
1 - 1

தை 1. 2024
`100/-&

எஸ்.கே.முருேன்

மிஸ்்டர் 
சுறுசுறுப்பு 

@72

இரடத்டக் 
குழநதை

அறுசுதை 
க�ோயேள்

ேோபி  
டூ மது

�ோக்கு 
மருத்துைம்

பதழய க�ோறு 
ச�ம க�ோரு

மன�ல 
ேலயோணம்

¬
î 
1. 
20
24



கை வைத்தியம், பாட்டி வைத்தியம், 
மூலிவை வைத்தியம் எனபதெல்ாம் மாறி 
ைார்பபரேட் மருத்துைமவை, முழு உடல 
தெகை்ப, தமடிகைல இனசூேனஸ், தடலி 
தமடிென, தமடிகைல டூரிெம் 
என்ாகிவிட்டது. ெம்பாதிககும் பணத்தில 
தபரும்பகுதிவய ர�ாய் தீர்பபெற்கு அல்து 
முனதைசெரிகவை மருத்துைத்திற்ைாை 
தெ்ைழிககி்ாரைள். 

ெமூைைவ்ெளஙைளின ஆககிேமி்பபிைால 
இ்பரபாது எநெ உடல குவ்பாடு என்ாலும் 
உடரை ெம்பநெ்பபட்ட துவ்யின சி்்பபு 
மருத்துைவே ர�ேடியாை அணுகுகி்ாரைள். 
மலடி ஸ்தபஷாலிட்டி ஆஸ்பத்திரிககு்ப 
ரபாைாலொன எமரதஜெனசி பிேசவைைவள 
ெமாளிகை முடியும் எனறு �ம்புகி்ாரைள்.

உணவமயில இெற்கு எநெ அைசியமும் 
இலவ். எனை ர�ாய் என்ாலும் முெலில 
குடும்ப மருத்துைவே அணுகும் 
மை்பபானவம ைே ரைணடும். அ்பபடி 
குடும்ப மருத்துைர இலவ் என்ால, 
இனியாைது வீட்டுககு அருகிலுள்ள 
ஒருைவே குடும்ப மருத்துைோை 
உருைாககிகதைாள்ள ரைணடும். அைர, 
சி்்பபு மருத்துைோை இருகைரைணடும் 

என் அைசியம் இலவ், ஒரு 
தபாதுமருத்துைரே ரபாதும். அைருககு 
குடும்பத்திலுள்ள அத்ெவை �பரைள் 
பற்றியும், தொழிலின ெனவம, வீட்டின 
சுற்றுசசூழல, தபாருளாொே நிவ் ரபான் 
அவைத்து ெைைலைளும் தெரிநதிருகை 
ரைணடும். அ்பரபாதுொன குடும்ப 
மருத்துைோை அைோல சி்்பபாை ைழிைாட்ட 
முடியும். 

இடது த�ஞ்சில ொொேண ைலி 
ைநெதுரம இெய மருத்துைமவைககுச 
தெலைது புத்திொலித்ெைமாை முடிவு அல். 
இெற்கும் குடும்ப மருத்துைவே 
அணுகிைார் ரபாதும். குடும்ப பாேம்பரியம், 
உடல பருமன, உணவு முவ், முநவெய 
ர�ாய் ரபான்ைற்வ் ைணககிட்டு அது 
மாேவட்பபு அறிகுறி அல்து ைாயுத் 
தொநெேவு எனறு தொலலிவிடுைார. இதுரை 
இெய மருத்துைமவை என்ால இசிஜி, 
எகரைா, ஆஞ்சிரயா பரிரொெவைைளுககு்ப 
பி்ரை ைாயுத்தொலவ் என் தெளிைாை 
முடிவுககு ைருைாரைள்.

ஆைரை, குடும்ப மருத்துைர 
அவம்பபுககுத் திரும்புஙைள். அதுரை 
உடலுககும் பணத்துககும் ஆரோககியம். 

ஆசிரியர்
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வீட்டுககு ஒருைோைது உடல பருமனுடன 
அைஸ்வெ்பபடும் நிவ் ஏற்பட்டுவிட்டது. 
ெஙைளால நிவைககும்ரபாது உடம்வப 
குவ்த்துவிட முடியும் என் �ம்பிகவை நிவ்ய 
ரபருககு உணடு. ஆைால, உடவ் 
குவ்்பபெற்ைாை முயற்சி அத்ெவை எளிதில 
தைற்றி அவடைதிலவ். உணவுக ைட்டு்பபாடு, 
உடற்பயிற்சி மற்றும் மருத்துைர ஆர்ாெவையின 
மூ்ரம உடல பருமவை எளிொை குவ்கை 
முடியும். 

இ்பரபாது உடல பருமவைக குவ்்பபெற்கு மிை 
எளிொை மூனறு டி்பஸ்ைவள சீைரைள் 
ைவடபிடிககி்ாரைள். அெனபடி, சீககிேமாைத் 
தூஙகி அதிைாவ் 5 மணிககு எழுநதுதைாள்ைது 
முெல ைழி. மதியம் குட்டித்தூகைம் ரபாடுைது 
கூடாது. அடுத்ெது எல்ா ர�ேமும் தைநநீர 
மட்டுரம குடி்பபது. மூன்ாைது ைாவ் உணைாை 
�ாரசெத்து நிேம்பிய உணவுைவள மட்டுரம 
எடுத்துகதைாள்ைது. இநெ மூனவ்யும் தெவைரை 
ைவடபிடி்பபைரைளால மாெம் ஒனறுககு ஒரு கிர்ா 
நிசெயம் குவ்த்துவிட முடியும் எனகி்ாரைள். 
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8000 நடை ப�ோதும்
ஒரு �ாவளககு குவ்நெது 

10,000 அடி �ட்பபென மூ்ம் ேத்ெ 
அழுத்ெம், இெயம், ேத்ெ ெரகைவே 
ரபான்வைைவள ைட்டு்பபடுத்ெ 
முடியும் எனறு மருத்துைரைள் 
ைலியுறுத்தி ைநெைர. இதுகுறித்து 
யுனிைரசிட்டி ஆஃ்ப கிோைடா ஓர 
ஆய்வு ரமற்தைாணடது. அதில 
டீன ஏஜ் ையவெத் ொணடிய 
மனிெரைள் திைமும் 8,000 அடிைள் 
அல்து 6.4 கிர்ா மீட்டர 
�ட்பபென மூ்ரம ரமற்ைணட 
�னவமைவள தபற்றுவிட முடியும் 
எனபது உறுதியாகி யிருககி்து. 
ரைைமாை �ட்பபவெ ரபா்ரை 
தமதுைாை �ட்பபதும் ப்ன 
ெருகி்து எனறும், இெய 
ர�ாய்ைளால ஏற்படும் திடீர 
மேணத்வெ 8,000 அடிைள் 
�ட்பபரெ ரபாதுமாை அளவு 
குவ்ககி்து எனறும் 
உறுதிபடுத்தியுள்ளைர. 
அரெர�ேம், கூடுெ்ாை �ட்பபது 
இனனும் கூடுெல �னவம ெரும் 
எனபவெயும் தெரிவித்துள்ளைர. 
இநெ ஆய்ைறிகவை அதமரிகைன 
ைார்ஜ் ஆஃ்ப ைாரடியா்ஜி 
ஜொரைலில தைளியிட்பபட்டுள்ளது.

மருத்துவத்தில் 
தினம் தினம் 
புதிய ஆய்வு 

முடிவுகள் 
வவளிவரு 
கின்றன. 
ஒருசில 

சுவாரஸய 
ஆய்வு 

முடிவுகள் 
இங்க…
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உட்ோர்ந்துக்கிடபை 
இருக்்ோதீங்

நீணட ர�ேம் உட்ைாரநது 
இரு்பபவெவிட படுத்து தூஙகுைது 
இெயத்துககு �ல்து எனறு 
பிரிட்டிஷ் ஹாரட் பவுணரடஷன 
ெமீபத்திய ஆய்வு 
தைளியிட்டுள்ளது. உ்கில 
மூனறில ஒரு மேணத்துககு இெய 
ர�ாரய ைாேணமாை இருககி்து. 
ஐநது �ாடுைவளச ரெரநெ 15,246 
ர�ாயாளிைளின �டைடிகவைைவள 
ஆய்வு தெய்து இநெ அறிவி்பவப 
தைளியிட்டுள்ளைர. உட்ைாரநது 
தைாணரட இரு்பபவெ விட, 
எழுநது நிற்பது, �ட்பபது, 
தூஙகுைது ரபான் ொொேண 
�டைடிகவைைள் இெயத்துககு 
�ல் பயன ெருகின்ை. நீணட 
ர�ேம் உட்ைாரநதிரு்பபவெவிட 
நினறுதைாணடு பணியாற்றுைது 
சி்நெது. நிற்பது, �ட்பபது, 
படு்பபது ரபான் தெயலைள் 
தெய்துதைாணடு இரு்பபைர 
ைவளவிட உட்ைாரநதுதைாணரட 
இரு்பபைர ைவளத்ொன ஹாரட் 
அட்டாக, பகைைாெம் ரபான் 
ர�ாய்ைள் அதிைம் ொககுகி்ொம். 
ஆைரை, ஐநது நிமிடஙைளுககு 
ஒரு முவ் எழுநது �ட்பபதும், 
நிற்பதும் �ல் மாற்்த்வெக 
தைாடுககும் எனகி்து ஆய்வு.

இைது ட் �ழக்்த்தில்  
விபேஷம் எதுவுமில்டலை

உ்கில ை்து வை 
பழகைமுள்ள �பரைரள 92 
ெெவிகிெத்துககு அதிைமாை 
இருககி்ாரைள். அரெர�ேம்,  
இடது வை பழகைமுள்ளைரைள் 
விரெஷமாைைரைள் எனறு ஒரு 
�ம்பிகவை நீணட ைா்மாைரை 
மகைளிடம் உள்ளது. 
த�்பரபாலியன, ஆலபரட் 
ஐனஸ்டீன, தபஞ்ெமின 

பிோஙகளின, லிரயாைாரரடா 
டாவினசி, பிலரைட்ஸ், ஸ்டீவ 
ஜொ்பஸ், பிேெமர �ரேநதிேரமாடி, 
ெசசின தடணடுலைர, ொரலி 
ொ்பளின, அமிொ்பபசென, 
ஏஞ்தஜெலிைா ரஜொலி எை இடது 
வை பயனபாட்டாளரைள் பட்டியல 
நீளமாை இரு்பபொல, அைரைளிடம் 
ஏரொ விரெஷ தி்வம இரு்பபொை 
நிவைககி்ாரைள். ஆைால, இடது 
வை பயனபாட்டாளர ைளுககும் 
ை்து வை பயனபாட்டாளர 
ைளுககும் இவடயில எநெ 
வித்தியாெமும் இலவ் எனறு 
யுனிைரசிட்டி ஆஃ்ப யாரக 
ஆய்ைறிகவை தைளியிட்டுள்ளது. 
இெற்ைாை 41 �ாடுைவளச ரெரநெ 
4,20,00 �பரைளிடம் ஆய்வு 
ரமற்தைாள்ள்பபட்டுள்ளது. இென 
முடிவில இடது வை 
பயனபாட்டாளரைள் எநெ 
விெத்திலும் ை்து வை 
பயனபாட்டாளர ைவளவிட ரமம்பட் 
டைரைளாை அல்து ொழநெைர 
ைரளா இலவ். இைரைளுககு 
எநெ விரெஷ ெனவமைளும் 
இலவ் எனறு அறிவியலபூரைமாை 
உறுதி தெய்திருககி்ாரைள்.

�க்்வோதத்திற்கு  
புதிய ் ோரணம்

�ேம்பியல ர�ாய்ைளாை 
அலவெமர மற்றும் பரகினென 
ர�ாய்ைளுககு மை அழுத்ெமும் 
ைைவ்யும் முககிய ைாேணமாை 
இரு்பபது அறிவியலபூரைமாை 
ைணடுபிடிகை்பபட்டுள்ளது. அதீெ 
ஞாபைம்தியாை அலவெமர, வை 
ைாலைளில உெ்ல ஏற்படும் 
பரகினென ர�ாய்ைள் 
ஏற்படுைெற்கு மை 
அழுத்ெத்திைால ஏற்படும் 
உணரவுைள் முககிய ைாேணமாை 
இரு்பபவெ தஜெரமன தெனடர 
ஃபார நியூரோடிதஜெதைரேடிவ 
டிஸ்சீஸ் ஆய்ைை மருத்துைரைள் 
உறுதிபட தெரிவித்திருககி்ாரைள். 
இெற்ைாை �ானைவே ஆணடு 
ைா்ம் ர�ாயாளிைளிடம் ஆய்வு 
ரமற்தைாணடதில 60 முெல 70 
ெெவிகிெத்திைருககு மை 
அழுத்ெமும் ைைவ்யும் இருநெது 
ைணடறிய்பபட்டுள்ளது. 

நநரிேலுக்கும் 
மரணத்துக்குமோன நதோைர்பு

ைடுவமயாை ரபாககுைேத்து 
த�ரிெலுககும் மேண விகிெ 
அதிைரி்பபுககும் த�ருஙகிய தொடரபு 
இரு்பபது ஸ்வீடன ஆய்ைாளரைளால 
ைணடறிய்பபட்டுள்ளது. 30,438 
ெனி�பரைளின மருத்துை நிவ், 
டயட், வ்ஃ்பஸ்வடல ரபான்வை 
ைடநெ 25 ஆணடுைள் ஆய்வுககு 
எடுத்துகதைாள்ள்பபட்டை. இதில 
அதிை ரபாககுைேத்து த�ரிெல, 
ைாற்று மாசுககு இவடயில சிககி 
யிருககும் �பரைளின மேணம் ஆய்வு 
தெய்ய்பபட்டது. ரபாககு ைேத்து 
மாசு, புவை, உஷ்ணம், தொழிற் 
ொவ் ைழிவுைள் ரபான்வை 42% 
ெெவிகிெம் ரபருககு மேணத்வெ 
துரிெமாககி யிரு்பபது ஆய்வில 
உறுதி தெய்ய்ப பட்டுள்ளது. 
டிோஃபிககில பிளாக ைாரபன, 
வ�ட்ேஜென ஆகவெடு ரபான்வை 
அதிைம் ொககுகி்து எனறும் 
இெைால 60 முெல 70 ையதி 
ைருககு அதிை பாதி்பபு ஏற்படுைதும் 
உறுதிபடுத்ெ்பபட்டுள்ளது.

்ோபி �ழக்்ம்  
மதுவுக்கு ் ோரணம்

சினை ையதில அதிைமாை ைாபி, 
ரைாக, ரொடா ரபான்வை 
எடுத்துகதைாள்பைரைள் எளிொை 
மது பழகைத்தில விழுநது விடுைொை 
அடா்தெனட் பிதேய்ன ரைாஜினிடிவ 
தடை்்ப தமணட் எை்பபடும் ஏபிசிடி 
ஓர ஆய்விவை தைளியிட்டுள்ளது. 
இெற்ைாை 9 முெல 10 ையவெச 
ரெரநெ அதமரிகை மாணைரைள் 
2000 ரபர ஆய்வு தெய்ய்பபட்டைர. 
சி் ைருடஙைளில இைரைளில ைாபி, 
ரொடா ரபான் ஏரெனும் ஒரு பாைம் 
குடிககும் பழகைம் உள்ளைரைள் 
ஐநது மடஙகு எளிொை மது 
பழகைத்தில விழுநெது உறுதி 
தெய்ய்ப பட்டுள்ளது. ைாபி, ரைாக 
ரபான் பாைஙைளுககும் மதுவுககும் 
எநெ ர�ேடித் தொடரபும் இலவ் 
என்ாலும், ஏரெனும் ஒரு பாைம் 
குடிககும் பழகைத்திைால மது 
பழகைத்திற்கு அடிவமயாைொை 
ஆய்வு தெரிவிககி்து.
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ஆதி ைா்த்திலிருநரெ 
மனிெரைள் ைால�வடைளின 
பாவ் பருகிைருகி்ாரைள். 
பாலுககுத் ரெவை அதிைரித்ெ 
பி்ரை பால பணவணைளில 
மாடுைள் ைளரகை்பபட்டு 
உற்பத்தியும் தபருகியது. இனறு 
மகைளின முககியமாை உணவு 
ஆொேஙைளில ஒன்ாை பால 
மாறியிருககி்து. மாட்டு்ப பால 
ரபா்ரை ஆட்டு்ப பால, 
ஒட்டை்பபால, ைழுவெ்ப பால 
ரபான்வையும் உணைாை 
பயனபடுகின்ை.

குழநவெைளுககும் 
முதியைரைளுககும் பால 
அமிரெமாை ைருெ்பபடுகி்து. 
ஏதைன்ால மனிெரைள் 
உடலுககு �னவம ெேககூடிய 
வைட்டமினைள் ஏ, பி3 
(நியாசின), பி5 (பானடாதெனிக 
அமி்ம்), பி6 (வபரிடாகஸின), 
பி12 (வெயரைா ரைாபா்வமன), 
டி, தொவ்ன ரபான்வை 
பாலில நிேம்பியுள்ளை. ரமலும், 
பாஸ்பேஸ், ைாலசியம், 
தபாட்டாசியம், தமகனீசியம், 
துத்ெ�ாைம், தெம்புசெத்து, 
மாஙைனீசு, தெலீனியம், 
ரொடியம் ரபான் ொது உ்பபுக 
ைளும் ைாண்பபடு கின்ை. 
பாலில நீரசெத்து, புேெம், 
ைாரரபாவஹட்ரேட், தைாழு்ப 
புசெத்து, ் ாகடின, ் ாகரடாஸ் 
என் இயற்வை ெரகைைவேைள், 
அமிரைா அமி்ஙைள் 
ஆகியவை உள்ளை.

பா்ாைது ைாலசியத்துககு 

மூ்மாை விளஙகுகி்து. 
புற்றுர�ாய், எலும்பு முறிவு, 
ையிற்று்பரபாககு, ெவ்ைலி 
ஆகியைற்றிலிருநது ைாலசியம் 
உடவ் பாதுைாககி்து. 
எலும்புைளின ைளரசசிககும், 
பாதுைா்பபிற்கும் குவ்நெ 
விவ்யில எளிதில கிவடகைக 
கூடிய ைாலசியம் என்ால பால 
மட்டுரம. எலும்புைவள 
ப்்பபடுத்துைரொடு இெய 
ர�ாய்ைள், பகைைாெம் ைோமல 
ெடுகைவும் ைாலசியம் 
உெவுகி்து. ரமலும், 
ரெவையற்் தைாழு்பபிவைக 
குவ்த்து உடல பருமவைத் 
ெடுககி்து எைரை ைாலசியம் 
நிேம்பியுள்ள பாலிவை 
அருநதுைொல இெத்வெ்ப 
பாதுைாகை்ாம். 

