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`மருந்து காலாவதி ஆயிடுச்சுன்ா விஷம் ஆயிடும்னு தெரியும், விஷம் 

காலாவதி ஆயிடுச்சுன்ா மருந்து ஆயிடுமா?’ எனறு கடி ஜ�ாக் 
ஜகட்படடிருப்பீரகள். இது சாொரண நககச்சுகவ என்ாலும் இென பினஜ் 
மிகப்த்பரும் மருத்துவ உணகம இருக்கி்து. எந்ெ ஒரு உணவுப் த்பாருள் அலலது 
மருந்து என்ாலும் அெக் குறிப்பிட்ட காலத்திற்குள் எடுத்துக்தகாண்டால 
மடடுஜம அது சரியா் ்பயன ெரும். அென பின்ர எடுத்துக்தகாள்வது 
்பக்கவிகைவுககைக் தகாணடுவரும். விஷம் காலாவதி ஆகிவிட்டால அென 
வீரியம் குக்ந்துவிடும் என்பகெ புரிந்துதகாள்ை ஜவணடும்.

காய், ்பழம் தகடடுப்ஜ்பாகத் தொ்டங்கிவிட்டால அெக் அப்்படிஜய முழுகமயாக 
தூக்கிப் ஜ்பாடுவி்ட ஜவணடும். தகடடுப் ஜ்பா் ்பகுதிகய மடடும் கீஜழ 
ஜ்பாடடுவிடடு மற்் ்பகுதிகய ்பயன்படுத்துவது நிச்சயம் சரியா் தசயல அலல. 
அஜெஜ்பால பிரட, ஜகக் ஜ்பான் ஜ்பக்கரி ஐட்டங்களின கவகர பிரித்துவிட்டால ஒஜர 
நாளில ்பயன்படுத்திவிடுவது நலலது. இவற்க் குளிரசாெ்ப் த்படடியில கவத்து 
அவவப்ஜ்பாது எடுத்து ்பயன்படுத்துவது ஆஜராக்கியக் குக்்பாடு தகாணடுவரும்.

த்பரும்்பாலா் உணவுப் த்பாருடகளில, ‘த்பஸ்ட பிஜ்பார யூஸ்’ எனறு ஒரு 
ஜெதிகயப் ஜ்பாடடிருப்்பாரகள். இென அரத்ெம் என்தவன்ால அந்ெ குறிப்பிட்ட 
நாகைத் ொணடிவிட்டால அந்ெ த்பாருளின சுகவ மற்றும் சத்துக்கள் மாறு்பாடு 
அக்டந்துவிடும் என்பது ொன. அென பி்கு அவற்க் சாப்பிடுவது காரணமாக 
உ்டல நலக் குக்்பாடு ஏற்்ப்டாது என்ாலும் அகவ ்பயன்படுத்ெத் ெகுதியற்்து 
எனஜ் எடுத்துக்தகாள்ை ஜவணடும். மருந்து, மாத்திகரகள், ்டானிக் ஜ்பான்கவ 
வாங்கும் ஜநரத்தில கணடிப்்பாக எக்ஸ்்பயரி ஜ்டட ்பாரத்து வாங்குவது அவசியம். 
தெரிந்ெ கக்ட, மருந்ெகம் என்ாலும் அவற்க் ்பாரத்து வாங்க ஜவணடியது 
கட்டாயம். ஏத்ன்ால, காலாவதி மருந்துகள் சரியா் ்பயன ெருவதிலகல 
என்பது்டன ஜெகவயற்் ்பக்கவிகைவுககையும் உருவாக்கிவி்டலாம். ெகலவலி 
ஜ்பாய் திருகுவலி வந்ெ ககெயாக இது மாறிவிடும்.

ஒருசில மருந்து, மாத்திகரகளில எக்ஸ்்பயரி ஜ்டட குறிப்பிடடிருக்காது. 
அப்்படிப்்பட்ட த்பாருடககை வாங்கஜவ தசய்யாதீரகள். அகவ விற்்பக் 
தசய்வெற்கு அனுமதி த்பற்்கவ அலல எனஜ் அரத்ெம். அஜெஜ்பால. எக்ஸ்்பயரி 
ஜ்டடடுக்கு இன்மும் 10 நாடகள் இருக்கி்து, ஒரு வாரம் இருக்கி்து 
எனத்லலாம் நிக்த்து சமாொ்ப்்படுத்திக் தகாள்ை ஜவண்டாம். 

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

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

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

Advertisement Rate card for 2024

Gyanaguru 
Publication

Digital Monthly Magazines

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

Centrespread / Doublespread - Rs.20,000

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

Ph: 9840903586, 8072589355  Website : Gyaanaguru.com E.Mail : Gyanagurupublication@gmail.com
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நான் மனசு வைத்ால் எதுவும் செய்துவிடுவைன், 
என்னால் இவ்க் கூட செய்்ய முடி்யா்ா என்சறெல்்ாம் 

நிவனப்பைரா..? உங்கள் உடல் ஆவராக்கி்யததுக்்கா்க 
ஒரு விர்ம் ்கவடபிடிக்்க முடியுமா என்று ்பாருங்கள். 

ñ£î‹ å¼ 

இனிப்பு சாப்பிடுவது ்பல 
ஜநாய்களுக்கு காரணமாக 
இருக்கி்து என்பது எலஜலா 
ருக்கும் தெரியும். ஆ்ாலும், 
அவற்க் சாப்பி்டாமல இருக்கவும் 
முடிவதிலகல. அப்்படிப்்பட்ட 
ந்பரகளுக்கு ஒரு சவால. அொவது 
மாெம் ஒரு முக் இனிப்பு விரெம் 
எடுத்துக்தகாள்ளுங்கள். 

விரெம் என்தும் ஏஜெனும் ஒரு 
ஜநரம் அலலது இரணடு ஜநரம் 
சாப்பி்டாமல வாகயக் 
கடடிக்தகாள்வது அலல. இஸ்லாம் 
மெத்தி்ர ்பகல முழுவதும் எச்சில 
விழுங்காமல இருப்்பது ஜ்பான்தும் 
அலல. ஜ்பலிஜயா ்டயட, வீகன 
்டயட, ஒயிட ்டயட என் வககயில 
இப்ஜ்பாது ்படுஜவகமாக ்பரவி 
வருகி்து, ஜநா சுகர ்டயட.

மாெத்தில ஒரு வாரம் மடடும் 
சரக்ககரக்கு ஜநா தசாலலும் 
சவால.

மாெத்தில ஒஜர ஒரு வாரம் 

மடடும் சரக்ககர சாப்பி்டாமல 
இருக்க ஜவணடும். 
அவவைவுொஜ் எனறு சவாகல 
சடத்டனறு ஏற்றுக்தகாள்ைாதீரகள். 
சரக்ககர என்ால சீனி எ்ப்்படும் 
தவள்கை சரக்ககர மடடுமலல, 
எந்ெ வககயிலா் இனிப்பு 
த்பாருடககையும் எடுத்துக் 
தகாள்ைக் கூ்டாது. நாடடுச் 
சரக்ககர, கருப்்படடி, கலகணடு, 
தவலலம் எனறு எந்ெ வகக 
இனிப்புப் த்பாருகையும் தொடடுப் 
்பாரக்கக்கூ்டாது. அகவ கலந்ெ 
உணகவ எடுத்துக்தகாள்ைக் 
கூ்டாது.

மக்முகமாக இனிப்பு 
கலக்கப்்படும் த்பாருடககையும் 
எடுத்துக்தகாள்ைக் கூ்டாது. 
அொவது ொகத்துக்காக லஸ்ஸி 
வாங்கிக் குடித்தீரகள் என்ால, 
அதில நிச்சயம் சரக்ககர ஜ்பாடடுத் 
ெருவாரகள். ்பாடடில ஐட்டம் எது 
வாங்கிக் குடித்ொலும் அதிலும் 
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சரக்ககர இருக்கும். எ்ஜவ, எந்ெ 
வககயா் ்பா்ங்ககையும் 
குடிக்கக் கூ்டாது.

கக்டயில காபி, டீ குடிப்்பொக 
இருந்ொல முழுகமயாக சரக்க 
கரகயத் ெவிரக்க ஜவணடும். 
ஹாரலிக்ஸ், பூஸ்ட ஜ்பான்கவயும் 
சரக்ககர கலந்ெகவஜய. எ்ஜவ, 
இவற்க்யும் எடுத்துக்தகாள்ைக் 
கூ்டாது. 

இகவ எலலாவற்க்யும் வி்ட 
சவால நிக்ந்ெ ஒனறு என்ால 
்பழங்கள். ஏத்ன்ால, 
த்பரும்்பாலா் ்பழங்கள் இனிப்பு 
சுகவ தகாண்டகவ. ஆகஜவ, 
இந்ெ ஒஜர ஒரு வாரம் இனிப்பு 

்பழங்ககை ெள்ளி கவக்க 
ஜவணடும். ஆரஞ்சு, திராடகச 
ஜ்பான்கவ புளிப்பும் இனிப்பும் 
கலந்ெகவ என்பொல, அவற்க்யும் 
எடுத்துக்தகாள்ைக் கூ்டாது. 
எலுமிச்சம் ்பழம் ஜ்பான்கவ 
விதிவிலக்கு.

காய்களிலும் ஜகரட, பீடரூட, 
பூசணிக்காய் ஜ்பான்வற்க்த் 
ெவிரக்க ஜவணடும். வாகழப்்பழம் 
சாப்பி்டக்கூ்டாது என்ாலும் 
வாகழக்காய் எடுத்துக் 
தகாள்ைலாம்.

இப்்படி ஒஜர ஒரு வாரம் இனிப்பு 
ககை முற்றிலும் நிறுத்திக் 
தகாண்டால, உ்டல பூரண 
ஆஜராக்கியத்திற்குத் திரும்பும் 
என்பகெ புதிய ்டயட முக்யாக 
்பயன்படுத்ெத் 
தொ்டங்கியிருக்கி்ாரகள்.

இந்ெ ்டயட கக்டபிடிக்க 
ஆகசப்்பட்டால நிச்சயம் மருத்துவர 
அனுமதி த்ப் ஜவணடும். 
ஏத்ன்ால, ரத்ெ அழுத்ெ 
பிரச்க், குக்ந்ெ சரக்ககர 
ஜ்பான் பிரச்க் மற்றும் நாட்பட்ட 
வியாதிகளு்டன இருப்்பவரகள் 
இெற்கு ஆகசப்்ப்டக் கூ்டாது. 
கரப்பிணிகள், முதியவரகளும் 
இந்ெ ்பரீடகசயில இ்ங்குெல 
கூ்டாது. மருத்துவர அனுமதிஜயாடு 
ஒஜர ஒரு வாரம் சரக்ககர சவாகல 
சந்தித்துப் ்பாருங்கள்.

உ்டல சுறுசுறுப்்பாகத் 
திகழவகெக் காண முடியும் 
எனகி்ாரகள். அெற்காக ஒரு 
வாரம் முடிந்ெதும் வரிகசயாக 
இனிப்புககை வாரிக்தகாடடிக் 
தகாள்ை ஜவண்டாம். எெற்காக 
கஷ்டப்்படடீரகஜைா, அத்ெக்யும் 
வீணாகப் ஜ்பாய்விடும்.

வாகயக் கடடுங்க… வாழக்கக 
சுகமா இருக்கும். 

ஒரு சிலர ்பக்கத்தில 
வரும்ஜ்பாஜெ இனிய மணம் 
ஆகைஜய இழுக்கும். ஒரு 
சிலரது வாசக் திரவியம் 
துரவாசக் ெருவதுணடு. ்பாடி 
ஸ்ப்ஜர, ஃத்பரப்யூம் 
ஜ்பான்வற்க் முக் 
தெரியாமல உ்பஜயாகிப்்பஜெ 
இெற்கு காரணமாகும்.

த்பாதுவாக ்பாடி ஸ்ப்ஜர, 
ஃத்பரப்யூம் ஆகிய இரணடுஜம 
ஆலகஹால, ெணணீர மற்றும் 
வாசக்த் திரவியங்களின 
கலகவ ொன. ஃத்பரப்யூமில 

வாசரை ஆரைத் 
தூக்குதே

வாசக்த் திரவியங்களின 
அ்டரத்தி அதிகம். ஆகஜவ 
ஃத்பரப்யூகம குக்வாகவும் ்பாடி 
ஸ்ப்ஜர அதிகமாகவும் 
்பயன்படுத்ெலாம்.  

இந்ெ இரணடுக்குஜம உ்டலில 
இருந்து வரும் வியரகவ 
நாற்்த்கெக் கடடுப்்படுத்தும் 
ெனகம உள்ைது. ஆ்ால, 
இரணக்டயும் தவவஜவறு 
வககயில ்பயன்படுத்ெ ஜவணடும். 
்பாடி ஸ்ப்ஜரகவ எக்காரணம் 
தகாணடும் உக்டகளில 
அடிக்கக்கூ்டாது. குளித்து முடித்து 
நன்ாக உ்டகல துவடடிய பினபு 
கககளுக்குக் கீஜழ, கழுத்துப் 
்பகுதியில, மாரபுக்குக் கீஜழ 
அடித்துக்தகாள்ைலாம். இெக் 
நம் உ்டலுக்கு மிகவும் 
தநருக்கமாக கவத்து 
அடிக்கக்கூ்டாது. தகாஞ்சம் ெள்ளி 
கவத்து நாகலந்து முக் 
அடித்ொஜல ஜ்பாதும். 

்பாடி ஸ்ப்ஜர அதிக ஜநரம் 
நீடிக்காது. எ்ஜவ ்பாரடடி, சினிமா 
ஜ்பானறு குக்ந்ெ ஜநரத்துக்கு 
தவளிஜய தசலலும்ஜ்பாது இெக் 
்பயன்படுத்ெலாம்.   

அஜெஜநரம் ஃத்பரப்யூகம 
ஆக்டகளில மடடுஜம அடிக்க 
ஜவணடும். குறிப்்பாக காலர, கக 
மூடடு ்பகுதிகளில ெ்டவிக் 
தகாள்ைலாம். இெக் ஒரு 
ஜ்பாதும் உ்டலில ெ்டவக்கூ்டாது. 
ஃத்பரப்யூம் விகல அதிகமாக 
இருக்கும் என்பொல அலுவலக 
மீடடிங், திருமண விழா ஜ்பான் 
முக்கிய இ்டங்களுக்கு 
்பயன்படுத்துவது நலலது. 

இந்ெ இரணக்டயும் 
எக்காரணம் தகாணடும் முகத்தில 
அலலது ெகலயில 
அடிக்கக்கூ்டாது. இவற்க் 
குழந்கெகளுக்கு ்பயன்படுத்ெக் 
கூ்டாது. சரியா் வாசக் 
திரவியத்கெப் ்பயன்படுத்துவது 
மற்்வரகளி்டம் சி்ந்ெ மதிப்பு 
த்பற்றுத்ெரும். நீங்கள் 
்பயன்படுத்தும் வாசக்த் திரவியம் 
மற்்வரகளுக்கு ெகலவலி 
ஏற்்படுத்ெக் கூ்டாது என்பதிலும் 
கவ்மாக இருங்கள். 
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 ஆட்டிசத்தை தைமிழில் 
எவ்வாறு அ்ைக்கலவாம்.?

்டாக்்டர : பு் உலக சிந்ெக் 
இலலாகம எனஜ் ெமிழில 
புரிந்துதகாள்ைப் ்படுகி்து. 
ெ்க்தகனறு ெனி உலகக 
புக்ந்துதகாணடு அெற்குள் 
ஆழந்து கி்டப்்பது எனறு 
த்பாருள்்படும் ‘ெற்புக்வு ஆழவு’ 
என் ்பெம் ஆடடிசத்திற்கு 
த்பாருத்ெமா்து. 

 குைந்தை நல மருதது்ர், 
நரம்பியல் மருதது்ர், மனநல 
மருதது்ர் ஆகியயவாரில் 
ஆட்டிசம் நிபுணர் யவார்.?

்டாக்்டர : ஆடடிசத்கெ 
புரிந்துதகாணடு அெற்காக ெம்கம 
ஈடு்படுத்திக் தகாள்ளும் ்டாக்்டர 
எவகர ஜவணடுமா்ாலும் 
ஆடடிசத்தின நிபுணர எனறு 
கூ்லாம். இனறு ஆடடிசமா்து, 
நரம்பியல சாரந்ெ ஒரு வைரச்சி 
முனஜ்ற்் குக்்பாடு (Neuro 
Developmental Disorder) எனறு 

ஒருைருக்கு ்பக்்கைா்ம் என்றொல், குறிபபிடட ரத்நாள 
அவடபபு என்்பவ்யும் அ்ன் ் ன்வமவ்யயும் மூவள 
நிழற்படங்களால் எளி்ா்க கூறிவிட முடியும். ஆனால் 
குழநவ்ப ்பருைததில் வநரிடும் ஆடடிெததின் நிவ் 

இன்வறெ்ய நவீன ்கா்்கடடததிலும் ெைா்ா்கவை 
உள்ளது என்கிறொர், குழநவ் ந்ம் மறறும் நரம்பி்யல் 

மருததுைரான டாக்டர் எம். பிர்்ா ்பைளம்.

vñ£˜†«ð£Q™ M¬÷ò£´‹ 
°ö‰¬î‚° 
Ý†®ê‹..?

