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எல்லாா மருத்துவரும் திறமைைசாாலிகள், எல்லாா மருத்துவரும் கடுமைையாாக 

உழைைக்கிறாார்கள். ஆனாால், எல்லாா மருத்துவரும் நல்லவராா?

இல்லைை. 

எல்லாா துறைையிலும் போ�ோல் மருத்துவத்திலும் நிறைைய மருத்துவர்கள் பணம் 
பிடுங்கும் மிஷனாாக மாாறிவிட்டாார்கள். மனசாாட்சியைை கழட்டி வைைத்துவிட்டு 
தே�வைையற்ற பரிசோ�ோதனை�கள் பரிந்துரைைப்பதுடன் அதிகப்படியாான மருந்து, 
மாாத்திரைைகள் எழுதித் தருகிறாார்கள். மருத்துவமனை� மற்றும் மருந்து 
கம்பெெனிகளுக்கு விசுவாாசமாாக இருக்கிறாார்கள். ஆகவே�, சரியாான மருத்துவரைை 
கண்டுபிடிக்க வே�ண்டிய கட்டாாயம் ஏற்பட்டுள்ளது. 

நல்ல மருத்துவரைை எப்படி கண்டுபிடிப்பது?

நோ�ோயாாளி சொ�ொல்வதைை முழுமைையாாகக் காாது கொ�ொடுத்துக் கே�ட்பவராாக இருப்பாார். 
பரிசோ�ோதனை� செெய்யவே�ண்டிய அவசியம் இருப்பின், அது குறித்து தெெளிவாான 
விளக்கம் கொ�ொடுப்பாார். நோ�ோய் கண்டறியப்பட்ட பிறகு எப்படிப்பட்ட சிகிச்சைை 
முறைைகள் இருக்கின்றன என்றும், அவற்றில் எது சரியாாக இருக்கும் என்றும் புரியும் 
வகைையில் விளக்குவாார். அதே�நேேரம், சிகிச்சைை அல்லது மருந்துகள் மூலம் 
பக்கவிளைைவு அபாாயத்தைையும் தெெளிவுபடுத்துவாார். 

நோ�ோய் கண்டறிவதில் சிக்கல் இருந்தாால் வே�று ஒரு சிறப்பு மருத்துவரிடம் 
அனுப்பிவைைப்பாார். பணக்காாரர், ஏழைை என்று வித்தியாாசம் பாாராாட்டாாமல் சிகிச்சைை 
அளிப்பாார். இப்படிப்பட்ட மருத்துவரிடம் கட்டணம் அதிகம் என்றாாலும், காாத்திருப்பு 
நேேரம் அதிகம் என்றாாலும் அவருக்கு மதிப்பு கொ�ொடுத்து சிகிச்சைை 
எடுத்துக்கொ�ொள்ளுங்கள். 

பரபரப்பும், அவசரமாாகவும் இருக்கும் மருத்துவர்கள், போ�ோன் பேேசிக்கொ�ொண்டு, 
வீடியோ�ோ பாார்த்துக்கொ�ொண்டு சிகிச்சைை அளிப்பவர்களைையும் தவிர்த்துவிடுங்கள். 
குறிப்பிட்ட ஒரு பரிசோ�ோதனை� மைையத்தில் மட்டுமே� டெெஸ்ட் எடுக்க வே�ண்டும், 
தங்கள் பாார்மஸியில் மட்டுமே� மருந்துகள் வாாங்க வே�ண்டும் என்று வலியுறுத்தும் 
மருத்துவரிடம் இருந்தும் விலகுங்கள்.

மருத்துவமும் ஒரு தொ�ொழில் என்றாாலும் சக மனிதரைை நேேசிப்பவர், சே�வைை 
மனப்பாான்மைை உள்ளவர் மட்டுமே� நல்ல மருத்துவராாக இருக்க முடியும்.  
இப்படிப்பட்ட மருத்துவரைைத் தே�டிப் பிடியுங்கள். அவரைைப் பாார்த்தாாலே� நோ�ோய் தீரும். 

