ள் நமபிகல்யகா் 
இருககிைது. ஆனகால், இலவ 
எல்ைகா்்ம அந்த நமபிகல்ககுத் 
்தகுதியகான ஆ்ரகாககிய ்பகானங்ள் 
அல்ை என்்பது 
உறுதி்படுத்்தப்படடுள்ைது.

இதுகுறித்து ஊடடச்ெத்து நிபுணர 
டகாகடர ் வுெல்யகா, ‘அதி் விலை 
லவத்து விற்பலன தெய்யப்படடும 
்்பகான்விடடகா, ஹகாரலிகஸ், பூஸ்ட 
்்பகான்ைலவ ஆ்ரகாககிய ்பகானங்ள் 
அல்ை என்று அந்த நிறுவனங்்ை 
ஒபபுகத்காணடுள்ைன. இந்த 
்பகானங்ளில் ஊடடச்ெத்துக்ள் 
்்பகாது்மகான அைவு இல்லை 
என்்ப்தகால் இவறலை ஆ்ரகாககிய 
்பகானங்ள் என்று கூை்வ முடியகாது. 

அ்்த்நரம, இந்த ்பகானங்ளில் 
நிரமபியிருககும இனிபபு 
குழநல்த்ள் ்மடடுமின்றி த்பரியவர 
்லையும தினமும குடிப்ப்தறகு 
அடில்மயகாககி விடுகிைது. ஒரு 
்டடத்தில் இவறலைக குடிக்கா்மல் 
இருக் முடியகா்த நிலைககு 
ஆைகாகிைகார்ள். இதுவும ஒரு 
வல்யில் ் ்பகால்தககு அடில்ம 
யகாகும நிலைககு ஒப்பகானது ஆகும.

ஹகாரலிகஸ், பூஸ்ட, 
்்பகாரன்விடடகா ் ்பகான்ைவறறில் ்மகால்ட 

அதி்ம உள்ைது. ்மகால்ட ் ைந்த 
்பகானங்ள் தீவிர ்ப்தப்படுத்்தப்படட 
உணவுப த்பகாருட்ைகா் ்மடடு்்ம  
்ரு்தப்பட ் வணடும. ் ்மலும, 
ஹகாரலிகஸ், பூஸ்ட, ் ்பகாரன்விடடகா 
்்பகான்ைலவ்ளில் ெரக்லரயின் 
அைவு, ்பரிநதுலரக்ப்படட 
அைலவக ் காடடிலும, 3 ்மடஙகு 
அதி்ம இருககிைது. 

ஆனகால், இ்தலன அறியகா்மல் 
இந்த ெரக்லர நிரமபிய ்பகானங 
்லை ஆ்ரகாககிய ்பகான்மகா் 
நிலனத்து அதி்ம எடுத்துக 
த்காள்வ்தகால் ்பல்்வறு உடல்நைக 
குலை்பகாடு்ள் உணடகாகின்ைன. 
குறிப்பகா் குழநல்த்ளுககு உடல் 
எலட அதி்ரிபபு, உடல் ்பரு்மன், 
ெரக்லர ் நகாய் ் ்பகான்ைலவ 
உருவகாகின்ைன. 

இப்்பகாது விற்பலனயில் 
இருககும ்பல்்வறு ர் பிரகாணட 
பிஸ்த்டடில்லும அைவுககு மீறி 
ெரக்லரயும உபபும உள்ைது என்று 
்மருத்துவர்ள் கூறுகிைகார்ள். 
என்வ, பிஸ்த்ட ்மறறு ஆ்ரகாககிய 
்பகானங்ள் குடிப்பது 
ஆ்ரகாககியத்ல்த ்பகாதிப்பது 
்மடடு்மல்ைகா்மல் ஆயுட்காைத்ல்தயும 
குலைக்ைகாம’’ என்று கூறுகிைகார.

’ஃபுட ்பகார்மர’ என்ை த்பயரிைகான 
இன்ஸ்டகாகிரகாம பிர்பைம ஒருவர 
இந்த ் ்ள்விலய மு்தலில் 
எழுபபினகார. ் ்பகாரன்விடடகா ஒரு 
ஆ்ரகாககிய ்பகான்்ம அல்ை என்றும, 
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சர்ககரைரை எப்படி அள்ககிறாரகள்..?
த்பகாருளின் 100 கிரகாம அைலவ லவத்து உணவு ் ைபிளிங தெய்யப்படு 

கிைது. உ்தகாரண்மகா், ஒரு உணவுப த்பகாருள் 100 கிரகாம என்ைகால் அதில் ்பத்து 
கிரகாமுககும குலைவகான அைவு ெரக்லர இருக் ் வணடும. ஐநது கிரகாமுககு 
குலைவகா் இருந்தகால் அது குலைந்த ெரக்லர அைவு எனப்படும. ெரக்லர 
அைவு 0.5 ஆ் இருந்தகால் அல்த ̀சு்ர ஃபரீ’ என்று தெகால்ைைகாம. 

அதில் அதி்ைவு ெரக்லர 
உள்ை்தகால் அவறலை அருநதும 
குழநல்த்ளுககு மில்்பரு்மன் 
மு்தல் லடப 2 நீரிழிவு வலர 
்பகாதிபபு்ள் ஏற்பட வகாய்பபு 
உருவகாகிைது என்று எச்ெரித்்தகார. 

இ்தலன ் டுல்மயகா் ்மறுத்்த 
்காட்பரீஸ் ் ்பகாரன்விடடகா 
நிறுவனங்ள், அநத் இன்ஸ்டகா 
கிரகாம பிர்பைத்துககு எதிரகா் 
ெடடபூரவ்மகான நடவடிகல்்லை 
்்மறத்காள்வ்தகா் அறிவித்்தது. 
இ்தலனயடுத்து, த்பகாதுதவளியில் 
்மன்னிபபு ் ்காருவ்தகா் அறிவித்்த 
‘ஃபுட ஃ்பகார்மர’ ்தனது வீடி்யகாலவ 
நீககுவ்தகா்வும த்தரிவித்்தகார. 
ஆனகால் அவர உருவகாககிய த்பகாறி 
த்பரு தநருப்பகா் வைரந்தது.

்்தசிய குழநல்த உரில்ம்ள் 
்பகாது்காபபு ஆலணயம (NCPCR) 
்தனது விெகாரலணயில் ̀உணவுப 
்பகாது்காபபு ்மறறும ்தரநிலை்ள் 
ெடடம, 2006 என்ை ெடடத்தின் 
்படியும (FSS Act 2006) 
`த்மகாணட்ைஸ் இநதியகா ஃபுடஸ் 
பிலர்வட லிமிதடட’ ்தனியகார 
நிறுவனம வழஙகிய விதி்ளின்்படி 
யும இலவ ஆ்ரகாககிய ்பகானங்ள் 
என்்பது வலரயறுக்ப்படவில்லை 
என்்பது உறுதி தெய்யப்படடது. 

்்பகாரன்விடடகாவில் உள்ை 
ெரக்லர, நிரணயிக்ப்படட 
அைலவவிட அதி்்மகா் இருப்பது 
்ணடறியப்படடு அந்த நிறுவனத் 
துடன் த்பகாதுநை அல்மபபு்ள் 
்்பசிய்்பகாது, அவர்ள் ்தங்ள் 
்தயகாரிபபு ஆ்ரகாககிய ்பகானம அல்ை 
என்று ஒபபுகத்காணடு 
எழுத்துபபூரவ்மகா் ஒபபுக 
த்காணடனர. என்வ குளிர்பகானம, 

ஆறைல் ்பகானம என எந்த வல்யில் 
இருந்தகாலும எந்ததவகாரு உணவுப 
த்பகாருலையும ஆ்ரகாககிய ்பகானம 
என்ை த்பயரில் விற் முடியகாது. 

்லடசியில் ் ்பகாரன்விடடகாலவ 
ஆ்ரகாககிய ்பகானங்ள் என்ை 
வல்யிலிருநது நீககு்மகாறு, இ-்கா்மரஸ் 
்தைங்ளுககு ்மத்திய அரசு 
உத்்தரவிடடது. இ்தலனயடுத்து, 
்்பகாரன்விடடகா அதி்காரபூரவ்மகான 
ஆ்ரகாககிய்பகானம என்ை 
அலடயகாைத்ல்த துைந்தது. இந்த 
வரிலெயில் ்தற்்பகாது ஹகாரலிக்ஸும 
இலணநதிருககிைது

த்பகாதுவகா் உணவு அல்ைது 
்பகானங்ளில் எவவைவு ெ்தவீ்தம 
ெரக்லர அல்ைது உபபு 
்பயன்்படுத்்தப்படுகிைது என்்பல்த 
விைம்பரங்ளில் குறிபபிட ் வணடும, 
ஆனகால், அப்படி யகாரும தெய்வதில்லை. 
தினமும எடுத்துகத்காள்ளும உணவில் 
தீவிர்மகா் ்ப்தப்படுத்்தப்படட உணவின் 
்பஙகு 10 ெ்தவீ்தத்திறகு ் ்மல் 
இருந்தகால், அது ெரக்லர ் நகாய், 
புறறு்நகாய், இ்தய ் நகாய், உடலில் 
்மனச்்ெகாரவு ் ்பகான்ை ் நகாய்்லையும  
த்தகாறைகா்த ் நகாய்்லையும உருவகாககும 
வகாய்பபு இருப்ப்தகா்க ் ரு்தப்படுகிைது.

இது்்பகான்ை ்பகானங்ள் 
விைம்பரங்ள் ஒளி்பரப்பப்படுவது 
தெய்வல்த குலைக் அல்ைது நிறுத்்த 
்வணடும. அப்்பகாது ்தகான் இ்தலன 
வகாஙகும ்மக்ள் எணணிகல் 
குலையும. ் ைபிள்்ளில் ெரக்லர 
அைவு, உபபு அைவு ் ்பகான்ைலவ 
எழு்தப்படடிருந்தகாலும அவறலைப 
்படித்துப ்பகாரககும அக்லையும 
விழிபபுணரவும ்மக்ளிடம இன்னமும 
வரவில்லை. ஆ்்வ, இவறறின் மீது 
எச்ெரிகல் ் ைபிள் ஒடடுவது ்மடடு்்ம 
ெரியகான தீரவு என்கிைகார்ள்.

சி்தரட அடலடயில் எச்ெரிகல் 
வகாெ்ம, புல்ப்படம அச்ெடடிருப்பது 
்்பகான்று இந்த ்பகானங்ளிலும, 
ெரக்லர, உபபு, த்காழுபபு ் ்பகான்ைலவ 
அதி்ம உள்ைன. இது உடல் 
நைனுககுப ்பகாதிபபு உருவகாககும என்று 
எழு்தப்பட ் வணடும. அப்்பகாது ்தகான் 
்மக்ளுககு விழிபபுணரவு உருவகாகும.

இைம வயதினர ்பகாகத்ட, டின் என 
்ப்தப்படுத்்தப்படட அத்்தலன 
த்பகாருட்ளின் ்பயன்்பகாடடு்லையும 
நிறுத்துவ்்த ஆ்ரகாககியத்திற்கான 
வழி. 

தினமும் 
பிரியாணி 
சாப்பிடுஙக

இன்று பிரியகாணி இல்ைகா்த 
உை்த்ல்த ் ற்பலன தெய்துகூட 
்பகாரக் முடியகாது. அந்த அைவுககு 
த்தருவுககுத் த்தரு பிரியகாணிக 
்லட்ள் முலைத்திருககின்ைன. 
சும்மகா நடநது தெல்்பவர்ளுககும 
ஆலெலயத் தூணடும வல்யில் 
்ரணடியகால் தடகாக தடகாகத்ன்று 
்தடடி அலழககிைகார்ள்.

குழமபு, லெடீஸ் ் ்பகான்ைலவ 
வகாங்்வணடிய அவசியம இல்லை 
என்்ப்தகால் நிலைய ் ்பருலடய இரவு 
உணவகா் பிரியகாணி ்மகாறிவிடடது. 
அதுெரி, தினமும பிரியகாணி 
ெகாபபிடைகா்மகா…?

வீடடில் தெய்யும பிரியகாணியகா் 
இருந்தகால் ் ணடிப்பகா் தினமும 
ெகாபபிடுவதில் ்தவறு இல்லை. 
அது்வ ் ஹகாடடல் பிரியகாணி 
என்ைகால் வகாரத்திறகு ஒரு நகாள் 
அல்ைது இரணடு நகாட்ள் 
எடுத்துகத்காணடகால் ் ்பகாதும 
என்கிைகார்ள் ்மருத்துவர்ள். 

வீடடில் தினமும ெகாபபிடுவ்தகா் 
இருந்தகாலும ் ஹகாடடலில் வகாரம 
இரணடு நகாட்ள் ெகாபபிடுவது 
என்ைகாலும குலைவகா் ெகாபபிடுவது 
முககியம. அ்தகாவது அலர வயிறு 
ெகாபபிடடகால் ் ்பகாதும.  வீடடில் 
தெய்்தது என்ைகாலும, பிரியகாணி 
யின் சுலவ நன்ைகா் இருககிைது 
என்ை ் காரணத்துக்கா் மூககு 
முடட ெகாபபிடுவது ்தகான் ் ்தலவ 
யறை விலைவு்லை உருவகாககி 
விடும. நிலைய ெல்மத்து 
ஃபரிடஜில் லவத்து ்மறு்படி 
சூடு்படுத்தி ெகாபபிடுவது மி்வும 
ஆ்பத்து.

இரவில் பிரியகாணி ெகாபபிடுவது 
என்்பது முடிவகாகிவிடடகால் 8 
்மணிககுள் ெகாபபிடடு முடிப்பது 
நல்ைது. நள்ளிரவு பிரியகாணி, 
அதி்காலை பிரியகாணி 
என்தைல்ைகாம ெகாபபிடடகால் அது 
தூக்த்திறகும ஜீரணத்திறகும 
்பகாதிபல்ப உணடகாககும. அைவுககு 
மிஞ்சினகால் பிரியகாணியும 
ஆ்பத்்்த. 
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ப்கோர�ோனோ ்தடு்பபூசி 
குறித்து மக்்களிடம் 
இருக்கும் பபரும் 

அச்சத்ள்த 
நீக்கியிருக்கி்றோர 

இ்தயவியல் துள்றயில் 
நீணட அனுபவம் 
ப்கோணட மக்்கள் 

மருத்துவர.

«è£Mo™´ 
«ð£†ìõ˜èœ

ககாவிஷீல்டு என்கிை 
்்காவிட - 19 ்தடுபபு ்மருநல்த 
இஙகிைகாநதில் உள்ை அஸ்டரகா 
தெனி்கா ் மத்பனியும 
இஙகிைகாநதில் உள்ை மி்வும 
பு்ழத்பறை ் ல்வி நிறுவன்மகான 
ஆகஸ்்்பகாரட ்பல்்லைக்ழ்மும 
இலணநது உருவகாககின.

்்காவிட 19 என்ை லவரஸ் 
்பரவி உயிரிழபபு அச்ெம நிைவிய 
அவெர்காைப ்பர்பரபபில் அல்த 
உருவகாக் ் வணடிய அவசியம 
இருந்தது. ந்மது நகாடடில் 
்்காவிஷீல்டு என்ை த்பயரிலும 
்மறை உை் நகாடு்ளில் 
்வகத்வரியகா (Vaxzevria)  
என்ை த்பயரிலும 
அறிமு்ப்படுத்்தப்படடு, 
்மக்ளுககுத் ்தடுபபு ்மருந்தகா்ச் 
தெலுத்்தப்படடது. இது அவெர 
்காைத்தில் உருவகாககிய ் வகசின் 
என்்ப்தகால் நிலைய ்மனி்தர்ளிடம 
அ்தலன ்பயன்்படுத்திச் 
்ெகா்தலன தெய்வ்தறகுப ் ்பகாதிய 
அவ்காெம இல்லை.

த்பகாதுவகா் எந்த ஒரு ்மருநது 
அறிமு்்மகாகும ் ்பகாதும, 
ைடெக்ணக்கான ் ்பருககு 
அல்தச் தெலுத்தி ் ெகா்தலன 
தெய்து ்பகாரப்பகார்ள். ்பகாதி 
்்பருககு ்மருநது 
தெலுத்துவகார்ள், ்பகாதி ் ்பருககு 
டமமி ்மருநது தெலுத்தி 
்ெகா்தலன தெய்யப்படும.

அ்்த ் ்பகால் இந்த ்மருநதும 
எப்படி உணல்மயகா் ் வலை 
தெய்கிைது, எத்்தல்ய 
ஆறைலுடன் ் வலை தெய்கிைது 
என்்பல்தக ் ணடுபிடிக் 
ைடெக்ணக்கான ் ்பர  
்ெகா்தலனககு 
உட்படுத்்தப்படடிருக் ் வணடும. 

ஆனகால் ் ்காவிட த்தகாறறு 
்பரவியது ஒரு தநருக்டியகான 
்காை்டடம. என்வ அப்்பகாது 
ைடெக்ணக்கான ்மனி்தர்ள் 
மீது ் ெகா்தலன தெய்வ்தறகுப 
்்பகாதிய அவ்காெம இல்லை. 
என்வ, அதி்்படெ்மகா் 30 
ஆயிரம ் ்பரிடம ்மடடு்்ம 
்ெகாதிக் முடிந்தது. அ்்த ெ்மயம 
்தனக்கான ்தடுபபு ்மருநது 
எடுத்துக த்காள்வது ்தனி ்மனி்த 
உரில்மயும கூட. என்வ அல்தத் 
்தடுக்வும முடியகாது. என்வ 
அவெர ் காை தநருக்டியின் 
்காரண்மகா் ந்மது அரசும 
்தயகாரிபல்ப அனு்மதித்்தது.

இநதியகாவில் ்பைரும 
்வனிக் ்மைநதுவிடும உணல்ம 
என்னதவன்ைகால் சு்மகார ஒன்ைலர 
்்காடியிலிருநது இரணடு ் ்காடி 
்்பரின் இைபல்ப அந்தத் ்தடுபபு 
ஊசி ்தடுத்து நிறுத்தியது என்்பது 
்தகான். இதில் யகாருககும எந்தச் 
ெந்்த்மும கிலடயகாது. ்தரவு்ள் 
இல்தத்்தகான் தெகால்கின்ைன. 