பாலில உள்ள தமகனீசியம், 
தபாட்டாசியம் ரபான்வை ேத்ெ 
அழுத்ெத்வெச சீோககி 
இெயத்வெ சீோைச தெயலபடச 
தெய்கி்து. பாலில ைாண்பபடும் 
தப்பவடடுைள் ேத்ெ 
அழுத்ெத்வெ அதிைரிகைச 
தெய்யும் எனவெம்ைவளத் 
ெவடதெய்ைொல தபருநெமனித் 
ெடி்பபு, இெயர�ாய்ைள், 
பகைைாெ ர�ாய்ைளிலிருநது 
பாதுைாககி்து.  

பாலில உள்ள பாஸ்பேஸ் 
மற்றும் ைாலசியம் பற்ைளில 
உள்ள எைாமவ் பாதுைாத்து 
பற்கூசெத்திலிருநது விடுெவ் 
அளிககி்து. பற்சிவெவு, 
பற்தொத்வெயிலிருநதும் 

இனறு தவிர்கக 
இயலாத உணவுப் 

வ�ாருடகளில் 
ஒன்றாக �ால் 

உள்்ளது. 
ஆனாலும், �ால் 
�ற்றி நிற்றய்வ 

சர்சறசகள் 
நிலவுகின்றன. 

�ால் 
உணறமயி்ல 

உடலு்ககு 
நல்லதுதானா..?
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பால் மருந்து

 சூடாை பாலில ரென 
ை்நது குடித்ொல ெளி, 
இருமல ரபான் சுைாெத் 
தொநெேவுைளிலிருநது 
நிைாேணம் கிவடககி்து. 
பாலுடன ரென ரெரககும் 
ரபாது உருைாகும் ஆனட்டி 
பாகடீரியா ைாேணமாை ெளி 
தொநெேவு நீஙகுகி்து. 

 தபாதுைாை பாவ் 
தைாதிகைவைத்து பருகுைரெ 
�ல்து என்ாலும் ையிற்று்ப 
புண அல்து அஸிடிட்டியால 
பாதிகை்பபட்டைரைள் 
குளிரநெ பாலில ஒரு ஸ்பூன 
இஷ்பரைால எை்பபடும் 
வெலியம் (�ாட்டு மருநதுக 
ைவடைளில கிவடககும்) 
ை்நது குடித்ொல அஜீேக 
ரைாளாறு, ைாயு ரைாளாறு 
நீஙகும்.  

 சூடாை பாலில மஞ்ெள் 
ை்நது குடி்பபது மாெவிடாய் 
ையிற்று ைலியால அைஸ் 
வெ்பபடும் தபணைளுககு 
நிைாேணமாை இருககும். 
பாலில தபாட்டாசியம் 
இரு்பபொல ையிற்று ைலி 
ெணிகி்து. அரொடு மஞ்ெள் 
கிருமிைவள அைற்றுகி்து. 

பாதுைாககி்து.  ெருமத்திற்கு 
தபாலிவூட்டவும், ைழைழ்பபாை 
ெருமத்திவை்ப தப்வும் பால 
உெவுகி்து. பாலில உள்ள 
்ாகடிக அமி்மாைது ெருமத் 
தில உள்ள இ்நெ தெலைவள 
நீககி ெருமத்திற்கு புத்துணரசசி 
தைாடுககி்து. பாலில உள்ள 
வைட்டமின ஏ ெருமச சுருகைம், 
ைரும்புள்ளிைள், ைாயஙைள் 
ஏற்படாமல ெருமத்வெ்ப 
பாதுைாககி்து. ரைெ 
உதிரெவ்த் ெடுத்து ரைெத்வெ 
அடரத்தியாகைவும், 
தபாலிைாகைவும் தெய்கி்து. 
இெற்கு பாலில உள்ள விட்டமின 
ஏ மற்றும் பி6(வபரிடாகஸின), 
தபாட்டாசியம் ஆகியவை 
ைாேணமாகும்.

பாலில உள்ள வைட்டமினைள் 
ஏ, பி ரபான்வை ைணபாரவை 
ரமம்பாடு, ேத்ெ சிை்பபணுகைள் 
அதிைரி்பபில முககிய்ப 
பஙைாற்றுகின்ை. பாலில உள்ள 
ைாரரபாவஹட்ரேட் உடலுககுத் 
ரெவையாை ஆற்்வ் 
ைழஙகுகி்து. இதில 
தபாட்டாசியம், தமகனீசியம், 
பாஸ்பேஸ், புேெம் ரபான்வை 
முவ்ரய �ேம்புைளின 
தெயலபாடு, ெவெைளின 
தெயலபாடு, ஆற்்வ் தைளியிட 
உெவுகி்து.

அரெர�ேம் எலர்ாருககும் 

பால அமிரெமாை இரு்ப 
பதிலவ். சி்ருககு பால 
அருநதும்ரபாது ் ாகரடாஸ் 
அழற்சி, முை்பபரு, ஒவைாவம, 
எவட அதிைரி்பபு, ையிற்றுைலி, 
குமட்டல, ைாயு, ையிற்று்பரபாககு 
ரபான்வை ஏற்படுைெற்கு 
ைாய்்பபு உணடு. சி்ருககு அதீெ 
குளிரசசிவய ஏற்படுத்துகி்து. 
சி்ருககு தைாழு்பபாை்ப படிநது 
உடல பருமனுககு ைாேணமா 
கி்து. குழநவெ அடிகைடி ெளி 
தொலவ்யால அைதி்பபடுகி்து 
என்ால பால அ்ரஜிவய 
பரிரொதிகை ரைணடும். 

அதிை பால உற்பத்திகைாை 
மாடுைளுககு அதீெ ஹாரரமான 
தைாடு்பபொல பாலில ேொயை 
மாற்்ஙைள் ஏற்பட்டு மனிெர 
ைளுககு அ்ரஜி யாைொை 
தொல்்பபடுைது, இதுைவே 
ஆய்வுைள் மூ்ம் உறுதிபடுத்ெ்ப 
படவிலவ். அெைால இனறு 
ைவே பால மற்றும் பால ொரநெ 
உணவுைள் அத்ெவை �ாடு 
ைளிலும் பயனபாட்டில 
இருககின்ை. அரெர�ேம், 
அதிைமாை பால குடி்பபைர 
ைளுககு ஜீேணக ரைாளாறு 
ரபான் சி் உடல�்்ப 
பிேசவைைள் ஏற்படுைெற்கு 
ைாய்்பபு உணடு. எைரை, பால 
அமிரெம் என்ாலும் குவ்ைாை 
எடுத்துகதைாள்ைரெ 
ரபாதுமாைது. 

உடல �்ககுவ் ைாேணமாை மருத்துைவே ெநதிககும்ரபாது, �ாகவை 
நீட்டச தொலலி டாரச அடித்து்ப பார்பபதுணடு. இது எெற்ைாை என்ால 
�ாககின நி்ம் இயற்வையாை இருககி்ொ அல்து மாற்்ம் 
அவடநதிருககி்ொ எனபவெ அறிைெற்குத்ொன. ஒவதைாரு மாற்்மும் எவெ 
குறிககி்து எனபவெ பாரகை்ாம்.

�ாககின இயலபாை நி்ம் எனபது பிஙக நி்த்துடன ர்ொை தைள்வள 
ரைாட்டிஙகுடன இருகை ரைணடும். எைரை �ாககு பிஙக நி்த்தில 
இருநொல எநெ பிேசெவையும் இல்ாமல உடல ஆரோககியமாை இரு்பபொை 
அரத்ெம்.

  சிவப்பு நிற நாக்கு : தொற்று ர�ாய் மற்றும் அ்ரஜி 
ஏற்பட்டுள்ளது எனபவெக குறிககும் நி்ம். வைட்டமின பி பற்்ாககுவ் 
இருநொலும் சிை்பபாை இருககும். 

 மஞ்சள் நிற நாக்கு :  மஞ்ெள் ைாமாவ் அறிகுறியாை 
ைருெ்பபடுகி்து. ரமலும், ையிறு அல்து ைலலீேல தொடரபாை ர�ாய் 
உள்ளெற்ைாை அறிகுறியாை எடுத்துகதைாள்ள்பபடுகி்து. 

 இளம் சிவப்பு நிற நாக்கு : இெயம் மற்றும் ேத்ெம் தொடரபாை 
ர�ாய் உள்ளவெக குறிககி்து.

 வவள்கள நிற நாக்கு : உடலில நீரசெத்து குவ்ைாை உள்ளது 
எனறும் நுணணிய கிருமிைளின தொற்று மற்றும் ைாய்செல இரு்பபவெயும் 
குறிககி்து.

 ைருப்பு நிற நாக்கு : புவை பிடி்பபென அறிகுறி, மருநது அ்ரஜி, 
தஹச.ஐ.வி. ர�ாய் அறிகுறி. சுைாெ பிேசவை மற்றும் நுவேயீேல பாதி்பபு 
உள்ளது எனபவெக குறிககி்து.

 சிவமண்ட நிற நாக்கு : தெரிமாைம் மற்றும் மூ்ர�ாய் 
உஙைளுககு உள்ளது எனபவெக குறிககி்து.

 நீலம் நிற நாக்கு : சிறுநீேைத்தில பாதி்பபு உள்ளது எனபவெக 
குறிககி்து. ேத்ெத்தில ஆகசிஜென குவ்ைாை இரு்பபவெயும் குறிககி்து. 

 பசக்ச நிற நாக்கு : பாகடீரியா ைளரசசி, சுைாொேக குவ்பாடு.

â¡ù ªê£™Aø¶..?
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? தபரும்பா்ாை மனிெரைள் 
58 ையதில ஓய்வு 

தபற்்தும் ெஙைளுவடய ரைவ் 
ர�ேத்வெ சுருககிக தைாள்கி்ார 
ைள். ஆைால 60 ையதில ரமயர 
பெவிககு ைநெ நீஙைள் திைமும் 
19 மணி ர�ேம் உவழத்தீரைள். 
இ்பரபாதும் முழுர�ே 
உவழ்பபாளியாை இருககிறீரைள். 
இது எ்பபடி ொத்தியமாகி்து..?

 க்சகையார் :
எனவை்ப தபாறுத்ெைவே 

ையது எனபது மூ்பபு அல், 
�மககு கிவடககும் கூடுெல 
அனுபைம். உடவ்யும், மைவெயும் 
அகைவ்யுடன போமரித்து 
ைருபைரைளால 125 ையதுககு 
ரமலும் சுறுசுறு்பபாை தெயலபட 
முடியும். உடலுககு மதி்பபு 
தைாடுத்து அெவை 
போமரி்பபதுொன மனிெரின முெல 
ைடவம எனபொல உணவு 
உட்தைாள்ளும் ர�ேத்வெயும், 
பழகைத்வெயும் எெற்ைாைவும், 
யாருகைாைவும் �ான 
ெள்ளி்பரபாடுைதிலவ். ரபாதிய 
அளவு �ன்ாை தூஙகுைவெ யும், 
ெரியாை ர�ேத்திற்கு ெரியாை 
அளவு ெணணீர குடி்பபவெயும் 
தொடரநது ைவடபிடித்து 
ைருகிர்ன. அெைாலொன 

ÜPò£¬ñ¬ò 
ÜèŸPù£™

ைாவ் 5 மணி முெல இேவு 11 
மணி ைவேயிலும் எனைால 
ஓய்வு எடுகைாமல ரமயர 
பணியில ஈடுபட முடிநெது. 

நீணட ர�ேம் உவழகை 
ரைணடும் என்ால உடலில 
ஹீரமாகுரளாபின அளவு 
சி்்பபாை இருகை ரைணடும் 
எனபவெ அறிநது அெற்ரைற்் 
உணவுைவள எடுத்துக 
தைாணரடன. அெைால ொன 
எனைால ைடிைமாைவும் நீணட 
ர�ேமும் உவழகை முடிநெது. 
ைாரிர்ரய உணவு உணடு, ைார 
ைெவின மவ்்பபிர்ரய 
ஆவடவய மாற்றிகதைாணடு 
�ாள் முழுைதும் சுறுசுறு்பபாை 
இயஙகுைெற்கும் எைககு 
ஆற்்ல கிவடத்ெது.  �ான 
மட்டுமல், உடல �்னுககு 
முனனுரிவம தைாடுககும் 
ஒவதைாரு �பரும் எனவை 
ரபா்ரை சுறுசுறு்பபாை 
ர�ாயினறி தெயலபட முடியும்.

? ஆரோககியம் பற்றிய 
விழி்பபுணரவு உஙைளுககு 

எ்பரபாது ஏற்பட்டது..?

 க்சகையார் :
என அனபுககும் 

ைணகைத்திற்குமுரிய புேட்சித் 
ெவ்ைர எம்.ஜி.ஆரிடம் 

சுறுசுறுப்�ான 72 வயது 
இற்ளஞன. சம்மணம் 

கடடி அமர்நத 
இடத்திலிரு்நது, 
றககற்ள்க கீ்ே 

ஊன்றாமல் வநாடியில் 
எழு்நது நிற்கி்றார. 

முதுறம்ககுரிய எ்நத 
சுவடுகளும் இனறி 
்தனீறய ் �ானறு 

இயஙகி்கவகாண்ட 
இரு்ககும் முனனாள் 
வசனறன வ�ருநகர 

்மயர றசறத 
துறரசாமி அவரகற்ள 

்நரில் ச்நதித்துப் 
்�சி்னாம்.

Ý«ó£‚Aò‹ 

பெருநகர 
பென்னை 
முனனைனாள் 

மேயர் டேடத 
துடரேோமியுைன் 

ஆமரனாக்கிய 
மநர்கனாணல்
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அவைத்துவிெமாை �ல் 
பணபுைளும் நிேம்பியிருநெை. 
ஆைால, விருநரொம்பலுககு 
முககியத்துைம் தைாடுத்து, ைா், 
ர�ேம் ைணககு பாரகைாமல 
உடலுககு ஒவைாெ உணவு 
ைவளயும் எடுத்துகதைாணடார. 
இெைால அைேது உடல �்ன 
குனறியது. புேட்சித்ெவ்ைரின 
மேணம்ொன எனவை 
ஆரோககியத் ரெடலுககு 
வித்திட்டது. 

ைநெொமி முெலியார எழுதிய 
உணவு மருத்துைம் என் நூல 
எைது ஆரோககியத்திற்ைாை 
பயணத்திற்கு புதிய ைழிவயக 
ைாட்டியது. அென மூ்ம் ‘உணரை 
மருநது, மருநரெ உணவு’ என் 
முனரைார ைழிைாட்டுெலின 
உணவமவயக ைணடறிநரென, 
மணணின மேபு ொரநெ சித்ொ, 
ஆயுரரைெம், யுைானி, ரஹாமி 
ரயாபதி, ரயாைா ர�சசுோபதி 
ரபான் மருத்துை முவ்ைவள 
ைவடபிடிககிர்ன. சித்ெரைள் 
ைாழநது ைாட்டிய பணபுைவள 
ைவடபிடித்து, மருநது மாத்திவே 
ைளுககுச தெ்வில்ாமல, �ல் 
உடல ெகுதிவய உறுதி தெய்து, 
எதிலும் தைற்றிதப்த்ெகை 
ைவையில ஆரோககிய மனிெைாை 
ைாழமுடியும் எனபவெ 
அறிநதுதைாணரடன.

?அ்பபடிதயன்ால �ல் 
உணவு எடுத்துக 

தைாணடால ரபாதும் 
எனகிறீரைளா..?

 க்சகையார் :
ஆரோககியத்தில உணவின 

பஙகும் உணணும் முவ்யும் 
முககியமாைது என்ாலும் அவை 
மட்டுரம ரபாொது. நீர பருகுெல, 
உ்கைம், சுற்றுசசூழல, சூரிய 
ஒளி, அதிைாவ் சிநெவை, 
ரயாை்ப பயிற்சி, உணவுக 
ைழிவுைள் அைற்்ம் ரபான் ப் 
அம்ெஙைள் ஆரோககியத்திற்கு 
அடி்பபவடக ைாேணஙைளாை 
இருககின்ை. 

? ஆரோககியத்திற்கு சூரிய 
ஒளியும் முககியமா..? சூரிய 

ஒளி பட்டால உடல 
ைருத்துவிடுரம..?

 க்சகையார் :
�ம் முனரைாரைள் தையிலில 

ரைவ் தெய்துொன உடல 
ஆரோககியத்வெ பாதுைாத்ொரைள். 
அைரைளுவடய ரமனி பளபள்பபுடன 
திைழநெது. ர�ாய் ொககுெலுககு 
ஆளாைாமல அைரைவள 
பாதுைாத்ெது சூரிய ஒளிொன. 
அழகு்ப தபாருட்ைள் விற்பவை 
தெய்யும் நிறுைைஙைள் ொன சூரிய 
ஓளிககு எதிோை தபாய்யாை 
ெைைல ெருகின்ை. திைமும் சூரிய 
ஒளி குளியல எடு்பபைரைளுககு 
ர�ாய் எதிர்பபு ெகதி 
அதிைரி்பபதுடன வைட்டமின டி 
ெத்தும் கிவடககி்து. 

திைமும் குவ்நெது 20 
நிமிடஙைள் சூரிய ஒளி உடள் மீது 
படுைது �ல்து. தைளி�ாட்டிைர 
சூரிய ஒளி தபறுைெற்ைாை பணம் 
தெ்ைழித்து சுற்று்ா 
தெலகி்ாரைள். ஆைால, �மககு 
சூரிய ஒளி இ்ைெமாைக 
கிவடககி்து. அெவை 
பயனபடுத்ொமல இரு்பபதுொன 
மனிெரைளின மிை்பதபரும் 
அறியாவம. இது ரபானறு உடல 
�்ம் குறித்து நிவ்ய அறியாவம 
மனிெரைளிடம் நிேம்பியிருககின்ை. 
இநெ அறியாவமவய 
அைற்றிைாலொன ஆரோககியம் 
அவைைருககும் கிவடககும்.

நம் முன்னார்கள் 
வவயிலில் ் வறல 

வசய்துதான 
ஆ்ரா்ககியத்றத 

�ாதுகாத்தாரகள். ் நாய் 
தா்ககுதலு்ககு 

ஆ்ளாகாமல் அவரகற்ள 
�ாதுகாத்தது சூரிய 

ஒளிதான.
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?எைற்வ் எல்ாம் அறியாவம 
எனகிறீரைள்..?