திருமணத்துக்கு முன் / 
பின் குழப்பங்கள்,  

காாதல் பிரச்னை�கள், 
குழந்தைை வளர்ப்பு 

தடுமாாற்றங்கள், முடிவு 
எடுப்பதில் சிரமம் போ�ோன்ற 

மன நல சிக்கல்களைை 
மனம்விட்டுப் பேேசுங்கள்…

மனவள ஆலோ�ோசகர்  

எஸ்.கே�.முருகன்
ஜிஜி ரிலே�சன்ஷிப் 
கவுன்சிலிங்.
முன்பதிவுக்கு :  
+91 80725 89355
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டீன் ஏஜ் மற்றும் வளரிளம் 

பெெண்களுக்கு இன்று மிகப் 
பெெரிய பிரச்னை�யாாக 
உருவெ�டுத்திருப்பது, உடல் 
பருமன். இதற்கு தைைராாய்டு 
குளறுபடியே� முக்கிய 
காாரணமாாக இருக்கிறது. உடல் 
பருமன் மட்டுமின்றி முகத்தில் 
முடி வளர்வது, தூக்கமின்மைை 
போ�ோன்ற பிரச்னை�களுக்கும் இது 
காாரணமாாகிறது. 

ஆகவே�, பெெண் பிள்ளைை 
களும் பெெற்றோ�ோரும் தைைராாய்டு 
சுரப்பி பற்றி தெெளிவாாக அறிந்து 
கொ�ொள்வது நல்லது. கழுத்துப் 
பகுதியில் ஒரு பட்டாாம்பூச்சி 
போ�ோன்ற வடிவில் இருப்பது 
தைைராாய்டு சுரப்பி. இதனுடைைய 
முக்கியமாான பணி, தைைராாக்சின், 
டிரைை ஐயடோ�ோ தைைராாக்சின் 
மற்றும் காால்சிடோ�ோனின் ஆகிய 
ஹாார்மோ�ோன்களைை சுரக்க 
வைைப்பது தாான். உடல் வளர்ச்சி, 
மூளைை செெயல்பாாடு, உணவு 
செெரிமாானம், இதயத் துடிப்பு 
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தைைராாய்டு நோ�ோயின் ஆபத்து என்னவெ�ன்றாால் ,  இந்த பிரச்னை�யாால் 
பாாதிக்கப்பட்டவர்களில் மூன்றில் ஒருவர் அந்த பாாதிப்பு இருப்பதைை அறியாாமலே� 
இருக்கிறாார். பெெண்களிடம் நிரம்பியிருக்கும் இந்த அறியாாமைை கண்டிப்பாாக நீக்கப்பட 
வே�ண்டும்.

போ�ோன்ற பல்வே�று உடல் 
இயக்கத்திற்கு தைைராாக்சின் 
ஹாார்மோ�ோன் அவசியம்.  

ஒவ்வொ�ொரு நபரின் உடல் 
தன்மைைக்கு ஏற்ப தைைராாக்சின் 
சுரக்க வே�ண்டும். பொ�ொதுவாாக 50 
கிலோ�ோ எடைை கொ�ொண்ட 
பெெண்ணுக்கு 80 மைைக்ரோ�ோகிராாம் 
அளவுக்கு தைைராாச்சின் 
தே�வைைப்படுகிறது. தைைராாக்சின் 
குறைைவாாக அல்லது அதிகம் 
சுரப்பது தைைராாய்டு பிரச்னை�யாாக 
கருதப்படுகிறது. 

தைைராாக்சின் போ�ோதிய 
அளவுக்கு உற்பத்தி ஆவதற்கு 
அயோ�ோடின் சத்து தே�வைைப்படு 
கிறது. ஆண்களைை விட 
பெெண்களே� தைைரா�ய்டு 
குளறுபடியில் அதிகம் பாாதிக்கப் 
படுகிறாார்கள். தைைராாக்சின் 
குறைைவாாக சுரந்தாால் ஹை�போ�ோ 
தைைராாய்டிசம் என்றும், அதிகமாாக 
சுரந்தாால் ஹை�பர் தைைராாய்டிசம் 
என்றும் அழைைக்கப்படுகிறது. 

தைைராாக்சின் குறைைவாாக 
சுரந்தாால் உடலில் கொ�ொழுப்பு 
எரிவதும், நாாடித்துடிப்பும் குறைை 
கிறது. கொ�ொழுப்பு எரிக்கப்படுவது 
குறைைவதாால் உடல் எடைை 
அதிகரிக்கிறது. அதே�நேேரம் ரத்த 
அழுத்தம் அதிகரிப்பதுடன் 
தூக்கம் வருவது பிரச்சனை�யாாக 
இருக்கிறது. 