்நகாய்்லைத் ்தடுப்ப்தறகு 

டாகடர் எம்.ஜெயராொ, 
இதயவியல் மருத்துவர், 
சூரியா மருத்துவமனை, 

செனனை – 93.

சந்திப்பு : அபூர்்வன்
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ந்மககு இருக்ககூடிய மி்பத்பரிய 
ஒ்ர ஆயு்தம ்தடுபபு ்மருநது்ள் 
்தகான். நம இநதியகாலவப 
த்பகாறுத்்தவலர த்தகாறறு ் நகாய்்ள் 
அதி்ம ்பரவுகிை நகாடகா் 
இருப்ப்தகால், ் வகசிலன 
அைடசியப்படுத்திவிட முடியகாது.

்்காவிஷீல்லடப த்பகாறுத்்தவலர 
துரதிர்ஷடவெ்மகா் உைகில் மி் 
மி் அரி்தகா்்வ ்பக்விலைவு்ள் 
த்தன்்படடன. குறிப்பகா் அது 
ஏற்படுத்திய ்பக்விலைவு்ள்  
என்ைகால் ரத்்த உலைவு (Thrombus) 
்மறறும ரத்்தத் ்தடடு்ள் (Blood 
platelets) குலைவு என்்பலவ்தகான். 
இது மி்க குலைவகான ெ்தவீ்த 
்பகாதிபபு்தகான். 

உை்ம முழுக் எடுக்ப்படட 
ஆய்வில் ைடெத்தில் ஒருவருககு 
இந்தப ்பகாதிபபு ் ணடுபிடிக்ப 
்படடது. அல்த ெ்தவீ்தக ் ணககில் 
எடுத்துகத்காணடு ஒபபிடுவது 
என்ைகால் ெகாலை வி்பத்தில் ஒரு 
ைடெத்தில் 24 ் ்பர இைககிைகார்ள். 
அத்துடன் ஒபபிடடுப 
்பகாரககும்்பகாது இ்தன் மூைம 
ைடெத்தில் ஒருவர ்தகான். அதுவும 
உயிர இழபபு கூட இல்லை, ்பக் 

விலைவகால் ்தகான் ்பகாதிக்ப்படுகி 
ைகார்ள். இது மி் மி் அரி்தகான 
குலைவகான ்பகாதிபபு ்தகான்.

்மருத்துவ அறிவியல் உைகில் 
அலனத்து வி்த்மகான ்தடுபபு 
்மருநது்ளுககும ்பக்விலைவு்ள் 
இருககும. த்பரியமல்ம, ் ்பகாலி்யகா, 
தவறிநகாய்க்டியகான ் ரபீஸ் 
்்பகான்ைவறறுககு ந்மககு இருககும 
ஒ்ர ்பகாது்காபபுக ் ்டயம ்தடுபபு 
்மருநது்ள் எனப்படும ் வகசின்ஸ் 
்தகான்.

இப்படிப்படட ்தடுபபு 
்மருநது்ைகால் நரமபு ்மணடை 
்பகாதிபபு, ்தணடுவட அழறசி 
வருவ்தறகு வகாய்பபு உணடு. 
இவவல்ப ்பக்விலைவு 2 ைடெம 
்்பரில் 5 ் ்பருககு வரைகாம. 
இ்தறகுப ்பயநது த்காணடு 
இவறலை நகாம ்பயன்்படுத்்தகா்மல் 
இருப்பதில்லை.

பிடித்்த உணலவ 
அைவுக்தி்்மகா்ச் ெகாபபிடடகால் 
கூட உடலுககுத் தீல்ம விலையும.  
அைவுககு மிஞ்சினகால் அமிர்தமும 
நஞ்சு அல்ைவகா? என்வ 
இ்தற்கா் நகாம ்பயப்படககூடகாது. 
ஏதனன்ைகால் ஒரு ்மருந்தகால் 

்பயன்்ள் எவவைவு உள்ைன, ்பக் விலைவு்ள் 
எவவைவு உள்ைன என்்பல்த நகாம எணணிப ்பகாரக் 
்வணடும. அந்த வல்யில் ் ்காவிஷீல்டு ் வகசின் 
மூைம ந்மககுக கிலடத்்த ்பைன்்ள் மி் மி் அதி்ம.

நம எல்்ைகாருககும த்தரியும அத்மரிக்காவில் 
இரணடு ் டசி்ள் உள்ைன. டரமபபின் ் டசியகான 
குடியரசுக ் டசியினர ஆன்டி-்வகசின் த்காள்ல்லய 
நமபுகிைவர்ள். ்பழல்மவகாதி்ள். அவர்ள் ்தடுபபு 
்மருநது்லை நம்பகா்தவர்ள். அவர்ள் ் ்காவிட 
லவர்ஸுககு ்தடுபபு ்மருநது எடுத்துகத்காள்ைகா்மல் 
இருந்தகார்ள். அ்தனகால் அதி்ம ்பகாதிக்ப்படடகார்ள். 
புள்ளி விவரங்லைப ்பகாரத்்த்்பகாது ெனநகாய்க 
்டசிலயச் ் ெரந்தவர்லை விட குடியரசுக ் டசிலயச் 
்ெரந்தவர்ள் அதி்ம ்பகாதிக்ப்படடகார்ள் என்்பது 
அத்மரிக்காவில் நடந்த ஆய்வில் த்தரிந்தது. அ்தகாவது, 
்வகசிலன நம்பகா்தவர்ள் நர்த்தில் ்தள்ைப்படடகார்ள்.

இந்த ்தடுபபு ஊசியின் ்பக் விலைவு்ள் ்பறறிய 
ஆய்வு்ள் உை் நகாடு்ள் ்பைவறறிலும நடந்தன. 
முடிவகா்த் த்தளிவகானது '்பயப்பட ஒன்றும இல்லை’ 
என்்பது ்தகான். அடுத்து முககிய்மகா்க ் வனிக் 
்வணடிய விஷயம ஒன்று உள்ைது. இந்த வல் 
்வகசின்்ள் மூைம வரும ்பக் விலைவு்ள் 42 நகாளில் 
த்தரிநதுவிடும. 

்்காவிஷீல்லடப த்பகாறுத்்தவலர ரத்்த உலைவு, ரத்்தத் 
்தடடு குலைவு என்கிை பிரச்சிலன இருந்தகால் ஊசி 
்்பகாடட ஆறு வகாரங்ளில் த்தரிநதுவிடும. என்வ 
முடிநது ் ்பகான ஒரு ் ல்தககு நகாம இப்்பகாது 
்வலைப்படுவது, பீதி த்காள்வது ் ்தலவயில்லை. ஆறு 
வகாரங்ளுககுப பிைகு ்பக்விலைவு வருவ்தறகு வகாய்பபு 
குலைவு என்்பல்த விட அை்வ இல்லை என்்ை 
தெகால்ைைகாம.

ஆறு வகாரங்ளில் வரும ்பக் விலைவுககு அதுவும 
ைடெத்தில் ஒருவருககு வரும ்பக் விலைவுககு 
இப்்பகாது நகாம ் வலைப்பட ் வணடியதில்லை. இல்த 
ஊட்ங்ள் த்பரிது்படுத்்தத் ் ்தலவயில்லை. எல்ைகா 
்தடுபபு ்மருநது்ளுககு்்ம மி் அரி்தகான 
்பக்விலைவு்ள் இருக்ைகாம என்்ப்்த உணல்ம. 

இஙகிைகாநதில் ் ்காவிஷீல்டின் அரி்தகான 
்பக்விலைவு்ள் ்பறறிப ்பை வழககு்ள் த்தகாடரப்படடன. 
்பக் விலைவு்ள் இருந்தன என்்பல்த அந்தத் ்தயகாரிபபு 
நிறுவனமும  ்மனெகாடசியுடன் ஒபபுக த்காணடுள்ைது.

ைடெம ் ்பரில் ஒருவருககு ்பகாதிபபு என்்ப்தற்கா் 99 
ஆயிரத்து 999 ் ்பருககுப ்பயன்்படும ஒன்லைப 
்பயன்்படுத்்தககூடகாது என்று தெகால்ை முடியகாது. அது 
நியகாயமில்லை. 

்தற்்பகாது ்தடுபபு ்மருநது உற்பத்திலய அந்தத் 
்தயகாரிபபு நிறுவனம நிறுத்திக த்காணடது ஏன் என்று 
்்ள்வி எழைகாம. ் ்காவிட லவரஸின் ்மர்பணு ்மகாறைம 
அடுத்்த ் டடத்துககுச் தென்றுள்ைது. என்வ ்பலழய 
லவர்ஸு்ளுக்கான ்தடுபபு ்மருநது ்தயகாரிபல்ப நிறுத்திக 
த்காள்வது்தகான் நியகாயம. அடுத்்த ் டடத்துககுச் 
தென்றுள்ை லவரல்க ் டடுப்படுத்துவ்தற்கான ்மருநது 
்தயகாரிபபில் அவர்ள் ்தற்்பகாது ஈடு்படடுள்ைகார்ள். 

நிறுவைர்
எஸ்.கே.முருேன்

ஆசிரியர்
எம்.நிர்்மல்

சவளியீட்ாளர்
எம்.கொதி

வடிவனமப்பு
வி.கிராபிகஸ்

கே.எம்.பிரசன்்ா

நிர்வாக இயக்குைர்
அரசு கிருத்திோ

முதனனம செயல் அலுவலர்
்மணியன் ேலியமூர்த்தி

ஒருங்கினைப்்ாளர்
ரத்தி்பாண்டியன்

ஞா்குரு பப்ளிகேஷன் 
ஜி2, ககாவிந்த் அ்ார்டசமனட, 
6, ஏஜிஎஸ் காலனி 4வது சதரு, 
சகாடடிவாக்கம், செனனை - 41.  

ஜ�ாடர்புககு: +91 98409 03586, 
72997 53999, 80725 89355 
இணைய�ளம் : gyaanaguru.com

டிஜிட்ல் மாத இதழ் 1 - 5

வைகாசி 2024

யாக்னக இதழுக்குரிய கடடுனைகள் 
வைகவறகப்்டுகின்றை  

Gyanagurupublication@gmail.com

்்காவகாகஸின் ்தடுபபூசியின் 
்பக்விலைவு்ள் குறித்து 
தவளியகான ்தரவு்லை 
இணடியன் ் வுன்சில் ஆஃப 
த்மடிக்ல் ரிெரச் முழுல்மயகா் 
புைக்ணித்துவிடடது. ஆ்்வ, 
்்காவிஷீல்டு ் ்பகாை்வ இந்த 
ஊசி ் ்பகாடடவர்ளும இப்்பகாது 
்வலைப்படுவ்தறகு எந்த 
அவசியமும இல்லை.
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கேலை அல்ைது த்பகாழுது 
்்பகாககுககு டிஜிடடல் திலரயின் முன் 
அதி் ் நரம தெைவிடுவது ் ண 
ஆ்ரகாககியத்தில் ்பை எதிர்மலை 
விலைவு்லை ஏற்படுத்துகிைது. 
குறிப்பகா், "்மபயூடடர விஷன் 
சிணட்ரகாம" அல்ைது "டிஜிடடல் ் ண 
ஸ்டதரய்ன்" என்ை தெகால் நீணட ் நரம 
திலர்லைப ்பயன்்படுத்து வ்தகால் 
ஏற்படும ்பல்்வறு அறிகுறி்லை 
விைக்ப ்பயன்்படுகிைது. இ்தன் 
்காரண்மகா் ் ண ் ெகாரவு, உைர 
்ண்ள், ்மங்ைகான ்பகாரலவ, 
்தலைவலி, த்தகாலைதூர த்பகாருள்்ளில் 
்வனம தெலுத்துவதில் சிர்மம 
்்பகான்ைலவ ஏற்படைகாம.  

டிஜிடடல் திலரயிலன நீணட ் நரம 
்பகாரப்பவர்ளுககு சீககிர்்ம ் ணபுலர 
எனப்படும ்பகாரலவக குலை்பகாடு 
உணடகாகிைது. இந்த நிலையில் 
்ணணின் தைன்ஸ் ் ்ம்மூடட்மகாகி, 
்மங்ைகான ்பகாரலவககு வழிவகுககிைது. 
தைன்ஸில் உள்ை புர்தங்ள் குலைவ்்த 
இ்தறகு ் காரண்மகா கிைது. முதுல்ம, 
்மரபியல், புை ஊ்தகா தவளிப்பகாடு, புல் 
பிடித்்தல், நீணட்காை ஸ்டீரகாய்டு ்பயன் 
்பகாடு ் ்பகான்ைலவயும இ்தறகு ் காரண்மகா 
கிைது. இ்தனகால் ்மங்ைகான ்பகாரலவ 
ஏற்படடு ்பகாரலவக கூரல்ம குலைநது, 
்ண கூசும நிலை ஏற்படுகிைது.

்ண புலர வந்த பிைகு 
சிகிச்லெயளிப்பல்த விட ்தடுப்ப்்த 
புத்திெகாலித்்தனம. இ்தறகு டிஜிடடல் 
திலரலய ்பகாரககும ் நரத்ல்த 

்டடுப்படுத்துவது அவசியம. இ்தறகு 
20 – 20 - 20 விதிலயப பின்்பறைைகாம. 
அ்தகாவது ஒவதவகாரு 20 
நிமிடங்ளுககும, 20 வினகாடி்ள் 
இலடநிறுத்தி, 20 அடி த்தகாலைவில் 
உள்ை ஒன்லைப ்பகாருங்ள். இந்த 
வழக்ம ் ண ்தலெ்ளில் ்ப்தறைத்ல்த 
எளி்தகாககு கிைது ்மறறும சிர்மத்ல்த 
குலைககிைது. எப்்பகாதும தவளிச்ெம 
த்பகாருத்்த்மகான அைவு இருககிை்தகா 
என்்பல்த உறுதிப்படுத்்த ் வணடும. 
ென்னல், விைககு்ளில் இருநது 
்ணலண கூசும அைவுககு அதி் 
ஒளி வருவல்த ்தவிரக் ் வணடும. 

்ண்ளில் ஈரப்ப்தத்ல்தத் ்தக் 
லவத்துக த்காள்ைவும, வைடசி லயத் 
்தவிரக்வும அடிக்டி சிமிடடுவல்த 
உறுதிப்படுத்திக த்காள்ளுங்ள், இது 
உங்ள் ் ண ் ளின் அழுத்்தத்ல்த 
்்மகாெ்மகாககும. டிஜிடடல் திலர்ள் 
மூைம தவளிப்படும நீை ஒளி ் ண 
அழுத்்தத்திறகு ்பகாதிக்கா்த வல்யில் 
்ணணகாடி்லை அணியைகாம.

்ண ்பரகா்மரிபபுககு ஏறை 
வல்யில்  ஆன்டி ஆகஸிடன்ட்ள் 
நிலைந்த உணலவ உணணுங்ள். 
்மனி்த உடல் தெல்்ைகால் ் டடல்மக்ப 
்படடுள்ைது. இரணடு தெல்்ள் 
இலணந்த ஒரு ் ெகாடியில் எடடு 
எதைகடரகான்்ள் இருககும. தெல் 
்ளுககுள் நடககும தெயல்்பகாடடில், 
ஒரு எதைகடரகாலன இழநது விடுகிைது. 
இ்தனகால், அந்தச் தெல் ்தனித்துவிடப 
்படும. இல்த ஆகஸிடன்ட என்கி்ைகாம. 
இது அருகில் இருககும ் ெகாடியிடம 

இது டிஜிட்டல் உ்்கம். 
்கோள்யில் ்கண விழி்பபது 
மு்தல் தூஙகுவ்தற்கு முன 
வள�யிலும் ப்சல்ரபோன, 
்கம்்பயூட்டர, ப்தோள்க் 
்கோட்சி எனறு டிஜிட்டல் 

்சோ்தனங்களை போரக்்கரவ 
அதி்க ரே�ம் ப்ச்விடு 

கிர்றோம். இ்தனோல் 
்கணணுக்கு ஏற்படும் 

ஆர�ோக்கிய குள்ற்கள் 
இஙர்க.
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ஒடடுத்மகாத்்த ஆ்ரகாககியத்ல்த 
்்மம்படுத்தும பிை தெயல்்பகாடு ் ளுடன் 
உங்ள் திலர ் நரத்ல்த ெ்மநிலைப 
்படுத்்தவும. டிஜிடடல் ெகா்தனங்ள் ந்மது 
நவீன வகாழகல்யில் முககியப ்பஙகு 
வகிககும அ்்த ் வலையில், ந்மது 
்ண ஆ்ரகாககியத்தில் அதி் ் நரம 
திலரயிடுவ்தகால் ஏற்படக கூடிய 
விலைவு்லைக ் வனத்தில் த்காள்ை 
்வணடியது அவசியம. 

அதி்ப்படியகான திலர ் நரம 
்ணபுலரககு ் நரடி ் காரணம இல்லை 
என்ைகாலும, இது ஒடடுத்மகாத்்த ் ண 
அழுத்்தத்திறகு ்பங்ளிககும. நீணட 
்காை திலரப ்பயன்்பகாடு, குறிப்பகா் ்மறை 
ஆ்பத்து ் காரணி்ளுடன் இலணந்தகால், 
முன்ன்தகா்்வ ் ணபுலர உருவகாகும 
அ்பகாயத்ல்த அதி்ரிக்ைகாம.

்ணபுலர த்பரும்பகாலும இயறல் 
யகான வய்தகான தெயல்முலையின் 
விலைவகா் இருந்தகாலும, அவறறின் 
ஆ்பத்ல்த குலைக் முடியும. டிஜிடடல் 
்பகாரலவ நிரவகித்்தல், புை ஊ்தகா 
்திர்ளில் இருநது உங்ள் ் ண 
்லைப ்பகாது்காத்்தல், சீரகான உணலவ 
உணணு்தல் ்மறறும புல்பிடிப்பல்தத் 
்தவிரப்பது ஆகியலவ இதில் அடஙகும.

