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பஹல்காாம் தீவிரவாாதத் தாாக்குதலைை அடுத்து இந்தியாாவுக்கும் 

பாாகிஸ்தாானுக்கும் இடைையில் தாாக்குதல்கள் நடந்து முடிந்திருக்கின்றன. போ�ோர் 
நிறுத்தம் முடிவுக்கு வந்த பிறகும் தாாக்குதல்கள் நடக்கின்றன.

இந்த நேேரத்தில் பெெரும்பாாலாான மக்களிடம் போ�ோருக்கு ஆதரவாான 
மனநிலைையைைப் பாார்க்க முடிகிறது. பாாகிஸ்தாானுக்குப் பாாடம் புகட்ட வே�ண்டியது 
அவசியம். பாாகிஸ்தாான் மீது குண்டு மழைை பொ�ொழிய வே�ண்டும். பாாகிஸ்தாான் 
என்ற ஒரு நாாடு இல்லைை என்றாாலும் பரவாாயில்லைை என்று தொ�ொலைைக்காாட்சியில் 
போ�ோர்க் காாட்சிகளைைக் கண்டு குதூகலம் அடைைகிறாார்கள். இதுவே� நாாட்டுப் 
பற்று என்று புஜம் உயர்த்துகிறாார்கள்.

உண்மைை என்ன தெெரியுமாா? இந்த நேேரங்களில் மனிதனுக்குள் 
ஒளிந்திருக்கும் விலங்கு எட்டிப் பாார்க்கிறது. மனிதர்களின் ரத்தத்தில் 
இன்னமும் விலங்குகளின் வன்முறைை இருப்பதாாலே� சண்டைை, போ�ோர், ரத்தம் 
பாார்ப்பதற்கு ஆர்வம் காாட்டுகிறாார்கள்.

போ�ோர், தாாக்குதல் என எது நடந்தாாலும் அதில் பாாதிக்கப்படுவது அப்பாாவிப் 
பொ�ொதுமக்கள் மட்டுமே�. மரணம் அடைைபவர்களில் இரண்டு வயதுப் பிஞ்சுக் 
குழந்தைை இருக்கலாாம், அனுபவம் வாாய்ந்த முதிய ஆசிரியர் இருக்கலாாம். கண் 
முன்னே� தன் குடும்பத்தினர் துடிதுடித்து மரணம் அடைைவதைை சிலர் பாார்க்க 
ேரிடலாாம். இந்த போ�ோர் ஏதே�னும் ஒரு கட்டத்தில் முடிவுக்கு வரும். அப்போ�ோது 
தலைைவர்கள் கைை குலுக்கிக்கொ�ொண்டு சிரித்தபடி கைையெெழுத்துப் போ�ோடுவாார்கள். 
ஆனாால், செெத்துப்போ�ோன குடும்பத்தினர் யாாரும் உயிரோ�ோடு வரப்போ�ோவதில்லைை. 
இடிந்துபோ�ோன வீடுகள், இழந்த செெல்வம் திரும்பப் போ�ோவதில்லைை. அனாாதைையாாக 
பல குழந்தைைகள் தெெருவில் அலைையலாாம். அவர்கள் பிச்சைை எடுக்கும் நிலைையும் 
ேரலாாம்.

எனவே�, போ�ோரைை ரசிக்கவோ�ோ, கொ�ொண்டாாடவோ�ோ வே�ண்டாாம். எதிரி யாாராாக 
இருந்தாாலும் ரத்தம் அதற்குத் தீர்வு இல்லைை. எனவே�, யுத்தம் இல்லாாத உலகம் 
கே�ளுங்கள். வன்முறைை விரும்பாாத மனநிலைையைை வளர்த்துக்கொ�ொள்ளுங்கள். 
அதுவே� மனிதம். அதுவே� மனதுக்கும் உடலுக்கும் இதமாானது. 

மனவள ஆலோ�ோசகர்

எஸ்.கே�.முருகன்
ஞாானகுரு கவுன்சிலிங்.
முன்பதிவுக்கு :  +91 80725 89355

WhatsApp Call Only 
கவுன்சிலிங்

கணவன், மனை�வி, 
குழந்தைைகள் உறவுச் 
சிக்கல்களுக்குத் தீர்வு 
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பட்டாாம்பூச்சி போ�ோன்று சினிமாா ரசிகர்களின் 
கனவில் சுற்றிக்கொ�ொண்டிருந்த நஸ்ரியாாவுக்கு 
ஒரு வித்தியாாசமாான உளவியல் சிக்கல். 
அதனை� தெெளிவாாக விளக்குகிறாார் மருத்துவர் 
மோ�ோகன் பாாலகிருஷ்ணாா.

ïô‰î£ù£ 
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இளம் வயதில் நடிக்க வந்து 
தனக்கெென்று ரசிகர் கூட்டத்தைைச் 
சே�ர்த்துக் கொ�ொண்டவர் நஸ்ரியாா. 
இவர் நடிகர் பஹத் பாாசிலைை 
திருமணம் செெய்துகொ�ொண்ட 
பிறகு, இந்த ஜோ�ோடிக்கு இந்திய 
அளவில் அதிக ரசிகர்கள் 
இருக்கின்றனர். சூர்யாா - 
ஜோ�ோதிகாா, அஜித் - ஷாாலினி, 
பிரசன்னாா - சினே�காா போ�ோன்று 
அனை�வருக்கும் பிடித்த காாதல் 
ஜோ�ோடியாாக உள்ளனர். 
சமூகவலைைதளத்தில் ஆக்டிவாாக 
இருந்து வந்த நஸ்ரியாா திடீரெென 
காாணாாமல் போ�ோனாார். இந்த 
நிலைையில், அவர் போ�ோட்ட ஒரு 
பதிவு ரசிகர்களைை அதிர்ச்சிக்கு 
ள்ளாாக்கியது. 

நீண்டநாாட்களாாக அவர் 
பொ�ொதுவெ�ளியில் வராாமல் 
இருப்பது குறித்து, தனது 
இன்ஸ்டாாகிராாம் பக்கத்தில் 
நஸ்ரியாா விளக்கம் அளித்திருக் 
கிறாார். அதில், ‘’அனை�வருக்கும் 
வணக்கம்… நீங்கள் அனை�வரும் 

ñù‹, ñùñPò Ýõ™.

நலமாாக இருப்பீர்கள் என்று 
நம்புகிறே�ன். நாான் சிறிது 
காாலமாாக தொ�ொடர்புகொ�ொள்ள 
முடியாாத சூழலில் இருந்து 
வருவது பற்றி உங்களிடம் 
தெெரிவித்துக் கொ�ொள்ள 
விரும்புகிறே�ன். எல்லோ�ோருக்கும் 
தெெரியும் நாான் சமூவலைைதளத்தில் 
எந்த அளவிற்கு ஆக்டிவாாக 
இருப்பேேன் என்று. ஆனாால், 
கடந்த சில நாாட்களாாக மனநலம் 
மற்றும் தனிப்பட்ட சவாால்கள் 
(Emotional wellbeing and 
personal challenges) காாரணமாாக 
போ�ோராாடி வருகிறே�ன். மன்னித்து 
விடுங்கள்… நாான் மெெல்ல மெெல்ல 
மீண்டு வருகிறே�ன். 

எனது 30வது பிறந்த 
நாாளைையும், புத்தாாண்டைையும், என் 
'சூக்ஷ்மாாதர்ஷினி' படத்தின் 
வெ�ற்றியைையும், இன்னும் பல 
முக்கியமாான தருணங்களைையும் 
என்னாால் கொ�ொண்டாாட 
முடியவில்லைை. நாான் ஏன் 
காாணாாமல் போ�ோனே�ன் என 
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விளக்காாததற்கும், அழைைப்பு 
களைை எடுக்காா ததற்கும், 
மெெசே�ஜ்களுக்கு பதில் 
சொ�ொல்லாாததற்க்கும் என் 
அனை�த்து நண்பர்களிடமும் 
மன்னிப்பு கே�ட்டுக் 
கொ�ொள்கிறே�ன். நாான் ஏற்படுத்தி 
யிருக்கும் கவலைை அல்லது 
சிரமத்திற்கு நாான் உண்மைை 
யிலே�யே� வருந்துகிறே�ன். நாான் 
முற்றிலுமாாக இயங்குவதைை 
நிறுத்திவிட்டே�ன்.

வே�லைை விஷயமாாக 
என்னை�த் தொ�ொடர்புகொ�ொள்ள 
முயற்சிக்கும் என் சக 
நண்பர்கள் அனை�வரிடமும் 
மன்னிப்பு கே�ட்டுக் 
கொ�ொள்கிறே�ன். என்னாால் 
ஏற்பட்ட இடைையூறுகளுக்கு 
வருந்துகிறே�ன்.

ஒரு நேேர்மறைை விஷயமாாக, 
சிறந்த நடிகருக்காான கே�ரள 
திரைைப் பட விமர்சகர்கள் 
விருதைைப் பெெற்றதைை பகிர்ந்து 
கொ�ொள்வதில் நாான் மகிழ்ச்சி 
யடைைகிறே�ன். அனை�த்து 
அங்கீகாாரங்களுக்கும் மிக்க 
நன்றி மற்றும் சக போ�ோட்டியாாளர் 
களுக்கும், வெ�ற்றியாா 
ளர்களுக்கும் வாாழ்த்துகள்.

இது ஒரு கடினமாான 
பயணம். ஆனாால், நாான் 
ஒவ்வொ�ொரு நாாளும் 
குணமடைைவதில் கவனம் 
செெலுத்துகிறே�ன் என்பதைை 
உங்களுக்கு தெெரியப்படுத்த 
விரும்புகிறே�ன். இந்த நேேரத்தில் 
உங்கள் புரிதலுக்கும் 
ஆதரவுக்கும் நாான் நன்றி 
கூறுகிறே�ன். முழுமைையாாகத் 
திரும்பி வர எனக்கு இன்னும் 
சிறிது நேேரம் தே�வைைப்படலாாம். 
ஆனாால், நாான் மீள்வதற்காான 
பாாதைையில் இருக்கிறே�ன் என்று 

உறுதியளிக்கிறே�ன்.

இன்று இதைை 
எழுதுவதற்காான காாரணம், 
இப்படி நாான் காாணாாமல் 
போ�ோனதற்கு எனது 
குடும்பத்தினர், நண்பர்கள் 
மற்றும் ரசிகர்கள் 
அனை�வருக்கும் நாான் விளக்கம் 
அளிக்கக் கடமைைப்பட்டிருக் 
கிறே�ன் என்பதனாால்தாான். 
உங்கள் அனை�வரைையும் நாான் 
நேேசிக்கிறே�ன்... விரைைவில் 
மீண்டும் இணை�வோ�ோம். 
என்னோ�ோடு இருந்ததற்கும் 
உங்கள் முடிவில்லாாத 
ஆதரவுக்கும் நன்றி’’ என 
நஸ்ரியாா தெெரிவித்துள்ளாார்.

நடிகைை நஸ்ரியாா, மனநலம் 
மற்றும் தனிப்பட்ட (Emotional 
Wellbeing) சவாால்கள் என்கிற 
மனம் சாார்ந்த பிரச்னை�யைைப் 
பற்றி வெ�ளிப்படைையாாகப் 
பேேசியிருக்கிறாார். உண்மைையில், 
அது என்ன அவ்வளவு பெெரிய 
உளவியல் பிரச்னை�யாா என்று 
மன நல ஆலோ�ோசகர்  மோ�ோகன் 
பாாலகிருஷ்ணனிடம் கே�ட்டோ�ோம்.

அதற்கு அவர், ‘’நஸ்ரியாா 
வுக்கு வந்திருப்பது அச்சப்பட 
வே�ண்டிய மன நோ�ோயோ�ோ அல்லது 
அகப் பிரச்னை�யோ�ோ  இல்லைை. 
தனது உணர்வுகளைை 
கட்டுப்பாாட்டுக்குள்  வைைத்துக் 
கொ�ொள்ள சிலராால் முடியாாது. 
அவர்கள் திடீரெென்று 
அழுவாார்கள், சிரிப்பாார்கள், 
தனக்குத் தாானே� கூட 
பேேசிக்கொ�ொள்வாார்கள்.  
தொ�ொடர்ந்து இந்தப் பிரச்னை� 
ஏற்படாாது. அவ்வப்போ�ோது 
ஏற்படலாாம். உணர்ச்சிகளைை 
ஆக்கப்பூர்வமாாக (capacity to 
express emotions constructive-
ly) வெ�ளிப்படுத்த 
இயலாாதபோ�ோதுகூட இதுபோ�ோன்ற 

பிரச்னை� ஏற்படலாாம்.

சுய மதிப்பீடு என்று ஒன்று 
இருக்கிறதல்லவாா இது 
ஆளுக்கு ஆள் வே�றுபடும். 
ஒருவர் தனது தகுதிக்கு மீறி 
தன்னை�ப் பற்றிய மிகு 
எண்ணம் கொ�ொண்டிருப்பாார். 
சிலர்  தாாழ்வு மன நிலைையி 
லே�யே� வாாழ்வில் எல்லாா 
பரிமாாணங்களைையும் 
எதிர்கொ�ொள்வாார்கள். இன்னும் 
சிலர் தன்னை�ப் பற்றிய எந்த 
சுய மதிப்பீடும் இல்லாாமலே� 
இருப்பாார்கள். முதல் இரண்டு 
வகைை நபர்களுக்கும்  தன்னை�ப் 
பற்றிய சுய அலசல் இல்லாாதது 
தாான் பிரச்னை�யே�. இந்த 
இடத்தில் ஒன்றைை சொ�ொல்ல 
வே�ண்டும்… ‘நாான் யாார்?’ 
என்பது ரமணரின் உயர்ந்த 
கோ�ோட்பாாடு. நாான் யாார்? என் 
எண்ணங்கள் என்ன? என்னை� 
வழிநடத்துவது எத்தகைைய 
எண்ணங்கள். நாான் யாாரைை பின் 
தொ�ொடர்கிறே�ன். எனக்கு வரும் 
இன்ப, துன்பங்களுக்கு யாார் 
காாரணம் அல்லது எது காாரணம் 
என்பதைை கண்டறிந்து, அதனை� 
நூறு விழுக்காாடு ஏற்றுக் 
கொ�ொண்டு… இதில் இருக்கிற 
தூசி தும்பட்டைைகளைை 
களைைபவன் தெெளிந்த 
மனிதனாாகிறாான்.

பல்வே�று சமயத்தில் பல 
மனிதர்கள்  இந்த ’சைைக்கோ�ோ 
அனாாலிசிஸ்’ என்பதைைப் பற்றி 
சிந்திப்பதே� இல்லைை. தன் 
குற்றைைத்தைை, தனது தவறைை, 
தனது இழிவைை ஏற்றுக் 
கொ�ொண்டு அதனை� களைைய 
முற்படாாத பட்சத்தில் சுய 
மதிப்பீடுகள் செெயலிழந்து 
விடுகின்றன.நஸ்ரியாாவைை 
பொ�ொறுத்தவரைை அவரது 
சுற்றுப்புற மனிதர் களின் 
எண்ண வோ�ோட்டங்கள், 
சிந்தனை�கள் கருத்துகளின் 
முரண்பாாட்டாால் கூட அவருக்கு 
அந்த பிரச்னை� வந்திருக்கலாாம். 
இந்தப் பிரச்னை�யில் மிக 
முக்கியமாானது மன அழுத்தம் 
தாான். இதுதாான் தனிப்பட்ட 
(Emotional Wellbeing) 

சவாால்கள் எனும் பிரச்னை�க்கு 
முதல் புள்ளியாாகவும் கடைைசி 
புள்ளியாாகவும் இருக்கிறது. 

சுந்தர ராாமசாாமி ஒரு 
நாாவலில், ’அவள் அவளுக்குள் 
இருந்து தாாவிக் குதித்தாாள்…’ 
என்று எழுதியிருப்பாார். 
கிட்டத்தட்ட இந்த நிலைை. 
விடுதலைையுணர்வின் அம்சங்கள் 
நிரம்பியவைை.  இந்நிலைையைை 
அடைைபவர்கள் மனப் பிரச்னை� 
யில் சிக்கிக் கொ�ொள்வதே� 
இல்லைை. மன இறுக்கம், மன 
அழுத்தம் எல்லாாமே� தன்னை� 
முழுமைையாாக நம்பி பயணிக்க 
மறுக்கும் சூழலில் ஒருவருக்குள் 
தோ�ோன்றும் பிரமைையாாகும். 