கர்ப்பிணிகளுக்கு ஹை�ப்போ�ோ 
தைைராாய்டிசம் பிரச்னை� இருக்கும் 
பட்சத்தில், அவர்களுக்குப் 

தைைராாய்டு 
பட்டாாம்பூச்சி
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பிறக்கும் குழந்தைைக்கு மூளைை 
வளர்ச்சியில் பாாதிப்பு ஏற்படலாாம். 
உடல் பருமன், முகம் மற்றும் காால் 
வீக்கம், சோ�ோர்வாான உணர்வு, 
பசியின்மைை, அதிக தூக்கம் 
போ�ோன்ற பாாதிப்புகள் ஏற்படலாாம். 
பெெண்களுக்கு மாாதவிடாாய் 
சுழற்சியில் குழப்பம், வலி, முடி 
உதிர்தல், அதிக முடி வளர்ச்சி 
போ�ோன்றவைையும் இதன் 
அறிகுறிகளாாக இருக்கின்றன.

ஹை�பர் தைைராாய்டிசத்தாால் 
பாாதிக்கப்பட்டவர்களுக்கு 
நாாடியுல்ஸ் கட்டிகள் ஏற்படலாாம். 
இந்த கட்டிகளில் 85 சதவீதம் 
சாாதாாரண கட்டியாாகவும், 15 
சதவீதம் புற்றுநோ�ோய் கட்டியாாகவும் 
மாாறலாாம். 

உடல் எடைை குறைைதல், கைை 
காால் நடுக்கம், திடீரெென மனநிலைை 
மாாற்றம், தூங்கும்போ�ோது சீரற்ற 
மூச்சு, தாாறுமாாறாான இதயத்துடிப்பு, 
கண் பாார்வைை மங்குதல், அடிக்கடி 
வயிற்றுப்போ�ோக்கு, பெெண்களுக்கு 
மாாதவிடாாய் குளறுபடிகளும் ஹை�பர் 
தைைராாய்டிசம் நோ�ோய்க்காான 
அறிகுறிகளாாக இருக்கிறது.

தைைராாய்டு சுரப்பியின் நிலைையைை 

அறிய ரத்தப் பரிசோ�ோதனை� மே�ற் 
கொ�ொள்வது போ�ோதுமாானது. தைைராாய்டு 
ஸ்டுமிலே�ட்டிங் ஹாார்மோ�ோன் டெெஸ்ட் 
மூலம் உடலில் தைைராாய்டு சுரப்பியின் 
அளவைை பரிசோ�ோதித்துக்கொ�ொள்ள 
முடியும்.

அயோ�ோடின் மற்றும் செெலினியம் 
சத்து அதிகமுள்ள உணவுகளைை 
சரியாான அளவில் எடுத்துக் 
கொ�ொண்டாால் தைைராாய்டு 
குளறுபடிகளைை ஓரளவு 
தவிர்க்கலாாம். பச்சைைக் 
காாய்கறிகளில் அயோ�ோடின் சத்து 
கூடுதலாாக இருக்கின்றன. 
வெ�ள்ளரிக்காாய் ஜூூஸ், தைைராாய்டு 
சுரப்பியின் செெயல்பாாட்டைை 
அதிகரிக்கும், மஞ்சள் மற்றும் 
மிளகு கலந்த ஜூூஸ், எலுமிச்சைை 
ஜூூஸ் ஹாார்மோ�ோன் சீராாக 
சுரக்கவைைக்கவும், தைைராாய்டு 
இயக்கத்தைை சீராாக்கவும் 
உதவுகிறது. 

தே�ங்காாய் எண்ணெ�ய். தே�ங்காாய் 
பூ போ�ோன்றவைை தைைராாய்டு பிரச்னை� 
உள்ளவர்களுக்கு ஓர் வரப்பிரசாாதம். 
பெெர்ரி பழங்களாான ப்ளூபெெர்ரி, 
ஸ்ட்ராாபெெர்ரிகள், ராாஸ்பெெர்ரி 
போ�ோன்றவைை சிறந்த ஆன்டி 
ஆக்ஸிடன்ட்களாாக இருக்கின்றன. 

