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ÝCKò˜ ð‚è‹
பஹல்காாம் தீவிரவாாதத் தாக்குதலைை அடுத்து இந்தியாாவுக்கும் 

பாாகிஸ்தானுக்கும் இலைையில் தாக்குதல்காள் நைந்து முடிந்திருக்கின்றன. போபாார் 
நிறுத்தம் முடிவுக்கு வாந்த பிறகும் தாக்குதல்காள் நைக்கின்றன.

இந்த போநரத்தில் பெபாரும்பாாைான மக்காளிைம் போபாாருக்கு ஆதரவாான 
மனநிலைைலையாப் பாார்க்கா முடிகிறது. பாாகிஸ்தானுக்குப் பாாைம் புகாட்ை போவாண்டியாது 
அவாசியாம். பாாகிஸ்தான் மீது குண்டு மலைை பெபாாழியா போவாண்டும். பாாகிஸ்தான் 
என்ற ஒரு நாடு இல்லைை என்றாலும் பாரவாாயில்லைை என்று பெதாலைைக்காாட்சியில் 
போபாார்க் காாட்சிகாலைைக் காண்டு குதூகாைம் அலைைகிறார்காள். இதுபோவா நாட்டுப் 
பாற்று என்று புஜம் உயார்த்துகிறார்காள்.

உண்லைம என்ன பெதரியுமா? இந்த போநரங்காளில் மனிதனுக்குள் 
ஒளிந்திருக்கும் விைங்கு எட்டிப் பாார்க்கிறது. மனிதர்காளின் ரத்தத்தில் 
இன்னமும் விைங்குகாளின் வான்முலைற இருப்பாதாபோை சண்லைை, போபாார், ரத்தம் 
பாார்ப்பாதற்கு ஆர்வாம் காாட்டுகிறார்காள்.

போபாார், தாக்குதல் என எது நைந்தாலும் அதில் பாாதிக்காப்பாடுவாது அப்பாாவிப் 
பெபாாதுமக்காள் மட்டுபோம. மரணம் அலைைபாவார்காளில் இரண்டு வாயாதுப் பிஞ்சுக் 
குைந்லைத இருக்காைாம், அனுபாவாம் வாாய்ந்த முதியா ஆசிரியார் இருக்காைாம். காண் 
முன்போன தன் குடும்பாத்தினர் துடிதுடித்து மரணம் அலைைவாலைத சிைர் பாார்க்கா 
போநரிைைாம். இந்த போபாார் ஏபோதனும் ஒரு காட்ைத்தில் முடிவுக்கு வாரும். அப்போபாாது 
தலைைவார்காள் லைகா குலுக்கிக்பெகாாண்டு சிரித்தபாடி லைகாபெயாழுத்துப் போபாாடுவாார்காள். 
ஆனால், பெசத்துப்போபாான குடும்பாத்தினர் யாாரும் உயிபோராடு வாரப்போபாாவாதில்லைை. 
இடிந்துபோபாான வீடுகாள், இைந்த பெசல்வாம் திரும்பாப் போபாாவாதில்லைை. அனாலைதயாாகா 
பாை குைந்லைதகாள் பெதருவில் அலைையாைாம். அவார்காள் பிச்லைச எடுக்கும் நிலைையும் 
போநரைாம்.

எனபோவா, போபாாலைர ரசிக்காபோவாா, பெகாாண்ைாைபோவாா போவாண்ைாம். எதிரி யாாராகா 
இருந்தாலும் ரத்தம் அதற்குத் தீர்வு இல்லைை. எனபோவா, யுத்தம் இல்ைாத உைகாம் 
போகாளுங்காள். வான்முலைற விரும்பாாத மனநிலைைலையா வாைர்த்துக்பெகாாள்ளுங்காள். 
அதுபோவா மனிதம். அதுபோவா மனதுக்கும் உைலுக்கும் இதமானது. 

�னவள ஆமே�ோசேர்

எஸ்.மேே.முருேன்
ஞாோனகுரு ேவுன்சிலிங்.
முன்ெதிவுக்கு :  +91 80725 89355

WhatsApp Call Only 
ேவுன்சிலிங்

கணவன், மனை�வி, 
குழந்னைைகள் உறவுச் 
சிக்கல்களுக்குத் தீர்வு 
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பட்டாாம்பூச்சி போபான்று சினிமாா ரசிகர்களின் 
கனவில் சுற்றிக்கொகாண்டிருந்த நஸ்ரியாாவுக்கு 
ஒரு வித்தியாாசமாான உளவியால் சிக்கல். 
அதனைன கொதளிவாாக விளக்குகிறாார் மாருத்துவார் 
போமாாகன் பாலகிருஷ்ணாா.

ïô‰î£ù£ 
ïvKò£?

இைம் வாயாதில் நடிக்கா வாந்து 
தனக்பெகான்று ரசிகார் கூட்ைத்லைதச் 
போசர்த்துக் பெகாாண்ைவார் நஸ்ரியாா. 
இவார் நடிகார் பாஹத் பாாசிலைை 
திருமணம் பெசய்துபெகாாண்ை 
பிறகு, இந்த போஜாடிக்கு இந்தியா 
அைவில் அதிகா ரசிகார்காள் 
இருக்கின்றனர். சூர்யாா - 
போஜாதிகாா, அஜித் - ஷாாலினி, 
பிரசன்னா - சிபோனகாா போபாான்று 
அலைனவாருக்கும் பிடித்த காாதல் 
போஜாடியாாகா உள்ைனர். 
சமூகாவாலைைதைத்தில் ஆக்டிவாாகா 
இருந்து வாந்த நஸ்ரியாா திடீபெரன 
காாணாமல் போபாானார். இந்த 
நிலைையில், அவார் போபாாட்ை ஒரு 
பாதிவு ரசிகார்காலைை அதிர்ச்சிக்கு 
ள்ைாக்கியாது. 

நீண்ைநாட்காைாகா அவார் 
பெபாாதுபெவாளியில் வாராமல் 
இருப்பாது குறித்து, தனது 
இன்ஸ்ைாகிராம் பாக்காத்தில் 
நஸ்ரியாா விைக்காம் அளித்திருக் 
கிறார். அதில், ‘’அலைனவாருக்கும் 
வாணக்காம்… நீங்காள் அலைனவாரும் 

ñù‹, ñùñPò Ýõ™.

நைமாகா இருப்பீர்காள் என்று 
நம்புகிபோறன். நான் சிறிது 
காாைமாகா பெதாைர்புபெகாாள்ை 
முடியாாத சூைலில் இருந்து 
வாருவாது பாற்றி உங்காளிைம் 
பெதரிவித்துக் பெகாாள்ை 
விரும்புகிபோறன். எல்போைாருக்கும் 
பெதரியும் நான் சமூவாலைைதைத்தில் 
எந்த அைவிற்கு ஆக்டிவாாகா 
இருப்போபான் என்று. ஆனால், 
காைந்த சிை நாட்காைாகா மனநைம் 
மற்றும் தனிப்பாட்ை சவாால்காள் 
(Emotional wellbeing and 
personal challenges) காாரணமாகா 
போபாாராடி வாருகிபோறன். மன்னித்து 
விடுங்காள்… நான் பெமல்ை பெமல்ை 
மீண்டு வாருகிபோறன். 

எனது 30வாது பிறந்த 
நாலைையும், புத்தாண்லைையும், என் 
'சூக்ஷ்மாதர்ஷினி' பாைத்தின் 
பெவாற்றிலையாயும், இன்னும் பாை 
முக்கியாமான தருணங்காலைையும் 
என்னால் பெகாாண்ைாை 
முடியாவில்லைை. நான் ஏன் 
காாணாமல் போபாாபோனன் என 
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விைக்காாததற்கும், அலைைப்பு 
காலைை எடுக்காா ததற்கும், 
பெமபோசஜ்காளுக்கு பாதில் 
பெசால்ைாததற்க்கும் என் 
அலைனத்து நண்பார்காளிைமும் 
மன்னிப்பு போகாட்டுக் 
பெகாாள்கிபோறன். நான் ஏற்பாடுத்தி 
யிருக்கும் காவாலைை அல்ைது 
சிரமத்திற்கு நான் உண்லைம 
யிபோைபோயா வாருந்துகிபோறன். நான் 
முற்றிலுமாகா இயாங்குவாலைத 
நிறுத்திவிட்போைன்.

போவாலைை விஷாயாமாகா 
என்லைனத் பெதாைர்புபெகாாள்ை 
முயாற்சிக்கும் என் சகா 
நண்பார்காள் அலைனவாரிைமும் 
மன்னிப்பு போகாட்டுக் 
பெகாாள்கிபோறன். என்னால் 
ஏற்பாட்ை இலைையூறுகாளுக்கு 
வாருந்துகிபோறன்.

ஒரு போநர்மலைற விஷாயாமாகா, 
சிறந்த நடிகாருக்காான போகாரை 
திலைரப் பாை விமர்சகார்காள் 
விருலைதப் பெபாற்றலைத பாகிர்ந்து 
பெகாாள்வாதில் நான் மகிழ்ச்சி 
யாலைைகிபோறன். அலைனத்து 
அங்கீகாாரங்காளுக்கும் மிக்கா 
நன்றி மற்றும் சகா போபாாட்டியாாைர் 
காளுக்கும், பெவாற்றியாா 
ைர்காளுக்கும் வாாழ்த்துகாள்.

இது ஒரு காடினமான 
பாயாணம். ஆனால், நான் 
ஒவ்பெவாாரு நாளும் 
குணமலைைவாதில் காவானம் 
பெசலுத்துகிபோறன் என்பாலைத 
உங்காளுக்கு பெதரியாப்பாடுத்த 
விரும்புகிபோறன். இந்த போநரத்தில் 
உங்காள் புரிதலுக்கும் 
ஆதரவுக்கும் நான் நன்றி 
கூறுகிபோறன். முழுலைமயாாகாத் 
திரும்பி வார எனக்கு இன்னும் 
சிறிது போநரம் போதலைவாப்பாைைாம். 
ஆனால், நான் மீள்வாதற்காான 
பாாலைதயில் இருக்கிபோறன் என்று 

உறுதியாளிக்கிபோறன்.

இன்று இலைத 
எழுதுவாதற்காான காாரணம், 
இப்பாடி நான் காாணாமல் 
போபாானதற்கு எனது 
குடும்பாத்தினர், நண்பார்காள் 
மற்றும் ரசிகார்காள் 
அலைனவாருக்கும் நான் விைக்காம் 
அளிக்காக் காைலைமப்பாட்டிருக் 
கிபோறன் என்பாதனால்தான். 
உங்காள் அலைனவாலைரயும் நான் 
போநசிக்கிபோறன்... விலைரவில் 
மீண்டும் இலைணபோவாாம். 
என்போனாடு இருந்ததற்கும் 
உங்காள் முடிவில்ைாத 
ஆதரவுக்கும் நன்றி’’ என 
நஸ்ரியாா பெதரிவித்துள்ைார்.

நடிலைகா நஸ்ரியாா, மனநைம் 
மற்றும் தனிப்பாட்ை (Emotional 
Wellbeing) சவாால்காள் என்கிற 
மனம் சார்ந்த பிரச்லைனலையாப் 
பாற்றி பெவாளிப்பாலைையாாகாப் 
போபாசியிருக்கிறார். உண்லைமயில், 
அது என்ன அவ்வாைவு பெபாரியா 
உைவியால் பிரச்லைனயாா என்று 
மன நை ஆபோைாசகார்  போமாகான் 
பாாைகிருஷ்ணனிைம் போகாட்போைாம்.

அதற்கு அவார், ‘’நஸ்ரியாா 
வுக்கு வாந்திருப்பாது அச்சப்பாை 
போவாண்டியா மன போநாபோயாா அல்ைது 
அகாப் பிரச்லைனபோயாா  இல்லைை. 
தனது உணர்வுகாலைை 
காட்டுப்பாாட்டுக்குள்  லைவாத்துக் 
பெகாாள்ை சிைரால் முடியாாது. 
அவார்காள் திடீபெரன்று 
அழுவாார்காள், சிரிப்பாார்காள், 
தனக்குத் தாபோன கூை 
போபாசிக்பெகாாள்வாார்காள்.  
பெதாைர்ந்து இந்தப் பிரச்லைன 
ஏற்பாைாது. அவ்வாப்போபாாது 
ஏற்பாைைாம். உணர்ச்சிகாலைை 
ஆக்காப்பூர்வாமாகா (capacity to 
express emotions constructive-
ly) பெவாளிப்பாடுத்த 
இயாைாதபோபாாதுகூை இதுபோபாான்ற 

பிரச்லைன ஏற்பாைைாம்.

சுயா மதிப்பீடு என்று ஒன்று 
இருக்கிறதல்ைவாா இது 
ஆளுக்கு ஆள் போவாறுபாடும். 
ஒருவார் தனது தகுதிக்கு மீறி 
தன்லைனப் பாற்றியா மிகு 
எண்ணம் பெகாாண்டிருப்பாார். 
சிைர்  தாழ்வு மன நிலைையி 
போைபோயா வாாழ்வில் எல்ைா 
பாரிமாணங்காலைையும் 
எதிர்பெகாாள்வாார்காள். இன்னும் 
சிைர் தன்லைனப் பாற்றியா எந்த 
சுயா மதிப்பீடும் இல்ைாமபோை 
இருப்பாார்காள். முதல் இரண்டு 
வாலைகா நபார்காளுக்கும்  தன்லைனப் 
பாற்றியா சுயா அைசல் இல்ைாதது 
தான் பிரச்லைனபோயா. இந்த 
இைத்தில் ஒன்லைற பெசால்ை 
போவாண்டும்… ‘நான் யாார்?’ 
என்பாது ரமணரின் உயார்ந்த 
போகாாட்பாாடு. நான் யாார்? என் 
எண்ணங்காள் என்ன? என்லைன 
வாழிநைத்துவாது எத்தலைகாயா 
எண்ணங்காள். நான் யாாலைர பின் 
பெதாைர்கிபோறன். எனக்கு வாரும் 
இன்பா, துன்பாங்காளுக்கு யாார் 
காாரணம் அல்ைது எது காாரணம் 
என்பாலைத காண்ைறிந்து, அதலைன 
நூறு விழுக்காாடு ஏற்றுக் 
பெகாாண்டு… இதில் இருக்கிற 
தூசி தும்பாட்லைைகாலைை 
காலைைபாவான் பெதளிந்த 
மனிதனாகிறான்.

பால்போவாறு சமயாத்தில் பாை 
மனிதர்காள்  இந்த ’லைசக்போகாா 
அனாலிசிஸ்’ என்பாலைதப் பாற்றி 
சிந்திப்பாபோத இல்லைை. தன் 
குற்லைறத்லைத, தனது தவாலைற, 
தனது இழிலைவா ஏற்றுக் 
பெகாாண்டு அதலைன காலைையா 
முற்பாைாத பாட்சத்தில் சுயா 
மதிப்பீடுகாள் பெசயாலிைந்து 
விடுகின்றன.நஸ்ரியாாலைவா 
பெபாாறுத்தவாலைர அவாரது 
சுற்றுப்புற மனிதர் காளின் 
எண்ண போவாாட்ைங்காள், 
சிந்தலைனகாள் காருத்துகாளின் 
முரண்பாாட்ைால் கூை அவாருக்கு 
அந்த பிரச்லைன வாந்திருக்காைாம். 
இந்தப் பிரச்லைனயில் மிகா 
முக்கியாமானது மன அழுத்தம் 
தான். இதுதான் தனிப்பாட்ை 
(Emotional Wellbeing) 

சவாால்காள் எனும் பிரச்லைனக்கு 
முதல் புள்ளியாாகாவும் காலைைசி 
புள்ளியாாகாவும் இருக்கிறது. 

சுந்தர ராமசாமி ஒரு 
நாவாலில், ’அவாள் அவாளுக்குள் 
இருந்து தாவிக் குதித்தாள்…’ 
என்று எழுதியிருப்பாார். 
கிட்ைத்தட்ை இந்த நிலைை. 
விடுதலைையுணர்வின் அம்சங்காள் 
நிரம்பியாலைவா.  இந்நிலைைலையா 
அலைைபாவார்காள் மனப் பிரச்லைன 
யில் சிக்கிக் பெகாாள்வாபோத 
இல்லைை. மன இறுக்காம், மன 
அழுத்தம் எல்ைாபோம தன்லைன 
முழுலைமயாாகா நம்பி பாயாணிக்கா 
மறுக்கும் சூைலில் ஒருவாருக்குள் 
போதான்றும் பிரலைமயாாகும். 