 க்சகையார் :
ைாவ் எழும்ரபாது ஒவதைாருைர 

மைதிலும் மகிழசசி நிேம்பியிருகை 
ரைணடும். அ்பரபாதுொன 
அதிைாவ் சிநெவை ைாவ்க   
ைடன, குளியல, அ்ஙைாேம், 
உணவு ரபான்ைற்வ் மகிழநது 
அனுபவிகை இயலும். குடும்ப 
உறு்பபிைரைள், �ணபரைள் மற்றும் 
தொழில உ்வுைளிடம் அனவபயும் 
மகிழசசிவய பகிரநதுதைாள்ள 
முடியும். �ாள் முழுைதும் சி்்பபாை 
பணிபுரிய முடியும். உடலில ஏரெனும் 
சிறு பிேசவை, ர�ாய் இரு்பபைர 
ைளால எநெ ரைவ்வயயும் 
மைதமானறி தெய்துவிட முடியாது. 
ர�ாயிடம் அை்பபட்டைரைளால 
மகிழசசியாை இருகை முடியாது. 
எைரை ஆரோககியரம மகிழசசிககு 
அடி்பபவட. மருநது, மாத்திவேைளில 
ஆரோககியம் கிவடத்துவிடும் என் 
அறியாவமயில மகைள் 
இருககி்ாரைள். மருத்துைரைள் 
அல்து மருத்துைமவைககுச 
தெல்ாமலும் ஆரோககியமாை 
ைாழமுடியும் என் உணவமவய 
மகைள் புரிநதுதைாள்ள ரைணடும்.

உணவு, உணணும் முவ், நீர 
பருைல ஆகியைற்றில உடல 
ஆரோககியம் மவ்நதிருககி ் து. 
ெவளகைாமல ஒரு மணி ர�ேம் 
தெலரபானில தபாழுதுரபாககுபைர 
ைளுககு, ொ்பபிடுைெற்கு மட்டும் 
ர�ேம் ஒதுகை முடிைதிலவ். அ்பபடி 
ொ்பபிடும் ர�ேத்திலும் தெலரபான 
பாரத்துகதைாணடு அல்து 
பி்ருடன ரபசிக தைாணடு 
ொ்பபிடுகி்ாரைள். இது உடலுககு 
தபரும் ரைடு விவளவிககும் 
தெய்ாகும். உணவுடன ரெரத்து 
ெணணீர அல்து குளிரபாைம் 
குடி்பபதும் ொ்பபிட்டு முடித்ெதும் 
ஐஸ் கரீம் சுவை்பபதும் ெை்ாை 
பழகைம். இது தெரிமாைக 
ரைாளாறுககு ைழி ைகுத்துவிடும். 
ொ்பபிட்டு முடித்ெதும் 
தைதுதைது்பபாை நீர பருகுைது 
ஜீேணத்துககு �ல்து.

?அ்பபடிதயன்ால எ்பபடி 
ொ்பபிட ரைணடும்..?

 க்சகையார் :
‘தமனறு தின்ைன நினறு 

ைாழைான…’ ‘த�ாறுஙைத் 
தின்ால நூறு ையது…’ – என் 
�ம் முனரைார ைாரத்வெைள் 
ொொேண தொற்ைள் அல், 
அவை ைாழவியல த�றி. 
மூத்ரொர தொல அமிரெம் 
ஆகும். ைாயில உற்பத்தியாகும் 
உமிழநீருககு மட்டுரம உணவை 
ஜீேணிககும் தி்ன உணடு. 
அெைால உணவை தமனறு 
தினபெற்கு ரபாதிய ர�ேம் 
ஒதுகை ரைணடும். ஒரு ைைளம் 
உணவை 32 முவ் அல்து 
அது திேைமாகும் ைவே தமனறு, 
அது கூழாை பி்ரை உணவுக 
குழாய்ககுள் அனு்பபரைணடும். 
ைாளான, மாமிெம் ரபான் 
உணவுைவள 60 அல்து 70 
முவ் தமல் ரைணடும். 
மாமிெத்தில இருககும் ெவெ �ார 
பகுதிவய சுவைத்து து்பபிவிட 
ரைணடும். திேைமாைாெ எநெ 
ஒரு திட்பதபாருளும் 
ையிற்றுககுள் தெல்ககூடாது. 
உணவு திேைநிவ்யில 
ையிற்றுககுள் தெலைொல, 
ெணணீர குடிககும் அைசியம் 
ஏற்படாது. உணவை உமிழநீர 
ை்நெ திேைமாை 
இவே்பவபககுள் அனு்பபிைால 
ம்சசிகைல ஏற்படுைெற்கு 
ைாய்்பரப இலவ். ெரகைவே, 
வெோய்டு, தைாழு்பபு ரபான் 
நூற்றுககும் ரமற்பட்ட ர�ாய்ைள் 
உருைாை ம்சசிகைல மட்டுரம 
ஆேம்ப ைாேணியாை இருககி்து. 
’பதிைாறும் தபற்று தபருைாழவு 
ைாழை’ எனறு �ம் முனரைாரைள் 
ஆசி ைழஙகுைது, 16 ைவையாை 
தெலைஙைவள அல். �மது 
ைாயில 27 ைவையாை உமிழநீர 
சுேககி்து. அைற்றில 16 ைவை 
உமிழநீர ஜீேணத்துககு 
உெவுகின்ை. அநெ 16 
ைவையாை உமிழநீருடன 
உணவை தமனறு 
தினபைரைளுககு ர�ாயற்் 
ைாழகவை அவமயும் 

எனபவெத்ொன தபருைாழவு 
எனறு தொலலி வைத்ொரைள். 
ரெவையில்ாெ விஷயஙைளுககு 
எல்ாம் ர�ேம் தெ்விடுபைரைள், 
ைாழவின மிைமுககியமாை 
ஆரோககியத்திற்கு ர�ேம் 
ஒதுகைாமல அைெேம் என் 
அறியாவம ர�ாயில 
சிககியிருககி்ாரைள். ைாவ் 
சிற்றுணடி எடுகைாமல ர�ேடியாை 
மதிய உணவு ொ்பபிடுைது, இேவு 
11 மணிககு ரமல ொ்பபிடுைது 
ரபான் ஆபத்ொை பழகைம் 
ப்ரிடம் இருககி்து. �ம் உடல 
ைடிைாேத்திற்கும் உறு்பபுைளுககும் 
த�ருஙகிய தொடரபு உணடு. 
அெைால ஒவரைார உறு்பபும் 
ஆதிகைம் தெலுத்தும் ர�ேம் 
அறிநது உணவு 
எடுத்துகதைாள்ள ரைணடும். 
ைாவ் 7 மணி முெல 8 மணி 
ைவே ையிற்றுகைாை ர�ேம். 
ஆைரை, இநெ ர�ேத்துககுள் 
ைாவ் உணவு எடுத்துகதைாள்ள 
ரைணடும். மதியம் 12 மணி 
முெல பிற்பைல 1 மணி ைவே 
சிறுகுடலின ர�ேம் எனபொல, 
இநெ ர�ேத்திற்குள் மதிய 
உணவு ொ்பபிட ரைணடும். இேவு 
6 - 7 மணிககுள் இேவு 
உணவை முடித்திருகை 
ரைணடும். வைககுத்ெல அரிசி, 
சிறு ொனியஙைள், பயிறுைள் 
உணவில முெனவமயாை இருகை 
ரைணடும். ொ்பபிட்டதும் 
பழசொறு, ஐஸ்கரீம் ரபான்வை 
எடுத்துகதைாள்ளக கூடாது. 
ொ்பபாட்டுககு ஒரு மணி 
ர�ேத்திற்கு முனைரும் 
பினைரும் எதுவும் ொ்பபிடக 
கூடாது. இேவு ர�ேத்தில ெயிர 
ொ்பபிடககூடாது. முவள ைட்டிய 
பயிறுைள், பழஙைள் ரபான் 
விைொய உற்பத்தி தபாருட்ைவள 
மட்டுரம த�ாறுககுத்தீனியாை 
எடுகை ரைணடும். இெைால 
உடல ஆரோககியம் 
கிவட்பபதுடன, விைொய்ப 
தபாருட்ைள் விற்பவையாகி 
அைரைள் ைாழகவையும் 
�்்பபடும்.

- அடுதை இைழிலும் பபட்டி 
வைா்டர்கிறது…

காறல உணவு 
எடு்ககாமல் 

்நரடியாக மதிய 
உணவு சாப்பிடுவது, 

இரவு 11 மணி்ககு 
்மல் சாப்பிடுவது 

்�ான்ற ஆ�த்தான 
�ே்ககம் �லரிடம் 

இரு்ககி்றது. 
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இயற்வையாை ஒரு 

தபணணுககு ஒனறுககு 
ரமற்பட்ட குழநவெைள் 
உருைாைெற்கு, ஆயிேத்தில 15 
ரபருககு ைாய்்பபு இரு்பபொை 
ஆய்வுைள் தெரிவிககின்ை. 
இேணடு குழநவெைவள 
ட்வினஸ் எனறும், மூனறு 
குழநவெைவள ட்ரி்பதளட்ஸ் 
எனறும் �ானகு குழநவெைவள 
குைாட்ே்பதளட்ஸ் எனறும் 
அவழககி்ாரைள். 

சி் மாெஙைளில 
தபணணுககு இேணடு ைரு 
முட்வடைள் தைளியாை்ாம். 
இநெ இேணடு ைரு முட்வட 
ைளில இேணடு விநெணுகைள் 
நுவழயும்ரபாது இேட்வடக 
குழநவெைள் உருைாை்ாம்.  
இயற்வை முவ்யில உருைாகும் 
இேட்வடயரைளில 70 ெெவிகிெம் 
இேணடு ைரு முட்வடைளாலொன 
நிைழகி்து. பி்ககும் 
குழநவெைள் ஆணைளாை 
அல்து தபணைளாை அல்து 
ஆணும், தபணணுமாை 

கருப்ற�்ககுள் இரடறட 
குே்நறதகள் எப்�டி 

உருவாகின்றன… இது தாய்்ககு 
வரமா அல்லது சி்ககலா..? 
வி்ள்ககுகி்றார மருத்துவர.

ைோக்ைர் பிரசிதோ,  
கர்்பெரடெனாம்பி்க 
ஃபெர்டிலிடடி பென்டர், 
பென்னை

இருகை்ாம். இைரைள் ஒரே 
மாதிரி ைாட்சியளிகை மாட்டார 
ைள். ைருமுட்வடயில உயிேணு 
நுவழநெபினைர சிவை 
முட்வடயாை மாறும். இநெ 
சிவைமுட்வடயாைது ஏரெனும் 
ைாேணஙைளால இேணடாை 
பிரியும்ரபாதும் இேட்வடக 
குழநவெைள் உருைாை்ாம். 30 
ெெவிகிெ இேட்வடயரைள் 
இ்பபடித்ொன உருைாகி்ாரைள். 
இைரைள் ஒரே மாதிரி 
ைாட்சியளி்பபாரைள்.

அம்மா அல்து ெரைாெரி 
இேட்வடக குழநவெ 
தபற்றிருநொல, அநெ குடும்ப 
தபணைளுககு இயற்வையாை  
இேட்வடக குழநவெ உருைாை 
அதிை ைாய்்பபு உணடு. 
தெயற்வை முவ் ைருவூட்டலுககு 
சிகிசவெ எடுத்துகதைாள்பைர 
ைளுககு ஒனறுககு ரமற்பட்ட 
ைருமுட்வட தைளியாகும் ைாய்்பபு 
இருககி்து. அெைால 
இைரைளுககு ஒனறுககு 
ரமற்பட்ட ைருத்ெரி்பபு எளிதில 
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நிைழகி்து. தடஸ்ட் டியூ்ப ரபபி 
முவ்யில ஒனறுககு ரமற்பட்ட 
சிவைகைருவை பதியம் தெய்து 
ைளர்பபொல, இேட்வடக 
குழநவெ கிவட்பபெற்கு அதிை 
ைாய்்பபு உணடாகி்து.

எ்பபடி ைணடறியைது..?

ைழகைத்வெவிட ைாநதி, 
ெவ்சுற்்ல அதிைமாை 
இருநொல, இேட்வடக 
குழநவெயாை இரு்பபெற்கு 
அதிை ைாய்்பபு உணடு. ெோெரி 
ைர்பப்பவபயின ைளரசசி 
ைழகைத்வெவிட அதிைமாை 
இரு்பபவெ வைத்தும் 
ைணடறியமுடியும். முனகூட்டிரய 
ஸ்ரைன தெய்துபாரககும்ரபாது 
தொ்பபுள் தைாடி ஒவதைாரு 
குழநவெககும் ெனித்ெனிரய 
இருககி்ொ எனபவெ 
அறிநதுதைாள்ள முடியும்.

ஒனறுககு ரமற்பட்ட 
குழநவெைள் இரு்பபது உறுதி 
தெய்ய்பபட்டால, முழுவமயாை 
ஸ்ரைன ரி்பரபாரட் 
எடுகைரைணடியது மிைவும் 
அைசியம்.  சி் ெமயஙைளில 
ொைாைரை ஒரு குழநவெ 
ைவேநதுரபாைதுணடு, 
இெவையும் ஸ்ரைன மூ்ம் 
அறிநதுதைாள்ைது மிைவும் 
அைசியம்.  தபாதுைாை 
இேட்வடக குழநவெைள் 
விைைாேத்தில ைாண்பபடும் 
ைளரசசி குவ்பாடு, 
ஒனவ்தயானறு த�ருககுெல 
ரபான்வைைவளயும் ஸ்ரைன 
மூ்ம் ைணடறிய முடியும்.

ைைனிகைரைணடிய ெைைலைள்

ஒற்வ்க குழநவெவய 
சும்பபவெவிட கூடுெல குழநவெ 
சுமககும்ரபாது இெயத்துடி்பபு 
மற்றும் ேத்ெஅழுத்ெ அளவு 
மாறுபடுகி்து. ேத்ெத்தில 
இருககும் ஹீரமாகுரளாபின 
மற்றும் பிளாஸ்மா புரோட்டீன 
அளவு குவ்ைெற்கு அதிை 
ைாய்்பபு உணடு.  ஹீரமா 
குளாபின அளவு குவ்ைொல 
ைர்பபிணிககு அனீமியா 
ஏற்படுைதுடன சுைாெக 
குவ்பாடு ஏற்படுைெற்கு ைாய்்பபு 
உணடு. ைரு ைவ்நது 
ரபாைெற்ைாை ைாய்்பபுைள் 
ஒற்வ்க குழநவெவயவிட, 
கூடுெல குழநவெவய சுமககும் 
ைர்பபிணிககு அதிைமாை 
இருககி்து.

ைர்பப ைா்த்தில தொநெேவு 
தெய்யும் ைாநதி பிேசவை 
ைழகைத்வெவிட மூனறு மடஙகு 
இரு்பபெற்கு ைாய்்பபு உணடு. 
வஹபரதடனஷன எை்பபடும் 
உயர ேத்ெஅழுத்ெம் 
ஏற்படுைெற்கும் 25 ெெவிகிெ 
அதிை ைாய்்பபு உணடு. 
அரெரபால ைர்பப ைா்த்தில 
ெரகைவே ர�ாய் ஏற்படுைெற்கும் 
இேணடு முெல மூனறு மடஙகு 
ைாய்்பபு உள்ளது.

37 ைாேஙைளுககு பி்கு 
குழநவெ தபற்த்டு்பபரெ 
ஆரோககியமாைொை 
ைருெ்பபடுகி்து. ஆைால 
ஒனறுககு ரமற்பட்ட குழநவெைள் 
என்ால முனகூட்டிரய பிேெைம் 
ர�ரிடுகி்து.  தபாதுைாை 
சிரெரியன மூ்ம் குழநவெைவள 
எடுகைரைணடிய அைசியரம 
ர�ரிடும். முெல குழநவெவய 
இயற்வை முவ்யில தபற்த்டுத் 
ொலும் சி்ருககு இேணடாைது 
குழநவெககு சிரெரியன ரெவை 
்பபட்ாம்.  பிேெை ர�ேத்தில 
முெலில தொ்பபுள் தைாடியும் 
பனிககுடமும் தைளிரயறும் சூழல 
ஏற்பட்டு பிேெைத்வெ 
சிகை்ாககும் ைாய்்பபு அதிைம் 
உணடு. பிேெைத்தினரபாது 
தி்வமைாய்நெ பிேெைைா் 
அறுவை சிகிசவெ நிபுணரின 
உெவி நிசெயம் ரெவை்பபடும்.

தொடரபுககு :  

044 2484 4718

இேணடு ெகைே ைாைைத்தில ைாவ் தூககி்ப ரபாடும் 
ர�ேத்தில, அதிை தையிட் தூககும் ர�ேத்தில திடீதேை 
தைணவடகைால ெவெ இழுத்து்ப பிடி்பபதுணடு. சி் 
நிமிடஙைளுககு ைடுவமயாை ைலி இருககும். அரெரபால 
தொவட, வைைள், த�ஞ்சு, வி்ா எலும்புைளிலும் ெவெ்பபிடி்பபு 
ஏற்படடுைெற்கு ைாய்்பபு உணடு. தபரும்பா்ாை �பரைளுககு 
இேவு தூகைத்திலிருநது எழும்ரபாது, இநெ பிடி்பபு 
ரொனறுகி்து. குேகைளி எனறு தொல்்பபடும் இநெ 
ெவெ்பபிடி்பவப ஆஙகி்த்தில கிோம்்பஸ் எனகி்ாரைள். 

தைணவடகைாலில பிடி்பபு ஏற்படும் ர�ேத்தில, அநெ பகுதி 
ெவெ ைல ரபானறு ைடிைமாகிவிடும். இெைால ரொனறும் 
ைடுவமயாை ைலி எநெ சிகிசவெயும் எடுத்துகதைாள்ளாமர் 
சி் நிமிடஙைளில குவ்நதுவிடும் என்ாலும், மீணடும் இநெ 
ைலி ரொன்்ாம் என் அசெம் தபரும் தொநெேைாை 
இருககும்.  

தபாதுைாை நீணட ர�ேம் நினறுதைாணடு 
பணியாற்றுபைரைளுககு ெவெபிடி்பபு உருைாகி்து. நீணட 
ர�ேம் நிற்பைரைள் ெஙைள் ைெதிகைாை ஒற்வ்கைாலில 
நிற்பது, ஏரெனும் ஒனவ் ொஙகிகதைாணடு நிற்பொல ெவெ 
சுருஙகி விரிைதில ஏற்படும் சிகை்ால பிடி்பபு உணடாகி்து.  
உடலில ரொடியம், தமகனீசியம் பற்்ாககுவ் ைாேணமாை 
இநெ பிேசவை உருைாகி்து. உடலில நீர பற்்ாககுவ், 
ேத்ெரைாட்டம் குவ்பாடு ைாேணமாைவும் ரொன்்ாம். நீணட 
ர�ேம் உடற்பயிற்சி தெய்பைரைள், ைர்பபிணி தபணைள் மற்றும் 
மது அருநதுபைரைளுககு ெவெ்பபிடி்பபு அதிைம் உணடாகி்து. 