டாகடர். எம்.பிர்்ா பவளம்  
MD paed DM neuro,
இணைப் பேராசியர், 

நரம்பியல் துணை, 
திருநநல்பவேலி.

ஏற்கப்்படுவொல குழந்கெ 
மருத்துவம் ்பயினறு, குழந்கெ 
நரம்பியகல உயரசி்ப்பு ்படிப்்பாக 
்பயிலஜவார மத்தியில அது 
்பற்றிய தெளிவு ஜவணடும் 
என்பது எ்து கருத்து. 

 ஆட்டிசக குைந்தை்கள் 
மவாற்றுத திறனவாளி்களவா..?

்டாக்்டர : நிச்சயமாக. மூகை 
மு்டக்குவாெம், குனறிய 
ம்வைரச்சி ஜ்பானறு 
அவரகைது குக்்பாடக்டயும் 
இந்திய ஆடடிச அைவுஜகாலின 
வழி மிெமா்து, தீவிரமா்து, 
மிகத் தீவிரமா்து எ் 
சான்ளிக்கலாம். அென 
அடிப்்பக்டயில அரசு வழங்கும் 
உெவித் தொகக மற்றும் இன் 
பி் சலுகககளுக்கும் 
ெகுதியா்வர ஆகி்ார.

 ஆட்டிசக குைந்தை்கள் 
எல்யலவாரும் இ்ச அல்லது 
்கணிதைததில் யம்தை்களவா..?
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்டாக்்டர : இகச மற்றும் கணிெ 
ஜமகெகளின சமூக ந்டத்கெகள் 
சிற்சில விசித்திரங்கள் 
தகாணடிருக்கலாஜம ெவிர, 
அவரகள் ஆடடிசம் பீடித்ெவரகள் 
அலலர. மனிெனின வலது மூகை 
உணரவு மயமா்து. இது 
எவவாறு எனில, முகத்ஜொடு முக 
உ்வாட்டங்ககை முெல 
்பணியாகவும் இகசகய 
இரண்டாம் ்பணியாகவும் 
ஜமற்தகாள்வொல எனறு 
புரிந்துதகாள்ைலாம். முகத்ஜொடு 
முகம் உ்வா்ட மறுக்கும் 
ஆடடிசக் குழந்கெகள் ொம் 
உள்வாங்கிய இகசகய 
திரும்்பத்திரும்்ப மீடடிப் ்பாரத்து 
அதில நிபுணத்துவம் 
எய்துகின்்ர. சூப்்பர சிங்கர 
ஜ்பான் நிகழச்சிகளில 
்பங்ஜகற்கவும் தசய்கி்ாரகள். 
ஆ்ால, அவரகள் இகசகய 
்பக்டத்து விடுவர எனறு கூறிவி்ட 
முடியாது. இகச நிகழச்சியின 
அடிப்்பக்ட ெத்துவஜம முகத்ஜொடு 
முக உ்வாட்டங்ககை பூத்துக் 
குலுங்கச் தசய்வது என்பகெ 
இங்கு கூரந்து ஜநாக்க 
ஜவணடும். 

 ஆட்டிசததுககு மருநது 
சிகிச்ச அ்சியமவா..?

்டாக்்டர : ஆடடிசத்துக்கு 
மருந்திலலாெகவ மற்றும் 
ந்டத்கெக் குறுக்கீடுகஜை 
முெனகமயா் சிகிச்கசகள். 
ஆடடிசத்தில காணப்்படும் 
நசநசப்புத் ெனகமக்கு 

ரிஸ்த்பரிஜ்பான, மிகதுறு 
ெனகமக்கு தமத்தில த்பனிஜ்டட 
மற்றும் வலிப்பி்கு வலிப்த்பதிர 
மருந்துகள் ஜ்பான்கவ ்பரவலாக 
்பயன்படுத்ெப்்படுகின்். 
ஆக்சிஜ்டாசின என் ஹாரஜமான 
மருந்தும் ஸ்த்டம்தசலகளும் 
ஆடடிசத்தில நம்பிக்கக ெரும் 
புதிய மருந்துகைாக உள்ை். 
இகவ ெவிர ஆொரமற்் 
்பரிஜசாெக்கள், மருத்துவ 
முக்கள், நம்பிக்ககககை 
த்பற்ஜ்ார ெவிரத்ெல நனறு.

 ஆட்டிச குைந்தையின் 
பெற்யறவார் குறிபெவா்க அம்மவா 
சநதிககும் ச்வால்்கள் என்ன..?

்டாக்்டர : ்பல அம்மாக்கள் 
ஆடடிச குக்்பாடக்ட 
துணிச்சலாக 
எதிரதகாள்கி்ாரகள். ெங்கள் 
வாழக்கககயஜய அத்ெககய 
குழந்கெயின மறுவாழவிற்காக 
தியாகம் தசய்கின்்ர. ஆடடிசக் 
குழந்கெகளின அம்மாக்கள் 
எந்ெதவாரு ம்ஜசாரவு அலலது 
ம்ஜநாய்க்கு ஆைாகாமல 
்பாரத்துக்தகாள்ளுெல 
அக்குடும்்பத்தி்ரின முக்கியப் 
த்பாறுப்பு. ஆடடிசம் ்பாதித்ெ 
குழந்கெயின ஒடடுதமாத்ெ 
குடும்்பத்தின நலக் ஜ்பணிக் 
காப்்பது மருத்துவரகள், சிகிச்கச 
யாைரகள் மற்றும் சமூகத்தின 
கூடடுப் த்பாறுப்்பாகும். 

 குைந்தைககு ஆட்டிசம் 
இருபெ்தை 2 ் யதில் 
்கண்டறிகிறவார்்கள் என்றவால், 
அ்ர்்க்ள நர்சரி ெள்ளிககு 
அனுபெவாமல் வீட்டுககு 
சிகிச்சயவாள்ர ் ர்்ைதது 
ந்டத்தைக குறுககீடு்கள் 
யமற்ப்கவாண்டவால் குணம் 
பதைரியுமவா..?

்டாக்்டர : இயல்பா் 
குழந்கெகளு்டன ஆடடிச 
குழந்கெககை ்பழகச் தசய்வகெ, 
நீந்ெத் தெரியாெ மீன குஞ்சுக்கு 
ெணணீருக்குள் நீந்ெ கற்றுத் 
ெரும் தசயஜலாடு ஒப்பி்டலாம். 
எ்ஜவ, கூடுமா்வகர 
காகலயில நரசரி, மாகலயில 
தொழிற்சார சிகிச்கச எ் 

வாரத்திற்கு 40 மணி ஜநரம் 
ஆடடிசக் குழந்கெ த்பறும் 
என்ால இரணடு வரு்டங்களில 
காலவாசிக் குழந்கெகள் 
அதிலிருந்து மீணடு விடுவர. 
இெற்காக எலலா அரசு 
மருத்துவக்கலலூரி மருத்துவ 
மக்களிலும் மாவட்ட ஆரம்்ப 
இக்டயீடடு கமயங்கள் உள்ை். 
இகவ மடடுமினறி ெனியார 
கமயங்களிலும் இச்சிகிச்கசகய 
ஜமற்தகாள்ைலாம். வீடு, ்பள்ளி, 
சிகிச்கச கமயம், சமூகம் 
இகவயக்த்தும் ந்டத்கெக் 
குறுக்கீடுககை விகையாடடின 
வழி புகுத்தும்ஜ்பாது நலல ்பலன 
கிக்டக்கி்து

்பள்ளிப் ்படிப்ஜ்பாடு 
தொ்டரச்சியா் ந்டத்கெக் 
குறுக்கீடுககை ஆடடிச சி்ாரகள் 
ஜமற்தகாள்ளும்ஜ்பாது சராசரியாக 
8 செவீெத்தி்ர ஜெறி 
விடுகின்்ர. 70 செவீெத்தி்ர 
நடுமயமா் ்பாகெயிலும் சுமார 
10 செவீெமா்வர சரிவா் 
்பாகெயிலும் ்பயணிக்கி்ாரகள். 
்பள்ளிப் ்பருவத்திலிருந்து ஆடடிச 
சி்ாரகள் ்பலஜவறு ந்டத்கெப் 
பிரச்க்களுக்கு 
உள்ைாகி்ாரகள். அவற்க் ெக்க 
ஆஜலாசக்யு்டன 
எதிரதகாள்வது அவசியம். 

 மூ்ள நரம்பியல் நிபுணர் 
என்ெதைவால் உங்களி்டம் 
ய்கட்கியறவாம், மூ்ளயின் எநதைப 
ெகுதி ெவாதிபெவால் ஆட்டிசம் 
ஏற்ெடுகிறது? 

்டாக்்டர : ஒரு குறிப்பிட்ட 
்பகுதியின ்பாதிப்பு அலலது 
தசயலபி்ழவால ஆடடிசம் 
ஏற்்படுவதிலகல. மனிெ 
த்பருமூகைக்குள் காணப்்படும் 
மூனறு வகலப்பின்லகளின 
தசயல பி்ழவால ஆடடிசம் 
ஜொனறுகி்து எனறு 
ஜவணடுமா்ால புரிந்து 
தகாள்ைலாம்.

  இநதை ் ்லபபின்னல் 
பசயல்பிறழ்வு்க்ள எம்.ஆர்.ஐ 
யெவான்ற ெரியசவாதை்ன்களின் 
்ழி ப்கவாணடு ்கண்டறிய 
முடியுமவா ?

்டாக்்டர : முக்காலவாசிக்கும் 
அதிகமா் ஆடடிசக் குழந்கெ 
களின எம்.ஆர.ஐ இயல்பா் 
மூகை அகமப்க்பஜய 
தகாணடுள்ைது. டியுபுஜராஸ் 
ஸ்கிலிஜராசிஸ் ஜ்பான் குறிப்பிட்ட 
ஜநாய் தொகுப்பில காணப்்படும் 
ஆடடிசத்தில ஜவணடுதமனில எம்.
ஆர.ஐ அசாொரணமாக 
காணப்்படும்.

 மரெணுக்களுககும் 
ஆட்டிசததிற்கும் பதைவா்டர்பு 
என்ன.. மரபுச யசவாதை்ன்களவால்  
ஆட்டிசம் யநரவாமல் தைடுததுவி்ட 
முடியுமவா?

்டாக்்டர : மர்பணுச் ஜசாெக் 
குறித்து விழிப்புணரவு இப்ஜ்பாது 
அதிகரித்துள்ை நிகலயில, தரட 
சினடஜராம் ஜ்பான் அபூரவமா் 
ஆடடிச ஜநாய்க்கு ஒற்க் 
மர்பணுச் ஜசாெக்கய எளிொக 
ஜமற்தகாள்ைமுடியும். முக்கால 
வாசிக்கும் அதிகமா் ஆடடிசம் 
்பலமர்பணு அடிப்்பக்டயில 
ஜநரவொல அவற்றிற்கா் 
ஜசாெக் சிக்கலமிக்கது. 
இருப்பினும் குறிப்பிட்ட குழந்கெ 
மற்றும் த்பற்ஜ்ார சூழகல 
கருத்திலதகாணடு மர்பணுச் 
ஜசாெக்ககை 
்பரிந்துகரக்கிஜ்ாம். 

 ஆட்டிசக குைந்தை்களின் 
திரும்ெ திரும்ெ சுருக்கமவான 
ஒன்றின் மீதைவான நவாட்்டத்தை 
எவ்வாறு விளஙகிக ப்கவாள்்து?

்டாக்்டர : தசயலாடசித் தி்ன 
என்பது ஒனக் திட்டமிடடு 
ஒருங்கிகணத்து ஜெகவப்்படும் 
ஜ்பாது மாற்றியகமக்கும் இலக்கு 
ஜநாக்கிய ந்டத்கெகயக் 
குறிக்கி்து. அெக் 
தநறிப்்படுத்தும் தநற்றி ம்டல 
தசயலபி்ழவால ஆடடிசக் 
குழந்கெகள் சுருக்கமா் ந்டத்கெ 
அலலது சிந்ெக்க்குள் ஆழந்து 
ஜ்பாய் அகெஜய திரும்்பத் திரும்்ப 
ஜமற்தகாள்கின்்ர. 

ய்கள்வி: குைந்தை்கள் 
அதி்கமவான அ்லயெசி 
ெயன்ெடுதது்தைவால் ஆட்டிசம் 
ஏற்ெடும் அெவாயம் உள்ளதைவா?

்டாக்்டர : அதீெமா் 
அகலஜ்பசி ்பயன்பாடு எலலாக் 
குழந்கெகளுக்கும் நலலெலல. 
அெ்ால அென த்பற்ஜ்ார 
அக்குழந்கெகளி்டம் கலந்து 
உ்வா்ட ெவறுகின்்ர. இது 
ஆடடிசத்திற்கா் ஒரு அ்பாயக் 
காரணி என்பதில மாற்றுக் 
கருத்திலகல. ஆ்ால ஆடடிசக் 
குழந்கெகளின தொ்டரபு 
தகாள்ைாற்்லுக்கா் ஒரு 
மாற்றுமுக்யாக சில பிரத்ஜயக 
தசயலிகள் உள்ைகெயும் நாம் 
ஏற்றுக் தகாள்ை ஜவணடும்.

  இன்்றய சூைலில் கூட்டுக 
குடும்ெம் உ்்டநது ் ரு்து 
ஆட்டிசத்தை அதி்கரிக்கச 
பசய்கிறதைவா?

்டாக்்டர : ஒரு கூடடுக் 
குடும்்பத்தில காணப்்படும் 
தசறிவா் ்பரிவரத்ெக்கள் 
ஆடடிசக் குழந்கெகளுக்கு ஒரு 
முக்சாரா சிகிச்கசயாக கூ்ட 
அகமயலாம்.

(ஆடடிசம் ்பற்றி அதிகம் 
அறிந்துதகாள்ை விரும்பு்பவரகள் 
மருத்துவரின myths and facts 
about autisms மூலம் 
அறிந்துதகாள்ைலாம்) 

தொ்டரபுக்கு : 91 94435 44975

முடக்டயின மஞ்சள் 
கரு சாப்பிட்டால 
உ்டலில தகாழுப்பு 
அதிகரிக்கும் எ் 
தசாலலப்்படுவது 
உணகமயலல. 
மஞ்சள் கருவில 
புஜராடடீன 
அதிகமிருப்்பொல 
இெயத்துக்கு 
நனகமஜய 
தசய்கி்து. அப
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டாகடர் எம்.ஜெயராொ, 
இதயபநாய் மருத்துவேர், 
சூரியா மருத்துவேமணை, 

நெனணை – 93.

ñ£ó¬ìŠ¹‚° 
ÞŠð®»‹ Cô 
è£óíƒèœ..!

வடனி்யல் ்பா்ாஜி வ்பான்றெ இள ை்யதினர் ்ப்ர் 
மாரவடப்பால் மரணம் அவடைவ் அடிக்்கடி ்பார்க்்க 
முடிகிறெது. இ்றகு என்ன ்காரணம்… இ்வன ் டுக்்க 

முடியுமா என்்பவ்க் கூறுகிறொர் மருததுைர். 

Þ÷ õò¶

சமீ்பத்தில ஒரு வீடிஜயா 
்பாரக்க ஜநரந்ெது. பிர்பல ்டாப் 
தலவஸ் ஃபிட்ஸ் உள்ை 
கிரிக்தகட வீரர ஒருவர, 
அவருக்கு இெய ரத்ெக்குழாய் 
களில மூனறு ஸ்த்டனட 
த்பாருத்ெப்்படடுள்ைது என்பகெ 
ம்ம் தி்ந்து ஜ்பசி்ார. 
ெனனுக்டய ்பாதிப்பு குறித்து 
தவளிப்்பக்டயாகப் ஜ்பசுவகெ 
்பாராட்ட ஜவணடும். ஏத்ன்ால 
ஸ்த்டனட த்பாருத்தி்ால 
அெனபி்கு சக�மாக இயங்க 
முடியாது எனறு நிக்ப்்பவர 
களுக்கு, இந்ெ வீடிஜயா நலல 
விழிப்புணரவு ெரும். 

இவகர ஜ்பானறு இெய 
ஜநாயி்ால ்பாதிக்கப்்பட்டவர 
களில ஏராைமா் ஜ்பர ஸ்த்டனட, 
க்ப்பாஸ் மற்றும் புதிய ெரமா் 
மருந்துகைால உயிர பிகழத்து 
நன்ாக வாழந்து வருகின்்ர. 

அஜெஜநரம், இத்ெககய சிகிச்கச 
கிக்டக்காெ ்பலர உ்ட்டி மரணம் 
அலலது ஜமஸ்ஸிவ மாரக்டப்புக்கு 
ஆைாகும் நிகல இன்மும் 
தொ்டரகி்து. 