ஆப்பிளில் இருக்கும் நாார்ச்சத்து 
மற்றும் குவெ�ர்செெடின் போ�ோன்ற 
முக்கியமாான ஆன்டி 
ஆக்ஸிடன்ட்கள் வீக்கத்தைைக் 
குறைைக்கவும் தைைராாய்டு 
செெயல்பாாட்டைை ஆதரிக்கவும் 
உதவுகிறது. தைைராாய்டு 
ஹாார்மோ�ோன்களைை சீராாக்க உதவும் 
வைைட்டமின் டி முட்டைையில் அதிகம் 
இருக்கிறது. தொ�ொடர் நடைை 
பயிற்சியும் ஹாார்மோ�ோன் 
கட்டுப்பாாட்டுக்கு உதவுகிறது. 

பெெண் பிள்ளைைகள் வயதுக்கு 
வந்த தருணங்களில் இருந்தே� 
ஹாார்மோ�ோன் சுரப்பு பரிசோ�ோதனை� 
செெய்யத் தொ�ொடங்குவது நல்லது. 
இதனாால் திடீரெென எடைை 
அதிகரிப்பு, முகத்தில் முடி போ�ோன்ற 
பிரச்னை�களில் இருந்து 
தப்பிவிடலாாம். மாாதவிலக்கு 
குளறுபடிகளில் இருந்தும் தூக்கப் 
பிரச்னை�களில் இருந்தும் விடுதலைை 
பெெற முடியும்.

தைைராாய்டு சுரப்பியைை பத்திரமாா 
பாாத்துக்கோ�ோங்க.

மாார்பகப் புற்று நோ�ோய் 
பெெண்களுக்காான நோ�ோய் என்றாால், 
ஆண்களுக்கு மட்டுமே� வரும் நோ�ோய் 
புரோ�ோஸ்டேேட் புற்றுநோ�ோய்.

புரோ�ோஸ்டேேட் என்பது 
சிறுநீர்க்குழாாயைை சுற்றியுள்ள ஆண் 
இனப்பெெருக்க சுரப்பி. இந்த 
சுரப்பியில் புற்று நோ�ோய் 
உருவாாகும்போ�ோது நிணநீர் 
மண்டலத்தின் மூலம் எலும்புகள் 
மற்றும் மற்ற உறுப்புகளுக்கும் 
எளிதாாகப் பரவுகிறது.

நீண்ட நே�ரம் நிற்கவோ�ோ அல்லது 
நடக்கவோ�ோ முடியாாத நிலைை 
ஏற்படுவதும் காால்கள் திடீரெென 
அசைைக்க முடியாாமல் போ�ோவதும் 
புரோ�ோஸ்டேேட் புற்றுநோ�ோயின் 
அறிகுறிகளாாக இருக்கிறது. 

ஆண்களுக்கு 
மட்டுமே� வரும் நோ�ோய்

மூட்டுக்களில் வீக்கம், 
விறைைப்புத்தன்மைை ஏற்படுவதும் 
இடுப்பு, தொ�ொடைை அல்லது கீழ் 
முதுகுப் பகுதிகளில் 
தாாங்கமுடியாாத வலி வருவதும் 
இந்த நோ�ோயின் ஆரம்ப 
அறிகுறிகளாாக இருக்கலாாம்.

இரவு நே�ரத்தில் அடிக்கடி 
சிறுநீர் கழிக்க நே�ரிடுவதும், 
மிகவும் குறைைவாான அளவில் 
சிறுநீர் வெ�ளியே�றுவதும், சிறுநீர் 
வலியுடன் வெ�ளியே�றுவதும், ரத்தம் 
கலந்த விந்துவும் அறிகுறிகளாாக 
இருக்கின்றன. எனவே�, 
இதுபோ�ோன்ற அறிகுறிகள் 
தெென்படும் பட்சத்தில் அலட்சியப் 
படுத்தாாமல் மருத்துவரைை 
சந்தியுங்கள், உடனடி நிவாாரணம் 
பெெறுங்கள். 
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சினிமாா பிரபலங்கள் 
பொ�ொதுவாாகவே�, தங்களுக்கு 
வந்திருக்கும் நோ�ோய் பாாதிப்பு பற்றி 
வெ�ளிப்படைையாாகப் பேேசுவதற்கு 
விரும்புவதில்லைை. இவர்களில் 
வித்தியாாசமாானவர் நடிகர் பகத் 
ஃபாாசில். 