ரபாதுமாை அளவு ெணணீர குடி்பபதும் நீரசெத்து உள்ள 
ைாய்ைறிைள், பழஙைவள அதிைம் எடுத்துகதைாள்ைதும் 
இெற்ைாை தீரவு ஆகும். திைமும் குவ்நெ ர�ேமாைது 
எகெரவெஸ் தெய்ைது �ல்து. எ்பெம் உ்பபு ைவேத்ெ நீரில 
இேவு ர�ேத்தில குளியல ரபாட்ாம். எ்பெ உ்பபில உள்ள 
தமகனீசியம் ெலரபட் கிோம்ஸ் குவ்பாட்வட நீககுகி்து. 
படுகவையில அமரநது ைாலைளுககு எணதணய் ரபாட்டு 
தமனவமயாை மொஜ் தெய்ைதும் �ல் ப்ன தைாடுககி்து. 
மீணடும் மீணடும் ெவெ பிடி்பபு ைநொல அைசியம் 
மருத்துைவே ெநதிகை ரைணடும். 
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முதுவமககு எலர்ாரும் 
பய்பபடுகி்ாரைள். ஏதைன்ால 
விரும்பியவெ எல்ாம் ைடித்து 
ொ்பபிட முடியாது. பற்ைள் 
இல்ாெ ைாேணத்ொல முைத்தின 
ைடிைம் மாறி்பரபாய்விடும். 
ரமலும், பற்ைள் இனறி 
தெளிைாை்ப ரபெவும் முடியாது 
எனபொல, ெனைம்பிகவை 
குவ்நது, ெனி அவ்ககுள் 
முடஙகி்ப ரபாைாரைள். 

இநெ பிேசவைைளுககுத் 
தீரைாை ப்ரும் பலதெட் 
உபரயாகிககி்ாரைள். ஆைால, 
பல தெட் ப்ருககும் ொவடயுடன 
ெரியாை்ப தபாருநதுைதிலவ். 
எைரை, எநெ ர�ேத்தில 
ைழனறுவிழுரமா என் 
பெட்டத்துடன இரு்பபாரைள். 
இெற்கு நிேநெேத் தீரவு 
ைநதுவிட்டது எனகி்ார டாகடர 
குணசீ்ன ோஜென. தெனவை, 
ோஜென பல மருத்துைமவையின 
ெவ்வம மருத்துைோை 
குணசீ்ன ோஜெவை ெநதித்து்ப 
ரபசிரைாம்.
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 முதுகமயில் பல் இழந்ைவர் 
ைளுக்கு புதிய மருததுவத தீர்வு 
வந்திருக்கிறது எனபது 
உணகமயா..? 

ையது முதிரவிைால 
மட்டுமல்… ப்ர விபத்திைால 
பற்ைள் இழககி்ாரைள். 
சி்ருககு பி்விக குவ்பாடு 
மற்றும் ர�ாயின பாதி்பபுைள் 
ைாேணமாை பற்ைவள 
இழககி்ாரைள். இைரைளுககு 
பல தெட் நிேநெேத் தீரைாை 
இரு்பபதிலவ். இ்பரபாது 
வைரைாமா இம்்பளானட் 
சிகிசவெ தெய்ய்பபடுகி்து. 
இென மூ்ம் குவ்நெ ைா் 
அைைாெத்தில நிேநெே்ப பற்ைள் 
தபாருத்திவிட முடியும். ரமலும், 
தெயற்வை பற்ைள் 20 
ஆணடுைளுககும் ரமல பயன 
ெேககூடியொை இரு்பபது 
மிை்பதபரிய ்பளஸ் பாயிணட். 
ஆைரை, இ்பரபாது எல்ா 

�ற்கள் இல்லாத முதுறம 
நிற்றய ் �ரு்ககு �யம் 

வகாடு்ககி்றது. அதற்கு நவீன 
மருத்துவத்தில் அவசிய்ம 

இல்றல எனறு வழிகாடடுகி்றார 
மருத்துவர.

ைோக்ைர்  
குணசீலைன் ரோஜன்,  
ரனாஜன ெல் ேருத்துவே்னை, 
பென்னை.
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ையதிைருககும் புதிய 
வைரைாமா இம்்பளானட் 
சிகிசவெரய உ்ைம் முழுகை 
தெய்ய்பபடுகி்து. 

 இம்ப்ளானட் சிகிசக்ச மூலம் 
பறைள் வபாருததுவது 
ஏறவைனபவ புழக்ைததில் 
இருக்கிறதுைாபன..? 

முநவெய சிகிசவெ 
முவ்யில, பலதெட் இம்்பளானட் 
தெய்ைெற்கு ரமல ொவடயில 
எட்டு இம்்பளானட், 
கீழத்ொவடயில ஆறு 
இம்்பளானட் தெய்யரைணடிய 
அைசியம் இருநெது. 
அரெர�ேம், ொவட எலும்பு 
ரெய்நதிருநொல, இடு்பபு 
எலும்பில ஒரு பகுதி எடுத்து 
ொவடயில தபாருத்தி 
இம்்பளானட் தெய்ய ரைணடி 
இருநெது. இநெ சிகிசவெ 
�வடமுவ் எல்ாம் 
முழுவமயாை முடிைெற்கு ஓர 
ஆணடுககும் ரமல ைாத்திருகை 
ரைணடியிருககும். இெற்கு 
அதிை தெ்வும் ஆகும்.  
இநெக குவ்ைவள 
முழுவமயாை நீககிய அதி�வீை 
வைரைாமா இம்்பளானட் 
சிகிசவெயில, ரமல ொவடயில 
�ானகு இம்்பளானட் மட்டுரம 
தெய்து பலதெட் 
தபாருத்ெ்பபடுகி்து. ைனைத்து 
எலும்பில இம்்பளானட் தெய்ய்ப 
படுைொல, ொவட எலும்பு 
ரெய்நதிருநொலும் 
பிேசவையிலவ். கீழத்ொவட 
யில ஆல ஆன ஃரபார 
சிகிசவெ முவ்யில �ானரை 
இம்்பளானட் மூ்ம் பலதெட் 
தபாருத்ெ்ப படுகி்து. இநெ 
சிகிசவெயின தைற்றிவிகிெம் 
98.5 ெெவிகிெமாை இருககி்து. 
இநெ சிகிசவெயிைால நிேநெே்ப 
பற்ைள் தபற்்ைரைள், 
இயற்வையாை பற்ைளுடன 
ைாழைது ரபா்ரை, ைாழ�ாள் 
முழுைதும் உணவுைவள 
தமனறு ொ்பபிடவும், 
நிேநெேமாை முை்பதபாலிவுடனும் 
திைழ முடியும்.

 பல் வ்சட் பயனபடுததுவதில் 
எனன பிரசகன..?   

முதுவம, ஈறு ர�ாய்ைள், 
விபத்து, ைரு்பபு பூஞ்வெ, 
பி்விக குவ்பாடு ரபான் 
பலரைறு ைாேணஙைளால 
பற்ைவளயும் ொவட 
எலும்வபயும் இழ்பபைரைளுககு, 
ெற்ைாலிைத் தீரைாை பலதெட் 
தபாருத்ெ்பபடுகி்து. ஆைால, 
ப்ருககும் பலதெட் 
மிைசெரியாை ொவடயில 
தபாருநதுைதிலவ். அடிகைடி 
ைழனறு விழுநதுவிடும். பல 
தெட்வட ைாய்ககுள் 
திணித்திரு்பபது, அநநிய 
தபாருவள ைாயினுள் 
திணித்திரு்பபது ரபான் 
அைஸ்வெயாைரை இருககும். 
ரமலும், பலதெட் 
ரபாட்டுகதைாணடாலும், 
விரும்பிய உணவுைவள 
எல்ாம் ைடித்து ொ்பபிட 
முடியாது.

எநெ ர�ேமும் பலதெட் 
ைழனறுவிழும் என் பெட்டம் 
ஓடிகதைாணரட இரு்பபொல, 
யாருடனும் இயலபாை்ப ரபெவும் 
ைாய்விட்டு சிரிகைவும் 
முடியாது. பலதெட் 
ைழனறுவிடாமல ெடு்பபெற்கு, 
அெவை ைாய்ககுள் அழுத்தி்ப 
பிடி்பபொல, முைத்ெவெைள் 
ைடிைமாகி்து. இெைால 
முணுமுணு்பபாை அல்து 
பற்ைவள ைடித்ெபடி 
குளறுபடியாைத்ொன ரபெ 
முடியும். எைரை, எ்பரபாதும் 
கூட்டத்துடன ரெோமல 
ெனித்ரெ நிற்பதுடன 
ெனைம்பிகவை குவ்நது 
ைருநதுைாரைள். 

இ்பரபாது அதி�வீை 
வைரைாமா ஆல ஆன 4 
சிகிசவெ மூ்ம் நிேநெே்ப 
பற்ைள் தபாருத்ெ்பபடுைொல, 
அவை கீரழ விழுநதுவிடும் 
என் அசெம் இருகைாது. 
ரமலும், இயற்வை பற்ைவள்ப 
ரபா்ரை அளதைடுத்து 
தபாருத்ெ்பபடுைொல, 
அசெமினறி 
ெனைம்பிகவையுடன திைழ 

முடியும் 

ொவட மற்றும் ஈறுைள் மீது 
தொடரநது பலதெட் 
மாட்டுைொல ப்ருககும் ொவட 
எலும்பு ரெய்கி்து. இெைால 
பலதெட் ரபாதிய பிடிமாைமினறி 
�ைேவும், வி்ைவும் தெய்கி்து. 
எைரை, அவை்பரபாது புதிய 
பலதெட் மாட்ட ரைணடிய நிவ் 
உருைாகும். ரமலும் �ேம்புைள் 
தைளிரய தெரியவும், ஈறுைளில 
அழற்சி ஏற்படவும் பலதெட் 
ைாேணமாகி்து. ரமலும், 
பலதெட் ஒட்டுைெற்ைாை 
பவெயிைால ைாயில ஏற்படும் 
தைாழதைாழ்பபுத் ெனவமயுடன 
�ாள் முழுைதும் அைஸ்வெ்ப 
படும் அைசியமும் இம்்பளானட் 
பற்ைளில கிவடயாது. ஆைால, 
இம்்பளானட் தெயற்வை பற்ைள் 
ொவட எலும்பு மீது உறுதியாை 
தபாருத்ெ்பபடுைொல, இயற்வை 
பற்ைள் ரபான் ைலிவமயுடன 
திைழும். 

 

புதிய இம்ப்ளானட் 
சிகிசக்சயின பலமும் 
பக்ைவிகளவுைளும் எனன..?

தபாதுைாை பற்ைவள 
இழநெைரைளுககு ொவட 
எலும்புைள் சுருஙைத் 
தொடஙகும். இெைாலொன 
ையொை ப்ருககும் ொவட 
ெனிரய தொஙகுைது, தைளிரய 
நீட்டிக தைாணடு இரு்பபது 
ரபான் பிேசவைைள் 
உருைாகி்து. நிேநெே 
தெயற்வை பற்ைள் 
தபாருத்தும்ரபாது, ொவட 
எலும்பு சுருஙகுைது குவ்கி்து 
அல்து முற்றிலும் நினறுரபா 
கி்து. இம்்பளானட் மூ்ம் 
ொவட எலும்பு பாதுைாகை்ப 
படுைொல இயற்வை பற்ைள் 
ரபான் உணரவு கிவடககி்து. 
பற்ைளுககும், உடலுககும் எநெ 
ைவையிலும் இவடயூறு 
தெய்யாெ வடட்டானியம் 
தமட்டீரியல மூ்ரம 
இம்்பளானட் தெய்ய்பபடுகி்து 
எனபொல எநெ பகைவிவளவு 
ைளும் ஏற்படுைதிலவ். 

நிரந்ைர வ்சயறகை பறைளால் 
முறுக்கு, எலும்பு பபானறவறகற 
ைடிக்ை முடியுமா..?

இயற்வையாை பற்ைளுடன 
ஒருைர எவெதயல்ாம் ொ்பபிட 
முடியுரமா, அைற்வ் எல்ாரம 
தெயற்வை பற்ைள் மூ்ம் ொ்பபிட 
முடியும். தபாதுைாை 
முதியைரைளுககு ொவட எலும்பு 
சுருஙகுைென ைாேணமாை 
தமனறு தினனும் தி்ன 
குவ்ைதுடன, சி் 
தபாருட்ைவள ைடித்து ொ்பபிட 
முடியாெ நிவ் உணடாகி்து. 
ரமல ொவடயில பலதெட்டுகைாை 
ரபாட்பபடும் ெைடு ைாயின 
ரமற்பு்த்வெ அதிைம் 
அவடத்துகதைாள்ைொல சுவை 
அறியும் தி்னும் குவ்கி்து. 
ஆைால இம்்பளானட் 
பற்ைளுகைாை ரமலொவடயில 
ெைடு தபாருத்ெ்பபடுைதிலவ் 
எனபொல, உணவின சுவைவய 
முழுவமயாை அனுபவித்து 
ொ்பபிட முடியும்.

உ்டலில் பவறு பநாய் 
இருப்பவர்ைளும் நிரந்ைரப் 
பறைள் வபற முடியுமா..?

நீரிழிவு, ேத்ெ அழுத்ெம் உள்ள 
ர�ாயாளிைளுககு அைற்வ் 

ைட்டு்பபடுத்திய பி்கு, 
சிகிசவெைள் 
ரமற்தைாள்ள்பபடுகி்து. 
எைரை, எநெ ஒரு ர�ாய்ககு 
ஆட்பட்டிருநொலும், அைரைள் 
நிேநெ்ப பற்ைள் தபறுைெற்கு 
ெவட இலவ். ஒரு சி்ருககு 
பற்ைள் மிைவும் ப்வீைமாை 
இருககும். இள ையதிர்ரய 
விழும். அைரைளும் இநெ 
சிகிசவெ மூ்ம் ப்மாை 
பற்ைவள தப் முடியும். 
தெயற்வை பற்ைள் தபாருத்ெ்ப 
படுகி்து என்ாலும் 
பாரவைககும், உணரவுககும், 
தெயலுககும் இயற்வை 
பற்ைவள்ப ரபானர் இருககும். 

பகழய இம்ப்ளானட் 
சிகிசக்சக்கு ஓர் ஆணடுக்கும் 
பமல் ஆகும் எனும் நிகலயில், 
புதிய சிகிசக்சயின ைால 
அளவு எனன..? அறுகவ 
சிகிசக்ச வ்சய்யப்படுமா..?

வைரைாமா இம்்பளானட் 
சிகிசவெவய பல 
மருத்துைமவையில குறி்பபிட்ட 
பாைஙைளுககு மட்டும் 
மயகைமருநது தைாடுத்து 
தெய்துவிட முடியும். 
ஒருசி்ருககு மட்டும் 
முழுவமயாை மயகைம் 
தைாடுகைரைணடிய அைசியம் 
ஏற்படும். முழு சிகிசவெவயயும் 
3 முெல 4 �ாட்ைளில 
முடிநதுவிடும். 

அென பி்கு அடிகைடி 
மருத்துைவே ெநதிகை 
ரைணடிய அைசியமும் 
கிவடயாது. ைருடாநதிே 
பரிரொெவை மட்டுரம 
ரபாதுமாைது. இயற்வை 
ரொற்்த்தில பற்ைள் 
இரு்பபொல முை ைடிைம், 
ரபசசுககுளறுபடி ெரியாகிவிடும். 
முதுவமயில ைரும் ஈறு 
ர�ாய்ைளும் இெைால 
ைட்டு்பபடுத்ெ்பபடுகி்து. 

நிேநெே்ப பற்ைள் மூ்ம் 
முதுவமவய தைல் முடியும் 
எனபது �ல் தெய்திொரை…

தொடரபுககு :  
044 40105050
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ஐம்பது ையதுககு 
ரமற்பட்டைரைவள மட்டுரம 
பாதிககும் பிேசவையாை இருநெ 
மூட்டுைலி, இ்பரபாது இளம் 
ையதிைவே அதிலும் குறி்பபாை 
தபணைவள அதிைம் பாதிகைத் 
தொடஙகியுள்ளது. இநதிய 
அளவில சுமார 18 ரைாடி 
ரபருககு மூட்டு ைலி பிேசவை 
இரு்பபொை ைணடறிய்ப 
பட்டுள்ளது. அறுவை சிகிசவெ 
இல்ாமல மூட்டு ைலிககு 
இயனமுவ் மருத்துைமாை 
பிசிரயாதெேபி சிகிசவெ மூ்ம் 
தபரும்பா ர்ாருககு தீரவு 
கிவடககி்து எனபது 
மகிழசசிைேமாை தெய்தி.

ஏன ைருகி்து..?

முனபு வீட்டுககு வீடு 
வெககிள், அம்மி, ஆட்டுககுேல 
இருநெை. குளிகைவும், 
துவைகைவும் ஆறு அல்து 
கிணறுககு்ப ரபாைாரைள். 
குடி்பபெற்கு ெணணீர இவ்த்து 
எடுகைவும், குடத்தில தூககிைே 
வும் அைசியம் இருநெது. 
இ்பரபாது ைாரும், இருெகைே 
ைாைைமும் தபருத்துவிட்டது. 
மிகஸி, கிவேணடர, ைாஷிங 
தமஷின, வப்ப ெணணீர எனறு 
எல்ாரம வைககு பகைத்தில 
ைநதுவிட்டை. உடல உவழ்பபுககு 
அைசியரம இலவ். எைரை 
ஆணைளுககும் தபணைளுககும் 
மூட்டுத்ெவெ இறுகி மூட்டில 
அழுத்ெம் ஏற்பட்டு மூட்டுைலி 

ஏ.டி.சி.முருப்ேன்,  
ஓம் பிசிமயனாபெரபி பென்டர், விருதுநகர்.

இனற்றய காலகடடத்தில் 
மூனறு ந�ரகளில் ஒருவர 

மூடடுவலியால் 
அவதிப்�டுகி்றாரகள். அறுறவ 
சிகி்சறச்ககு அவசியமில்லாமல் 

இ்நத வலியிறன 
�்ககவிற்ளவுகள் இல்லாமல் 
விரடடும் எளிய வழியிறன 

அறி்நதுவகாள்ளுஙகள்.
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ைநதுவிடுகி்து. 