இத்தலைகாயா மன நிலைையில் 
உள்ைவார்காலைை தனிலைமயில் 
விைக்கூைாது.  மகிழ்ச்சி 
ததும்பும் கூட்ைங்காளில், 
பூங்காாக்காளில், இலைச 
நிகாழ்வுகாளில் காைந்துபெகாாள்ை 
போவாண்டும். அவார்காள் சுற்றியிருப் 
பாவார்காள் போநர்மலைறயாான 
எண்ணங்காலைை வாைர்த்பெதடுக்கா 
எல்ைா வாலைகாயிலும் முயாற்சிக்கா 
போவாண்டும். எல்ைாவாற்றுக்கும் 
போமைாகா ஆபோராக்கியாமான 
உலைரயாாைலைை நிகாழ்த்த அந்த 
நபாருக்கு நிலைறயா ஸ்போபாஸ் 
பெகாாடுக்கா போவாண்டும். 

ஒரு வீட்டில் இருக்கும் 
ஒவ்பெவாாரு குடும்பா 
உறுப்பினருக்கும், அந்த வீட்டில் 
அவாரவாருக்கு என்று ஒரு 
ஸ்போபாஸ் இருக்கும். அது 
குைந்லைதயாாகாட்டும், முதியாவார் 
காைாகாட்டும் எவாராயினும் 
அவார்காளுக்குரியா உரியா 
இைத்லைத உரியா முலைறயில் 
வாைங்கா போவாண்டும். நாம் 
பெதாட்டிச் பெசடியாாகா இருக்கி 
போறாமா… இல்லைை பூங்காாவானத் 
தில்  ஒரு பூ மரமாகா 
இருக்கிபோறாமா என்பாது நம்மால் 
மட்டும் நிகாழ்வாதில்லைை. சூைல் 
மிகா  முக்கியா காாரணியாாகும். 
நஸ்ரியாாவுக்கு மட்டுமில்லைை 
நைம் நாடும் அலைனவாருக்கும் 
அதுதான் போதலைவா’’ என்றார் 
போமாகான் பாாைகிருஷ்ணா.

பெெருங்காாயம், காடுகு, நல்ல மிளகு, 
வசம்பு, காருஞ்சீரகாம், பெவள்ளைளப் 
பூண்டு இவற்ளைைச் சேசர்த்து 
அளைரத்துக் காாய்ச்சிக் குடித்து 
வந்தாால் வாதா சேநாய்காள் தீரும்.
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பசியில் ஏங்கித் தவிப்பவார்கனைளப் போபான்று 
பாராட்டுக்கு ஏங்கித் தவிக்கிறாவார்கள் இந்த 
உலகில் கொராம்பபோவா அதிகம். பாராட்டிலும் 
பாராட்டாப்படுவாதிலும் இத்தனைன மாருத்துவா 
நன்னைமாகளா..? 

è£ê£, 
ðíñ£... 
²‹ñ£ 
ð£ó£†´ƒè.

பாராட்டு என்பாது 
இைவாசமாகாக் பெகாாடுக்காக் 
கூடியாது. ஆனால், அலைத 
பெகாாடுப்பாதற்குத் தான் 
மிகாப்பெபாரியா மனம் போவாண்டும். 
பாணியிைத்தில் மட்டுபோம பாாராட்டு 
கிலைைக்காவும், பெகாாடுக்காவும் 
போவாண்டும் என்பாது அவாசியாம் 
இல்லைை. வீட்டில் ஒவ்பெவாாரு 
நபாருக்கும் பாாராட்டு போதலைவா. 
அம்மா, அப்பாா, காணவான், 
மலைனவி, குைந்லைதகாள் என்று 
ஒருவாருக்பெகாாருவார் பாரஸ்பாரம் 
பாாராட்டிக் பெகாாண்ைால், அந்த 
வீடு ஆனந்தமாகிவிடும். 

பாார்லைவாயில் அன்லைபாத் 
போதக்கி, வாார்த்லைதகாளில் 
பாாராட்லைைக் போகாார்த்து, சுைபாமாகா 
ஒருவார் இதயாத்தில் இைம் 
பிடித்துவிை முடியும். ஆனாலும், 
’ஈபோகாா’ என்கிற மாயாப் பிசாசு, 
அலைத அனுமதிப்பாதில்லைை. 
முன்பின் பெதரியாாதவார்காளிைம் 
மட்டுமின்றி, பெபாட்ைர் ஹாஃப்’ 

àì½‚° ñ¼‰¶ ñù¶‚° M¼‰¶

என அலைைக்காப்பாடுகிற 
வாாழ்க்லைகாத் துலைணயிைம் 
பாாராட்டுதலைையும் கூை 
அன்லைபாயும் பாகிர விைாமல் 
தடுக்கிறது அந்த பிசாசு!

எப்போபார்ப்பாட்ை விபோராதத்லைத 
யும் ஒபோர ஒரு பாாராட்டு 
நட்பாாக்கிவிடும். பாாராட்டுக்கு 
மயாங்காாத மனிதர்காள், இந்த 
உைகில் போதடினாலும் கிலைைக்கா 
மாட்ைார்காள். எப்போபாாதும் 
ஏபோதனும் ஒரு நபாரிைமிருந்து 
ஏபோதா ஒரு பாாராட்டுக்காாகா 
ஏங்கித் தவித்துக் 
பெகாாண்டிருக்கிற மனதுக்கு, 
அபோத பாாராட்லைை மற்றவாரிைம் 
பெவாளிப்பாடுத்தத் பெதரிவாதில்லைை.

பெவாளிநாட்டில் ஒரு 
வித்தியாாசமான ஆய்லைவா 
நிகாழ்த்தியிருக்கிறார்காள். 
முன்பின் அறிமுகாமில்ைாத 
நபார்காலைை திடீபெரன சந்திக்கா 
லைவாத்து, இருவாலைரயும் மாறி 
மாறி பாாராட்டிக்பெகாாள்ைச் 
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பவுடர் அதிகம்் 
வே�ண்்டாவேம்!

அழகு சாாதன பொ�ாருளாாக பொ�ரும்�ாலாானோனார் �யன்�டுத்துவது டாால்கம் 
�வுடார். இது டாால்க் என்ற னோவதிப்பொ�ாருளின் அடிப்�டைடாயில் உருவாக்கப் 
�ட்டாது. இந்த டாால்கம் �வுடார். சாருமத்தில் இருக்கும் அதிகப்�டியான 
ஈரப்�தத்டைத உறிஞ்சிக்பொகாள்ளும் தன்டைம பொகாண்டாது. சாருமத்தினிடைடானோய 
எங்னோகனும் உராய்வு இருந்தால் குடைறக்கும். இந்த டாால்கம் �வுடார் இப்னோ�ாது 
�லா வடைககளில் னோ�பி �வுடார்,�ாடி �வுடார், ஃனோ�ஸ் �வுடார் என்று கிடைடாக்கிறது.

நம் உடாலில் இருந்து எண்பொ�ய்ப்�டைசா பொவளினோயறிக் பொகாண்னோடா 
இருக்கிறது.அந்த எண்பொ�ய் பிசுபிசுப்டை�யும், அதிகப்�டியான 
ஈரப்�தத்டைதயும் கட்டுப்�டுத்த டாால்கம் �வுடார் �யன்�டும். னோகாடைடாக் 
காலாத்தில் வியர்க்குரு னோ�ான்ற பொதாந்தரவுகள் உண்டாாகும்னோ�ாது அடைதச் 
சாமாளிக்கவும் இந்த டாால்கம் �வுடாடைர �யன்�டுத்தலாாம். அக்குள், 
பொதாடைடாயிடுக்கு னோ�ான்ற இடாங்களில் ஏற்�டும் உராய்டைவத் தவிர்க்க டாால்கம் 
�வுடார் �யன்�டும். டாால்கம் �வுடாரால் சுவாசாம் மற்றும் நுடைரயீரலில் சிறிய 
அலார்ஜி வரலாாம். குழந்டைதகளின் பிறப்பு உறுப்பு �குதியில் கண்டிப்�ாக 
�யன்�டுத்த னோவண்டாாம். எப்னோ�ாதும் குடைறவாக �யன்�டுத்துவது நல்லாது. 

பிறப்பு உறுப்பு �குதியில் �யன்�டுத்தினால் பொகாடிய �ாதிப்புகள் வரலாாம்.
எச்சாரிக்டைக னோதடைவ

காவிலைத ஆகுபோம…” என பாாட்டுப் 
பாாைத் போதான்றும். ஆலைசயும் 
போமாகாமும் மங்கும் வாலைர துலைண 
என்ன பெசய்தாலும் பாாராட்டு… 
என்ன பெசான்னாலும் பாாராட்டு… 
பிறகு? ஆலைசபோயாாடும் போமாகாத் 
போதாடும் காாணாமல் போபாாவாது 
காாதல் மட்டுமல்ை… 
பாாராட்டும்தான்.

உங்காள் துலைண பெசய்கிற 
விஷாயாம் சிறியாபோதா, பெபாரியாபோதா… 
தயாங்காாமல் பாாராட்டிப்பாாருங்காள். 
சிறுகா சிறுகாத் பெதாலைைந்து 
பெகாாண்டிருந்த சுவாாரஸ்யாம், 
மீண்டும் உங்காள் வாாழ்க்லைகாயில் 
வாந்து ஒட்டிக்பெகாாள்ளும்.

சரி… இந்த பாாராட்டும் 
மனப்பாான்லைமலையா எப்பாடி 
வாைர்த்துக் பெகாாள்வாது? இந்தப் 
பாாைம் காணவான், மலைனவி 
இருவாருக்கும்தான்.

காணவாருக்கு கிரிக்பெகாட் 
பிடிக்கிறது. மலைனவிக்கு 
கிரிக்பெகாட் மட்டுமல்ை… அலைத 
ரசிப்பாவார்காலைையுபோம பிடிக்காாது. 
அவார் எப்போபாாது போமட்ச் பாார்க்கா 
உட்காார்ந்தாலும், இருவாருக்கும் 
சண்லைை வாருகிறது என 
லைவாத்துக்பெகாாள்போவாாம்.

‘என்லைனவிை கிரிக்பெகாட் 
முக்கியாமாப் போபாாச்சா…’ என 
மலைனவி போகாட்கா, பாதிலுக்கு அவார், 
‘எத்தலைன காாைம் பாார்த்தாலும் 
போபாாரடிக்காாத ஒபோர விஷாயாம் 
கிரிக்பெகாட்தாபோன… நான் என்ன 
பெசய்யா’ எனக் கிண்ைைடிக்கா, 
அப்பாடிபோயா வாாக்குவாாதம் முற்றி, 
அடுத்த சிை மணிபோநரங்காளில் 
எங்போகாபோயாா போபாாய் நிற்கும். 

அதற்குப் பாதில், ‘அப்பாடி இந்த 
கிரிக்பெகாட்ை என்னதான் 
இருக்கு… உங்கா அைவுக்கு 
எனக்கு ரசிக்காத் பெதரியுமான்னு 

பெதரியாலைை… எனக்கும் 
பெகாாஞ்சம் பெசால்லிக்பெகாாடுங் 
காபோைன்…’ என காணவாரிைம் 
போகாட்டு, அவாருக்குப் பிடித்தலைத 
ரசிக்கா முயாற்சி பெசய்து 
பாார்க்காைாம். ஒருவாருக்பெகாாருவார் 
பாாராட்டுவாதும் பாாராட்லைைப் 
பெபாறுவாது உைலுக்கும் 
மனதுக்கும் பாை மருத்துவா 
நன்லைமகாலைை வாைங்குகின்றன. 

 மற்றவார்காலைைப் பாாராட்டும் 
போபாாது, 'ஆக்சிபோைாசின்' (oxyto-
cin) எனப்பாடும் "அன்பின் 
ஹார்போமான்" அதிகாரிக்கிறது. 
இது மனநைத்லைத 
போமம்பாடுத்துகிறது.

 ஒருவாலைரப் பாாராட்டும் 
போபாாது அவார் மதிக்காப்பாட்ைதாகா 
உணர்கிறார், இது 
மனஅழுத்தத்லைத குலைறக்கும்.

 பாாராட்லைைப் பெபாறும் போபாாது 
"போகாார்டிபோசால்" (cortisol) என்ற 
மனஅழுத்த ஹார்போமான் 
குலைறகிறது. இதனால் 
இருதயாநைம், ரத்த அழுத்தம் 
ஆகியாலைவா சீராகும்.

 போநர்மலைறயாான 
உணர்வுகாள் தூக்காத்லைத 
போமம்பாடுத்தும். பாாராட்டும் மற்றும் 
பாாராட்லைைப் பெபாறும் போநரத்தில் 
மனதில் அலைமதி ஏற்பாடுவாதால், 
தூக்காம் நன்றாகா இருக்கும்.

 நமக்கு மரியாாலைத 
கிலைைக்கும்போபாாது, 
தன்னம்பிக்லைகாயும், 
பெசயால்திறனும் அதிகாரிக் 
கின்றன. இது ஒரு போநர்மலைற 
சுைற்சி போபாாை பெசயால்பாடுகிறது.

 பாாராட்டுவாது 
மற்றவார்காளுைனான உறவுகாலைை 
வாலுப்பாடுத்துகிறது. இது சமூகா 
ஆதரலைவாயும், ஒற்லைற தனிலைம 
உணர்லைவாக் குலைறக்கும்.

 போநர்மலைற உணர்வுகாள் 
உைலின் போநாபெயாதிர்ப்பு 
அலைமப்லைபா (immune system) 
வாலுப்பாடுத்தக் கூடும், இது 
போநாய்காள் எதிர்ப்பு திறலைன 
உயார்த்தும். 

எனபோவா பாாராட்டுவாதில் 
காஞ்சத்தனம் போவாண்ைாமுங்கா. 

பெசய்திருக்கிறார்காள். 
இலைைபெவாளி விட்டுத் பெதாைர்ந்த 
இந்த பாரஸ்பார பாாராட்டுப் 
பாைைத்தின் இறுதியில், 
பெபாரும்பாாைான போஜாடிகாள் 
ஒருவாரின் பாால் இன்பெனாருவார் 
ஈர்க்காப்பாட்டு, வாாழ்க்லைகாயில் 
இலைணகிற அைவுக்கு 
பெநருங்கியாதாகா ஆய்வு முடிவு 
பெதரிவிக்கிறது. 

அறிமுகாமில்ைாதவார்காலைைபோயா 
அன்போயாான்யாப் பாடுத்தக்கூடியா 
அற்புத சக்தி பாாராட்டுதலுக்கு 
உண்டு என்றால், 
அறிமுகாமானவார்காலைை அது 
எந்த அைவுக்கு இலைணக்கும் 
என்பாலைத போயாாசித்துப் பாாருங்காள்.
யாதார்த்த வாாழ்க்லைகாயில் நம்மில் 
பாைருக்கும் பாாராட்ை மட்டும் 
ஏபோனா மனம் வாருவாதில்லைை. 
கிலைைக்கிற தருணங்காளில் 
எல்ைாம் குற்றம்,குலைற 
பெசால்வாலைத மறக்காாமல் 
பெசய்கிற பாைரும்,அவாசியாமான 
போநரங்காளில் கூை, பாாராட்லைை 
பெவாளிப்பாடுத்துவாதில்லைை.

காணவானுக்காாகா ஆலைச 
ஆலைசயாாய் பெமனக்பெகாட்டு 
வாலைகா வாலைகாயாாய் சலைமத்து 
பாரிமாறும்போபாாது… ஆஹா 
அருலைம… சூப்பாரா இருக்கு. 
மிகா நல்ைா பெசய்திருக்கிறாய்… 
என்னவாபோை… பெராம்பா 
மகிழ்ச்சி… என்று பெசான்னால் 
எப்பாடி இருக்கும்…? அடுத்த 
முலைற இன்னும் சுலைவாயாாய் 
சூப்பாராய் சலைமக்கா ஆர்வாம் 
பிறக்கும்.பெநஞ்சில் காாதல் 
வாைரும். காாதலிக்கிற 
காாைத்திலும், திருமணமான 
புதிதிலும் துலைண என்ன 
பெசான்னாலும் இனிக்கும். 
நிமிைங்காள் ஓடும்.. வாருைங்காள் 
காலைரயும்.

காாதலிக்கும் பெபாண்ணின் 
லைகாகாள் பெதாட்டு நீட்டினால்

சின்ன தகாரம்கூை தங்காம் 
தாபோன…

காாதலிக்கும் பெபாண் எழுதும் 
லைகா எழுத்திபோை

காண்ை பிலைைகாள் கூை 
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பிள்னைளகனைள படிக்க விடாாமால் தடுக்கும் 
வீடிபோயாா போகம்கள், அவார்கனைள ஒரு போமாாசமாான 
மாாயா உலகத்தில் தள்ளிவிடுகிறாது. திக்குத் 
கொதரியாாத காட்டில் திரியும் மீட்க பிள்னைளகனைள 
போவாண்டியா கடானைமா கொபற்போறாாருக்கு உண்டு. 
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செெல்போபாான்காைால் 100 
நன்லைமகாள் இருக்கின்றன என்று 
மகிழ்ச்சி அலைைந்தால், ஆயிரம் 
ஆயிரம் பெகாடுதல்காள் 
இருக்கின்றன என்பாலைதயும் 
பெதரிந்து பெகாாள்ளும்போபாாது அந்த 
அதிர்ச்சியில் இருந்து மீை 
முடியாவில்லைை. நம்மால் காற்பாலைன 
பெசய்து கூை பாார்க்கா முடியாாத 
நஞ்சாகா, பெகாாடியா விஷாமாகா 
இைம் சிறார்காபோைாடு காைந்து 
சிலைதத்துக் பெகாாண்டிருக்கிறது 
இந்த பெசல்போபாான் வாழியாாகா பாரவும் 
வீடிபோயாா போகாம்காள்.