ஆல்பர்ட் ஐன்ஸ்டீன், பில் 
கே�ட்ஸ், மைைக்கே�ல் ஜாாச்சன் 
போ�ோன்ற எத்தனை�யோ�ோ மே�தைைகள் 
ஆட்டிசம் எனப்படும் ஏடிஹெ�ச்டி 
குறைைபாாடு உள்ளவர்கள்தாான். 
மிகச்சரியாாக வளர்க்கப்படும் 
குழந்தைைகள் இந்த குறைைகளைைத் 
தாாண்டி சாானை�யாாளர்களாாக 
மாாறிவிட முடியும். ஆனாால், நம் 
நாாட்டில் இந்த குறைைபாாட்டைை 
கண்டுபிடிக்கும் அளவுக்கு 
பெெற்றோ�ோர்கள் வளரவில்லைை. 
கண்டுபிடித்தாாலும் அதனை� 
ஏற்றுக்கொ�ொள்ளும் மனப்பாான்மைை 

இந்தியாாவில் 100 குழந்தைைகளில் ஒருவர் ஆட்டிசம் எனப்படும் மூளைை வளர்ச்சி 
சிக்கலுக்கு ஆளாாகிறாார். ஆண் குழந்தைைகளே� அதிகம் பாாதிக்கப்படுகிறாார்கள். 
இதனை� முற்றிலும் குணப்படுத்துவது சாாத்தியமில்லைை என்றாாலும் தொ�ொடர் சிகிச்சைை 
மூலம் நல்ல முன்னே�ற்றம் காாண முடியும். 

pQòv
இல்லாாமல் நாாட்களைை தள்ளிப் 
போ�ோடுகிறாார்கள். அதுவே�, நிறைைய 
பிரச்னை�களுக்குக் காாரணமாாகிறது.

இன்று வெ�ற்றி பெெற்றுள்ள 
எத்தனை�யோ�ோ ஜீனியஸ்கள் இந்த 
பாாதிப்பு உள்ளவர்கள் தாான். 
ஆனாால், அதைை அவர்கள் 
வெ�ளிப்படைையாாக அறிவிப்பதில்லைை. 

சமீபத்தில் சிறப்பு 
குழந்தைைகளுக்காான பள்ளி 
விழாாவில் கலந்துகொ�ொண்ட பகத் 
ஃபாாசில் "இந்த பள்ளி வளாாக 
மாாணவர்களுக்கு இருக்கும் ADHD 
குறைைபாாட்டைை குணப்படுத்த 
முடியுமாா என விசாாரித்தே�ன். சிறு 
வயதில் அந்த குறைைபாாட்டைை 
கண்டுபிடித்து விட்டாால் ஓரளவுக்கு 
குணப்படுத்த முடியும் என்றாார்கள். 

அவர்களிடம், 41 வயதில் 
கண்டுபிடித்தாால் குணப்படுத்த 
இயலுமாா என்று கே�ட்டே�ன். 
ஏனெ�ன்றாால் நாான் 40 வயதில் 
தாான் ADHD குறைைபாாட்டுக்கு 
மருத்துவ ரீதியாாக சிகிச்சைை 
மே�ற்கொ�ொண்டே�ன்" என்றாார். 

பகத் ஃபாாசில் பேேசியிருக்கும் 
ஏடிஹெ�ச்டி பாாதிப்பு பற்றி கொ�ொஞ்சம் 
அறிந்துகொ�ொள்வோ�ோம்.

ஏடிஹெ�ச்டி என்பது மூளைையின் 
கட்டுப்பாாடோ�ோடு தொ�ொடர்புடைைய 
பிரச்னை�. ஆட்டிசம், மன இறுக்கம் 
டிஸ்லெ�க்சியாா போ�ோன்ற பல்வே�று 
வகைையினில் அழைைக்கப்படும் இந்த 
பிரச்னை�யைை டெெவெ�லப் மெென்டல் 
கண்டிஷன் (Developmental 
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Condition) என்று சொ�ொல்லலாாம். 
ஏனெ�ன்றாால் பிறந்ததிலிருந்தே� 
இந்தப் பிரச்னை� இருக்கும். AD 
என்பது கவனக்குறைைவு (Attention 
Deficit); HD என்பது ஹை�ப்பர் 
ஆக்டிவிட்டி டிஸ்ஆர்டர் (Hyperac-
tivity disorder).