இத்தகைைய மன நிலைையில் 
உள்ளவர்களைை தனிமைையில் 
விடக்கூடாாது.  மகிழ்ச்சி 
ததும்பும் கூட்டங்களில், 
பூங்காாக்களில், இசைை 
நிகழ்வுகளில் கலந்துகொ�ொள்ள 
வே�ண்டும். அவர்கள் சுற்றியிருப் 
பவர்கள் நேேர்மறைையாான 
எண்ணங்களைை வளர்த்தெெடுக்க 
எல்லாா வகைையிலும் முயற்சிக்க 
வே�ண்டும். எல்லாாவற்றுக்கும் 
மே�லாாக ஆரோ�ோக்கியமாான 
உரைையாாடலைை நிகழ்த்த அந்த 
நபருக்கு நிறைைய ஸ்பேேஸ் 
கொ�ொடுக்க வே�ண்டும். 

ஒரு வீட்டில் இருக்கும் 
ஒவ்வொ�ொரு குடும்ப 
உறுப்பினருக்கும், அந்த வீட்டில் 
அவரவருக்கு என்று ஒரு 
ஸ்பேேஸ் இருக்கும். அது 
குழந்தைையாாகட்டும், முதியவர் 
களாாகட்டும் எவராாயினும் 
அவர்களுக்குரிய உரிய 
இடத்தைை உரிய முறைையில் 
வழங்க வே�ண்டும். நாாம் 
தொ�ொட்டிச் செெடியாாக இருக்கி 
றோ�ோமாா… இல்லைை பூங்காாவனத் 
தில்  ஒரு பூ மரமாாக 
இருக்கிறோ�ோமாா என்பது நம்மாால் 
மட்டும் நிகழ்வதில்லைை. சூழல் 
மிக  முக்கிய காாரணியாாகும். 
நஸ்ரியாாவுக்கு மட்டுமில்லைை 
நலம் நாாடும் அனை�வருக்கும் 
அதுதாான் தே�வைை’’ என்றாார் 
மோ�ோகன் பாாலகிருஷ்ணாா.

பெெருங்காாயம், கடுகு, நல்ல மிளகு, 
வசம்பு, கருஞ்சீரகம், வெ�ள்ளைைப் 
பூண்டு இவற்றைைச் சேேர்த்து 
அரைைத்துக் காாய்ச்சிக் குடித்து 
வந்தாால் வாாத நோ�ோய்கள் தீரும்.
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பசியில் ஏங்கித் தவிப்பவர்களைைப் போ�ோன்று 
பாாராாட்டுக்கு ஏங்கித் தவிக்கிறவர்கள் இந்த 
உலகில் ரொ�ொம்பவே� அதிகம். பாாராாட்டிலும் 
பாாராாட்டப்படுவதிலும் இத்தனை� மருத்துவ 
நன்மைைகளாா..? 

è£ê£, 
ðíñ£... 
²‹ñ£ 
ð£ó£†´ƒè.

பாாராாட்டு என்பது 
இலவசமாாகக் கொ�ொடுக்கக் 
கூடியது. ஆனாால், அதைை 
கொ�ொடுப்பதற்குத் தாான் 
மிகப்பெெரிய மனம் வே�ண்டும். 
பணியிடத்தில் மட்டுமே� பாாராாட்டு 
கிடைைக்கவும், கொ�ொடுக்கவும் 
வே�ண்டும் என்பது அவசியம் 
இல்லைை. வீட்டில் ஒவ்வொ�ொரு 
நபருக்கும் பாாராாட்டு தே�வைை. 
அம்மாா, அப்பாா, கணவன், 
மனை�வி, குழந்தைைகள் என்று 
ஒருவருக்கொ�ொருவர் பரஸ்பரம் 
பாாராாட்டிக் கொ�ொண்டாால், அந்த 
வீடு ஆனந்தமாாகிவிடும். 

பாார்வைையில் அன்பைைத் 
தே�க்கி, வாார்த்தைைகளில் 
பாாராாட்டைைக் கோ�ோர்த்து, சுலபமாாக 
ஒருவர் இதயத்தில் இடம் 
பிடித்துவிட முடியும். ஆனாாலும், 
’ஈகோ�ோ’ என்கிற மாாயப் பிசாாசு, 
அதைை அனுமதிப்பதில்லைை. 
முன்பின் தெெரியாாதவர்களிடம் 
மட்டுமின்றி, பெெட்டர் ஹாாஃப்’ 

àì½‚° ñ¼‰¶ ñù¶‚° M¼‰¶

என அழைைக்கப்படுகிற 
வாாழ்க்கைைத் துணை�யிடம் 
பாாராாட்டுதலைையும் கூட 
அன்பைையும் பகிர விடாாமல் 
தடுக்கிறது அந்த பிசாாசு!

எப்பேேர்ப்பட்ட விரோ�ோதத்தைை 
யும் ஒரேே ஒரு பாாராாட்டு 
நட்பாாக்கிவிடும். பாாராாட்டுக்கு 
மயங்காாத மனிதர்கள், இந்த 
உலகில் தே�டினாாலும் கிடைைக்க 
மாாட்டாார்கள். எப்போ�ோதும் 
ஏதே�னும் ஒரு நபரிடமிருந்து 
ஏதோ�ோ ஒரு பாாராாட்டுக்காாக 
ஏங்கித் தவித்துக் 
கொ�ொண்டிருக்கிற மனதுக்கு, 
அதே� பாாராாட்டைை மற்றவரிடம் 
வெ�ளிப்படுத்தத் தெெரிவதில்லைை.

வெ�ளிநாாட்டில் ஒரு 
வித்தியாாசமாான ஆய்வைை 
நிகழ்த்தியிருக்கிறாார்கள். 
முன்பின் அறிமுகமில்லாாத 
நபர்களைை திடீரெென சந்திக்க 
வைைத்து, இருவரைையும் மாாறி 
மாாறி பாாராாட்டிக்கொ�ொள்ளச் 
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பவுடர் அதிகம்் 
வே�ண்்டாாமே�!

அழகு சாாதன பொ�ொருளாாக பெெரும்பாாலாானோ�ோர் பயன்படுத்துவது டாால்கம் 
பவுடர். இது டாால்க் என்ற வே�திப்பொ�ொருளின் அடிப்படைையில் உருவாாக்கப் 
பட்டது. இந்த டாால்கம் பவுடர். சருமத்தில் இருக்கும் அதிகப்படியாான 
ஈரப்பதத்தைை உறிஞ்சிக்கொ�ொள்ளும் தன்மைை கொ�ொண்டது. சருமத்தினிடைையே� 
எங்கே�னும் உராாய்வு இருந்தாால் குறைைக்கும். இந்த டாால்கம் பவுடர் இப்போ�ோது 
பல வகைைகளில் பே�பி பவுடர்,பாாடி பவுடர், ஃபே�ஸ் பவுடர் என்று கிடைைக்கிறது.

நம் உடலில் இருந்து எண்ணெ�ய்ப்பசைை வெ�ளியே�றிக் கொ�ொண்டேே 
இருக்கிறது.அந்த எண்ணெ�ய் பிசுபிசுப்பைையும், அதிகப்படியாான 
ஈரப்பதத்தைையும் கட்டுப்படுத்த டாால்கம் பவுடர் பயன்படும். கோ�ோடைைக் 
காாலத்தில் வியர்க்குரு போ�ோன்ற தொ�ொந்தரவுகள் உண்டாாகும்போ�ோது அதைைச் 
சமாாளிக்கவும் இந்த டாால்கம் பவுடரைை பயன்படுத்தலாாம். அக்குள், 
தொ�ொடைையிடுக்கு போ�ோன்ற இடங்களில் ஏற்படும் உராாய்வைைத் தவிர்க்க டாால்கம் 
பவுடர் பயன்படும். டாால்கம் பவுடராால் சுவாாசம் மற்றும் நுரைையீரலில் சிறிய 
அலர்ஜி வரலாாம். குழந்தைைகளின் பிறப்பு உறுப்பு பகுதியில் கண்டிப்பாாக 
பயன்படுத்த வே�ண்டாாம். எப்போ�ோதும் குறைைவாாக பயன்படுத்துவது நல்லது. 

பிறப்பு உறுப்பு பகுதியில் பயன்படுத்தினாால் கொ�ொடிய பாாதிப்புகள் வரலாாம்.
எச்சரிக்கைை தே�வைை

கவிதைை ஆகுமே�…” என பாாட்டுப் 
பாாடத் தோ�ோன்றும். ஆசைையும் 
மோ�ோகமும் மங்கும் வரைை துணை� 
என்ன செெய்தாாலும் பாாராாட்டு… 
என்ன சொ�ொன்னாாலும் பாாராாட்டு… 
பிறகு? ஆசைையோ�ோடும் மோ�ோகத் 
தோ�ோடும் காாணாாமல் போ�ோவது 
காாதல் மட்டுமல்ல… 
பாாராாட்டும்தாான்.

உங்கள் துணை� செெய்கிற 
விஷயம் சிறியதோ�ோ, பெெரியதோ�ோ… 
தயங்காாமல் பாாரா�ட்டிப்பாாருங்கள். 
சிறுக சிறுகத் தொ�ொலைைந்து 
கொ�ொண்டிருந்த சுவாாரஸ்யம், 
மீண்டும் உங்கள் வாாழ்க்கைையில் 
வந்து ஒட்டிக்கொ�ொள்ளும்.

சரி… இந்த பாாரா�ட்டும் 
மனப்பாான்மைையைை எப்படி 
வளர்த்துக் கொ�ொள்வது? இந்தப் 
பாாடம் கணவன், மனை�வி 
இருவருக்கும்தாான்.

கணவருக்கு கிரிக்கெெட் 
பிடிக்கிறது. மனை�விக்கு 
கிரிக்கெெட் மட்டுமல்ல… அதைை 
ரசிப்பவர்களைையுமே� பிடிக்காாது. 
அவர் எப்போ�ோது மே�ட்ச் பாார்க்க 
உட்காார்ந்தாாலும், இருவருக்கும் 
சண்டைை வருகிறது என 
வைைத்துக்கொ�ொள்வோ�ோம்.

‘என்னை�விட கிரிக்கெெட் 
முக்கியமாாப் போ�ோச்சாா…’ என 
மனை�வி கே�ட்க, பதிலுக்கு அவர், 
‘எத்தனை� காாலம் பாார்த்தாாலும் 
போ�ோரடிக்காாத ஒரேே விஷயம் 
கிரிக்கெெட்தாானே�… நாான் என்ன 
செெய்ய’ எனக் கிண்டலடிக்க, 
அப்படியே� வாாக்குவாாதம் முற்றி, 
அடுத்த சில மணிநேேரங்களில் 
எங்கே�யோ�ோ போ�ோய் நிற்கும். 

அதற்குப் பதில், ‘அப்படி இந்த 
கிரிக்கெெட்ல என்னதாான் 
இருக்கு… உங்க அளவுக்கு 
எனக்கு ரசிக்கத் தெெரியுமாான்னு 

தெெரியலைை… எனக்கும் 
கொ�ொஞ்சம் சொ�ொல்லிக்கொ�ொடுங் 
களே�ன்…’ என கணவரிடம் 
கே�ட்டு, அவருக்குப் பிடித்ததைை 
ரசிக்க முயற்சி செெய்து 
பாார்க்கலாாம். ஒருவருக்கொ�ொருவர் 
பாாராாட்டுவதும் பாாராாட்டைைப் 
பெெறுவது உடலுக்கும் 
மனதுக்கும் பல மருத்துவ 
நன்மைைகளைை வழங்குகின்றன. 

 மற்றவர்களைைப் பாாராாட்டும் 
போ�ோது, 'ஆக்சிடோ�ோசின்' (oxyto-
cin) எனப்படும் "அன்பின் 
ஹாார்மோ�ோன்" அதிகரிக்கிறது. 
இது மனநலத்தைை 
மே�ம்படுத்துகிறது.

 ஒருவரைைப் பாாராாட்டும் 
போ�ோது அவர் மதிக்கப்பட்டதாாக 
உணர்கிறாார், இது 
மனஅழுத்தத்தைை குறைைக்கும்.

 பாாராாட்டைைப் பெெறும் போ�ோது 
"கோ�ோர்டிசோ�ோல்" (cortisol) என்ற 
மனஅழுத்த ஹாார்மோ�ோன் 
குறைைகிறது. இதனாால் 
இருதயநலம், ரத்த அழுத்தம் 
ஆகியவைை சீராாகும்.

 நேேர்மறைையாான 
உணர்வுகள் தூக்கத்தைை 
மே�ம்படுத்தும். பாாராாட்டும் மற்றும் 
பாாராாட்டைைப் பெெறும் நேேரத்தில் 
மனதில் அமைைதி ஏற்படுவதாால், 
தூக்கம் நன்றாாக இருக்கும்.

 நமக்கு மரியாாதைை 
கிடைைக்கும்போ�ோது, 
தன்னம்பிக்கைையும், 
செெயல்திறனும் அதிகரிக் 
கின்றன. இது ஒரு நேேர்மறைை 
சுழற்சி போ�ோல செெயல்படுகிறது.

 பாாராாட்டுவது 
மற்றவர்களுடனாான உறவுகளைை 
வலுப்படுத்துகிறது. இது சமூக 
ஆதரவைையும், ஒற்றைை தனிமைை 
உணர்வைைக் குறைைக்கும்.

 நேேர்மறைை உணர்வுகள் 
உடலின் நோ�ோயெெதிர்ப்பு 
அமைைப்பைை (immune system) 
வலுப்படுத்தக் கூடும், இது 
நோ�ோய்கள் எதிர்ப்பு திறனை� 
உயர்த்தும். 

எனவே� பாாராாட்டுவதில் 
கஞ்சத்தனம் வே�ண்டாாமுங்க. 

செெய்திருக்கிறாார்கள். 
இடைைவெ�ளி விட்டுத் தொ�ொடர்ந்த 
இந்த பரஸ்பர பாாராாட்டுப் 
படலத்தின் இறுதியில், 
பெெரும்பாாலாான ஜோ�ோடிகள் 
ஒருவரின் பாால் இன்னொ�ொருவர் 
ஈர்க்கப்பட்டு, வாாழ்க்கைையில் 
இணை�கிற அளவுக்கு 
நெெருங்கியதாாக ஆய்வு முடிவு 
தெெரிவிக்கிறது. 

அறிமுகமில்லாாதவர்களைையே� 
அன்யோ�ோன்யப் படுத்தக்கூடிய 
அற்புத சக்தி பாாராாட்டுதலுக்கு 
உண்டு என்றாால், 
அறிமுகமாானவர்களைை அது 
எந்த அளவுக்கு இணை�க்கும் 
என்பதைை யோ�ோசித்துப் பாாருங்கள்.
யதாார்த்த வாாழ்க்கைையில் நம்மில் 
பலருக்கும் பாாராாட்ட மட்டும் 
ஏனோ�ோ மனம் வருவதில்லைை. 
கிடைைக்கிற தருணங்களில் 
எல்லாாம் குற்றம்,குறைை 
சொ�ொல்வதைை மறக்காாமல் 
செெய்கிற பலரும்,அவசியமாான 
நேேரங்களில் கூட, பாாராாட்டைை 
வெ�ளிப்படுத்துவதில்லைை.

கணவனுக்காாக ஆசைை 
ஆசைையாாய் மெெனக்கெெட்டு 
வகைை வகைையாாய் சமைைத்து 
பரிமாாறும்போ�ோது… ஆஹாா 
அருமைை… சூப்பராா இருக்கு. 
மிக நல்லாா செெய்திருக்கிறாாய்… 
என்னவளே�… ரொ�ொம்ப 
மகிழ்ச்சி… என்று சொ�ொன்னாால் 
எப்படி இருக்கும்…? அடுத்த 
முறைை இன்னும் சுவைையாாய் 
சூப்பராாய் சமைைக்க ஆர்வம் 
பிறக்கும்.நெெஞ்சில் காாதல் 
வளரும். காாதலிக்கிற 
காாலத்திலும், திருமணமாான 
புதிதிலும் துணை� என்ன 
சொ�ொன்னாாலும் இனிக்கும். 
நிமிடங்கள் ஓடும்.. வருடங்கள் 
கரைையும்.

காாதலிக்கும் பெெண்ணின் 
கைைகள் தொ�ொட்டு நீட்டினாால்

சின்ன தகரம்கூட தங்கம் 
தாானே�…

காாதலிக்கும் பெெண் எழுதும் 
கைை எழுத்திலே�

கண்ட பிழைைகள் கூட 
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பிள்ளைைகளைை படிக்க விடாாமல் தடுக்கும் 
வீடியோ�ோ கேேம்கள், அவர்களைை ஒரு மோ�ோசமாான 
மாாய உலகத்தில் தள்ளிவிடுகிறது. திக்குத் 
தெெரியாாத காாட்டில் திரியும் மீட்க பிள்ளைைகளைை 
வே�ண்டிய கடமைை பெெற்றோ�ோருக்கு உண்டு. 
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செெல்போ�ோன்களாால் 100 
நன்மைைகள் இருக்கின்றன என்று 
மகிழ்ச்சி அடைைந்தாால், ஆயிரம் 
ஆயிரம் கெெடுதல்கள் 
இருக்கின்றன என்பதைையும் 
தெெரிந்து கொ�ொள்ளும்போ�ோது அந்த 
அதிர்ச்சியில் இருந்து மீள 
முடியவில்லைை. நம்மாால் கற்பனை� 
செெய்து கூட பாார்க்க முடியாாத 
நஞ்சாாக, கொ�ொடிய விஷமாாக 
இளம் சிறாார்களோ�ோடு கலந்து 
சிதைைத்துக் கொ�ொண்டிருக்கிறது 
இந்த செெல்போ�ோன் வழியாாக பரவும் 
வீடியோ�ோ கே�ம்கள்.