பெவாளியில் பெதரியாாத பெகாாடியா 
நஞ்சு போபாாை வீடிபோயாா போகாம்ஸ் 
காைாச்சாரம் குைந்லைதகாள் நடுவில் 
இன்று பாரவிக் பெகாாண்டிருக் 
கிறது. பெசல்போபாான் வாாங்கிக் 
பெகாாடுக்காவில்லைை என்றால்… 
தற்பெகாாலைை பெசய்துபெகாாள்போவான் 
என்றும் வீட்லைை விட்டு ஓடிப் 
போபாாபோவான் சிறுவார்காள் மிரட்டும் 
நிலைை வாந்து விட்ைது. வீடிபோயாா 

Ió†´‹ °ö‰¬îèœ

போகாலைம ஒருமுலைற ஆடி 
பாைகிவிட்ைால் ஒருபோபாாதும் அந்த 
குைந்லைதகாைால் நிறுத்த முடியாாத 
அைவுக்கு போபாாலைத தருகின்ற 
பெகாாடூர சாதனமாகா மாறிவிட்ைன.

10 மணி போநரம்,12 மணி 
போநரம்,18 மணி போநரம் கூை 
வீடிபோயாா போகாம் விலைையாாை 
சிறுவார்காள் பாைகிவிட்ைார்காள். 
உணவு போதலைவாயில்லைை, குளியால் 
போதலைவா இல்லைை, காழிவாலைறக்கு 
கூை போபாாகிற ஆர்வாம் இருக்காாது. 
பெபாற்போறார் இருவாருபோம பாணிக்கு 
பெசன்று வாருகின்ற 
குடும்பாங்காளில், குைந்லைதகாள் 
ஏதாவாது ஒரு காாரணத்லைதச் 
பெசால்லி பாள்ளிக்கு விடுப்பு 
எடுத்து, வீட்டில் தங்கி,மணிக் 
காணக்கில் இந்த வீடிபோயாா போகாம் 
காைாச்சாரத்துக்குள் நுலைைந்து 
விடுகிறார்காள்.

இந்த பெகாாடூர விலைையாாட்டு 
ஒருவார் மட்டும் தனியாாகா 
விலைையாாடுவாது அல்ை. இந்த 

டாாக்டார்  
ஆர். பரமே�ஸ்வரன், 

உைவியால் நிபுணர்.
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உடும்்புக்கறி சாாப்பிட்டா 
கும்்முன்்னு இருக்கும்ா?

கிராமங்களில் வாழ்�வர்கள் �லாருக்கு உடும்புக் கறி சாாப்பிட்டாால் எந்த 
வியாதியும் வராது என்கிற நம்பிக்டைக உண்டு. பொ�ாருளாாதார வளார்ச்சி 
இல்லாாத காலாத்தில்… அரிதான உயிரினங்கடைளா னோவட்டைடாயாடி சாாப்பிட்டு வீர 
வசானங்கள் னோ�சியது உண்டு. இப்னோ�ாது யாராவது அப்�டி பொசாான்னால் நம்� 
னோவண்டாாம்.

இந்தியாவில் உடும்பு என்�து அரிதான உயிரினமாக ஆகிப்னோ�ானதால், 
1972 வன விலாங்குப் �ாதுகாப்பு சாட்டாத்தின் கீழ் உடும்புகடைளாக் பொகால்வது, 
புலிகடைளாக் பொகால்வதற்கு ஒப்�ான தண்டாடைனடையப் பொ�ற்றுத்தரும். இந்தியா, 
தாய்லாாந்து, வியட்நாம் மற்றும் பொதன்கிழக்கு ஆசிய நாடுகளில் �ண்டைடாய 
காலாம் முதல் உடும்புக்கறி �ல்னோவறு மருத்துவ கு�ங்கடைளா 
உள்ளாடாக்கியதாக நம்�ப்�டுகிறது. 

ஆனால் உண்டைம என்ன பொவன்றால் னோவட்டைடாயாடி உண்ணும் மற்ற 
வனவிலாங்குகடைளாப்னோ�ாலா, உடும்புக்கறி என்�து பொகாழுப்பு குடைறவான புரதம் 
மிகவும் அதிகமான மாமிசாம் ஆகும். அதனால் மிகுந்த புரதம் கிடைடாக்கும். 
மற்ற�டி னோவபொறான்றும் வினோசாஷம் இல்டைலா. உடும்புக்கறி சாாப்பிட்டு 
பொ�யிலுக்குப் னோ�ாவதற்கு �திலாாக,அருகில் உள்ளா சிக்கன்,மட்டான் கடைடாயில் 
கறி வாங்கிச் சாாப்பிட்டுவிட்டு சாந்னோதாஷமாக இருக்கலாாம்.

கீழாாபெநல்லி இளைலளைய 
அளைரத்துப் ெசும்ொலுடன் 
சேசர்த்துத் பெதாாடர்ந்து மூன்று 
சேவளைள  குடித்து வந்தாால் மஞ்சள் 
காாமாளைல பூரண குணமாகும்.

லைசபார் உைகில் ஒருவாபோராடு 
வீடிபோயாா போகாம் விலைையாாடுபாவார் 
போவாறு ஊரில் இருக்காைாம், போவாறு 
நாட்டில் இருக்காைாம், போவாறு 
காண்ைத்தில் கூை இருக்காைாம், 
அவாலைர போநரில் பாார்க்கா 
போவாண்டியாது இல்லைை அவார் 
சத்தம் போபாாைாமல் மணிக்காணக் 
கில் விலைையாாடிக் பெகாாண்போை 
இருப்பாார். அவார் ஒரு 
போராபாாட்ைாகாவும் இருக்காைாம். 
பெசயாற்லைகா நுண்ணறிவு 
உருவாாக்கிக் பெகாாடுத்த போபாாலி 
ஐடியாாகாவும் இருக்காைாம்.

பரவும் செ�றுப்புணர்வு

இந்த வீடிபோயாா போகாம்காள் 
ஒவ்பெவாான்றும் பாை வாலைகாயாான 
வான்முலைறகாலைை உள்ைைக்கியா 
காலைதப்போபாாக்குகாலைை 
பெகாாண்டுள்ைன. மலைைவாாழ் 
மக்காள் விபாரீத வில்ைன்காைாகா 
வும் அறிவாார்த்தமான பெபாண் 
குைந்லைதகாள் சமூகாத்தில் இருந்து 
விரட்ைப்பாை போவாண்டியாவார் 
காைாகாவும், விதவிதமான 
துப்பாாக்கிகாலைை லைகாயில் ஏந்தி 
பெகாாலைை பெசய்வாது அன்றாை 
வாாழ்வில் சகாஜமான 
போவாலைையாாகாவும் சித்தரிக்காப்பாடும் 
வீடிபோயாா போகாம்காள் 
குைந்லைதகாைால் அதிகாம் 
போபாாற்றப்பாடுகின்றன என்பாதுதான் 
மிகாவும் அச்சமூட்டும் தகாவால்.

சமீபாத்தில் மதுலைரயில் 
பெதாைர்ந்து 48 மணி போநரம் 

மீட்பாது ஒபோர நாளில் நைக்காக்கூடியா 
காாரியாம் அல்ை. இந்த விவாகாாரத்தில் 
பெபாற்போறார் தலைையீடு மிகா மிகா 
முக்கியாம். இது போபாான்ற மாயா 
வாலைைகாளில் தங்காள் குைந்லைதகாள் 
சிக்கிக் பெகாாண்டு இருக்கிறார்காைா 
என்பாலைத முதலில் காண்ைறிவாது 
அவாசியாம். நமது குடும்பாத்திற்காாகா நீ 
உலைைக்கா போவாண்டும், நன்றாகா பாடிக்கா 
போவாண்டும்… என்பெறல்ைாம் பெவாற்று 
வாார்த்லைதகாைால் அறிவுலைர 
பெசான்னால் அலைதக் போகாட்கும் 
நிலைையில் அவார்காள் இருக்கா 
மாட்ைார்காள். அவார்காளுக்கு 
காண்டிப்பாாகா மனநை சிகிச்லைச 
போதலைவாப்பாடுகிறது. பெவாளியில் 
பெசான்னால் சிக்காைாகிவிடும் என்று 
காருதும் பாை பெபாற்போறார் உைவியால் 
சிகிச்லைசகாளுக்கு குைந்லைதகாலைை 
அலைைத்துச் பெசல்வாதில்லைை. நைத்லைத 
மனநிலைை சிகிச்லைச என்பாபோத 
உைனடித் போதலைவா.

வீடிபோயாா போகாமுக்கு அடிலைமயாான 
குைந்லைதகாலைை காவானமாகா லைகாயாாை 
போவாண்டும். உைபோன பெசல்போபாாலைன 
பிடுங்கி ஒழுங்குபாடுத்த நிலைனத்தால் 
விபாரீதமான முடிவுகாலைை 
எடுக்காைாம். மனநை மருத்துவார் 
காளின் உதவிலையா நாைைாம். குடும்பா 
மருத்துவார் உங்காளுக்கு உதவுவாார் 
எச்சரிக்லைகாயாாகா பெசயால்பாடுங்காள்.

வீடிபோயாா போகாம் விலைையாாடியாதன் 
மூைம் சிறுநீர் கூை காழிக்காாமல், 
சிறுநீர்ப்லைபா ஏறக்குலைறயா 
பெவாடிக்கும் நிலைையில் ஒரு 
ஏைாம் வாகுப்பு சிறுவான் அவாசர 
அறுலைவா சிகிச்லைசக்கு 
பெகாாண்டுவாரப்பாட்ைலைத 
மருத்துவார்காள் பாார்த்து பாதறிப் 
போபாாய் இருக்கிறார்காள். இது 
போபாான்ற பெசல்போபாான் வீடிபோயாா 
போகாம் விலைையாாட்டுக்கு 
அடிலைமயாான குைந்லைதகாள் 
சரியாாகா பாடிக்கா மாட்ைார்காள், 
வீட்டுப்பாாைம் எழுத மாட்ைார் 
காள், போதர்வு எழுதுவாதற்கும் 
அஞ்சுவாார்காள். சாப்பிை 
மாட்ைார்காள். மற்றவார்காபோைாடு 
உலைரயாாை மாட்ைார்காள். 
தனிலைமயிபோைபோயா இருக்கா 
விரும்புவாார்காள். குடும்பாத்தில் 
எந்த நல்ைது பெகாட்ைதிலும் 
பாங்போகாற்கா மாட்ைார்காள். 
அய்போயாா என்று நாம் 
அைறினாலும் என்னாச்சு 
என்று ஈவு இரக்காத்போதாடு 
வாந்து போகாட்பாதற்கு வாாய்ப்போபா 
இல்லைை. வீடிபோயாா போகாம் 
விலைையாாட்டில் இறங்கி 
விட்ைால்… இந்த 
உைகாத்லைதபோயா மறந்து 
விடுவாார்காள். அவார்காலைைபோயா 
அழித்துக் பெகாாள்வாார்காள்.

இ�ர்களைை எப்படி மீட்பது?

வீடிபோயாா போகாமுக்கு 
அடிலைமயாான குைந்லைதகாலைை 
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தூக்கமின்னைமா ஒரு தீர்க்கமுடியாாத சிக்கலான 
பிரச்னைனயாா என்று சாதாரணாமாாகக் போகட்கலாம் 
ஆனால், தூக்கம் வாராதவார்களுக்குத் தான் 
அந்த இரவின் கொகாடுனைமா புரியும்.

É‚è‹ âÂ‹ 
ªê£˜‚èˆ¬î 
ÜÂðM»ƒèœ.

படுத்தவுைன் தூங்குபாவார் காலைை 
பெபாாறாலைமயாாகாப் பாார்க்கும் 
மனிதர்காள் அதிகாரித்து 
வாருகிறார்காள். ஆம், தூக்காமின்லைம 
என்பாது உைகாம் முழுக்கா பெபாரும் 
போநாயாாகாப் பாரவி வாருகிறது. தூங்கா 
முடியாாமல் தவிப்பாது, நடு இரவில் 
எழுந்து அடுத்து என்ன பெசய்வாது 
என்று புரியாாமல் தவிப்பாது 
போபாான்றலைவா சிறியா பிரச்லைனயாாகாத் 
போதான்றி ஒரு காட்ைத்தில் மாத்திலைர 
போபாாட்ைால் தூக்காம் எனும் நிலைைலைம 
ஏற்பாட்டு விடுகிறது.  

பெபாாதுவாாகா வாயாது முதிர்வு, 
போநாயின் தீவிரம், மாதவிைக்கு, இரவு 
போநரப் பாணிச்சூைல் போபாான்ற 
விஷாயாங்காள் தூக்காமின்லைமக்கு 
காாரணமாகா இருக்கின்றன. ஆனால், 
இப்போபாாது அதிகா போநரம் காண் 
விழித்து பெசல்போபாான் பாார்ப்பாது, 
திலைரப்பாைம் பாார்ப்பாது போபாான்றலைவாயும் 
மாறுபாட்ை வாாழ்க்லைகா முலைறயும் 
தூக்காமின்லைமலையா உருவாாக்குகி 
ன்றன. சிறு குைந்லைதகாள் மற்றும் 

வாயாதான பெபாற்போறார்காள் இருவாலைரயும் 
காவானிக்கும் பெபாாறுப்புகாலைையும் 
பாார்த்துக்பெகாாள்வாதால் ஏற்பாடும் மன 
அழுத்தமும் தூக்காத்லைத 
பாாதிக்காைாம், மது அருந்துவாதும் 
தூக்காத்லைதப் பாாதிக்கிறது. நீைத் 
திலைரகாளும் மின்னணு சாதனங் 
காளின் திலைரயில் இருந்து வாரும் 
ஒளியும் விழித்திருக்காச் பெசய்கிறது.

பெபாாதுவாாகா மூன்று மாதங்காள் 
அல்ைது அதற்கும் போமைாகா 
தூங்குவாதில் சிரமம் இருந்தால் 
அதலைன தூக்காமின்லைம என்று 
மருத்துவார்காள் பெசால்கிறார்காள். 
எனபோவா மூன்று மாதங்காளுக்கும் 
போமைாகா அல்ைது வாாரத்தில் மூன்று 
இரவுகாளுக்கு போமல் தூங்குவாதில் 
சிக்கால் இருந்தால், அது அன்றாை 
வாாழ்க்லைகாலையா பாாதித்துவிடுகிறது.

தூக்காத்லைதத் தூண்டும் 
ஹார்போமான்காள் குலைறபாாடு 
காாரணமாகாவும், மன அழுத்தம் 
போபாான்ற பெவாளிப்புற காாரணிகாைாலும் 
தூக்காமின்லைம ஏற்பாைைாம். எனபோவா, 
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ஓர் ஆண்டு சந்தாோ 

500 ரூெோய் 
பெசலுத்திவிட்டீர்ேளோ..?

க்யூஆர் மே�ோடு மூலம் அனுப்பலோம். பணம் அனுப்பியதற்�ோன ஆதோரத்துடன்  
தங்�ளுடைடய வாோட்ஸ் ஆப் எண் அல்லது இமெ�யில் மு�வாரிடைய மே�ற்�ண்ட 
மெெல்மேபோனுக்கு அனுப்பிடைவாயுங்�ள். இதழ் மெதோடர்ந்து அனுப்பப்படும்.

மெெல்மேபோன் : 
7299753999

வாங்கிக் �ணக்கு: 
GYANAGURU 
PUBLICATION, 

UNION BANK OF 
INDIA,  

IFS CODE : 
UBIN0554847, 

Current Accout No. 
548401010050639

�னதுக்கு 
ெந்மேதோஷம் தரும் 
ஞாோனகுரு �கிழ்ச்சி,  
உடலுக்கு 
ஆமேரோக்கியம் தரும்  
ஞாோனகுரு யோக்டை� 
மின்னிதழ்�டைைப் 
மெபறுவாதற்கு 
ஆண்டு ெந்தோ 
ரூ.500 என 
நிர்ணயம் 
மெெய்யப்பட்டுள்ைது. 
கீழ்க்�ண்ட வாங்கி 
எண் அல்லது 
மெ�ோடைபல் 
எண்ணுக்கு ெந்தோ 
அனுப்பி ஆதரவு 
வாழங்கு�ோறு 
அன்புடன் மே�ட்டுக் 
மெ�ோள்கிமே�ோம்.