்மங்ைகான ்பகாரலவ, ் ண 
அதெௌ்ரியம அல்ைது தவளிச்ெத் 
திறகு அதி் உணரதிைன் ் ்பகான்ை 
த்தகாடரச்சியகான அறிகுறி்லை நீங்ள் 
அனு்பவித்்தகால், ஒரு ் ண ்மருத்துவலர 
அணுகுவது அவசியம. டிஜிடடல் 
்வலைலய விட முடியகா்்த என்று 
வருநது்பவர்ள் ெ்மநிலைலய 
அலடவது அவசியம. ெ்மநிலைலய 
அலடவது என்்பது திலர ் நரத்தின் 
வரமபு்லை அல்மப்பது, அடிக்டி 
இலட்வலை எடுப்பது, ெரியகான 
தவளிச்ெத்ல்த உறுதி தெய்்தல் ்மறறும 
ஆ்ரகாககிய ்மகான வகாழகல் முலை 
்பழக்வழக ் ங்லை ் லடப பிடிப்பது 
ஆகியலவ அடஙகும. ஆ்ரகாககிய 
்மகான திலரப ்பழக்வழக்ங ் லைக 
்லடபபிடிப்ப்தன் மூைமும, லைடடிங 
நிலைல்ம்லை நிரவகிப்ப்தன் மூைமும, 
்ண ்பரகா்மரிபபில் முலனபபுடன் 
இருப்ப்தன் மூைமும, ் ணபுலர ்மறறும 
பிை த்தகாடரபுலடய ் ண பிரச்சிலன 
்ளின் அ்பகாயத்ல்தக ் ணிெ்மகா்க 
குலைக்ைகாம. எல்ைகாவறலையும விட 
்பகாரலவ ெகதியும ் ண்ளும 
விலை்மதிப்பறைலவ என்்பல்த 
ஒவதவகாருவரும புரிநதுத்காணடு 
நடக் ் வணடும. 

இருநது எதைகட ரகாலனக ் வர 
முயறசிககும. லவடடமின் சி ் ்பகான்ை 
நுணணூடடச் ெத்து்ள் ்தன்னிடம 
இருநது ஒரு எதைகடரகாலன அந்தச் 
தெல்லுககுக த்காடுத்து, பிரச்லனலயத் 
தீரககும. ்பகாதிபல்பச் ெரி தெய்யும 
்தன்ல்ம த்காணட நுணணூடடச்ெத்து 
்லை ஆன்டிஆகஸிடன்ட என்கி்ைகாம.

ஆகஸிடன்ட்ள் உருவகாவல்தத் 
்தடுக் முடியகாது. ஏதனனில், நகாம 
சுவகாசிப்ப்தகாலும, உடலில் நி்ழும 
வைரசில்த ்மகாறைத்தினகாலும, ந்மது 
்நகாய் எதிரபபுச் ெகதியின் தெயல்்பகாடடி 
னகாலும இயல்்பகா்்வ ஆகஸிடன்ட்ள் 
உருவகாகின்ைன. இவறலைச் ெரி 
தெய்யகாவிடடகால், இைல்மயில் முதுல்ம 
மு்தல் புறறு்நகாய் வலர ்பல்்வறு 
்பகாதிபபு்லை ஏற்படுத்தும. பீடடகா 
்்ரகாடடின், லைக்்காபீன், லவடடமின் 
ஏ, சி, இ இவறறுடன் துத்்தநகா்ம, 
தெலினியம ் ்பகான்ை ்தகாதுஉபபு்ளில் 
ஆன்டி ஆகஸிடன்ட்ள் அதி்்மகா் 
உள்ைன. ்பழங்ள், ் காய்்றி்ள், 
இலைச்சி, மீன், கிரீன் டீ, ெகாக்ைட 
்்பகான்ைவறறில் ஆன்டிஆகஸிடன் ் ள் 
நிரமபியுள்ைது. அ்்தகாடு நிலைய 
்தணணீர குடியுங்ள். தவயிலில் 
தெல்லும ் ்பகாது குளிர ் ணணகாடி 
அணிநது புை ஊ்தகா ் திர்ளில் 
இருநது ்பகாது்காக்வும.

ஒவதவகாரு நகாளும திலரயில் 
நீங்ள் தெைவிடும ் நரத்ல்தக 
்டடுப்படுத்துங்ள். ் ண ்மறறும 

சாமியாடுைவை 
குணப்்படுதை 

முடியுமா?

திருப்பதி தவங்டகாெைம, ்மதுலர 
மீனகாடசி, ்மயிைகாபபூர ் ்பகாலீஸ்வரர, 
்பழனி முரு்ன் ் ்பகான்ை திருத்்தைங 
்ளுககு வரிலெயில் நின்று தெல்லும 
எந்த த்பண்ளும, ஆண்ளும 
ெகாமியகாடுவது கிலடயகாது. அ்்த்நரம 
கிரகா்மபபுைத் த்தய்வங்ள், குைத்தய்வங 
்லைக குமபிடும த்பண்ள் ்மடடும 
ஆ்வெ்மகா் ெகாமியகாடுகிைகார்ள். 

இது ஏன் த்தரியு்மகா? 

்மன்தைவில் ்பைவீன்மகா் இருப்பவர 
்ள், ்மன அழுத்்தத்தினகால் 
்பகாதிக்ப்படடவர்ள் ் ்காயிலில் 
எழுப்பப்படும ்மணி்யகாலெ, குைலவச் 
ெத்்தம, த்காடடுச்ெத்்தம ஆகியவறைகால் 
இழுக்ப்படடு ்தங்லை ெகாமியகாடியகா் 
நிலனத்துக த்காள்கிைகார்ள். இ்தலன 
குழு ் நகாய் என்றும தெகால்ைைகாம. ் வறு 
யகாரகாவது ஒருவர ெகாமியகாடுவல்தப 
்பகாரத்து, ்தங்ளுககும ெகாமி வநது 
விடட்தகா் நிலனத்துகத்காள்கிைகார்ள். 

ெகா்தகாரண ் நரத்தில் இவர்ள் 
தெகால்லும ் ருத்ல்த ்மதிக்கா்தவர்ள், 
அல்த்ய ெகாமியகாடியகா் 
தெகால்லும்்பகாது ்பய ்பகதியுடன் 
்்டடுகத்காள்கிைகார்ள். என்வ, 
ெகாமியகாடியகா் இருப்பதில் த்பருல்மயும 
்மகிழச்சியும அலடகிைகார்ள். என்வ, 
த்தகாடரநது ெகாமியகாடியகா் இருக் 
விருமபுகிைகார்ள். ெகாமியகாடும ் நரத்தில் 
எத்்தல்ய ஆ்வெ்மகா் 
நடநதுத்காள்கி்ைகாம, என்னதவல்ைகாம 
்்பசுகி்ைகாம என்்பல்த ஒருசிைரகால் 
புரிநதுத்காள்ை்வ முடியகாது. த்காஞ்ெ 
்நரத்தில் அவர்ைகா்்வ இயல்பு 
நிலைககு வநதுவிடுவகார்ள்.

எப்்பகா்தகாவது ஒரு முலை ெகாமியகாடு 
வது ்தவைல்ை. அடிக்டி ெகாமியகாடுவது, 
அைவுககு அதி்்மகா் ஆ்வெ்மகாவது, 
உடலை வருத்திகத்காள்வது ் ்பகான்ை 
நிலை இருந்தகால் ்மருத்துவ சிகிச்லெ 
அவசியம. ் ்காயிலில் ெகாமிககு அரு்் 
நின்று பூலெ தெய்்பவர்ள், ் ்மல்்தடடு 
த்பண்ள் ஏன் ெகாமி ஆடுவதில்லை 
என்ை ் ்ள்வி்லை எழுபபி உணல்மத் 
்தன்ல்மலய புரியலவப்பதும, 
அவர்ளின் ்மன அழுத்்தத்ல்த ெரி 
தெய்வதும தீரவகா் இருககும.  
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தமிழ, த்தலுஙகு, ்மலையகாைம, 
்ன்னடம என்று ்பல்்வறு 
த்மகாழி்ளில் 400ககும அதி்்மகான 
்படங்ளில் நடித்திருப்பவர நடி்ர 
ரகா்தகா ரவி. ்தநல்த நடி்்வள் 
என்ைகால் இவர, இலைய்வள். 
ஏரகாை்மகான விருது்லைப த்பறைவர. 
குறிப்பகா் ்ம்ைசியகாவின் 
த்பருல்மமிக் டத்்்தகா விருது 
த்பறை ஒ்ர ்தமிழ நடி்ர. 

டத்்்தகா ரகா்தகாரவி ்தனது உடல் 
ஆ்ரகாககியம ்பறறி இங்் 
்்பசுகிைகார.

’’இலைவனின் ்பலடபபி்ை்ய 
்மனி்தன் உயரந்த ்பலடபபு 
என்ைகாலும, அவனது உடல் அல்த 
விட ஆச்ெரிய்மகான ்பலடபபு. ந்மது 
உடல் நைம குறித்து யகாரிடமும 
்்ள்வி ் ்ட் ் வணடியது 
இல்லை. நம உடமபு தெகால்வல்தக 
்்டடகால் ் ்பகாதும. உடல் என்்பது 
ஆச்ெரியம ்தரும எநதிரம. அது 
தவளிப்படுத்தும அறிகுறி்லையும 
எச்ெரிகல்்லையும நகாம ் ணடு 
த்காள்வதில்லை.

அ்தறகு எதிரகா் என்தனன்ன்வகா 
தெய்து உடல் நைத்ல்தக த்டுத்துக 
த்காள்கி்ைகாம உடலின் ்பகாலஷலய 
- த்மகாழிலயக ் ்டடகால் நம உடல் 
நைம த்டடுப ் ்பகா்காது. இது்தகான் 
எனது அனு்பவத்தில் நகான் புரிநது 
த்காணடது.

ந்மது உடமபுககு ஒத்துக 
த்காள்ைகா்தலவ, நகாககுககுப 

பிடிக்கா்தலவ, வயிறு 
ஏறறுகத்காள்ைகா்தலவ என 
எல்ைகாவறலையும உ்தகாசீனம 
தெய்கி்ைகாம. அல்த புைம 
்தள்ளிவிடடு உடலுககுள் 
்டடகாய்மகா் உடத்காள்கி்ைகாம. 
அ்தனகால் ்தகான் தீயவிலைவு்லைச் 
ெநதிககி்ைகாம.

உணலவப த்பகாறுத்்தவலர நகான் 
எல்ைகா வல்யகான உணவு்லையும 
ெகாபபிடு்வன். எனககு எதுவும  
விதிவிைககு கிலடயகாது. எனககு 
எல்ைகா உணவும ஜீரணம ஆகிைது. 
எந்த உணவும ஒத்துக 
த்காள்ைவில்லை என்கிை நிலை 
எனககுக கிலடயகாது. என்லனப 
த்பகாறுத்்தவலர எனககு எதுவு்்ம 
பிடிக்கா்தது, ஏறறுக த்காள்ைகா்தது 
என்று கிலடயகாது.

லெவம ெகாபபிடும்்பகாது அரிசி 
ெகா்தத்ல்தக குலைவகா் 
எடுத்துகத்காணடு ் காய்்றி்ள் 
நிலைய ெகாபபிடு்வன். 
்காய்்றி்ளில்  எனககுப 
பிடிக்கா்தது என்று எதுவும இல்லை.

அலெவம ெகாபபிடு்வன். ் ்காழி 
இலைச்சி விருமபிச் ெகாபபிடு்வன், 
்மகாடடிலைச்சி  ்பன்றி இலைச்சி, 
்டல் உணவு்ள், அலனத்து 
மீன்்லையும ெகாபபிடு்வன். 
ஆடடுக்றி்யகாடு ்மடடும த்காஞ்ெம 
எனககுத் ்த்ரகாறு. ் காரணம 
ெகாபபிடுவதில் ்பல்லிடுககு்ளில் 
சிககிக த்காள்வ்தகால் ்மடடன் 

சினிமோவு்கில் ்தவிரக்்க 
முடியோ்த ஓர 

ஆளுளம ேடி்கர 
�ோ்தோ�வி. ேடி்பபு 

்தோணடி ப்தோழி்ோைர 
ே்னுக்கு கு�ல் 

ப்கோடு்பபவர. அவ�து 
உடல் ஆர�ோக்கிய 

அனுபவங்களை 
வோ்ச்கர்களுடன 

பகிரநதுப்கோள்கி்றோர.  

அருளஜசல்்வன்

நடிகர் 
டத்ைா 
ராைாரவியின் 
ஆ்ராக்கிய 
ரகசியம்
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ெகாபபிடுவது என்ைகால் இப்்பகாது 
எனககுக த்காஞ்ெம ்தயக்ம ்தகான்.

எனககு வயது 70 ்தகாணடி 
விடடது. வயதுக்்றை உணவு 
ெகாபபிட ் வணடும என்று 
தெகால்வதில் எனககு உடன்்பகாடு 
இல்லை .எல்ைகா உணவு்ளும 
ெகாபபிடுவல்த ஏறறுக த்காள்ளும 
வல்யில் நம உடல் இருக் 
்வணடும என்்பது்தகான் முககியம. 
உடல் ஆ்ரகாககியத்திறகும 
வயதிறகும முடிச்சு ் ்பகாடககூடகாது. 
30 வயதிலும ் நகாயகாளி ் ்பகாை 
இருககிைகார்ள். 80 வயதிலும 
ஆ்ரகாககிய்மகா் இருககிைகார்ள்.

நகான் அலெவமும ெகாபபிடு்வன் 
என்று தெகான்்னன் அல்ைவகா? 
ஆனகால் என் அப்பகா அலெவ 
உணவு்ள் அதி்ம ெகாபபிடடது 
்மகாதிரி எனககுத் த்தரியவில்லை 
.அவர எப்்பகாதும ்தயிர ெகா்தம 
ெகாபபிடுவகார. ்தயிர அவரது விருப்ப 
உணவு்ளில் மு்தன்ல்மயகானது. 
அவர அலெவ உணலவ விருமபிச் 
ெகாபபிடடு நகான் ்பகாரத்்த்்த இல்லை.

என்னிடம உள்ை ஒரு நல்ை 
்பழக்ம இரவு எவவைவு ்தகா்ம்த்மகா்த் 
தூங்ச் தென்ைகாலும அதி்காலையில் 
எழுநது விடு்வன். அதி்காலை 
எழுவது என்்பது உடலுககு நல்ைது. 
அது அந்த நகாலை நல்ை வி்த்மகா் 
ஆரமபிககும ஒரு நல்ை வழி.

உடற்பயிறசி என்று எடுத்துக 
த்காணடகால் உடலை வருத்தி 
வருத்தி உடற்பயிறசி தெய்வதில் 
எனககு ஆரவ்்மகா ஈடு்பகா்டகா 
கிலடயகாது. அ்தற்கா் ஒ்ர 
இடத்தில் அ்மரநதுத்காணடு 
்மறைவர்லை ் வலை வகாஙகுவது 
எனககுப பிடிப்பதில்லை. நகா்ன 
சின்னச் சின்ன ் வலை்லை 
நடநது, ந்ரநது தெய்துத்காணடு 
இயஙகிக த்காண்ட இருப்்பன்.

அவரவர அன்ைகாட ் வலை்லைச் 
தெய்்தகா்ை அது ஒரு உடற்பயிறசி 
்தகான். என்லனப த்பகாறுத்்தவலர 
நகான் த்தகாடரநது தெய்யும 
உடற்பயிறசி என்ைகால் அது 
நலடப்பயிறசி ்தகான். ் காலையில் 
எப்படியும ஒரு ்மணி ் நரம 
நடப்்பன். இப்்பகாத்தல்ைகாம 
தவளியில் நடக்ச் தெல்வதில்லை. 
த்மகாடலட ்மகாடியில் ஒரு ்மணி ் நரம 
நடப்பல்த என்றும 

ல்விடுவதில்லை.

என் உணவுப ்பழக்மும 
உடற்பயிறசியும நகான் தவளி்ய 
தென்ைகாலும எந்த ஊரில் 
்படபபிடிபபு்ளில் ் ைநது 
த்காணடகாலும ்தலட்படுவதில்லை. 
நகான் என்ன ெகாபபிடு்வன் என்று 
்பட குழுவினருககுத் த்தரியும. 
தவளியூர என்்ப்தற்கா் நகான் 
த்தகாடரநது தெய்வது எல்தயும 
்தவிரப்பதில்லை.

அரிசியில் சு்ர சு்ர என்று 
கூறி அரிசிலய வி்ரகாதித்து 
விடடகார்ள். த்மல்ை த்மல்ை நம 
உணவில் இருநது அரிசிலய 
விைககும வல்யில் தெய்து 
விடடகார்ள். உை்ம பூரகாவும அரிசி 
ெகா்தம ெகாபபிடுகிைகார்ள். ஆனகால் 

அ்தறகு ஒரு அைவு இருககிைது. 
அத்மரிக்காவில் கூட 
ஆஙகி்ையர்ள் கூட அரிசி ெகா்தம 
ெகாபபிடுகிைகார்ள் .ஆனகால் 
குலைவகா்ச் ெகாபபிடுகிைகார்ள்.

நம ்மக்ளிடம உள்ை பிரச்சிலன 
எல்தயும அன்லிமிட ஆ் உள்்ை 
்தள்ளுவது்தகான். 
தவள்லைக்காரர்ள் தினெரி 
அலெவ உணவு, ்மடடன், சிக்ன், 
பீப ் ெரத்துக த்காள்கிைகார்ள். 
ஆனகால் எல்ைகாவறறிறகும ஒரு 
அைவு இருப்ப்தகால் அவர்ளுககு 
ஒன்றும ஆவதில்லை. நமல்மப்்பகால் 
அவர்ள் மூககு பிடிக் 
தவடடுவதில்லை.

்்காதுல்மயில் ெரக்லர 
இல்ைகா்தது ் ்பகால் ஒரு ் ்தகாறைத்ல்த 
தெய்திருககிைகார்ள்.அது ஒரு 
பிரச்ெகார்மகா்்வ நடககிைது. 
நம்மவர்ளும அரிசி ெகாபபிடகா்மல் 
்்காதுல்ம ெகாபபிடுவல்த ஒரு 
நகா்ரி்ம என்று நிலனககிைகார்ள். 
ஆனகால் உணல்ம என்னதவன்ைகால் 
்்காதுல்மயிலும ெரக்லர 
இருககிைது.