ஆணைவளவிட தபணைவள 
மூட்டு ர�ாய் அதிைம் பாதிககி்து. 
இெற்கு மாெவிடாய் குளறுபடிைள், 
உடல பருமன, வெோய்டு பாதி்பபு, 
ைருத்ெவட உள்ளிட்ட மாத்திவேைள் 
பயனபடுத்துைது ரபான்வை 
முககிய ைாேணமாை இருககின்ை. 
தபணைளிடம் ஏற்படும் ஹாரரமான 
மாற்்மும் ஒரு ைாேணமாை 
அவமநது விடுகி்து. எல்ா 
வீடுைளிலும் தைஸ்டன டாய்த்ட் 
பயனபாட்டுககு ைநதுவிட்டது. 
அரெரபால வடனிங ரடபிளில 
அமரநது ொ்பபிடுைது, மாடி்பபடி 
ஏறுைெற்கு லிஃ்பட் அல்து 
எஸ்ைர்ட்டர பயனபடுத்துைது 
ரபான் ைாேணஙைளால 
மூட்டுைளின பயனபாடு முடஙகிரய 
விட்டது. உடம்புககு ெத்ொை 
ஆைாேம் ெருைெற்கு்ப பதி்ாை 
ரஹாட்டல உணவுைள், துரிெ 
உணவுைள், பாகதைட் உணவுைள் 
ரபான்வை எடுத்துகதைாள்ைதும் 
மூட்டுைவள ப்வீை்பபடுத்து 
கின்ை.  

இவை ெவிே சி்ருககு கீரழ 
விழுநது அடிபடுெல, மூட்டுசெவவு 
கிழிெல, கிருமித்தொற்று, ருமாய்டு 
ர�ாய், ைாெ ர�ாய், யூரிக அமி்ம் 
படிைது ரபான் ைாேணஙைளாலும் 
மூட்டுைலி ஏற்படுகி்து. இெைால 
மூட்வட சுற்றி உள்ள ெவெைள் 
ப்வீைமவடநது பினைர அென 
ெவவு ரெெமவடகி்து. ெவெைள் 
மற்றும் ெவவுைளால ைடத்ெ்பபடும் 

உடலின எவட முழுைதும் 
முழஙைால எலும்புைள் மூ்மாைரை 
ைடத்ெபடுைொல மூட்டு 
திேைத்தின அளவு குவ்நது 
உோய்வு ஏற்படுகி்து. இெைால 
மூட்டு ரெய்நது �ாளவடவில 
முழுவமயாை அென அவம்பவப 
இழநது ைலியில துடிககி்ாரைள். 

பிசிபயாவைரபி பபாதுபம
முழஙைால ைலி தைாடுவமயாை 

இருககும். ரெரில அமரும்ரபாதும், 
எழும்ரபாதும், ஏரெனும் தையிட் 
தூககும்ரபாதும் அதிை 
துனபத்வெக தைாடுககும். 
மாத்திவேைளாலும், மருநது 
பூசுைொலும் தீரவு இலவ் 
என்தும் மூட்டு மாற்று அறுவை 
சிகிசவெ தெய்துதைாணடால 
ெரியாகிவிடும் எனர் நிவைக 
கி்ாரைள். நிவ்ய தபணைளுககு 
மூட்டுைலி இருநொலும், ஆேம்ப 
ைட்டத்தில அைரைள் இெவை ஒரு 
தபாருட்டாை எடுத்துகதைாள் 
ைதிலவ். நிவ்ய இடஙைளுககு 
அவ்ைதிலவ் எனபொல, 
மூட்டுைலிவய ொஙகிகதைாணடு 
ைா்ம் ைடத்துகி்ாரைள். சி் 
மாெஙைளில மூட்டு ைலி மிைவும் 
அதிைரித்ெ பினைரே மருத்துைவே 
அணுகுகி்ாரைள். 

தபாதுைாை எல்ா மூட்டு 
ைலிககும் அறுவை சிகிசவெ 
அைசியரம இலவ். தபரும் 
பா்ாை மூட்டுத் ரெய்மாைத்வெ 
பிசிரயாதெேபி மருத்துைம் மூ்ம் 
பகைவிவளவுைள் இல்ாமல 
குண்பபத்திவிட முடியும். �ாட்பட்ட 
மூட்டுைலி என்ாலும் தொடரநது 
பிசிரயாதெேபி தெய்துதைாள்ைென 
மூ்ம் ைலியில இருநது 
நிைாேணம் தப் முடியும். 

மூட்டுைலி, முழஙைால வீகைம், 
ைலி, ேத்ெகைட்டு ரபான்ைற்வ் 
குவ்்பபெற்கு பிசிரயாதெேபியில 
ைாகஸ், சூடு ஒத்ெடம், குளிர 
ஒத்ெடம், மினொே சிகிசவெ, 
ர்ெர சிகிசவெ ரபான் 
வஹதடக பயிற்சிைள் 
ரமற்தைாள்ள்பபடுகின்ை. மூட்டு 
ைலி நீககுைெற்கு தைநநீர,  
ஐஸ் வபைள் தைாணடு 
வீட்டிர்ரய பயிற்சி ரமற்தைாள் 

ைெற்கும் ைழி ைாட்ட்பபடுகி்து. 
ரமலும் ைாலுவ், துணிகைட்டு ைள் 
மூ்ம் தீரவு ைாண்பபடு கி்து. ைால 
மூட்டுககுக கீழ ெவ்யவண 
வைத்ெல, ைலி ஏற்படும் ர�ேம் 
ரபாதிய ஓய்வு எடுத்ெல ரபான் 
ைழிைாட்டுெல ைளும் பிசிரயாதெேபி 
மூ்ம் தெய்ய்பபடுகி்து. 

பிசிரயாதெேபியில மிைசெரியாை 
எகெரவெஸ் மூ்ம் ெரியாை உடல 
அவெவுைள் தைாடுகை்பபடுகி்து. 
அரெரபால மருத்துை 
உபைேணஙைள் மூ்ம் உடலுககு 
சிகிசவெ ைழஙை்பபடுைென மூ்ம் 
முழஙைால ெவெைளும், மூட்டுைளும் 
ைலிவமயாகை்ப படுகின்ை. உடல 
எவட குவ்கை்பபடுைெற்ைாை 
பயிற்சிைள் தைாடுகை்பபடுைென 
ைாேணமாை முழஙைால ெவெைள் 
ைலுவூட்டபடுகின்ை. தொடர 
பயிற்சியின மூ்ம் மூட்டுத் திேைம் 
அதிைரிகை்பபடுைொல மூட்டு 
உோய்வு குவ்நது விடுகி்து. 
இென மூ்ம் மூட்டு ரெய்மாைம் 
ெடுகை்பபடுகி்து. 

ஒருசி்ர ரமற்தைாள்ளும் 
ைடுவமயாை பயிற்சி முவ்ைளும் 
மூட்டுகைவள ரெெமவடய 
வைககின்ை. ஆைரை, 
மூட்டுகைளின ஆரோககியத் திற்கு 
ஏற்ப பிசிரயாதெேபிஸ்ட் 
பரிநதுவேககும் பயிற்சிைவள 
மட்டுரம ரமற்தைாள்ைது 
பாதுைா்பபாை இருககும். ைால 
மூட்டுைலிககு ஏற்் பாெணிைள் 
அணியரைணடியதும் மிைவும் 
அைசியம். இவெயும் 
பிசிரயாதெேபிஸ்ட் பரிநதுவேயில 
அணிைது மூட்டுைளின பாதி்பவபக 
குவ்ககி்து. 

மூட்டு ைலியால 
அைஸ்வெ்பபடுைவெவிட, அெவை 
முனகூட்டிரய ைோமல ெடு்பபரெ 
மிைசெரியாை ைழியாகும். இெற்கு 
முெலில ஆரோககியமாை உணவு்ப 
பழகைம் ரெவை. குறி்பபாை ஒரமைா 
3 தைாழு்பபு அமி்ம் மிகுநெ மீன 
உணவு, பாொம்பரு்பபு, ரொயாபீனஸ், 
ைாளிஃ்பளைர, பசவெநி்க 
ைாய்ைறிைள், கீவேைள், முட்வட, 
பால, பரு்பபு, பயறுைள் ரபான்வை 
மூட்டுத் ரெய்மாைத்வெத் ெடுககும் 

ைவையில தெய்ாற்றுகின்ை. 

திைமும் 30 நிமிட �வட 
பயிற்சி மற்றும் உடற்பயிற்சி 
தெய்யரைணடியது அைசியம். 
ஒவதைாரு �பரும் அைேது 
உயேத்திற்கு ஏற்ப ெரியாை உடல 
எவடவய போமரி்பபதும் 
அைசியம். உட்ைாேநெ இடத்திர் 
ரைவ் தெய்பைரைள் என்ால, 
அவே மணி ர�ேத்துககு ஒரு 
முவ்யாைது ைால, வைைளுககு 
அவெவு தைாடுககும் ைவையில 
ஐநது நிமிடஙைள் எழுநது நினறு, 
�டநதுதெல் ரைணடியது 
அைசியம். 

பகைத்தில இருககும் 
ைவடைளுககு �டநரெ தெலைது, 
அலுை்ைத்தில மாடி்பபடி 
ஏறிசதெலைது, ெவேயில அமரநது 
ொ்பபிடுைது ரபான்ைற்வ்யும் 
அவை்பரபாது தெய்துைருைது 
அைசியம். ைால மூட்டுைளுககு 
ரபாதிய ைைனி்பபு 
தைாடுத்துைநொல 80 ையதிலும் 
�டநது தெலலும் அளவுககு 
மூட்டுைள் ைலிவமயாை 
இருககும். ஆைரை, �டநது 
�டநது ைால மூட்டுைளுககு 
ைலிவம ரெருஙைள்.

தொடரபுககு : 9994944228
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உடல �ாம் ைளர்பபது. உயிர 
�ம்வம ைளர்பபது. இேணடுககும் 
ஆொேமாை இரு்பபது உணவு. அநெ 
உணவில �சசுகைள் ரொனறிைால, 
அது உடவ்யும் உயிவேயும் 
பாதிககி்து. எைரை, உணவு்ப 
தபாருள்ைளில உள்ள �சசுகைவள 
பற்றிய விழி்பபுணரவு ஒவதைாரு 
மனிெருககும் இருத்ெல அைசியம். 

ொனிய ைவையி்ாை உணவு்ப 
தபாருட்ைளில நூறுககும் ரமற்பட்ட 
ைவையி்ாை பூஞ்வெ ைாளான ைள் 
உருைாகின்ை. இநெ ைாளானைளில 
வமரைாடாக சினஸ் (Mycotoxins) 
எனும் புற்றுர�ாவய உணடாககுகி் 
�சசுத் ெனவமயுள்ள ரைதி்ப 
தபாருட்ைள் உள்ளை. �னகு 
ெவமககும் ரபாதும் இநெ பூஞ்வெ 
அழிைதிலவ் எனபதுொன 
ைைைத்துககுரிய தெய்தி. 
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நவ. தமிழழ்ன்,  
ெனாரம்ெரிய ேருத்துவர்

ஆைரை �சசுகைள் இல்ாெ 
�ல உணவு பயனபடுத்துைவெ 
உறுதிபடுத்திகதைாள்ள 
ரைணடும். �சசு உணவுைளால 
மூனறு ைவை பாதி்பபுைள் 
உணடாகின்ை.

1. இனதடகஸிரைஷன 
(Intexicasion) எனபது 
தைட்டு்பரபாை உணவில 
இருககும் ஸ்டாகவபர்ா 
ைாகைஸ் எனும் பாகடீரியாைால 
உணடாகும் பாதி்பபு.

 2. இனஃதபக்ஷன எனபது 
தைட்டு்பரபாை உணவில 
இருககும் ஷிதைலர் பாகடீரியா 
சிறுகுடல, தபருஙகுடலுககுள் 
நுவழநது உருைாககும் 
பாதி்பபுைள். 

 3. ரமற்ைணட இேணடும் 
ரெரநெ பாதி்பபிைால டாகஸிரைா 
இனஃதபக்ஷன உணடாகி்து. 
இதுொன ைா்ோவை 
உருைாககுகி்து. 

பாகடீரியாகைளால உணவில 
ஏற்படும் �சசுத்ெனவம ையது 
வித்தியாெமினறி அவைைவே யும் 
ொககி ெவெ மற்றும் �ேம்பு 
மணட்த்தில பாதி்பவப 
உருைாகை்ாம். இதுரபான் 
பாகடீரியாகைள் பெ்ப 
படுத்ெ்பபட்ட உணவுைளில 
அதிைம் தெனபடுகின்ை. 
பாகடீரியாகைள் பாதித்ெ 

நமது �றேய 
கலா்சசாரத்தில் 

நீராகாரத்து்ககும் 
�றேய ் சாறு்ககும் 

மு்ககிய இடம் 
இரு்நதன. அதறன 

மீடக ் வணடிய 
அவசியம் இப்்�ாது 

வ்நதுவிடடது.
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மேணத்வெ விவளவிககும் 
அளவுககு தைாடூேமாைது. இநெ 
பாகடீரியாகைளுககு வீட்டில 
சுைாொேமற்் சூழலும், டினைளில 
அவடகை்பபட்ட உணவுைளுரம 
ைாேணமாை இருககி்து. இநெ 
உணவு்ப தபாருட்ைவள �ன்ாை 
தைாதிகை வைத்து 
பயனபடுத்திைால மட்டுரம 
பாகடீரியா �சியும் சூழல 
ஏற்படுகி்து. ஆஸ்தபரஜில்ஸ் 
இக்பரளைஸ் என் பூஞ்ெைம் 
ைலலீேலில புற்று ர�ாவய 
ரொற்றுவிககி்து. எைரை, 
வீட்டில ெயாரிகை்பபடும் 
பாதுைாகை்பபட்ட உணவைரய 
உட்தைாள்ைது �்ம்.

நீணட �ாட்ைள் குளிர 
பெை்பபட்டியில வைத்து 
பாதுைாகை்பபட்ட மீன, முட்வட, 
இவ்சசி, ைாய்ைறிைவள 
உணபொல உணவு �சொை 
மாறிவிடுகி்து. உணவு ெவமகை 
பயனபடுத்ெ்பபடும் எணதணய் 
ைவை ை்்பபடமாை இருநொலும் 
உடலுககுத் தீஙகு உணடாகி்து.

தபாதுைாை இவ்சசி 
ைவையிவை �னகு ரைை 
வைத்து உணண ரைணடும். 
ப்பபாளி ைாய்ைவள 
இவ்சசியுடன ரெரத்து 
ரைைவைத்ொல, இ்ைம் பஞ்சு 
ரபால தைநது விடும். இெைால 
இவ்சசி ைவைைள் எளிதில 
ஜீேணமாகிவிடும். பருகும் நீர 
தூய்வமயாைொை 
இல்ாவிட்டால, தொற்று 
கிருமிைள் பேவிவிடும். 
வடபாய்டு, டி்பதீரியா, ைா்ோ 
ரபான் பாதி்பபிவை 
உணடாககிவிடும்.

நீோைாேம் உட்தைாள்ைது 
ையிரோட்டம் ரபான் ைடும் 
பாதி்பவப ரபாககுகி்து. �மது 
முனரைாரைள்  சினை 
தைஙைாயத்வெ ைடித்துக 
தைாணடு நீோைாேத்வெ 
உட்தைாணடு மிகுநெ 
ஆரோககியத்வெ தபற்்ைர. 
சினை தைஙைாயத்துடன 
நீோைாேம் உட்தைாள்ைொல 
உடலில உள்ள நுணணிய 
�சசுககிருமிைள் 
அளிகை்பபடுகின்ை.  குடல 
உறு்பபுைள் ைலிவமயாகி்து. 
ரமலும் இது உடலுககு நீர ெத்து 
அளி்பபதுடன உடல 
உஷ்ணத்வெயும் ெணிககி்து.

ையிரோட்டத்வெ யாரும் 

ொொேணமாை எடுத்துகதைாள்ளக 
கூடாது. ஏதைன்ால 
ையிரோட்டத்தின ைாேணமாை 
ஏற்படும் நீர இழ்பபாைது 
மேணத்வெயும் உணடாகை்ாம். 
ையிரோட்டத்தின ரபாது நீர 
இழ்பபு ஏற்பட்டைரைளுககு அதிை 
ொைம் ஏற்படும். ெருமம் ெளரநது 
ரொரநது ரபாகும். �ாககு 
உ்ரநது ைாண்பபடும்.  
குழநவெைளின உசசிககுழி 
ொழநது விடும். ைணணில 
ைணணீர இல்ாமல ரபாகும். 
ெரும பாதி்பபு ரொனறும் .உடல 
குளிரும். சுைாெம் ரைைமாைவும், 
இவளத்தும் ைாண்பபடும் .
சிறுநீரின அளவு குவ்நது 
ரபாகும். இத்ெவைய பாதி்பபுைள் 
உணடாகும் ரபாது அென 
அறிகுறி அறிநது நீோைாேம் 
உட்தைாணடால ரமற்படி 
பாதி்பபுைள் நீஙகும்.

ஆறு மாெஙைளுககு குவ்நெ 
ையது குழநவெைளுககு இநெ 
பாதி்பபு இரு்பபின அடிகைடி 
ொய்்பபால ெேரைணடும். புட்டி 
பால குடிககும் குழநவெ என்ால 
ைளவமயாை பால ைவேகை 
எடுககும் நீவே ரபானறு இரு 
பஙகு நீரில மாவை ைவேத்து 
பாவ் ெயார பணணி ைழவம 
ரபானறு தைாடுகை ரைணடும். 
குழநவெககு தொடரநது 
எலுமிசெம் பழசொறு, பழசொறு, 
இளநீர மேகைறி சூ்ப, ைறுத்ெ 
அரிசி ைஞ்சி ரபான் 
நீோைாேஙைவளக தைாடுகை 
ரைணடும்.  

உணவை 
எடுத்துகதைாணடைருககு சி் 
மணி ர�ேஙைளில உெடுைள் 
ைாய்நது ை்ணடு விடும். 
ைணைளின ைருமணிைள் 
விரிைவடநது பாரவை மஙகும். 
சிறுநீர ைழிைது குவ்நது 
ம்சசிகைல உணடாகும். உடல 
ப்வீை்பபடும்.

தபாதுைாை உணவு்ப 
தபாருட்ைளிலுள்ள எனவெம்ைரள, 
அைற்றின இயற்வை மாறுெலுககு 
ைாேணமாகி ைாய், ைனிைவள 
அழுை வைககி்து. முட்வடவய 
தைட்டு்ப ரபாைச தெய்கி்து.

உணவு்ப தபாருட்ைளில 
எனவெம் பாகடீரியா பூஞ்ெைம் 
முெலியைைற்்ால பாதிகைாமல 
இருகை ைாற்று, ஈே்பபவெ,உஷ்ணம் 
ஆகியவை 37 டிகிரி தெலசியஸ் 
ரெவை்பபடுகி்து. இது �ம் 
உடலின தை்பப நிவ் ஆகும். 
எனவெம்ைளும் நுணணுயிரைளும் 
மிவையாை சூட்டில �சியவும், 
மிவையாை குளிரசசியில 
தெயலிழகைவும் தெய்கின்ை.