1நிறுவனர்
எஸ்.மேே.முருேன்

ஆசிரியர்
எம்.நிர்�ல்

வெவளியீட்டாாளர்
எம்.மே�ாதி

வடிவமைைப்பு
வி.கிராபிக்ஸ்

மேே.எம்.பிரசன்னாா

நிர்வாக இயக்குனர்
அரசு கிருத்திோ

முதன்மைை வெெயல் அலுவலர்
�ணியன் ேலியமூர்த்தி

ஒருங்கிமை�ப்பாாளர்
ரத்தினாபாண்டியன்

ஞாானாகுரு பப்ளிமேேஷன் 
ஜி2, கோகாவிந்த் அபாார்ட்வெைன்ட், 
6, ஏஜிஎஸ் காலனி 4வது வெதரு, 
வெகாட்டிவாக்கம், வெென்மைன - 41.  

தொ�ாடார்புக்கு: +91 98409 03586, 
72997 53999, 80725 89355 
இணை�ய�ளம் : gyaanaguru.com
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யாக்மைக இதழுக்குரிய கட்டுமைைகள் 
வைகோவற்கப்பாடுகின்றன  

Gyanagurupublication@gmail.com

காாரணத்லைதக் காண்ைறியா போவாண்டியாது அவாசியாம். 
தூக்காமின்லைமயாால் காவாலைை, மனச்போசார்வு மற்றும் பிற 
மனநைப் பிரச்லைனகாளுைன் போசர்ந்துபெகாாள்கின்றன.  

ஒபோர போநரத்தில் பாடுக்லைகாக்குச் பெசல்வாதற்கும், 
விழிப்பாதற்கும் நம்லைமப் பாைக்காப்பாடுத்துவாது முதல் தீர்வு. 
இது உைல் காடிகாாரத்லைத சீராக்கிவிடும். எந்த பாடுக்லைகாயில் 
தூங்காப் போபாாகிபோறாம் என்பாலைத மூலைைக்கு பாைக்காப்பாடுத்த 
போவாண்டும். உறக்காம் காலைைந்து, முழிப்பு வாந்துவிட்ைது 
உங்காளுக்குத் பெதரிந்தால், பாடுக்லைகாலையாவிட்டு எழுந்துவிை 
போவாண்டும். பாடுப்பாதற்கு மட்டுபோம காட்டிலைைப் பாயான்பாடுத்தும் 
நிலைை இருந்தால், அங்கு பாடுப்பாதால் தூக்காம் வாந்துவிடும். 
இந்த விஷாயாத்தில் மருந்துகாலைை விை உைவியால் சிகிச்லைச 
தூக்காமின்லைமக்கு சிறப்பாாகா உதவி பெசய்யும். 

உறங்குவாதற்கு 1 மணி போநரத்திற்கு முன்  
பெமாலைபால், போைப்ைாப், டிவி போபாான்றவாற்லைற 
தவிர்த்துவிடுங்காள். இலைவா தூக்கா ஹார்போமானான 
பெமைட்போைானிலைன (melatonin) குலைறத்துவிடும். தூங்கும் 
அலைற சற்று குளிராகாவும் இருண்ைதாகாவும் இருப்பாது 
நல்ைது. காண்லைண மூடிக்பெகாாள்ளும் காருப்பு மூடிகாள் 
(sleep masks), அல்ைது பெமன்லைமயாான துணிகாள் 
பாயான்பாடுத்தைாம். பாயானுள்ைதாகா இருக்காைாம்.

பாாதாம், போவார்க்காைலைை, தயிர், வாாலைைப்பாைம் போபாான்றலைவா 
பெமைட்போைானின் மற்றும் பெமக்னீசியாம் போபாான்ற 
தூக்காத்திற்கு உதவும் ஊட்ைச்சத்துக்காள் பெகாாண்ைலைவா. 
ஆனால், இவாற்லைற உறங்குவாதற்கு 2 மணி போநரத்திற்கு 
முன்போன சாப்பிடுங்காள். இரவு போநரத்தில் காாபி, டீ 
தவிர்த்துவிடுங்காள். 4 விநாடிகாள் மூச்லைச இழுத்து, 7 
விநாடிகாள் தக்கா லைவாத்து, 8 விநாடிகாள் மூச்லைச 
பெவாளியிடுவாது நரம்பு அலைமப்லைபா அலைமதிப்பாடுத்தி 
தூக்காத்திற்கு உதவும்.

தூங்கும் அனுபாவாத்திற்கு ஆலைசப்பாடுங்காள். தூக்காம் 
இன்பாமாகா இருக்காட்டும். ஒவ்பெவாாரு தூக்காமும் உைல் 
ஆபோராக்கியாத்திற்கும் மன நைனுக்கும் பூஸ்ட் தரக்கூடியாது. 
ஆகாபோவா, தூக்காத்தில் சிக்கால் இருந்தால் உைபோன 
மருத்துவாலைர சந்தித்து விடுதலைை பெபாறுங்காள். 
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மாருந்து கால், நம்பிக்னைக முக்கால் என்பார்கள். 
ஒரு போநாயாாளி மாருத்துவார் மீதும் மாருந்துகள் 
மீதும் னைவாக்க போவாண்டியா அவாசியாத்னைத 
விளக்குகிறாார் கொபாதுநல மாருத்துவார் டாாக்டார் 
எம்.மாருதுபாண்டியான்.

Ã°œ 
Þ¼‚è 
ì£‚ì˜ 
âîŸ°..?

மருத்துவாத்தில் என்ன 
சிகிச்லைச பெகாாடுத்தாலும், என்ன 
மருந்து பெகாாடுத்தாலும், என்ன 
பெைஸ்ட் எடுத்தாலும் போநாயாாளி 
காளுக்கு முதல் போதலைவா நம்பிக்லைகா. 
மருத்துவாரின் போமலும் நம்பிக்லைகா, 
மருத்துவாச் சிகிச்லைசயிலும் 
நம்பிக்லைகா இருக்காபோவாண்டும். 
அப்போபாாதுதான் நாம் பெகாாடுக்கும் 
மருந்து போவாலைை பெசய்யும். அவார்காள் 
நைம் பெபாறுவாதும் விலைரவாாகா 
நைக்கும். 

என் அனுபாவாத்தில் பாை போபாலைரப் 
பாார்த்திருக்கிபோறன். சரியாாகுமா, 
ஆகாாதா என்ற குைப்பாத்துைன் 
வாருவாார்காள். போநாய் பாற்றியா 
பாயாத்துைன் வாருவாார்காள். இதுபாற்றி 
உறவினர்காள், நண்பார்காளிைம் 
ஆபோைாசலைனகாலைைக் போகாட்ை பிறகு 
என்னிைம் வாருவாார்காள். கூகுளில் 
போதடுவாார்காள். சாதாரண 
தலைைவாலியாாகா இருக்கும்.  போவாறு 
ஏதாவாது பாாதிப்பு இருக்குமா என்று 
புற்றுபோநாய் வாலைர போபாாய்விடுவாார்காள்.

Üõï‹H‚¬è Ýðˆ¶

அது சாதாரண தலைைவாலியாாகா 
இருக்கும். பெைன்சன் 
தலைைவாலியாாகாக்கூை  இருக்காைாம். 
மருத்துவாலைரப் பாார்த்து மாத்திலைர 
எடுத்துக்பெகாாண்டு ஓய்பெவாடுத்தால் 
சிை மணி போநரங்காளில் சரியாாகி 
விடும். ஆனால், அவார்காளுக்போகாா 
ஏகாப்பாட்ை குைப்பாங்காள் இருக்கும். 
தங்காள் பெபாற்போறார்காளுக்குத் 
தலைையில் ஸ்ட்போராக் வாந்திருக்காைாம். 
அபோதமாதிரி எனக்கும் அறிகுறிகாள் 
பெதன்பாடுகின்றன என்று 
பெசால்வாார்காள். 

லைகா ஒரு பாக்காம் பாைவீனமாகா 
இருக்கிறது என்பாார்காள். 
பாரிபோசாதித்துப் பாார்த்தால் அது 
மாதிரி எதுவும் இருக்காாது.  தனக்கு 
ஏற்பாட்டுள்ை குலைறபாாடுகாள் பாற்றியா 
முன் அனுமானங்காளுைன் 
வாருவாார்காள். தங்காலைை மருத்துவா 
அறிவுள்ைவார்காைாகாக் காாட்டிக் 
பெகாாள்வாார்காள். ஒருவார் பெநஞ்சு 
வாலியுைன்  வாருவாார். பெநஞ்சு 
அலைைக்குது, லைகாக்குப் பாரவுது, 

டாாக்டார்  
எம்.�ருதுபாண்டியன்

 பெபாாதுநை மருத்துவார், பெசன்லைன
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பிரண்ளைட இளைலகாளுடன் 
உப்பு, புளி, பூண்டு, சின் 
னபெவங்காாயம் சேசர்த்து துளைவய 
லாகா சாப்பிட பெசரிமானக் 
சேகாாளாறுகாள் மளைையும்.

வியார்க்குது என்று ஹார்ட் அட்ைாக்  
அறிகுறிகாலைை எல்ைாம் பெசால்வாார். 

இசிஜி எடுத்துப் பாார்க்காபோவாண்டும் 
என்போபாாம். எல்ைாம் சாதாரணமாகா 
இருக்கும். ஆனாலும் அவாரிைம் 
நம்பிக்லைகாலையா ஏற்பாடுத்துவாதற்கு 
பாத்து நிமிைங்காள் பெசைவாாகும். 
போமலும், அவாரிைம்  போபாசும்போபாாதுதான்  
அண்லைமயில், நண்பார் ஒருவாருக்கு 
ஹார்ட் அட்ைாக் வாந்திருப்பாது 
பெதரியாவாரும். அலைத அப்பாடிபோயா தன் 
உைலுக்கும் அப்லைை பெசய்து, 
அபோதமாதிரி நமக்கும் 
நைந்திருக்கிறது என்று  தவாறாகா 
நிலைனப்பாார்காள்.    

முதலில் நம் உைலைைப் பாற்றியா 
நம்பிக்லைகா நமக்கு இருக்காபோவாண்டும். 
அப்போபாாதுதான் மருத்துவார் 
அளிக்கும் சிகிச்லைசயும் 
பாைனளிக்கும். ஹார்ட் அட்ைாக் 
என்ற புரிதலுைன் அதிலிருந்து 
பெவாளிபோயாறி சாதாரண நிலைைக்கு 
வாரமுடியும். இல்லைைபெயானில் அபோத 
சிந்தலைன ஓடிக்பெகாாண்போை 
இருக்கும். நம்பிக்லைகாயின்றி இதயா 
சிகிச்லைச நிபுணலைரப் பாார்த்து 
ஆஞ்சிபோயாா வாலைர பெசய்தவார்காள் 
இருக்கிறார்காள். மருத்துவாரின் 

சிகிச்லைசமீது நம்பிக்லைகா லைவாத்தால், 
நாம் போநாயிலிருந்து எளிதாகா 
விடுபாைமுடியும். போநாய் பெதாைர்பாான 
சிந்தலைனகாலைை அதிகாம் 
லைவாத்திருப்பாார்காள். பாை 
நண்பார்காளிைம் போபாசி தகாவால்காலைைச் 
போசகாரித்திருப்பாார்காள். அலைத 
லைவாத்துக்பெகாாண்டு வீணாகாக் 
குைப்பாம் அலைைவாார்காள். என்னிைம் 
மாதத்திற்கு 5 இசிஜி 
எடுத்தவார்காள்கூை  இருக்கிறார்காள்.

உைல் ஆபோராக்கியாத்லைதப் 
பெபாாருத்தவாலைர, ஒவ்பெவாாரு உைலும் 
ஒவ்பெவாாரு மாதிரி. அப்பாா உைலும் 
லைபாயானின் உைலும் போவாறுதான். 
அபோதபோபாாை நண்பார்காளின் உைலைை 
நம்போமாடு ஒப்பிைமுடியாாது. 
ஒவ்பெவாாருவாருக்கும் மரபாணு 
மாற்றங்காள் இருக்கும். அதனால் 
போநாயும்  ஒன்றாகா இருக்கா 
வாாய்ப்பில்லைை. அதன் பாாதிப்பும் 
தன்லைமயும் போவாறுபாட்டு இருக்கும். 
எனபோவா, நமக்கு உைலில் ஏற்பாடும் 
பாாதிப்புகாலைை மருத்துவாரிைம் காாட்டி 
ஆபோைாசலைன பெபாறபோவாண்டும். நாபோம 
மருத்துவாராகா மாறிவிைக்கூைாது. 
போநாயாாளிகாள் நம்பிக்லைகாயுைன் 
வாந்தால் எளிதாகாக் 
குணப்பாடுத்திவிைமுடியும். 

அவாநம்பிக்லைகாலையா ஏற்பாடுத்தும் யூ 
டியூப் வீடிபோயாாக்காலைைப் 
பாார்த்துவாந்தார். என்னதான் 
அவாருக்கு நம்பிக்லைகா ஏற்பாடுத்தி 
னாலும், பெகாாபோரானா பாற்றியா 
பெசய்திகாலைைப் பாார்த்துக்பெகாாண்போை 
இருந்தார். எங்காைால் அலைதத் 
தடுக்காமுடியாவில்லைை. போநாயிலிருந்து 
குணமாகிவிைைாம் என்ற 
நம்பிக்லைகாபோயா அவாரிைம் 
குலைறந்துவிட்ைது. ஒரு காட்ைத்தில் 
உைல்நிலைை மிகாவும் 
காவாலைைக்கிைமாகா மாறியாது. 
காாப்பாாற்றமுடியாாத நிலைைக்குச் 
பெசன்றுவிட்ைார். 

உைல்நைம் மிகா போமாசமலைைந்தவார் 
நம்பிக்லைகாயாால் காாப்பாாற்றப்பாட்ைார். 
பெபாரியா பாாதிப்பு இல்ைாமல் வாந்தவார், 
சிகிச்லைச மீதான நம்பிக்லைகா 
குலைறவாால் குணமலைையாாமல் 
போபாானார். முதலில் நாம் போநாய் பாற்றி 
கூகுளில் போதடுவாலைத நிறுத்த 
போவாண்டும். அது மிகாப்பெபாரியா 
குைப்பாத்லைதயும் நம்பிக்லைகா 
யின்லைமலையாயும் ஏற்பாடுத்தும்.  
பெகாாபோரானா காாைகாட்ைத்தில் 
சாதாரண காாய்ச்சலைைக்கூை 
பெகாாபோரானா என நிலைனத்துக் 
பெகாாண்டு வாருவாார்காள். அவார்காபோை 
போநராகாப் போபாாய் சிடி ஸ்போகான் 
எடுத்துக்பெகாாண்டு என்னிைம் 
காாட்டுவாார்காள். அதிகாபாட்ச 
பாதற்றத்தில் பெசயால்பாடுவாார்காள்.

முதலில் போநாயாாளிகாள் 

மற்றவார்காளின் ஆபோைாசலைனகாலைைக் 
போகாட்காக்கூைாது. கூகுளில் 
போதைக்கூைாது. தலைைவாலி என்று 
போதடினால், ப்பெரய்ன் ட்யூமர் வாலைர 
தகாவால் கிலைைக்கும். வாயிற்றுவாலிக்கு 
போகான்சர் வாலைர காாட்டும். 
பாைவீனமான மனம் பெகாாண்ைவார்காள் 
தங்காளுக்கும் அபோததான் ஏற்பாட்டிருக் 
கிறது என்று காவாலைை அலைைந்துவிடு 
வாார்காள். அலைதப் பாற்றிபோயா சிந்தித்து, 
அது பெதாைர்பாாகா பெசய்திகாலைைத் 
போதைத் பெதாைங்குவாார்காள். அதனால் 
அவார்காளுலைையா நம்பிக்லைகாயின் 
அைவு குலைறந்துபெகாாண்போை வாரும். 

உைலில் சுரக்கும் ஹார்போமான் 
காளின் வாைர்ச்சி பாாதிக்காப்பாட்டு 
எதிர்ப்புச் சக்தியும் மிகாவும் 
குலைறந்துவிடும். ஒரு நம்பிக்லைகா 
குலைறவாான போநாயாாளிக்கு என்ன 
சிகிச்லைச அளித்தாலும், அது 
உைலில் வாலிலைமயாாகா போவாலைை 
பெசய்யாாமல் போபாாய்விடும். எப்போபாாதும் 
மனமும் உைலும் ஒருங்கிலைணந்து 
பெசயால்பாைபோவாண்டும். மனத்தில் 
நம்பிக்லைகா குலைறவாாகா இருந்தால், 
அதற்கு உைல் ஒத்துலைைக்கா 
மறுக்கும். 