ADHD என்பது நோ�ோய் அல்ல, 
அது நரம்பியல் வளர்ச்சிக் 
குறைைபாாடு என்று புரிந்துகொ�ொள்ள 
வே�ண்டும். அந்த 
குறைைபாாட்டுக்காான அறிகுறிகள் 
இரண்டு வகைையில் தெென்படும். 
அதாாவது மந்தமாான செெயல்பாாடு 
அல்லது அதீத செெயல்பாாடு 
எனப்படும் ஹை�பர் ஆக்டிவ்.

குழந்தைைகள் விளைையாாட்டு 
சாார்ந்த நடவடிக்கைையில் கவனம் 
செெலுத்த இயலாாமல் சிரமப்படுவது, 
பள்ளிகளில் கொ�ொடுக்கப்படும் 
ஹோ�ோம் வோ�ோர்க் அல்லது பிற 
அசைைன்மன்ட்களில் அடிக்கடி 
கவனக்குறைைவாான தவறுகள் 
நடப்பது, வே�லைை மற்றும் 
செெயல்பாாடுகளைை ஒழுங்கமைைப்பதில் 
சிரமப்படுவது, தொ�ொடர்ச்சியாாக 
மனம் ஒன்றி ஈடுபடும் பணிகளைைத் 
தவிர்ப்பது அல்லது விரும்பாாதது 
போ�ோன்றவைை இதற்காான 
அறிகுறிகளாாக இருக்கிறது.

அன்றாாட நடவடிக்கைைகளில் 
அக்கறைை செெலுத்தாாமைை, பிறர் 
பேேசுவதைை கவனமுடன் கே�ட்காாமைை, 
ஆசிரியர் சொ�ொல்வதைை 

மறந்துவிடுவது, தனது பொ�ொருட்களைை 
பத்திரமாாகக் கொ�ொண்டுவருவதில் 
அக்கறைை காாட்டாாமைை, யாார் என்ன 
சொ�ொன்னாாலும் கண்டுகொ�ொள்ளாாமைை 
போ�ோன்றவைை முதல் வகைை 
குறைைபாாடாாக இருக்கிறது.  

ஹை�ப்பர் ஆக்டிவ் செெயல்பாாடுகள் 
வே�று வகைையில் இருக்கும். அதாாவது, 
ஒரு இடத்தில் நிற்காாமல் 
சுற்றிக்கொ�ொண்டே� இருப்பது, கைை, 
காால்களைை அசைைத்துக்கொ�ொண்டே� 
இருப்பது, ஒரு இடத்தில் உட்காார 
முடியாாமல் அங்கும் இங்குமாாக 
ஓடுவது, அடுத்தவர்களைைப் பற்றி 
கவலைைப்படாாமல் தன்னுடைைய 
இஷ்டத்துக்கு செெயல்படுவது, 
சத்தமாாகப் பேேசுவது போ�ோன்றவைை 
அதீத செெயல்பாாடுகளாாக 
கருதப்படுகிறது.

எதனாால் ADHD வருகிறது என்பது 
இதுவரைை மருத்துவ ரீதியாாக உறுதி 
செெய்யப்படவில்லைை. இருப்பினும் இது 
மரபணு ரீதியாாகவும், மூளைை அமைைப்பு 
மற்றும் செெயல்பாாடு ரீதியாாகவும், 
சூழலியலில் தாாக்கம் சாார்ந்தும் 
ஏற்படலாாம் என கூறப்படுகிறது. 
குறிப்பாாக, குறைை மாாதத்தில் 
பிறப்பவர்கள், ADHD குறைைப்பாாட்டாால் 
பாாதிக்கப்பட்ட குடும்ப 
உறுப்பினர்களைை கொ�ொண்டவர்கள், 
கருவில் மது அல்லது மருந்துகளின் 
பக்கவிளைைவுகளாால் இது போ�ோன்ற 
பாாதிப்பு ஏற்படலாாம்.

இரண்டு வகைையினரும் 
பொ�ொதுவாாகக் கண்களைைப் பாார்த்துப் 
பேேசுவதற்கு விரும்ப மாாட்டாார்கள். 
கே�ட்கும் கே�ள்விகளுக்கு நேேரடியாாக 
பதில்சொ�ொல்ல மாாட்டாார்கள். ஒருவர் 
பேேசிக்கொ�ொண்டு இருக்கும்போ�ோது 
குறுக்கிட்டு வே�று ஏதே�னும் 
கே�ட்பாார்கள். இது போ�ோன்ற 
பிரச்னை�கள் சின்ன வயதிலே�யே� 
கண்டறியும் போ�ோது சிகிச்சைை 
அளிப்பதும், அவர்களது நடத்தைையும் 
சீர்படுத்துவதும் எளிதாாக இருக்கிறது. 
எனவே�, சின்ன வயதில் 
வித்தியாாசமாான செெயல்பாாடுகளைைக் 
கண்டாாலே� மருத்துவரைை அணுக 
வே�ண்டியது அவசியம். வளர்ந்துட்டாா 
சரியாாயிடும் என்று அசட்டைையாாக 
இருத்தல் கூடாாது.  இந்த வகைை 
பாாதிப்பைை பொ�ொதுமக்களிடம் 
பேேசுபொ�ொருளாாக்கிய பகத் 
ஃபாாசிலுக்கு நன்றி சொ�ொல்வோ�ோம். 