வெ�ளியில் தெெரியாாத கொ�ொடிய 
நஞ்சு போ�ோல வீடியோ�ோ கே�ம்ஸ் 
கலாாச்சாாரம் குழந்தைைகள் நடுவில் 
இன்று பரவிக் கொ�ொண்டிருக் 
கிறது. செெல்போ�ோன் வாாங்கிக் 
கொ�ொடுக்கவில்லைை என்றாால்… 
தற்கொ�ொலைை செெய்துகொ�ொள்வே�ன் 
என்றும் வீட்டைை விட்டு ஓடிப் 
போ�ோவே�ன் சிறுவர்கள் மிரட்டும் 
நிலைை வந்து விட்டது. வீடியோ�ோ 
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கே�மைை ஒருமுறைை ஆடி 
பழகிவிட்டாால் ஒருபோ�ோதும் அந்த 
குழந்தைைகளாால் நிறுத்த முடியாாத 
அளவுக்கு போ�ோதைை தருகின்ற 
கொ�ொடூர சாாதனமாாக மாாறிவிட்டன.

10 மணி நேேரம்,12 மணி 
நேேரம்,18 மணி நேேரம் கூட 
வீடியோ�ோ கே�ம் விளைையாாட 
சிறுவர்கள் பழகிவிட்டாார்கள். 
உணவு தே�வைையில்லைை, குளியல் 
தே�வைை இல்லைை, கழிவறைைக்கு 
கூட போ�ோகிற ஆர்வம் இருக்காாது. 
பெெற்றோ�ோர் இருவருமே� பணிக்கு 
செென்று வருகின்ற 
குடும்பங்களில், குழந்தைைகள் 
ஏதாாவது ஒரு காாரணத்தைைச் 
சொ�ொல்லி பள்ளிக்கு விடுப்பு 
எடுத்து, வீட்டில் தங்கி,மணிக் 
கணக்கில் இந்த வீடியோ�ோ கே�ம் 
கலாாச்சாாரத்துக்குள் நுழைைந்து 
விடுகிறாார்கள்.

இந்த கொ�ொடூர விளைையாாட்டு 
ஒருவர் மட்டும் தனியாாக 
விளைையாாடுவது அல்ல. இந்த 

டாாக்டர்  
ஆர். பரமே�ஸ்வரன், 
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உடும்்புக்்கறி சாாப்்பிட்டாா 
கும்்முன்்னு இருக்்குமாா?

கிராாமங்களில் வாாழ்பவர்கள் பலருக்கு உடும்புக் கறி சாாப்பிட்டாால் எந்த 
வியாாதியும் வராாது என்கிற நம்பிக்கைை உண்டு. பொ�ொருளாாதாார வளர்ச்சி 
இல்லாாத காாலத்தில்… அரிதாான உயிரினங்களைை வே�ட்டைையாாடி சாாப்பிட்டு வீர 
வசனங்கள் பே�சியது உண்டு. இப்போ�ோது யாாராாவது அப்படி சொ�ொன்னாால் நம்ப 
வே�ண்டாாம்.

இந்தியாாவில் உடும்பு என்பது அரிதாான உயிரினமாாக ஆகிப்போ�ோனதாால், 
1972 வன விலங்குப் பாாதுகாாப்பு சட்டத்தின் கீழ் உடும்புகளைைக் கொ�ொல்வது, 
புலிகளைைக் கொ�ொல்வதற்கு ஒப்பாான தண்டனை�யைைப் பெெற்றுத்தரும். இந்தியாா, 
தாாய்லாாந்து, வியட்நாாம் மற்றும் தெென்கிழக்கு ஆசிய நாாடுகளில் பண்டைைய 
காாலம் முதல் உடும்புக்கறி பல்வே�று மருத்துவ குணங்களைை 
உள்ளடக்கியதாாக நம்பப்படுகிறது. 

ஆனாால் உண்மைை என்ன வெ�ன்றாால் வே�ட்டைையாாடி உண்ணும் மற்ற 
வனவிலங்குகளைைப்போ�ோல, உடும்புக்கறி என்பது கொ�ொழுப்பு குறைைவாான புரதம் 
மிகவும் அதிகமாான மாாமிசம் ஆகும். அதனாால் மிகுந்த புரதம் கிடைைக்கும். 
மற்றபடி வே�றொ�ொன்றும் விசேேஷம் இல்லைை. உடும்புக்கறி சாாப்பிட்டு 
ஜெ�யிலுக்குப் போ�ோவதற்கு பதிலாாக,அருகில் உள்ள சிக்கன்,மட்டன் கடைையில் 
கறி வாாங்கிச் சாாப்பிட்டுவிட்டு சந்தோ�ோஷமாாக இருக்கலாாம்.

கீழாாநெெல்லி இலைையைை 
அரைைத்துப் பசும்பாாலுடன் 
சேேர்த்துத் தொ�ொடர்ந்து மூன்று 
வே�ளைை  குடித்து வந்தாால் மஞ்சள் 
காாமாாலைை பூரண குணமாாகும்.

சைைபர் உலகில் ஒருவரோ�ோடு 
வீடியோ�ோ கே�ம் விளைையாாடுபவர் 
வே�று ஊரில் இருக்கலாாம், வே�று 
நாாட்டில் இருக்கலாாம், வே�று 
கண்டத்தில் கூட இருக்கலாாம், 
அவரைை நேேரில் பாார்க்க 
வே�ண்டியது இல்லைை அவர் 
சத்தம் போ�ோடாாமல் மணிக்கணக் 
கில் விளைையாாடிக் கொ�ொண்டே� 
இருப்பாார். அவர் ஒரு 
ரோ�ோபாாட்டாாகவும் இருக்கலாாம். 
செெயற்கைை நுண்ணறிவு 
உருவாாக்கிக் கொ�ொடுத்த போ�ோலி 
ஐடியாாகவும் இருக்கலாாம்.

பரவும் வெ�றுப்புணர்வு

இந்த வீடியோ�ோ கே�ம்கள் 
ஒவ்வொ�ொன்றும் பல வகைையாான 
வன்முறைைகளைை உள்ளடக்கிய 
கதைைப்போ�ோக்குகளைை 
கொ�ொண்டுள்ளன. மலைைவாாழ் 
மக்கள் விபரீத வில்லன்களாாக 
வும் அறிவாார்த்தமாான பெெண் 
குழந்தைைகள் சமூகத்தில் இருந்து 
விரட்டப்பட வே�ண்டியவர் 
களாாகவும், விதவிதமாான 
துப்பாாக்கிகளைை கைையில் ஏந்தி 
கொ�ொலைை செெய்வது அன்றாாட 
வாாழ்வில் சகஜமாான 
வே�லைையாாகவும் சித்தரிக்கப்படும் 
வீடியோ�ோ கே�ம்கள் 
குழந்தைைகளாால் அதிகம் 
போ�ோற்றப்படுகின்றன என்பதுதாான் 
மிகவும் அச்சமூட்டும் தகவல்.

சமீபத்தில் மதுரைையில் 
தொ�ொடர்ந்து 48 மணி நேேரம் 

மீட்பது ஒரேே நாாளில் நடக்கக்கூடிய 
காாரியம் அல்ல. இந்த விவகாாரத்தில் 
பெெற்றோ�ோர் தலைையீடு மிக மிக 
முக்கியம். இது போ�ோன்ற மாாய 
வலைைகளில் தங்கள் குழந்தைைகள் 
சிக்கிக் கொ�ொண்டு இருக்கிறாார்களாா 
என்பதைை முதலில் கண்டறிவது 
அவசியம். நமது குடும்பத்திற்காாக நீ 
உழைைக்க வே�ண்டும், நன்றாாக படிக்க 
வே�ண்டும்… என்றெெல்லாாம் வெ�ற்று 
வாார்த்தைைகளாால் அறிவுரைை 
சொ�ொன்னாால் அதைைக் கே�ட்கும் 
நிலைையில் அவர்கள் இருக்க 
மாாட்டாார்கள். அவர்களுக்கு 
கண்டிப்பாாக மனநல சிகிச்சைை 
தே�வைைப்படுகிறது. வெ�ளியில் 
சொ�ொன்னாால் சிக்கலாாகிவிடும் என்று 
கருதும் பல பெெற்றோ�ோர் உளவியல் 
சிகிச்சைைகளுக்கு குழந்தைைகளைை 
அழைைத்துச் செெல்வதில்லைை. நடத்தைை 
மனநிலைை சிகிச்சைை என்பதே� 
உடனடித் தே�வைை.

வீடியோ�ோ கே�முக்கு அடிமைையாான 
குழந்தைைகளைை கவனமாாக கைையாாள 
வே�ண்டும். உடனே� செெல்போ�ோனை� 
பிடுங்கி ஒழுங்குபடுத்த நினை�த்தாால் 
விபரீதமாான முடிவுகளைை 
எடுக்கலாாம். மனநல மருத்துவர் 
களின் உதவியைை நாாடலாாம். குடும்ப 
மருத்துவர் உங்களுக்கு உதவுவாார் 
எச்சரிக்கைையாாக செெயல்படுங்கள்.

வீடியோ�ோ கே�ம் விளைையாாடியதன் 
மூலம் சிறுநீர் கூட கழிக்காாமல், 
சிறுநீர்ப்பைை ஏறக்குறைைய 
வெ�டிக்கும் நிலைையில் ஒரு 
ஏழாாம் வகுப்பு சிறுவன் அவசர 
அறுவைை சிகிச்சைைக்கு 
கொ�ொண்டுவரப்பட்டதைை 
மருத்துவர்கள் பாார்த்து பதறிப் 
போ�ோய் இருக்கிறாார்கள். இது 
போ�ோன்ற செெல்போ�ோன் வீடியோ�ோ 
கே�ம் விளைையாாட்டுக்கு 
அடிமைையாான குழந்தைைகள் 
சரியாாக படிக்க மாாட்டாார்கள், 
வீட்டுப்பாாடம் எழுத மாாட்டாார் 
கள், தே�ர்வு எழுதுவதற்கும் 
அஞ்சுவாார்கள். சாாப்பிட 
மாாட்டாார்கள். மற்றவர்களோ�ோடு 
உரைையாாட மாாட்டாார்கள். 
தனிமைையிலே�யே� இருக்க 
விரும்புவாார்கள். குடும்பத்தில் 
எந்த நல்லது கெெட்டதிலும் 
பங்கே�ற்க மாாட்டாார்கள். 
அய்யோ�ோ என்று நாாம் 
அலறினாாலும் என்னாாச்சு 
என்று ஈவு இரக்கத்தோ�ோடு 
வந்து கே�ட்பதற்கு வாாய்ப்பேே 
இல்லைை. வீடியோ�ோ கே�ம் 
விளைையாாட்டில் இறங்கி 
விட்டாால்… இந்த 
உலகத்தைையே� மறந்து 
விடுவாார்கள். அவர்களைையே� 
அழித்துக் கொ�ொள்வாார்கள்.

இவர்களைை எப்படி மீட்பது?

வீடியோ�ோ கே�முக்கு 
அடிமைையாான குழந்தைைகளைை 

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com

14 15மே�
 2
02
5



தூக்கமின்மைை ஒரு தீர்க்கமுடியாாத சிக்கலாான 
பிரச்னை�யாா என்று சாாதாாரணமாாகக் கேேட்கலாாம் 
ஆனாால், தூக்கம் வராாதவர்களுக்குத் தாான் 
அந்த இரவின் கொ�ொடுமைை புரியும்.

É‚è‹ âÂ‹ 
ªê£˜‚èˆ¬î 
ÜÂðM»ƒèœ.

படுத்தவுடன் தூங்குபவர் களைை 
பொ�ொறாாமைையாாகப் பாார்க்கும் 
மனிதர்கள் அதிகரித்து 
வருகிறாார்கள். ஆம், தூக்கமின்மைை 
என்பது உலகம் முழுக்க பெெரும் 
நோ�ோயாாகப் பரவி வருகிறது. தூங்க 
முடியாாமல் தவிப்பது, நடு இரவில் 
எழுந்து அடுத்து என்ன செெய்வது 
என்று புரியாாமல் தவிப்பது 
போ�ோன்றவைை சிறிய பிரச்னை�யாாகத் 
தோ�ோன்றி ஒரு கட்டத்தில் மாாத்திரைை 
போ�ோட்டாால் தூக்கம் எனும் நிலைைமைை 
ஏற்பட்டு விடுகிறது.  

பொ�ொதுவாாக வயது முதிர்வு, 
நோ�ோயின் தீவிரம், மாாதவிலக்கு, இரவு 
நேேரப் பணிச்சூழல் போ�ோன்ற 
விஷயங்கள் தூக்கமின்மைைக்கு 
காாரணமாாக இருக்கின்றன. ஆனாால், 
இப்போ�ோது அதிக நேேரம் கண் 
விழித்து செெல்போ�ோன் பாார்ப்பது, 
திரைைப்படம் பாார்ப்பது போ�ோன்றவைையும் 
மாாறுபட்ட வாாழ்க்கைை முறைையும் 
தூக்கமின்மைையைை உருவாாக்குகி 
ன்றன. சிறு குழந்தைைகள் மற்றும் 

வயதாான பெெற்றோ�ோர்கள் இருவரைையும் 
கவனிக்கும் பொ�ொறுப்புகளைையும் 
பாார்த்துக்கொ�ொள்வதாால் ஏற்படும் மன 
அழுத்தமும் தூக்கத்தைை 
பாாதிக்கலாாம், மது அருந்துவதும் 
தூக்கத்தைைப் பாாதிக்கிறது. நீலத் 
திரைைகளும் மின்னணு சாாதனங் 
களின் திரைையில் இருந்து வரும் 
ஒளியும் விழித்திருக்கச் செெய்கிறது.

பொ�ொதுவாாக மூன்று மாாதங்கள் 
அல்லது அதற்கும் மே�லாாக 
தூங்குவதில் சிரமம் இருந்தாால் 
அதனை� தூக்கமின்மைை என்று 
மருத்துவர்கள் சொ�ொல்கிறாார்கள். 
எனவே� மூன்று மாாதங்களுக்கும் 
மே�லாாக அல்லது வாாரத்தில் மூன்று 
இரவுகளுக்கு மே�ல் தூங்குவதில் 
சிக்கல் இருந்தாால், அது அன்றாாட 
வாாழ்க்கைையைை பாாதித்துவிடுகிறது.

தூக்கத்தைைத் தூண்டும் 
ஹாார்மோ�ோன்கள் குறைைபாாடு 
காாரணமாாகவும், மன அழுத்தம் 
போ�ோன்ற வெ�ளிப்புற காாரணிகளாாலும் 
தூக்கமின்மைை ஏற்படலாாம். எனவே�, 
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ஓர் ஆண்டு சந்தாா 

500 ரூபாாய் 
செெலுத்திவிட்டீர்களாா..?

க்யூஆர் கோ�ோடு மூலம் அனுப்பலாாம். பணம் அனுப்பியதற்காான ஆதாாரத்துடன்  
தங்களுடைைய வாாட்ஸ் ஆப் எண் அல்லது இமெ�யில் முகவரியைை மே�ற்கண்ட 
செெல்போ�ோனுக்கு அனுப்பிவைையுங்கள். இதழ் தொ�ொடர்ந்து அனுப்பப்படும்.

செெல்போ�ோன் : 
7299753999

வங்கிக் கணக்கு: 
GYANAGURU 
PUBLICATION, 

UNION BANK OF 
INDIA,  

IFS CODE : 
UBIN0554847, 

Current Accout No. 
548401010050639

மனதுக்கு 
சந்தோ�ோஷம் தரும் 
ஞாானகுரு மகிழ்ச்சி,  
உடலுக்கு 
ஆரோ�ோக்கியம் தரும்  
ஞாானகுரு யாாக்கைை 
மின்னிதழ்களைைப் 
பெெறுவதற்கு 
ஆண்டு சந்தாா 
ரூ.500 என 
நிர்ணயம் 
செெய்யப்பட்டுள்ளது. 
கீழ்க்கண்ட வங்கி 
எண் அல்லது 
மொ�ொபைைல் 
எண்ணுக்கு சந்தாா 
அனுப்பி ஆதரவு 
வழங்குமாாறு 
அன்புடன் கே�ட்டுக் 
கொ�ொள்கிறோ�ோம்.