ஒருமுலைற 93 வாயாது பாாட்டிக்கு 
இடுப்பில் ப்ராக்சர் ஏற்பாட்ைது. 
ஆனால் அவார் மிகாப்பெபாரும் 
நம்பிக்லைகாயுைன் இருந்தார். “எனக்கு 
ஆபாபோரஷான் பெசய்யுங்காள். நான் 
பிலைைத்துக்பெகாாள்போவான்” என்று 
பெசான்னார். வாயாது ஒரு தலைையாாகா 
இருக்கிறது என்று அவாரது 
குடும்பாத்தினரிைம் பெசான்போனாம். 
அதுபெவாாரு போமஜர் ஆபாபோரஷான்.  
சிகிச்லைசக்குப் பிறகு மூன்று 
ஆண்டுகாள் நல்ை நைமாட்ைத்துைன் 
இருந்தார். 

ஒருவார் நம்பிக்லைகாயுைன் 
இருந்தால், மருத்துவாரால் நல்ை 
வாாழ்க்லைகாலையா அவார்காளுக்குத் 
தரமுடியும். தினமும் உைற்பாயிற்சி 
பெசய்யாபோவாண்டும். நல்ை 
ஆபோராக்கியாமான உணலைவாச் 
சாப்பிைபோவாண்டும். மனலைதத் 
திைப்பாடுத்துவாதற்குத் தியாானம், 
போயாாகாா பெசய்யாபோவாண்டும். 
மருத்துவாபோமா வாாழ்க்லைகாபோயாா 
நம்பிக்லைகாதான் எல்ைாம் என்பாலைத 
நாம் உணரபோவாண்டும்.

பெகாாபோரானா பாரவால் காாைத்தில் 
என்னிைம் சிகிச்லைசக்கு வாந்த 
இருவாலைரப் பாற்றி இங்போகா பெசால்ை 
விரும்புகிபோறன். ஒருவாருக்கு 51 
வாயாது. 125 கிபோைா எலைை 
பெகாாண்ைவார். மருத்துவாமலைனக்கு 
வாரும்போபாாது ஆக்சிஜன் அைவு 45 
– 50க்குள்தான் இருந்தது. 
“எங்போகாயுபோம பெபாட் கிலைைக்காவில்லைை. 
எப்பாடியாாவாது அட்மிட் பெசய்யுங்காள். 
அவார் பெசத்தாலும் பாரவாாயில்லைை” 
என்று போகாட்டுக்பெகாாண்ைார் 
காண்ணீருைன் அவாரது மலைனவி. 

ஐசியூவில் அவாலைர 
போசர்த்திருந்போதாம். கிட்ைத்தட்ை 22 
நாள்காள் மருத்துவாமலைன 
சிகிச்லைசயில் இருந்தார். எப்போபாாது 
போபாானாலும் சிரித்த முகாமாகா 
என்லைன நைம் விசாரிப்பாார். அவாலைர 
உற்சாகாமாகா நம்பிக்லைகாயுைன் 
லைவாத்திருந்போதாம். பிரத்திபோயாகாமாகா 
அவாருக்கு ஒரு பெசவிலிலையா 
நியாமித்து சிகிச்லைச அளித்போதாம். 
பிறகு பூரண நைம் பெபாற்று 
உற்சாகாமாகா வீடு திரும்பினார். 

இன்பெனாருவாருக்கு 26 வாயாது. 
பெகாாபோரானா பாாதிப்பு அதிகாரித்த 
நிலைையில் வாந்தார். ஐசியூவில் 
அட்மிட் பெசய்து சிகிச்லைச 
பெதாைங்கிபோனாம். அவாலைர 
போநாயிலிருந்து மீட்பெைடுத்திருக்கா 
ைாம். ஆனால், ஐசியூவில் 
இருந்துபெகாாண்போை பெசல்போபாான் 
மூைம் பெகாாபோரானா பெதாைர்பாான 
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�கிழ்ச்சியாோே �ோறுங்ேள்
�கிழ்ச்சியையாப் ெரப்புங்ேள்

ஞாோனகுரு �கிழ்ச்சியோைர் 
மேெர்க்டை� ஆரம்பம்

ஆயுள் ெந்தோ
1 லட்ெம் ரூபோய்
�கிழ்ச்சிடையப் பரப்பும் ஒரு புதிய �தம் ஞாோனகுரு. 
ஆமேரோக்கிய உடல், நிம்�தியோன �னம், மேபோது�ோன பணம் 

ஆகியவாற்றுடன் ஆறுதலோன உ�வு�ள் அடை�வாமேத �னிதருக்கு 
�கிழ்ச்சி தருகி�து. இவாற்டை� ஒவ்மெவாோரு நபரும் அடைடவாதற்கு 
வாழி�ோட்டும் வாடை�யில் ஞாோனகுரு �கிழ்ச்சி, ஞாோனகுரு 
யோக்டை�, ஞாோனகுரு தமிழ்லீடர் மேபோன்� மின்னிதழ்�ள் 
நடத்தப்பட்டு வாருகின்�ன. ஞாோனகுரு பதிப்ப�த்திலிருந்து 
நம்பிக்டை�யூட்டும் நூல்�ள் மெவாளியோவாதுடன், அன்�ோடம் 
புதிய மெெய்தி�ளுடன் ஞாோனகுரு இடைணயம் - ஞாோனகுரு 
(gyaanaguru.com) இயங்கி வாருகி�து. இடைவா எல்லோமே� 
நிடை�ய வாோெ�ர்�ளுக்கு  மெென்�டைடய மேவாண்டும் என்பதற்�ோ� 
�ட்டணமின்றி வாழங்�ப்படுகின்�ன. இந்த மேெடைவாடையத் 
மெதோடர்வாதற்கும் �கிழ்ச்சிடைய அடுத்த �ட்டத்திற்கு மெ�ோண்டு 
மெெல்லவும் ஞாோனகுரு �கிழ்ச்சியோைர்�ள் வாரமேவாற்�ப்படுகி�ோர்�ள். 
ஞாோனகுரு இயக்�த்தில் மேெர்வாதற்கு வாோழ்நோள் ெந்தோ என 
ரூபோய் 1 லட்ெம் நிர்ணயம் மெெய்யப்பட்டுள்ைது. 
நிடை�ய மெெல்வாமும் மெபரிய �னமும் உள்ைவார்�ள் �ட்டுமே� 

இந்த இயக்�த்திற்கு மெெலவு மெெய்தோல் மேபோதும் என்பதற்�ோ�மேவா 
இந்த மெதோடை� நிர்ணயம் மெெய்யப் பட்டுள்ைது. �கிழ்ச்சியோைர்�ள் 
எண்ணிக்டை� அதி�ரிக்கும் மேபோது நம்முடைடய வாோெ�ர்�ள், 
ஞாோனகுரு ஆதரவாோைர்�ள் �ற்றும் ெமூ�ம் �கிழ்ச்சியுடன் 
வாோழத் மெதோடங்கும். ஞாோனகுரு �கிழ்ச்சியோைரோ� இடைணப 
வாருக்கு �திப்பளிக்கும் வாடை�யில் ஞாோனகுரு மின்னிதழ்�ளின் 
அச்சு இதழ் வீட்டுக்கு அனுப்பிடைவாக்�ப்படும். ஞாோனகுரு 
பதிப்ப� புத்த�ங்�ளும் மெவாளியோகும் தருணங்�ளில் 
அனுப்பப்படும். அமேதோடு �னவாைக் �டைல பயிற்சியளித்து 
மேதர்ச்சி ெோன்றிதழ் வாழங்�ப்படும். ஞாோனகுரு குடும்பத்தில் 
இடைணவாதற்கு அன்மேபோடு அடைழக்கிமே�ோம்.

மெதோடை� அனுப்ப மேவாண்டிய மு�வாரி:  
Gyanaguru Publication, Union Bank of India,  

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

மே�லும் மெதோடர்புக்கு : எஸ்.மே�.முரு�ன் - 
9840903586, 729975399924 25மே�
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குடமிைகாய்

எளிதில் கிலைைக்கிறது என்றாலும் 
அரிதாகாபோவா பாயான்பாடுத்தும் 
பெபாாருைாகாபோவா குைமிைகாாய் 
இருக்கிறது. இதுவும் நிரம்பியா 
மருத்துவாக்குணம் பெகாாண்ைபோத.

 குைமிைகாாயில் இருக்கும் 
சத்துக்காள் உைல் எலைைலையாக் 
குலைறக்காக்கூடியாது. அத்துைன் 
மைச்சிக்காலைை குணப்பாடுத்தவும் 
உதவுகிறது.

 லைவாட்ைமின்காள் ஏ, சி, ஈ, பி6 
போபாான்றலைவா குைமிைகாாயில் அைவுக்கு 
அதிகாமாகாபோவா இருப்பாதால் காண் 
பாார்லைவா கூர்லைமயாலைையா உதவுகிறது.

 குைமிைகாாலையா அவ்வாப்போபாாது 
சலைமயாலில் பாயான்பாடுத்திவாந்தால் 
கூந்தல் பாைபாைப்பாலைைந்து வாைர்ச்சி 
அதிகாரிக்கும்.

 காால்சியாம், பாாஸ்பாரஸ், 
இரும்புச்சத்து ஆகியாலைவா நிரம்பி 

யிருப்பாதால் பெபாண்காளின் எலும்புக்கு 
உறுதுலைணயாாகா பெசயாைாற்றுகிறது. 

ொதம்

தினமும் சாதம் வாடித்து 
சாப்பிடுகிபோறாம். சாதம் தயாாரிப் 
பாலைதபோயா மருத்துவா பெசயால்பாாைாகா 
மாற்றி பாயான் அலைையாவும் முடியும்.

 பெபாண்காளின் பெவாள்லைைப் 
பாடுதல், உைல் சூட்லைை நீக்குவாதற்கு 
அரிசி காலைைந்த இரண்ைாவாது அல்ைது 
மூன்றாவாது காழுநீர் தண்ணீலைர 
குடித்தாபோை போபாாதும்.

 முக்காால் போவாக்காாட்டில் 
சாதத்லைத எடுத்து அத்துைன் 
பெவாண்பெணய் போசர்த்து சாப்பிட்ைால் 
மைச்சிக்கால், குைல் வாறட்சி, 
நீர்ச்சுருக்கு நீங்கும்.

 போசாறு வாடித்த நீரில் 
பானங்காற்காண்டு, பாலைனபெவால்ைம் 
போசர்த்து குடித்தால் அபோகாார பாசி 

மூலினைககள் மாற்றும் போவாதியால் கொபாருட் 
கனைளபோயா மாாத்தினைரகளாக சாப்பிடுகிபோறாாம். 
அதற்குப் பதிலாக கிச்சனைனபோயா 
மாருத்துவாமானைனயாாக மாாற்றா முடியும்.
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நீங்கும். இந்த நீலைர போதய்த்துக் 
குளித்தால் போமனி பாைபாைப்பாாகும்.

 வாடிகாஞ்சியுைன் பெவாந்தயாம், 
சீரகாம், சுக்கு, ஓமம் போசர்த்துக் 
குடித்தால் வாயிறு சம்பாந்தப்பாட்ை 
போநாய்காள், சளி, இருமல் நீங்கிவிடும். 

செ�ற்றிளைை

முந்லைதயா காாைங்காளில் பெவாற்றிலைை 
இல்ைாத வீடு பெவாறும் வீைாகா 
காருதப்பாடும். ஏபெனனில் 
ஜீரணத்துக்கும் சிை போநாய்காளுக்கும் 
மருந்தாகா பாயான்பாடுத்தினார்காள்.

 பெவாற்றிலைையில் காடுகு 
எண்பெணய்விட்டு பெவாதுபெவாதுப்பாாகா 
சூைாக்கி மார்பில் லைவாத்தால் இருமல், 
மூச்சுத்திணறல், வாலி, வீக்காம் 
குணமாகும்.

 பெவாற்றிலைை சாற்றுைன் சுக்கு, 
மிைகு, திப்பிலி காைந்து பெகாாடுத்தால் 
பெநஞ்சு சளி குணமாகும். ஆஸ்துமா 
காட்டுப்பாடும்.

 பெவாற்றிலைை, பாாக்கு, 
சுண்ணாம்பு காைந்து பெமல்லும் போபாாது 
மிதமான போபாாலைதயும் உற்சாகா 
உணர்வும் உண்ைாகிறது. போமலும் 
ஜீரணத்துக்கும் துலைண புரியும். 

 பெவாற்றிலைைலையா காற்பூரம் 

காைந்து சூடுபெசய்து பெநற்றிப் 
பெபாாட்டில் லைவாத்தால் தலைைவாலி 
விைகும். பெவாற்றிலைைலையா விஷா 
முறிவுக்கும் பாயான்பாடுத்தைாம். 

பீட்ரூட்

பாார்ப்பாதற்கு அைகாாகா இருந்தாலும் 
சுலைவா குலைறவு என்பாதால் பாைரும் 
பீட்ரூட் சாப்பிை விரும்புவாதில்லைை. 
இதில் எத்தலைன மருத்துவாத் தன்லைம 
இருக்கிறபெதன பாார்க்காைாம்.

 பீட்ரூட்லைை பாச்லைசயாாகா 
அல்ைது வாதக்கி சாப்பிட்ைால் 
ரத்தத்தில் சிவாப்பு அணுக்காள் 
உற்பாத்தி அதிகாரிக்கும். புற்று 
போநாலையாக் காட்டுப்பாடுத்தும்.

 பித்தவாாந்தி எடுப்பாவார்காளுக்கு 
பீட்ரூட் சாறு நிவாாரணம் தரும். 
அல்சர், வாயிற்றுப் பெபாாருமலைை 
தீர்க்கும் தன்லைமயும் பீட்ரூட்டுக்கு 
உண்டு.

 பீட்ரூட் சாறுைன் பெவாள்ைரி 
சாறு காைந்து சாப்பிட்டுவாந்தால் 
சிறுநீரகாம், பித்தப்லைபா மற்றும் கால்லீரல் 
சுத்திகாரிப்பு பெசய்யாப்பாடுகிறது.

 சலைமக்கும்போபாாது ஏற்பாடும் 
தீக்காாயாத்துக்கு பீட்ரூட் சாறு 
தைவினால் குளிர்ச்சியும் 
நிவாாரணமும் கிலைைக்கும்.

சுளைரக்காய்

சலைமயாலுக்கு நாம் பாயான்பாடுத்தும் 
சுலைரக்காாலையா நமது முன்போனார்காள் 
தண்ணீர் நிரப்பிலைவாக்கும் பாாத்திரமாகா 
பாயான்பாடுத்தினார்காள். ஏபெனன்றால் 
இது அத்தலைன மருத்துவாகுணம் 
நிரம்பியாது.

 உைலுக்கு குளிர்ச்சிலையாத் தந்து 
பெவாப்பாநிலைைலையா சமநிலைைப்பாடுத்தும் 
தன்லைம பெகாாண்ைது. உைல் எரிச்சலைை 
நீக்கும் தன்லைம உலைையாது.

 ஆண்லைமக் குலைறபாாடு 
உள்ைவார்காள் தினமும் சுலைரக்காாய் சூப் 
குடித்துவாந்தால் விலைரவில் பாைன் 
பெதரியும்.

 சிறுநீர் பெதாற்றுபோநாலையாத் 
தணிக்கும். சிறுநீலைரப் பெபாருக்கும். 
சிறுநீரகாத்தில் இருக்கும் காற்காலைை 
காலைரக்கும் தன்லைமயும் சுலைரக்காாய்க்கு 
உண்டு.

 சுலைரக்காாலையா அலைரத்து போமனி 
யில் பூசி குளித்துவாந்தால் உைலுக்கு 
குளிர்ச்சியும் பாைபாைப்பும் கிலைைக்கும்.

துைசி

ஒவ்பெவாாரு வீட்டிலும் ஒரு துைசி 
பெசடி வாைர்க்காபோவாண்டும் என்பாது 
தமிைர் பாண்பாாடு. இது மூலிலைகாலையாப் 
போபாான்று பாைவிதங்காளில் மனிதர் 
காளுக்கு பாைனளிக்காக்கூடியாது.

 தினமும் ஏபெைட்டு துைசி 
இலைைகாலைை தின்றுவாந்தால் ஜீரணப் 
பிரச்லைன ஏற்பாைபோவா பெசய்யாாது. 
மூைபோநாய் குணமாகும்.

 நீரில் துைசி இலைைலையாப் போபாாட்டு 
பெதாைர்ந்து பாருகிவாந்தால் சர்க்காலைர 
போநாய் எளிதில் காட்டுக்குள் 
வாந்துவிடும்.

 பெதாற்றுபோநாய் தாக்குதலில் 
இருந்து காாப்பாாற்றுவாதுைன் வாாய் 
துர்நாற்றம் போபாாக்கும் சக்தியும் 
துைசிக்கு உண்டு.

 குளிக்கும் நீரில் துைசிலையாப் 

போபாாட்டு குளித்துவாந்தால் போதால் 
போநாய்காள் குணம் அலைைவாதுைன் 
வியார்லைவா நாற்றமும் அண்ைாது.