உணவில இருககும் 
பாகடீரியாகைள் தொணவட, 
ரொல, முடி ஆகியைற்றில 
தொற்றிகதைாள்ளும். முடி 
உதிரெல, எசசில து்பபுெல 
ைாேணமாை ர�ாய்ககிருமிைள் 
பேவுகின்ை. இநெ டாகசின �சசு 
ை்நெ உணவை எடுத்துக 
தைாணடால ைாநதி,  
ையிற்று்பரபாககு ஏற்படும்.

தபாடுலிெம் என் நிவ்வய 
உணடாககும் பாகடீரியா 

இன்ளவிலும் கிோமத்தில விைொய தொழில 
தெய்யும் ப்ரும் தைறும் ையிற்றில நீோைாேத்வெ 
உட்தைாணடு விட்டு அென ெகதியால ைடுவமயாை 
உவழ்பபிவை ரமற்தைாள்கின்ைர. இவைாறு நீோைாேம் 
அருநதுைொல ைவள்பபு நீகை்பபட்டு சுறுசுறு்பபு 
உணடாகி்து. பசிககு ஈடுதைாடுககி்து. நீோைாேம் 
அருநதி ைடும் உவழ்பவப ரமற்தைாள்ைென ைாேணமாை 
உடல ைழிவுைள் வியரவையாை தைளிரயறி விடுகி்து. 
இென அருவம தபருவம புரிநெென ைாேணமாை 
அதமரிகைாவில நீோைாேத்துடன கூடிய பவழய ரொறு 
அரமாை விற்பவையாகி ைருகி்து.

ரைாவட ைா்ஙைளில உணடாகும் ொை உநதுெலுககு 
குளிரபாைஙைவள மகைள் அருநதி ைருகின்ைர. அதில 
ேொயைம் ை்கை்பபடுைென ைாேணமாை உடலுககு 
தைடுதிரய மிகுகி்து. இநெ குளிரபாைஙைளுககு 
பதி்ாை நீோைாேம் அருநதுைொல உடலின தைட்வை 
ெணிநது ொைம், அதி ொைம் அடஙகுகி்து .பவழய 
ரொற்று நீோைாேத்தில உள்ள நீரசெத்துகைள் தொடரநது 
ரைாவட தைட்வையின ைாேணமாை தைளிரயறும் 
வியரவைவய ஈடு தெய்து ை்ட்சி மிைாமல 
பாதுைாககி்து. உடலின ரொல ை்ட்சிவய ரபாககி 
ெருமத்வெ பாதுைாககி்து.

நீோைாேம் ரபா்ரை தைாதிகை வைத்ெ நீவே ஆ் 
வைத்து பருகுைொல ஜீேணக ரைாளாறு உணடாைவெ 
ெடுகை்ாம். த�டு�ாள் ரெககி வைத்ெ நீவே 
சுைாொேமற்் நிவ்யில பயனபடுத்திைாலும் ர�ாய் 
பேவும்.

உணணும் உணவில �சசுகைள் இருநொல அவெ 
உணபைருககு நீர இழ்பபு ஏற்படும். ேத்ெத்தில ரொடியம் 
தபாட்டாசியம் ெத்துகைள் குவ்நது விடும். ைாநதி, 
ையிற்று்பரபாககு, ையிற்று ைலி ஏற்படும். இத்ெவைய 
பாதி்பபு அவடநெைரைள் குடிெணணீரில உ்பபும் 
ெரகைவேயும் ை்நது பருை ரைணடும். இெற்கு �ம் 
முனரைாரைள் எளிய மருத்துைமாை ைருஞ்சீேைத்வெ 
பவைதைல்ம் இட்டு ைாய்சசி தைாடுத்து ைநெைர. 
இெைால ைாநதி, மயகைம், ரபதி ரபான்  தொநெேவுைள் 
அழியும்.

சுடு அனைத்தில ைாவழ்பபழம் தைல்ம், த�ய் ஊற்றி 
பிவெநது ைழஙை்பபடும் ரொறு ையிற்று்பபுண ஆற்றும் .
குடல ர�ாய் ரபாககும். ைலிவய நீககும். இவெ 
பழஞ்ரொறு எனபர. பவழய ரொறு எனபது மீநெ ரொறில 
நீர விட்டு ஊ் வைத்து புளிகை வை்பபொகும். பவழய 
ரொற்று நீோைாேத்வெ அ்பபடிரய அல்து ரமாரில ை்நது 
சினை தைஙைாயத்வெ ைடித்துக குடித்து ைே, ையிறு 
குளிரும். குடல ைாயம் ஆறும். �சசுகைள் நீஙகும். 

அனைம் எனபது உடல, உயிவே ைாழ வை்பபது. 
ஆைரை, அவை �சசுக ை்்பபினறி சுைாொேமாை 
எடுத்துகதைாள்ைரெ ஆரோககியத்திற்கு �ல்து.

தொடரபுககு : 9514583949

நிறுவனைர்
எஸ்.ப்.முரு்ன்

ஆசிரியர்
எம்.நிர்மல்

பவளியீட்டனாளர்
எம்.பஜோதி

வடிவ்ே்பபு
வி.கிரோபிக்ஸ்

ப்.எம்.பிரேன்னோ

நிர்வனாக இயக்குனைர்
அரசு கிருத்தி்ோ

முென்ே பெயல் அலுவலர்
மணியன் ் லியமூர்த்தி

ஒருங்கி்ண்பெனாளர்
ரத்தின�ோண்டியன்

ஞோனகுரு �ப்ளிப்ஷன் 
ஜி2, மகனாவிந்த் அெனார்டபேனட, 
6, ஏஜிஎஸ் கனாலனி 4வது பெரு, 
பகனாடடிவனாக்கம், பென்னை - 41.  

நதோைர்புக்கு: +91 98409 03586, 
72997 53999, 80725 89355 
இடணயதளம் : gyanaguru.com

டிஜிட்டல் ேனாெ இெழ் 1 - 1
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சர்ககறர ் நாறய 
கடடுப்�டுத்த மடடு்ம முடியும் 
எனகி்றாரகள். மூலிறக மூலம் 

சர்ககறர ் நாய்்ககு முடிவு 
கடடும் வழி காடடுகி்றார 

மூலிறக ஆய்வா்ளர.

உ்ை அளவில இநதியா 
ெரகைவே ர�ாயில முெலிடம் 
பிடித்திருக கி்து. 
ைளரசசியிலும், 
ஆரோககியத்திலும் முெலிடம் 
பிடிகை ரைணடிய இநதியா, 
ெரகைவே ர�ாயாளிைள் 
எணணிகவையில முெலிடம் 
பிடித்திரு்பபது ைருத்ெமாை 
ெைைலொன. ஆைாலும் 
பேைாயிலவ்... ெரகைவே 
ர�ாவய தைனத்டுகை �மது 
முனரைார பினபற்றி ைநெ 
பாேம்பரிய இயற்வை 
மருத்துைத்தில நிவ்ய ைழிைள் 
இருககின்ை. 

ெரகைவே ர�ாயாளிைள் 
முெலில �ாம் உணணும் 
உணவு விஷயத்தில அகைவ் 
ைாட்ட ரைணடும். ̀தைநெவெத் 
தினறு விதி ைநொல 
மாள்ரைாம்' என் ைவெயாை 
இருகைககூடாது. அரெரபால 
விரும்பிய எல்ாைற்வ்யும் 
ர�ேம் ைா்ம் பாரகைாமல 
ொ்பபிடககூடாது. தைநெது, 
ரைைாெது எை இேணவடயும் 
ஒருரெே ொ்பபிடககூடாது. 
ைாவ் தொடஙகி இேவு ைவே 

உணவு விஷயத்தில சி் 
ஒழுகைஙைவள அைசியம் 
ைவடபிடிகை ரைணடும். 
பசித்ெ பின புசி... 
எனபாரைரள, அது ெரகைவே 
ர�ாயாளிைளுககு ெரியாை 
இருககும். அெற்ைாை ைா்ம் 
ைடநதும் ொ்பபிடககூடாது. 
�ாம் உணணககூடிய 
உணவுைள் எதுைாை 
இருநொலும் அைற்வ் 
உமிழநீருடன ை்நது 
ொ்பபிடுைவெ 
பழகை்பபடுத்திகதைாள்ள 
ரைணடும். குறி்பபாை திட 
உணவுைவள �ன்ாை தமனறு 
கூழாை அவேத்துச ொ்பபிட 
பழை ரைணடும். இவெ 
இனவ்ய ெரகைவே 
ர�ாயாளிைளுககு 
மட்டுமல்... �ாவளய 
ெரகைவே ர�ாயாளிைளுககும் 
பயனுள்ளது. 

ைாவ்யில ைண 
விழி்பபதிலிருநது சி் 
ஒழுகைஙைவள பினபற்் 
பழகிகதைாணடால ெரகைவே 
ர�ாயிலிருநது மட்டுமல் 
ரைறு ப் ர�ாய்ைளிலிருநதும் 

எம்.மரிய ந�ல்சின்,  
மூலி்க ஆரனாய்ச்சியனாளர்
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விடுெவ் தபற்றுவிட்ாம். 
பற்பவெைவள 
பயனபடுத்துைவெ விட்டுவிட்டு 
ஆ்ஙகுசசி, ரை்ஙகுசசி 
அல்து �ாயுருவி ரைர, புஙவை 
மேககுசசி ரபான்ைற்வ்க 
தைாணடு பல து்ககுைவெ 
ைழகைமாககிக தைாள்ள்ாம். 
இவை எதுவும் 
கிவடகைவிலவ்தயன்ால 
கிோம்பு, பட்வட, ைடுகைாய், 
த�லலிகைாய் ரபான்ைற்வ் 
ெனித்ெனியாைரைா அல்து 
ஒன்ாைச ரெரத்ரொ அவேத்து 
பல து்கை்ாம். புதிைாவை 
ைாயவைத்து அெனுடன ைல 
உ்பபு ரெரத்து அவேத்து 
வைத்துகதைாணடு பல 
து்கை்ாம்.

ைாவ்யில ைாபி, டீ 
குடி்பபெற்கு்ப பதி்ாை 
தைாய்யா இவ், சீத்ொ மே 
இவ் ரபான்ைற்வ் நீர 
ரெரத்துக தைாதிகை வைத்து 
அவெ தைறும் பாைமாைக 
குடிகை்ாம். தைறுமரை 
அருநதுைது ொ்ச சி்நெது. 
தைாஞ்ெம் சுவை 
ரைணடுதமன்ால �ாட்டுச 
ெரகைவே அல்து ைரு்பபட்டி 
ரெரத்துக தைாள்ள்ாம். 
ைாேத்தில இேணடு �ாட்ைள் 
த�லலிகைாய், பாைற்ைாய் 
ரெரத்து அவேத்ெ ஜெூஸ் 
குடிகை்ாம். ஒரு த�லலிகைாய் 
எடுத்துகதைாணடு அவெவிட 
இேணடு மடஙகு அதிைமாை 
பாைற்ைாய் ரெரத்து அவேத்து 
ைடிைட்டிக குடிகை்ாம். 
அெனபி்கு ைாவ் உணைாை 
பழஙைள் ொ்பபிடுைது �ல்து. 

பழம் என்தும் �ம்மில ப்ர 
ைாவழ்பபழத்வெ மட்டும் 
எடுத்துகதைாள்கி்ாரைள். 
தபாதுைாைரை ஒரே பழமாை 
இல்ாமல தைாய்யா, ப்பபாளி, 
அனைாசி ரபான் பழஙைவள 
ரெரத்துச ொ்பபிடுைது �ல்து. 
தபாதுைாை ெரகைவே 
ர�ாயாளிைள் பழம் 
ொ்பபிடககூடாது எனறு 
தொலைது ெைறு. ஏதைன்ால, 
பழஙைளில உள்ள 
இயற்வையாை இனி்பபு 
ெரகைவே ர�ாயாளிைளுககு 
ரைடு விவளவி்பபதிலவ். 

திைமும் ைாய்ககு ருசியாை 

விெம்விெமாை இட்லி, 
இடியா்பபம், புட்டு, ெ்பபாத்தி, 
பூரி கிழஙகு எை 
ொ்பபிட்டைரைளுககு பழம் 
ொ்பபிட்டால பசி ொஙைாரெ 
எனறு ெயகைம் ைே்ாம். 
இைரைளுககு பசி எடுத்ொல 
இேணடு மணி ர�ேம் ைழித்து 
ைழகைமாை ைாவ் உணவை 
தைாஞ்ெமாை 
எடுத்துகதைாள்ள்ாம். சி்ர 11 
மணியளவில டீ குடி்பபது 
ைழகைம். அைரைள் டீககு்ப 
பதி்ாை ரமார அருநதுைது 
�ல்து. தைறும் ரமாோை 
இல்ாமல அெனுடன அவே 
ஸ்பூன த�லலிகைாய் தபாடி, 
அவே ஸ்பூன �ாைலதைாட்வட 
தபாடி ரபான்ைற்வ் ரெரத்துச 
ொ்பபிட்ாம். 

அடுத்ெது மதிய உணவு. 
ைறுத்ெது, தபாரித்ெது எனறு 
இல்ாமல ைெ்பபு, துைர்பபு 
அதிைம் உள்ள ைாய்ைறிைவள 
அவித்துச ொ்பபிடுைது �ல்து. 
பாைற்ைாயில தொடஙகி 
ரைாவைகைாய், 
தைாத்ெைேஙைாய், 
அைவேகைாய், பிஞ்சு 
ைத்ெரிகைாய் ரபான்ைற்வ்ச 
ொ்பபிடுைது �ல்து. 
கிழஙகுைவளத் ெவிரத்து மற்் 
ைாய்ைறிைவள ெவமத்துச 
ொ்பபிட்ாம். இவ்சசி 
உணவுைவள தெரிமாைமாகும் 
அளவுககு மட்டுரம 

எடுத்துகதைாள்ள ரைணடும். 
இவ்சசி ொ்பபிடுபைரைள் 
தைற்றிவ் ரபாடுைது �ல்து. 
தைற்றிவ் என்தும் �ம்மில 
ப்ர தைறும் 
தைற்றிவ்ொரை? எனறு 
ரைட்பாரைள். தைற்றிவ், 
பாககு, சுணணாம்பு 
ை்வைவயச ொ்பபிட்டாலொன 
அென முழு ப்ன கிவடககும். 

மாவ்யில டீ குடி்பபது 
�ம்மில ப்ருககும் உள்ள 
ைழகைம். டீககு்ப பதில 
ஆைாேம்பூ ரெநீர அல்து 
சுககு மலலி ைாபி குடிகை்ாம். 
ைவட, ரபாணடா, பஜ்ஜி 
ொ்பபிட்டு பழகியைரைள் 
எனவ்கைாைது ொ்பபிட்ாம். 
ஒனறுககு ரமல ொ்பபிடுைது 
�ல்ெல். இவெயடுத்து இேவு 
உணைாை ைறு்பபு ைவுனி 
அரிசியில தெய்ெ ைஞ்சி 
அல்து ைழகைமாை 
அரிசிைளில தெய்ெ இட்லி, 
இடியா்பபம் மற்றும் ரொறு 
ொ்பபிடுைது �ல்து. இேவு 
உணவில தெரிமாைத்தில 
சிகைல ஏற்படுத்ெககூடிய எநெ 
உணவையும் ரெரத்துகதைாள்ள 
ரைணடாம். இேவு உணவு 
முடித்து இேணடு மணி ர�ேம் 
ைழித்து தூஙகுைவெ 
ைழகைமாை 
வைத்துகதைாள்ள்ாம். அெற்கு 
முனைொை திரிப்ா சூேணம் 
அவே ஸ்பூன அளவு எடுத்து 
தைதுதைது்பபாை நீரில ை்நது 
குடி்பபது �ல்து. இது 
ம்சசிகைல ஏற்படாமலும் 
பாரத்துகதைாள்ளும். இநெ 
உணவு்ப பழகைத்வெ 
தொடரநது பினபற்றுபைரைளால 
நிசெயமாை ெரகைவே 
ர�ாயிலிருநது விடுபட முடியும்.

தொடரபுககு : 9551486617

எஸ் ச�ோலலுஙேள்

 தைளிரய தெலலும்ரபாது மாஸ்க 
அணிைெற்கு ம்கைாதீரைள். 
தூசுைவள ெடுககும் ெகதி மாஸ்கிற்கு 
உணடு. திைமும் புதிய மாஸ்க 
அணிநதுதைாள்ைது முககியம். 

 திைமும் குறி்பபிட்ட ர�ேம் 
உடற்பயிற்சி தெய்யரைணடியது மிைவும் 
அைசியம். உடற்பயிற்சிவய ெவிர்பபதும் 
ஆஸ்துமா அறிகுறிைவளத் 
தூணட்ாம். உடற்பயிற்சி தெய்ைதில 
சிேமம் இருநொல மருத்துைர 
ஆர்ாெவையுடன மருநதுைள் 
எடுத்துகதைாள்ளுஙைள்.

 எதிரபாோெ ெருணஙைளில, 
எதிரபாோெ ைவையில, எதிரபாோெ 
இடஙைளிலும் ஆஸ்துமா 
தூணட்பபடுைெற்கு ைாய்்பபு உணடு. 
எைரை, எல்ா ர�ேஙைளிலும் 
ஆஸ்துமா இனரஹ்ர வைத்திருஙைள். 

 ஆஸ்துமா தொநெேவு 
இலவ்தயன்ாலும் குவ்ைாை 
இருநொலும் ஆஸ்துமாவுககு 
மருத்துைர பரிநதுவேத்ெ மருநதுைவள 
தொடரநது எடுத்துகதைாள்ளுஙைள்.

 எல்ா ர�ேஙைளிலும் தைநநீர 
குடி்பபது ஆஸ்துமாவுககு இெமாை 
இருககும். 

க�ோ ச�ோலலுஙேள்

 ைாரபட் இருநொல தூககி 
தைளிரய ரபாடுஙைள். ைாரபட்டில 
இருககும் தூசுகைவள அத்ெவை 
எளிதில அைற்றிவிட முடியாது, இது 
எளிதில ஆஸ்துமாவை 
அதிைரித்துவிடும். 

 வீட்டில இருககும் கு்பவபக கூவட 
ஒருரபாதும் தி்நதிருகை ரைணடாம்… 
மூடியில்ாெ கு்பவபகூவடவய தூககி்ப 
ரபாடுஙைள்.

 ைாெவை திேவியஙைளுககு 
கும்பிடு ரபாடுஙைள். அதிை மணம் வீசும் 
ைாெவைத் திேவியஙைள் 
ஆஸ்துமாவுகைாை ைாேணிைவளத் 
தூணடிவிடுைதில முககிய்ப பஙகு 
ைகிககின்ை.