?
பாாம்புக்கு பழி வாாங்கும் 
குணம் உள்ளது என்று 
நிறைைய பேேர் நம்புகிறாார் 
கள். இது உண்மைை அல்ல. 
மனிதர்களுக்கு மட்டுமே� 
பழி வாாங்கும் குணம் 
உண்டு. வே�று எந்த 
மிருகங்களுக்கும் அந்த 
குணம் கிடைையாாது.

அப்படியாா 
சொ�ொல்றீங்க

கர்ப்பப்பைையைை 
எடுக்காாதீங்க

மாாதவிலக்கு காாலத்தில் அதிக வலி, 
வே�தனை� அனுபவிக்கும் பெெண்கள், 
‘கர்ப்பப்பைையைை எடுத்துடுங்க’ என்று 
கதறுவதுண்டு. பணத்துக்கு ஆசைைப்படும் 
சில மருத்துவர்களும் 
அகற்றிவிடுகிறாார்கள்.

உண்மைையில், கர்ப்பப்பைையில் 
மிகப்பெெரிய சிக்கல் ஏற்படாாத வரைை 
அதனை� அகற்ற வே�ண்டிய அவசியம் 
இல்லைை. மாாதவிலக்கு வலி, 
ரத்தப்போ�ோக்கு போ�ோன்றவைை அதிகம் 
இருந்தாால் அதற்கு சரியாான சிகிச்சைை 
கொ�ொடுப்பதே� முக்கியம். 

கர்ப்பப்பைை எடுத்துவிட்டாால் அதன் 
பிறகு ஒரு பிரச்னை�யும் இல்லைை என்று 
நினை�ப்பது, உண்மைை அல்ல. ஓர் 
உறுப்பைை அகற்றுவதன் பொ�ொருட்டு சில 
பக்கவிளைைவுகள் நிச்சயம் இருக்கும். 
ஒருசிலருக்கு ஹாார்மோ�ோன் ரீப்ளே�ஸ்மெென்ட் 

தெெரபி உடனடியாாகத் தே�வைைப்படலாாம்.  
அதே�நே�ரம், மருத்துவக் காாரணங் 
களாால் கர்ப்பப்பைை எடுக்கவே�ண்டிய 
சூழ்நிலைை என்றாால், கவலைைப்பட 
அவசியம் இல்லைை. ஏனெ�ன்றாால் 
அதைைவிட, பக்கவிளைைவுகள் குறைைவு. 
அதே�நே�ரம், கர்ப்பப்பைை 
அகற்றத்துக்கும் தாாம்பத்திய 
உறவுக்கும் எந்த தொ�ொடர்பும் இல்லைை. 
கர்ப்பப்பைை நீக்கப்பட்ட பிறகு 
மாாதவிலக்கு நிகழாாது என்பதாால் 
கர்ப்பமடைையும் அச்சமின்றி 
மகிழ்ச்சியாாக உறவைை அனுபவிக்க 
முடியும். அறுவைை சிகிச்சைை முடிந்த 
சில மாாதங்களுக்குப் பிறகு வழக்கம் 
போ�ோல் உறவு கொ�ொள்ளலாாம். உறவு 
கொ�ொள்ளும் நே�ரத்தில் கர்ப்பப்பைை 
இருப்பதற்கும் இல்லாாததற்கும் எந்த 
வித்தியாாசமும் தெென்படாாது, என்பதாால் 
கவலைைப்பட அவசியமில்லைை.
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கிரிக்கெெட் அல்லது காால் பந்து 
விளைையாாட்டைை தொ�ொலைைக் காாட்சியில் 
ரசிப்பவர்கள், அடிக்கடி ஒரு காாட்சியைை 
பாார்த்திருக்க முடியும். அதாாவது, 
திடீரெென ஒரு வீரர் நடக்க முடியாாமல் 
தடுமாாறுவது, சுருண்டு விழுவது, தசைை 
பிடித்துக்கொ�ொள்வது போ�ோன்ற 
பிரச்னை�யாால் சிரமப்படுவாார். 
மைைதாானத்தில் இருந்து வெ�ளியே� 
செெல்லும் அந்த வீரர், கொ�ொஞ்ச 
நேேரத்தில் பழைைய உற்சாாகத்துடன் 
திரும்பி வந்து விளைையாாடு வதைையும் 
பாார்த்திருப்பீர்கள்.