�ாளைைத்தண்டு

வாாலைை மரம் தரும் பாைம் 
மட்டுமின்றி இலைை, பூ, தண்டு என 
அத்தலைன பாகுதியுபோம மனிதனுக்கு 
பாயான்பாைக்கூடியாது. வாாலைைத்தண்டு 
ஏராைமான பாயான் தரக்கூடியாது.

 வாாலைைத்தண்டு சாறு 
குடித்துவாந்தால் சிறுநீரகா காற்காள் 
காலைரவாதுைன் சிறுநீர் காழிக்கும்போபாாது 
ஏற்பாடும் எரிச்சல், நீர்க்காடுப்பு 
போபாான்றலைவா குணமாகும்.

 மாதவிைக்கு போநரத்தில் அதிகாப் 
பாடியாான ரத்தப்போபாாக்கு இருக்கும் 
பெபாண்காளுக்கு வாாலைைத்தண்டு சாறு 
நல்ைமுலைறயில் பாயான் அளிக்கிறது.

 ரத்தத்தில் ஹீபோமாகுபோைாபின் 
அதிகாரிக்கும் சக்தி வாாலைைத் 
தண்டுக்கு உள்ைது. வாயிற்றுப் 
புண்லைண ஆற்றும் சக்தியும் உண்டு.

 தீக்காாயாங்காளுக்கு 

வாாலைைத்தண்டு சாறு, வாாலைைப்பாட்லைை 
நல்ை முலைறயில் பாயானளிக்கும். போமலும் 
காருப்லைபா பிரச்லைனலையாயும் 
சரிப்பாடுத்துகிறது.

செ�ந்தயம்

சலைமயாலுக்கு சுலைவா போசர்ப்பாதற்குப் 
பாயான்பாடும் பெவாந்தயாத்தில் மனிதர்காள் 
நைமுைன் வாாழ்வாதற்காான பால்போவாறு 
மருத்துவா குணங்காள் அைங்கியுள்ைன.

 சிறிதைவு நீரில் பெவாந்தயாத்லைத 
இரவில் ஊறலைவாத்து பாகாலில் அந்த 
நீலைர பாருகினால் உைல் சூடு, 
மைச்சிக்கால் போபாான்ற பெதாந்தரவுகாள் 
அகான்றுவிடும்.

 பெவாந்தயாம், பெபாருங்காாயாம் 
இரண்லைையும் பெபாாடியாாக்கி போமாரில் 
காைந்து தினமும் குடித்துவாந்தால் 
நீரிழிவு போநாய் காட்டுப்பாடும். 

 பெவாந்தயாத்லைத பெபாாடியாாக்கி 
போதனில் காைந்து சாப்பிட்ைால் 
அஜீரணம், வாயிற்றுக்போகாாைாறு நீங்கும். 
ரத்தபோவாாட்ைமும் சீராகும்.

 பெவாந்தயாத்துக்கு தாய்ப்பாாலைை 
பெபாருக்கும் தன்லைமயும் தீக்காாயாத்லைத 
ஆற்றும் வால்ைலைமயும் உண்டு.

கீழாாபெநல்லி இளைலளைய உப்பு 
சேசர்த்து அளைரத்து பூசி, உடலில் 
ஊைவிட்டு பின் குளிக்கா சேதாால் 
சேநாய்காள் குணமாகும்.
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முள்ைங்கி 

முள்ைங்கி என்றாபோை முகாத்லைத 
சுளிப்பாவார்காள்தான் அதிகாம். இதில் 
அைங்கியிருக்கும் மருத்துவாத் 
தன்லைமலையாக் போகாட்ைால் அப்பாடி 
பெசய்யாமாட்ைார்காள்.

 உைம்புக்கு குளிர்ச்சிலையா 
உண்ைாக்கும் முள்ைங்கிக்கு சிறுநீலைர 
பெபாருக்கும் தன்லைமயும் மைக்காட்டு 
நீக்கும் குணமும் உண்டு.

 முள்ைங்கிலையா வாதக்கி 
சாப்பிட்ைால் வாயிற்று பெபாாருமல், காபாம், 
இருமல், வாாதம், உைல் வீக்காம் நீங்கும்.

 காருவுற்ற தாய்மார்காள் வாாரம் 
ஒரு நாள் முள்ைங்கி சாறு குடித்தால் 
பிரசவாம் எளிதில் நைக்கும்.

 நரம்பு பிரச்லைனகாலைையும் 
தீர்க்கும் குணமும் இலைைப்லைபா 
காட்டுப்பாடுத்தும் தன்லைமயும் 
முள்ைங்கிக்கு உள்ைது.

செெம்பருத்திப் பூ

காைவுளுக்கு பாலைைக்காப்பாடும் 
பெசம்பாருத்திப் பூவில் ஏராைமான 
மருத்துவாக் குணங்காளும் பெபாாதிந்து 
இருக்கின்றன.

 பெசம்பாருத்திப் பூலைவா நீரில் 
போபாாட்டு காாய்ச்சி, அந்த நீலைர குடித்து 
வாந்தால் உைல் உஷ்ணம் குலைறயும். 
காாய்ச்சலுக்கும் பாைன் கிலைைக்கும்.

 பெசம்பாருத்திப்பூலைவா போதனில் 
காைக்கி தினமும் காாலைையில் 
சாப்பிட்டுவாந்தால் இதயாம் பாைமலைையும், 
ரத்தபோவாாட்ைம் சீராகும்.

 பெவாறும் வாயிற்றில் பெசம்பாருத்திப் 
பூலைவா பெதாைர்ந்து சாப்பிட்டுவார, 

பாால்விலைன போநாய்காளில் இருந்து 
விடுதலைை பெபாறைாம்.

 பெசம்பாருத்திப் பூலைவா தலைையில் 
காட்டிக்பெகாாண்டு பாடுத்துவாந்தால் போபான், 
பெபாாடுகு போபாான்ற பெதாந்தரவுகாள் 
நீங்கிவிடும்.

கோகா�க்காய்

மிகாவும் தாராைமாகாவும் குலைறந்த 
விலைையிலும் கிலைைக்கிறது என்றாலும் 
போகாாவாக்காாயில் ஏராைமான 
மருத்துவாக்குணங்காள் இருக்கின்றன.

 வாாரம் இரண்டு நாட்காள் 
போகாாவாக்காாய் எடுத்துக்பெகாாண்ைால் 
ரத்தத்தில் போசரும் சர்க்காலைர அைவு 
காட்டுக்குள் வாரும். அதனால் இது 
நீரிழிவுக்கு காண்காண்ை மருந்து.

 போகாாவாக்காாலையா பெவாறும் வாாயில் 
பெமன்று துப்பினால் வாாயில் இருக்கும் 
புண் குணமலைைந்துவிடும்.

 போகாாவாக்காாலையா அலைரத்து 
போமாரில் காைந்து குடித்துவாந்தால் வாயிறு 
சம்பாந்தப்பாட்ை அத்தலைன பிரச்லைன 
காளில் இருந்தும் தப்பிக்காைாம்.

 போகாாலைவா இலைை அல்ைது 
போகாாவாக்காாலையா அலைரத்து பூசி குளித்து 
வாந்தால் வியார்க்குரு, போதால் போநாய் 
காளில் இருந்து விடுதலைை கிலைைக்கும்.

காைான்

பெசயாற்லைகா முலைறயில் 
வாைர்க்காப்பாடுவாதால் அலைனத்து 
இைங்காளிலும் எளிதில் கிலைைக்கிறது. 
இவாற்றில் ஏராைமான மருத்துவாக் 
குணங்காள் நிரம்பியுள்ைன.

 ரத்தத்தில் காைந்துள்ை 

அதிகாப்பாடியாான பெகாாழுப்லைபாக் 
காலைரத்து, ரத்தத்லைத சுத்தப்பாடுத் தும் 
தன்லைம காாைானுக்கு உண்டு.,

 ரத்த நாைங்காள் 
சுத்தமலைைவாதால் இதயாம் பாைமாகி 
சீராகா பெசயால்பாை முடிகிறது. போமலும் 
புற்றுபோநாலையா தடுக்கும் தன்லைமயும் 
காாைானுக்கு உண்டு.

 குைந்லைத இல்ைாமல் அவாதிப் 
பாடும் தம்பாதியாருக்கு காருப்லைபா மற்றும் 
விந்துப்லைபா குலைறபாாட்லைை நீக்குகிறது.

 போநாஞ்சானாகா இருப்பாவார்காள் 
தினமும் காாைான் சூப் குடித்து 
வாந்தால் போதாலில் மினுமினுப்பும் உைல் 
பாைமும் கிட்டும்.

ஓட்ஸ்

பெபாரும்பாாைான வீடுகாளில் 
மருத்துவாத் தன்லைம காாரணமாகா 
ஓட்ஸ் பாயான்பாடுத்த பெதாைங்கிவிட்ைார் 
காள். என்ன வாலைகாயில் பாயானளிக் 
கிறது என்பாலைதப் பாார்க்காைாம்.

 நீரிழிவு போநாய், பெகாாழுப்புச் 
சத்து, உைல்பாருமன், உயார் 
ரத்தஅழுத்தம் உலைையாவார்காள் 
தினமும் ஓட்ஸ் சாப்பிடுவாதன் மூைம் 
போநாலையா காட்டுக்குள் 
பெகாாண்டுவாரைாம்.

 நார்ச்சத்து அதிகாம் 
இருப்பாதால் புற்று போநாய் பெசல்காலைை 
அகாற்றவும், புற்று போநாய் பெசல்காள் 
உருவாாகாாமல் தடுக்காவும் பெசய்கிறது.

 தினமும் ஓட்ஸ் சாப்பிட்டு 
வாரும் பெபாண்காளுக்கு இைலைமயும் 
பாைபாைப்பாான உைலும் கிலைைக்கிறது. 
அத்துைன் போகாாபாத்லைத குலைறக்காவும் 
உதவுகிறது ஓட்ஸ்.

 நரம்பு மண்ைைத்லைத 
சுறுசுறுப்பாாகா லைவாத்திருப்பாதால் 
தாம்பாத்தியா உறவு சிறப்பாலைையாவும் 
ஓட்ஸ் உதவிபுரிகிறது.

�ாெகர்கள் க�னத்திற்கு…
ஞாானகுரு யாாக்லைகா இதழில் பெவாளிவாரும் மருத்துவாக் காட்டுலைரகாள், தகாவால்காள் தீர்க்காமான பாரிபோசாதலைன 
முடிவுகாள் அல்ை என்பாதால் மருத்துவார் ஆபோைாசலைனயின்றி சுயாமருத்துவாம் பெசய்யாக் கூைாது. மருத்துவாம் 

மற்றும் மருத்துவார்காளின் உண்லைமத் தன்லைமக்கு ஞாானகுரு பாதிப்பாகாம் பெபாாறுப்பாாகாாது. 

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

திரும்ண்ம்் ஆகாம்வே� 
பா�் சுரக்கிறதாா?

அரிதிலும் அரிதாக சிலா 
பொ�ண்களுக்கு திரும�ம் ஆகாமலும் 
தாய்ப் �ால் சுரக்கலாாம் என்�னோத 
உண்டைம. குழந்டைத பிறக்காமல் 
எப்�டி என்று அதிர்ச்சி அடைடாயலாாம். 
நான் எந்த தப்பும் பொசாய்யவில்டைலானோய 
என்று கலாங்குவார்கள். ஒரு சிலாருக்கு 
இப்�டி ஏற்�டுவது சாக�ம் என்�தால். 
�தட்டாப்�டுவதற்கு அவசியம் இல்டைலா. 
புனோரலாாக்டின் என்கிற ஹாார்னோமான் 
பிரச்டைன இது. புனோராலாாக்டின் என்�து 
மூடைளாயில் உள்ளா பிட்யூட்டாரி 
சுரப்பியிலிருந்து சுரக்கக்கூடிய 
ஒருவிதமான ஹாார்னோமான். 
புனோராலாாக்டின் ஹாார்னோமான் அதிகமாக 
சுரக்க ஆரம்பித்தால், மாதவிலாக்கு 
சுழற்சி முடைற தவறும். உடால் எடைடா 
அதிகரிக்கும். கல்யா�மாகாத, 
கர்ப்�மாகாத பொ�ண்களுக்கு 

மார்�கங்களில் �ால் சுரப்பு இருக்கும். 
டைதராய்டு இருப்�வர்களுக்குப் 
பொ�ரும்�ாலும் இந்தப் பிரச்டைனயும் 
இருக்க வாய்ப்புண்டு. னோமற்பொசாான்ன 
அறிகுறிகள் இருந்தால், காடைலாயில் 
பொவறும் வயிற்றில் புனோராலாாக்டின் ஹாார் 
னோமானுக்கான �ரினோசாாதடைனடையச் 
பொசாய்து அதன் அளாடைவத் பொதரிந்து 
பொகாள்ளா னோவண்டும். இதன் அளாவு 20 
வடைர இருப்�து நார்மல். அடைதத் 
தாண்டினால் பிரச்டைன. சிலாருக்கு 
200-க்கு னோமல் கூடா இருப்�துண்டு. 
மூடைளாயில் கட்டினோயா, அசாாதார� 
வளார்ச்சினோயா இருப்�துகூடா அதற்குக் 
கார�மாகலாாம். அடைத சிடி ஸ்னோகன் 
மற்றும் எம்.ஆர்.ஐ ஸ்னோகன் மூலாம் 
கண்டுபிடிக்கலாாம். இதற்காக வருந்த 
னோவண்டாாம். பொ�ண் மருத்துவடைர 
அணுகி சிகிச்டைசா பொ�ற னோவண்டும்.
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ஒவ்கொவாாரு மூலினைகக்கும் ஒவ்கொவாாரு குணாம் 
உண்டு. போநாய் தீர்க்கும் எத்தனைனபோயாா மாருத்துவா 
முனைறாகள் உலகில் இருந்தாலும், மூலினைககபோள 
போநாயின் மூலத்னைத சரியாாக்கும் சிறாந்த மாருத்துவா 
மூலக்கூறுகனைள உள்ளடாக்கியாதாக இருக்கிறாது.

õ¿‚¬èJ½‹ 
º® õ÷˜‚°‹ 
ÍL¬è

திருவாள்ளுவாரின் 
கூற்றுப்பாடி… போநாய்நாடி 
போநாய்முதல் நாடி அதுதணிக்கும்

வாாய்நாடி வாாய்ப்பாச் பெசயால்

என்பாதற்காான அடிப்பாலைையாாகா 
அலைமவாதும் மூலிலைகாகாபோை.நாம் 
முதன் முதலில் அறிந்து 
பெகாாள்ைப் போபாாகும் தாவாரம் 
முைவாாட்டுக்காால் கிைங்கு.

ஆட்டின் காால்காலைைப் போபாான்ற 
உருவா அலைமப்பில்,மலைை 
பாாங்காான பாகுதிகாளில் 
பாாலைறகாளின் இடுக்குகாளிலும், 
மரங்காளின் கிலைைகாளின் மீது 
ஒட்டி வாைரும். இது ஒரு கூலைை 
பெபாரணி வாலைகா தாவாரம் ஆகும். 
முைவாாட்டுக்காால் கிைங்கு 
என்னும் பெபாயாரில் அலைைக்காப்பாடு 
கிறது. டிலைரபோனரியாா குர்சிஃ 
போபாாலியாா என்ற தாவாரவியால் 
பெபாயார் பெகாாண்ைது. மூலிலைகாயின் 
பெபாயாருக்கு ஏற்பா முைக்குவாாதம் 

உள்ைவார்காளுக்கு மிகா எளியா 
முலைறயில் பாயான்பாடுத்தக்கூடியா 
ஒரு மூலிலைகாயாாகா இது 
விைங்குகிறது.

இதன் போமல் போதால் பாகுதி 
அைர் பாழுப்பு நிறத்தில் பெமல்லியா 
போவார்காலைை பெகாாண்டிருக்கும். 
ஆட்டின் போதாலைைப் போபாான்றும் 
காால்காளின் அலைமப்லைபாப் 
போபாான்றும் காாணப்பாடுவாதால் இது 
முைவாாட்டுக்காால் என்னும் 
பெபாயாலைர பெபாற்றது.போதால் 
பாகுதிலையா நீக்கிவிட்டு கிைங்கு 
பாகுதிலையா சிறு துண்ைங்காைாகா 
நறுக்கி அல்ைது பெபாாடியாாக்கி 
சூப்பாாகா சலைமத்து,வாாரம் 
இரண்டு அல்ைது மூன்று 
நாட்காள் பாயான்பாடுத்துவாதால் 
முைக்குவாாத போநாயிலிருந்து 
நிவாாரணம் பெபாறைாம். இக்கிைங் 
கிலைன பிற மூலிலைகாகாளுைன் 
போசர்த்து உட்பெகாாள்ளும் போபாாது 
விபாத்தினால் ஏற்பாடும் முணைனாவர் �ா.ஆ.தீபா
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அன்்று சொசாான்்ன்வை� 
அர்த்ாதாமுள்்ள்வை�

1. ஆறு பொவற்றிடைலா இருந்தால் அறியாதவன் வீட்டிலும் சாாப்பிடாலாாம். 