முனத்பலலாம் அறு்பது அலலது 
எழு்பது வயதுகளில ஏற்்பட்ட 
மாரக்டப்பு இப்ஜ்பாது இரு்பது, 
முப்்பது எ் இை வயதி்ருக்கும் 
ஏற்்படுகி்து. ஆணகளில 45 
வயதுக்குக் கீழ உள்ைவரகளும் 
த்பணகளில 55 வயதுக்கும் 
உட்பட்டவரகளுக்கு ஏற்்படும் 
இெய ஜநாய் ்பாதிப்க்ப, இைவயது 
்பாதிப்பு எனஜ் தசாலலலாம். 

சர்க்க்ர யநவாய் ஆெதது
இைவயதி்ருக்கு இெய ஜநாய் 

ஏற்்படுவெற்கு சரக்ககர ஜநாய் 
அலலது ஆரம்்ப கட்ட சரக்ககர 
ஜநாய் ஒரு முக்கிய காரணமாக 
இருக்கி்து. நம் நாடடில 
நாலவரில ஒருவருக்கு சரக்ககர 
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ஜநாய் உள்ைது. இந்தியாகவ 
சரக்ககர ஜநாயின ெகலநகரம் 
எனஜ் தசாலகி்ாரகள்.  

ஒருவருக்கு சரக்ககர ஜநாய் 
உ்டலில தவளிப்்படுவெற்கு சுமார 
10 ஆணடுகளுக்கு முன்பாகஜவ 
ஆரம்்ப சரக்ககர ஜநாய் 
எ்ப்்படும் பிரி்டயா்படிஸ் எடடிப் 
்பாரக்கி்து. இந்ெ காலகட்டத்தில 
சரக்ககரயின துகண ஜநாய்கள் 
எ் தசாலலப்்படும் ரத்ெ 
அழுத்ெம், தகாழுப்பு ஜ்பான்கவ 
ஒனறு்டன ஒனறு இகணந்து 
ஜொனறுகின்். அெ்ாஜல 
மாரக்டப்பு, ்பக்கவாெம், சிறுநீரக 
ஜநாய்கள் ஏற்்படுவெற்கு வாய்ப்பு 
உணடு. 

ரததை அழுததைம்
தசனக் ஜ்பான் 

த்பருநகரங்களில மூனறில 
ஒருவருக்கு ரத்ெ அழுத்ெம் 
(இயலபு நிகலயா் 140/90) 
அதிகமாகி ரத்ெக் தகாதிப்பு 
்பாதிப்பு உள்ைது. சரக்ககர ஜநாய் 
ஜ்பாலஜவ ரத்ெ அழுத்ெத்தி்ால 
்பாதிக்கப்்படும் இை வயதி்ர 
எணணிக்கக நாளுக்கு நாள் 
அதிகரித்துவருகி்து. 

இெயம் துடிக்கும் ஜ்பாது,   உ்டல 
முழுவதும் ரத்ெத்கெ ்பம்ப் 
தசய்கி்து. இெயம் உ்டலில 
இரத்ெத்கெ தசலுத்தும் ஜவகஜம 
ரத்ெ அழுத்ெம் எ்ப்்படும். ரத்ெம் 

நகரும் ஜ்பாது,   அது நரம்புகளின 
்பக்கங்களில ெள்ைப்்படும் 
உந்துெலின ெரஜம ஒருவரது ரத்ெ 
அழுத்ெம். ரத்ெ அழுத்ெம் 
அதிகமாக இருந்ொல, அது 
ெமனிகளில கூடுெல 
அழுத்ெத்கெ ஏற்்படுத்தி ்பலஜவறு 
அ்பாயத்கெ உண்டாக்கும். 

உயர ரத்ெ அழுத்ெத்திற்கு 
்பலஜவறு காரணங்கள் உள்ை். 
புககபிடித்ெல, மது அருந்துெல, 
அதிகப்்படியா் ஜசாடியம் 
உடதகாள்ைல, உ்டல உகழப்பு 
இலலாகம, ம் அழுத்ெம் 
ஜ்பான் ்பல காரணிகள் உணடு. 

மதுப் ்பழக்கம் கிட்டத்ெட்ட 75 
செவிகிெ இகைஞரகளி்டம் 
இருப்்பது ஒரு காரணமாக இருக் 
கி்து. ெற்ஜ்பாது குடிப்்பழக்கத் 
துக்கு ஆைாகும் த்பணகளின 
எணணிக்ககயும் அதிகரித்து 
வருகி்து. அதிக ரத்ெ அழுத்ெம் 
காரணமாக ரத்ெக் குழாய்களில 

்பாதிப்பு ஏற்்படுவொல, இது 
கசலணட கிலலர ஜ்பானறு 
தசயல்படுகி்து. 

மதுப் ்பழக்கம் உள்ை 
ந்பரகளி்டம் புகக ்பழக்கமும் 
இருக்கி்து. புககயிகலயில 
நிஜகாடின ெவிர ஏ்க்குக்ய 400 
வகக நச்சுப்த்பாருடகள் உள்ை். 
இெய ரத்ெ நாைங்களின ்படடுப் 
ஜ்பான் உட்பகுதிகய நிஜகாடின 
நஞ்சு ்பெம் ்பாரத்து, அதில 
தகாழுப்பு ்படியச் தசய்கி்து. 
இென காரணமாக ரத்ெம் 
உக்யவும் தசய்கி்து.

கஞ்சா எ்ப்்படும் மரி�ுவா்ா, 
ஜகாதகயின ஜ்பான் ஜ்பாகெப் 
த்பாருடகள் இெயத்துக்கு மிக 
அதிக ்பாதிப்க்ப உண்டாக்கு 
கின்். அஜெஜ்பால இ-சிகதரட, 
இ-சுருடடு, ஜவப்பிங் ஜ்பான்கவ 
யும் இெய நாைங்ககை 
ஜநரடியாகத் ொக்குகின்். 
சிகதரட புககப்்பவர மடடுமினறி 
அவர விடும் புகககய சுவாசிக் 
கும் மற்்வரகளுக்கும் அந்ெ 
புககயின ஆ்பத்து ஏற்்படுகி்து.

ரததைக ப்கவாழுபபு
ரத்ெக் தகாலஸ்டரால 

அைவுகளுக்கும் இெய 
ஜநாய்களுக்கும் ஜநரடியா் 
தீவிரத் தொ்டரபு உள்ைகெ 
நிக்ய ஆய்வுகள் தீரக்கமாக 
நிரூபித்துள்ள்். சிலருக்கு 
்பரம்்பகரத் ெனகமயி்ாஜல ரத்ெக் 
தகாழுப்பு அதிகம் இருக்கலாம். 
இவரகளுக்கு இை வயதிஜலஜய 
இெய ்பாதிப்பு வருவெற்கு அதிக 
வாய்ப்பு உணடு. 

மன அழுததைம்
ரத்ெ அழுத்ெத்திற்கு மிக 

முக்கிய காரணமாக இருப்்பது ம் 
அழுத்ெம் எ்ப்்படும் ஸ்டதரஸ். 
இந்ெ வயதி்ர ஜெகவயிலலாெ 
விஷயங்களுக்கு எலலாம் ம் 
அழுத்ெத்கெ உருவாக்கிக்தகாள் 
கி்ாரகள். இந்ெ ம் அழுத்ெஜம 
மாரக்டப்பு ஏற்்படுவெற்கு 
அதிமுக்கிய காரணமாகத் 
திகழகி்து. ம் அழுத்ெம், ம் 
உகைச்சலுக்கு ஆைா் ந்பரகைால 
சிரிக்கவும், பி்ரி்டம் ம்ம் விடடுப் 
ஜ்பசவும் முடிவதிலகல. சக 
மனிெரகளி்டம் அன்பாக 
இருப்்பதிலகல. இவரகள் சரியாக 
உ்ங்குவதிலகல. எதிலும் ஜ்பாதும் 
எ் ம்நிக்வு கிக்டப்்பதிலகல. 
அெ்ால எலலா ஜநரமும் ்பர்பரப்பும், 
்ப்ட்ப்டப்பும் இருப்்பொல உ்டலில 
ஜமாசமா் அடரி்லின, காரடிசால 
ஜ்பான் ஹாரஜமானகள் அதிகம் 
சுரக்கி்து. இந்ெ ஹாரஜமான சுரப்பு 
அதிகரிப்்பது இெயத்துக்கு 
ஆ்பத்ொக முடிகி்து.

நம்பிக்்க ் ளர்பயெவாம்
இை வயதில மாரக்டப்பு ஜ்பான் 

இெய பிரச்க்கள் வருவெற்கா் 
காரணங்ககை அறிந்துதகாணடு 
அெக் ெவிரக்க முனவர 
ஜவணடும். குடும்்பத்தில 
அக்வரும் மாஸ்்டர தஹலத் 
தசக்கப் தசய்துதகாள்ளும் 
்பழக்கத்கெ வைரத்துக்தகாள்ை 
ஜவணடும். இது வரும் முன 
்பாதுகாப்பு தகாடுத்துவிடும். ஜநாகய 

ஆரம்்ப கட்டத்திஜலஜய 
கண்டறிந்து ெடுத்துவி்ட இயலும்.  

சரக்ககர ஜநாகய ஆரம்்பத்தி 
ஜலஜய கண்டறிந்து சிகிச்கச 
எடுத்துக்தகாள்ைத் தொ்டங்கி 
விட்டால, அென தீவிரத் 
ெனகமயிலிருந்து ெப்பித்துவி்ட 
முடியும். சரக்ககர ஜநாய்க்கு 
தொ்டரந்து சரியா் சிகிச்கசயும் 
மருந்து, மாத்திகரகள் 
எடுத்துக்தகாண்டால, மற்் 
உறுப்புகளுக்கு ்பாதிப்பு ஏற்்ப்டாமல 
ெப்பித்துக்தகாள்ை முடியும்.

இை வயதிஜலஜய ஜயாகா, 
தியா்ம், உ்டற்்பயிற்சி 
ஜ்பான்கவ மூலம் ம்கெ 
அகமதிப்்படுத்தும் வழிமுக்ககை 
கக்டப்பிடிக்கவும் ஜவணடும். 
இப்ஜ்பாது தெருவுக்குத் தெரு 
ஜிம்களும், விகையாடடு 
சாெ்ங்கள் விற்்பக்யும் சூடு 
்ப்ப்்பகெக் காணும்ஜ்பாது, 
இகைஞரகளுக்கு நலல 
விழிப்புணரவு ஏற்்படடுள்ைது 
தெரியவருகி்து. 

இெயத்தில எந்ெதவாரு 
பிரச்க் என்ாலும் அலடசியப் 
்படுத்ொமல அருகிலுள்ை அரசு 
அலலது ெனியார மருத்துவ 
மக்கய நா்ட ஜவணடியது 
அவசியம். ஏத்ன்ால இப்ஜ்பாது 
எலலா மருத்துவமக்களிலும் 
ஜகத்லாப், ஆஞ்சிஜயாபிைாஸ்டி, 
ஸ்த்டனட ஆ்பஜரஷன தசய்வ 
ெற்குத் தி்கமயா் மருத்துவர 
கள் இருக்கி்ாரகள். ெமிழக 
முெலகமச்சரின காப்பீடடுத் 
திட்டமும் இெயத்கெக் காப்்பெற்கு 
உெவி தசய்கி்து. ஆகஜவ, 
ஜநரமக்யா் எணணங்ககை 
வைரத்துக்தகாணடு இெய 
ஜநாகய தவலல முடியும்.

தொ்டரபுக்கு : 91766 75798

கமொவில 
தசய்யப்்படும் 
புஜராட்டா அ்பாயகர 
மா் உணவு 
என்பவரகள் 
தராடடி, நான, 
பிஸ்தகட ஜ்பான 
்கவயும் கமொ 
வில தசய்யப்்படு 
வஜெ என்பகெ 
புரிந்துதகாள்ை 
ஜவணடும். 
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ெம்்பாததி்யமும் ் னிவமயும் இன்வறெ்ய இளம் 
ச்பண்களுக்கு சராம்்பவை அெடடுத துணிசெல் 
ச்காடுததுவிடுகிறெது. ஆழம் புரி்யாமல் உறெவுச 
சிக்்கலில் ்காவ் விடட இளம் ச்பண ஒருைர் 

மீட்கப்படடது எப்படி..?

è£˜ˆFè£¾‚°

்கவாரத்திகாகவ கூடடிவந்ெ 
அம்மா அழுகககயக் கடடுப்்படுத்ெ 
முடியாமல ஜ்பசி்ார. ‘’ஒஜர 
த்பாணணுனனு தராம்்ப தசலலமா 
வைரத்ஜொம். அவ ஆகசப்்பட்ட 
காஜலஜல இனஜினியரிங் ்படிச்சா.. 
ஜகம்்பஸில ஜவகல கிக்டச்சது. 
த்பங்களூருல ஜ்பாய் ஒரு வருஷம் 
ஜவகல ்பாரத்துடடு திரும்பிவந்து 
கலயாணம் ்பணணிக்கிடுஜ்னனு 
தசான்ா… மூணு வருஷமா் 
பி்கும் கலயாணப் ்பத்தி ஜ்பச்சு 
எடுத்ொஜல ்பதில தசால்கெ 
நிறுத்திட்டா. அெ்ால ஒரு நாள் 
அவளுக்குத் தெரியாம 
த்பங்களூருக்குப் ஜ்பாஜ்ன… 
அங்ஜக யாஜரா ஒருத்ென கூ்ட 
குடும்்பம் ந்டத்திக்கிடடு இருக்கா… 
ஜகட்டா புருஷன இலகலயாம், 
ஜசரந்து வாழ்ொ தசால்ா..’ எனறு 
அழுது முடித்ொர.

அம்மாவின அழுகககய கணடு 
தகாள்ைாெ காரத்திகா நிொ்மாகப் 
ஜ்பசத் தொ்டங்கி்ார.  

‘’சார, லிவிங் டுதகெரா வாழ்து 
இனக்க்கு தராம்்பவும் சாொரணம். 
இந்ெ த�்ஜரஷனல அப்்படித்ொன 
நிக்ய ஜ்பர வாழு்ாங்க. இதுல 
எந்ெ ெப்பும் இலகலனனு எங்க 
அம்மாவுக்கு எடுத்துச்தசாலலி புரிய 
கவங்க… அதுக்குத்ொன அவங்க 
கூப்பிட்டதும் நான இங்ஜக வந்ஜென. 
காலம் மாறிடுச்சு, சுப்ரீம் ஜகாரடஜ்ட 
இந்ெ உ்கவ சரினனு 
தசாலலிடுச்சு. இப்ஜ்பா ஜ்பாய் ொலி, 
கலயாணம், கலாச்சாரம்னு 
ஜ்பசிக்கிடடு இருக்காங்க…’’ 
என்ாள்.

இரணடு மாறு்பட்ட உலகம் கண 
எதிஜர இருந்ெது. காெல என் 
வாரத்கெகய தசாலவெற்ஜக ்பயந்ெ 
ஒரு காலகட்டத்கெச் ஜசரந்ெ 

எஸ்.கே.முருேன்,  
ம்வை ஆஜலாசகர

ஜிஜி ரிஜலசனஷிப் கவுனசிலிங் 
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ஜசரந்து வாழவது ஒரு 
வாழக்ககயா..?’’

‘’பிடிக்குஜொ, பிடிக்ககலஜயா 
ஜசரந்து வாழந்து ொன ஆகணும். 
நாங்க எலலாம் லவ ்பணணி 
பிடிச்சா வாழந்துக்கிடடு 
இருக்ஜகாம். எப்்படி இருந்ொலும் 
வாழந்துொஜ் ஆகணும்…’ 
என்வகர தகாஞ்ச ஜநரம் 
தவளிஜய இருக்கச் தசாலலி 
அனுப்பிவிடடு காரத்திகாகவ 
ஜ்பசச் தசானஜ்ாம். 

’’எங்கள் டீம் ஜமட விஜ்ாத். 
தராம்்பஜவ �ாலி க்டப். அவக்ப் 
்பாரத்ெதும் பிடிச்சுப் ஜ்பாச்சு. நா்ா 
வலியப் ஜ்பாய் லவ ்பண்ொ 
தசானஜ்ன. அவன அப்்பஜவ 
தெளிவா, ‘லவ ்பணணலாம், ஆ்ா 
கலயாணம் கிக்டயாது’ என்ான. 
அவன விகையாட்டாத்ொன 
தசாலகி்ான எனறு நிக்த்ஜென. 

அெனபி்கு அவஜ், ‘தகாஞ்ச 
நாள் உன கூ்ட வாழந்து்பாரக் 
கிஜ்ன, பிடிச்சிருந்ொ அப்்படிஜய 
ஜசரந்து வாழஜவாம்… 
பிடிக்ககலன்ா அவங்கவங்க 
வழியில ஜ்பாய்க்கிடஜ்ட 
இருப்ஜ்பாம்’னு தசான்ான. 
எ்க்கு அவக் விடு்துக்கு 
ம்சு வரகல. அெ்ால சரினனு 
அவன கூ்ட வாழந்துக்கிடடு 

இருக்ஜகன. ஜெகவயிலலாம நான 
அவன விஷயத்தில ெகலயிடு்து 
இலகல, என விஷயத்தில அவன 
ெகலயிடு்து இலகல. 
எங்களுக்குள்ை அவவப்ஜ்பாது 
சணக்ட வருது, ஆ்ா, சீக்கிரமா 
சமாொ்ம் ஆயிடுஜ்ாம்…’’ 
என்ாள்.