நகான் தினெரி ்பலழய ெகா்தம 
ெகாபபிடுகி்ைன். அத்துடன் 
தவங்காயம ் ெரத்துக த்காள்்வன். 
்பலழய ெகா்தம ெகாபபிடடகால் சு்ர 
என்று ்பயமுறுத்துவகார்ள். அ்தனகால் 
த்பரி்தகா் ெரக்லர ஏைவில்லை 
என்்பது எனது அனு்பவம.

எந்தச் ெகாப்பகாடு ெகாபபிடடகாலும 
தவங்காயம எனககுப பிடிககும. 
ஏ்தகாவது ஒரு வல்யில் 
தவங்காயத்ல்த அதில் ் ெரத்துக 
த்காள்்வன். ெகாப்பகாடலடப 
த்பகாறுத்்தவலர ்பயநது ்பயநது 
உடலுககு என்ன ஆகும என்று 
்தயஙகிகத்காணடு ெகாபபிடுவது நம 
்மனதிறகும உடலுககும 
ஆ்ரகாககியம இல்லை என்்பது என் 
்ருத்து.

அப்படி அச்ெப்படடுச் 
ெகாபபிடுவ்தகால், ெகாபபிடுவ்தன் மூைம 
கிலடககும ெந்்தகாஷம கிலடக்காது. 
எல்தயும ரசித்து ருசித்து ெகாபபிட 
்வணடும.

உணவு்லை ்மருநது ்மகாதிரி 
்மகாறறிகத்காணடு ெகாபபிடககூடகாது .
இது்தகான் நம  உடலின் இயல்பு .

மிை்காய் உலைககிைது, ் கார்மகா் 

இருககிைது என்ைகால் உஸ் உஸ் 
என்று அந்தக ் காரத்ல்த ரசித்து 
்தகா்ன ெகாபபிடுகி்ைகாம. ் காரமும ஒரு 
ருசி ்தகான். அறுசுலவயில் ் காரமும 
ஒன்று்தகான். அதுவும ஒரு ருசி ்தகான். 
அந்தந்த ருசிலயயும 
அனு்பவிக்த்்தகான் ் வணடும.

நம உடல் இலைவன் இலைவன் 
த்காடுத்்த ஒரு அறபு்த்மகான எநதிரம. 
நம உடலுககு எது ஏறறுக 
த்காள்ைவில்லை்யகா அல்த நகாம 
உணணககூடகாது. உடலின் 
விருப்பத்ல்த அறிநதுத்காள்ை 
்வணடும. உடலுககு ஒரு த்மகாழி 
இருககிைது. அல்தப புரிநதுத்காள்ை 
்வணடும ்தனககுப பிடிக்கா்தது  
ெரிப்படடு வரகா்தது எது தீஙகு 
்தருவது எது என்று அலனத்தும 
அ்தறகுத் த்தரியும.

எனககு ரத்்தத்தில் ெரக்லர 
அதி்்மகா் உள்ைது என்்பல்த என் 
உட்ை ்தனது அறிகுறி்ள் மூைம 
்காடடிக த்காடுத்து விடும. ரத்்த 
்ெகா்தலன எல்ைகாம ் ்தலவ்ய 
இல்லை. இருந்தகாலும எடுக்ச் 
தெகால்கிைகார்ள்.

்மது அருநதுகிை ் ்பகாது மு்தன் 
மு்தலில் மு்த்ல்த சுளிககிைகான். 
அப்படி என்ைகால் அது ந்மககு ஏறறுக 
த்காள்ைவில்லை என்று்தகா்ன 
அரத்்தம? ஆனகால் அடுத்்த ரவுணடு 
அல்தப புைந்தள்ளிவிடடு உள்்ை 
்தள்ளுகிைகான். இது உடலின் 
விருப்பத்திறகு எதிரகானது ்தகா்ன?

நகான் ்மது குடிககும ்பழக்ம 
உள்ைவன் ்தகான். அ்தற்கா்க 
குடியுங்ள் என்று தெகால்ை முடியு்மகா? 
குடிக்காதீர்ள் என்ைகால் இப்்பகாது 

யகார ் ்டகிைகார்ள்? அவவைவு ் ்பர 
்மது குடிககிைகார்ள். என்வ 
அை்வகாடு குடியுங்ள் என்று ்தகான் 
தெகால்ை முடியும. நல்ை உணவு்லை 
அைவுககு அதி்ம உணடகாலும 
உடலுககு த்டு்தல் ்தகான் அது 
்மகாதிரி ்மதுலவ அை்வகாடு 
குடித்்தகாலும ்பயப்பட ஒன்றும 
இல்லை. ஆனகால் அை்வகாடு 
குடிக் முடியு்மகா?

நமமுலடய த்டட ்பழக்ம 
எல்தயும அன்லிமிட ஆ் உள்்ை 
்தள்ளுவது்தகா்ன? இது்தகான் 
பிரச்சிலன. ஆஙகி்ையர்ள் ்மது 
அருநதுகிைகார்ள் நமல்மப ் ்பகால் 
அைவுககு அதி்்மகா்க குடித்து 
உைறி ் ரகாடடில் ்படுத்துப புரணடு 
பிரச்சிலன்ள் தெய்வதில்லை. 
எல்ைகாவறறிறகும ஒரு அைவு்்கால் 
இருககிைது.

அைவுககு மிஞ்சினகால் 
அமிர்தமும நஞ்சு. அை்வகாடு 
குடித்்தகால் ்மதுவினகாலும ்பகா்த்ம 
இல்லை.

சிைர பீர அருநதுவல்த சுை்ப்மகா் 
எடுத்துக த்காள்கிைகார்ள். தெல்ைக 
குடி என்கிைகார்ள் .்மது எந்த 
வல்யில் என்ைகாலும உடலுககுக 
்்டு ்தகான். குடிக்ககூடகாது என்று 
நகான் தெகான்னகால் யகாரும ஏறறுக 
த்காள்ை ்மகாடடகார்ள். தெகால்வ்தறகு 
நீ யகார என்்பகார்ள்.

நமமிடம உள்ை ஒரு ்பழக்ம யகார 
எல்தச் தெகான்னகாலும ் வனிக் 
்மகாடடகார்ள். என்ன தெகால்கிைகார்ள் 
என்்பல்தவிட யகார தெகால்கிைகார்ள் 
அல்த தெகால்வ்தறகு நீ யகார என்று 
்்டகிை வியகாதி நமமிலட்ய 
உள்ைது. தெகால்வது என்ன 
என்்பல்தப புரிநது த்காள்ை 
்மகாடடகார்ள். தெகால்வது நீ யகார 
என்று ்பகாரககிை ஒரு ் ்மகாெ்மகான 
நிலை இங்் இருககிைது.

இறுதியில் நகான் மீணடும 
வலியுறுத்தி தெகால்வது இது்தகான், 
வலியுறுத்்தககூட ் வணடகாம, 
உங்ள் ் வனத்தில் லவயுங்ள்.

உங்ள் உடல் தெகால்வல்தக 
்்ளுங்ள். அ்தறகு ்மகாைகா் 
எல்தயும தெய்யகாதீர்ள். இல்தத் 
்தகான் நகான் தெய்கி்ைன். 
ஆ்ரகாககியத்ல்த அடிப்பலடயகா்ப 
புரிநது த்காள்ளு்தல் இது்தகான் என்று 
நகான் நிலனககி்ைன்.
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ஆன்லைன் 
்வுன்சிலிஙகில் குணகா ் ்பெத் 
த்தகாடஙகினகார. ‘’ஐ.டி.யில் நல்ை 
ெம்பைம வருகிைது. ் டந்த 
ஆணடு திரு்மணம முடிந்தது. 
்மலனவி சு்நதி நல்ை 
வெதியகான குடும்பம. அவர 
்மகாஸ்டர டிகிரி ்படித்திருககிைகார. 
வீடடிலிருந்த ்படி 
பியூடடிசியன்்ளுக்கான 
த்பகாருட்லை விற்பலன 
தெய்கிைகார. அவருககும நல்ை 
வரு்மகானம வருகிைது.

நகாலைநது வருடங்ளுககு 
குழநல்த ் வணடகாம என்று 
ஆரம்பத்தி்ை்ய ் ்பசி முடிவு 
எடுத்துவிட்டகாம. நகாங்ள் 
்தனி்ய வசிககி்ைகாம. 
ஆரம்பத்தில் எங்ளுககு 
இலடயில் நல்ை ்தகாம்பத்திய 
உைவு இருந்தது. ஆனகால், ஒரு 
்டடத்தில் அது ் ்பகாரடித்து 
விடடது. அ்தனகால் இருவரும 
்பகாலியல் வீடி்யகாக்ள் ்பகாரக்த் 
த்தகாடஙகி்னகாம. இப்்பகாது 
தினமும அந்த வீடி்யகாக்ள் 
்பகாரத்்்த உைவு த்காள்கி்ைகாம. 
இது மி்வும சுவகாரஸ்ய்மகா்வும 
்மகிழச்சியகா்வும இருககிைது.

அ்்த்நரம, இன்தனகாரு 
ஆலெ வநதிருககிைது. 
எங்ளுடன் இன்தனகாரு ந்பரும 
இந்த தெகஸ் விலையகாடடில் 
்ைநதுத்காணடகால் இன்னமும 
்மகிழச்சியகா்வும திரில்லிங 

அனு்பவ்மகா்வும இருககும என்று 
்்தகான்றியது. என்னுலடய 
ஆலெககு ஆரம்பத்தில் சு்நதி 
்டுல்மயகா் எதிரபபு 
த்தரிவித்்தகார. பின்னர அது 
்்பகான்ை த்ரிெம எனப்படும 
மூன்று ந்பர்ள் ் ைநது 
த்காள்ளும ்பகாலியல் 
வீடி்யகாக்ள் அதி்ம ்பகாரத்்த 
பிைகு, ஒ்ர ஒரு நகாள் என்ைகால் 
்தபபில்லை என்ை 
நி்பந்தலனயுடன் 
ஒபபுகத்காணடகார.

்வறு ஒரு ஊரில், மு்ம 
த்தரியகா்த ஒரு ந்பலர மூன்ைகாவது 
்பகாரடனரகா் ் ெரத்துக 
த்காள்வ்தறகுத் திடடம 
்்பகாடடிருககி்ைகாம. அ்்த்நரம 
எங்ளுககுள் ஒரு இனம 
த்தரியகா்த ்பயமும 
குறைவுணரச்சியும இருககிைது. 
இந்த விஷயத்தில் ஒரு ெரியகான 
முடிவு எடுப்ப்தறகு நீங்ள் உ்தவ 
்வணடும…’’ என்று 
்்டடுகத்காணடகார.

’’உங்ள் ்மலனவி அருகில் 
இருந்தகால் அவரும இந்த 
மீடடிஙகில் ் ைநதுத்காள்வது 
நல்ைது. அவரிடம நகான் எதுவும 
்்பெப்்பகாவதில்லை என்ைகாலும 
நகான் ் ்டகும ் ்ள்வி்ளுககு 
்பதில் தெகால்ை ் வணடும’’ 
என்ைதும சு்நதியும அருகில் 
இருப்ப்தகா்க கூறினகார. நகான் 
்்பசுவல்த ஸ்பீக்ரில் ் ்பகாடடு 

எஸ்.கே.முருேன்,  
்மனவை ஆ்ைகாெ்ர

ஜிஜி ரி்ைென்ஷிப ் வுன்சிலிங 

எத்்தளன பபரிய 
ப்சல்வந்தர என்றோலும் 

பணத்ள்த அ்சட்ளடயோ்க 
எல்்ோ இடங்களிலும் 

ளவத்துவிடுவதில்ள .் பி்றர 
போரளவயில் படோ்த 

வள்கயில், போது்கோ்பபோன 
இடத்தில் ்தோன 

ளவத்திரு்பபோர்கள். 
்தோம்பத்திய உ்றவும் பணம் 

ரபோனறு பி்றருக்குத் 
ப்தரியோமல் போது்கோக்்க 

ரவணடிய ப்சயல் ்தோன.  

Í¡ø£õ¶ Ýœ
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்்ட்ப்தகா்க கூறினகார.

‘’்லடசியகா் நீங்ள் இருவரும ் ெரநது 
சினி்மகா தி்யடடருககுப ் ்பகாய் என்ன ்படம 
்பகாரத்தீர்ள்..?’’

‘’்ஹகாம தி்யடடர இருப்ப்தகால் சினி்மகா 
தி்யடடருககு அதி்ம தெல்வதில்லை. 
்மலையகாைத்தில் தவளியகான ்மஞ்சும்மல் 
்பகாய்ஸ் ்படத்ல்தப ்பறறி நிலைய ் ்பர 
்பகாரகாடடிப ் ்பசிய்தகால் அந்த ்படத்துககுப 
்்பகா்னகாம. சு்நதி விெய் ரசில் என்்ப்தகால் 
கில்லி ்படம மீணடும ரீலீஸ் ஆனதும 
தி்யடடரில் ் ்பகாய் ்பகாரத்்்தகாம…’’

‘’அடுத்து நீங்ள் த்காலடக்கானல் 
்்பகாவ்தகா் இருந்தகால் அந்த குணகா 
குல்ககுப ் ்பகாவீர்ைகா..?’’

‘’அல்த அலடத்துவிடடகார்்ை..?’’

‘’ெடடப்படி அலடக்ப்படடிருககிைது. 
அங்்யிருககும ல்டு ஒருவர கூடடிச் 
தெல்கிைகார என்ைகால் அவருடன் ் ெரநது 
்்பகாவீர்ைகா..?’’

‘’அப்படிதயல்ைகாம ரிஸ்க எடுக் 
்மகாட்டகாம’’

‘’ெரி, கில்லி ்படத்தில் பிர்கா்ஷரகாஜ் 
்்ரகடரகான முத்துப்பகாணடி ் ்பகாை்வ ஒரு 
ரவுடியும அவனது கும்பலும ் ெரநது ஒரு 
த்பணலண விரடடி வருவல்த நீங்ள் 
்பகாரககிறீர்ள். அந்த த்பணணுககு 
அலடக்ைம த்காடுபபீர்ைகா..?’’

‘’அத்தல்ைகாம சினி்மகாவுககுத் ்தகான் ெரியகா 
இருககும ெகார… நிெ வகாழகல்யில் வமல்ப 
விலைககு வகாங் முடியகாது’’

‘’ெரியகா்ச் தெகான்னீர்ள். சினி்மகா ் வறு 
நிெம ் வறு என்்பல்த த்தளிவகா் உணரநது 
இருககிறீர்ள். இது நல்ை விஷயம. 
அ்்த்்பகால், தினமும நீங்ள் ்பகாரககும 
்பகாலியல் ்படங்ளும சினி்மகா ்தகான் என்்பல்த 
புரிநதுத்காள்ளுங்ள். அதில் நடிககும 
அத்்தலன ் ்பரும நடி்ர்ள். அங்் நீங்ள் 
்பகாரப்பது எதுவு்்ம நிெம இல்லை.

.World Wrestling Entertainment (WWE) 
எனப்படும ஆக்ரகாஷ்மகான தரஸ்டலிங 
்்பகாடடிலய சின்னப பிள்லையில் ்பகாரத்து 
ரசித்திருபபீர்ள். த்காஞ்ெம வைரந்த பிைகு 
இலவ எல்ைகா்்ம தெடடப தெய்யப்படட 

்்பகாடடி்ள், அடி்தடி எல்ைகா்்ம 
நிெம இல்லை என்்பது 
த்தரிநதிருககும. என்வ, நிெ 
வகாழகல்யில் அப்படி 
தயல்ைகாம யகாருடனும ் ்மகாதி 
ரிஸ்க எடுக் ்மகாடடீர்ள்.

்பகாலியல் வீடி்யகா என்்பது 
்்காடியில் ்பணம த்காடடும 
ஒரு மி்பத்பரிய ்மகாரகத்ட. 
என்வ, அதில் வி்தவி்த்மகா், 
புதிது புதி்தகா், ் ரகாடடில், 
்காடடில், நீச்ெல் குைத்தில் 
என்று ்பல்்வறு 
தைகா்்ஷன்்ளில் சூடடிங 
எடுத்து எல்ைகா்்ம நிெம 
்்பகான்று ் காடடுவகார்ள். 

அந்த வீடி்யகாக்ளில் 
்காடடப்படும ஆண, த்பண 
இனபத்பருக் உறுபபு்ளின் 
நீைம, அ்ைம எல்ைகா்்ம 
த்பகாய்யகா் 
மில்ப்படுத்்தப்படடலவ. 
ஆ்்வ, அவறலை ்பகாருங்ள், 
ரசியுங்ள். எப்படி ்மஞ்சும்மல் 
்பகாய்ஸ், கில்லி ்படத்ல்தப 
்பகாரத்து ரசித்துவிடடு இயல்பு 
வகாழகல்ககுத் 
திருமபிவிடடீர்்ைகா, 
அ்்த்்பகால் 
்படுகல்யலையி்ை அந்த 
்காடசி்லை ரசித்து விடடு 
இயல்பு வகாழகல்ககுத் 
திருமபிவிடுங்ள்…’’

‘’ஆனகால், என் நண்பர்ள் 
சிைர புதி்தகா் முயறசி தெய்து 
அதில் கூடு்தல் இன்்பம 
கிலடப்ப்தகா்ச் 
தெகால்கிைகார்்ை…’’

‘’்மது த்காஞ்ெ்மகா்க 
குடித்்தகால் த்காஞ்ெம கிக 
இருககும. அதி்ம குடித்்தகால் 
அதி்ம கிக இருககும 
என்்ப்தல்ை. அதி்ம குடித்்தகால் 
நிலை ்தடு்மகாறிவிடும. என்ன 
நடககிைது என்று புரியகா்த 
நிலைககு ்மகாறிவிடுவீர்ள். 