  �ாய், பூவை, கிளி, பு்ா 
ரபான்வைைவள அருகில அணட 
விடாதீரைள். எத்ெவை பாதுைா்பபுடன 
ைளரத்துைநொலும் வி்ஙகுைளின முடி, 
ப்வைைளின இ்குைள் தைாட்டுைவெ 
ெடுகை முடியாது. எைரை, இைற்வ் 
வீட்டுககுள் ைளர்பபது ரைணடாம். 

 புவை பழகைம் ஆஸ்துமா 
ர�ாயாளிைளுககு மிைவும் இவடயூறு 
தெய்யககூடியது. புவை பிடி்பபைரைள் 
பகைத்திலும் நிற்ை ரைணடாம். 
அடு்பபிலும் அதிை புவை ைருகி்து 
என்ால ெள்ளிநிலலுஙைள்.

 பூகைளில இருககும் மைேநெம் 
ஆஸ்துமாவை தூணடிவிடககூடியது. 
எைரை, பூகைவள எட்ட நினறு ேசி்பபரெ 
ரபாதும். 

 ைானிவ் திடீதேை மாறும்ரபாது 
தைளிரய �ட்பபவெ ெவிரத்துவிடுஙைள், 
ஜெனைவ்யும் மூடி வையுஙைள். 
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அரிொை மனிெ்ப 
பி்விவய மைத்துைம் 
நிவ்நெொை மாற்றுைெற்கு 
ஆரோககியரம  அடி்பபவட 
பணபாை இருககின்து. 
மனிெரைள் ஆரோககியமாை 
ைாழைெற்கு ர�ரமவ்யாை 
எணணஙைவள ைளரத்துக 
தைாள்ைதுடன ஊட்டசெத்து 
நிவ்நெ ெரிவிகிெ உணவு, 
நிவ்ைாை தூகைம்,  
முவ்யாை உடற்பயிற்சி, 
விரு்பபமாை உவழ்பபு மற்றும் 
ரபாதிய ஓய்வு ரெவை. 

இநெ ஆரோககிய 
பழகைைழகை பயிற்சிைளில 
ரயாைாெை பயிற்சியும் ஒனறு. 
தபாதுைாை ஆெைம் என்ால 
இருகவை எை தபாருள்படும். 
ரயாைாெைம் என்ால 
ரயாைத்ரொடு இவணநது 
இருத்ெல எை தபாருள்படும். 
உடல சீோை 
இயஙகுைெற்கும், சுைாெம் 
முவ்யாை இயஙகுைெற்கும். 
மைம் அவமதி 
தபறுைெற்குமாை ஓர 
எளிவமயாை ரயாைாெை்ப 

எம்.ப்.்ண்ணன்,  
ஜீவமயனாகம் மயனாகனா ேனாஸ்்டர்

குே்நறதகள் முதல் முதியவர 
வறர எளிதில் வசய்ய்ககூடிய 
ஆசனம் மூலம் வசல்வமும் 

மகிழ்்சசியும் அறடவது 
சாத்தியம் எனகி்றார 

கடடுறரயா்ளர. 

பயிற்சிவய தெரிநது 
தைாள்ரைாம்.

இென தபயர தெலை கு்பெர 
ஆெைம். இநெ ஆெைம் 
எனபது �மககு ரெவையாை 
அருட் தெலைம் மற்றும் 
தபாருள் தெலைம் 
ைழஙகுைதுடன உடல மற்றும் 
மை ஆற்்வ்யும் 
அள்ளித்ெருகி்து. 

வ்சல்வ குப்ைர் 
ஆ்சனம் வ்சய்முகற

1. சுை ஆெை (ெம்மணம்)  
நிவ்யில ைணைவள மூடி 
அமரநது பிோரத்ெவை.

2. உள்ளஙவை கீழர�ாகை 
ரொள்பட்வட ைவே வைைவள 
தமதுைாை உயரத்துெல.

3. அரெ நிவ்யில 
உள்ளஙவை ரமல ர�ாகை 
வைைவள திரு்பபுெல. 

4. பினபு ைாெருகில ைவே 
தமதுைாை வைைவள 
உயரத்துெல. 
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5. வைைவள 
ெவ்ககுரமல ர�ோை நீட்டிய 
நிவ்யில உள்ளஙவை 
கீழர�ாகை விேலைள் தொடும் 
நிவ்யில மடககுெல.   

6. வைவிேலைவள 
ரைாரத்து அ்பபடிரய 
ரமலர�ாககிய நிவ்யில 
திரு்பபுெல.

7. ைணைவள மூடி 
சுைாெம் ைைனித்ெல.

8. சுைாெம் இயலபு நிவ் 
அவடகி்ைவே சுைாெத்வெ 
ைைனித்து முடிநெைவே 
இருத்ெல 

9. பினபு தமதுைாை 
படி்பபடியாை ஆேம்ப 
நிவ்ககு ைருெல.

வ்சல்வ குப்ைர் 
ஆ்சனததின 
பயனைள்

* மூவளககு ெமசசீோை 
ேத்ெ ஓட்டம் கிவட்பபென 
மூ்ம், மூவள புத்துணரவு 
தபறுகின்து.

* ஐம்பு்னைளின 
இயகைம் ரமனவம 
தபறுகின்ை.

* ரைட்கும் தி்ன 
சி்்பபவடகின்து.

* ைேஙைள், முதுதைலும்பு 
மற்றும் முழு உடலும் ப்ம் 
தபறுகின்ை.

* ையிற்றில உள்ள 
தெரிமாை உறு்பபுைள் 

சுத்திைரிகை்பபட்டு முவ்யாை 
தெரிமாைம் 
முவ்்பபடுத்ெ்பபடுகின்து.

* உடல ைழிவுைள் 
முவ்யாை 
தைளிரயற்்்பபடுகின்து.

* எலும்பு மணட்ம் மற்றும் 
�ேம்பு மணட்ம் ப்ம் 
தபறுகின்து.

* உடலின உள்ளுறு்பபுைள் 
இருெயம் நுவேயீேல 
முவ்யாை இயஙகுகின்து.

* உடலின ெட்பதைட்பம் 
ெமசசீர ஆகை்பபடுகின்து.

* உடல ஆரோககியம் 
ரமம்படுகி்து.

* உடல ைளத்ொல மைம் 
ைளம் தபறுகி்து.

* மூ்ாொேம் 
சுைாதிஷ்டாைம் மணி்பபூேைம் 
ரபான் ஆொே ெகைேஙைள் 
சுத்திைரிகை்பபட்டு முவ்யாை 
இயகைம் தபறுகின்து.

* இயற்வைரயாடு 
இவணநது ைாழைெற்குரிய 
ைலிவம உருைாகின்து.

ஆைரை �ாம் அவைைரும் 
தெலை கு்பெர ஆெைம் அனு 
திைமும் தெய்து ைாழவில 
உடல�்ம் மைைளம் தபற்று 
ஆைநெமாை ைாழரைாம். ஜீை 
ரயாைத்தில இநெ தெலை 
கு்பெர ஆெைத்வெ ைழஙகிய 
எைது குருொமி அருள்திரு 
இவ் இயல சிைமதி 
அைரைளுககு �னறி கூறி 
விவடதபறுகிர்ன.

தொடரபுககு : 9443598919

இரவு பல் துலக்குைல் அவசியமா..?
மனிெரைளின எசசில ஆனடிதெ்படிக ஆைவும் ஆனடிபாகடீரிய்ாைவும் 

தெய்ாற்றி ர�ாய்த் தொற்றுைள் ஏற்படாமல பாதுைாககி்து. இேவு ர�ேத்தில 
எசசில உற்பத்தி குவ்ைாைரை �ட்பபொல ரமாெமாை பாகடீரியா உற்பத்தி 
அதிைமாை இருககும். பல து்ககுைொல ரமாெமாை பாகடீரியா உற்பத்தி 
ெடுகை்பபடுகி்து. உணவுத் துைள் சிககியிரு்பபொை உணரநொல அெவை 
எடு்பபெற்ைாை ஃ்பளாஸ் நூல தைாணடு மட்டுரம அைற்் ரைணடுரம 
ெவிே, பல குசசிவய பயனபடுத்ெககூடாது. அரெர�ேம் ஒவதைாரு முவ் 
ொ்பபிட்ட பி்கும் பல து்கைரைணடிய அைசியம் இலவ். இேணடு முவ் 
பல து்ககுைரெ பல ஆரோககியத்துககு்ப ரபாதுமாைது.

க்ரீன டீ… பிளாக் டீ
ரொம்பல, ைவள்பபு, தூகைம், துகைம் இருககும்ரபாது டீ குடி்பபது ப்ருககும் 

உற்ொைம் ெருகி்து. இ்பரபாது டீ குடி்பபவெவிட கரீன டீ அல்து பிளாக டீ 
குடி்பபது பிேப்மவடநது ைருகி்து. கிரீன டீ எனபது ரெயிவ் இவ்ைவள 
ைாயவைத்து அல்து ரைைவைத்து பயனபாட்டுககு ைருகி்து. இது ர�ாய் 
எதிர்பபு ெகதிவய அதிைரிகைவும், ெருமத்வெ பிேைாசிகைச தெய்யவும் ைளரசிவெ 
மாற்்த்வெ அதிைரிகைவும் தெய்கி்து. பிளாக டீ எனபது ரெயிவ் இவ்ைவள 
ைாய வைத்து �ன்ாை த�ாறுககி ஆகஸிஜெரைற்்ம் தெய்ய்பபடுைொல 
�றுமணத்துடன கிவடககி்து. பிளாக டீயில எல தியாவைன என் அமிரைா 
அமி்ம் உள்ளொல மை அழுத்ெ ஹாரரமானைவளக குவ்ககி்து. இது இெயம் 
மற்றும் ேத்ெ �ாளஙைவள்ப பாதுைாககி்து. ேத்ெ ெரகைவே மற்றும் தைாழு்பபின 
அளவைக ைட்டு்பபடுத்ெ உெவுகி்து.

பராட்ப்டார மூலிகை
‘ொத்ொ… ொத்ொ துட்டு குடு… இலவ்னைா உன ெவ்வய தைட்டிருரைன’ 

எனறு சிறுைரைள் விவளயாடும் ொத்ொ தெடிவய ெை் இடஙைளிலும் 
ொொேணமாைரை பாரகை முடியும். ரோட்ரடாேம் விவளைொல இென மகிவம 
ப்ருககும் தெரிைதிலவ். இநெ மூலிவையின உணவமயாை தபயர 
ைாய்பபசசிவ். இவெ வமமூககுத்தி்ப பூ எனறும் தொலைாரைள். இநெ தெடிககு 
கிணற்்டி்ப பூணடு, தைட்டுகைாய பூணடு,  ைரும்பூடு, ொணி்பபூடு, 
மிருைம்பசசிவ், முறியம் பசசிவ், அரிைாள்மவை்பபூணடு, ஒேம்புபூடு, தைட்டி 
முறித்ொன, ஒடியன பசசிவ், தைட்டுைாஙைணணி எனறு நிவ்ய தபயரைள் 
உணடு. தீ ைாயம், தைா்பபளம் ரபான்வை ைளுககும் இென இவ்வய 
அவேத்து்ப பூெ்ாம். குடலில புண இரு்பபைரைள் ைாவ்யில பல ரெய்த்துவிட்டு, 
இென இவ்ைவள தமனறு விழுஙகிைால ரபாதும். குடல புண ஆறிவிடும்.
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வையில தெலரபானும் 
இவணயெள ைெதியும் 
வைத்திருககும் ஒவதைாரு 
�பரும் இ்பரபாது மருத்துைரைள் 
ரபா்ரை மாறிவிட்டாரைள். 
உடலில எநெதைாரு தொநெேவு 
இருநொலும் உடரை அதுபற்றி 
ொஙைரள படித்து ஒரு 
முடிவுககு ைருகி்ாரைள். 
தமடிகைல ஷா்பபில ொஙைரள 
மருநது ைாஙகிக 
தைாள்கி்ாரைள். டாகடர 
தைாடுககும் மருநதுைவள 
இவணயத்தில பரிரொதித்துக 
தைாள்கி்ாரைள். 
அகைம்பகைத்தில யாருகரைனும் 
உடல�்ம் ெரியிலவ் என்ால 
தெலரபான பாரத்து மருநது, 
மாத்திவே பரிநதுவேககி்ாரைள். 

இது எலவ் மீறி்ப ரபாகி்து 
எனறுொன தொல் ரைணடும். 
ஏதைன்ால ெமீபத்தில ஐ.டி. 
பணியாற்றும் ஒரு தபண 
ையிற்று ைலியுடன மருத்துைவே 
ெநதித்திருககி்ார. அ்பரபாது 
அைர, ‘எைககு தொடரநது  
மாெவி்ககு ைா்ஙைளில 
ேத்ெ்பரபாககு அதிைமாை 
இருககி்து. அெைால ைரும் 
ரைெவை, அதெளைரியம் 
ரபான்ைற்வ் எனைால 

â´ˆ¶´ƒè ì£‚ì˜..! 

வதரியாது என்ற 
வாரத்றத இனற்றய 

மனிதரகள் 
வசால்வ்த இல்றல. 
எல்லா வற்ற்றயும் 

கூகிளில் ் தடி 
அறி்நது 

வகாள்கி்றாரகள். 
ஆ்ரா்ககியத்தில் 

அது எத்தறன 
ஆ�த்து தருகி்றது 

வதரியுமா..?

è˜ŠðŠ¬ð¬ò 
- பெருகிவரும் கூகுள் ேருத்துவர்கள்

தபாறுத்துகதைாள்ளரை 
முடியவிலவ். எைககு ஒரு 
குழநவெ இருககி்து, அதுரை 
ரபாதும். எைரை, எைககு 
நிேநெேத் தீரவு ரைணடும். 
எைரை, எைது ைர்பப்பவபவய 
எடுத்துவிடுஙைள். இநெ 
சிகிசவெ பற்றி இனடரத�ட்டில 
படித்துவிட்ரடன…’ எனறு 
ரைட்டிருககி்ார.

இவெ ரைட்டு மருத்துைர 
மயகைம் ரபாடாெதுொன பாககி. 
ஏதைன்ால, இவணயத்தில 
படித்துவிட்டு அவெ 
தெயலபடுத்ெ நிவை்பபது 
எத்ெவை தபரிய ஆபத்து 
எனபவெ அைரைள் ரயாசி்பபரெ 
இலவ். �ைம் தைட்டுைது 
ரபா்ரை ைரு்பவபவய 
அைற்றிவிட்ாம் எனர் 
நிவைககி்ாரைள். அது ஒரு 
ஆபத்ொை சிகிசவெ முவ். 
ைர்பப்பவப அைற்்்பபட்ட சி் 
ைருடஙைளிர் 
சிவை்பவபயிலும் சிகைல 
உணடாை்ாம். தைகுசீககிேம் 
தமரைாபாஸ் நிவ்வய 
அவடைொல ஹாரரமான 
சுே்பபில ரைாளாறு ஏற்படும். 
எலும்புதமலிவு, சிறுநீர 
அடகைமுடியாவம, பாலு்வில 
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ஈடுபாடினவம ரபான் 
பிேசவைைளுடன மை�் 
பாதி்பபும் ஏற்படுைெற்கு 
ைாய்்பபு உணடு. எைரை, 
ைர்பப்பவப அைற்றுைது குறித்து 
ஆர்ாசிககும் முனபு 
மாெவி்ககு பிேசவைவய 
அறிநது தீரகை ரைணடும். 

தபாதுைாை 28 �ாட்ைளுககு 
ஒரு முவ் ைரும் மாெவி்ககு 
3 முெல 7 �ாட்ைள் நீடி்பபது 
இயலபாை ஒனறுொன. ஒரு 
தபணணுககு மாெவி்ககு 
ைா்ஙைளில 15 �ா்பகின  
ைவே ரெவை்பபடுைதும்,  
தபாறுத்துகதைாள்ளககூடிய 
ைலி, ரைெவை, அதெளைரயம் 
இரு்பபது ெைஜெம். ஒரே 
மாெத்தில இேணடு ெடவை 
மாெவி்ககு ஏற்படுைது, ஒரு 
ைாேத்திற்கும் ரமல 
ேத்ெ்பரபாககு  நீடி்பபது, 80 
மிலலிவயத்ொணடி 
ேத்ெ்பரபாககு, அதிை ைலி, 
திைமும் ஏதழட்டு �ா்பகின 
பயனபடுத்துைது ரபான்வை 
முவ்யற்் மாெவி்ககு.  
ைட்டிகைட்டியாை ேத்ெம், 
உ்வுககு்ப பி்கு ேத்ெம், 
தமாரைாபாஸ் ைா்த்தில 
ேத்ெம் எை 
அைஸ்வெ்பபட்டாலும் உடரை 
மருத்துைவே அணுை 
ரைணடும். இதில அடுத்ெ 
மாெம் பாரத்துகதைாள்ள்ாம் 
எனறு ெள்ளி்பரபாடுைது 
ஆபத்வெ உருைாகை்ாம். 

அதிை ேத்ெ்பரபாககிற்ைாை 
ைாேணஙைவள ேத்ெத்தில 
ஹீரமாகுரளாபின, வெோய்டு, 
அலட்ோெவுணட், ஸ்ரைன 
ரபான்வை மூ்ம் ைணடறிய 

ரைணடும்.  அரிொை ஒரு 
சி்ருககு பயா்பஸி ஆய்வு 
ரெவை்பபடும். இநெ்ப 
பரிரொெவைைள் மூ்ம் 
ஹாரரமான குவ்பாடு, ேத்ெ 
அணுகைளில குவ்பாடு, 
ேத்ெம் உவ்யும் நிவ்யில 
மாறுபாடு, ைரு்பவபயில 
நீரகைட்டி, ெவெகைட்டி 
ரபான் குவ்பாடு 
இருநொல அெவை 
ைணடறிநது சிகிசவெ 
அளிகை ரைணடும். 

எநெக குவ்பாடாை 
இருநொலும் 40 ையதுககு 
குவ்ைாைைரைளுககு 
ைரு்பவபவய 
அறுவைசிகிசவெ மூ்ம் 
அைற்றுைது, அதிலும் 
முககியமாை 
ேத்ெ்பரபாகிற்ைாை 
அைற்றுைது ரெவையிலவ். 
ஏதைன்ால சிகைலைவளத் 
தீர்பபெற்கு மாெசசுற்று 
முவ்்பபடுத்தும் மருநது, 
ஹாரரமான குவ்ைவள 
சீோககும் மாத்திவேைள், 
ஹாரரமான அடஙகிய 
ைரு்பவபககுள் 
தபாருத்ெ்பபடும் ொெைஙைள் 
எை ப் �வீை சிகிசவெைள் 
உள்ளை. இநெ �வீை 
சிகிசவெைள் மூ்ம் 
ைரு்பவபவய இழகைாமலும், 
எலும்புத் ரெய்மாைம் 
ஆைாமலும் தபணைளால 
ெஙைள் குழநவெைள் மற்றும் 
ரபேககுழநவெைளுடன 
ஆரோககியமாைவும் 
ஆைநெமாைவும் ைாழமுடியும்.