’’சகமயல, ்பாத்திரம் கழுவு்து, 
வீடு க்ளீன ்பண்து, துணி 
துகவக்கி்தெலலாம் எப்்படி 
்பகிரந்துக்கிறீங்க…’’

‘’விஜ்ாத் தராம்்பஜவ 
ஜசாம்ஜ்பறி. அவனுக்கா மூடு 
இருந்ொ எனக்க்காச்சும் 
தஹலப் ்பணணுவான. மிஷினல 
துணி ஓடிருச்சின்ா எடுத்து 
காயப் ஜ்பாடுவான, சாமான 
வாங்கிடடு வருவான… ஆ்ா, 
சகமக்க மாடஜ்டங்கி்ான. சீக்கிரம் 
கத்துக்கிஜ்னனு தசாலலிக்கிடஜ்ட 
இருக்கான…’’

‘’உங்களுக்கு உ்டம்புக்கு 
முடியகலன்ா சகமயல யாரு 
தசய்வா..?’’

‘’அதெலலாம் சரியா 
ஜஹாட்டலல இருந்து 
வாங்கிக்தகாடுத்துடுவான… 
இலகலன்ா நாஜ் ஆர்டர 
ஜ்பாடருஜவன’’

‘’ஏன நீங்க விஜ்ாத்கெ 
கலயாணம் 
்பணணிக்கக்கூ்டாது..?’’

‘’அவங்க அப்்பாவும் அம்மாவும் 
பிரிஞ்சு வாழ்ாங்க… அெ்ால 
கலயாணம் என் தசட்டப்க்பஜய 
அவன தவறுக்கி்ான…’’

‘’ஏன பிள்கை த்பத்துக்கல…’’

‘’இனனும் அஞ்சாறு 
வருஷத்துக்கு அப்பு்ம் 
்பாரத்துக்கலாம்னு 
தசாலலிட்டான… நானும் சரினனு 
தசாலலிடஜ்டன…’’

நிறுவேைர்
எஸ்.கே.முருேன்

ஆசிரியர்
எம்.நிர்்மல்

நவேளியீட்ாளர்
எம்.கொதி

வேடிவேணமப்பு
வி.கிராபிகஸ்

கே.எம்.பிரசன்்ா

நிர்வோக இயக்குைர்
அரசு கிருத்திோ

முதனணம நெயல் அலுவேலர்
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ஒருங்கிணைப்ோளர்
ரத்தி்பாண்டியன்
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அம்மாவும், ொலி கடடிக் 
தகாள்ைாமல எ்க்குப் பிடித்ெ 
ந்பரு்டன ்படுக்கககய ்பகிரந்து 
தகாள்கிஜ்ன எனறு தசாலலும் 
மகளும் அவரவர கருத்தில 
பிடிவாெமாக இருந்ொரகள்.

‘’உங்க அப்்பாவுக்கு இந்ெ 
விஷயம் தெரியுமா..?’’

‘’இலகலங்க… அவருக்குத் 
தெரிஞ்சா குடும்்ப மா்ம் 
ஜ்பாயிடுச்சுனனு விஷம் குடிச்சு 
உசுகர விடருவார. அவர 
தகாடுத்ெ தசலலம் ொன இவகை 
இந்ெ அைவுக்குப் ஜ்பாக 
கவச்சிருக்கு’’ என்ார 
ஜகா்பமு்டன.

‘’உங்க த்பாணணு சட்டப்்படி 
எந்ெ ெவறும் தசய்யவிலகல. 
அெ்ால நீங்கள் 
ஜகா்பப்்ப்டாதீங்க…’’ என்தும் 
அவர ஜமலும் ஜகா்பமா்ார.

‘’அதெப்்படிங்க, கலயாணம் 
்பணணாம இனத்ாருத்ென கூ்ட 
வாழ முடியும். நாகைக்கு இவ 
மாசமா இருக்கி் ஜநரம் அவன 
விடடுடடுப் ஜ்பாயிட்டா என் 
தசய்ய முடியும்?’’ எனறு 
தகாதித்ொர.

‘’நீங்கள் ஒரு க்பயக் 
நன்ாக விசாரித்து, 
காரத்திகாவுக்கு திருமணம் 
தசய்து கவக்கிறீரகள் எனஜ் 
கவத்துக்தகாள்ஜவாம். அவன 
திடீதர் காரத்திகாகவ விடடு 
ஜவறு ஒரு த்பணகண ஜெடிப் 
ஜ்பாய்விட்டால என் 
தசய்வீரகள்?’’

‘’அதெப்்படி விடுஜவாம். அவன 
குடும்்பத்து ஆளுங்ககிட்ட ஜ்பசி, 
அவன எங்ஜக ஜ்பா்ாலும் 
இழுத்து தகாணடுவந்து ஜசரந்து 
வாழ கவப்ஜ்பாம்ல… அதெப்்படி 
விடடுடடுப் ஜ்பாக முடியும்” 

‘’பிடிக்காெ மக்வியு்டன 

‘’தசலகவ எப்்படி பிரிச்சுக்கிறீங்க..’’

‘’தவளிஜய என் வாங்கிடடு வர்துன்ாலும் அவன 
தசலவு. வா்டகக மத்ெது எலலாம் நான ்பாரத்துக்கிடுஜ்ன. 
எ்க்கும் த்பருசா தசலவு இலகல, அவனுக்கும் த்பருசா 
தசலவு இலகல… வாரத்துல தரணடு நாள் மூணு நாள் 
தவளிஜய சாப்பிடுஜவாம்… சினிமா ஜ்பாஜவாம்… திடீரனு 
லீவுக்கு ஏொச்சும் ஊருக்குப் ஜ்பாயிடடு வருஜவாம்… 
தராம்்ப �ாலியா எங்க வாழக்கக ஜ்பாயிடடு இருக்கு...’’

‘’எனக்க்காவது விஜ்ாத் விடடுடடுப் 
ஜ்பாயிடுவாருனனு ஜொணிருக்கா…’’

‘’சணக்ட வரும்ஜ்பாது அப்்படி தசாலலிடடுத்ொன 
ஜ்பாவான. ஆ்ா, திரும்பி வந்திடுவான.. அந்ெ 
ஜசாம்ஜ்பறிக்கு எனக் மாதிரி ஜவ் யாரும் தசட ஆக 
மாட்டாங்க’’ எனறு சிரித்ொள்.

‘’நீங்க லிவிங் டுதகெராக வாழ்து விஜ்ாத் குடும்்பத்து 
ஆளுங்களுக்கும் ஃப்தரணடஸ் களுக்கும் தெரியுமா..?’’

‘’எங்க ஆபிஸ்ல ஜவகல தசய்்வங்களுக்குத் தெரியும், 
அவக்த் ஜெடி தசாந்ெக்காரங்க யாரும் வர்து இலகல. 
இவனும் யாகரயும் ஜெடி ஜ்பா்து இலகல…’’ 

‘’இனிஜம நமக்குள் தசட ஆகாது எனறு விஜ்ாத் 
கிைம்பி விட்டால என் தசய்வீரகள்..?’’

‘’அொன தசானஜ்ஜ், அவனுக்கு ஜவ் யாரும் தசட 
ஆக மாட்டாங்க சார. அவன ஒரு ஜசாம்ஜ்பறி…’’ எனறு 
சிரித்ொள்.

‘’ஜவ் யாகரயாவது காெலிப்்பொக விஜ்ாத் 
தசான்ால என் தசய்வீரகள்…’’

‘’அப்்படிதயலலாம் ந்டக்காது, ந்டந்ொ ்பாரத்துக்கலாம்’’ 
என்ாள்.

காரத்திகா தராம்்பஜவ தெளிவாகவும் உறுதியாகவும் 
்பதில தசான்ாள். அவரி்டம் நிொ்மாக ஜ்பசத் 
தொ்டங்கிஜ்ன. ‘’்பள்ளி, கலலூரியில ்படிக்கும்ஜ்பாது 
காெலில விழு்பவரகளுக்கு தநருக்கடி ஜநரும்ஜ்பாது, எந்ெ 
திட்டமிடுெலும் இலலாமல திடீதர் ஊகர விடடு ஓடிப் 
ஜ்பாவது உணடு. அெனபி்கு நி�மா் த்பாருைாொரப் 
பிரச்க்கய ொக்குப்பிடிக்க முடியாமல, சமூகத்கெ 
எதிரதகாள்ை முடியாமல நிக்ய ஜ்பர திரும்பிவிடுவாரகள். 
அவரகளில சிலர வி்பரீெமா் முடிவு எடுப்்பதும் உணடு. 
ஏத்ன்ால, அவரகளி்டம் காெல இருக்கும் அைவுக்கு 
வாழக்கக ்பற்றிய தெளிவு இருக்காது.

கிட்டத்ெட்ட அப்்படிதயாரு எஜமாஷ்ல காெல 
முடிகவஜய நீங்களும் எடுத்திருப்்பொகத் தெரிகி்து. 
விஜ்ாத் மீது நீங்கள் கவத்திருக்கும் காெலுக்காக 
எகெயும் தசய்வெற்குத் ெயாராக இருக்கிறீரகள். இது நலல 
விஷயம். ஆ்ால, காெல என்பதும் லிவிங் டுதகெர 
என்பதும் தவவஜவறு உலகம்.

உணகமயில திருமணம் என்பது ஆணகளுக்கு 
சாெகமாகஜவ இருக்கி்து. குடும்்பத் ெகலவர என் 
வககயில எலலா முடிவுகளும் அவரி்டம் ஜகடஜ்ட 
எடுக்கப்்படு கி்து. ஒருசில வீடுகளில இந்ெ முடிவுககை 
த்பண எடுக்கி்ார என்ாலும் த்பரும்்பாலா் 
விஷயங்களில ஆண கவப்்பஜெ சட்டம். திருமணம் என் 
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ஏற்்படும் மார்பகப் புற்றுஜநாகயப் 
ஜ்பாலஜவ இருக்கும் என்ாலும் 
ஆணகள் ஆரம்்ப கட்டத்தில 
இவற்க் 
கணடுதகாள்வதிலகல. எ்ஜவ, 
நாட்பட்ட நிகலயிஜல இத்ெககய 
ஜநாய் கண்டறியப்்படுகி்து. 

உ்டல ்பரும்ா் 
ஆணகளுக்கு உ்டலில 
ஈஸ்டஜரா�ன என் 
ஹாரஜமானின உற்்பத்தியின 
அைவு அதிகரிப்்பது மார்பக 
புற்றுஜநாயின வைரச்சிக்கு 
காரணமாக இருக்கி்து. 
அஜெஜ்பால, கலலீரல ஜநாய் 
காரணமாக ஹாரஜமான சுரப்பு 
மாறு்படுவொலும் மார்பகப் 
புற்றுஜநாய் உண்டாகலாம். 
ஒருசில அறுகவ சிகிச்கச 
காரணமாகவும் மார்பகப் புற்று 
ஜநாய் ஏற்்ப்டலாம்.  தநருங்கிய 
உ்வி்ர அலலது 
குடும்்பத்தி்ருக்கு மார்பகப் 
புற்றுஜநாய் இருந்ொல, 
ஆணகளுக்கும் மார்பகப் 
புற்றுஜநாய் ஏற்்படும் வாய்ப்பு 
உணடு

எ்ஜவ, மார்பக திசுக்களில 
வலியற்் கடடி, மார்பக ்பகுதி 
ெடித்ெல, மார்பகத்கெச் 
சுற்றியுள்ை ்பகுதியில ஏற்்படும் 
மாற்்ங்கள், அொவது 
தகாப்்பைம், தசதில அலலது 
சிவத்ெல, 
முகலக்காம்புகளிலிருந்து திரவ 
தவளிஜயற்்ம், 
முகலக்காம்புகளில நி்ம் 
மாற்்ம் உண்டாகும் ஜநரத்தில 
மருத்துவகர அணுகி 
்பரிஜசாெக் ஜமற்தகாள்ை 
ஜவணடும். 

ஆணகளுக்கு வரும் மார்பக 
புற்று ஜநாய் த்பரும்்பாலும் 
ஹாரஜமான குைறு்படியால 
ஏற்்படுவொல, ஹாரஜமான 
சிகிச்கச ்பரிந்துகரக்கப்்படு 
கி்து. ஹாரஜமான சிகிச்கசயில 
ெதமாக்சித்பன என் மருந்து 
சி்ப்்பாக ்பயன்படுகி்து. 
சிலருக்கு கதிர வீச்சு 
சிகிச்கசயும் சிலருக்கு அறுகவ 
சிகிச்கசயும் ஜெகவப்்ப்டலாம்.

ஆணகளுக்கு த்பாறுப்பு, 
க்டகமககை எடுத்துக்தகாள்வதில 
நிரம்்பத் ெயக்கம் உணடு. 
அெ்ாலொன நிக்ய ஆணகள் 
கலயாணத்கெ ெள்ளிப் 
ஜ்பாடுகி்ாரகள். திருமணம் 
முடித்ொல அந்ெ த்பணகணயும், 
பிள்கைககையும் கவனிக்க 
ஜவணடிய த்பாறுப்பும், க்டகமயும் 
அவனுக்கு வந்துவிடுகி்து. அந்ெ 
குக்ந்ெ்படச த்பாறுப்பும் 
க்டகமயும் லிவிங் டுதகெர 
ஆணகளுக்கு இலகல 
என்பொஜல ஆணகள் இந்ெ 
உ்வுக்கு எளிதில 
சம்மதித்துவிடுகி்ாரகள். 

இந்ெ ்பந்ெத்தில இருந்து 
விலகும்ஜ்பாது ஏற்்படும் 
்பாதிப்புகளும் ஆணகளுக்கு 
தராம்்பஜவ குக்வு. ஏஜெனும் ஒரு 
கட்டத்தில என குடும்்பத்தி்ர 
ஜவணடுஜகாகை என்ால 
ெடடிக்கழிக்க முடியவிலகல, ஜவறு 
�ாதி என்பது சிக்கலாக 
இருக்கி்து, உ்க்கு ஜவறு சில 
ஆணகளு்டன தொ்டரபு 
இருக்கி்து எனத்லலாம் 
தசாலலிவிடடு விலகிப் 
ஜ்பாய்விடுகி்ாரகள்.

இது குறித்து காவல 
நிகலயத்தில புகார தசய்ய 
முடிவதிலகல. அப்்படிஜய 
தசய்ொலும் த்பணகணஜய 
குற்்வாளியாகப் ்பாரப்்பாரகள். 
அவன விடடுடடுப் ஜ்பாய்டுவானனு 
தெரிஞ்சுொஜ் ஜசரந்து 
வாழந்தீங்க எனறு ஜகள்வி 
எழுப்புவாரகள்.  எ்ஜவ, 
உங்களுக்டய சுெந்திரமும் 
உரிகமகளும் மறுக்கப்்ப்டவிலகல 
என்ால ஜசரந்து வாழவதில ெவறு 
இலகல. ஆ்ால, இதில 
உங்களுக்டய விருப்்பம் எதுவும் 
நிக்ஜவறியொகத் 
தெரியவிலகல…’’ 

‘’நீங்கள் தசாலவது 
புரியவிலகல…’’ எனறு ஜகட்டாள்.

‘’அொவது லிவிங் டுதகெராக 
வாழவது உங்கள் முடிவலல, 
விஜ்ாத் முடிவு. குழந்கெ 
த்பற்றுக்தகாள்வதும் விஜ்ாத் 
முடிவு. குடும்்பத்தில அதிக 
ஜவகலககை இழுத்துப் 
ஜ்பாடடுக்தகாணடு தசலவதும் 
நீங்கள். இந்ெ முடிவுககை எலலாம் 
நீங்கள் ஏற்றுக்தகாணடீரகஜை 
ெவிர எடுக்கவிலகல. இனியாவது 
முடிவுகள் எடுக்கும் சுெந்திரத்கெ 
நீங்களும் எடுத்துக்தகாணடு 
விஜ்ாத்தி்டம் ஜ்பசுங்கள். உங்கள் 
த்பற்ஜ்ாரு்டன ஜ்பசி நம்பிக்கக 
ெரச் தசாலலுங்கள். அது ஒரு 
த்பற்ஜ்ாருக்கு நீங்கள் தசய்ய 
ஜவணடிய க்டகம எனறு 
நிக்க்கிஜ்ன. இகெ 
கணடிப்்பாக தசய்யுங்கள் எனறு 
தசாலலவிலகல, அப்்படி தசய்ொல 
நீங்களும் நிமம்தியாக இருப்பீரகள், 
அவரகளும் நிம்மதியாக 
இருப்்பாரகள்’’

’’விஜ்ாத்தி்டம் ஜ்பசிப் 
்பாரக்கிஜ்ன’’ எனறு 
தசாலலிவிடடு சடத்ட் எழுந்து 
ஜ்பாய்விட்டாள் காரத்திகா. 
அெனபி்கு இரணடு மாெங்களில 
எப்்படிஜயா விஜ்ாத்கெ 
தசனக்க்கு அகழத்துவந்து 
த்பற்ஜ்ாரி்டம் ஜ்பச 
கவத்துவிட்டாள். 