2. �த்து மிளாகிருந்தால் �டைகவன் வீட்டிலும் உண்�லாாம்.

3.  காடைலாயில் இஞ்சி, கடும்�கல் சுக்கு, மாடைலாயில் கடுக்காய் மண்டாலாம் 
உண்டாால் முதுடைமயிலும் இளாடைம.

4. னோமகம் னோ�ாக்கும் ஆலாம்�ட்டைடா. பித்தம் னோ�ாக்கும் னோவப்�ம் �ட்டைடா.

5. ஆவாடைர பூத்திருக்க சாாவாடைரக் கண்டாதுண்டாா?

6. ஆயிரம் னோவடைரக் பொகாண்டாவன் அடைர டைவத்தியன்.

7. ஆலும் னோவலும் �ல்லுக்கு உறுதி. நாலும் இரண்டும் பொசாால்லுக்கு உறுதி.

8.  னோமகம் முற்றினால் பொவள்டைளா. பொவள்டைளா முற்றினால் பொவட்டைடா. பொவட்டைடா 
முற்றினால் கட்டைடா.

9. வில்வப்�ழம் தின்�ார் பித்தம் னோ�ாக. �னம்�ழம் தின்�ார் �சிடைய னோ�ாக்க.

10. குடாடைலாக் கழுவி உடாடைலாப் னோ�ண்.
வில்வ மரத்தின் பூவுடன் புளி 
சேசர்க்காாமல் ரசம் ளைவத்து 
சாப்பிட குடல் வலிளைம பெெறும்.

காாயாங்காளுக்கும், கீழ் முதுகு 
மற்றும் தலைசநார் பாகுதிகாளில் 
ஏற்பாடும் வாலிக்கும் நல்ை 
மருந்தாகா அலைமகிறது.

பெவாந்நீலைரக் பெகாாண்டு 
அலைரத்து இக்கிைங்லைகா 
உட்பெகாாள்ளும்போபாாது இருமலைை 
குணமாக்குகிறது.20 கிராம் 
அைவில் இருபோவாலைை ஒரு மாதம் 
எடுத்துக் பெகாாள்ளும் போபாாது 
மைட்டுத்தன்லைமலையா நீக்குவாதாகா 
அலைமகிறது.10 முதல் 15 கிராம் 
அைவிைான அலைரத்த கிைங்லைகா 
பாசும்பாாலுைன் ஒரு போவாலைை 
உட்பெகாாள்ளும் போபாாது வாயிற்றுப் 
பாகுதியில் ஏற்பாைக்கூடியா 
வாலிகாளுக்கு நிவாாரணியாாகா 
அலைமகிறது 

.நன்கு அலைரத்து கூைாக்கியா 
கிைங்லைகா தலைையில் தைவி வார 
வாழுக்லைகாயிலும் முடி வாைரும். 
போமலும் முடி உதிர்வாலைதயும் 
தடுக்கும். இலைவா அலைனத்தும் 
நாட்டுப்புற மருத்துவா 
முலைறகாளில் பெகாாடுக்காப்பாட்டுள்ை 
பாயான்காள் ஆகும். நவீன 
அறிவியால் ஆராய்ச்சிகாளும் 
இதலைன உண்லைம என 
காண்ைறிந்துள்ைது. நாட்டுப்புற 
மருத்துவாத்தில் குறிப்பிைப் 
பாட்டுள்ை பாை பாயான்காளுக்காான 
நவீன ஆராய்ச்சிகாள் நலைைபெபாற்று 
வாருகின்றது. மிகா எளிதாகா 
நாட்டு மருந்துக் காலைைகாளில் 
கிலைைக்கும் இவ்பெவாளியா 
கிைங்லைகா பாயான்பாடுத்தி நாமும் 
நைம் பெபாறுபோவாாம்
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இன்னைறாக்கு இளம் கொபண்கனைள கொபரிதாகப் 
பாதிக்கிறா ரத்தபோசானைக பிரச்னைனக்கு எளிதாக 
தீர்வு கொசால்கிறாார் மாருத்துவார்..

óˆîˆF¡ 
Gø‹ 
ªõÀŠ¹

பதிபெனான்றாம் வாகுப்பு 
பாடித்துக்பெகாாண்டிருந்த 
பெபாண்லைண அவாருலைையா அம்மா 
அலைைத்து வாந்தார். நன்றாகாப் 
பாடித்துக்பெகாாண்டிருந்த பெபாாண் 
ணாம். எப்போபாாதும் முதல் ஐந்து 
போரங்க்குக்குள் வாாங்குவாாைாம். 
இப்போபாாது காலைைசி மதிப்பெபாண் 
வாாங்குவாலைதப் பாற்றிச் சிறிதும் 
வாருத்தப்பாைாமல் இருக்கிறாள் 
என்பாது அம்மாவின் புகாார்.

பாடிப்பாதில்லைை, போசாம்போபாறியாாகா 
இருக்கிறாள், எந்த போவாலைையும் 
பெசய்வாதில்லைை, எப்போபாாதும் 
மூலைையில் போபாாய் உட்காார்ந்து 
விடுகிறாள். வீட்டுக்கும் தனக்கும் 
சம்பாந்தம் இல்ைாத மாதிரி 
இருக்கிறாள் என்று 
அடுக்காடுக்காான புகாாலைர வாாசித்த 
அந்தப் பெபாண்ணின் அம்மா, 
மனநை மருத்துவாலைரப் பாார்க்கா 
போவாண்டுமா என்று போகாட்ைார்.

இதுபோபாால் வாரும் பெபாண்காலைை 

முதலில் பாரிபோசாதித்துவிட்டுப் 
பிறகு சிை அடிப்பாலைைப் 
பாரிபோசாதலைனகாலைைச் பெசய்யாச் 
பெசால்போவான். அந்தப் 
பெபாண்ணுக்கு ஹீபோமாகுபோைாபின் 
அைவு மிகாக் குலைறவாாகா 
நான்குக்கும் கீபோை இருந்தது.
பெபாாதுவாாகாப் பெபாண்காளுக்கு 12 
-14 என்ற அைவில் இருக்கா 
போவாண்டும். அந்தப் பெபாண்ணுக்கு 
உைனடியாாகா ரத்தம் பெகாாடுத் 
போதாம். ஊட்ைச்சத்து நிலைறந்த 
உணலைவாக் பெகாாடுத்போதாம்.

ஹீபோமாகுபோைாபின் பிரச்சிலைன 
சரியாானதுபோம போவாறு எதுவும் 
பெசய்யாாமபோைபோயா அந்தப் பெபாண் 
மீண்டும் சுறுசுறுப்பாாகிவிட்ைாள். 
பாலைையாபாடி நன்றாகாப் பாடிக்கா 
ஆரம்பித்துவிட்ைாள்.இது ஏபோதா 
மாயாாஜாைம்போபாாை இருப்பாதாகா 
அந்தப் பெபாண்ணின் அம்மா 
ஆச்சரியாப்பாட்ைார். இன்லைறக்கு 
இைம் பெபாண்காலைை பெபாரிதாகாப் 
பாாதிக்கிற பிரச்சிலைன 

டாாக்டார் ேண்�ணி 
ேமே�சன், 

மகாப்போபாறு மருத்துவா நிபுணர். 

Þ¼†´‚°œ Þ÷‹ ªð‡èœ
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ரத்தபோசாலைகா .அந்தப் 
பெபாண்ணுக்கு ஒவ்பெவாாரு மாதமும் 
மாதவிைாய்ச் சுைற்சியின்போபாாது 
எட்டு முதல் ஒன்பாது நாட்காளுக்கு 
நல்ை உதிரப்போபாாக்கு இருந்திருக் 
கிறது. பெபாாதுவாாகா, மாதவிைாய்ச் 
சுைற்சியின்போபாாது ஏழு நாட்காள் 
வாலைர உதிரப்போபாாக்கு இருக்காைாம் 
எனச் பெசான்னலைத மனத்தில் 
லைவாத்துக்பெகாாண்டு, தனக்கு 
ஒன்பாது நாட்காள்வாலைர 
உதிரப்போபாாக்கு இருப்பாலைத 
யாாரிைமும் பெசால்ைாமபோைபோயா 
இருந்திருக்கிறாள். அதிகா ரத்த 
இைப்பாால் அந்தப் பெபாண் 
ரத்தபோசாலைகாயாால் 
பாாதிக்காப்பாட்டிருக்கிறாள். 
அதனால், பாசிக்காவில்லைை; 
சரியாாகாச் சாப்பிைவில்லைை.இது 
ரத்தபோசாலைகாலையா இன்னும் 
அதிகாப்பாடுத்திவிட்ைது. இந்த 
நச்சு வாட்ைத்தில் மாட்டி, போமலும் 
போமலும் ஹீபோமாகுபோைாபின் 
குலைறபாாடு ஏற்பாட்டு 3.4 என்ற 
அைவுக்குக் குலைறந்துவிட்ைது.

இைம்செபண்களைைப் 
பாதிக்கும் ரத்தகோொளைக

ஒரு கால்லூரியில் ரத்த தான 
முகாாம் நைந்தபோபாாது 
பெபாண்காளிைம் பெபாாதுவாான 
உைல்நைம் பாற்றிப் போபாசச் 
பெசன்றிருந்போதன்.அன்று 
ரத்ததானம் பெகாாடுக்கா வாந்த 267 
பெபாண்காளில் 263 போபாருக்கு 
ரத்தபோசாலைகா என்று 
பெசால்ைக்கூடியா அனீமியாா 
இருந்தது பெதரியாவாந்தது.

நாம் பெபாாதுவாாகா வாறுலைமக் 
போகாாட்டில் இருப்பாவார்காள் 
மத்தியில்தான் ஊட்ைச் சத்துக் 
குலைறபாாடு இருக்கும் என்று 
நிலைனக்கிபோறாம்.ஆனால், 
வாசதியாான வீடுகாளில் இருக்கும் 
பெபாண்காள்கூை ரத்தபோசாலைகாக்கு 
ஆைாகிறார் காள். இதற்கு 
மருத்துவாக் காாரணங்காள் 
மட்டுமல்ைாமல் சமூகா, 
பெபாாருைாதார காாரணங்காளும் 
உண்டு.ஒல்லியாாகா இருப்பாதுதான் 
அைகு என நிலைனத்துக் 

பெகாாண்டு இைம்பெபாண்காள் 
சரிவாரச் சாப்பிடுவாதில்லைை. 
அப்பாடிபோயா சாப்பிட்ைாலும் 
ஊட்ைச்சத்தான உணவு 
வாலைகாகாலைைவிைத் துரித உணவு 
வாலைகாகாலைைபோயா அதிகாமாகா 
விரும்பிச் சாப்பிடு கிறார்காள். 
இத்தலைகாயா உணவு 
வாலைகாகாளிலிருந்து இரும்புச்சத்து 
அதிகாம் கிலைைப்பாதில்லைை. 
இரும்புச்சத்து இருந்தால்தான் 
ஹீபோமாகுபோைாபின் உற்பாத்தி 
சரிவார இருக்கும்.

வாைரிைம் பெபாண்காளில் 
பெபாரும்பாாபோைார் ரத்தபோசாலைகாயாால் 
பாாதிக்காப்பாட்டுள்ைனர். இதனால், 
இவார்காளின் போவாலைை பெசய்யும் 
திறன் குலைறவாபோதாடு வாைர்ச்சி, 
போநாய் எதிர்ப்பு ஆற்றல், 
காற்றுக்பெகாாள்ளும் திறலைம 
போபாான்றலைவா பாாதிக்காப்பாடு 
கின்றன. இந்த நிலைையில் 
இவார்காளுக்குத் திருமணமாகி, 
குலைறவாான எலைை அைபோவாாடு 
குைந்லைத பிறக்கா போநரிடுகிறது. 
ஊட்ைச்சத்துப் பாற்றாக்குலைறயாால் 
ஏற்பாடும் பாாதிப்புகாளில் மிகாவும் 
முக்கியாமானது ரத்தபோசாலைகா.

எது ரத்தகோொளைக?
நம் உைலில் உள்ை ரத்தத்தில் 

காாணப்பாடும் சிவாப்பு அணுக்காளில் 
ஹீபோமாகுபோைாபின் குலைறந்து 
மயாக்காம், தலைைச்சுற்றல், அசதி, 
மூச்சு வாாங்குதல் போபாான்றலைவா 
ஏற்பாடுகி ன்றன.இலைத 
ரத்தபோசாலைகா என்கிபோறாம். ரத்த 
போசாலைகாயாால் கார்ப்பிணிகாள், 
பாாலூட்டும் தாய்மார்காள், வாைரிைம் 
பாருவாப் பெபாண்காள், குைந்லைதகாள் 
ஆகிபோயாார் அதிகா மாகாப் 
பாாதிக்காப்பாடுகின்றனர்.

ரத்தகோொளைக ஏற்படக் 
காரணங்கள்

* பெபாண்காளுக்கு 
மாதவிைாயின்போபாாது அதிகா 
அைவில் ரத்தம் பெவாளிபோயாறுதல்.

* இரும்புச்சத்து அதிகாம் 
உள்ை உணவுப் பெபாாருட்காலைை 
உண்ணாமல் இருப்பாது.

* பெகாாக்கிப்புழு போநாயாால் 
பாாதிக்காப்பாடுவாது.

* மபோைரியாா போநாயாால் 
அவாதியுறுவாது.

* காாசபோநாயாால் 
நுலைரயீரலிலிருந்து ரத்தம் 
வாருதல், குைல்புண் காாரணமாகா 
வாயிற்றில் ரத்தம் வாருதல், மூை 
போநாயாால் மூைத்திலிருந்து ரத்தம் 
வாருதல் போபாான்றலைவா.

* காாயாங்காளிலிருந்து ரத்தம் 
வாருதல்.

ரத்தபோசாலைகாயின் அறிகுறிகாள்

* அசதி,போசார்வு, மயாக்காம் 
பாசியின்லைம.

* உைல் பெவாளிறியிருத்தல்.

* காண்ணின் கீழ் இலைமயின் 
உட்பாாகாம் பெவாளுத்திருத்தல்.

* நகாம் பெவாளிறியிருத்தல்.

* நாக்கு பெவாளிறிப்போபாாய் 
மிருதுவாாகாவும் பாைபாைப்பாாகாவும் 
மாறுதல்.

* எளிதில் காலைைப்பாலைைதல்.

* உணவில் 
நாட்ைமில்ைாதிருத்தல்.

* அதிகா போவாலைை பெசய்தால் 
மூச்சு வாாங்குதல்.

* போதாலில் போதமல், குறிப்பாாகா, 
மூட்டுகாளிலும் விரல் 
நகாங்காளிலும் போதாற்றம் மாறுவாது.

* ஆரம்பாத்தில் நகாங்காள் 
உைர்ந்து முறியாத்பெதாைங்கும். 
பிறகு அலைவா வாடிவில் மாறும்.

* பெகாாக்கிப்புழுவாால் 
ரத்தபோசாலைகா ஏற்பாடும்போபாாது உைல் 
முழுவாதும் வீங்கிவிடும்; 
பாைவீனமலைையும்.

ரத்தகோொளைகளைய எப்படித் 
தடுக்கைாம்?

1. இரும்புச்சத்து நிலைறந்த 
உணவுப் பெபாாருட்காலைை அன்றாை 
உணவில் போசர்த்துக்பெகாாள்ை 
போவாண்டும்.

2. இரும்புச்சத்லைத நமது உைல் 
உட்கிரகித்துக் பெகாாள்ைப் புரதம், 
லைவாட்ைமின் சி, காால்சியாம் போபாான்ற 
சத்துக்காள் அவாசியாம். எனபோவா, 
போகாழ்வாரகு, உளுந்து, முருங்லைகாக் 
கீலைர, பெவாந்தயாக் கீலைர, போகாரட், 
பெகாாத்தவாலைர, எள், பாால், 
பெவால்ைம், மீன் போபாான்ற உணவுப் 
பெபாாருட்காலைையும் பாச்லைச 
காாய்காறிகாலைையும் உணவில் 
போசர்த்துக் பெகாாள்ை போவாண்டும்.

3. குைந்லைதகாளுக்கு 
ரத்தபோசாலைகா வாராமல் தடுக்காச் 
சிறுவாயாது முதபோை இரும்புச்சத்து 
மிகுந்த உணலைவாக் பெகாாடுக்கா 
போவாண்டும்.

4.காடுலைமயாான ரத்தபோசாலைகா 
யாால் பாாதிக்காப் பாட்ைவார்காள் 
உைனடியாாகா மருத்துவாலைர அணுகி 
ஆபோைாசலைன பெபாற போவாண்டும்.

5. இரும்புச்சத்து, ஃபோபாாலிக் 
அமிை மாத்திலைரகாலைைத் 
தவாறாமல் சாப்பிை போவாண்டும்.