1நிறுவனர்
எஸ்.கேே.முருகன்

ஆசிரியர்
எம்.நிர்மல்

வெ�ளியீட்டாாளர்
எம்.ஜோ�ோதி

வடிவமைைப்பு
வி.கிராாபிக்ஸ்

கேே.எம்.பிரசன்னாா

நிர்வாாக இயக்குனர்
அரசு கிருத்திகாா

முதன்மைை செெயல் அலுவலர்
மணியன் கலியமூர்த்தி

ஒருங்கிணை�ப்பாாளர்
ரத்தினபாாண்டியன்

ஞாானகுரு பப்ளிகேேஷன் 
ஜி2, கோ�ோவிந்த் அபாார்ட்மெென்ட், 
6, ஏஜிஎஸ் காாலனி 4வது தெெரு, 
கொ�ொட்டிவாாக்கம், செென்னை� - 41.  

தொ�ொடர்புக்கு: +91 98409 03586, 
72997 53999, 80725 89355 
இணை�யதளம் : gyaanaguru.com

டிஜிட்டல் மாாத இதழ் 2 - 5

மே� 2025

யாாக்கைை இதழுக்குரிய கட்டுரைைகள் 
வரவே�ற்கப்படுகின்றன  

Gyanagurupublication@gmail.com

காாரணத்தைைக் கண்டறிய வே�ண்டியது அவசியம். 
தூக்கமின்மைையாால் கவலைை, மனச்சோ�ோர்வு மற்றும் பிற 
மனநலப் பிரச்னை�களுடன் சே�ர்ந்துகொ�ொள்கின்றன.  

ஒரேே நேேரத்தில் படுக்கைைக்குச் செெல்வதற்கும், 
விழிப்பதற்கும் நம்மைைப் பழக்கப்படுத்துவது முதல் தீர்வு. 
இது உடல் கடிகாாரத்தைை சீராாக்கிவிடும். எந்த படுக்கைையில் 
தூங்கப் போ�ோகிறோ�ோம் என்பதைை மூளைைக்கு பழக்கப்படுத்த 
வே�ண்டும். உறக்கம் கலைைந்து, முழிப்பு வந்துவிட்டது 
உங்களுக்குத் தெெரிந்தாால், படுக்கைையைைவிட்டு எழுந்துவிட 
வே�ண்டும். படுப்பதற்கு மட்டுமே� கட்டிலைைப் பயன்படுத்தும் 
நிலைை இருந்தாால், அங்கு படுப்பதாால் தூக்கம் வந்துவிடும். 
இந்த விஷயத்தில் மருந்துகளைை விட உளவியல் சிகிச்சைை 
தூக்கமின்மைைக்கு சிறப்பாாக உதவி செெய்யும். 

உறங்குவதற்கு 1 மணி நேேரத்திற்கு முன்  
மொ�ொபைைல், லே�ப்டாாப், டிவி போ�ோன்றவற்றைை 
தவிர்த்துவிடுங்கள். இவைை தூக்க ஹாார்மோ�ோனாான 
மெெலட்டோ�ோனினை� (melatonin) குறைைத்துவிடும். தூங்கும் 
அறைை சற்று குளிராாகவும் இருண்டதாாகவும் இருப்பது 
நல்லது. கண்ணை� மூடிக்கொ�ொள்ளும் கருப்பு மூடிகள் 
(sleep masks), அல்லது மெென்மைையாான துணிகள் 
பயன்படுத்தலாாம். பயனுள்ளதாாக இருக்கலாாம்.

பாாதாாம், வே�ர்க்கடலைை, தயிர், வாாழைைப்பழம் போ�ோன்றவைை 
மெெலட்டோ�ோனின் மற்றும் மெெக்னீசியம் போ�ோன்ற 
தூக்கத்திற்கு உதவும் ஊட்டச்சத்துக்கள் கொ�ொண்டவைை. 
ஆனாால், இவற்றைை உறங்குவதற்கு 2 மணி நேேரத்திற்கு 
முன்னே� சாாப்பிடுங்கள். இரவு நேேரத்தில் காாபி, டீ 
தவிர்த்துவிடுங்கள். 4 விநாாடிகள் மூச்சைை இழுத்து, 7 
விநாாடிகள் தக்க வைைத்து, 8 விநாாடிகள் மூச்சைை 
வெ�ளியிடுவது நரம்பு அமைைப்பைை அமைைதிப்படுத்தி 
தூக்கத்திற்கு உதவும்.

தூங்கும் அனுபவத்திற்கு ஆசைைப்படுங்கள். தூக்கம் 
இன்பமாாக இருக்கட்டும். ஒவ்வொ�ொரு தூக்கமும் உடல் 
ஆரோ�ோக்கியத்திற்கும் மன நலனுக்கும் பூஸ்ட் தரக்கூடியது. 
ஆகவே�, தூக்கத்தில் சிக்கல் இருந்தாால் உடனே� 
மருத்துவரைை சந்தித்து விடுதலைை பெெறுங்கள். 

www.gyaanaguru.com

18



மருந்து காால், நம்பிக்கைை முக்காால் என்பாார்கள். 
ஒரு நோ�ோயாாளி மருத்துவர் மீதும் மருந்துகள் 
மீதும் வைைக்க வே�ண்டிய அவசியத்தைை 
விளக்குகிறாார் பொ�ொதுநல மருத்துவர் டாாக்டர் 
எம்.மருதுபாாண்டியன்.

Ã°œ 
Þ¼‚è 
ì£‚ì˜ 
âîŸ°..?

மருத்துவத்தில் என்ன 
சிகிச்சைை கொ�ொடுத்தாாலும், என்ன 
மருந்து கொ�ொடுத்தாாலும், என்ன 
டெெஸ்ட் எடுத்தாாலும் நோ�ோயாாளி 
களுக்கு முதல் தே�வைை நம்பிக்கைை. 
மருத்துவரின் மே�லும் நம்பிக்கைை, 
மருத்துவச் சிகிச்சைையிலும் 
நம்பிக்கைை இருக்கவே�ண்டும். 
அப்போ�ோதுதாான் நாாம் கொ�ொடுக்கும் 
மருந்து வே�லைை செெய்யும். அவர்கள் 
நலம் பெெறுவதும் விரைைவாாக 
நடக்கும். 

என் அனுபவத்தில் பல பேேரைைப் 
பாார்த்திருக்கிறே�ன். சரியாாகுமாா, 
ஆகாாதாா என்ற குழப்பத்துடன் 
வருவாார்கள். நோ�ோய் பற்றிய 
பயத்துடன் வருவாார்கள். இதுபற்றி 
உறவினர்கள், நண்பர்களிடம் 
ஆலோ�ோசனை�களைைக் கே�ட்ட பிறகு 
என்னிடம் வருவாார்கள். கூகுளில் 
தே�டுவாார்கள். சாாதாாரண 
தலைைவலியாாக இருக்கும்.  வே�று 
ஏதாாவது பாாதிப்பு இருக்குமாா என்று 
புற்றுநோ�ோய் வரைை போ�ோய்விடுவாார்கள்.

Üõï‹H‚¬è Ýðˆ¶

அது சாாதாாரண தலைைவலியாாக 
இருக்கும். டெென்சன் 
தலைைவலியாாகக்கூட  இருக்கலாாம். 
மருத்துவரைைப் பாார்த்து மாாத்திரைை 
எடுத்துக்கொ�ொண்டு ஓய்வெ�டுத்தாால் 
சில மணி நேேரங்களில் சரியாாகி 
விடும். ஆனாால், அவர்களுக்கோ�ோ 
ஏகப்பட்ட குழப்பங்கள் இருக்கும். 
தங்கள் பெெற்றோ�ோர்களுக்குத் 
தலைையில் ஸ்ட்ரோ�ோக் வந்திருக்கலாாம். 
அதே�மாாதிரி எனக்கும் அறிகுறிகள் 
தெென்படுகின்றன என்று 
சொ�ொல்வாார்கள். 

கைை ஒரு பக்கம் பலவீனமாாக 
இருக்கிறது என்பாார்கள். 
பரிசோ�ோதித்துப் பாார்த்தாால் அது 
மாாதிரி எதுவும் இருக்காாது.  தனக்கு 
ஏற்பட்டுள்ள குறைைபாாடுகள் பற்றிய 
முன் அனுமாானங்களுடன் 
வருவாார்கள். தங்களைை மருத்துவ 
அறிவுள்ளவர்களாாகக் காாட்டிக் 
கொ�ொள்வாார்கள். ஒருவர் நெெஞ்சு 
வலியுடன்  வருவாார். நெெஞ்சு 
அடைைக்குது, கைைக்குப் பரவுது, 

டாாக்டர்  
எம்.மருதுபாாண்டியன்

 பொ�ொதுநல மருத்துவர், செென்னை�
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பிரண்டைை இலைைகளுடன் 
உப்பு, புளி, பூண்டு, சின் 
னவெ�ங்காாயம் சேேர்த்து துவைைய 
லாாக சாாப்பிட செெரிமாானக் 
கோ�ோளாாறுகள் மறைையும்.

வியர்க்குது என்று ஹாார்ட் அட்டாாக்  
அறிகுறிகளைை எல்லாாம் சொ�ொல்வாார். 

இசிஜி எடுத்துப் பாார்க்கவே�ண்டும் 
என்போ�ோம். எல்லாாம் சாாதாாரணமாாக 
இருக்கும். ஆனாாலும் அவரிடம் 
நம்பிக்கைையைை ஏற்படுத்துவதற்கு 
பத்து நிமிடங்கள் செெலவாாகும். 
மே�லும், அவரிடம்  பேேசும்போ�ோதுதாான்  
அண்மைையில், நண்பர் ஒருவருக்கு 
ஹாார்ட் அட்டாாக் வந்திருப்பது 
தெெரியவரும். அதைை அப்படியே� தன் 
உடலுக்கும் அப்ளைை செெய்து, 
அதே�மாாதிரி நமக்கும் 
நடந்திருக்கிறது என்று  தவறாாக 
நினை�ப்பாார்கள்.    

முதலில் நம் உடலைைப் பற்றிய 
நம்பிக்கைை நமக்கு இருக்கவே�ண்டும். 
அப்போ�ோதுதாான் மருத்துவர் 
அளிக்கும் சிகிச்சைையும் 
பலனளிக்கும். ஹாார்ட் அட்டாாக் 
என்ற புரிதலுடன் அதிலிருந்து 
வெ�ளியே�றி சாாதாாரண நிலைைக்கு 
வரமுடியும். இல்லைையெெனில் அதே� 
சிந்தனை� ஓடிக்கொ�ொண்டே� 
இருக்கும். நம்பிக்கைையின்றி இதய 
சிகிச்சைை நிபுணரைைப் பாார்த்து 
ஆஞ்சியோ�ோ வரைை செெய்தவர்கள் 
இருக்கிறாார்கள். மருத்துவரின் 

சிகிச்சைைமீது நம்பிக்கைை வைைத்தாால், 
நாாம் நோ�ோயிலிருந்து எளிதாாக 
விடுபடமுடியும். நோ�ோய் தொ�ொடர்பாான 
சிந்தனை�களைை அதிகம் 
வைைத்திருப்பாார்கள். பல 
நண்பர்களிடம் பேேசி தகவல்களைைச் 
சே�கரித்திருப்பாார்கள். அதைை 
வைைத்துக்கொ�ொண்டு வீணாாகக் 
குழப்பம் அடைைவாார்கள். என்னிடம் 
மாாதத்திற்கு 5 இசிஜி 
எடுத்தவர்கள்கூட  இருக்கிறாார்கள்.

உடல் ஆரோ�ோக்கியத்தைைப் 
பொ�ொருத்தவரைை, ஒவ்வொ�ொரு உடலும் 
ஒவ்வொ�ொரு மாாதிரி. அப்பாா உடலும் 
பைையனின் உடலும் வே�றுதாான். 
அதே�போ�ோல நண்பர்களின் உடலைை 
நம்மோ�ோடு ஒப்பிடமுடியாாது. 
ஒவ்வொ�ொருவருக்கும் மரபணு 
மாாற்றங்கள் இருக்கும். அதனாால் 
நோ�ோயும்  ஒன்றாாக இருக்க 
வாாய்ப்பில்லைை. அதன் பாாதிப்பும் 
தன்மைையும் வே�றுபட்டு இருக்கும். 
எனவே�, நமக்கு உடலில் ஏற்படும் 
பாாதிப்புகளைை மருத்துவரிடம் காாட்டி 
ஆலோ�ோசனை� பெெறவே�ண்டும். நாாமே� 
மருத்துவராாக மாாறிவிடக்கூடாாது. 
நோ�ோயாாளிகள் நம்பிக்கைையுடன் 
வந்தாால் எளிதாாகக் 
குணப்படுத்திவிடமுடியும். 

அவநம்பிக்கைையைை ஏற்படுத்தும் யூ 
டியூப் வீடியோ�ோக்களைைப் 
பாார்த்துவந்தாார். என்னதாான் 
அவருக்கு நம்பிக்கைை ஏற்படுத்தி 
னாாலும், கொ�ொரோ�ோனாா பற்றிய 
செெய்திகளைைப் பாார்த்துக்கொ�ொண்டே� 
இருந்தாார். எங்களாால் அதைைத் 
தடுக்கமுடியவில்லைை. நோ�ோயிலிருந்து 
குணமாாகிவிடலாாம் என்ற 
நம்பிக்கைையே� அவரிடம் 
குறைைந்துவிட்டது. ஒரு கட்டத்தில் 
உடல்நிலைை மிகவும் 
கவலைைக்கிடமாாக மாாறியது. 
காாப்பாாற்றமுடியாாத நிலைைக்குச் 
செென்றுவிட்டாார். 

உடல்நலம் மிக மோ�ோசமடைைந்தவர் 
நம்பிக்கைையாால் காாப்பாாற்றப்பட்டாார். 
பெெரிய பாாதிப்பு இல்லாாமல் வந்தவர், 
சிகிச்சைை மீதாான நம்பிக்கைை 
குறைைவாால் குணமடைையாாமல் 
போ�ோனாார். முதலில் நாாம் நோ�ோய் பற்றி 
கூகுளில் தே�டுவதைை நிறுத்த 
வே�ண்டும். அது மிகப்பெெரிய 
குழப்பத்தைையும் நம்பிக்கைை 
யின்மைையைையும் ஏற்படுத்தும்.  
கொ�ொரோ�ோனாா காாலகட்டத்தில் 
சாாதாாரண காாய்ச்சலைைக்கூட 
கொ�ொரோ�ோனாா என நினை�த்துக் 
கொ�ொண்டு வருவாார்கள். அவர்களே� 
நேேரா�கப் போ�ோய் சிடி ஸ்கே�ன் 
எடுத்துக்கொ�ொண்டு என்னிடம் 
காாட்டுவாார்கள். அதிகபட்ச 
பதற்றத்தில் செெயல்படுவாார்கள்.

முதலில் நோ�ோயாாளிகள் 

மற்றவர்களின் ஆலோ�ோசனை�களைைக் 
கே�ட்கக்கூடாாது. கூகுளில் 
தே�டக்கூடாாது. தலைைவலி என்று 
தே�டினாால், ப்ரெெய்ன் ட்யூமர் வரைை 
தகவல் கிடைைக்கும். வயிற்றுவலிக்கு 
கே�ன்சர் வரைை காாட்டும். 
பலவீனமாான மனம் கொ�ொண்டவர்கள் 
தங்களுக்கும் அதே�தாான் ஏற்பட்டிருக் 
கிறது என்று கவலைை அடைைந்துவிடு 
வாார்கள். அதைைப் பற்றியே� சிந்தித்து, 
அது தொ�ொடர்பாாக செெய்திகளைைத் 
தே�டத் தொ�ொடங்குவாார்கள். அதனாால் 
அவர்களுடைைய நம்பிக்கைையின் 
அளவு குறைைந்துகொ�ொண்டே� வரும். 

உடலில் சுரக்கும் ஹாார்மோ�ோன் 
களின் வளர்ச்சி பாாதிக்கப்பட்டு 
எதிர்ப்புச் சக்தியும் மிகவும் 
குறைைந்துவிடும். ஒரு நம்பிக்கைை 
குறைைவாான நோ�ோயாாளிக்கு என்ன 
சிகிச்சைை அளித்தாாலும், அது 
உடலில் வலிமைையாாக வே�லைை 
செெய்யாாமல் போ�ோய்விடும். எப்போ�ோதும் 
மனமும் உடலும் ஒருங்கிணை�ந்து 
செெயல்படவே�ண்டும். மனத்தில் 
நம்பிக்கைை குறைைவாாக இருந்தாால், 
அதற்கு உடல் ஒத்துழைைக்க 
மறுக்கும். 