இப்ஜ்பாதும் த்பங்களூரில 
லிவிங் டுதகெராகஜவ காரத்திகா 
வாழகி்ாள்.  காரத்திகாவின 
அப்்பாவுக்கு விஜ்ாத்கெ 
பிடிக்கவிலகல, அவன மீது 
நம்பிக்கக வரஜவ இலகல. 
எ்ஜவ, இப்ஜ்பாது அவர மடடும் 
காரத்திகாவி்டம் ஜ்பசவிலகல. ஒரு 
குழந்கெ பி்ந்துவிட்டால அவரும் 
ஜ்பசத் தொ்டங்கிவி்டலாம்.

அகமப்பு ஒரு வககயில 
த்பணகண ஏமாற்றும் தசயல. 
அொவது த்பணகளின சுெந்திரம் 
முழுகமயாக ்பறிக்கப்்படுகி்து. 
மாப்பிள்கை ஜெரந்தெடுக்கும் 
உரிகம த்பணணுக்குக் 
கிக்டயாது. ஆணுக்கு த்பண 
அ்டங்கி ந்டக்க ஜவணடும் 
என்பகெ அழுத்ெம் திருத்ெமாக 
்பதிய கவக்கப்்படுகி்து.

ஆண ஆதிக்கம் இலலாமல 
எந்ெ ஒரு விஷயத்கெயும் இரணடு 
ஜ்பரும் கலந்து ஜ்பசி முடிவு 
எடுப்்பஜெ லிவிங் டுதகெர 
உ்வின ெனிச்சி்ப்பு. இந்ெ 
உ்வில த்பணகளின 
உணரவுகளுக்கும் விருப்்பம், 
தவறுப்புக்கும் ஆண இ்டம் ெர 
ஜவணடும். இங்கு உங்களுக்டய 
விருப்்பத்துக்கும் ஆகசக்கும் 
விஜ்ாத் இ்டம் தகாடுப்்பவராகத் 
தெரியவிலகல…’’ என்தும் 
காரத்திகா ஜகா்பமா்ாள்.

‘’நீங்க விஜ்ாத்கெ 
்பாரக்காமஜல எப்்படி தசாலலலாம்..? 
நான என் தசான்ாலும் 
ஜகடடுப்்பான… என ஜமல அன்பா 
இருக்கான. அெ்ாலொன எங்க 
அப்்பா, அம்மாகவ வி்ட அவஜ் 
ஜ்பாதும்னு முடிவுக்கு 
வந்திருக்கிஜ்ன……’’

’’சரி, நீங்கள் நலல முடிவு 
எடுத்திருப்்பொக நிக்த்ொல, 
நீங்கஜை உங்க அம்மாவி்டம் இந்ெ 
ெகவகல தசாலலியிருக்கலாஜம…’’

‘’அவங்கைால எப்்படி ஏத்துக்க 
முடியும்… ஓலடு த�்ஜரஷன’’

‘’நீங்களும் விஜ்ாத்தும் 
தெளிவாக இருந்ொல இகெ 
நிச்சயம் உங்கள் த்பற்ஜ்ாருக்குப் 
புரிய கவக்க முடியும். 
விஜ்ாத்கெ உங்கள் 
குடும்்பத்ொருக்கு அறிமுகம் 
தசய்து கவயுங்கள்…’’

’’அது முடியாது. எங்க 
வீடடுக்காரங்க, அவங்க 
வீடடுக்காரங்க யாருகிடஜ்டயும் 
யாகரயும் ஜ்பசச்தசாலலி 
கட்டாயப்்படுத்ெக் கூ்டாதுனனு 
முெலிஜல ஜ்பசி முடிவு 
எடுத்திருக்ஜகாம்…’’ என்ாள்.

‘’நலலது. நான விஜ்ாத் ்பற்றி 
ஜ்பசவிலகல. த்பாதுவாகஜவ 

ஆண்களுக்கும் 
மார்ப்க புற்று 

த�ாய்
பெணகளுக்கு மடடுஜம 

மார்பக புற்று ஜநாய் வரும் என்பது 
உணகம இலகல. ஆணகளுக்கும் 
குறிப்்பாக முதிய ஆணகளுக்கு 
மார்பக புற்று ஜநாய் வருவெற்கு 
வாய்ப்பு உணடு. ஆணகளுக்கு 
மார்பக திசு சிறிய அைவில 
இருந்ொலும், மார்பக புற்றுஜநாயின 
வைரச்சிக்கு வழிவகுக்கும். 

ஆணகளில மார்பகப் 
புற்றுஜநாயின த்பரும்்பாலா் 
அறிகுறிகள் த்பணகளுக்கு 
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குைந்தைககு 
முததைம் 
்்க்கவாதீங்க…

குடடிக் குழந்கெககைப் 
்பாரத்ொஜல அெக் 
வாரிதயடுத்து உ்டல முழுவதும் 
முத்ெம் தகாடுப்்பெற்கு ஆகச 
வருவது இயல்பா் விஷயஜம. 
ஆ்ால, குறிப்பிட்ட வயது 
வரும் வகரயிலும் 
த்பற்ஜ்ாராகஜவ இருந்ொலும் 
முத்ெம் தகாடுக்க ஜவண்டாம். 
அப்்படி முத்ெம் தகாடுக்க 
ஜவணடும் எனறு 
ஆகசப்்பட்டால, குழந்கெயின 
பிஞ்சு ்பாெத்தில தகாடுங்கள். 
இதுஜவ, குழந்கெக்கு 
தொற்றுக்களில இருந்து 
்பாதுகாப்பு தகாடுக்கும். 
த்பற்ஜ்ார ்பாெங்களில முத்ெம் 
தகாடுப்்பகெ ்பாரத்ொல 
உ்வி்ரகளும் கன்ங்களில, 
உெடடில முத்ெம் தகாடுப்்பகெ 
ெவிரத்து விடுவாரகள்.

குபபுறபெடுக்கப 
யெவா்டவாதீங்க

குழந்கெககை எப்ஜ்பாதும் 
ஜநராகஜவ ்படுக்ககவத்து 
்பழக்குங்கள். ொ்ாகஜவ ஒரு 
்பக்கம் சாய்ந்துதகாண்டால 
்பரவாயிலகல. குழந்கெகள் 
குப்பு்த் தூங்கி்ால, எடுத்து 
ஜநராகப் ்படுக்க கவயுங்கள். 
சில ஜநரங்களில குப்பு்ப் 
்படுக்கும் குழந்கெகளின 
முகம் அழுத்ெத்திற்கு 
ஆைாகி, மூச்சுவி்ட 
சிரமப்்ப்டலாம். அந்ெ 
ஜநரங்களில குழந்கெயால 
ெங்கள் ெகலகயத் தூக்க 
முடியாமல உயிருக்ஜக 
ஆ்பத்து ஏற்்படடு வி்டலாம். 
இெ்ாஜல நம் முனஜ்ாரகள் 
தொடடிலில குழந்கெகய 
்படுக்கப் ஜ்பாட்டாரகள். 
அெ்ால ஒருஜ்பாதும் குப்பு் 
விழஜவ இயலாது.

ப்ளிசசமும் 
இ்சயும் 
ய்ண்டவாயம

குழந்கெக்கு நன்ாக 
தவளிச்சம் ஜவணடும் 
என்பெற்காக வீடடில நிக்ய 
கலட ஜ்பாடடு கவக்கத் 
ஜெகவயிலகல. அஜெஜ்பால 
குழந்கெக்கு நலலது என் 
எணணத்தில எந்ெ ஜநரமும் 
இகச அலலது ்பா்டலகள் 
ஒலிக்க விடுவதும் அவசியம் 
இலகல. இயற்ககயா் 
தவளிச்சஜம குழந்கெக்குப் 
ஜ்பாதுமா்து. குழந்கெயின 
அக்யில நலல காற்ஜ்ாட்டம் 
இருக்கடடும். மிெமா் 
தவப்்பம் இருக்கடடும். எலலா 
ஜநரமும் ஏசியில இருக்க 
ஜவணடும் என் அவசியமும் 
இலகல. அதிக தவளிச்சம் 
குழந்கெயின கணணுக்கு 
்பாதிப்க்ப உண்டாக்குவது 
ஜ்பால, அதிக இகச காகெ 
்பாதிக்கும்.

தூககிப யெவாட்டு 
பிடிக்கவாதீங்க

குழந்கெககை தூக்கிப் 
ஜ்பாடடுப் பிடிப்்பது 
த்பற்ஜ்ாரக்கு சந்ஜொஷம் ெரும் 
விகையாட்டாக இருக்கி்து. 
இந்ெ ஜநரங்களில குழந்கெக்கு 
சிரிப்பும் சந்ஜொஷமும் 
த்பாங்கிவரும் என்பொல 
்பலரும் அவவப்ஜ்பாது தூக்கிப் 
ஜ்பாடடு பிடித்து 
விகையாடுகி்ாரகள். ஆ்ால, 
இது சரியா் தசயல அலல. 
இென காரணமாக சில 
குழந்கெகளுக்கு ஜஷக்கன 
்பாடி சிணடஜராம் எ்ப்்படும் 
சிக்கல ஏற்்படும். சிறு மயக்கம், 
ெகலசுற்று ஏற்்படுவெற்கும், 
மூகையில ்பாதிப்பு 
உண்டாகவும் வாய்ப்பு உணடு. 

தைனியய 
வி்டவாதீங்க

முெல ஆறு மாெங்களில 
குழந்கெகய ெனிஜய வி்ட 
ஜவண்டாம். இந்ெ ஜநரங்களில 
குழந்கெக்குத் ஜெகவ 
இெமா் அரவகணப்பும், 
முழுகமயா் ்பாதுகாப்பும் 
ொன. இது ொய் அலலது 
ெந்கெயி்டம் இருந்து 
கிக்டப்்பது நலலது. இென 
அரத்ெம் எலலா ஜநரமும் 
குழந்கெகய தூக்கி 
கவத்திருக்க ஜவணடும் 
என்பது அலல, எலலா ஜநரமும் 
குழந்கெயின முனபு யாராவது 
ஒருவர இருப்்பது நலலது. 
தொகலக்காடசிகய ஓ்டவிடடு 
குழந்கெகய அென முனபு 
இருக்க கவப்்பகெ நிச்சயம் 
ெவிரக்க ஜவணடும்.

யதைன் 
ய்ணவாமுங்க

ொய்ப் ்பால தகாடுக்கும் 
காலங்களில ஜவறு எந்ெ 
இனிப்பும் ெணணீரும் கூ்ட 
குழந்கெக்குத் ஜெகவயிலகல 
என்பஜெ உணகம. சுத்ெமா் 
ஜென தகாடுப்்பது நலலது 
என் மூ்டநம்பிக்கக ்பல 
குடும்்பங்களில உள்ைது. 
குறிப்்பாக உ்வி்ரகள், 
நண்பரகள் வந்ொல அவரகள் 
விரலில ஜெக் எடுத்து 
குழந்கெயின வாயில 
கவப்்பாரகள். இது, 
ஆஜராக்கியமா் விஷயம் 
அலல. ஜெனில இருக்கும் 
்பாக்டீரியாக்கள் காரணமாக 
குழந்கெக்கு ஆ்பத்ொ் 
இனத்பக் ஷன ஏற்்படுவெற்கு 
வாய்ப்பு உணடு. ஆகஜவ, 
எந்ெக் காரணம் தகாணடும் 
ஒரு வயது வரும் வகரயிலும் 
ஜென தகாடுக்க ஜவண்டாம்.
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பநவாதித்ெ அரிசிக்கஞ்சி 
ெணணீரில, உயிரிமூலக்கூறுகள் 
(Biomolecules) அதிகமிருப்்பதும், 
ஊட்டச்சத்துககை உடகிரகித்துக் 
தகாள்ளுெல,கு்டல தசலகளின 
எதிரப்புத்ெனகமகய மூலக்கூறு 
தவளிப்்பாடு (Gene Expression) மூலம் 
அதிகமாக்குவொல, "்பகழய ஜசாறு" 
்பயனுள்ைொக உள்ைதெ் ஆய்வுகள் 
முலம் உறுதி்படுத்ெப்்படடுள்ைது.

தசனக் ஸ்ஜ்டனலி 
மருத்துவமக்யின ரீத�்ஜரடிவ 
தமடிசின ரிசரச் துக் ஆய்வாைரகள் 
"Biomolecules" எனும் சரவஜெச 
மருந்துவ ஆய்விெழில ஓர ஆய்வுக் 
கடடுகர தவளியிடடுள்ை்ர.

அதில, கு்டலில இருக்கும் நனகம 
்பயக்கும் நலநுணணுயிரி கள் (Probiot-
ics or Synbiotics) காரணமாக நிகழும் 
தநாதித்ெல மூலமாக தவளியாகும் 
வைரசிகெமாற்் ஜவதிப்த்பாருடகள் 
(Metabolites) கு்டலின தசலககை 
வலிகமப்்ப டுத்தி கு்டல சுகாொரத்கெ 
ஜ்பணிகாக்கி்து எ் ஆய்வின 
முக்கிய ந்பரா் மருத்துவர சாருமதி 
அன்பழகன கருத்து தெரிவித்துள்ைார.

ð¬öò «ê£Á Kê˜„

நமது முன்வனார்்கள் ்பவழ்ய வொறும், நீரா்காரம் 
எனப்படும் வொறறு நீரும் ொபபிடும் ்பழக்்கம் 

வைததிருந்னர். இந் உணவில் இருக்கும் ந் 
ந்நுணணுயிரி்கள் குடல் சு்கா்ாரதவ் 

வ்பணி்காப்பது ஆய்வு்கள் மூ் 
ச்ரி்யைநதிருக்கிறெது என்கிறொர் மருததுைர்.

¹ŸÁ 
«ï£Œ‚° 

தநாதித்ெல காரணமாக ்பகழய 
ஜசாற்று நீரில உருவாகும் 
வைரசிகெமாற்் ஜவதிப்த்பாருடகள், 
ஆற்்ல வைரசிகெமாற்் ்பாகெகளில 
்பயணித்து கு்டலதசலகளின 
மறுசீரகமப்பில த்பரும் ்பங்கு வகிப்்பது 
ஆய்வில உறுதிதசய்யப்்படடுள்ைது.

ஜமலும், தநாதித்ெல காரணமாக 
உருவாகும் வைரசிகெமாற்் ஜவதிப் 
த்பாருடகள் கு்டல தசலககை அழற்சி 
யில இருந்தும் புற்றுஜநாய் ்பாதிப்பி 
லிருந்தும் ்பாதுகாப்்பதும் ஆய்வில 
உறுதி்படுத்ெப் ்படடுள்ைது. இந்ெ 
வைரசிகெமாற்் ஜவதிப்த்பாருட கள் 
என்பது உணவிலும், சிறு உயிரி்ங் 
களிலும் இயற்ககயாக, அலலது 
தநாதித்ெல காரணமாக உருவாக்கப் 
்படும் சிறுமூலக்கூறுகைாகும்.

இந்ெ ஆய்வின இனத்ாரு 
முக்கிய ந்பரா் ்டாக்்டர த�ஸ்வந்த், 
’தநாதித்ெ ்பகழயஜசாற்று நீரில, 
உ்டம்க்ப ஜநாயிலிருந்து காக்கும், 
anti-oxidants,anti-inflammatory 
agents,anti-cancer agents, முக்கிய 
கவட்டமினகள், மி்ரலகள், 
கிருமிக்தகாலலிகள், உயிரு்டன உள்ை டாகடர் வீ.புேகேந்தி
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நம் இந்தியாவில்,கடந்்த 10 
ஆண்டுகளாக புற்றுநநாய் பாதிப்பு 
வருடத்திற்கு, 6 - 8% வரை 
உயர்ந்து வருகிறது. கடந்்த 2021 
- 22 ஆண்டு ்தைவுகளின் படி, 
இந்தியாவில் புதி்தாக 13,92,179 
நபருக்கு புற்றுநநாய் பாதிப்பு 
ஏற்பட்டுளளது. அந்த 
காலகட்டத்தில் ்தமிழகத்தில் 
புதி்தாக 81,814 நபருக்கு 
புற்றுநநாய் பாதிப்பு 
உறுதிபடுத்்தப்பட்டுளளது. நாடு 
முழுவதும், பபண்கநள, 
ஆண்கரளக் காட்டிலும்,அதிக 
புற்றுநநாய் பாதிப்பிற்கு 
ஆளாகின்றனர். 

்தமிழகத்தில் ஆண்களில் 13 
நபரில் ஒருவருக்கும், பபண் 
களில் 11 நபரில் ஒருவருக்கும் 
புற்றுநநாய் பாதிப்பு ஏற்படுகிறது. 
புற்றுநநாய் ஏற்படும் சைாசரி வயது, 
அபெரிக்கா, இங்கிலாந்து, ரசனா 
நபான்ற நாடுகரளக் காட்டிலும், 
இந்தியாவில் குரறவாக உளளது. 