என்வ, மூன்ைகாவது ஒரு ந்பர 
உங்ள் ்படுகல்யலைககு 
வருவது சிை ்மணி ் நரங்ள் 
நன்ைகா் இருக்ைகாம. ஆனகால், 
இது ்மது ் ்பகால்தலயப ் ்பகான்று 
்மகாறிவிடும. தினமும 
கிலடத்்தகால் நல்ைது என்று 
்்தகான்றும. அது, த்தகாடர்ல்த 
ஆகிவிடும.

மூன்ைகாவது ந்பர, நகான்்காவது 
ந்பர, ஐந்தகாவது ந்பர இருந்தகால் 
நன்ைகா் இருககு்்ம என்று 
அடுத்்தடுத்து ஆலெ வரும. 
பிைருககு இதுதவல்ைகாம 
த்தரியககூடகாது என்று 
அச்ெப்படும நீங்்ை, ஒரு 
்டடத்தில் யகாருககுத் 
த்தரிந்தகால் ந்மககு என்ன என்ை 
நிலைககு வநதுவிடைகாம. 

இலவ எல்ைகாவறலையும விட 
மி்பத்பரிய ஆ்பத்து 
என்னதவன்ைகால், ் ணவன், 
்மலனவிககு இலடயிைகான 
அன்பும, நமபிகல்யும 
உலடநதுவிடும. குறிப்பகா் 
த்பண மீது அதி்ம குறைம 
சு்மத்்தப்படும. அவர 

்ைங்ப்படட்தகா் குறைம 
சு்மத்்தப்படுவகார. அந்த 
சூழநிலை மி்வும ் ்மகாெ்மகா் 
இருககும. ஒருவலரதயகாருவர 
குறைம தெகால்ைத் 
த்தகாடஙகுவீர்ள். யகார 
ஆரமபித்்தது, யகார முடித்்தது 
என்று த்தரியகா்மல் குடும்பம 
உருககுலைநது ் ்பகாய்விடும. 

அந்த மூன்ைகாவது ந்பருககு 
தவளி்ய த்தரியகா்த ்பகாலியல் 
்நகாய் இருந்தகால் நீங்ள் 
இரணடு ் ்பர ்மடடுமின்றி, 
நகாலை பிைக்ப்்பகாகும உங்ள் 
பிள்லையும ்பகாதிக்ப்படைகாம. 
மூன்ைகாவது ந்பர ஒரு பிைகாக 
த்மயில் ஆெகாமியகா் இருந்தகால் 
நீங்ள் நிலைய ்பணத்ல்தயும 
நிம்மதிலயயும இழக் ் வணடி 
வரைகாம.

்தப்பகான ் னவு ் ணடகால் 
அல்த தவளி்ய 
தெகால்ைககூடகாது என்்பகார்ள். 
அது்்பகால் நீங்ள் ஒரு ்தப்பகான 
்னவு ் காணகிறீர்ள். இந்த 
்னலவ நனவகாக் 
நிலனக்காதீர்ள். நிெ உைகில் 
ஒருவருகத்காருவர 
விடடுகத்காடுத்து அன்புடன் 
வகாழுங்ள். ்படுகல்யலையில் 
நீங்ள் விருப்பப்படி எப்படி 
்வணடு்மகானகாலும இருக்ைகாம. 
ஆனகால், அது உங்ள் 
இருவருககுள் ்மடடு்்ம இருக் 
்வணடும. ் வறு ஏ்்தனும 
ெந்்த்ம இருககிை்தகா’’ என்று 
்்ட்டன். 

இருவரும எந்த ் ்ள்வியும 
எழுப்பவில்லை. அ்தன் பிைகு 
குணகா ் ்பகான் தெய்யவும 
இல்லை. 

சினி்மகாலவ ்பகாரத்து நிெ 
வகாழகல்லய குழபபிக 
த்காள்ைக கூடகாது என்ை 
த்தளிவுககு குணகா வநதிருப்பகார 
என்்ை நமபு்வகாம. 
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 ஆர.ஓ. குடிநீர
1 லிடடர குடிநீரில், 30 மில்லி 

கிரகாம ் கால்சியம, 30 மில்லிகிரகாம 
ல்ப்கார்ப்னட, 20 மில்லிகிரகாம 
த்மகனீசியம நிச்ெயம இருக் 
்வணடும என உை் சு்கா்தகார 
நிலையம வலியுறுத்துகிைது. 

ஆனகால், ஆனகால் RO குடிநீரில் 
உடமபிறகுத் ் ்தலவயகான ் கால்சியம, 
த்மகனீசியம ் ்பகான்ை முககிய 
ெத்து்ள் நீக்ப்படுகின்ைன. என்வ 
ஆர.ஓ. குடிநீலர த்தகாடரநது 
குடிப்பவர்ளுககு எலுமபு ்பைவீனம 
(Osteoporosis), மூடடுத் ் ்தய்்மகானம 
(Arthritis), ்மன அழுத்்தம (Depres-
sion), திடீர எணண ்மகாறைங்ள் 
(Mood swings), எளிதில் உணரச்சி 
வெப்படு்தல் (Irritability), முடி உதிர்தல் 
்்பகான்ை ்பல்்வறு ்பகாதிபபு ் ள் 
எளிதில் ஏற்படும என ஆய்வு 
முடிவு்ள் தெகால்கின்ைன. அ்்தகாடு 
உடல் ் ெகாரவு அலடவதுடன் ் நகாய் 
எதிரபபுெகதி குலைகிைது. 

ஆர.ஓ. குடிநீரில் திட உபபு்ளின் 
அைவு (Total Dissolved Solids) 200 
- 250 மில்லிகிரகாம இருந்தகால்்தகான் 
உடமபுககுத் ் ்தலவ யகான ் கால்சியம, 
த்மகனீசியம ் ்பகான்ை உபபு்ள் 
கிலடககும. இந்த பிரச்ெலனககு 
முலையகான தீரவு ் காண்பது ் டினம 
என்ைகாலும ்பருத்தி துணியகால் 
குடிநீலர வடி்டடிய பின் 20 நிமிடம 
்காய்ச்சி பின்னர குடிப்பது ஓரைவு 
்பயன் ்தரும. 

 க�ாய்்க கட்டுப்பாடு 
இநதிய ்மருத்துவ ஆரகாய்ச்சிக 

்ழ்ம ICMR-ன் National Institute 
of Epidemiology பிரிவின் ஆய்வு 
முடிவு்ளின் ்படி ்தமிழ்த்தில் 
ரத்்தகத்காதிபபு ்மறறும ெரக்லர 
்நகாய் ்பகாதிக்ப்படடவர்ள் 
சிகிச்லெயில் இருநதும, 17% 
்்பரிடம ்மடடு்்ம அலவ ் டடுப 
்பகாடடில் உள்ைது த்தரியவநதுள்ைது. 
ெரக்லர்நகாய், ரத்்தகத்காதிபபு 
்்பகான்ைலவ ் டடுப்பகாடடில் 
இல்லைதயன்ைகால் ்மகாரலடபபு, 
்பக்வகா்தம, முன்கூடடிய இைபபு, 
உறுபபு்ள் தெயலிழபபு ் ்பகான்ைலவ 
ஏற்படடு சு்கா்தகார சீர்்ட்டகாடு, 
்மக்ளுககு த்பரும த்பகாருடதெைவும 
ஏற்படும அ்பகாயம உள்ைது.

என்வ ் ்தலவயகான 
உடற்பயிறசி, ்மன அல்மதி, 
நிம்மதியகான உைக்ம, உணவுக 
்டடுப்பகாடு ் ்தலவயகான அைவு 
்மடடு்்ம உபபு, ்ப்தப்படுத்்தப்படட 
்மகாவுச்ெத்து த்பகாருட்லை 
்தவிரத்்தல், அதி் த்காழுபபு 
உணவு்லை ்தவிரத்து நகாரச்ெத்து 
அதி்முள்ை ் காய்்றி்ள், ்பழங்ள், 
சிறு்தகானியங்லை உணவில் 
அதி்ம ் ெரத்துக த்காள்ளு்தல் 
்வணடும. 

்மக்லைத் ் ்தடி ்மருத்துவத் 
திடடம மூைம ் டந்த 2 ஆணடு 
்ளில் 55.1 இைடெம புதி்தகா் 
ெரக்லர ் நகாய் ்பகாதிக்ப்படடவர 

மருத்துவ ஆய்வு்களின 
அடி்பபளடயில் 

மக்்களுக்கு 
ஆர�ோக்கிய 

விழி்பபுணரவு 
ஊட்டிவருகி்றோர 

மருத்துவர வீ.பு்கரேநதி. 
மக்்களின அடி்பபளடத் 

்தனளம்களை்ப 
போதிக்கும் சி் 

முக்கியமோன ரி்சரச 
்த்கவல்்களை இந்த 
இ்தழில் பகிரகி்றோர. 

டாகடர் வீ.புேகேந்தி
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்ளும 26.15 ைடெம புதி்தகா் 
ரத்்தகத்காதிபபு ்பகாதிக்ப்படடவர 
்ளும ் ணடறியப்படடுள்ைனர. 
அத்திடடத்தின் மூைம 43% 
ரத்்தகத்காதிபபு ்பகாதிக்ப்படடவர 
்ள், 33% ெரக்லர்நகாய் 
்பகாதிக்ப்படடவர்ளுககு சிகிச்லெ 
அளிக்ப்படடு வருகிைது.

இத்திடடத்தின் வகாயிைகா் 
சிகிச்லெ த்பறும 10ல் 1 ெரக்லர 
்நகாயகாளிடம ்மடடு்்ம ெரக்லர 
அைவு ் டடுப்பகாடடில் உள்ைது; 
35% ரத்்தகத்காதிபபு ்பகாதிக்ப 
்படடவர்ள் ்மத்தியில் ்மடடு்்ம 
அது ் டடுப்பகாடடில் உள்ைது.

Tamilnadu Health System 
Reforms Project Report ்படி 
்தமிழ்த்தில் 33.9% ் ்பருககு 
ரத்்தகத்காதிபபு ்பகாதிபபு இருப்பது 
த்தரியவநதுள்ைது. ரத்்தக 
த்காதிபபு, ெரக்லர்நகாய் 
சிகிச்லெயின் ் ்பகாது 
்டடுப்பகாடடில் இல்ைகா்மல் 
்்பகாவ்தறகு அரசு ்மருத்துவ்மலன 
்ளில் கிலடககும ்மருநது, 
்மகாத்திலர்ளின் ்தரம குலைவகா் 
இருப்பதும ஒரு முககியக 

்காரணம. என்வ ்மருநதின் 
்தரத்ல்த உறுதி்படுத்்த அரசு 
தவளிப்பலடத் ்தன்ல்மயுடன் 
நடநது ்மக்ள் முன்னிலையில் 
்மகாத்திலர்ளின் ்தரத்ல்த 
உறுதி்படுத்்த முன்வர ் வணடும. 

 சிகசரிைன்
உை் சு்கா்தகார நிறுவனம ஒரு 

ெமூ்த்தில் 10-15% ்மடடு்்ம 
சி்ெரியன் அறுலவ சிகிச்லெ 
தெய்யப்படடகால் ்மடடு்்ம ் ருவுறை 
்தகாயின் இைபபு விகி்தம குலையும 
என்றும, அ்தறகு ் ்மல் சி்ெரியன் 
அறுலவசிகிச்லெ இருந்தகால், அது 
்பண ் நகாக்த்திற்கா், 
்்தலவயகான ்மருத்துவ 
்காரணங்ள் இல்ைகா்மல் 
தெய்யப்படுவ்தகா் ் ணககில் 
த்காள்ை ் வணடும என 
த்தளிவகா் எடுத்துலரத்துள்ைது. 

2015-16 ஆணடு ்தமிழ் அரசு 
்மருத்துவ்மலன்ளில் 27.6% 
்்பருககு சி்ெரியன் 
்்மறத்காள்ைப்படட நிலையில் 
2019 – 21 ஆணடு்ளில் அது 
38.9% என உயரநதுள்ைது. 
அ்தகாவது அரசு ்மருத்துவ்மலன 
யில் பிரெவத்திறகுச் தெல்லும 100 
்்பரில் ஏைககுலைய 40 ் ்பருககு 
சி்ெரியன் அறுலவசிகிச்லெ 
்்மறத்காள்ைப்படுகிைது. 
அ்்த்நரம, இநதிய ெரகாெரி அது 
2019-21ல் 16% எனக 
குலைவகா்்வ உள்ைது. 

2015-16 ்தமிழநகாடடில் ்தனியகார 
்மருத்துவ்மலன்ளில் 52.7% 
்்பருககு சி்ெரியன் அறுலவ 
சிகிச்லெ ் ்மறத்காள்ைப்படட 
நிலையில், 2019 – 21 
ஆணடு்ளில் அது 64.2% என 
மி் அதி்்மகா் உயரநதுள்ைது. 
ஆ்்வ ்தனியகார ்மருத்துவ்மலன 
்ளில் ் ்தலவயறறு சி்ெரியன் 
அறுலவசிகிச்லெ ் ்மறத்காள்ைப 
்படுவல்தத் ்தடுக் ்தமிழ் அரசு 
முன்வர ் வணடும. அரசு 
்மருத்துவ்மலன்ளிலும சி்ெரியன் 
அறுலவசிகிச்லெ உை் சு்கா்தகார 
நிறுவன ்பரிநதுலரககு ்மகாைகா் 
சி்ெரியன் அறுலவ சிகிச்லெ 

10-15% ்மடடு்்ம இருந்தகால் ்தகான் 
நன்ல்ம ்பயககும.  

்தனியகார ்மருத்துவ்மலன்ளில் 
்தமிழ்த்தின் ஏலழ ்மக்ளில் 73% 
்்பருககு சி்ெரியன் அறுலவ 
சிகிச்லெ ் ்மறத்காள்ைப்படுகிைது. 
வெதி ்பலடத்்தவர்ள் ்மத்தியில் 
அது 64% என ஒபபீடடைவில் 
குலைவகா் உள்ைது. ஆ், ஏலழ 
்மக்ளுககு ் ்தலவயறறு 
சி்ெரியன் சிகிச்லெ அதி்ம 
்்மறத்காள்ைப்படுவது த்தளிவு.

நன்கு ்படித்்தவர்ள், பிரெவத் 
திறகு முன் ்மருத்துவ்மலன 
்பரி்ெகா்தலன்ள் அதி்ம 
்்மறத்காள்்பவர்ள் ்மத்தியில், 
சி்ெரியன் அறுலவ சிகிச்லெ 
குலைவ்தறகு ்பதில் அதி்்மகாகி 
யுள்ைது. அதி் எலடயுள்ை 
த்பண்ள், 35-49 வயதுத்பண்ள், 
மு்தல் பிரெவ த்பண்ள் ்மத்தியில் 
சி்ெரியன் அறுலவசிகிச்லெ 
ஏைககுலைய 2 ்மடஙகு அதி்ம 
்்மறத்காள்ைப்படுகிைது.

்மருத்துவக ் காரணங்ள் 
இல்ைகா்மல் ் ்தலவயறறு சி்ெரியன் 
அறுலவ சிகிச்லெ ்தமிழ்த்தில் 
்்மறத்காள்ைப்படும சூழலில், ்பண 
விரயம, ் ்தலவயறை ்மருத்துவ 
பிரச்ெலன்ள், குழநல்த்ளுககு 
மூச்சு விடு்தலில் சிர்மம Infant 
Respiratory Distress syndrome 
்்பகான்ைலவ சி்ெரியன் அறுலவ 
சிகிச்லெயகால் ஏற்படும 
பிரச்ெலன்ள் ஆகும. என்வ 
்்தலவயறறு சி்ெரியன் அறுலவ 
சிகிச்லெ ் ்மறத்காள்ைப்படுவல்த 
்தடுக் ் வணடும.

 வேப்ப அரை
்்காலட ் காைத்தில் ் ்தகான்றும 

தவப்ப அலையகால் சிறுநீரத் 
த்தகாறறு,்மறறும ்பல்்வறு சிறுநீர்ப 
பிரச்ெலன்ள் ஏற்படுவது உறுதி 
தெய்யப்படடுள்ைது. தவப்ப 
வியரலவயின் ் காரண்மகா் ் ்தகால் 
்நகாய்்ள் (Fungal Infection) 
அதி்்மகான ்பகாதிபல்ப ்மக்ளுககு 
ஏற்படுத்துகிைது.

தவப்பம அதி்ரிககும்்பகாது, 

அல்தத் ்தணிக் ் ்தகாலுககு 
அதி் ரத்்த ஓடடம தெல்வ்தகால், 
்தலெ்ளுக்கான ரத்்த ஓடடம 
்தலடப்படடு, அதி் ் ெகாரவு, 
்மயக்ம ஏற்படுகிைது. நீரச்ெத்து, 
உபபுச்ெத்து தவப்பத்்தகால் அதி்ம 
தவளியகாகும்்பகாது அல்த ஈடு்டட 
்்பகாதிய நீர ்பரு்வில்லை எனில் 
உடல் ் ெகாரவு, ்தைரவு ஏற்படடு 
்பகாதிபபு அதி்்மகாகிைது.

்தமிழ்த்தில் அக்டகா்பர 2023ல் 
தெய்யப்படட ஆய்வில் தவப்ப 
அலைககு உள்ைகான ் ருவுறை 
த்பண்ள் ்மத்தியில் ் ருக்லைபபு 
2 ்மடஙகு அதி்ம உள்ை்தகா் 
ஆய்வு்ள் உறுதி்படுத்தியுள்ைன. 
தவப்பஅலைககு உள்ைகான 
்ருவுறை த்பண்ள் ்மத்தியில், 
குலைபபிரெவம, குழநல்த இைநது 
பிைப்பது 6.1% எனவும, தவப்ப 
அலை ்பகாதிக்ப்படகா்த ் ருவுறை 
த்பண்ள் ்மத்தியில், ்பகாதிபபு 2.6% 
என உள்ை்தகா்வும, குழநல்த 
எலட குலைவகா் பிைப்பது தவப்ப 
அலை ்பகாதிக்ப்படட ் ருவுறை 
த்பண்ள் ்மத்தியில் 8.4% எனவும, 
தவப்ப அலை ்பகாதிக்ப்படகா்த 
்ருவுறை த்பண்ள் ்மத்தியில் அது 
4.5% எனவும இருப்ப்தகா் 
ஆய்வில் த்தரியவநதுள்ைது.