6. இரும்புச்சத்து போசர்க்காப்பாட்ை 
உப்லைபாத் தினசரி உணவில் 
போசர்த்துக்பெகாாள்ை போவாண்டும்.

7. வாயிற்றுப்பூச்சி நீக்கா 
மாத்திலைரகாலைைச் சாப்பிை 
போவாண்டும்.
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போகானைடா காலத்தில் உருவாாகும் அத்தனைன 
பாதிப்புகளுக்கும் எளியா வாழிகளில் தீர்வு 
கூறுகிறாார் மாருத்துவார்.

ªõŠð 
Ü¬ô

தமிைகாத்தில் இந்த போகாாலைை 
காாைத்தில் பெவாப்பா அலைை மிகா 
பெகாாடூரமாகா வீசி வாருகிறது. 

கிட்ைத்தட்ை அலைனத்து 
மாவாட்ைங்காளிலும் 100 டிகிரிக்கு 
போமல் பெவாப்பாம் நிைவி வாருகிறது. 

இதனால் மக்காள் பெபாருந்துன் 
பாத்திற்கு ஆைாகி வாருகிபோறாம். 

இதலைன எதிர்பெகாாள்ளும் 
விதமாகா சிை மருத்துவா 
போயாாசலைனகாலைை / 
அறிவுலைரகாலைை பாகிர்ந்து 
பெகாாள்ைபோவா இந்தப் பாதிவு. 

பெவாப்பா அலைையாால் நம் 
உைலுக்கு போநரும் முதல் 
பிரச்சலைன 

நம் உைல் சூைாகுதல். இலைத 
Hyperthermia என்கிபோறாம். 
ஆகாபோவா, உைல் சூைாவாலைத 
தடுப்பாதற்கு நாம் எடுக்கும் 
நைவாடிக்லைகாகாள் முதல் இைம் 
பிடிக்கின்றன. 

உடல் சூடா�ளைத  
தடுப்பது எப்படி? 

1. தண்ணீர்பாஞ்சம் இல்ைாத 
ஊர்காளில், தினமும் இரண்டு 
போவாலைை குளிர்ந்த நீரில் 
குளிக்காைாம்

2. தண்ணீர் பாஞ்சம் நிைவும் 
ஊர்காளில் , ஒரு போவாலைை 
குளிர்ந்த நீர் குளியால் மற்றும் 
மூன்று மணி போநரத்திற்கு ஒரு 
முலைற லைகா காால் முகாம் 
போபாான்றவாற்லைற காழுவாைாம். 

இது உைலின் உஷ்ணத்லைத 
தணிக்கா உதவும்.

3. பெவாப்பாத்லைத உள்ைபோயா 
தக்கா லைவாக்கும் உலைைகாைான 
காம்பாளி / லினன் போபாான்ற 
உலைைகாலைை தவிர்க்கா போவாண்டும். 

ஜீன்ஸ் அணிவாலைத 
தவிர்ப்பாது நல்ைது. 

பாருத்தி ஆலைைகாலைை 
அணிவாது சிறந்தது. 

 டாாக்டார் 
அ.ப.ஃபரூக் அப்துல்லாா

வெபாாது நல ைருத்துவர்.
சிவகங்மைக

Cô ñ¼ˆ¶õ ÜP¾¬óèœ
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பெவாப்பாத்லைத தக்கா லைவாக்கும் 
காருப்பு நிற ஆலைைகாலைை 
தவிர்ப்பாது சிறந்தது. 

4. வீட்லைை விட்டு பெவாளிபோயா 
பெசல்லும் போபாாது குலைை / 
பெதாப்பி எடுத்துச் பெசல்ை 
போவாண்டும். முடிந்த வாலைர , 
பெவாயில் நம் உைல் மீது போநராகா 
பாைாதவாாறு பாார்த்துக் பெகாாள்வாது 
நல்ைது. 

5. பெவாயில் தனல் அதிகாமாகா 
இருக்கும் மதியாம் 12 மணி 
முதல் 3 மணி வாலைர பெவாளிபோயா 
பெசல்வாலைத முடிந்த வாலைர 
தவிர்க்காைாம். பெவாளிபோயா பெசன்று 
விலைையாாடுவாலைத காாலைை போநரம் 
மற்றும் மாலைை போநரத்திற்கு 
தள்ளி லைவாக்காைாம். 

அடுத்த நட�டிக்ளைக. 

இலைத மீறியும் சூைான நம் 
உைலைை எப்பாடி குளிர் 
பாடுத்துவாது என்பாது.

நாம் வீட்டிற்கு உள்போைபோயா 
இருந்தாலும்.

பெவாப்பா சைனம் நம்லைம 
காட்ைாயாம் 
பிரச்சலைனக்குள்ைாக்கும் 

காாரணம்.. சூரியானின் 
பெவாப்பாமானது மூன்று 
முலைறகாளில் நம் மீது தாக்காைாம்

ஒன்று - conduction 

இரண்ைாவாது - convection 

மூன்றாவாது - radiation 

இதில் முதைாவாதாகா 
இருக்கும் conductionக்கு நாம் 
ஏற்கானபோவா சூைான ஒரு 
பெபாாருபோைாடு பெதாைர்பில் 
இருந்தால் நைப்பாது. அதாவாது , 
பெவாயிலில் நின்ற ஒரு லைபாக் மீது 
நாம் ஏறி உட்காார முற்பாடும் 
போபாாது , அதன் பெவாப்பாம் 
நமக்கும் பாரவும். 

இலைத தவிர்க்கா முடிந்த வாலைர 
நிைலில் வாண்டிலையா நிறுத்தைாம் 
அல்ைது சீட்டில் உட்காாரும் முன் 
நல்ை காடினமான துணிலையா 
விரித்து உட்காாரைாம்

இரண்ைாவாது வாலைகா

convection 

அதாவாது காாற்லைற சூைாக்கி 
விட்ைால் போபாாதும். அதனுைன் 
பெதாைர்பில் இருக்கும் நமக்கும் 
பெவாப்பாம் காைத்தப்பாடும். 

இது நாம் வீட்டினுள் 
இருந்தாலும் சரி , நம்லைம 
தாக்கிபோயா தீரும். 

பெபாாதுவாாகா அலைைக்காப்பாட்டு 
நிறுத்தப்பாட்ை காார் போபாான்ற 
வாாகானங்காளுக்குள் பெசன்ற 
உைன் தாக்கும் பெவாப்பாம் இந்த 
வாலைகா. 

நமது வீட்டின் ஜன்னல்காளில் 
தண்ணீரில் முக்கியா 
துண்டுகாலைை காாயாப்போபாாைைாம். 
இதன் மூைம் வீட்டினுள் வாரும் 
காாற்று சிறிது ஈரப்பாதம் காைந்து 
வாரும். 

நாம் போபாாடும் மின்விசிறி. 
பெவாளிபோயா இருக்கும் 
பெவாப்பாக்காாற்லைறயும் போமபோை 
சூைான தைத்தின் காாற்லைறயும் 
நம் மீது தள்ளும். 

அதனால் தான் என்ன 
போவாகாமாகா ஃபோபான் சுைன்றாலும் 
பெவாப்பாம் தணியாாமல் இருக்கும். 

கார் உபகோயாகிப்ப�ர்கள்

காார் காண்ணாடிகாலைை 
உைபோன நன்றாகா திறந்து விை 
போவாண்டும். 

ஏசிலையா உைபோன போபாாடுவாலைத 
தவிர்க்கா போவாண்டும். காாரணம் 
அந்த ஏசி பெமசினும் 100 

டிகிரிக்கு போமல் சூைாகி 
இருக்கும். அதில் இருந்தும் 
பெவாப்பாக் காாற்போற வாரும். 

மூன்றாவாது Radiation 

இதற்கு காாற்று போபாான்ற எந்த 
காைத்தியும் போதலைவாயில்லைை . 
மின் காாந்த அலைைகாைான இந்த 
பெவாப்பாம் நம்லைம போநரடியாாகா 
தாக்கி நம் உைலைை சூைாக்கும். 

நம் வீட்டில் கிச்சனில் 
உபாபோயாாகாப்பாடுத்தும் லைமக்போரா 
போவாவ் அவான் இந்த முலைறயில் 
தான் இயாங்குகிறது. 

இந்த முலைறயில் சூைாகும் 
நம் 

உைல் எப்பாடி இந்த சூட்லைை 
தானாகா தணித்துக்பெகாாள்கிறது 
? 

அதற்கு காாரணம் "Evap-
ouration" எனும் தற்காாப்பு முலைற 

அதிகாமாகா உைல் சூைானால், 
நமது உைலில் போவார்லைவா 
அதிகாமாகா சுரக்கும். அந்த 
போவார்லைவா உைலைை குளிர்விக்கா 
முயாற்சிக்கும்.(sweating) போமலும் 
உைலுக்குள் உள்ை உஷ்ணத்லைத 
நமது நுலைரயீரல் பெவாளியிடும் 
மூச்சுக்காாற்று வாழி அனுப்பா 
முயாலும்(expiration) 

இப்பாடி நம் உைல் அதிகா 
நீர்ச்சத்லைத உபாபோயாாகித்து 
குளிர்விப்பாதால் ஏற்பாடும் 
பிரச்சலைன 

Dehydration - நீர் 
சத்து குலைறதல்..

இலைத எப்பாடி அறியாைாம்? 

- நாக்கு வாரண்டு போபாாதல்

- சிறுநீர் அைர் மஞ்சைாகா 
பெசல்லுதல்

- தலைசப்பிடிப்பு 

- தலைை சுற்றல்

- லைகா காால் தைர்வு 

போபாான்ற அறிகுறிகாைால் 
அறியாைாம்

இலைத தவிர்க்கா என்ன பெசய்யா 
போவாண்டும் ?

1. எளிதான வாழி - 
தண்ணீலைரப் பாருகுவாது.

நமது சிறுநீரகாங்காள் சரியாாகா 
இயாங்கா குலைறந்தபாட்சம் ஒருவாரின் 
எலைைக்கு கிபோைா ஒன்றிற்கு 
முப்பாது மில்லி லிட்ைர் தண்ணீர் 
ஒரு நாலைைக்கு பாருகி ஆகா 
போவாண்டும். 

உதாரணம் 

60 கிபோைா எலைை உள்ை 
ஒருவார் எந்த போவாலைையும் 
பெசய்யாாமல் வீட்டிபோைபோயா 
இருந்தாலும் சரி. பெவாயில் 
காாைபோமா குளிர்காாைபோமா அவார் 

60 ( கிபோைா) × 30( மில்லி) = 
1800 மில்லி லிட்ைர் தண்ணீர் 
குலைறந்த பாட்சம் பாருகா போவாண்டும். 

இந்த தண்ணீரின் 
உட்பெகாாள்தல் அைவு அவார் 
பெசய்யும் போவாலைைகாள் பெபாாறுத்து 
அதிகாமாகும். 

இன்னும் பெவாப்பா சைனம் 
நிைவும் காாைங்காளில் 30 மில்லி 
லிட்ைர் என்பாது 60 மில்லி லிட்ைர் 
அைவு குலைறந்தபாட்ச போதலைவாயாாகா 
மாறும்.

உங்காள் பாள்ளி பெசல்லும் 
குைந்லைதயின் எலைை 20 கிபோைா 
என்றால் 

இந்த பெவாப்பா சைனத்தில் 
அவார்காளின் குலைறந்த பாட்ச 
போதலைவா ஒரு கிபோைாவுக்கு 60 
மில்லி லிட்ைர் என்று பெகாாண்ைால் 

20 (கிபோைா) * 60 ( மில்லி 

லிட்ைர் ) = 1200 மில்லி லிட்ைர். 

அதாவாது 1.2 லிட்ைர் காட்ைாயாம் 
பாருகா போவாண்டும் 

வாைர்ந்த ஆணும் பெபாண்ணும் 

பெபாாதுவாாகா , 3 முதல் 4 
லிட்ைர் தண்ணீர் பாருகுவாது 
சிறந்தது. 

இந்த தண்ணீலைர 

இைநீராகா, போமாராகா, 
ைஸ்ஸியாாகா , பாைச்சாறாகா எப்பாடி 
போவாண்டுமானாலும் பாருகாைாம். 

பெசயாற்லைகா குளிர்பாானங்காள், 
ரசாயான காைர் பெபாாடிகாள் காைந்த 
காைலைவாகாலைை தவிர்ப்பாது நல்ைது. 

குளிர் நீர் பாருகுவாது சிறந்தது. 
அதிலும் ஃப்ரிட்ஜில் லைவாத்து 
காால் மணி போநரம் முதல் அலைர 
மணி போநரத்தில் எடுத்து 
பாருகினால் சரியாான குளிர்ச்சி 
இருக்கும். 

ஆற்று மணல் பாரப்பி அதில் 
நீர் ஊற்றி அதன் மீது லைவாத்த

மண்பாாலைனயில் பெகாாதிக்கா 
லைவாத்து ஆறலைவாத்த நீலைர ஊற்றி 
குளிர்வித்து குடிப்பாது சிறந்தது.

மிகா அதிகாமான குளிர்ச்சி 
தரும் நீலைர பாருகுவாது 
பெதாண்லைைக்கு போகாடு 
விலைைவிக்கும்.

சரி..இப்போபாாது பெவாப்பா 
சைனத்தால் பாாதிக்காப்பாட்ை 
ஒருவாருக்கு என்ன முதலுதவி 
பெசய்யா போவாண்டும் என்று 
பாார்ப்போபாாம்.

1. பெவாப்பா சைனத்தால் 
பாாதிக்காப்பாட்ைவாலைர உைபோன நல்ை 
குளிர்ச்சியாான இைத்துக்கு 
அல்ைது நிைைான பாகுதிக்கு 
மாற்ற போவாண்டும். 

2. அவாரது போமைாலைைகாலைை 
காைற்றி விை போவாண்டும். நன்றாகா 
உைலில் காாற்று பாை போவாண்டும். 

3.அவாலைர காாலைை நீட்டி பாடுக்கா 
லைவாக்கா போவாண்டும். 

4. காாற்றாடி / மின்விசிறிலையா 
இயாக்கி குளிர்விக்கா போவாண்டும். 

5. சுற்றி ஆட்காள் நின்று 
பெகாாண்டு காாற்று அவாருக்கு 
பெசல்வாலைத தடுக்காக்கூைாது.

6. தண்ணீரில் நலைனத்த 
துணிலையாக்பெகாாண்டு உைல் 
முழுவாதும் ஒத்தைம் பெகாாடுக்கா 
போவாண்டும். 

7.காால்காலைை சிறிது 
உயாரத்தூக்கி லைவாக்கா போவாண்டும்

8. சிறிது நிலைனவு திரும்பியாதும் 
அமர லைவாத்து.. தண்ணீலைர 
வாைங்கா போவாண்டும். 

9. 911 / 108 க்கு அலைைத்து 
உைபோன அவாலைர 
மருத்துவாமலைனயில் போசர்த்து 
பாரிபோசாதிக்கா போவாண்டும் 

இதுபோவா பெவாப்பா சைனத்தால் 
பாாதிக்காப்பாட்ைவார்காளுக்கு பெசய்யா 
போவாண்டியா முதல் உதவி. 

லைஹ அைர்ட் போதலைவாப்பாடும் 
வாகுப்பினர்

பின்வாருமாறு 

1. குைந்லைதகாள் 

2. முதிபோயாார்காள்

3. நீரிழிவு / ரத்த பெகாாதிப்பு 
போநாயாாளிகாள் 

4.கார்ப்பிணிகாள்

5. பெவாயிலில் நின்று போவாலைை 
பெசய்யும் பெதாழிைாளிகாள் 

6. அதிகாமாகா பாயாணம் 
பெசய்பாவார்காள் 

முடிந்த வாலைர பெவாப்பா 
சைனத்தில் இருந்து நம்லைமயும் 
நம்லைம சார்ந்போதாலைரயும் 
பாாதுகாாப்போபாாம் 

நிைல் தரும் மரங்காலைை நம்மால் 
இயான்ற அைவு வாைர்த்து 
பின்வாரும் சந்ததியினர் 
இதுபோபாான்ற பெவாப்பா சைனங்காளில் 
நிைல் போதடி அலைையாாதவாாறு 
காாப்போபாாம்.
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புதிய போர்டைவா, புதிய �ண்மேணோட்டத்தில் 
இதி�ோெ நோவால்

ஞாோனகுரு 
பதிப்ப�ம் 
மெவாளியீடு

வாண்ணப் 
புத்த�ம் 

600 
ரூபோய்

�ருப்பு 
மெவாள்டைை 

300 
ரூபோய்

இ-புக் 

150 
ரூபோய்

80725 89355 தொசல்மேபான் எண்ணுக்கு ப�ம், முேவரி 
அனுப்புங்ேள். எங்ேள் தொசலாவில் புத்�ேம் அனுப்பிணைவக்ேப்படும் க்யூ 
ஆர் மேோடு மூலா�ாேவும், வங்கிக் ே�க்கிலும் ப�ம் அனுப்பலாாம். 
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