அபெரிக்கா, இங்கிலாந்தில் 
ொர்பக புற்றுநநாய் ஏற்படும் 
சைாசரி வயது 63 என இருக்க, 
இந்தியாவில் அது 52 வயது. 
நுரையீைல் புற்றுநநாய்க்கு சைாசரி 
வயது நெற்கத்திய நாடுகளில் 70 
என இருக்க, இந்தியாவில்அது 59 
எனக் குரறவாக உளளது. 

இந்தியாவில் சமீப காலொக 
இள வயதினில் புற்றுநநாய் 
பாதிப்பு அதிகம் ஏற்பட்டும், அர்த 
ஆைம்பத்தில் கண்டறியும் 
பரிநசா்தரனகள மிகக் குரற 
வாகநவ நெற்பகாளளப்படுகிறது. 

இந்தியாவில் ொர்பக 
புற்றுநநாய்க்கு 52 வயது (சைாசரி), 
கர்ப்பப்ரப வாய் புற்றுநநாய்க்கு 
54 வயது (சைாசரி), நுரையீைல் 
புற்றுநநாய்க்கு 59 வயது (சைாசரி) 
என இருக்கும்நபாது நெரல 
நாடுகளில் அதிகொக உளளது. 
30% பபருங்குடல் புற்றுநநாய் 50 
வயதிற்குக் கீழானவர்கரள 
இந்தியாவில் ்தாக்குவ்தாக 
்தைவுகள ப்தரிவிக்கின்றன.

அபெரிக்காவில் ொர்பக 

புற்றுநநாய் கண்டறியும் ஆைம்ப 
கட்ட பரிநசா்தரனகள, 74 - 82% 
ெக்களிடத்து நெற்பகாளளப்படும் 
நிரலயில் இந்தியாவில் 1.9% 
ெக்களிடம் ெட்டுநெ நெற்பகாளளப் 
படுகிறது. இந்தியாவில் புற்றுநநாய் 
நபான்ற ப்தாற்றா நநாய்களின் 
காைணொகநவ 70% இறப்புகள 
நிகழுகின்றன.

சர்க்கரைநநாய் பாதிப்பின் 
முந்ர்தய நிரல (Pre-Diabetes) 
மூன்றில் ஒரு இந்தியருக்கு 
உளளது. உடல் பருென் 
அதிகரித்்தல் சர்க்கரைநநாய்,பு 
ற்றுநநாய் ஏற்படும் வாய்ப்ரப 
அதிகப்படுத்துவ்தால், உணவு 
முரற ொற்றம் (நார்்சசத்து 
அதிகமுளள பழங்கள + காய்கறி 
கரள அதிகம் உணவில் 
நசர்த்துக் பகாளவது), உடற்பயிற்சி 
நபான்றரவ நநாய் ்தடுப்பில் 
முக்கிய பங்காற்ற நவண்டும்.

நலநுணணுயிரிகள் ஜ்பான்கவ நிக்ய 
இருப்்பது கண்டறியப்்படடுள்ைது’ எ் 
கூறியிருக்கி்ார. 

1997ம் ஆணடு, ்பகழயஜசாறு 
கு்டலில ஏற்்படும் அழற்சி (Inflammatory 
Bowel Disease), சிடுசிடு கு்டல 
உ்பாகெ (Irritable Bowel Syndrome )
ஜ்பான் ஜநாய்களுக்கு நலல தீரவாக 
அகமந்ெது எனும் சூழலில, 
மருத்துவரகள் தவள்கைப் த்பானனி, 
ஜரசன அரிசி, மாப்பிள்கை சம்்பா 
அரிசிநீரில தநாதித்ெல காரணமாக, 
்பல நலநுணணுயிரிகள் இருப்்பகெ 
உறுதிதசய்து, அகவ ஜநாயி லிருந்து 
காக்கும் தசயலில உெவி புரிந்ெகெ 
கண்டறிந்துள்ை்ர. 

வடித்ெ ஜசாறு ஆறியபின, நீர 
கலக்கப்்படடு, மண்பாண்டத்தில 10 
மணி ஜநரம் தநாதித்ெல தசயல 
அனுமதிக்கப்்பட்ட பின த்பறும் 
்பகழயஜசாற்று நீரில 200க்கும் ஜமற்்பட்ட 
வைரசிகெமாற்் ஜவதிப்த்பாருடகளும், 
நலநுணணுயிரிகளும் இருப்்பகெ 
ஆய்வு உறுதிதசய்ெஜொடு, அகவ 
கு்டகல அழற்சி மற்றும் 
புற்றுஜநாயிலிருந்து காக்கும் தி்ன 
தகாணடிருப்்பகெயும் 
உறுதி்படுத்தியுள்ை்ர. 

நம் முனஜ்ாரகளின அறிவியல 
தி்னுக்கு ்பகழயஜசாறு மற்றும் 
ஜசாற்றுநீர ஒரு எடுத்துக் காட்டாக 
இருப்்பகெ இந்ெ ஆய்வு 
உறுதி்படுத்தியுள்ைது. தநலலிக் 
கனியில கவட்டமின-சி எனும் 
Anti-oxidant இருப்்பகெ கண்டறிந்து, 
அது தசல இ்ப்க்ப ெடுத்து, நீண்ட 
நாள் ஜநாயினறி வாழ உெவியகெ நம் 
முனஜ்ார கள் அறிந்திருந்தி்ர. 
எ்ஜவ, இனியாவது, தநாதித்ெ 
உணவுககை நாமும் அதிகம் 
உடதகாணடு நமது சுகாொரத்கெ 
ஜ்பணிகாக்க முனவர ஜவணடும்.

புற்று 
கநோய் 
ஒப்பீடு

அலசருக்கும் 
புளிப்புக்கும் 

ஆ்கதவ ஆ்காது
்யிற்றின ஜமல ்பகுதி 

அொவது தநஞ்சுக்கு மத்தியில 
சாப்பிடுவெற்கு முனபு அலலது 
சாப்பிட்ட பி்கு எரிச்சல, அழுத்ெம், 
வலி ஜ்பான்கவ எற்்படுவெற்கு 
அலசஜர முக்கிய காரணமாக 
இருக்கி்து.  இெயத்தின 
ஜமற்்பகுதியில எரிச்சல வாந்தி 
உ்டல எக்ட திடீதர் குக்ெல, 
அடிக்கடி மலம் கழித்ெல 
ஜ்பான்கவயும் அலசருக்கா் 
அறிகுறிகள் ொன.

்பரம்்பகரத் ெனகமயி்ாஜல 
நிக்ய ஜ்பருக்கு அலசர 
உண்டாகி்து. வீடடில சாப்பி்டாமல 
தவளிஜய சாப்பிடு்பவரகள், ஏஜெனும் 
ஒரு ஜவகை சாப்பி்டாமல ஸ்கிப் 
தசய்்பவரகள், ஜநரம் ெவறி 
சாப்பிடு்பவரகள், அடிக்கடி விரெம் 
இருப்்பவரகளுக்கு அலசர 
வருகி்து. அதிகம் 
ஜகா்பப்்படு்பவரகள், ம் 
அழுத்ெத்ொல ்பாதிக்கப்்பட்டவர 
களுக்கு வயிற்றில அதிக அமிலம் 
சுரந்து அலசர உருவாகலாம்.

அலசகர குணப்்படுத்ெ 
மருந்துகள் சாப்பிடுவகெ வி்ட, 
முெலில உணவுப் ்பழக்கத்கெ 
முக்ப்்படுத்துவது்டன சரியா் 
உணவுப் த்பாருடககை  
ஜெரந்தெடுத்து சாப்பிடுவெற்கு 
முனவருவது முக்கியம். எ்ஜவ, 
அலசருக்கு சி்ந்ெ மருந்து 
உணவுகள் ொன. ஒஜர ெ்டகவ 
வயிறு நிக்ய சாப்பி்டாமல 
குறிப்பிட்ட இக்டதவளியில 
தகாஞ்சம் தகாஞ்சமாக பிரித்து 
சாப்பிடுவதும், உணகவ நனகு 
தமனறு ருசித்து சாப்பிடுவதும் 
அலசருக்கு மிகவும் முக்கியம்.

அலசருக்கு ்பால,முடக்டயின 
தவள்கை கரு, தவணகண, 
ஜ்பான்வற்க் ஜெகவயா் அைவு 
உணவில ஜசரத்துக் தகாள்ைலாம். 
காபி, டீ, ஜகாக், மது, புகக, மற்றும் 
ஜ்பாகெ ெரும் ்பா்ங்ககை 
கணடிப்்பாக ெவிரக்க ஜவணடும். 
காரமா் உணவு, எணதணயில 
த்பாரித்ெ உணவுகை 
சாப்பி்டக்கூ்டாது.

அதிக நாரச்சத்து உள்ை 
உணவுகள், முழு ொனிய உணவு 
ககையும் ெவிரக்க ஜவணடும். 
தகாழுப்புச்சத்து அதிகம் உள்ை 
உணவுகள், இக்ச்சி எடுத்துக் 
தகாள்ைக் கூ்டாது. எலுமிச்கச, 
ஆரஞ்சு, ெக்காளி ஜ்பான் புளிப்புத் 
ெனகமயுள்ை உணவு ககைத் 
ெவிரக்க ஜவணடும். பூணடு, 
இஞ்சி, காலிபிைவர பூசணிக்காய், 
தவங்காயம் ஜ்பான்வற்க் 
குக்த்துக்தகாள்ை ஜவணடும். 
அைவு்டன சாப்பிட்டால அலசகர 
தவலல முடியும். 
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சிறுவயதிலிருந்ஜெ எ்க்கு 
உ்டல நலம் மீதும் உ்டலின 
ஆஜராக்கியத்தின மீதும் ஒரு ்பயம் 
இருந்து வந்ெது. அது ஒரு குழந்கெ 
்பயம் ொன. இருந்ொலும், அந்ெப் 
்பயஜம நான ஆஜராக்கியமாக 
இருப்்பெற்குக் காரணம் எனஜ்பன. 
எ்து ஆஜராக்கியத்தின ரகசியமும் 
அதுஜவ.

நான வைரந்து இகைஞ்ாக 
ஆகும் வகர மருத்துவமக் ஜ்பாய் 
ஜநாய் தநாடி எனறு ்படுத்ெதிலகல. 
�ுரம், ெகலவலி வந்ொலும் 
ஓரிருநாளில சரியாகிவிடும். நான 
எப்ஜ்பாதுஜம எகெயும் த்பரு 
விருப்்பத்து்டன சாப்பிடுவதிலகல. 
எலலாவற்க்யும் அைஜவாடு 
சாப்பிடுவொல எ்க்கு ஜீரணக் 
ஜகாைாஜ்ா மலச்சிக்கஜலா வந்ெது 
கிக்டயாது.

தவளிஜய உணவு சாப்பிடும் 
முனபு, அது எந்ெ வகக உணவாக 
இருந்ொலும் சரி, சிறிெைவு எடுத்துச் 
சுகவத்துப் ்பாரத்ஜெ, அது 
எப்்படிப்்பட்ட உணவு எனறு 
கணடுபிடித்து விடுஜவன. எ்க்குப் 

ðò«ñ âù¶

வமா்கமுள், ்பாரதி, ச்பரி்யார், ராமானுஜன் வ்பான்றெ 
்படங்கவள இ்யக்கியிருப்பைர் இ்யக்குநர் ஞான 

ராஜவெ்கரன். மூன்று வ்சி்ய விருது்களும், மாநி் 
அரசு விருது்களும் ச்பறறெைர். இநதி்ய ஆடசியி்யல் 

்பணியிலும் மணட் சினிமா ் ணிக்வ்கத 
துவறெயிலும் ்பணி்யாறறி்யைர். ் னது உடல் ந்ம், 

ஆவராக்கி்யம் ்பறறி மனம் திறெநது வ்பசுகிறொர்:

Ý«ó£‚Aò 
óèCò‹ 

பிடிக்கவிலகல என்ால ஜவறு 
உணகவ வாங்கிச் சாப்பிடுஜவன. 
இந்ெப் ்பழக்கம் ்பல சமயங்களில 
எனக்க் காப்்பாற்றி இருக்கி்து.

என  நடபு வட்டத்தில எனக் 
ஒரு 'ஃபுட ஜ்டஸ்ட்டர 'என்பாரகள். 
எகெயும் ருசித்து அென ெரத்கெச் 
சரியாகக் கணடுபிடித்து விடுஜவன 
எனறு தசாலவாரகள். சகமயலில 
எ்க்கு சிறு அறிவு கூ்ட கிக்டயாது 
என்ாலும் உணவில உள்ை 
குக்்பாடுககை 
கணடுபிடித்துவிடுஜவன.

உணணும் உணவில எ்க்குப் 
பிடிக்காெகெஜயா ம்ம் ஒவவாகம 
தகாள்வகெஜயா ஒரு ஜ்பாதும் 
சாப்பிடுவதிலகல .சரி சாப்பி்ட 
வந்ொயிற்று அனுசரித்துக்தகாணடு 
சாப்பி்டலாம் எனறு நான  
சமரசமா்ஜெ கிக்டயாது. என 
ம்திற்குப் பிடித்ெ உணகவத்ொன 
நான எப்ஜ்பாதும் சாப்பிடுஜவன.

 உணகவப் த்பாறுத்ெவகர 
இகெச் தசய்ய ஜவணடும் இகெச் 
தசய்யக்கூ்டாது என்பதில எ்க்கு 
ஒரு தெளிவு இருந்ெது. அந்ெத் 

இயககுநர் 
ஞா் 

ராெகசேரன் 
ஐ.ஏ.எஸ்.

அருளஜசல்வன்
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கசவம்ொன. ஞாயிறு மதியம் சாப்பிடும் 
மட்டன குழம்பு அப்ஜ்பாது அற்புெமாகத் 
தெரியும். நான அப்ஜ்பாதிலிருந்து 
நானதவஜிஜ்டரியன ொன

நன்ாக தநாறுங்கத் தின் 
ஜவணடும் என்பாரகள். நான சாப்பிடும் 
ஜ்பாது சற்று விகரவாகத்ொன 
சாப்பிடுஜவன. ஆ்ால அெ்ால 
எ்க்கு எந்ெ பிரச்சிக்யும் வந்ெது 
கிக்டயாது. அஜெஜ்பால 
எெற்தகடுத்ொலும் மாத்திகர 
ஜ்பாடுவதும் எ்க்குப் பிடிக்காது .
முக்யாக ்டாக்்டரி்டம் ்பாரத்து அவர 
கூறி்ால மடடுஜம மாத்திகர எடுத்துக் 
தகாள்ஜவன. ்டாக்்டரி்டம் 
தெளிவு்படுத்திக் தகாண்ட பி்குொன 
நான அவர தசாலவகெக் ஜகடஜ்பன.

்டாக்்டகரப் த்பாறுத்ெவகர 

தெளிவு ொன இனறு வகர 
எனக்க் காப்்பாற்றி 
வந்திருக்கி்து.

எ்து நண்பரகள்  அவவப்ஜ்பாது 
வயிறு அப்தசட எனறு கூறுவது 
உணடு. ஆ்ால எ்க்கு 
அஜீரணஜமா மலச்சிக்கஜலா  
வந்ெஜெ கிக்டயாது. அெற்கு நான 
பிடிக்காெ உணகவச் சாப்பி்டாெதும் 
ஒரு காரணமாக இருக்கக்கூடும்.

மலச்சிக்கலுக்கு காரணம் 
ம்ச்சிக்கல எனறு தசாலவாரகள். 
அப்்படி என ம்கெ நான சிக்கலாக 
எனறும் கவத்துக் தகாள்வதிலகல. 
எெற்கும் நான ்பெற்்ப்்படுவதிலகல. 
எவவைவு த்பரிய பிரச்சிக்யாக 
இருந்ொலும் அென ெனகமகய  
ஆராய்ந்து ொன முடிதவடுப்ஜ்பன. 
ம்ச்சிக்கல இலலாெொல எ்க்கு 
மலச்சிக்கல வருவதிலகல.

எ்து அம்மாவும் அப்்பாவும் 
ஆசிரியரகள் .

என அம்மா சகமயலில மிகவும் 
ஜெரந்ெவர கிக்டயாது. 
சுமாராகத்ொன சகமப்்பார. எங்கள் 
வீடடில அவரகள் கவக்கும் 
முருங்ககக்காய் சாம்்பார அந்ெ 
ஜநரத்து ஆ்ந்ெமாக இருக்கும் .
எப்ஜ்பாொவது அம்மா தசய்யும் 
த்பாரிவிைங்காய் உருணக்ட ஒரு 
சி்ப்்பா் ்பொரத்ெமாக அப்ஜ்பாது 
எ்க்குத் தெரிந்ெது. வாரந்ஜொறும் 
ஞாயிற்றுக்கிழகம மடடுஜம 
அகசவம் சகமப்்பார. எங்கள் 
்பகுதியில அகசவம் 
என்ால ஆடடுக்கறி மடடும்ொன. 
ஞாயிறு ெவிர மற்் நாடகளில 

ஸ்த்பஷலிஸ்டககை வி்ட த்பாதுவா் 
த�்ரல பிசிஷியன எ்க்குப் 
பிடிக்கும். மகாகவி ொகூர, 'மனிெப் 
்பக்டப்பில உறுப்பு ஒனக்த் ெனியாகப் 
பிரித்து, அகெ தமச்சுவகெவி்ட, மனிெ 
உ்டகல முழுவதுமாகக் கணடு அது 
்பக்டக்கப்்படடுள்ை விெத்கெப் 
்பாராடடுவதும் அவருக்குப் பிடிக்கும்’ 
'எனறு தசாலவார.