தவப்ப அலையின்்்பகாது 
்்தகாலுககு ரத்்தஓடடம அதி்ம 
தென்று, வைரும குழநல்தககு 

ரத்்த ஓடடம குலைவ்தகாலும, 
்வலைப ்பளு ் காரண்மகா், 
உணவு, நீர அதி்ம உடத்காள்ை 
முடியகா்மல் ் ்பகாவ்தகால் வைரும 
குழநல்தககு ் ்பகாது்மகான உணவு 
கிலடக்கா்மல், பிைககும 
குழநல்தயின் எலட குலைநதும, 
பிை ்பகாதிபபு்ளும ஏற்படுகின்ைன. 

என்வ, குழநல்த்ள், 
்ரபபிணி்ள் ்மறறும திைந்த 
தவளியில் ் வலை தெய்யும 
த்தகாழிைகாைர்ளின் நைன்்லை 
இந்த ் காை்டடத்தில் ்பகாது்காக் 
்வணடும.

 ்பற்சிரதவு
ஈறு்லை ்பகாதித்து ் நகாலய 

உணடகாககும கிருமி்ள் ்பை 
இருநதும, ்பறசில்தவு ஏற்பட 
முககிய ் காரண்மகா் இருப்பது 
ஸ்டிரப்டகா்காக்ஸ் மியூடடன்ஸ் 
Streptococcus mutans எனும 
கிருமி்ய என்்பது ் ணடறியப 
்படடுள்ைது. இன்லைய ்மக்ைது 
வகாயில் இககிருமி அதி்ம 
இருந்தகாலும,முநல்தய ்பலழய 
்காைத்தில் இது அதி்ம இல்லை.

இககிருமி வைர அதி் 
ெரக்லர ் ்தலவப்படுகிைது. 
்தற்்பகால்தய உணவுப ்பழக்த்தில் 
அத்்தல்ய உணவு்ள் அதி்ம 
(ெகாக்ைட) உள்ைது. ஆனகால் 
்பணலடய ் காைத்தில் ்மனி்தர்ள் 
உடத்காணட உணவில் அலவ 
அதி்ம இல்லை. அ்தனகால் 
அககிருமி அதி்ம இல்ைகாது 
்்பகாய், ்பறசில்தவு வகாய்பபு 
குலைவகா் இருந்தது.

இந்த கிருமி அமிைத்ல்த 
அதி்ம உற்பத்தி தெய்யும ்தன்ல்ம 
த்காணட்தகால், ்பறசில்தவு 
ஏற்படுவ்தறகும, டி.என்.ஏ. 
மூைககூறு ்பகாதிப்பலடவ்தறகும 
்பற்காலர்ள் இறுகுவதும, 
்பற்ளில் குழி ஏற்படடு 
்பகாதிப்பலடவ்தறகும 
்காரண்மகாகிைது.  இனிபபுமிக் 
உணவு்லை ்தவிரத்்தலும 
குலைத்்தலும ்பற்ளில் ்பகாதிபபு 
ஏற்படுவல்த குலைககும. 
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கைாகாவிற்குள் நீஙகள் எப்படி 
ேந்தீரகள்?

எனககு தெகாந்த ஊர திருதநல்்வலி 
்மகாவடடம சி. என் கிரகா்மம என்று 
அலழக்ப்படும சின்ன நரெய்யன் 
கிரகா்மம. என் ்தநல்த த்பயர வீர்பகாகு, 
்தகாயகார ் ணணம்மகாள். எனககு சின்ன 
வயதில் மூச்சு வகாஙகு்தல் என்கிை 
வீசிங பிரச்சிலன இருந்தது. அ்தற்கா் 
எனது ்மகா்மகாவிடம தென்்ைன். என் 
்மகா்மகா ்தகான் ஆெனகா ஆணடியப்பன். 
அவர நமநகாடடில் பிர்பை்மகான ் யகா்கா 
்்மல்த. அவர இது ்மகாதிரி உடல் 
பிரச்சிலன உள்ைவர ் ளுகத்ல்ைகாம 
்மருத்துவ்மகா் ் யகா்கா ்பயிறசி 
அளித்துக த்காணடிருந்தகார. அவரது 
குருகுைத்தில் ஐநது வயதில் 
்ெரந்்தன். சிை ்பயிறசி்லைச் 
தெய்்த்்பகாது எனககு மூச்சுப 
பிரச்சிலன ெரியகானது. பிைகு அவருட 
்ன்ய ஐககியம ஆகிவிட்டன்.

்காலையில் ் யகா்கா தெய்வது 
்பள்ளிககு நடநது தெல்வது மீணடும 
்மகாலையில் வநது ் யகா்காெனம தெய்வது 
என்று எனது ்பகால்யப ்பருவம ் ழிந்தது. 
்பத்து வயது ்தகாணடிய உட்ன நகா்ன 
்மறைவர்ளுககும இந்தக ் லைலய 
தெகால்லிக த்காடுககும அைவிறகுத் 
்்தறி விட்டன். இன்று ் யகா்காவில் 
எம.எஸ்சி. உள்்பட ஏரகாை்மகான 
்படடங்லைப த்பறறு முலனவர 
்படடமும த்பறறுவிட்டன்.

பிைகு 1993 தென்லன வநது 
தெடடிநகாடு வித்தியகாஸ்ர்மம ்பள்ளியில் 

்யகா்கா ஆசிரியரகா் ்பணிககுச் ் ெரந 
்்தன். அஙகுள்ை ஆயிரக்ணக ் கான 
்மகாணவர்ளுககு வகாரம ஒரு 
்பகாட்வலை ் யகா்கா ்பயிறசி என்ைகாலும 
எனககு ் காலை மு்தல் ்மகாலை வலர 
த்தகாடரநது ்பயிறசி வகுபபு்ள் 
இருககும. அ்தன் பிைகு ்மகாலையில் 
நகான் ்மறைவர்ளுககு ் யகா்கா ் றறுக 
த்காடுக் ஆரமபித்்்தன். இப்படி 50 
ஆணடு்ள் ் டநது விடடன. இந்த 
ஆணடு எனககு த்பகான் விழகா 
ஆணடு.

கைாகா என்்பது ்பாடி 
ஃபிட்்னஸா அலைது க�ாய் 
தீர்ககும் மருந்தா?

்யகா்காலவ எ்தற்கா்வும 
தெய்யைகாம. வகாலி்ப வயதில் உடலைக 
்டடகா் லவத்திருக் விருமபுவகார்ள் 
்யகா்காவும கூடு்தைகா் உடற்பயிறசியும 
தெய்வகார்ள். ஆனகால் வய்தகானவர்ள் 
்யகா்காெனம ்மடடும தெய்வகார்ள். 
அவர்ள் உடல் ் டடு்மஸ்்தகா் 
இருக்காது என்ைகாலும அவர்ளின் 
உள்ளுறுபபு்ள் ஆ்ரகாககிய்மகா் 
இருககும. உடலில் உள்ை 
பிரச்சிலனலயச் ெகாரநது அ்தற்கான 
உள்ளுறுபபு்லைத் தூணடும்படியகா் 
வும புை உறுபபு்ள் இயஙகும்படியகா்வும 
ஆெனங்ள் தெயல்புரிகின்ைன.

கைாகாச்னம் மதம் சாரந்து 
்பார்ககப்படுகிறகத..?

்யகா்காெனம ்ப்தஞ்ெலி முனிவரகால் 
முன்தனடுக்ப்படடு வைரந்த ் லை. 

ரயோ்கோ எனபது 
அறிவிய்ோ அல்்து 
ஆனமி்கமோ எனும் 

மக்்கள் ்சநர்த்கத்திற்கு 
விரிவோ்க விைக்்கம் 

அளிக்கி்றோர ரயோ்கோ 
மோஸடர.

கயாோ ்மாஸ்டர் 

கிருஷைமூர்த்தி

சந்திப்பு : அபூர்்வன்
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தியகானம, 8. ெ்மகாதி என்று எடடு 
வல்ப்படும. மு்தல் ்படியகான இய்மத்தில் 
்லடபபிடிக் ் வணடிய ்பழக்ங்ளில் 
உணவு ்பறறிச் தெகால்ைப்படுகிைது. 
புைகால், ்மது, புல் ல்விடு்பவர்ளுககு 
சிைப்பகான முலையில் ்பைனளிககும.

சிைசாச்னம் எலைாைாலும் 
வசய்ை முடியுமா? அது 
இைற்ரக்ககு மாறா்னது 
என்கிறாரககள?

சிரெகாெனத்ல்த முலையகா்ப ்பயிறசி 
த்பறை பிைகு, ்படிப்படியகா் குறிபபிடட 
நிலைலய அலடந்த பிை்் தெய்ய 
்வணடும. வய்தகானவர்ள் தெய்யக 
கூடகாது. அ்தறகு ்மகாறைகா் அரத்்த 
சிரெகாெனம என்கிை முக்்காணம ் ்பகால் 
உடலை வலைத் துச் தெய்யும ஆெனம 
தெய்யைகாம. உடல் ்பரு்மன் உள்ைவர 
்ள், ் ழுத்து சிறி்தகா் உள்ைவர்ள், 
இ்தயத்துடிபபு அதி்ம உள்ைவர்ள் 
அல்தச் தெய்யககூடகாது. அ்தலன 
இரணடு நிமிடங்ள் ்தகான் அதி்்படெம 
தெய்ய ் வணடும. மூலைககு ரத்்த 
ஓடடம அதி்ரிப்ப்தற்கான கூடு்தல் 
ஆகசிென் இ்தன் மூைம கிலடககிைது.  

எப்படிப்பட்்ட பிைச்சிர்ன 
உள்ளேரகள் கைாகாச்னத் 
தீரவு கதடி ேருகிறாரகள்?

த்பரும்பகாலும முதுகு வலி 
த்காணடவர்ள் வருகிைகார்ள் .
இப்்பகாது நம வகாழகல் முலை ்மகாறி 
உள்ைது . இ்தனகால் உடல் உலழபபு 
இல்ைகா்மல் அ்தன் ் காரண்மகா் வரும 
பிரச்சிலன்லை Occupational Hazard 
என்கிைகார்ள். ஒ்ர இடத்தில் அ்மரநது 
்வலை ்பகாரப்பது, குனிந்த 
்தலைநிமிரகா்மல் ் வலை ்பகாரப்பது, 
தெல்்்பகாலன அதி்ம 
்பயன்்படுத்துவ்தகால் குனிந்்த இருப்பது 
இ்தனகால் ் ழுத்து வலி, முதுகு வலி 
அதி்ம வருகின்ைன. கீழ முதுகு 
வலிககு குறிப்பகா் முதுகுத் ்தணடின் 

கீழ நுனி ்பகா்த்தில் வலி 
த்காணடவர்ள் அதி்ம வருகிைகார்ள்.

்ரப்பம ்தரிப்பதில் ்பைருககும 
பிரச்சிலன உள்ைவர்ள் குறிப்பகா் 
விந்தணு எணணிகல் குலை்பகாடு, 
்ரப்பம ்தங்கால்ம, ல்தரகாய்டு ் ்பகான்ை 
்பை பிரச்சிலன்ளுககு தீரவு 
கிலடககிைது. மு்தல் குழநல்த 
சி்ெரியனில் த்பறறு விடடு 
இரணடகாவது குழநல்தலய நகார்மல் 
பிரெவத்தில் த்பை லவக்ககூடிய 
வகாய்பபு ் யகா்காெனத்்தகால் கிலடககிைது. 

ந்மது வகாழகல் முலை மி்வும 
தெகாகுெகா் ்மகாறிய்தகாலும, அ்தகாவது 
குனிநது நிமிரநது வலைநது ் வலை 
தெய்ய வகாய்பபு இல்ைகா்த்தகால்்தகான் 
்பல்்வறு பிரச்சிலன்ள் வருகின்ைன. 
இநதியன் டகாய்தைட ்பயன்்படுத்்தகா்மல் 
தவஸ்டரன் டகாய்தைட ்பயன்்படுத்து 
வ்தகால் குனிநது உக்காரக கூட வகாய்பபு 
இல்ைகா்த வகாழகல்யினகால் வரககூடிய 
எலுமபு ெகாரந்த பிரச்சிலன்ளுககுத் 
தீரவகா் ஆெனங்ள் இருககின்ைன.

இந்தப ்பணியில 
உஙகளுர்டை மகிழ்ச்சி?

நகான் ்பல்்வறு ் யகா்காெனப 
்்பகாடடி்ளில் ்மகாநிை, ் ்தசிய அைவில் 
்பை ்பரிசு்ள் த்பறறுள்்ைன். ் காஞ்சி 
ெங்ரகாச்ெகாரியகார சுவகாமி்ள் 
த்பகான்விழகாலவ முன்னிடடு ்பல்்வறு 
துலைலயச் ் ெரந்த 50 ் ்பலர ் ்தரவு 
தெய்து வகாழநகாள் ெகா்தலனயகாைர 
விருதும ்ப்தக்மும வழஙகிப 
்பகாரகாடடினகார்ள். ் யகா்கா பிரிவில் 
என்லனத் ் ்தரநத்தடுத்துப ்பரிசு 
வழஙகி ஆசிரவகா்தம தெய்்தல்த என் 
வகாழநகாளில் ்மைக் முடியகாது.

நகான் முன்னகாள் ் வரனர சுரஜித் 
சிங ்பரனகாைகாவிறகு ் யகா்கா தெகால்லிக 
த்காடுத்திருககி்ைன். ் லையுை் 
்மகாரக்ண்டயன் சிவகு்மகார அவர்ள் 
ஏறத்ன்வ ்பை ஆணடு்ைகா் ் யகா்கா 
தெய்து வரு்பவர. அவருககு 
்யகா்காவில் ஏ்தகாவது ெந்்த்ம ஏற்படும 
்்பகாத்தல்ைகாம என்னிடம ் ்டடுத் 
த்தரிநது த்காள்வகார. அவரது 
பிள்லை்ள் சூரயகா, ் காரத்தி ்மடடு்மல்ை 
அவரது ்மலனவி அவர்ளுககும நகான் 
்யகா்கா ஆ்ைகாெலன்ள் தெகால்வ 
துணடு. ் வல்ஸ் ்பல்்லைக ் ழ் 
்வந்தர ஐெரி ் ்ண்ஷ அவர்ளுககும 
நகான் ்பயிறசியளித்திருககி்ைன். 
இலவதயல்ைகாம த்பருல்மககுரிய 
அனு்பவங்ள்.

அவருககு இலைவன் ஆதி்ெஷன் 
அருளிய்தகாகும. அ்்த ் வலை 
என்தனன்ன பிரச்சிலனககு 
என்தனன்ன தீரவு என்று ்பகுத்்தறி்தல் 
்நகாககிலும இல்தப ்பயன்்படுத்திப 
்பைலன அலடயைகாம அந்த வல்யில் 
அறிவியல் என்றும இல்தக கூைைகாம.

உ்டற்்பயிற்சி்ககும் கைாகாச்னத் 
திற்கும் என்்ன கேறு்பாடு?

உடற்பயிறசி்ள் புை உறுபபு்லை 
வலில்மயகா்க ் காடடுவ்தறகும உடல் 
்்தகாறைத்திறகும ்பயன் ்தருகிைது. 
்யகா்காெனம முழு உடல் ஆ்ரகாககியத் 
திறகும உள்ளுறுபபு்ளின் தெயல்்பகாடு 
்ளுககும உ்தவுகிைது. இது, ்மனி்த 
உடலின் முழு ஆ்ரகாககியத்ல்த 
முன்னிறுத்தி இயஙகுகிைது.

ஒருேர எலைா ஆச்னஙகரள 
யும் வசய்ை கேண்டுமா?

ஒருவரின் வயது, உடல் வலையும 
்தன்ல்ம, உடல் ஆ்ரகாககியம, ் றறுக 
த்காள்ளும ஆரவம ் ்பகான்ைலவ்லைப 
த்பகாறுத்து ஆெனங்ள் தெய்ய ் வண 
டும. ஒருவர  ெகா்தகாரண்மகா்ப ்பயிறசி 
எடுககிைகாரகா அல்ைது உடல் நைப 
பிரச்சிலனக்கா் ் யகா்கா தெய்கிைகாரகா 
என்்பல்த த்பகாறுத்தும ் யகா்கா 
்றறுத்்தரப்படுகிைது. உடல் பிரச்சிலன 
்ளுடன் வரு்பவருககு தெகால்லிக 
த்காடுப்பல்த ் யகா்கா த்தரபி 
என்்பகார்ள். ் நகாயின் ்தன்ல்மலயக 
்ணடறிநது அ்தற்்ற்ப ் யகா்கா த்தரபி 
அளிக்ப்படுகிைது.

கைாகா வசய்ேதற்கு பிைத்கைக 
உணவு்க கட்டுப்பாடுகள் 
உண்்டா?