ஒருமுறைை 93 வயது பாாட்டிக்கு 
இடுப்பில் ப்ராாக்சர் ஏற்பட்டது. 
ஆனாால் அவர் மிகப்பெெரும் 
நம்பிக்கைையுடன் இருந்தாார். “எனக்கு 
ஆபரேேஷன் செெய்யுங்கள். நாான் 
பிழைைத்துக்கொ�ொள்வே�ன்” என்று 
சொ�ொன்னாார். வயது ஒரு தடைையாாக 
இருக்கிறது என்று அவரது 
குடும்பத்தினரிடம் சொ�ொன்னோ�ோம். 
அதுவொ�ொரு மே�ஜர் ஆபரேேஷன்.  
சிகிச்சைைக்குப் பிறகு மூன்று 
ஆண்டுகள் நல்ல நடமாாட்டத்துடன் 
இருந்தாார். 

ஒருவர் நம்பிக்கைையுடன் 
இருந்தாால், மருத்துவராால் நல்ல 
வாாழ்க்கைையைை அவர்களுக்குத் 
தரமுடியும். தினமும் உடற்பயிற்சி 
செெய்யவே�ண்டும். நல்ல 
ஆரோ�ோக்கியமாான உணவைைச் 
சாாப்பிடவே�ண்டும். மனதைைத் 
திடப்படுத்துவதற்குத் தியாானம், 
யோ�ோகாா செெய்யவே�ண்டும். 
மருத்துவமோ�ோ வாாழ்க்கைையோ�ோ 
நம்பிக்கைைதாான் எல்லாாம் என்பதைை 
நாாம் உணரவே�ண்டும்.

கொ�ொரோ�ோனாா பரவல் காாலத்தில் 
என்னிடம் சிகிச்சைைக்கு வந்த 
இருவரைைப் பற்றி இங்கே� சொ�ொல்ல 
விரும்புகிறே�ன். ஒருவருக்கு 51 
வயது. 125 கிலோ�ோ எடைை 
கொ�ொண்டவர். மருத்துவமனை�க்கு 
வரும்போ�ோது ஆக்சிஜன் அளவு 45 
– 50க்குள்தாான் இருந்தது. 
“எங்கே�யுமே� பெெட் கிடைைக்கவில்லைை. 
எப்படியாாவது அட்மிட் செெய்யுங்கள். 
அவர் செெத்தாாலும் பரவாாயில்லைை” 
என்று கே�ட்டுக்கொ�ொண்டாார் 
கண்ணீருடன் அவரது மனை�வி. 

ஐசியூவில் அவரைை 
சே�ர்த்திருந்தோ�ோம். கிட்டத்தட்ட 22 
நாாள்கள் மருத்துவமனை� 
சிகிச்சைையில் இருந்தாார். எப்போ�ோது 
போ�ோனாாலும் சிரித்த முகமாாக 
என்னை� நலம் விசாாரிப்பாார். அவரைை 
உற்சாாகமாாக நம்பிக்கைையுடன் 
வைைத்திருந்தோ�ோம். பிரத்தியே�கமாாக 
அவருக்கு ஒரு செெவிலியைை 
நியமித்து சிகிச்சைை அளித்தோ�ோம். 
பிறகு பூரண நலம் பெெற்று 
உற்சாாகமாாக வீடு திரும்பினாார். 

இன்னொ�ொருவருக்கு 26 வயது. 
கொ�ொரோ�ோனாா பாாதிப்பு அதிகரித்த 
நிலைையில் வந்தாார். ஐசியூவில் 
அட்மிட் செெய்து சிகிச்சைை 
தொ�ொடங்கினோ�ோம். அவரைை 
நோ�ோயிலிருந்து மீட்டெெடுத்திருக்க 
லாாம். ஆனாால், ஐசியூவில் 
இருந்துகொ�ொண்டே� செெல்போ�ோன் 
மூலம் கொ�ொரோ�ோனாா தொ�ொடர்பாான 
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மகிழ்ச்சியாாக மாாறுங்கள்
மகிழ்ச்சியைைப் பரப்புங்கள்

ஞாானகுரு மகிழ்ச்சியாாளர் 
சேேர்க்கைை ஆரம்பம்

ஆயுள் சந்தாா
1 லட்சம் ரூபாாய்
மகிழ்ச்சியைைப் பரப்பும் ஒரு புதிய மதம் ஞாானகுரு. 
ஆரோ�ோக்கிய உடல், நிம்மதியாான மனம், போ�ோதுமாான பணம் 

ஆகியவற்றுடன் ஆறுதலாான உறவுகள் அமைைவதே� மனிதருக்கு 
மகிழ்ச்சி தருகிறது. இவற்றைை ஒவ்வொ�ொரு நபரும் அடைைவதற்கு 
வழிகாாட்டும் வகைையில் ஞாானகுரு மகிழ்ச்சி, ஞாானகுரு 
யாாக்கைை, ஞாானகுரு தமிழ்லீடர் போ�ோன்ற மின்னிதழ்கள் 
நடத்தப்பட்டு வருகின்றன. ஞாானகுரு பதிப்பகத்திலிருந்து 
நம்பிக்கைையூட்டும் நூல்கள் வெ�ளியாாவதுடன், அன்றாாடம் 
புதிய செெய்திகளுடன் ஞாானகுரு இணை�யம் - ஞாானகுரு 
(gyaanaguru.com) இயங்கி வருகிறது. இவைை எல்லாாமே� 
நிறைைய வாாசகர்களுக்கு  செென்றடைைய வே�ண்டும் என்பதற்காாக 
கட்டணமின்றி வழங்கப்படுகின்றன. இந்த சேேவைையைைத் 
தொ�ொடர்வதற்கும் மகிழ்ச்சியைை அடுத்த கட்டத்திற்கு கொ�ொண்டு 
செெல்லவும் ஞாானகுரு மகிழ்ச்சியாாளர்கள் வரவே�ற்கப்படுகிறாார்கள். 
ஞாானகுரு இயக்கத்தில் சேேர்வதற்கு வாாழ்நாாள் சந்தாா என 
ரூபாாய் 1 லட்சம் நிர்ணயம் செெய்யப்பட்டுள்ளது. 
நிறைைய செெல்வமும் பெெரிய மனமும் உள்ளவர்கள் மட்டுமே� 

இந்த இயக்கத்திற்கு செெலவு செெய்தாால் போ�ோதும் என்பதற்காாகவே� 
இந்த தொ�ொகைை நிர்ணயம் செெய்யப் பட்டுள்ளது. மகிழ்ச்சியாாளர்கள் 
எண்ணிக்கைை அதிகரிக்கும் போ�ோது நம்முடைைய வாாசகர்கள், 
ஞாானகுரு ஆதரவாாளர்கள் மற்றும் சமூகம் மகிழ்ச்சியுடன் 
வாாழத் தொ�ொடங்கும். ஞாானகுரு மகிழ்ச்சியாாளராாக இணை�ப 
வருக்கு மதிப்பளிக்கும் வகைையில் ஞாானகுரு மின்னிதழ்களின் 
அச்சு இதழ் வீட்டுக்கு அனுப்பிவைைக்கப்படும். ஞாானகுரு 
பதிப்பக புத்தகங்களும் வெ�ளியாாகும் தருணங்களில் 
அனுப்பப்படும். அதோ�ோடு மனவளக் கலைை பயிற்சியளித்து 
தே�ர்ச்சி சாான்றிதழ் வழங்கப்படும். ஞாானகுரு குடும்பத்தில் 
இணை�வதற்கு அன்போ�ோடு அழைைக்கிறோ�ோம்.

தொ�ொகைை அனுப்ப வே�ண்டிய முகவரி:  
Gyanaguru Publication, Union Bank of India,  

Current Account No. 548401010050639,  
IFSC CODE : UBIN0554847, PAN : AKLPJ7628N

மே�லும் தொ�ொடர்புக்கு : எஸ்.கே�.முருகன் - 
9840903586, 729975399924 25மே�
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குடமிளகாாய்

எளிதில் கிடைைக்கிறது என்றாாலும் 
அரிதாாகவே� பயன்படுத்தும் 
பொ�ொருளாாகவே� குடமிளகாாய் 
இருக்கிறது. இதுவும் நிரம்பிய 
மருத்துவக்குணம் கொ�ொண்டதே�.

 குடமிளகாாயில் இருக்கும் 
சத்துக்கள் உடல் எடைையைைக் 
குறைைக்கக்கூடியது. அத்துடன் 
மலச்சிக்கலைை குணப்படுத்தவும் 
உதவுகிறது.

 வைைட்டமின்கள் ஏ, சி, ஈ, பி6 
போ�ோன்றவைை குடமிளகாாயில் அளவுக்கு 
அதிகமாாகவே� இருப்பதாால் கண் 
பாார்வைை கூர்மைையடைைய உதவுகிறது.

 குடமிளகாாயைை அவ்வப்போ�ோது 
சமைையலில் பயன்படுத்திவந்தாால் 
கூந்தல் பளபளப்படைைந்து வளர்ச்சி 
அதிகரிக்கும்.

 காால்சியம், பாாஸ்பரஸ், 
இரும்புச்சத்து ஆகியவைை நிரம்பி 

யிருப்பதாால் பெெண்களின் எலும்புக்கு 
உறுதுணை�யாாக செெயலாாற்றுகிறது. 

சாாதம்

தினமும் சாாதம் வடித்து 
சாாப்பிடுகிறோ�ோம். சாாதம் தயாாரிப் 
பதைையே� மருத்துவ செெயல்பாாடாாக 
மாாற்றி பயன் அடைையவும் முடியும்.

 பெெண்களின் வெ�ள்ளைைப் 
படுதல், உடல் சூட்டைை நீக்குவதற்கு 
அரிசி களைைந்த இரண்டாாவது அல்லது 
மூன்றாாவது கழுநீர் தண்ணீரைை 
குடித்தாாலே� போ�ோதும்.

 முக்காால் வே�க்காாட்டில் 
சாாதத்தைை எடுத்து அத்துடன் 
வெ�ண்ணெ�ய் சே�ர்த்து சாாப்பிட்டாால் 
மலச்சிக்கல், குடல் வறட்சி, 
நீர்ச்சுருக்கு நீங்கும்.

 சோ�ோறு வடித்த நீரில் 
பனங்கற்கண்டு, பனை�வெ�ல்லம் 
சே�ர்த்து குடித்தாால் அகோ�ோர பசி 

மூலிகைைகள் மற்றும் வே�தியல் பொ�ொருட் 
களைையே� மாாத்திரைைகளாாக சாாப்பிடுகிறோ�ோம். 
அதற்குப் பதிலாாக கிச்சனை�யே� 
மருத்துவமனை�யாாக மாாற்ற முடியும்.
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நீங்கும். இந்த நீரைை தே�ய்த்துக் 
குளித்தாால் மே�னி பளபளப்பாாகும்.

 வடிகஞ்சியுடன் வெ�ந்தயம், 
சீரகம், சுக்கு, ஓமம் சே�ர்த்துக் 
குடித்தாால் வயிறு சம்பந்தப்பட்ட 
நோ�ோய்கள், சளி, இருமல் நீங்கிவிடும். 

வெ�ற்றிலைை

முந்தைைய காாலங்களில் வெ�ற்றிலைை 
இல்லாாத வீடு வெ�றும் வீடாாக 
கருதப்படும். ஏனெ�னில் 
ஜீரணத்துக்கும் சில நோ�ோய்களுக்கும் 
மருந்தாாக பயன்படுத்தினாார்கள்.

 வெ�ற்றிலைையில் கடுகு 
எண்ணெ�ய்விட்டு வெ�துவெ�துப்பாாக 
சூடாாக்கி மாார்பில் வைைத்தாால் இருமல், 
மூச்சுத்திணறல், வலி, வீக்கம் 
குணமாாகும்.

 வெ�ற்றிலைை சாாற்றுடன் சுக்கு, 
மிளகு, திப்பிலி கலந்து கொ�ொடுத்தாால் 
நெெஞ்சு சளி குணமாாகும். ஆஸ்துமாா 
கட்டுப்படும்.

 வெ�ற்றிலைை, பாாக்கு, 
சுண்ணாாம்பு கலந்து மெெல்லும் போ�ோது 
மிதமாான போ�ோதைையும் உற்சாாக 
உணர்வும் உண்டாாகிறது. மே�லும் 
ஜீரணத்துக்கும் துணை� புரியும். 

 வெ�ற்றிலைையைை கற்பூரம் 

கலந்து சூடுசெெய்து நெெற்றிப் 
பொ�ொட்டில் வைைத்தாால் தலைைவலி 
விலகும். வெ�ற்றிலைையைை விஷ 
முறிவுக்கும் பயன்படுத்தலாாம். 

பீட்ரூட்

பாார்ப்பதற்கு அழகாாக இருந்தாாலும் 
சுவைை குறைைவு என்பதாால் பலரும் 
பீட்ரூட் சாாப்பிட விரும்புவதில்லைை. 
இதில் எத்தனை� மருத்துவத் தன்மைை 
இருக்கிறதெென பாார்க்கலாாம்.

 பீட்ரூட்டைை பச்சைையாாக 
அல்லது வதக்கி சாாப்பிட்டாால் 
ரத்தத்தில் சிவப்பு அணுக்கள் 
உற்பத்தி அதிகரிக்கும். புற்று 
நோ�ோயைைக் கட்டுப்படுத்தும்.

 பித்தவாாந்தி எடுப்பவர்களுக்கு 
பீட்ரூட் சாாறு நிவாாரணம் தரும். 
அல்சர், வயிற்றுப் பொ�ொருமலைை 
தீர்க்கும் தன்மைையும் பீட்ரூட்டுக்கு 
உண்டு.

 பீட்ரூட் சாாறுடன் வெ�ள்ளரி 
சாாறு கலந்து சாாப்பிட்டுவந்தாால் 
சிறுநீரகம், பித்தப்பைை மற்றும் கல்லீரல் 
சுத்திகரிப்பு செெய்யப்படுகிறது.

 சமைைக்கும்போ�ோது ஏற்படும் 
தீக்காாயத்துக்கு பீட்ரூட் சாாறு 
தடவினாால் குளிர்ச்சியும் 
நிவாாரணமும் கிடைைக்கும்.

சுரைைக்காாய்

சமைையலுக்கு நாாம் பயன்படுத்தும் 
சுரைைக்காாயைை நமது முன்னோ�ோர்கள் 
தண்ணீர் நிரப்பிவைைக்கும் பாாத்திரமாாக 
பயன்படுத்தினாார்கள். ஏனெ�ன்றாால் 
இது அத்தனை� மருத்துவகுணம் 
நிரம்பியது.

 உடலுக்கு குளிர்ச்சியைைத் தந்து 
வெ�ப்பநிலைையைை சமநிலைைப்படுத்தும் 
தன்மைை கொ�ொண்டது. உடல் எரிச்சலைை 
நீக்கும் தன்மைை உடைையது.

 ஆண்மைைக் குறைைபாாடு 
உள்ளவர்கள் தினமும் சுரைைக்காாய் சூப் 
குடித்துவந்தாால் விரைைவில் பலன் 
தெெரியும்.

 சிறுநீர் தொ�ொற்றுநோ�ோயைைத் 
தணிக்கும். சிறுநீரைைப் பெெருக்கும். 
சிறுநீரகத்தில் இருக்கும் கற்களைை 
கரைைக்கும் தன்மைையும் சுரைைக்காாய்க்கு 
உண்டு.

 சுரைைக்காாயைை அரைைத்து மே�னி 
யில் பூசி குளித்துவந்தாால் உடலுக்கு 
குளிர்ச்சியும் பளபளப்பும் கிடைைக்கும்.

துளசி

ஒவ்வொ�ொரு வீட்டிலும் ஒரு துளசி 
செெடி வளர்க்கவே�ண்டும் என்பது 
தமிழர் பண்பாாடு. இது மூலிகைையைைப் 
போ�ோன்று பலவிதங்களில் மனிதர் 
களுக்கு பலனளிக்கக்கூடியது.

 தினமும் ஏழெெட்டு துளசி 
இலைைகளைை தின்றுவந்தாால் ஜீரணப் 
பிரச்னை� ஏற்படவே� செெய்யாாது. 
மூலநோ�ோய் குணமாாகும்.

 நீரில் துளசி இலைையைைப் போ�ோட்டு 
தொ�ொடர்ந்து பருகிவந்தாால் சர்க்கரைை 
நோ�ோய் எளிதில் கட்டுக்குள் 
வந்துவிடும்.

 தொ�ொற்றுநோ�ோய் தாாக்குதலில் 
இருந்து காாப்பாாற்றுவதுடன் வாாய் 
துர்நாாற்றம் போ�ோக்கும் சக்தியும் 
துளசிக்கு உண்டு.

 குளிக்கும் நீரில் துளசியைைப் 

போ�ோட்டு குளித்துவந்தாால் தோ�ோல் 
நோ�ோய்கள் குணம் அடைைவதுடன் 
வியர்வைை நாாற்றமும் அண்டாாது.