எந்ெப் பிரச்சிக் என்ாலும் 
ஜநாயாளிகய முழுகமயாக 
்பரிஜசாதித்து பிரச்சிக்கயக் 
கண்டறிவொல த்பாது மருத்துவகரஜய 
எ்க்குப்பிடிக்கும். அெற்குப்பி்கு  
ஸ்த்பஷலிஸ்டுகளி்டம் அவசியமாகும் 
ஜ்பாது மடடும்ொன தசலலஜவணடும் 
எனகி் தகாள்ககயுக்டயவன.

எ்க்குச் சிறுவயதில இருந்ஜெ 
புகக, மது ்பழக்கங்கள் கிக்டயாது .
அென மீது கவரச்சியும்  பிரமிப்பும் 
இருந்ெதிலகல. எப்்படி இருக்கும் 
எனகி் குறுகுறுப்பும் வந்ெதிலகல. 
அவற்க் நான தொ்டாமல 
இருந்ெெற்கு என உ்டல நலம் மீது 
உள்ை ்பயமும் ஒரு காரணம் எனஜ்பன. 
ஏத்ன்ால நான எந்ெ விஷயத்தில 
இ்ங்கி்ாலும் அென அடியாழம் வகர 
தசனறு ்பாரப்்பதுணடு. அப்்படித்ொன 
இலக்கியம், சினிமா எலலாவற்றிலும் 
எ்து ஈடு்பாடு இருக்கும். அந்ெ 
ஈடு்பாடடின மூலம் வந்ெ ்பயத்ொலொன 
புகக, மதுகவ நான தொ்டஜவ இலகல. 
இ்ங்கி்ால மூழகி விடுஜவன எனறு 
ஒரு ்பயம் .

அதிலிருந்து ெப்பித்ெெற்கு எ்து 
நண்பரகளும் காரணம்.  நான ஏழாம் 

வகுப்பு ்படிக்கும் ஜ்பாது எனக் 
வி்ட வயதில மூத்ெ, ்பத்ொம் 
வகுப்புக்கு ஜமல ்படிக்கும் 
நண்பரகளு்டன ொன நான நட்பாக 
இருப்ஜ்பன. அவரகள் இந்ெப் 
்பழக்கங்களில எலலாம் 
இருந்ொரகள்.

எங்கள் ஊரில அப்ஜ்பாது 
சாராயம் கிக்டக்கும். மிலிட்டரி 
பிராணடி, ரம் வகககள் வாங்கி 
வந்து  நண்பரகள் குடிப்்பாரகள். 
அரிொகக் கிக்டப்்பொல தகாஞ்சம் 
தகாஞ்சமாக குடிப்்பாரகள். மீதிகய  
அவரகள் வீடடுக்கு எடுத்து 
க்தகாணடு  ஜ்பா்ால 
த்பற்ஜ்ாரகளி்டம் அடி விழும் 
என்பொல எனனி்டம் தகாடுத்து 
கவப்்பாரகள். என வீடடில எ்து 
்பயன்பாடடுக்காக ெனிஜய ஒரு சிறு 
அக் உணடு. அெற்குள் 
குடும்்பத்தி்ர யாரும் உள்ஜை 
வரமாட்டாரகள். அவரகள் ெரும் 
சரக்கு ்பாடடிலககையும் சிகதரட 
்பாக்தகடககையும் ்பத்திரமாக 
கவத்திருப்ஜ்பன. ஜவணடும்ஜ்பாது 
வாங்கிக் தகாள்வாரகள்.

ஆ்ால ஒரு முக் கூ்ட 
த்ரிலலிங்கிற்காகக் கூ்ட அகெ நான 
தொட்டதிலகல. நான கலலூரியில 
்படித்ெஜ்பாது நண்பரகள் புககக்கவும், 
குடிக்கவும் தசாலலி 
வற்புறுத்தி்ாரகள். கலலூரி 
ஹாஸ்்டல எனகி் ஜ்பாது ஒரு 
சுெந்திர ம்நிகலயில 
கடடுப்்பாடுககை மீறும் துணிவு 
வந்து விடும். ்பாரக்க யாரும் 

இலகல என் கெரியத்ொல இவற்றில 
ஆரவம் வந்துவிடும்.

எனக் சிகதரட பிடிக்க 
வற்புறுத்திய ஜ்பாது நான மறுத்து 
விடஜ்டன. ஆ்ாலும் வி்டாமல, 'நீ 
என் த்பரிய ஆைா? நீ மடடும் 
ஜயாக்கிய்ா இருக்கப் ஜ்பாறியா?’ 
எனறு எனக்ச் சீணடி்ாரகள்.

எனக்ப் புககக்க கவத்துப் 
்பாரத்து விடுவதில உறுதியாக 
இருந்ொரகள். நானும் உறுதியாக, 
‘எந்ெ ஒரு ்பழக்கத்கெயும் அடுத்ெவர 
மீது அகெத் திணிக்கக் கூ்டாது. 
எ்க்கு இலக்கியம் ்படிப்்பதிலும் நலல 
சினிமா ்பாரப்்பதிலும் த்பரிய விருப்்பம் 
உணடு. அகெ நான உங்களி்டம் 
கட்டாயப்்படுத்துகிஜ்்ா? ஆ்ால 
இகெ மடடும் ஏன நீங்கள் 
கட்டாயப்்படுத்துகிறீரகள்? 
உங்களுக்குப் பிடித்ெகெ நீங்கள் 
தசய்யுங்கள். எ்க்குப் பிடித்ெகெ 
நான தசய்கிஜ்ன’ எனறு சமாளித்து 
வந்ஜென.

எந்ெ நலல ்பழக்கத்கெயும் இப்்படி 
கட்டாயப்்படுத்ொமல தீய ்பழக்கத்கெ 
மடடும் ஏன கட்டாயப்்படுத்துகி்ாரகள் 
எனறு நான ஜயாசித்துப் ்பாரத்ஜென. 
இென பினஜ் ஓர உைவியல 
உள்ைது. அவரகளின குற்் உணரச்சி 
ொன அப்்படி மற்்வரககையும் 
ஜசரத்து க்தகாள்ைத் தூணடுகி்து 
எனகி் தெளிவு எ்க்கு அப்ஜ்பாஜெ 
வந்திருந்ெது. அென பி்கு நான 
விலகி நினறு ஜவடிக்கக ்பாரக்க 
ஆரம்பித்ஜென.

 நான கலலூரியில ்படித்ெஜ்பாது 
ககதயழுத்துப் ்பத்திரிகக 
ந்டத்திஜ்ன. ்பாரதியின ்பாதிப்பில 
அதில வச் கவிகெகள் எழுதுஜவன. 
அந்ெக் கவிகெகள் பி்கு 
ககணயாழியில பிரசுரமாயி்.

'நான எெற்காக ஏங்குகிஜ்ன 
என்பது தெரியவிலகல. எ்க்கு 
கிக்டத்ெவரகளில அது இலகல 
எனறு மடடும் நன்ாகப் புரிகி்து’ 
எனறு எழுதிஜ்ன. அஜெ ஜ்பால 
காமத்கெப் ்பற்றி, 'தவறும் வி்பச்சாரி 
கஜை உருவாகும்  ெரத்தில இருக்கி் 
உனனிலிருந்து குழந்கெகளும் 
ொய்களும் எங்்ங்ம் பி்ப்த்படுக் 
கி்ாரகள்?' எனறு எழுதிஜ்ன. அது 
த்பணகள் மத்தியில மிகவும் 
்பர்பரப்்பாக ஜ்பசப்்பட்டது

நான குடிப்்பதிலகலஜய ெவிர 
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குடிப்்பவரககைப் ்பற்றி ொழவா் 
அபிப்பிராயம் எ்க்கிலகல. 
இெ்ால குடிக்கி் நண்பரகள் 
கூட்டத்தில குடிக்காெ எனக்யும் 
அவரகள் ஜசரத்துக்தகாண்டாரகள். 
த்பரும்்பாலா்வரகளுக்கு 
சந்ஜொஷத்கெ தகாண்டா்ட மதுவும் 
்பாரடடியும் ஜெகவப்்படுகி்து. 

குடிக்காெ நான 
சந்ஜொஷத்துக்காக சினிமா 
்பாரப்்பகெயும் இலக்கியங்கள் 
்படிப்க்பயும் வழக்கமாக கவத்துக் 
தகாணஜ்டன. சந்ஜொஷம் வந்ொல 
எனக் கவரந்ெ ்ப்டத்கெ ஜமடனி, 
மாகலக்காடசி, இரவுக்காடசி எனறு 
தொ்டரந்து ்பாரத்ெதுணடு.

ஐ.ஏ.எஸ் முடித்து இரண்டாவது 
்பயிற்சிக்காக உத்திரப்பிரஜெசத்தில 
உள்ை மசூரி ஜ்பா்ஜ்பாது, நாங்கள் 
தசன் கார டிகரவரின தூக்கக் 
கலக்கத்ொல மரத்தில ஜமாதி 
வி்பத்துக்குள்ைா்து. என காலில 
எலும்பு முறிந்து ஜ்டராடூன ராணுவ 
மருத்துவமக்யில  
ஜசரக்கப்்படஜ்டன. நாங்கள் ஆறு 
ஜ்பர தசனஜ்ாம். நான காரின பின 
சீடடில இருந்ஜென. எ்க்குக் கால 
எலும்பு முறிந்ெது. எனனு்டன வந்ெ 
ஒருவருக்கு இடுப்பில எலும்பு 
முறிந்ெது. இது எ்க்குத் திருமணம் 
ஆ்  ஒரு மாெத்தில ந்டந்ெது. 
ஜ்டராடூன மருத்துவ மக்யில 
எ்க்கு ஆ்பஜரஷன ந்டந்து வலது 
கால முழுவதும்  பிைாஸ்்டர ஆப் 
்பாரிஸில கடடு ஜ்பா்டப்்பட்டது. 
மூனறு மாெங்கள் அப்்படிஜய 
இருந்ஜென.  

மசூரியில  சி்ப்பு அனுமதி 
த்பற்று என மக்வி அங்ஜக 
வந்திருந்து எ்க்கு உெவியாக 
இருந்ொர. உயிரச்ஜசெம் 
ஒனறுமிலகல என்ாலும் இந்ெ 
வி்பத்து எ்க்குப் ்பலஜவறு ம் 
மாற்்ங்ககை ஏற்்படுத்தியது.

ஜ்டராடூனில ஜ்பாட்ட காலகடக்ட 
இனனும் சில நாடகள் அப்்படிஜய 
கவத்திருக்கஜவணடும் எனறு 
்டாக்்டர தசான்ார.ஆ்ால ்பயிற்சி 
முடிந்து தசனக் வந்ெஜ்பாது 
விமா் நிகலயத்திலிருந்து ஜநராக 
எனக் மியாட மருத்துவமக்யின 
ஸ்ொ்பகர ்டாக்்டர ஜமாகனொஸி்டம் 
அகழத்துச் தசன்ாரகள். அவர, 
‘வ்ட இந்திய மருத்துவரகளுக்கு 
புதிய மருத்துவ அப்ஜ்டட இலகல. 
மாவுக்கடடு 15 நாடகளுக்கு ஜமல 
அவசியமிலகல’ எனறு அனஜ் என 
காலகடக்ட அவிழத்து ந்டக்கச் 
தசாலலிவிட்டார. ஒரு மாெத்திற்குள் 
நான நன்ாக ந்டக்கத் 
தொ்டங்கிவிடஜ்டன. பின்ர 
ஜகரைாவில என காலில இருந்ெ 
வீக்கத்கெக்  குக்ப்்பெற்காக 
ஆயுரஜவெ மருத்துவம் எடுத்துக் 
தகாணஜ்டன அந்ெ வீக்கம் ஒரு 
மாெத்தில சரியா்து.

திருமணத்திற்குப் பின  எ்து 
உ்டல நலத்கெப் ்பாரத்துக் 
தகாள்கி் த்பாறுப்க்ப என மக்வி 
எடுத்துக் தகாண்டார. அவர எம்.
பி.ஏ. ்படித்ெவரா்ாலும் 
ஊட்டச்சத்து, உணவு, நியூடரீஷியன 
சம்்பந்ெப்்பட்ட விஷயங்கள் நிக்ய 
அறிந்து கவத்திருந்ொர. எது 
சரிவிகிெ உணவு எந்தெந்ெ 
சத்துக்கு எனத்ன் உணவுப் 
த்பாருடககைச் ஜசரத்துக்தகாள்ை 
ஜவணடும் என்பது அவருக்கு 
அத்துப்்படி. அெ்ால அவரது 
திட்டப்்படி ொன எங்களுக்கு 
சாப்்பாடு என்ாகி விட்டது. தி்சரி 
உணவில  கசப்பு ,துவரப்பு உள்்ப்ட 
எலலா விெமா் சுகவகளும் 
ஜசரத்துக்தகாள்ை ஜவணடும் 
என்பார.  தி்சரி எங்கள் வீடடில 
்பாகற்காய் இருக்கும் என்ால 
்பாரத்துக் தகாள்ளுங்கள். அெற்காக 
எங்கள் வீடடு சாப்்பாடு மருந்கெப் 
ஜ்பால இலலாமல சுகவயாகஜவ 
அகமந்திருக்கும்.

மக்வி கசவம் என்ாலும் 
எ்க்காக அகசவம் சகமப்்பார. 

அகசவம் என்ால மட்டன ,சிக்கன 
கறித் துணடுககை வி்ட  எ்க்கு 
கிஜரவி ொன பிடிக்கும். நான ஒரு 
கிஜரவி பிரியன. ஜகரைா தசன் 
வு்டன மீன எ்து பிரிய உணவாக 
மாறிவிட்டது. வாரத்துக்கு ஒருமுக் 
மீன கறி உணஜ்பன. மாெத்துக்கு 
இருமுக் சிக்கன சாப்பிடுவது 
முணடு. பிரியாணி என்ால 
கறித்துணடுகள் இலலாெ குஸ்கா 
ொன எனக்க் கவரந்ெ உணவு.

எ்து அன்ா்ட உணவுப் 
்படடியல என் எனறு ஜகட்டால, 
காகலயில ்பப்்பாளிப்்பழம் 15 
துணடுகள் சாப்பிடுஜவன. மூனறு 
இடலி அலலது ஜொகச. த்பாங்கல 
எ்க்கு மிகவும் பிடிெெ காகல 
உணவு. மதிய உணவில சப்்பாத்தி 
ஜசரத்து சாப்பிடடு வந்ஜென. 
ஆ்ால சப்்பாத்தியும் அரிசி 
உணவும் ஒனறுொன எனறு 
அறிந்ெதும் அரிசி ஜசாற்றின 
அைகவக் குக்த்து உணணக் 
கற்றுக்தகாணஜ்டன. 

மதியம் மூனறு ககப்பிடியைவு 
சாெம் எடுத்துக் தகாள்ஜவன. 
சாம்்பார, ரசம், ஜமார எனறு சாப்பிடு 
வெற்கு மூனறு ககப்பிடி அைவு 
சாெம் ஜ்பாதுமா்து. த்பாரியல 
,கூடடு கணடிப்்பாக இருக்கும். 
இரவு டி்பன  எளிகமயா் 
உணவாகஜவ இருக்கும்.

 இப்்படி ஒரு ்டாக்்டகரப் ஜ்பால 
என உ்டலநலத்கெக் கவனித்துக் 

தகாணடிருந்ெ என மக்விக்கு 
்பனனிரணடு ஆணடுகளுக்கு 
முனபு ஒரு பிரச்சிக் வந்ெது. 
அவருக்கு மார்பகப் புற்றுஜநாய் 
என்ாரகள். சில 
ஜசாெக்களுக்குப் பி்கு அது 
உறுதியா்தும் நான நிகலகுகலந்து 
ஜ்பாஜ்ன.

இந்திய ஆடசிப் ்பணியில 
எவவைஜவா த்பரிய நிரவாகச் 
சிக்கலககை எலலாம் சமாளித்து  
்பெட்டமிலலாெவன  எனகி் த்பயர 
த்பற்றிருந்ெ நான, மக்விக்கு 
ஜகனசர எனறு அறிந்ெதும் மிகமிக 
்பரிெவித்துப்ஜ்பாஜ்ன. ஆ்ால என 
மக்வி அந்ெ ஜநாகய மிகுந்ெ 
கெரியத்ஜொடு எதிரதகாண்டார. 
மரணம் ்பற்றி அவர கலங்கவிலகல. 
என்ால அழுகககயக் 
கடடுப்்படுத்ெ இயலவிலகல. 
அப்ஜ்பாது ொன, எனக்வி்ட 
பிரச்சிக்கய எதிரதகாள்வதில 
என மக்வி 300 ம்டங்கு 
கெரியசாலி எனறு 
புரிந்துதகாணஜ்டன. 