பெநீவேக ைாய்சசி ைடி்பபதில கிவடககும் 
ைரு்பபட்டியில இரும்புசெத்து அதிைம் இருககி்து. 
இது, ஹீரமாகுரளாபின உற்பத்திவய 
அதிைரி்பபதுடன உடவ் சுறுசுறு்பபாகைவும் 
தமருகூட்டவும் உெவுகி்து. பருைமவடநெ 
ர�ேத்தில ேத்ெ்ப ரபாகவை ைட்டு்பபடுத்ெவும் 
இடு்பபு எலும்புைள், ைர்பப்பவபவய ைலு்பதப்வும் 
தெய்கி்து. அெைார் பருைமவடநெ 
தபணைளுககு ைரு்பபட்டி, உளுநது ரெரத்து 
உளுத்ெஙைளி தெய்து தைாடு்பபவெ முனபு 
ைவடபிடித்துைநெைர.

ைரு்பபட்டி மருநொைவும் பயனபடுகி்து. சுககுக 
ைரு்பபட்டியுடன சீேைத்வெச ரெரத்து ொ்பபிட்டால 
�னகு பசி எடுககும். ைாயுத்தொலவ் நீஙை 
ைரு்பபட்டி உடன ஓமத்வெ ரெரத்து ொ்பபிட்ாம். 
கு்பவபரமனிக கீவேயுடன, ைரு்பபட்டி ரெரத்து 
ைெககி ொ்பபிட்டால ை்ட்டு இருமல, �ாள்பட்ட 
ெளித் தொலவ் நீஙகும். இதுெவிே, ைலலீேல 
தெயலபாட்வட சீோககுைதுடன ைலலீேலில 
ரெஙகியுள்ள டாகஸினைவள தைளிரயற்றி, சுத்ெம் 
தெய்கி்து. 

ைரு்பபட்டி சுவை ப்ருககு்ப பிடி்பபதிலவ். 
அைரைள் பவை தைல்ம் எடுத்துகதைாள்ள்ாம். 
இதுவும் பவை ொறில இருநரெ கிவடககி்து. 
பவை தைல்ம், பைஙைற்ைணடு ைாெ பித்ெம் 
நீஙகும். பசிவய தூணடும். புஷ்டி ெரும். நுவேயீேல 
மற்றும் தொணவட பாதி்பபுைளுககு �ல்து. 
பாலில பைஙைற்ைணவட ரெரத்து ைாய்சசி 
குடித்ொல மாரபுசெளி இளகும். முககியமாை 
தொணவட்பபுண, ைலி அைலும். ெவிே 
பைஙைற்ைணடு, உடல உஷ்ணம், ைாஙவை, நீர 
சுருககு, ஜெுே தை்பபஙைள் இைற்றுககு �ல்து.
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ைோக்ைர் எஸ்.எம்.�தூர் நமோய்தீன்,  
ெனாத்திேனா ேருத்துவே்னை, பென்னை

மனநலம் என�தில் நிற்றய 
நிற்றய மூட நம்பி்கறககள் 

நிலவுகின்றன. தவிர்கக 
மடடும் கவனி்கக ் வணடிய 

மு்ககிய அம்சஙகற்ள 
மருத்துவர விவரி்ககி்றார. 

ொொேண உடல ைலி 
ைநொர் பெறியடித்து 
மருத்துைவே ெநதித்து மருநது 
தபற்றுகதைாள்பைரைள், 
மைதுககுள் ஆயிேம் 
குழ்பபஙைள், சிகைலைள், 
பிேசவைைள் ரொனறிைாலும் 
மருத்துைவே ெநதிகை 
முனைருைதிலவ். 
இதெல்ாம் ஒரு விஷயம்னு 
டாகடரிடம் ரபாை்ாமா என் 
சிநெவை இநெ 21ம் 
நூற்்ாணடிலும் நிவ்ய 
ரபருககு இருககி்து. 
இெைார், எளிதில தீரகைக 
கூடிய மைர�ாயுடன நீணட 
ைா்ம் ரபாோடிக தைாணடு 
ெஙைள் ைாழகவைவய 
சிேமத்துடன ைாழநது 
அைஸ்வெ்பபடுகி்ாரைள்.  

இென அரத்ெம், மைதில 
குழ்பபம், பயம், அசெம் 
இருககும் அத்ெவை ரபரும் 
உடரை மருத்துைவே ெநதிகை 
ரைணடும் எனபெல். 
ஏதைன்ால நிவ்ய 
பிேசவைைள், குழ்பபஙைள் 
ொைாைரை ெரியாகிவிடக 

கூடியவை. இனனும் சி் 
பிேசவைைள் 
த�ருஙகியைரைளிடம், 
மைதுககு்ப 
பிடித்ெமாைைரைளிடம் 
ரபசிைார் தீரநதுவிடும். 
ஆைால, நீணட �ாட்ைளாை 
இருககும் குழ்பபம், 
ெடுமாற்்ம், அசெத்வெத் 
தீர்பபெற்கு நிசெயம் மருத்துை 
உெவி ரெவை்பபடுகி்து. 
மைதில இருககும் பெட்டம், 
பயம் ரபான்வை தைளிரய 
தெரியக கூடாது எனறு 
மவ்்பபெற்கு முயற்சி 
எடு்பபரெ ப்ருககு 
மைர�ாவய தீவிேமாககுகி்து. 

மனபநாயின 
அறிகுறிைள்

தபரும்பா்ாை மை 
ர�ாய்ககு தைளி்பபவடயாை 
எநெ அறிகுறிைளும் 
தெரிைதிலவ். அெைால 
ெட்வடவயக 
கிழித்துகதைாள்ைது, வீட்வட 
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விட்டு ஓடுைது, உேத்ெ 
குேலில ரபசுைது, முேணடு 
பிடி்பபது ரபான்வைரய 
மைர�ாய் எனறு ப்ரும் 
நிவைககி்ாரைள். இவை 
எல்ாரம தீவிே நிவ் ஆகும். 
முனகூட்டிரய மைர�ாயின 
அறிகுறிைவள எளிதில 
அறிநதுதைாள்ள முடியும். 
குடும்பத்தில த�ருஙகியைரின 
மேணத்ொல ஏற்படும் ரொைம் 
அதிைபட்ெம் �ானகு 
ைாேஙைள் ைவேயிலும் 
நீடிகை்ாம். இநெ 
ைா்ைட்டத்வெத் ொணடியும் 
இயலபுநிவ்ககுத் திரும்ப 
முடியாமல ஒருைர ெவிககி்ார 
என்ால, அைருவடய மைவெ 
உறுதி்பபடுத்ெ ரைணடியது 
அைசியம். இரெரபால 
ரொலவி, அைமாைம், ைலி 
ரபான் எல்ா பிேசவை 
ைவளயும் ைடநதுைருைெற்கு 
எை குறி்பபிட்ட ைா் அளவு 
இருககி்து. இநெ 
ைா்த்வெத் ொணடியும் 
இயலபுககு  மீள 
முடியாெைரைவள 
சிகிசவெககு உட்படுத்ெ 
ரைணடும்.

உடலில எநெ பிேசவையும் 
இலவ் என்ாலும் தூகைம் 
மற்றும் உணவு 
எடுத்துகதைாள்ைதில தபரும் 
மாறுபாடு நீடிககும்ரபாது 
அெவை ைைைத்தில 
எடுத்துகதைாள்ள ரைணடும். 
சி்ர அளவுககு அதிைமாை 
ொ்பபிட்டு, அளவுககு 
அதிைமாைத் தூஙகுைாரைள். 
சி்ர ொ்பபாட்வட 
குவ்த்துவிட்டு உ்கைரம 
ைோமல ெவி்பபாரைள். 
அரெரபால மிைவும் 
பிடித்ெமாை தெயவ் 
தெய்ைெற்கு விரு்பபமில்ாமல 
ரபாைது, யாருடனும் 
ரபசுைெற்கு விரு்பபமினவம, 
எ்பரபாதும் ெனிரய 
அமரநதிருத்ெல, ஞாபை ம்தி 
ரபான்வையும் மை�்க 
குவ்்பபாட்டின 
ஆேம்பநிவ்யாகும். 

உணரசசிைவள 
ைட்டு்பபடுத்ெ முடியாெை ரைவள 
ைணைாணி்பபுககு உட்படுத்ெ 
ரைணடும். ரைாபம், ைருத்ெம், 
ஆவெ ரபான் ைற்வ் இடம் 
பாரத்து தைளி்பபடுத்துைது 
மிைவும் முககியம். ரைாபத்வெ 
ெஙைள் ரம்திைாரியிடம் 
ைாட்டிைால அது ரைவ்ககு 
சிகை்ாகி விடும். அரெரபால 
தபாது இடஙைளில 
மைதிலிருககும் 
எல்ாைற்வ்யும் ரபசிவிட 
முடியாது. இநெ நிவ்யில 
குழ்பபம் ைரும்ரபாது மை�் 
மருத்துைவே ெநதிகை 
ரைணடியது மிைவும் அைசியம்.

எவெதயல்ாம் �ம்ப்ாம், 
எநெ அளவுககு �ம்ப்ாம் 
எனபதிலும் சி் ைவேயவ்ைள் 
உள்ளை. ைடவுள் �ம்பிகவை 
உள்ளைர என்ாலும் ர�ற்று 
�ான ைடவுவள ர�ரில 
பாரத்ரென, எைககு ைேம் 
தைாடுத் திருககி்ார 
எனத்ல்ாம் ரபசுைது 
மற்்ைரைளின �வை்பபுககு 
ஆளாகும். ரபய், பிொசு ரபான் 
�ம்பிகவையிலும் எலவ் 
இருககி்து. ைணணுககுத் 
தெரிநெைற்வ் ெை்ாை்ப 
பாரககும் மை்பபானவமயும் 
ஆபத்ொைரெ. ரோட்டில 
யாோைது இேணடு ரபர 
ரபசிகதைாணடு நின்ாலும், 
ெனவை ைணைாணிகைரை 

வா்சைர்ைள் ைவனததிறகு…
ஞாைகுரு யாகவை இெழில தைளிைரும் மருத்துைக ைட்டுவேைள், ெைைலைள் தீரகைமாை பரிரொெவை 
முடிவுைள் அல் எனபொல மருத்துைர ஆர்ாெவையினறி சுயமருத்துைம் தெய்யக கூடாது. மருத்துைம் 

மற்றும் மருத்துைரைளின உணவமத் ெனவமககு யாகவை நிரைாைம் தபாறு்பபாைாது. 

ைழகைறிஞர எம்.நிலா, LLM, B.Com.B.L.(Hons)

கடவுள் நம்பி்கறக 
உள்்ளவர என்றாலும் 

்நற்று நான கடவுற்ள 
்நரில் �ாரத்்தன, 

என்ககு வரம் வகாடுத் 
திரு்ககி்றார 

எனவ்றல்லாம் ் �சுவது 
மற்்றவரகளின 

நறகப்பு்ககு ஆ்ளாகும். 
்�ய், பிசாசு ் �ான்ற 

நம்பி்கறகயிலும் 
எல்றல இரு்ககி்றது.

அைரைள் நிற்பொை நிவை்பபதும், 
ெனவை பாரத்து ப்ரும் 
சிரித்ெொை நிவை்பபதும் மை�் 
பிேசவைொன.  

திடீதேை விேகதியவடெல, 
அளவுககு அதிைமாை ரபாவெ்ப 
தபாருட்ைள் எடுத்துகதைாள்ெல, 
எல்ாம் மாவய எனறு 
பிெற்றுெலும் ஆபத்ொை 
மைநிவ் ஆகும். எல்ா 
மனிெரைளும் மேணத்வெ 
ர�ாககிரய இருககி்ாரைள் 
என்ாலும் எல்ா ர�ேமும் 
மேணத்வெ எணணி 
அசெ்பபடுைதும் 
ைைவ்்பபடுைதும் சிகைவ் 
உருைாககும். இதுரபான் 
நிவ்யிலொன, ெனவை 
யாோலும் ைா்பபாற்் முடியாது 
எனறும், ெஙைள் பிேசவைைள் 
எலவ் மீறி்ப ரபாய்விட்டொைவும் 
நிவைத்து சி்ர ெற்தைாவ்ககு 
முயலகி்ாரைள். இைரைளது 
�டைடிகவைவயக ைணடறிநது, 
முனகூட்டிரய 
சிகிசவெயளித்ொல, நிசெயம் 
ெற்தைாவ் எணணத்வெ 
ெவிரத்துவிட முடியும்.

சிகிசக்ச :
ஒருைருககு மை�்ம் எநெ 

அளவுககு பாதிகை்பபட்டுள்ளது 
எனபவெ அறிநது, அெற்ரைற்ப 
சிகிசவெயளிகை்பபடும். நிவ்ய 
ரபருககு ரபசுைதிர்ரய 
பிேசவைைள் தீரநதுவிடும். 
ஒருசி்ருககு சி் மாத்திவேைள் 
ரெவை்பபட்ாம். ஆைால, 
எ்பபடி்பபட்ட சிகிசவெ முவ் 
என்ாலும் ெம்பநெ்பபட்ட 
�பருககு உ்வுைளும், 
�ணபரைளும் உெவிதெய்ய 
ரைணடியது மிைவும் அைசியம். 

ஏதைன்ால எல்ா ர�ேமும் 
அைருடன மருத்துைர இருத்ெல 
இய்ாது. ஆைரை, பாதிகை்ப 
பட்ட �பருககு �ம்பிகவையும் 
ைாய்்பபும் தைாடுத்து அடுத்ெ 
ைட்டத்துககு தைாணடுதெல 
ைெற்கு குடும்ப உறு்பபிைரின 
பஙைளி்பபு மிைவும் முககியம். 

நிவ்ய ரபர ைட்டி்பரபாட்டு 
அடித்ெல, அவ்ககுள் பூட்டி்ப 
ரபாடுெல, மினொே அதிரவு 
தைாடுத்ெல ஆகியவைரய 
மைர�ாய்ககுத் தீரவு எனறு 
நிவைககி்ாரைள். இதுரபான் 
தீரவுைள் இ்பரபாது 
மருத்துைத்தில ைவடபிடிகை்ப 
படுைதிலவ். ஏரெனும் 
ரைாயிலுககு்ப ரபாய்ைநொல 
பிேசவை ெரியாகிவிடும் எனறு 
சி்ர �ம்புகி்ாரைள். இனனும் 
சி்ர, பாதிகை்பபட்டைருககு 
திருமணம் முடித்துக 
தைாடுத்ொல மைர�ாய் 
தீரநதுவிடும் எனறு அெற்ைாை 
�டைடிகவையில 

ஈடுபடுகி்ாரைள். இவை 
எல்ாரம பிேசவைைவள 
ரமலும் அதிைரித்துவிடும் 
எனபதுொன உணவம.

குடும்பத் ெவ்ைர அல்து 
குடும்பத் ெவ்வி 
ஆகிரயாருககு மட்டுரம மை�் 
பிேசவைைள் ஏற்படுகி்து, 
தபாருளாொே பிேசவையார் 
தபரும்பா்ாை மைர�ாய் 
ஏற்படுகி்து எனத்ல்ாம் 
கூ்்பபடுைது உணவம அல். 
குழநவெைள், மாணைரைள், 
இவளய ையதிைர, முதியைர 
எை யாருககும் மைசரொரவு, 
மை்பபெட்டம் உருைாை்ாம். 
அரெரபால ரைாடீஸ்ைேர, 
�ன்ாை படி்பபைர, 
தி்வமயாைைர என்ாலும் 
அைரைளுககும் மைர�ாய் 
உருைாகுைெற்கு ைாய்்பபு 
இருகைரை தெய்கி்து. 

மைர�ாய் எனபது ஒரு 
ொொேண பிேசவைரய. இெவை 
ைணடுதைாள்ளாமல �ாட்ைவள 
ைடத்துைதுொன சிகைலுககுக 
ைாேணமாகி்து. எைரை, 
குடும்பத்தில யாரேனும் 
ஒருைேது �டைடிகவையில 
சிறிய மாற்்ம் ஏற்படும்ரபாரெ 
அைர மீது அகைவ் எடுத்துக 
தைாள்ளுஙைள். குடும்பத்தில 
எலர்ாரும் மைம்விட்டு 
ரபசுைெற்கு ைாய்்பபு 
ஏற்படுத்திக தைாள்ளுஙைள். 
அவை்பரபாது உடவ்யும் 
மைவெயும் புத்துணரசசியாக 
குைெற்கு சுற்று்ா ரபாய் 
ைாருஙைள்.

மைவெ பத்திேமா 
பாத்துகரைாஙை. 

தொடரபுககு :  
044 35932272

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

ஜனவரி 2022

New Year Gift

ஆகஸ்ட் 2022

`100/-&

எஸ்.கக.முருகன்

மாத்தி மாத்தி 
க�ாசிப்பது க�ாசிப்பது 
எப்படி..? எப்படி..? 

கடவுளின்கடவுளின்  

எல்லைஎல்லை  

எது?எது?

டிசம்பர் 2022டிசம்பர் 2022

`100/-&

எஸ்.கக.முருகன்எஸ்.கக.முருகன்

ஏப்ரல் 2022

`100/-&

எஸ்.கே.முருேன்

பெண் பெண் 
்ரேசியம்்ரேசியம்

25 புத்தகஙகள் 500 ரூபாய்…
ஞானகுரு வழஙகும் மகிழ்ச்சி ்தமிழ் மா்த இ்தழ் மற்றும் ஹேப்பினஸ் 

ஆஙகில மா்த இ்தழ்களின் அத்தனன பிரதிகளும் ஹவண்டுமா..? கீழ்்ககண்்ட  
எண்ணு்ககு ஜிஹப மூலம் 500 ரூபாயு்டன் உஙகளுன்டய மமயில் ஐடி 
அனுப்பினவயுஙகள். அத்தனன மின் இ்தழ்களும் அனுப்பினவ்ககப்படும்.

GPAY : +91 72997 53999
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திருமணத்திற்கு முன்… திருமணத்திற்கு பின்…
சிறப்பு ஆகலோ�தனேள்

த�ொடர்புக்கு
GG Relationship Counseling

+91 80725 89355

கணவன், மனைவி, 
பெற்றோர், குழநனதைகள், 

கோதைலர்கள் எை 

உறவுகளுக்குள் எழும் 

குழபெஙகளுக்கு 
கவுன்சிலிங…