வாாழைைத்தண்டு

வாாழைை மரம் தரும் பழம் 
மட்டுமின்றி இலைை, பூ, தண்டு என 
அத்தனை� பகுதியுமே� மனிதனுக்கு 
பயன்படக்கூடியது. வாாழைைத்தண்டு 
ஏராாளமாான பயன் தரக்கூடியது.

 வாாழைைத்தண்டு சாாறு 
குடித்துவந்தாால் சிறுநீரக கற்கள் 
கரைைவதுடன் சிறுநீர் கழிக்கும்போ�ோது 
ஏற்படும் எரிச்சல், நீர்க்கடுப்பு 
போ�ோன்றவைை குணமாாகும்.

 மாாதவிலக்கு நே�ரத்தில் அதிகப் 
படியாான ரத்தப்போ�ோக்கு இருக்கும் 
பெெண்களுக்கு வாாழைைத்தண்டு சாாறு 
நல்லமுறைையில் பயன் அளிக்கிறது.

 ரத்தத்தில் ஹீமோ�ோகுளோ�ோபின் 
அதிகரிக்கும் சக்தி வாாழைைத் 
தண்டுக்கு உள்ளது. வயிற்றுப் 
புண்ணை� ஆற்றும் சக்தியும் உண்டு.

 தீக்காாயங்களுக்கு 

வாாழைைத்தண்டு சாாறு, வாாழைைப்பட்டைை 
நல்ல முறைையில் பயனளிக்கும். மே�லும் 
கருப்பைை பிரச்னை�யைையும் 
சரிப்படுத்துகிறது.

வெ�ந்தயம்

சமைையலுக்கு சுவைை சே�ர்ப்பதற்குப் 
பயன்படும் வெ�ந்தயத்தில் மனிதர்கள் 
நலமுடன் வாாழ்வதற்காான பல்வே�று 
மருத்துவ குணங்கள் அடங்கியுள்ளன.

 சிறிதளவு நீரில் வெ�ந்தயத்தைை 
இரவில் ஊறவைைத்து பகலில் அந்த 
நீரைை பருகினாால் உடல் சூடு, 
மலச்சிக்கல் போ�ோன்ற தொ�ொந்தரவுகள் 
அகன்றுவிடும்.

 வெ�ந்தயம், பெெருங்காாயம் 
இரண்டைையும் பொ�ொடியாாக்கி மோ�ோரில் 
கலந்து தினமும் குடித்துவந்தாால் 
நீரிழிவு நோ�ோய் கட்டுப்படும். 

 வெ�ந்தயத்தைை பொ�ொடியாாக்கி 
தே�னில் கலந்து சாாப்பிட்டாால் 
அஜீரணம், வயிற்றுக்கோ�ோளாாறு நீங்கும். 
ரத்தவோ�ோட்டமும் சீராாகும்.

 வெ�ந்தயத்துக்கு தாாய்ப்பாாலைை 
பெெருக்கும் தன்மைையும் தீக்காாயத்தைை 
ஆற்றும் வல்லமைையும் உண்டு.

கீழாாநெெல்லி இலைையைை உப்பு 
சேேர்த்து அரைைத்து பூசி, உடலில் 
ஊறவிட்டு பின் குளிக்க தோ�ோல் 
நோ�ோய்கள் குணமாாகும்.
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முள்ளங்கி 

முள்ளங்கி என்றாாலே� முகத்தைை 
சுளிப்பவர்கள்தாான் அதிகம். இதில் 
அடங்கியிருக்கும் மருத்துவத் 
தன்மைையைைக் கே�ட்டாால் அப்படி 
செெய்யமாாட்டாார்கள்.

 உடம்புக்கு குளிர்ச்சியைை 
உண்டாாக்கும் முள்ளங்கிக்கு சிறுநீரைை 
பெெருக்கும் தன்மைையும் மலக்கட்டு 
நீக்கும் குணமும் உண்டு.

 முள்ளங்கியைை வதக்கி 
சாாப்பிட்டாால் வயிற்று பொ�ொருமல், கபம், 
இருமல், வாாதம், உடல் வீக்கம் நீங்கும்.

 கருவுற்ற தாாய்மாார்கள் வாாரம் 
ஒரு நாாள் முள்ளங்கி சாாறு குடித்தாால் 
பிரசவம் எளிதில் நடக்கும்.

 நரம்பு பிரச்னை�களைையும் 
தீர்க்கும் குணமும் இளைைப்பைை 
கட்டுப்படுத்தும் தன்மைையும் 
முள்ளங்கிக்கு உள்ளது.

செெம்பருத்திப் பூ

கடவுளுக்கு படைைக்கப்படும் 
செெம்பருத்திப் பூவில் ஏராாளமாான 
மருத்துவக் குணங்களும் பொ�ொதிந்து 
இருக்கின்றன.

 செெம்பருத்திப் பூவைை நீரில் 
போ�ோட்டு காாய்ச்சி, அந்த நீரைை குடித்து 
வந்தாால் உடல் உஷ்ணம் குறைையும். 
காாய்ச்சலுக்கும் பலன் கிடைைக்கும்.

 செெம்பருத்திப்பூவைை தே�னில் 
கலக்கி தினமும் காாலைையில் 
சாாப்பிட்டுவந்தாால் இதயம் பலமடைையும், 
ரத்தவோ�ோட்டம் சீராாகும்.

 வெ�றும் வயிற்றில் செெம்பருத்திப் 
பூவைை தொ�ொடர்ந்து சாாப்பிட்டுவர, 

பாால்வினை� நோ�ோய்களில் இருந்து 
விடுதலைை பெெறலாாம்.

 செெம்பருத்திப் பூவைை தலைையில் 
கட்டிக்கொ�ொண்டு படுத்துவந்தாால் பேேன், 
பொ�ொடுகு போ�ோன்ற தொ�ொந்தரவுகள் 
நீங்கிவிடும்.

கோ�ோவக்காாய்

மிகவும் தாாராாளமாாகவும் குறைைந்த 
விலைையிலும் கிடைைக்கிறது என்றாாலும் 
கோ�ோவக்காாயில் ஏராாளமாான 
மருத்துவக்குணங்கள் இருக்கின்றன.

 வாாரம் இரண்டு நாாட்கள் 
கோ�ோவக்காாய் எடுத்துக்கொ�ொண்டாால் 
ரத்தத்தில் சே�ரும் சர்க்கரைை அளவு 
கட்டுக்குள் வரும். அதனாால் இது 
நீரிழிவுக்கு கண்கண்ட மருந்து.

 கோ�ோவக்காாயைை வெ�றும் வாாயில் 
மெென்று துப்பினாால் வாாயில் இருக்கும் 
புண் குணமடைைந்துவிடும்.

 கோ�ோவக்காாயைை அரைைத்து 
மோ�ோரில் கலந்து குடித்துவந்தாால் வயிறு 
சம்பந்தப்பட்ட அத்தனை� பிரச்னை� 
களில் இருந்தும் தப்பிக்கலாாம்.

 கோ�ோவைை இலைை அல்லது 
கோ�ோவக்காாயைை அரைைத்து பூசி குளித்து 
வந்தாால் வியர்க்குரு, தோ�ோல் நோ�ோய் 
களில் இருந்து விடுதலைை கிடைைக்கும்.

காாளாான்

செெயற்கைை முறைையில் 
வளர்க்கப்படுவதாால் அனை�த்து 
இடங்களிலும் எளிதில் கிடைைக்கிறது. 
இவற்றில் ஏராாளமாான மருத்துவக் 
குணங்கள் நிரம்பியுள்ளன.

 ரத்தத்தில் கலந்துள்ள 

அதிகப்படியாான கொ�ொழுப்பைைக் 
கரைைத்து, ரத்தத்தைை சுத்தப்படுத் தும் 
தன்மைை காாளாானுக்கு உண்டு.,

 ரத்த நாாளங்கள் 
சுத்தமடைைவதாால் இதயம் பலமாாகி 
சீராாக செெயல்பட முடிகிறது. மே�லும் 
புற்றுநோ�ோயைை தடுக்கும் தன்மைையும் 
காாளாானுக்கு உண்டு.

 குழந்தைை இல்லாாமல் அவதிப் 
படும் தம்பதியருக்கு கருப்பைை மற்றும் 
விந்துப்பைை குறைைபாாட்டைை நீக்குகிறது.

 நோ�ோஞ்சாானாாக இருப்பவர்கள் 
தினமும் காாளாான் சூப் குடித்து 
வந்தாால் தோ�ோலில் மினுமினுப்பும் உடல் 
பலமும் கிட்டும்.

ஓட்ஸ்

பெெரும்பாாலாான வீடுகளில் 
மருத்துவத் தன்மைை காாரணமாாக 
ஓட்ஸ் பயன்படுத்த தொ�ொடங்கிவிட்டாார் 
கள். என்ன வகைையில் பயனளிக் 
கிறது என்பதைைப் பாார்க்கலாாம்.

 நீரிழிவு நோ�ோய், கொ�ொழுப்புச் 
சத்து, உடல்பருமன், உயர் 
ரத்தஅழுத்தம் உடைையவர்கள் 
தினமும் ஓட்ஸ் சாாப்பிடுவதன் மூலம் 
நோ�ோயைை கட்டுக்குள் 
கொ�ொண்டுவரலாாம்.

 நாார்ச்சத்து அதிகம் 
இருப்பதாால் புற்று நோ�ோய் செெல்களைை 
அகற்றவும், புற்று நோ�ோய் செெல்கள் 
உருவாாகாாமல் தடுக்கவும் செெய்கிறது.

 தினமும் ஓட்ஸ் சாாப்பிட்டு 
வரும் பெெண்களுக்கு இளமைையும் 
பளபளப்பாான உடலும் கிடைைக்கிறது. 
அத்துடன் கோ�ோபத்தைை குறைைக்கவும் 
உதவுகிறது ஓட்ஸ்.

 நரம்பு மண்டலத்தைை 
சுறுசுறுப்பாாக வைைத்திருப்பதாால் 
தாாம்பத்திய உறவு சிறப்படைையவும் 
ஓட்ஸ் உதவிபுரிகிறது.

வாாசகர்கள் கவனத்திற்கு…
ஞாானகுரு யாாக்கைை இதழில் வெ�ளிவரும் மருத்துவக் கட்டுரைைகள், தகவல்கள் தீர்க்கமாான பரிசோ�ோதனை� 
முடிவுகள் அல்ல என்பதாால் மருத்துவர் ஆலோ�ோசனை�யின்றி சுயமருத்துவம் செெய்யக் கூடாாது. மருத்துவம் 

மற்றும் மருத்துவர்களின் உண்மைைத் தன்மைைக்கு ஞாானகுரு பதிப்பகம் பொ�ொறுப்பாாகாாது. 
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திருமணம்் ஆகாாமலே� 
பாால்் சுரக்்கிறதாா?

அரிதிலும் அரிதாாக சில 
பெெண்களுக்கு திருமணம் ஆகாாமலும் 
தாாய்ப் பாால் சுரக்கலாாம் என்பதே� 
உண்மைை. குழந்தைை பிறக்காாமல் 
எப்படி என்று அதிர்ச்சி அடைையலாாம். 
நாான் எந்த தப்பும் செெய்யவில்லைையே� 
என்று கலங்குவாார்கள். ஒரு சிலருக்கு 
இப்படி ஏற்படுவது சகஜம் என்பதாால். 
பதட்டப்படுவதற்கு அவசியம் இல்லைை. 
புரேேலாாக்டின் என்கிற ஹாார்மோ�ோன் 
பிரச்னை� இது. புரோ�ோலாாக்டின் என்பது 
மூளைையில் உள்ள பிட்யூட்டரி 
சுரப்பியிலிருந்து சுரக்கக்கூடிய 
ஒருவிதமாான ஹாார்மோ�ோன். 
புரோ�ோலாாக்டின் ஹாார்மோ�ோன் அதிகமாாக 
சுரக்க ஆரம்பித்தாால், மாாதவிலக்கு 
சுழற்சி முறைை தவறும். உடல் எடைை 
அதிகரிக்கும். கல்யாாணமாாகாாத, 
கர்ப்பமாாகாாத பெெண்களுக்கு 

மாார்பகங்களில் பாால் சுரப்பு இருக்கும். 
தைைராாய்டு இருப்பவர்களுக்குப் 
பெெரும்பாாலும் இந்தப் பிரச்னை�யும் 
இருக்க வாாய்ப்புண்டு. மே�ற்சொ�ொன்ன 
அறிகுறிகள் இருந்தாால், காாலைையில் 
வெ�றும் வயிற்றில் புரோ�ோலாாக்டின் ஹாார் 
மோ�ோனுக்காான பரிசோ�ோதனை�யைைச் 
செெய்து அதன் அளவைைத் தெெரிந்து 
கொ�ொள்ள வே�ண்டும். இதன் அளவு 20 
வரைை இருப்பது நாார்மல். அதைைத் 
தாாண்டினாால் பிரச்னை�. சிலருக்கு 
200-க்கு மே�ல் கூட இருப்பதுண்டு. 
மூளைையில் கட்டியோ�ோ, அசாாதாாரண 
வளர்ச்சியோ�ோ இருப்பதுகூட அதற்குக் 
காாரணமாாகலாாம். அதைை சிடி ஸ்கே�ன் 
மற்றும் எம்.ஆர்.ஐ ஸ்கே�ன் மூலம் 
கண்டுபிடிக்கலாாம். இதற்காாக வருந்த 
வே�ண்டாாம். பெெண் மருத்துவரைை 
அணுகி சிகிச்சைை பெெற வே�ண்டும்.
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ஒவ்வொ�ொரு மூலிகைைக்கும் ஒவ்வொ�ொரு குணம் 
உண்டு. நோ�ோய் தீர்க்கும் எத்தனை�யோ�ோ மருத்துவ 
முறைைகள் உலகில் இருந்தாாலும், மூலிகைைகளே� 
நோ�ோயின் மூலத்தைை சரியாாக்கும் சிறந்த மருத்துவ 
மூலக்கூறுகளைை உள்ளடக்கியதாாக இருக்கிறது.
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திருவள்ளுவரின் 
கூற்றுப்படி… நோ�ோய்நாாடி 
நோ�ோய்முதல் நாாடி அதுதணிக்கும்

வாாய்நாாடி வாாய்ப்பச் செெயல்

என்பதற்காான அடிப்படைையாாக 
அமைைவதும் மூலிகைைகளே�.நாாம் 
முதன் முதலில் அறிந்து 
கொ�ொள்ளப் போ�ோகும் தாாவரம் 
முடவாாட்டுக்காால் கிழங்கு.

ஆட்டின் காால்களைைப் போ�ோன்ற 
உருவ அமைைப்பில்,மலைை 
பாாங்காான பகுதிகளில் 
பாாறைைகளின் இடுக்குகளிலும், 
மரங்களின் கிளைைகளின் மீது 
ஒட்டி வளரும். இது ஒரு கூடைை 
பெெரணி வகைை தாாவரம் ஆகும். 
முடவாாட்டுக்காால் கிழங்கு 
என்னும் பெெயரில் அழைைக்கப்படு 
கிறது. டிரைைனே�ரியாா குர்சிஃ 
போ�ோலியாா என்ற தாாவரவியல் 
பெெயர் கொ�ொண்டது. மூலிகைையின் 
பெெயருக்கு ஏற்ப முடக்குவாாதம் 

உள்ளவர்களுக்கு மிக எளிய 
முறைையில் பயன்படுத்தக்கூடிய 
ஒரு மூலிகைையாாக இது 
விளங்குகிறது.

இதன் மே�ல் தோ�ோல் பகுதி 
அடர் பழுப்பு நிறத்தில் மெெல்லிய 
வே�ர்களைை கொ�ொண்டிருக்கும். 
ஆட்டின் தோ�ோலைைப் போ�ோன்றும் 
காால்களின் அமைைப்பைைப் 
போ�ோன்றும் காாணப்படுவதாால் இது 
முடவாாட்டுக்காால் என்னும் 
பெெயரைை பெெற்றது.தோ�ோல் 
பகுதியைை நீக்கிவிட்டு கிழங்கு 
பகுதியைை சிறு துண்டங்களாாக 
நறுக்கி அல்லது பொ�ொடியாாக்கி 
சூப்பாாக சமைைத்து,வாாரம் 
இரண்டு அல்லது மூன்று 
நாாட்கள் பயன்படுத்துவதாால் 
முடக்குவாாத நோ�ோயிலிருந்து 
நிவாாரணம் பெெறலாாம். இக்கிழங் 
கினை� பிற மூலிகைைகளுடன் 
சே�ர்த்து உட்கொ�ொள்ளும் போ�ோது 
விபத்தினாால் ஏற்படும் முனை�வர் மாா.ஆ.தீபாா
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அன்்று சொ�ொன்்னவைை 
அர்த்்தமுள்்ளவைை

1. ஆறு வெ�ற்றிலைை இருந்தாால் அறியாாதவன் வீட்டிலும் சாாப்பிடலாாம். 