அடுத்ெது என் என்பதில என 
மக்வி தெளிவாக இருந்ொர. 
ம்நிம்மதியளித்ெ ஒஜர விஷயம், 
அவருக்கு ஜகனசர 
ஆரம்்பக்கட்டத்திலிருந்ெது. சிறிய 
ஆ்பஜரஷனுக்குப் பி்கு கீஜமாதெரபி 
மூலம் முற்றிலும் குணமக்டயச் 
தசய்துவி்டலாம் எனறு ்டாக்்டரகள் 
தசான்ாரகள். அவவாஜ் என 

மக்வி குணமக்டந்துவிட்டார.

கவத்தியத்கெவி்ட அவர 
தகாணடிருந்ெ ம் உறுதிொன 
சிகிச்கச ்பல்ளித்தி்டக் காரணம் 
எனறு நான உறுதியாக 
நம்புகிஜ்ன. என மக்வி 
நலமக்டந்ெவு்டன ஜகனசகரப் ்பற்றி 
த்பணகளி்டம் விழிப்புணரவு 
ஏற்்படுத்ெ விரும்பி்ார. அெற்காக,  
'ஜகனசரும் க்டந்து ஜ்பாகும்' 
எனகி் புத்ெகத்கெ எழுதி்ார.
அென பிரதிககை இலவசமாக 
ெமிழநாடடிலுள்ை 200க்கும் 
ஜமற்்பட்ட ஜகனசர மருத்துவமக் 
களுக்கு அனுப்பிகவத்ஜொம்.

என மக்வி நலமு்டன 
இருக்கி்ார. அதுஜவ என ்பலம். 
எங்கள் குடும்்ப ்டாக்்டகர சந்தித்து, 
மூனறு மாெத்திற்கு ஒரு முக் 
இருவரின உ்டலநலம் குறித்து 
கலந்ொஜலாசிக்கிஜ்ாம். வரு்டம் 
ஒருமுக் மாஸ்்டர தஹலத் 
தசக்கப் தசய்துதகாள்கிஜ்ாம்.

கடுகமயா் உ்டற்்பயிற்சி எனறு 
நான உ்டகல வருத்திக் தகாணடு 
எதுவும் தசய்வதிலகல. மாகல 
ஜநரத்தில நான 40 நிமி்டங்கள் 
வகர ந்டக்கிஜ்ன. நமது உ்டல 
நலத்தின மீது ஒரு ்பயம் 
இருந்ொஜல ஆஜராக்கியம் 
காப்்பாற்்ப்்படும் என்பது ொன 
எ்து வாழக்ககயின மூலம் நான 
தசாலலும் தசய்தி.

முழுகமயா் 
இயற்கக விவசாயம் 
என்பது சாத்தியஜம 
இலகல. ஆகஜவ, 
ஆரகானிக் எனறு 
விற்்பக் 
தசய்யப்்படும் 
த்பாருடகளுக்கு 
கூடுெல விகல 
தகாடுத்து 
ஏமா்ாதீரகள்.அப
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மனிேருக்கு ஆதைாக்கியமாை உடல, அரமதியாை மைம்,  
த்பாதுமாை ்பணம், நிரைய அன்பு, மகிழ்ச்சி தேரவப்்படுகிைது. இவற்ரை 
அரடவேற்கு லா்ப த�ாக்்கமின்றி வழி ்காட்டுதவதே ஞாைகுரு மகிழ்ச்சி 

இேழின் த�ாக்்கம். இநே இேழுக்கு விருப்்ப சநோ 500 ரூ்பாய் ்கட்டுங்கள். 
ஞாைகுரு ்பதிப்்ப்கத்தின் முநதிய இேழ்்கரை ப்பற்றுக்ப்காள்ளுங்கள்.

GPAY : +91 72997 53999

விருப்பவிருப்ப  சைந்தோசைந்தோ  500500  ரூபோய்ரூபோய்  ரசைலுத்துஙேள்ரசைலுத்துஙேள்
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ரத்ெக்குழாய்களில, 
ெமனிகளில ஏற்்படும் 
வீக்கத்திற்கு ெமனிக்தகாப்புைம் 
எனறு த்பயர. இகெ 
ஆங்கிலத்தில அனிருசம் 
aneurysms எனறு 
அகழப்்பாரகள். மூகைக்குள் 
இருக்கும் ெமனிகளில சில 
ஜநரங்களில இது ஜ்பான் 
வீக்கங்கள் ஏற்்படுவதுணடு. 
இெற்கு ெகுந்ெ ஜநரத்தில 
சிகிச்கச எடுக்காவிட்டால, 
எந்ஜநரம் ஜவணடுமா்ாலும் இது 
தவடித்து அெ்ால மூகைக்கும் 
ரத்ெக்கசிவு ஏற்்ப்டலாம். 

சிறிெைவு மடடுஜம ரத்ெம் 
கசிந்ொல சிகிச்கச அளித்து 
அந்ெ ந்பகர காப்்பாற்் முடியும். 
அதிக அைவு ரத்ெம் கசிந்ொல 
அது உயிருக்கு ஆ்பத்ொக 
முடியும் எ்ஜவ இது ஜ்பான் 
வீக்கம் இருப்்பகெ கணடு 
பிடித்ெவு்டன அறுகவ சிகிச்கச 
தசய்து கிளிப் ஒனக் அங்கு 
த்பாறுத்தி வீக்கம் தவடிக்காமல 
தசய்யஜவணடும். 

பிர்ப்ங்கள் ் ங்களுக்கு ஏற்படும் வநாய் ்பாதிபபு 
குறிதது சைளிப்பவட்யா்கப வ்பசுைதில்வ். நடி்கர் 

அஜிதகுமாருக்கு நடந்்ா்க சொல்்ப்படும் 
ரத்க்்கசிவு வநாய்க்்கான சிகிசவெ முவறெ குறிதது 

விைரிக்கிறொர் மருததுைர்.

ï®è˜ 
ÜTˆ¶‚° 

ïì‰î CA„¬ê
சில ஜநரங்களில மூகையின 

உள்ஜை, எளிதில அறுகவ 
சிகிச்கச தசய்ய முடியாெ 
இ்டங்களில வீக்கங்கள் 
இருந்ொல ரத்ெக் குழாய் 
வழியாகஜவ சுருள்கள் (coil) 
மற்றும் குருதி வழி திருப்பி (flow 
diverter) ஆகியகவ மூலம் 
சிகிச்கச அளிக்கலாம். இகவ 
அக்த்தும் மிகவும் 
நுணுக்கமா், நவீ் கருவிகள் 
மற்றும் மிகுந்ெ தி்ன 
ஜெகவப்்படும் சிகிச்கச 
முக்கள்.

த்பாதுவாகஜவ மூகையில 
தசய்யப்்படும் அறுகவ சிகிச்கச 
ஜெகவப்்படும் ்படிப்பு, ்பயிற்சி, 
தி்கம ஆகியகவ அதிகம் 
என்பெ்ால ொன, ்பல 
மருத்துமக்களில மூகை 
அறுகவ சிகிச்கச 
தசய்யப்்படுவதிலகல. 

இது ஜ்பான் அறுகவ 
சிகிச்கசககை தசய்ய 1. 
அறுகவ அரங்கில 
நுணஜணாக்கி (Operating 
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்வாச்கர்்கள் ்க்னததிற்கு…
ஞா்குரு யாக்கக இெழில தவளிவரும் மருத்துவக் கடடுகரகள், ெகவலகள் தீரக்கமா் ்பரிஜசாெக் 
முடிவுகள் அலல என்பொல மருத்துவர ஆஜலாசக்யினறி சுயமருத்துவம் தசய்யக் கூ்டாது. மருத்துவம் 

மற்றும் மருத்துவரகளின உணகமத் ெனகமக்கு ஞா்குரு ்பதிப்்பகம் த்பாறுப்்பாகாது. 

வழக்கறிஞர எம்.நிலவா, Bcom, LLM (Business Law), Diploma in Counselling

Microscope) 2. நுண அறுகவ 
சிகிச்கச தசய்யும் கருவிகள் 
(Micro surgery instruments) 3. 
மூகை அறுகவ சிகிச்கச 
நிபுணர (Neurosurgeon) 4. 
மயக்கவியல நிபுணர (Anaesthe-
siologist) 5. அறுகவ அரங்க 
தசவிலியர (Theatre Nurse) 6. 
அறுகவ அரங்க நுட்ப்ர (OT 
Technician) ஜெகவப்்படுகி்ாரகள் 
என்பொல மூகை அறுகவ 
சிகிச்கச தசய்யப்்படும் ்பல 
மருத்துவமக்களில கூ்ட 
ெமனிக்தகாப்புைத்திற்கா் 
அறுகவ சிகிச்கசகள் 
தசய்யப்்படுவதிலகல. 

்பல நாடுகளில இந்ெ அறுகவ 
சிகிச்கச தசய்யப்்படுவதிலகல. 
இந்தியாவிலும் கூ்ட சில 
மாநிலங்களில தசய்யப்்ப்டாெ 
காரணத்ொஜல, நிக்ய 
ஜநாயாளிகள் ெமிழகத்திற்கு 
வருகி்ாரகள். 

இஜெ ஜ்பால மூகையின 
உடகழுத்துத் ெமனியில (Internal 
Carotid Artery) ஏற்்பட்ட ெமனி 
தகாப்புைத்திற்கு (aneurysm) சில 
நாடகள் முன்ர பிர்பல ெமிழ 
திகரப்்ப்ட நடிகர தசனக்யின 
ெனியார மருத்துவமக்யில 
சிகிச்கச த்பற்்ார.

ெனியார மருத்துவமக்கள் 
மடடுமலல, அரசு மருத்துவமக் 
களிலும் இந்ெ சிகிச்கச 
மிகச்சி்ப்்பாக நக்டத்பறுகி்து. 
நடிகருக்கு ஏற்்பட்டது ஜ்பானற் 
பிரச்சக்களுக்கு, ெமிழக அரசு 
மருத்துவமக்யில முற்றிலும் 
இலவசமாக அறுகவ சிகிச்கச 
தசய்யப்்படடு வருகி்து. 

தமடராஸ் மருத்துவக்கலலூரி, 
மதுகர, ஜகாகவ எ் 
ெமிழகத்தில 25க்கு ஜமற்்பட்ட 
இ்டங்களில இது ஜ்பான் நவீ் 

உயரெர அறுகவ சிகிச்கசகள் 
தி்ந்ஜொறும் ந்டந்து தகாணடு 
ொன உள்ை் ்பல நாடுகளில 
இந்ெ அறுகவ சிகிச்கசகய 
தசய்யும் வசதி இலகல சில 
நாடுகளில ஓரிரணடு நிகலயங் 
களில மடடுஜம இகெ தசய்ய 
முடியும் அதுவும் அதமரிக்கவில 
இெற்கு கட்டணம் $138,000 
என்பது குறிப்பி்டத்ெக்கது.

ஆ்ால, ெமிழகத்தில ெ்து 
வீடடில இருந்து 50 
கிஜலாமீட்டருக்குள் இருக்கும் 
ஒரு மருத்துவமக்யில 
மூகையில ஏற்்பட்ட 
ெமனிக்தகாப்புைத்திற்கு அறுகவ 
சிகிச்கச தசய்து தகாள்ளும் 
வசதி உள்ைதும் அதுவும் 
இலவசமாக தசய்து தகாள்ைலாம் 
என்பதும் ொன ெமிழக 
மருத்துவத்துக்யின சி்ப்பு. சில 
நாடுகளில இந்ெ அறுகவ 
சிகிச்கசக்கு காலம் மிகவும் 
அதிகம் எ்ப்ொல 
ெமனிக்தகாப்புைம் தவடித்து 
விடுகி்து.

சமீ்பத்தில மூகையில உள்ை 
த்பருமூகை நடுத்ெமனியில 
(MCA Middle Cerebral Artery) 
ஏற்்பட்ட சிக்கலா் முக்கூறு 
(Trifurcation) ெமனிக் 
தகாப்புைத்ொல (Aneurysm) 
்பாதிக்கப்்பட்ட ஜநாயாளி 
ஒருவருக்கு விழுப்புரம் அரசு 
மருத்துவமக்யிஜலஜய அறுகவ 
சிகிச்கச தசய்யப்்படடுள்ைது. 
இது, ெமிழக அரசு 
மருத்துவத்துக்யில இருக்கும் 
நவீ் கருவிகள், மற்றும் 
மருத்துவரகளில தி்கம, 
அரப்்பணிப்பு ஆகியவற்றில 
ஆழத்கெயும் அகலத்கெயும் 
்பக்சாற்றுகி்து.

்டாக்்டர ஆனஜ்டா புருஜ்ா

எலஜலாருக்கும் இரவு 
ஜநரஜம ஓய்வு கிக்டக்கி்து. 
எ்ஜவ இந்ெ ஜநரத்தில 
ெங்களுக்குப் பிடித்ெ 
நண்பரகளு்டன அரடக்ட 
அடிப்்பது, தசலஜ்பானில 
விகையாடுவது, தொகலக்காடசி 
்பாரப்்பது எனறு �ாலியாக 
த்பாழுது ஜ்பாக்குகி்ாரகள். 
முடிந்ெ வகரயிலும் இரவுச் 
சாப்்பாடக்ட ஜலட்டாகச் சாப்பிடடு 
ஜலட்டாகத் தூங்குவகெஜய 
்பலரும் விரும்புகி்ாரகள். 
அெ்ால த்பரும்்பாஜலார இரவு 11 
மணிக்கு ஜமல சாப்பிடடு 1 

இைவு எட்டு மணி 
பெட்யூல

மணிக்குத் தூங்குகி்ாரகள். 
இரவு சாப்்பாடு ொமெமாக 
சாப்பிடு்பவரகளுக்கு ஜீரணம், 
தூக்க குக்்பாடு மற்றும் ம் 
அழுத்ெம் அதிகம் ஏற்்படுவொக 
ஆய்வுகள் கூறுகின்். 

இரவு என்பது உ்டல 
உள்ளுறுப்பு கள் ஓய்வு எடுக்கும் 
ஜநரம். ஆ்ால, ொமெமாக 
உணவு சாப்பிடுவொல அந்ெ 
ஜநரம் உணகவ ஜீரணிப்்பெற்ஜக 
உ்டல உள்ளுறுப்புகள் 
இயங்குவொல உ்டலின 
வைரசிகெ மாற்்ம் 
்பாதிப்்பக்டகி்து. ொமெமாக 
உணவு எடுப்்பொல முழுகமயா் 
சத்துக்ககை உ்டல கிரகிக்க 
முடியாமல ஜீரணக் குைறு்படியும், 
சத்துக் குக்்பாடும் ஏற்்படுகி்து.

ஜீரணம் முழுகமயக்டயாெ 
காரணத்ொல முழு தூக்கம் 
கிக்டப்்பதிலகல. அக்குக் 
தூக்கம் காரணமாக உ்டலுக்குத் 
ஜெகவயா் ஓய்வு, புத்துணரவு 
கிக்டக்காமல ஜ்பாகி்து. அடுத்ெ 
நாள் காகலயில மந்ெமா் 
நிகலயில எழுந்ெரிக்கவும், 
ஜவகல தசய்யவும் 
்பழகிவிடுகி்ாரகள். எ்ஜவ, 
சின்ச்சின் விஷயங்களுக்கும் 
ம் அழுத்ெம் உண்டாகி்து. 
ஏத்னறு காரணம் தெரியாமஜல 
ம்தில ஒரு வககயா் 
அழுத்ெத்கெ உணரகி்ாரகள்.

ொமெமாக சாப்பிடடு, 
சாப்பிட்டவு்டன தூங்கு்பவர 
களுக்கு ரத்ெத்தில உள்ை 
சரக்ககரயின அைவு அதிகரித்து, 
நீரிழிவு அதிகரிக்கி்து. அஜொடு 
நீரிழிவு்டன இகணந்ெ ்பலஜவறு 
உ்டலநலப் பிரச்சிக்களும் 
உண்டாகின்். இரவு உணகவ 
முனகூடடிஜய சாப்பிடுவென 
மூலம் ரத்ெ சரக்ககர அைகவக் 
கடடுக்குள் கவத்திருக்கலாம். 
ொமெமாக தூங்கு்பவரகைாக 
இருந்ொலும் இரவு உணகவ 8 
மணிக்கு சாப்பிடடு விடுவொல 
இவற்றில த்பரும்்பாலா் 
பிரச்க்ககை ெவிரக்க முடியும். 
எடடுக்கு ஜமல ஜவண்டஜவ 
ஜவண்டாம்.
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ஆன்ரலைன் ேவுன்சிலிங
திருேணத்துக்கு முன் / பின் குழப்பஙேள், ேோ்தல் பிைசரனேள், 
குழநர்த வளர்ப்பு ்தடுேோற்்றஙேள், முடிவு எடுப்பதில் சிைேம் 
கபோன்்ற ேன நலை சிக்ேல்ேரள ேனம்வி்டுப் கபசுஙேள்…

ேனவள ஆகலைோசைேர் எஸ்.கே.முருேன்
ஜிஜி ரிகலைசைன்ஷிப் ேவுன்சிலிங.
முன்பதிவுக்கு : +91 80725 89355
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