்யகா்காவின் ்படிநிலை்லை எடடு 
வல்யகான அ்ஷடகாங் ் யகா்கா 
என்்பகார்ள். 1. இய்மம, 2. நிய்மம, 3. 
ஆெனம, 4. பிரணகாயகா்மம, 5. 
பிரத்தியகா்காரம, 6. ்தகாரலண, 7 

அரசு 
மருததுைமவனயில் 

குவை ஒன்றுமில்வலை

�டுத்்தர வரக்த்தினரும, ஏலழ 
்ளும ெகா்தகாரண ் காய்ச்ெல், வயிறு வலி 
என்ைகாலும ்பக்த்தில் இருககும 
கிளினிக அல்ைது ்தனியகார ்மருத்துவ 
்மலனலய நகாடுகிைகார்்ை ்தவிர, அரசு 
்மருத்துவ்மலனககுச் தெல்வதில்லை. 
ஏலழ்ளிலும மி்வும ஏலழ்ளுக 
்கா்்வ அரசு ்மருத்துவ்மலன 
இயஙகுவ்தகா் ்பைரும நிலனககிைகார 
்ள். உணல்மயில் ஆரம்ப சு்கா்தகார 
ல்மயங்ள், அரசு ்மருத்துவ்மலன்ளில் 
அலனத்து வல் ்பரி்ெகா்தலனக 
்ருவி்ளும, ் ்தவலனயகான அைவு 
்மருநது, ்மகாத்திலர்ளும, மி்ச்சிைந்த 
்மருத்துவர்ளும இருககிைகார்ள். 
அ்தனகால் சின்னச்சின்ன வியகாதி 
்ளுககு அரசு ்மருத்துவ்மலனலய 
நகாடுவ்தறகுப ்பழகினகால் த்பரு்மைவுககு 
்பணம மிச்ெப்படுத்்தைகாம. ் ண 
்ணணகாடி்ள் கூட இைவெ்மகா்க 
கிலடககிைது. அரசு ்மருத்துவ்மலனயில் 
வி்தவி்த்மகான ் நகாயகாளி்ள் 
வருவகார்ள், சு்கா்தகார்மகான டகாய்தைட 
இருக்காது, அதி் கூடடம இருககும 
என்்பத்தல்ைகாம உணல்மயகா் 
இருந்தகாலும சின்னச்சின்ன 
அதெை்ரியங்லை அடதெஸ்ட 
தெய்துத்காள்ைப ்பழகுவ்்த நல்ைது. 
நகாய்க்டி, ்பகாமபுக்டி ் ்பகான்ைலவ 
்ளுககு ெரியகான ்மருத்துவம 
்மடடுமின்றி குழநல்த்ளுககுத் 
்்தலவயகான அத்்தலன ்தடுபபூசி்ளும 
அரசு ்மருத்துவ்மலன்ளில் இைவெ 
்மகா் ் ்பகாடடுகத்காள்ை முடியும. அரசு 
்மருத்துவ்மலனயில் ் ்தலவ யில்ைகா்மல் 
தடஸ்ட எழுதித்்தர ்மகாடடகார்ள். ் ்தலவ 
யில்ைகா்மல் அறுலவ சிகிச்லெககு உட 
்படுத்்த ்மகாடடகார்ள். இயறல் பிரெவம 
அரசு ்மருத்து்மலன்ளில் ்மடடு்்ம 
அதி்ம நடககிைது. ஆ்்வ, அரசு 
்மருத்துவ ்மலனலய ்தள்ளி லவக்காதீர 
்ள்.  ்மகாலை ் நரம கிளினிககில் 
சிரித்துப ் ்பசி ஃபீஸ் வகாஙகும அ்்த 
்மருத்துவர ்தகான், ் காலையில் அரசு 
்மருத்துவ்மலன ் நகாயகாளி்ளிடம 
எரிநது எரிநது விழுகிைகார என்ைகாலும, 
எல்ைகா இடங்ளிலும அவர ஒ்ர 
்மகாதிரி்ய சிகிச்லெ அளிப்பகார. 
ஆ்்வ, நமபிச் தெல்லுங்ள். 
நைமுடன் வகாழைகாம.

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com

30 31வ
ை
கா
சி 
20
24



«ñ£êñ£ù âFK

A†Q ï™ô 
ï‡ð¡...

வதாந்தரவு த்காடுக்கா்த 
வலரயிலும ்மனி்தர்ள் எந்த ஓர உள் 
உறுபபு ்பறறியும ் ணடுத்காள்வ்்த 
இல்லை. சிறுநீர்ம எஙகு 
அல்மநதிருககிைது என்்பல்தக கூட 
்பைரும அறிநதிருப்பதில்லை. 

முதுகுககுக கீழ ்தணடுவடத்தின் 
இருபுைமும ்பக்வகாடடில் பீன்ஸ் வில்த 
வடிவில் அல்மநதிருககும உறுபபு 
சிறுநீர்ம. வைரச்சியலடந்த சிறுநீர்ம 
11 மு்தல் 14 தெ.மீ. நீைமும, 6 தெ.மீ. 
அ்ைமும இருககும. ஆண்ளின் 
சிறுநீர்ம ஒவதவகான்றும 125 மு்தல் 
170 கிரகாம எலட த்காணடது. 
த்பண்ளுககு 115 மு்தல் 155 கிரகாம 
எலட இருககும. இ்தயத்தில் இருநது 
தவளியகாகும ரத்்தத்தில் 20 மு்தல் 25 
ெ்தவிகி்தத்ல்த சிறுநீர்ம த்பறுகிைது.

உடலில் உள்ை ் ்தலவயறை உபபு 
்மறறும ்தணணீலர சுத்தி்ரித்து, 
தவளி்யறறி ரத்்த அழுத்்தத்ல்த 
்டடுககுள் லவத்திருககும ்பணிலய 
சிறுநீர்ம தெய்கிைது. ஒரு 
சிறுநீர்த்தில் 10 ைடெம தநஃபரகான்்ள் 
உள்ைன. இலவ்ய ரத்்தத்தில் இருநது 
்ழிவு்லைப பிரித்து சிறுநீர மூைம 
தவளி்யறறுகின்ைன. 

சிறுநீர்த்தில் எந்ததவகாரு ்தலட, 
சிக்ல் என்ைகாலும அது ஆரம்பத்தில் 
த்தரிவதில்லை. ஒரு சிறுநீர்ம 
்பழு்தலடந்தகாலும ்மறதைகாரு சிறுநீர்ம 
சிைப்பகா் ் வலை தெய்வ்தகால் 
த்பரும்பகாலும பிரச்ெலன முறறிய 

நிலையில்்தகான் த்தரியவருகிைது. 
என்வ, சிறுநீர் ் நகாய்்லை லெைன்ட 
கில்ைர என்று எச்ெரிககிைகார்ள்.

அ்்த்நரம, முலையகா் 
சிறுநீர்த்ல்தப ்பரகா்மரிபபு 
தெய்்பவர்ளுககு வகாழநகாள் முழுவதும 
அது த்தகாந்தரவு த்காடுக்கா்மல் 
அ்தனுலடய ் வலைலய 
தெய்துத்காண்ட இருககிைது. என்வ, 
இந்த ஆறு ் டடலை்லை  
்லடபபிடித்்தகா்ை சிறுநீர்த்ல்த 
்பகாது்காப்பகா்வும ஆ்ரகாககிய்மகா்வும 
லவத்துகத்காள்ை முடியும.

ைத்த அழுத்தத்ரத 
கேனிச்சு்கககாஙக…

உயர ரத்்த அழுத்்தம்தகான் 
சிறுநீர்த்தின் மு்தல் எதிரி. என்வ, 
ரத்்த அழுத்்தத்ல்தக ் டடுககுள் 
லவத்திருப்ப்தன் மூைம சிறுநீர்ப 
்பகாதிபபு ஏற்படுவ்தற்கான வகாய்பல்ப 
த்பரு்மைவு குலைக்ைகாம. ்மகாரலடபபு 
்மறறும ்பக்வகா்தம ஏற்படுவ்தறகும 
உயர ரத்்த அழுத்்த்்ம முககியக 
்காரணம. ெரகாெரி ரத்்த அழுத்்தம 
என்்பது 120/80 மில்லி மீடடர த்மரககுரி 
என்று இருக் ் வணடும.

ரத்்த அழுத்்த அைவு 129/89 என்ை 
அைவில் இருந்தகால், உயர ரத்்த 

சிறுநீர்ப போள்தயில் 
்கற்்கள் அளடத்துக் 

ப்கோள்வ்தோல் 
உணடோகும் ரவ்தளன 

இருக்கி்றர்த, அது 
எதிரிக்கும் வ�க்கூடோது 

எனறு நிளனக்கும் 
அைவுக்குக் 

ப்கோடுளமயோனது. 
ஆ்கரவ, சிறுநீ�்கம் 
பற்றியும் அ்தளன 

ப�ோமரி்பபது குறித்தும் 
அறிநதுப்கோள்ரவோம்.
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அழுத்்தத்துககு முநல்தய நிலையில் 
இருப்ப்தகா் அரத்்தம. வகாழகல் 
முலை ்மறறும உணவுக ் டடுப்பகாடு 
மூைம இல்தத் ்தவிரக்ைகாம. 
என்வ ரத்்த அழுத்்தம 140/90 
அல்ைது அ்தறகு ் ்ம்ை இருந்தகால், 
டகாகடரிடம தென்று ரத்்த 
அழுத்்தத்ல்தக குலைக் 
ஆ்ைகாெலன த்பை ் வணடும.

இனிபர்ப 
குரறச்சு்கககாஙக

ெரக்லர ் நகாய் ்பகாதிபபுககு 
ஆைகானவர்ளில் ்பகாதிப்்பருககு 
சிறுநீர்ப ்பகாதிபபும ஏற்படுகிைது. 
அதில் 30 ெ்தவிகி்தத்தினருககு 
முழுல்மயகா் தெயலிழபபு 
ஏற்படுகிைது. என்வ, ெரக்லர 
்நகாயகாளி்ள் ்மறறும ்மரபியல் 
ரீதியகா் ெரக்லர ் நகாய் 
்பகாதிபபுககு ஆைகா்ககூடிய வகாய்பபு 
உள்ைவர்ள் த்தகாடரநது 
சிறுநீர்த்ல்தயும ்பரி்ெகா்தலன 
தெய்துத்காள்வது நல்ைது. 
ரத்்தத்தில் ெரக்லர அைலவக 
்டடுககுள் லவத்திருப்பது மி்வும 
அவசியம.

உபபு கேண்்டாஙக…
வயிறு நிரமபுவ்தற்கா் 

ெகாபபிடுவல்தத் ்தவிரத்து, 
அத்்தலன ெத்துக்ளும நிரமபிய 
உணவு ெகாபபிடுவல்த ் லடபபிடிக் 
்வணடும. ் ணட ் ணட 
உணவு்லை ெகாபபிடு்பவர்்ை 
உடல் எலட அதி்ரிபபுககு 
ஆைகாகிைகார்ள். உடல் எலட 
அதி்ரிப்ப்தன் ் காரண்மகா் 
ெரக்லர ் நகாய் ஏற்படுவ்தறகு 
வகாய்பபு உணடகாகும. இ்தன் 
அடுத்்த ் டட்மகா் ரத்்த 
அழுத்்தத்ல்த உபபுச் ெத்து 
தூணடுகிைது. 

என்வ, உணவில் இனிபல்பயும 
உபல்பயும குலைத்துகத்காள்ை 

்வணடும. ஒரு நகாலைககு ஐநதில் 
இருநது ஆறு கிரகாம ்மடடு்்ம உபபு 
்்பகாதும. இல்தவிட குலைவகான 
அைவு உபபு எடுத்துக த்காள்வதும 
நல்ைது்தகான். த்பகாதுவகா் 
்ப்தப்படுத்்தப்படட ்மறறும 
உணவ்ங்ளில் ்தயகாரிக்ப்படும 
உணவு்ளில் அைவுககு அதி் 
உபபு உள்ைது. ஆ்்வ, தெயறல் 
உணவு்ள் ெகாபபிடுவல்த ்தவிரக் 
்வணடும. 

த்பகாதுவகா் சிபஸ், ஊறு்காய் 
்்பகான்ை உபபுச் ெத்து அதி்ம 
உள்ை உணவுப த்பகாருட்லைத் 
்தவிரத்து, ் காய்்றி ்மறறும ்பழ 
வல்்லைச் ெகாபபிட ் வணடும. 
இது உடமபில் ஏறத்ன்வ 
அதி்ப்படியகா்ச் ் ெரநதிருககும 
உபபின் அைலவக குலைப்ப்தறகும 
த்பரிய அைவில் உ்தவும. 'தரட மீட’ 
என்று தெகால்ைககூடிய 
ஆடடிலைச்சி, ்மகாடடிலைச்சி ் ்பகான்ை 
உணவு்ளும குலைந்த அை்வ 
எடுத்துகத்காள்ை ் வணடும. 

நடககும. சிறுநீர்ப ்பகாதிபபு 
வருவ்தற்கான வகாய்பபும 
த்பரு்மைவில் குலையும. சிறுநீர்க 
்ற்ள் ஏற்படுவல்தயும 
்தவிரக்ைகாம. 

அ்்த்நரம, சிறுநீர்ப ்பகாதிபபு 
உள்ைவர்ள் ்மருத்துவர 
ஆ்ைகாெலனககு ஏற்ப்வ ்தணணீர 
அருந்த ் வணடும. ஒருசிைர 
அைவுககு அதி்்மகா் ்தணணீர 
குடிப்பது சிறுநீர்த்ல்தப 
்பகாதித்துவிடைகாம.

புரகரை நிறுத்துஙக
புல் பிடிககும்்பகாது 

சிறுநீர்த்துககுச் தெல்லும 
ரத்்தத்தின் அைவு குலையும. 
குலைந்த அைவிைகான ரத்்தம 
சிறுநீர்த்துககுச் தெல்லும்்பகாது, 
அது சிறுநீர்த்தின் தெயல்்பகாடலடப 
்பகாதிககிைது. சிறுநீர்ப புறறு்நகாய் 
்மறறும நீரபல்ப புறறு்நகாய் 
வருவ்தற்கான வகாய்பல்பயும 
புல்த்்தல் அதி்ரித்துவிடும. 
என்வ, புல்ககும ்பழக்த்ல்த 
்தடுத்து நிறுத்திவிடுங்ள்.

ேலி நிோைணிகரள 
குரறச்சு்கககாஙக

்தலைவலி, ் கால் வலி என்ைதும 
்தகாங்ைகா்்வ வலி நிவகாரண 
்மகாத்திலர்ள் ் ்பகாடடுகத்காள்வது 
இப்்பகாது ெ்ெ்மகாகிவிடடது. 
இப்படிமூடடு வலி, முதுகு வலிககு 
எடுத்துகத்காள்ளும வலி 
நிவகாரணி்ள் ்மறறும ஆன்டி்பயகாடிக 
்மருநது்ள் சிறுநீர்த்ல்த அதி்ம 
்பகாதிககிைது. என்வ, ்மருத்துவர 
ஆ்ைகாெலன இல்ைகா்மல் எந்த வலி 
நிவகாரணி்லையும 
எடுத்துகத்காள்ை ் வணடகாம. 

்தற்காை வலிலய த்பகாறுத்துக 
த்காள்வ்தறகுப ்பயந்தகால், 
எதிர்காைத்தில் அல்தவிட 
்்மகாெ்மகான வலிலய அனு்பவிக் 
்நரிடும.

இந்த ஆறு ் டடலை்லையும 
த்தகாடரநது ் லடபபிடித்து வரு்பவர 
்ளுககு சிறுநீர்ம ஆ்ரகாககிய்மகா் 
இருககும. அ்்த்நரம, சிறுநீர்ம 
ஆ்ரகாககிய்மகா் இருககிை்தகா 
என்்பல்த அவவப்்பகாது 
்பரி்ெகா்தலன தெய்துத்காள்ை 
்வணடியதும ஒரு ் டல்ம.

குறிப்பகா் 40 வயல்தக ் டந்த 
அலனவரும ஆணடுககு ஒரு 
முலை சிறுநீர்ப ்பரி்ெகா்தலன 
தெய்துத்காள்ை ் வணடும. 
அ்்த்்பகால், ெரக்லர ் நகாயகால் 
அவதிப்படு கிைவர்ள், உயர ரத்்த 
அழுத்்தம உள்ைவர்ள், ்பரு்மனகா் 
இருப்பவர்ள், ்மரபுரீதியகான 
சிறுநீர்ப பிரச்லன உள்ை குடும்பங 
்லைச் ் ெரந்த அலனவரும ஆறு 
்மகா்தங்ளுககு ஒரு முலை 
்பரி்ெகா்தலன தெய்துத்காள்ை 
்வணடும. அவவப்்பகாது சிறுநீர்த் 
த்தகாறறுககு ஆைகாகும ந்பர்ளும 
சிறுநீர்ப ்பரி்ெகா்தலன 
தெய்துத்காள்வது நல்ைது.

இந்த ்பரி்ெகா்தலன 
தெய்துத்காள்ைத் ்தவறினகால் 
சிறுநீர்ச் தெயலிழபல்ப ் ைடடகா 
்்வ ் ணடறிய முடியும. சிறுநீர்ம 
தெயல் இழந்தகால் வகாரத்துககு 
மூன்று நகாட்ள் டயகாலிசிஸ் 
தெய்துத்காள்ை ் வணடிய சூழல் 
ஏற்படைகாம. மி்வும பிரச்லன 
முறறிவிடது என்ைகால் சிறுநீர் 
்மகாறறு அறுலவச் சிகிச்லெ 
தெய்துத்காள்ை ் வணடியதும 
ஏற்படைகாம. இலவ எல்ைகாம மி்வும 
தெைவு லவக்ககூடியது 
்மடடுமின்றி அதி் ் வ்தலனயும 
்தரககூடியலவ. என்வ, இந்த 
பிரச்லன்ள் வரகா்மல் ்பகாது்காத்துக 
த்காள்வ்்த முககியம. 

சிறுநீைகத்து்ககு ஏற்ற 
உணவுகள்

வகாலழத்்தணடு ெகாபபிடுவது 
சிறுநீர்க ் ற்லை ் லரத்து 
தவளி்யறறுகிைது. வகாலழத் 
்தணடில் உள்ை லடயூரிடிகஸ் 
்காரண்மகா் சிறுநீர ் ழித்்தல் 
அதி்்மகாகி சின்னச் சின்னக 
்ற்லை தவளி்யறறிவிடுகிைது.

எலுமிச்லெயில் 
நிரமபியிருககும லவடடமின் சி 
உடலின் நச்சுத்்தன்ல்மலய 
அ்றை உ்தவும என்்ப்தகால் 
எலுமிச்லெ ெகாறு குடிக்ைகாம. 
அ்்த்்பகால், இஞ்சியிலிருககும 
்கால்சியம, அ்யகாடின், இருமபு 
்்பகான்ை ்தகாதுக்ள் ரத்்தத்ல்த 
சுத்்தப்படுத்்த உ்தவுகிைது. 
பூணடில் உள்ை ்மகாங்னீசு, 
லவடடமின் சி ்மறறும 
லவடடமின் பி6 ஆகியவறறின் 
்பணபு்ள் சிறுநீர்த்திறகு 
நன்ல்ம ்பயககும.