2. பத்து மிளகிருந்தாால் பகைைவன் வீட்டிலும் உண்ணலாாம்.

3. �காாலைையில் இஞ்சி, கடும்பகல் சுக்கு, மாாலைையில் கடுக்காாய் மண்டலம் 
உண்டாால் முதுமைையிலும் இளமைை.

4. மே�கம் போ�ோக்கும் ஆலம்பட்டைை. பித்தம் போ�ோக்கும் வே�ப்பம் பட்டைை.

5. ஆவாாரைை பூத்திருக்க சாாவாாரைைக் கண்டதுண்டாா?

6. ஆயிரம் வே�ரைைக் கொ�ொண்டவன் அரைை வைைத்தியன்.

7. ஆலும் வே�லும் பல்லுக்கு உறுதி. நாாலும் இரண்டும் சொ�ொல்லுக்கு உறுதி.

8. �மே�கம் முற்றினாால் வெ�ள்ளைை. வெ�ள்ளைை முற்றினாால் வெ�ட்டைை. வெ�ட்டைை 
முற்றினாால் கட்டைை.

9. வில்வப்பழம் தின்பாார் பித்தம் போ�ோக. பனம்பழம் தின்பாார் பசியைை போ�ோக்க.

10. குடலைைக் கழுவி உடலைைப் பே�ண்.
வில்வ மரத்தின் பூவுடன் புளி 
சேேர்க்காாமல் ரசம் வைைத்து 
சாாப்பிட குடல் வலிமைை பெெறும்.

காாயங்களுக்கும், கீழ் முதுகு 
மற்றும் தசைைநாார் பகுதிகளில் 
ஏற்படும் வலிக்கும் நல்ல 
மருந்தாாக அமைைகிறது.

வெ�ந்நீரைைக் கொ�ொண்டு 
அரைைத்து இக்கிழங்கைை 
உட்கொ�ொள்ளும்போ�ோது இருமலைை 
குணமாாக்குகிறது.20 கிராாம் 
அளவில் இருவே�ளைை ஒரு மாாதம் 
எடுத்துக் கொ�ொள்ளும் போ�ோது 
மலட்டுத்தன்மைையைை நீக்குவதாாக 
அமைைகிறது.10 முதல் 15 கிராாம் 
அளவிலாான அரைைத்த கிழங்கைை 
பசும்பாாலுடன் ஒரு வே�ளைை 
உட்கொ�ொள்ளும் போ�ோது வயிற்றுப் 
பகுதியில் ஏற்படக்கூடிய 
வலிகளுக்கு நிவாாரணியாாக 
அமைைகிறது 

.நன்கு அரைைத்து கூழாாக்கிய 
கிழங்கைை தலைையில் தடவி வர 
வழுக்கைையிலும் முடி வளரும். 
மே�லும் முடி உதிர்வதைையும் 
தடுக்கும். இவைை அனை�த்தும் 
நாாட்டுப்புற மருத்துவ 
முறைைகளில் கொ�ொடுக்கப்பட்டுள்ள 
பயன்கள் ஆகும். நவீன 
அறிவியல் ஆராாய்ச்சிகளும் 
இதனை� உண்மைை என 
கண்டறிந்துள்ளது. நாாட்டுப்புற 
மருத்துவத்தில் குறிப்பிடப் 
பட்டுள்ள பல பயன்களுக்காான 
நவீன ஆராாய்ச்சிகள் நடைைபெெற்று 
வருகின்றது. மிக எளிதாாக 
நாாட்டு மருந்துக் கடைைகளில் 
கிடைைக்கும் இவ்வெ�ளிய 
கிழங்கைை பயன்படுத்தி நாாமும் 
நலம் பெெறுவோ�ோம்
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இன்றைைக்கு இளம் பெெண்களைை பெெரிதாாகப் 
பாாதிக்கிற ரத்தசோ�ோகைை பிரச்னை�க்கு எளிதாாக 
தீர்வு சொ�ொல்கிறாார் மருத்துவர்..
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பதினொ�ொன்றாாம் வகுப்பு 
படித்துக்கொ�ொண்டிருந்த 
பெெண்ணை� அவருடைைய அம்மாா 
அழைைத்து வந்தாார். நன்றாாகப் 
படித்துக்கொ�ொண்டிருந்த பொ�ொண் 
ணாாம். எப்போ�ோதும் முதல் ஐந்து 
ரேேங்க்குக்குள் வாாங்குவாாளாாம். 
இப்போ�ோது கடைைசி மதிப்பெெண் 
வாாங்குவதைைப் பற்றிச் சிறிதும் 
வருத்தப்படாாமல் இருக்கிறாாள் 
என்பது அம்மாாவின் புகாார்.

படிப்பதில்லைை, சோ�ோம்பேேறியாாக 
இருக்கிறாாள், எந்த வே�லைையும் 
செெய்வதில்லைை, எப்போ�ோதும் 
மூலைையில் போ�ோய் உட்காார்ந்து 
விடுகிறாாள். வீட்டுக்கும் தனக்கும் 
சம்பந்தம் இல்லாாத மாாதிரி 
இருக்கிறாாள் என்று 
அடுக்கடுக்காான புகாாரைை வாாசித்த 
அந்தப் பெெண்ணின் அம்மாா, 
மனநல மருத்துவரைைப் பாார்க்க 
வே�ண்டுமாா என்று கே�ட்டாார்.

இதுபோ�ோல் வரும் பெெண்களைை 

முதலில் பரிசோ�ோதித்துவிட்டுப் 
பிறகு சில அடிப்படைைப் 
பரிசோ�ோதனை�களைைச் செெய்யச் 
சொ�ொல்வே�ன். அந்தப் 
பெெண்ணுக்கு ஹீமோ�ோகுளோ�ோபின் 
அளவு மிகக் குறைைவாாக 
நாான்குக்கும் கீழே� இருந்தது.
பொ�ொதுவாாகப் பெெண்களுக்கு 12 
-14 என்ற அளவில் இருக்க 
வே�ண்டும். அந்தப் பெெண்ணுக்கு 
உடனடியாாக ரத்தம் கொ�ொடுத் 
தோ�ோம். ஊட்டச்சத்து நிறைைந்த 
உணவைைக் கொ�ொடுத்தோ�ோம்.

ஹீமோ�ோகுளோ�ோபின் பிரச்சினை� 
சரியாானதுமே� வே�று எதுவும் 
செெய்யாாமலே�யே� அந்தப் பெெண் 
மீண்டும் சுறுசுறுப்பாாகிவிட்டாாள். 
பழைையபடி நன்றாாகப் படிக்க 
ஆரம்பித்துவிட்டாாள்.இது ஏதோ�ோ 
மாாயாாஜாாலம்போ�ோல இருப்பதாாக 
அந்தப் பெெண்ணின் அம்மாா 
ஆச்சரியப்பட்டாார். இன்றைைக்கு 
இளம் பெெண்களைை பெெரிதாாகப் 
பாாதிக்கிற பிரச்சினை� 

டாாக்டர் கண்மணி 
கணே�சன், 

மகப்பேேறு மருத்துவ நிபுணர். 
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ரத்தசோ�ோகைை .அந்தப் 
பெெண்ணுக்கு ஒவ்வொ�ொரு மாாதமும் 
மாாதவிடாாய்ச் சுழற்சியின்போ�ோது 
எட்டு முதல் ஒன்பது நாாட்களுக்கு 
நல்ல உதிரப்போ�ோக்கு இருந்திருக் 
கிறது. பொ�ொதுவாாக, மாாதவிடாாய்ச் 
சுழற்சியின்போ�ோது ஏழு நாாட்கள் 
வரைை உதிரப்போ�ோக்கு இருக்கலாாம் 
எனச் சொ�ொன்னதைை மனத்தில் 
வைைத்துக்கொ�ொண்டு, தனக்கு 
ஒன்பது நாாட்கள்வரைை 
உதிரப்போ�ோக்கு இருப்பதைை 
யாாரிடமும் சொ�ொல்லாாமலே�யே� 
இருந்திருக்கிறாாள். அதிக ரத்த 
இழப்பாால் அந்தப் பெெண் 
ரத்தசோ�ோகைையாால் 
பாாதிக்கப்பட்டிருக்கிறாாள். 
அதனாால், பசிக்கவில்லைை; 
சரியாாகச் சாாப்பிடவில்லைை.இது 
ரத்தசோ�ோகைையைை இன்னும் 
அதிகப்படுத்திவிட்டது. இந்த 
நச்சு வட்டத்தில் மாாட்டி, மே�லும் 
மே�லும் ஹீமோ�ோகுளோ�ோபின் 
குறைைபாாடு ஏற்பட்டு 3.4 என்ற 
அளவுக்குக் குறைைந்துவிட்டது.

இளம்பெெண்களைைப் 
பாாதிக்கும் ரத்தசோ�ோகைை

ஒரு கல்லூரியில் ரத்த தாான 
முகாாம் நடந்தபோ�ோது 
பெெண்களிடம் பொ�ொதுவாான 
உடல்நலம் பற்றிப் பேேசச் 
செென்றிருந்தே�ன்.அன்று 
ரத்ததாானம் கொ�ொடுக்க வந்த 267 
பெெண்களில் 263 பேேருக்கு 
ரத்தசோ�ோகைை என்று 
சொ�ொல்லக்கூடிய அனீமியாா 
இருந்தது தெெரியவந்தது.

நாாம் பொ�ொதுவாாக வறுமைைக் 
கோ�ோட்டில் இருப்பவர்கள் 
மத்தியில்தாான் ஊட்டச் சத்துக் 
குறைைபாாடு இருக்கும் என்று 
நினை�க்கிறோ�ோம்.ஆனாால், 
வசதியாான வீடுகளில் இருக்கும் 
பெெண்கள்கூட ரத்தசோ�ோகைைக்கு 
ஆளாாகிறாார் கள். இதற்கு 
மருத்துவக் காாரணங்கள் 
மட்டுமல்லாாமல் சமூக, 
பொ�ொருளாாதாார காாரணங்களும் 
உண்டு.ஒல்லியாாக இருப்பதுதாான் 
அழகு என நினை�த்துக் 

கொ�ொண்டு இளம்பெெண்கள் 
சரிவரச் சாாப்பிடுவதில்லைை. 
அப்படியே� சாாப்பிட்டாாலும் 
ஊட்டச்சத்தாான உணவு 
வகைைகளைைவிடத் துரித உணவு 
வகைைகளைையே� அதிகமாாக 
விரும்பிச் சாாப்பிடு கிறாார்கள். 
இத்தகைைய உணவு 
வகைைகளிலிருந்து இரும்புச்சத்து 
அதிகம் கிடைைப்பதில்லைை. 
இரும்புச்சத்து இருந்தாால்தாான் 
ஹீமோ�ோகுளோ�ோபின் உற்பத்தி 
சரிவர இருக்கும்.

வளரிளம் பெெண்களில் 
பெெரும்பாாலோ�ோர் ரத்தசோ�ோகைையாால் 
பாாதிக்கப்பட்டுள்ளனர். இதனாால், 
இவர்களின் வே�லைை செெய்யும் 
திறன் குறைைவதோ�ோடு வளர்ச்சி, 
நோ�ோய் எதிர்ப்பு ஆற்றல், 
கற்றுக்கொ�ொள்ளும் திறமைை 
போ�ோன்றவைை பாாதிக்கப்படு 
கின்றன. இந்த நிலைையில் 
இவர்களுக்குத் திருமணமாாகி, 
குறைைவாான எடைை அளவோ�ோடு 
குழந்தைை பிறக்க நேேரிடுகிறது. 
ஊட்டச்சத்துப் பற்றாாக்குறைையாால் 
ஏற்படும் பாாதிப்புகளில் மிகவும் 
முக்கியமாானது ரத்தசோ�ோகைை.

எது ரத்தசோ�ோகைை?
நம் உடலில் உள்ள ரத்தத்தில் 

காாணப்படும் சிவப்பு அணுக்களில் 
ஹீமோ�ோகுளோ�ோபின் குறைைந்து 
மயக்கம், தலைைச்சுற்றல், அசதி, 
மூச்சு வாாங்குதல் போ�ோன்றவைை 
ஏற்படுகி ன்றன.இதைை 
ரத்தசோ�ோகைை என்கிறோ�ோம். ரத்த 
சோ�ோகைையாால் கர்ப்பிணிகள், 
பாாலூட்டும் தாாய்மாார்கள், வளரிளம் 
பருவப் பெெண்கள், குழந்தைைகள் 
ஆகியோ�ோர் அதிக மாாகப் 
பாாதிக்கப்படுகின்றனர்.

ரத்தசோ�ோகைை ஏற்படக் 
காாரணங்கள்

* பெெண்களுக்கு 
மாாதவிடாாயின்போ�ோது அதிக 
அளவில் ரத்தம் வெ�ளியே�றுதல்.

* இரும்புச்சத்து அதிகம் 
உள்ள உணவுப் பொ�ொருட்களைை 
உண்ணாாமல் இருப்பது.

* கொ�ொக்கிப்புழு நோ�ோயாால் 
பாாதிக்கப்படுவது.

* மலே�ரியாா நோ�ோயாால் 
அவதியுறுவது.

* காாசநோ�ோயாால் 
நுரைையீரலிலிருந்து ரத்தம் 
வருதல், குடல்புண் காாரணமாாக 
வயிற்றில் ரத்தம் வருதல், மூல 
நோ�ோயாால் மூலத்திலிருந்து ரத்தம் 
வருதல் போ�ோன்றவைை.

* காாயங்களிலிருந்து ரத்தம் 
வருதல்.

ரத்தசோ�ோகைையின் அறிகுறிகள்

* அசதி,சோ�ோர்வு, மயக்கம் 
பசியின்மைை.

* உடல் வெ�ளிறியிருத்தல்.

* கண்ணின் கீழ் இமைையின் 
உட்பாாகம் வெ�ளுத்திருத்தல்.

* நகம் வெ�ளிறியிருத்தல்.

* நாாக்கு வெ�ளிறிப்போ�ோய் 
மிருதுவாாகவும் பளபளப்பாாகவும் 
மாாறுதல்.

* எளிதில் களைைப்படைைதல்.

* உணவில் 
நாாட்டமில்லாாதிருத்தல்.

* அதிக வே�லைை செெய்தாால் 
மூச்சு வாாங்குதல்.

* தோ�ோலில் தே�மல், குறிப்பாாக, 
மூட்டுகளிலும் விரல் 
நகங்களிலும் தோ�ோற்றம் மாாறுவது.

* ஆரம்பத்தில் நகங்கள் 
உலர்ந்து முறியத்தொ�ொடங்கும். 
பிறகு அவைை வடிவில் மாாறும்.

* கொ�ொக்கிப்புழுவாால் 
ரத்தசோ�ோகைை ஏற்படும்போ�ோது உடல் 
முழுவதும் வீங்கிவிடும்; 
பலவீனமடைையும்.

ரத்தசோ�ோகைையைை எப்படித் 
தடுக்கலாாம்?

1. இரும்புச்சத்து நிறைைந்த 
உணவுப் பொ�ொருட்களைை அன்றாாட 
உணவில் சே�ர்த்துக்கொ�ொள்ள 
வே�ண்டும்.

2. இரும்புச்சத்தைை நமது உடல் 
உட்கிரகித்துக் கொ�ொள்ளப் புரதம், 
வைைட்டமின் சி, காால்சியம் போ�ோன்ற 
சத்துக்கள் அவசியம். எனவே�, 
கே�ழ்வரகு, உளுந்து, முருங்கைைக் 
கீரைை, வெ�ந்தயக் கீரைை, கே�ரட், 
கொ�ொத்தவரைை, எள், பாால், 
வெ�ல்லம், மீன் போ�ோன்ற உணவுப் 
பொ�ொருட்களைையும் பச்சைை 
காாய்கறிகளைையும் உணவில் 
சே�ர்த்துக் கொ�ொள்ள வே�ண்டும்.

3. குழந்தைைகளுக்கு 
ரத்தசோ�ோகைை வராாமல் தடுக்கச் 
சிறுவயது முதலே� இரும்புச்சத்து 
மிகுந்த உணவைைக் கொ�ொடுக்க 
வே�ண்டும்.

4.கடுமைையாான ரத்தசோ�ோகைை 
யாால் பாாதிக்கப் பட்டவர்கள் 
உடனடியாாக மருத்துவரைை அணுகி 
ஆலோ�ோசனை� பெெற வே�ண்டும்.

5. இரும்புச்சத்து, ஃபோ�ோலிக் 
அமில மாாத்திரைைகளைைத் 
தவறாாமல் சாாப்பிட வே�ண்டும்.

6. இரும்புச்சத்து சே�ர்க்கப்பட்ட 
உப்பைைத் தினசரி உணவில் 
சே�ர்த்துக்கொ�ொள்ள வே�ண்டும்.

7. வயிற்றுப்பூச்சி நீக்க 
மாாத்திரைைகளைைச் சாாப்பிட 
வே�ண்டும்.
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கோ�ோடைை காாலத்தில் உருவாாகும் அத்தனை� 
பாாதிப்புகளுக்கும் எளிய வழிகளில் தீர்வு 
கூறுகிறாார் மருத்துவர்.

ªõŠð 
Ü¬ô

தமிழகத்தில் இந்த கோ�ோடைை 
காாலத்தில் வெ�ப்ப அலைை மிக 
கொ�ொடூரமாாக வீசி வருகிறது. 

கிட்டத்தட்ட அனை�த்து 
மாாவட்டங்களிலும் 100 டிகிரிக்கு 
மே�ல் வெ�ப்பம் நிலவி வருகிறது. 

இதனாால் மக்கள் பெெருந்துன் 
பத்திற்கு ஆளாாகி வருகிறோ�ோம். 

இதனை� எதிர்கொ�ொள்ளும் 
விதமாாக சில மருத்துவ 
யோ�ோசனை�களைை / 
அறிவுரைைகளைை பகிர்ந்து 
கொ�ொள்ளவே� இந்தப் பதிவு. 

வெ�ப்ப அலைையாால் நம் 
உடலுக்கு நேேரும் முதல் 
பிரச்சனை� 

நம் உடல் சூடாாகுதல். இதைை 
Hyperthermia என்கிறோ�ோம். 
ஆகவே�, உடல் சூடாாவதைை 
தடுப்பதற்கு நாாம் எடுக்கும் 
நடவடிக்கைைகள் முதல் இடம் 
பிடிக்கின்றன. 

உடல் சூடாாவதைை  
தடுப்பது எப்படி? 

1. தண்ணீர்பஞ்சம் இல்லாாத 
ஊர்களில், தினமும் இரண்டு 
வே�ளைை குளிர்ந்த நீரில் 
குளிக்கலாாம்

2. தண்ணீர் பஞ்சம் நிலவும் 
ஊர்களில் , ஒரு வே�ளைை 
குளிர்ந்த நீர் குளியல் மற்றும் 
மூன்று மணி நேேரத்திற்கு ஒரு 
முறைை கைை காால் முகம் 
போ�ோன்றவற்றைை கழுவலாாம். 

இது உடலின் உஷ்ணத்தைை 
தணிக்க உதவும்.

3. வெ�ப்பத்தைை உள்ளயே� 
தக்க வைைக்கும் உடைைகளாான 
கம்பளி / லினன் போ�ோன்ற 
உடைைகளைை தவிர்க்க வே�ண்டும். 

ஜீன்ஸ் அணிவதைை 
தவிர்ப்பது நல்லது. 

பருத்தி ஆடைைகளைை 
அணிவது சிறந்தது. 

 டாாக்டர் 
அ.ப.ஃபரூக் அப்துல்லாா

பொ�ொது நல மருத்துவர்.
சிவகங்கைை

Cô ñ¼ˆ¶õ ÜP¾¬óèœ
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வெ�ப்பத்தைை தக்க வைைக்கும் 
கருப்பு நிற ஆடைைகளைை 
தவிர்ப்பது சிறந்தது. 

4. வீட்டைை விட்டு வெ�ளியே� 
செெல்லும் போ�ோது குடைை / 
தொ�ொப்பி எடுத்துச் செெல்ல 
வே�ண்டும். முடிந்த வரைை , 
வெ�யில் நம் உடல் மீது நேேராாக 
படாாதவாாறு பாார்த்துக் கொ�ொள்வது 
நல்லது. 

5. வெ�யில் தனல் அதிகமாாக 
இருக்கும் மதியம் 12 மணி 
முதல் 3 மணி வரைை வெ�ளியே� 
செெல்வதைை முடிந்த வரைை 
தவிர்க்கலாாம். வெ�ளியே� செென்று 
விளைையாாடுவதைை காாலைை நேேரம் 
மற்றும் மாாலைை நேேரத்திற்கு 
தள்ளி வைைக்கலாாம். 

அடுத்த நடவடிக்கைை. 

இதைை மீறியும் சூடாான நம் 
உடலைை எப்படி குளிர் 
படுத்துவது என்பது.

நாாம் வீட்டிற்கு உள்ளே�யே� 
இருந்தாாலும்.

வெ�ப்ப சலனம் நம்மைை 
கட்டாாயம் 
பிரச்சனை�க்குள்ளாாக்கும் 

காாரணம்.. சூரியனின் 
வெ�ப்பமாானது மூன்று 
முறைைகளில் நம் மீது தாாக்கலாாம்

ஒன்று - conduction 

இரண்டாாவது - convection 

மூன்றாாவது - radiation 

இதில் முதலாாவதாாக 
இருக்கும் conductionக்கு நாாம் 
ஏற்கனவே� சூடாான ஒரு 
பொ�ொருளோ�ோடு தொ�ொடர்பில் 
இருந்தாால் நடப்பது. அதாாவது , 
வெ�யிலில் நின்ற ஒரு பைைக் மீது 
நாாம் ஏறி உட்காார முற்படும் 
போ�ோது , அதன் வெ�ப்பம் 
நமக்கும் பரவும். 

இதைை தவிர்க்க முடிந்த வரைை 
நிழலில் வண்டியைை நிறுத்தலாாம் 
அல்லது சீட்டில் உட்காாரும் முன் 
நல்ல கடினமாான துணியைை 
விரித்து உட்காாரலாாம்

இரண்டாாவது வகைை

convection 

அதாாவது காாற்றைை சூடாாக்கி 
விட்டாால் போ�ோதும். அதனுடன் 
தொ�ொடர்பில் இருக்கும் நமக்கும் 
வெ�ப்பம் கடத்தப்படும். 

இது நாாம் வீட்டினுள் 
இருந்தாாலும் சரி , நம்மைை 
தாாக்கியே� தீரும். 

பொ�ொதுவாாக அடைைக்கப்பட்டு 
நிறுத்தப்பட்ட காார் போ�ோன்ற 
வாாகனங்களுக்குள் செென்ற 
உடன் தாாக்கும் வெ�ப்பம் இந்த 
வகைை. 

நமது வீட்டின் ஜன்னல்களில் 
தண்ணீரில் முக்கிய 
துண்டுகளைை காாயப்போ�ோடலாாம். 
இதன் மூலம் வீட்டினுள் வரும் 
காாற்று சிறிது ஈரப்பதம் கலந்து 
வரும். 

நாாம் போ�ோடும் மின்விசிறி. 
வெ�ளியே� இருக்கும் 
வெ�ப்பக்காாற்றைையும் மே�லே� 
சூடாான தளத்தின் காாற்றைையும் 
நம் மீது தள்ளும். 

அதனாால் தாான் என்ன 
வே�கமாாக ஃபேேன் சுழன்றாாலும் 
வெ�ப்பம் தணியாாமல் இருக்கும். 

காார் உபயோ�ோகிப்பவர்கள்

காார் கண்ணாாடிகளைை 
உடனே� நன்றாாக திறந்து விட 
வே�ண்டும். 

ஏசியைை உடனே� போ�ோடுவதைை 
தவிர்க்க வே�ண்டும். காாரணம் 
அந்த ஏசி மெெசினும் 100 

டிகிரிக்கு மே�ல் சூடாாகி 
இருக்கும். அதில் இருந்தும் 
வெ�ப்பக் காாற்றே� வரும். 

மூன்றாாவது Radiation 

இதற்கு காாற்று போ�ோன்ற எந்த 
கடத்தியும் தே�வைையில்லைை . 
மின் காாந்த அலைைகளாான இந்த 
வெ�ப்பம் நம்மைை நேேரடியாாக 
தாாக்கி நம் உடலைை சூடாாக்கும். 

நம் வீட்டில் கிச்சனில் 
உபயோ�ோகப்படுத்தும் மைைக்ரோ�ோ 
வே�வ் அவன் இந்த முறைையில் 
தாான் இயங்குகிறது. 

இந்த முறைையில் சூடாாகும் 
நம் 

உடல் எப்படி இந்த சூட்டைை 
தாானாாக தணித்துக்கொ�ொள்கிறது 
? 

அதற்கு காாரணம் "Evap-
ouration" எனும் தற்காாப்பு முறைை 

அதிகமாாக உடல் சூடாானாால், 
நமது உடலில் வே�ர்வைை 
அதிகமாாக சுரக்கும். அந்த 
வே�ர்வைை உடலைை குளிர்விக்க 
முயற்சிக்கும்.(sweating) மே�லும் 
உடலுக்குள் உள்ள உஷ்ணத்தைை 
நமது நுரைையீரல் வெ�ளியிடும் 
மூச்சுக்காாற்று வழி அனுப்ப 
முயலும்(expiration) 

இப்படி நம் உடல் அதிக 
நீர்ச்சத்தைை உபயோ�ோகித்து 
குளிர்விப்பதாால் ஏற்படும் 
பிரச்சனை� 

Dehydration - நீர் 
சத்து குறைைதல்..

இதைை எப்படி அறியலாாம்? 

- நாாக்கு வரண்டு போ�ோதல்

- சிறுநீர் அடர் மஞ்சளாாக 
செெல்லுதல்

- தசைைப்பிடிப்பு 

- தலைை சுற்றல்

- கைை காால் தளர்வு 

போ�ோன்ற அறிகுறிகளாால் 
அறியலாாம்

இதைை தவிர்க்க என்ன செெய்ய 
வே�ண்டும் ?

1. எளிதாான வழி - 
தண்ணீரைைப் பருகுவது.

நமது சிறுநீரகங்கள் சரியாாக 
இயங்க குறைைந்தபட்சம் ஒருவரின் 
எடைைக்கு கிலோ�ோ ஒன்றிற்கு 
முப்பது மில்லி லிட்டர் தண்ணீர் 
ஒரு நாாளைைக்கு பருகி ஆக 
வே�ண்டும். 

உதாாரணம் 

60 கிலோ�ோ எடைை உள்ள 
ஒருவர் எந்த வே�லைையும் 
செெய்யாாமல் வீட்டிலே�யே� 
இருந்தாாலும் சரி. வெ�யில் 
காாலமோ�ோ குளிர்காாலமோ�ோ அவர் 

60 ( கிலோ�ோ) × 30( மில்லி) = 
1800 மில்லி லிட்டர் தண்ணீர் 
குறைைந்த பட்சம் பருக வே�ண்டும். 

இந்த தண்ணீரின் 
உட்கொ�ொள்தல் அளவு அவர் 
செெய்யும் வே�லைைகள் பொ�ொறுத்து 
அதிகமாாகும். 

இன்னும் வெ�ப்ப சலனம் 
நிலவும் காாலங்களில் 30 மில்லி 
லிட்டர் என்பது 60 மில்லி லிட்டர் 
அளவு குறைைந்தபட்ச தே�வைையாாக 
மாாறும்.

உங்கள் பள்ளி செெல்லும் 
குழந்தைையின் எடைை 20 கிலோ�ோ 
என்றாால் 

இந்த வெ�ப்ப சலனத்தில் 
அவர்களின் குறைைந்த பட்ச 
தே�வைை ஒரு கிலோ�ோவுக்கு 60 
மில்லி லிட்டர் என்று கொ�ொண்டாால் 

20 (கிலோ�ோ) * 60 ( மில்லி 

லிட்டர் ) = 1200 மில்லி லிட்டர். 

அதாாவது 1.2 லிட்டர் கட்டாாயம் 
பருக வே�ண்டும் 

வளர்ந்த ஆணும் பெெண்ணும் 

பொ�ொதுவாாக , 3 முதல் 4 
லிட்டர் தண்ணீர் பருகுவது 
சிறந்தது. 

இந்த தண்ணீரைை 

இளநீராாக, மோ�ோராாக, 
லஸ்ஸியாாக , பழச்சாாறாாக எப்படி 
வே�ண்டுமாானாாலும் பருகலாாம். 

செெயற்கைை குளிர்பாானங்கள், 
ரசாாயன கலர் பொ�ொடிகள் கலந்த 
கலவைைகளைை தவிர்ப்பது நல்லது. 

குளிர் நீர் பருகுவது சிறந்தது. 
அதிலும் ஃப்ரிட்ஜில் வைைத்து 
காால் மணி நேேரம் முதல் அரைை 
மணி நே�ரத்தில் எடுத்து 
பருகினாால் சரியாான குளிர்ச்சி 
இருக்கும். 

ஆற்று மணல் பரப்பி அதில் 
நீர் ஊற்றி அதன் மீது வைைத்த

மண்பாானை�யில் கொ�ொதிக்க 
வைைத்து ஆறவைைத்த நீரைை ஊற்றி 
குளிர்வித்து குடிப்பது சிறந்தது.

மிக அதிகமாான குளிர்ச்சி 
தரும் நீரைை பருகுவது 
தொ�ொண்டைைக்கு கே�டு 
விளைைவிக்கும்.

சரி..இப்போ�ோது வெ�ப்ப 
சலனத்தாால் பாாதிக்கப்பட்ட 
ஒருவருக்கு என்ன முதலுதவி 
செெய்ய வே�ண்டும் என்று 
பாார்ப்போ�ோம்.

1. வெ�ப்ப சலனத்தாால் 
பாாதிக்கப்பட்டவரைை உடனே� நல்ல 
குளிர்ச்சியாான இடத்துக்கு 
அல்லது நிழலாான பகுதிக்கு 
மாாற்ற வே�ண்டும். 

2. அவரது மே�லாாடைைகளைை 
கழற்றி விட வே�ண்டும். நன்றாாக 
உடலில் காாற்று பட வே�ண்டும். 

3.அவரைை காாலைை நீட்டி படுக்க 
வைைக்க வே�ண்டும். 

4. காாற்றாாடி / மின்விசிறியைை 
இயக்கி குளிர்விக்க வே�ண்டும். 

5. சுற்றி ஆட்கள் நின்று 
கொ�ொண்டு காாற்று அவருக்கு 
செெல்வதைை தடுக்கக்கூடாாது.

6. தண்ணீரில் நனை�த்த 
துணியைைக்கொ�ொண்டு உடல் 
முழுவதும் ஒத்தடம் கொ�ொடுக்க 
வே�ண்டும். 

7.காால்களைை சிறிது 
உயரத்தூக்கி வைைக்க வே�ண்டும்

8. சிறிது நினை�வு திரும்பியதும் 
அமர வைைத்து.. தண்ணீரைை 
வழங்க வே�ண்டும். 

9. 911 / 108 க்கு அழைைத்து 
உடனே� அவரைை 
மருத்துவமனை�யில் சே�ர்த்து 
பரிசோ�ோதிக்க வே�ண்டும் 

இதுவே� வெ�ப்ப சலனத்தாால் 
பாாதிக்கப்பட்டவர்களுக்கு செெய்ய 
வே�ண்டிய முதல் உதவி. 

ஹை� அலர்ட் தே�வைைப்படும் 
வகுப்பினர்

பின்வருமாாறு 

1. குழந்தைைகள் 

2. முதியோ�ோர்கள்

3. நீரிழிவு / ரத்த கொ�ொதிப்பு 
நோ�ோயாாளிகள் 

4.கர்ப்பிணிகள்

5. வெ�யிலில் நின்று வே�லைை 
செெய்யும் தொ�ொழிலாாளிகள் 

6. அதிகமாாக பயணம் 
செெய்பவர்கள் 

முடிந்த வரைை வெ�ப்ப 
சலனத்தில் இருந்து நம்மைையும் 
நம்மைை சாார்ந்தோ�ோரைையும் 
பாாதுகாாப்போ�ோம் 

நிழல் தரும் மரங்களைை நம்மாால் 
இயன்ற அளவு வளர்த்து 
பின்வரும் சந்ததியினர் 
இதுபோ�ோன்ற வெ�ப்ப சலனங்களில் 
நிழல் தே�டி அலைையாாதவாாறு 
காாப்போ�ோம்.

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com
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புதிய பாார்வைை, புதிய கண்ணோ�ோட்டத்தில் 
இதிகாாச நாாவல்

ஞாானகுரு 
பதிப்பகம் 
வெ�ளியீடு

வண்ணப் 
புத்தகம் 

600 
ரூபாாய்

கருப்பு 
வெ�ள்ளைை 

300 
ரூபாாய்

இ-புக் 

150 
ரூபாாய்

80725 89355 செெல்போ�ோன் எண்ணுக்கு பணம், முகவரி 
அனுப்புங்கள். எங்கள் செெலவில் புத்தகம் அனுப்பிவைைக்கப்படும் க்யூ 
ஆர் கோ�ோடு மூலமாாகவும், வங்கிக் கணக்கிலும் பணம் அனுப்பலாாம். 

GYANAGURU PUBLICATION, UNION BANK OF INDIA, 
 IFS CODE : UBIN0554847,  

Current Account No. 548401010050639

உங்்கள்் உங்்கள்் 
பிரதிக்்குபிரதிக்்கு

80725 80725 
8935589355
அழைைக்்கவும்் அழைைக்்கவும்் 