்வ்லவத்்த முடலட்ளில் 
இருககும புர்தம சிறுநீர்த்திறகு 
நன்ல்ம ்பயககிைது. அ்்த்்பகால் 
முடலடக்்காஸ், ் காலிஃபிைவர 
ஆகியவறறில் லவடடமின் சி, 
லவடடமின் பி ்மறறும ஃ்்பகா்ைட 
நிரமபியிருப்ப்தகால் சிறுநீர்த்ல்தப 
்பகாது்காககிைது.

த்காத்்த்மல்லியில் இருககும 
்மகாங்னீசு, இருமபுச்ெத்து, 
த்மகனீசியம, லவடடமின் சி, 
லவடடமின் ் ் ்மறறும புர்தம 
்்பகான்ை ஊடடச்ெத்துக்ள் 
சிறுநீர்த்ல்த சுத்தி்ரிககின்ைன. 
ஆ்்வ, இந்த உணவுப த்பகாருட 
்லை ் ்தலவயகான அைவுககு 
எடுத்துகத்காள்ளுங்ள். 

கிடனிலய நண்பரகா் 
லவத்துகத்காள்ளுங்ள். அது 
எதிரியகா் ்மகாறிவிடடகால் விலைவு 
்ள் வி்பரீ்த்மகா் இருககும. 

தண்ணீர குடிச்சி்ககிட்க்ட 
இருஙக

நம இநதிய நகாடலடப த்பகாறுத்்த 
வலரயிலும வைரந்த ஒவதவகாரு 
ந்பரும ஒரு நகாலைககு இரணடலர 
மு்தல் மூன்று லிடடர ்தணணீர 
குடிப்பது அவசியம. அ்தற்கா் 
ஒ்ர மூச்சில் லிடடர ் ணககில் 
்தணணீர அருநதுவது ்தவறு. 
சீரகான இலடதவளியில் 
அவவப்்பகாது அைவகான முலையில் 
்தணணீர அருநதுவது்தகான் 
ெரியகான முலை.

இப்்பகாது ஏ.சி. அலையில் 
உட்காரநது ் வலை ்பகாரககும 
ந்பர்ளுககு எளிதில்  ்தகா்ம 
எடுப்பது இல்லை. அ்தனகால் 
்தணணீர குடிப்பல்த 
்மைநதுவிடுகிைகார்ள். எந்த 
சூழலில் இருந்தகாலும சீரகான 
இலடதவளியில் ்தணணீர 
குடித்துகத்காண்ட இருக் 
்வணடும. த்தகாடரநது ்தணணீர 
குடிப்பவர்ளுககு சிறுநீர்த்தில் 
்ெகாடியம, யூரியகா உள்ளிடட நச்சுப 
த்பகாருட்ள் தவளி்யறைம சீரகா் 
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இன்லைய டீன் ஏஜ் த்பண 
பிள்லை்ள் ்மடடுமின்றி ல்பயன்்ளும 
மு்ப்பருவுககு அைவுககு மீறி 
முககியத்துவம த்காடுத்து தரகாம்ப்வ 
்வலைப்படுகிைகார்ள். சின்ன்தகா் 
மு்ப்பரு ் ்தகான்றியதும ்தன்னுலடய 
அழகு த்டடுவிடட்தகா் 
நிலனககிைகார்ள். எல்்ைகாரும 
்தன்னுலடய மு்த்ல்தப ்பகாரத்து 
சிரிப்ப்தகா் நிலனத்து ்தகாழவு 
்மனப்பகான்ல்ம அலடகிைகார்ள். 
்மறைவர்ளுடன் ் ைநது ் ்பசுவ்தறகு 
கூச்ெப்படடு விைகுகிைகார்ள். 

்ெகாபல்ப ்மகாறறி, ஷகாமபூலவ ்மகாறறி, 
மு்த்தில் ்பல்்வறு கரீம்லைத் ்தடவி, 
அவவப்்பகாது த்தகாடடுப ்பகாரத்து 
சின்ன்தகா் இருககும ்பருலவ 
த்பரி்தகா் ்மகாறறி, ்தழும்பகாககி 
விடுகிைகார்ள்.

்பரு ஏன் உருவகாகிைது என்்பல்த 
டீன் ஏஜ் வயதினர நன்கு 
புரிநதுத்காள்ை ் வணடும. 
ெரு்மத்திறகுக கீ்ழ தெ்்பசியஸ் 
எனப்படும சுரபபி்ள் ஒரு வல்யகான 
சீ்பத்ல்த சுரககின்ைன. இது்வ 
ெரு்மத்ல்த வைடசி அலடயகா்மல் 
்பகாது்காககும எணதணய் ்பலெ. டீன் 
வயதினருககு ஆணட்ரகாென் சுரபபு 
த்தகாடஙகும ் நரத்தில், அது 
சீ்பத்ல்தயும அதி்்மகா்ச் 
சுரக்ச்தெய்கிைது. இ்தனகால் மு்த்தில் 
எணதணய்ப ்பலெ அதி்ம சுரககிைது. 
இதில் தூசுக்ள், அழுககு 
்படியும்்பகாதும ்பகாகடீரியகா ்பகாகடீரியகா 

த்தகாறறு ஏற்படுவ்தகாலும சீழ பிடிககிைது. 

இ்தனகால் ்பருக்ள் ்மடடுமின்றி 
்மருக்ள், ் ்தகால் சிவத்்தல், முடிச்சு்ள், 
்ருமபுள்ளி்ள் ் ்பகான்ை பிரச்லன்ளும 
உணடகாகிைது. கிடடத்்தடட 93 ெ்தவீ்த 
டீன் வயதினருககு ஹகார்்மகான் சுரபபு 
்காரண்மகா்்வ மு்ப்பருக்ள் 
்்தகான்றுகின்ைன. இவர்ளில் சு்மகார 9 
ெ்தவீ்தம ் ்பர ் ்தகால் ் நகாயினகாலும 
்பகாதிக்ப்படுகிைகார்ள். 

ஆஙகிை ்மருத்துவத்தில் உடலின் 
தவளிப்பகுதியில் ஏற்படும 
்மகாறைங்ளுககு ்மடடு்்ம ்மருநது்ள் 
த்காடுக்ப்படுகின்ைன. ஆனகால், 
்ஹகாமி்யகா்பதி சீரம சுரபபு ்மறறும 
ஆணட்ரகாென் சுரபபு்லை ெரியகான 
விகி்தத்தில் சுரக்ச் தெய்து மு்ப்பரு 
வருவல்தக ் டடுப்படுத்்த முடியும.

த்பகாதுவகா் மு்ப்பருலவ த்தகாந்தரவு 
தெய்யகா்மல் இருந்தகால் ்தகானகா்்வ சிை 
நகாட்ளில் ்மலைநதுவிடும. ஆனகால், 
மு்ப்பருலவ ்பகாரத்்ததும ்பயநது 
அடிக்டி த்தகாடடுப ்பகாரககும உணரவு 
்்தகான்றுவ்தகால் அது த்பரி்தகாகி வலி, 
நல்மச்ெல், அரிபபு, எரிச்ெல் 
உணடகாகிைது. 

த்பகாதுவகா் எரிச்ெல் இல்ைகா்த 
்பருக்ளுககு தீவிர சிகிச்லெ 
்்தலவப்படுவதில்லை. அ்்த்நரம 
நகாட்படட ்பருக்ள் த்காபபுை்மகா் 
அல்ைது புணணகா் ்மகாறி வலியும 
்வ்தலனயும இருந்தகால் தீவிர 
்மருத்துவ சிகிச்லெ அவசியம. 

்ஹகாமி்யகா்பதியில் ஒவதவகாரு 
டாகடர் எஸ்.கே.

ரா்மசுப்பிர்மணியம்

எல்ர்ோருளடய மு்கமும் 
்கணணோடி ரபோனறு 

பைபைபவன 
மினனுவ்தோ்கவும், 

்தனனுளடய மு்கம் மட்டும் 
மு்க்பபரு எனும் ரமோ்சமோன 

வில்்னோல் ர்கோ�மோ்க 
்கோட்சியளி்பப்தோ்கவும் 
அத்்தளன டீன ஏஜ் 

பிள்ளை்களும் ்கவள்்பபடு 
கி்றோர்கள். இ்தற்கு 

ர�ோமிரயோபதியில் எளிய 
தீரவு ப்சோல்கி்றோர மருத்துவர.
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ோசகரகள் கே்னத்திற்கு…
ஞகானகுரு யகாகல் இ்தழில் தவளிவரும ்மருத்துவக ் டடுலர்ள், ்த்வல்்ள் தீரக்்மகான ்பரி்ெகா்தலன 
முடிவு்ள் அல்ை என்்ப்தகால் ்மருத்துவர ஆ்ைகாெலனயின்றி சுய்மருத்துவம தெய்யக கூடகாது. ்மருத்துவம 

்மறறும ்மருத்துவர்ளின் உணல்மத் ்தன்ல்மககு ஞகானகுரு ்பதிப்ப்ம த்பகாறுப்பகா்காது. 

வழக்றிஞர எம்.நிைா, Bcom, LLM (Business Law), Diploma in Counselling

ந்பருககும ஏற்படடிருககும 
்பகாதிபபுககு ஏறை வல்யில் 
தெகாரினம, ்பல்ெதிைகா, ் கால்்்ரியகா 
்காரப, ெல்்பர, அரனி்கா ் ்பகான்ை 
்பல்்வறு ்மருநது்ள் த்காடுக்ப 
்படுகின்ைன. மூன்று வகார 
்காைத்தில் தீரவு ் காண முடியும. 

த்பகாதுவகா் ஹகார்்மகான் சுரபபு 
்பருக்ளுககு முககிய்மகான 
்காரணம என்ைகாலும அதி்ப்படி 
யகான இனிபபு எடுத்துகத்காள்்பவர 
்ள், ்பகாடடில் குளிர்பகானம 
அருநது்பவர்ள், ்பகால் உணவு்ள் 
்மறறும எணதணய்யில் த்பகாறித்்த 
உணவு நிலைய ெகாபபிடு்பவர்ள் 
மி் அதி்ம ்பகாதிக்ப்படுகிைகார 
்ள். ல்தரகாய்டு குைறு்படி, ்மகா்த 
விடகாய் குைறு்படி உள்ைவர்ளுக 
கும ்பருக்ள் உருவகாகின்ைன.

இந்த பிரச்லன்ளுககு 
்ஹகாமி்யகா்பதி ்மருநது்ளும 
்்தலவப்படடகால் ் ்மறபூச்சு 
கரீம்ளும ்மருத்துவர்ள் 
வழஙகுவகார்ள். இவறலை ்மடடும 
்்பகாடடுகத்காணடகா்ை ் ்பகாதும. 
மு்ப்பரு இருப்பவர்ள் அடிக்டி 
மு்த்ல்தக ் ழுவ ் வணடும 
என்்பது அவசியம இல்லை. 
அடிக்டி ் ழுவுவ்தன் ் காரண்மகா் 
மு்ப்பருவின் நிலை 
்்மகாெ்மலடய்வ தெய்யும.  

்பருக்ளில் இருககும சீலழ 
அ்றறிவிடடகால் குண்மகாகிவிடும 
என்று சிைர ்பருலவ நசுககுவதும 
்்மகாெ்மகான பின் விலைலவ்ய 
உருவகாககும. அது்்பகால் ்தவைகான 
ென்ஸ்கரீன் ் ்பகாடுவதும 
மு்ப்பருவுககு ஒரு ் காரண்மகா் 
இருப்பதுணடு. என்வ, ் ்தகாலுககு 
ஏறை ென்ஸ்கரீலன ் ்தரநத்தடுத்து 
்பயன்்படுத்்த ் வணடும. அ்்த்நரம 
மு்த்திறகு ் ்பகாதிய அைவு 
தூய்ல்மயகான ் காறறும, சூரிய 
ஒளியும ் ்தலவ. இைம தவயில் 
மு்த்திறகு நன்ல்ம தெய்கிைது. 

மு்ப்பருக்ள் வரகா்மல் 

்தடுப்ப்தறகு எந்த ்மருநதும 
கிலடயகாது என்ைகாலும 
ஆ்ரகாககிய்மகான உணவு்லை 
ெகாபபிடு்பவர்ளுககு மு்ப்பரு 
வருவது குலைவகா்்வ 
இருககிைது. எளிதில் ஜீரணம 
ஆ்ககூடிய வல்யில் 
்தகானியங்ள், ்பழங்ள்,  
்காய்்றி்ள்,  கீலர வல்்லை 
உணவில் அதி்ம ் ெரக் 
்வணடும. தினமும இரணடு 
லிடடருககுக குலையகா்மல் 
்தணணீர குடிக் ் வணடும. 
நகாரச்ெத்து நிலைந்த த்பகாருட்ள் 
ெகாபபிட ் வணடும. ஏதனன்ைகால், 
அஜீரணக குலை்பகாடு ்மறறும 
்மைச்சிக்லும அலழயகா்த 
விருந்தகாளியகா் மு்ப்பருலவ 
வரவலழக்க கூடியலவ. 

த்காழுபபு நிலைந்த அலெவ 
உணவு்லையும, தநய், தவண 
தணய், ் ்க, ஐஸ்கிரீம, ெகாக்ைட, 
்பகாைகாலட ் ்பகான்ை வறலையும 
்தவிரப்பது நல்ைது. ்பகாடடில் குளிர 
்பகானங்லை முழுல்மயகா்த் 
்தவிரப்பது நல்ைது. மு்ப்பரு 
இருப்பதும ஒரு அழகு என்று 
அல்த ஏறறுகத்காள்ளும 
்பககுவத்துடன் இந்த பிரச்லனலய 
அணுகுவது நல்ைது. மு்ப்பரு 
எப்படி வந்த்்தகா அப்படி்ய 
்்பகாய்விடும. என்வ, 
நமபிகல்யுடன் சிகிச்லெ 
எடுத்துகத்காள்ை ் வணடும. 

்மருநது்ள் எடுத்துகத்காணட 
அடுத்்த சிை தினங்ளி்ை 
்பருக்ள் ்மலைய ் வணடும என்று 
்னவு ் காணகா்மல், குறிபபிடட 
்காைம ் காத்திருக் ் வணடும. 
த்தகாடரநது ்மருநது உடத்காள்வது, 
நல்ை ஆ்ரகாககிய உணவு்லை 
உடத்காள்வது, ்மனல்த ் ைெகா் 
லவத்துகத்காள்வது ் ்பகான்ை 
அலனத்தும ்பருக்லை விரடடும 
வழி்ய ஆகும.

வதா்டரபு்ககு : 9841108754

நவட ்பயிற்சிக்கு 
ஏற்ை ் நரம் எது?

வ்பாழுது்்பகாககுவ்தறகு 
இன்னும த்காஞ்ெம ஓய்வு ் நரம 
கிலடக்கா்தகா என்று ஏஙகும 
அைவுககு ெமூ்வலை்தைங்ள் 
்மனி்தர்லை அடில்மயகாககி லவத் 
துள்ைன. ஆ்்வ, உடற்பயிறசிககு 
த்காஞ்ெ ் நர்்ம ஒதுககிைகார்ள். 
இந்த நிலையில், உடற்பயிறசி 
அல்ைது நலட்பயிறசிலய எந்த ் நரம 
்்மறத்காள்வது என்ை ் ்ள்வி 
நிலைய ் ்பரிடம இருககிைது. 

்மகாலை ் நர உடற்பயிறசி்ய 
கூடு்தல் ்பைன் ்தருகிைது 
என்கிைகார்ள் ்மருத்துவர்ள். 
்காலையில் ்பயிறசி ் ்மறத்காள்்பவர 
்ளுககு, அடுத்்தடுத்து தெய்ய 
்வணடிய ்பை ் வலை்ள் ்மனதில் 
ஓடிகத்காண்ட இருககும என்்ப்தகால் 
்டி்காரம ்பகாரத்துக த்காண்ட 
்பயிறசி்ள் தெய்ய ் வணடி 
யிருககும. ்மகாலை ் நரத்தில் ் வலை 
்ள் எல்ைகாம முடிநதிருககும 
என்்ப்தகால் ்மன அழுத்்தமின்றி, ் வறு 
சிந்தலனயும இல்ைகா்மல் ்பயிறசியில் 
ஈடு்பட முடியும. இ்தனகால் உடலிலும 
்மனதிலும உள்ை அழுத்்தம 
குலைநது, இரவில் நிம்மதியகான 
தூக்ம ஏற்படுகிைது. 

த்பரும்பகாைகான ந்பர்ள் 
அலுவை்த்தில் அ்மரநது ் வலை 
தெய்்பவர்ைகா் இருககிைகார்ள். 
அவர்ள் ்தலெ்ளில் ஏற்படடிருககும 
இறுக்த்ல்த நீக்வும ்மகாலை ் நர 
உடற்பயிறசி ்பயன்்படுகிைது. ்மகாலை 
்நரத்தில் எந்த அவெரமும 
இருக்காது என்்ப்தகால் கூடு்தல் ் நரம 
ஒதுககி ்பயிறசி தெய்ய முடியும. 

்மகாலையில் உடற்பயிறசி தெய்வது 
ரத்்த அழுத்்தத்ல்த ் டடுககுள் 
த்காணடுவருவ்தகா்வும, அடிவயிறறு 
்பகுதியில் உள்ை த்காழுபபு 
்லரவ்தறகும ்பயனளிககிைது. 
என்வ, த்பகான் ்மகாலைப த்பகாழுதில் 
்பயிறசி என ்பழக்ப்படுத்திக 
த்காள்ளுங்ள்.

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com
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Online ேவுன்சிலிங்  
WhatsApp Call Only 
திரு�ணத்துக்கு முன் / பின் குழப்ெங்ேள்,  
ோதல் பிரச்னை�ேள், குழந்னைத வளர்ப்பு 
தடு�ாற்றாங்ேள், முடிவு எடுப்ெதில் சிர�ம் கொன்றா 
�� நாலா சிக்ேல்ேனைள ��ம்விட்டுப் கெசுங்ேள்…

��வள ஆகலாாசேர் எஸ்.கே.முருேன்
ஜிஜி ரிகலாசன்ஷிப் ேவுன்சிலிங்.
முன்ெதிவுக்கு : +91 80725 89355
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