இந்த நேேரத்தில் அப்படியெென்ன 
மே�ஜிக் நடந்திருக்கும்?

அவருக்கு பிசியோ�ோதெெரபி சிகிச்சைை 
கொ�ொடுக்கப்பட்டிருக்கும். அதனாால் 
வே�தனை�, வலியில் இருந்து விடுபட்டு 
திரும்பிவந் திருப்பாார். அவ்வளவு தாான். 
அதனாால் தாான் ஒவ்வொ�ொரு அணியும் 
தங்களுடன் எப்போ�ோதும் பிசியோ�ோதெெரபி 
நிபுணர்களைை அருகில் வைைத்திருப் 
பாார்கள். விளைையாாட்டு வீரர்களுக்கு 
வரும் பிரச்னை�யைை இரண்டு விதமாாக 
அணுக வே�ண்டும்.

õ£˜‹ ÜŠ,Ã™ ì¾‡.

வலி, வே�தனை�, நாாட்பட்ட உடல் பிரச்னை�களுக்கு மருந்து, மாாத்திரைைகள் இல்லாாமல் 
எந்த பக்கவிளைைவுகளும் இல்லாாமல் சிகிச்சைை அளிக்கும் பிசியோ�ோதெெரபி எனும் 
இயன்முறைை மருத்துவம் விளைையாாட்டுத்துறைையில் முக்கியப் பங்காாற்றுகிறது 
என்கிறாார் நிபுணர்.

இரண்டு வகைை சிகிச்சைை
ஆடி, ஓடி விளைையாாடுபவர் களுக்கு 

அடிபடுவதற்கும் தசைை நாார்களில் 
பிரச்னை� வருவதற்கும் அதிக 
வாாய்ப்புகள் உண்டு. குறிப்பாாக 
காால்பந்து, டெென்னிஸ், கூடைைப்பந்து, 
கைைப்பந்து, ஹாாக்கி வீரர்கள் உடல் 
பிரச்னை�யாால் அதிகம் பாாதிக்கப்படு 
கிறாார்கள். இந்த நேேரத்தில் 
வீரர்களுக்கு ̀ஆன் ஃபீல்டு’, ̀ஆஃப் 
ஃபீல்டு’ என இரண்டு வகைையில் 
பிசியோ�ோதெெரபி சிகிச்சைை வழங்கப்படு 
கிறது.  அதாாவது, விளைையாாட்டு 
வீரர்களுக்கு மைைதாானத்தில் காாயம் 
ஏற்படும்போ�ோது உடனடியாாக முதலுதவி 
கொ�ொடுத்து அவர்களைை விளைையாாடு 
வதற்குத் தயாார்படுத்தி அனுப்பி 
வைைப்பது ஆன் ஃபீல்டு டீம் 
பிசியோ�ோதெெரபி. மைைதாானத்தில் காாயம் 
அடைைந்த வீரருக்குச் சிகிச்சைையளித்து, 
அந்தக் காாயத்தைை முழுமைையாாக 
ஆறச்செெய்து, இழந்த தசைை மற்றும் 
தசைைநாார்களின் வலிமைையைை மீண்டும் 
பெெறவைைப்பது ஆஃப் ஃபீல்டு 
பிசியோ�ோதெெரபி.

பயிற்சி முறைை
எந்த ஒரு விளைையாாட்டு வீரர் 

என்றாாலும் அதலெ�ட் எனப்படும் 
தனிநபர் விளைையாாட்டில் பங்கே�ற்பவர் 
என்றாாலும் தினமும் பயிற்சி 
மே�ற்கொ�ொள்ள வே�ண்டியது அவசியம். 
அப்படி பயிற்சி மே�ற்கொ�ொள்ளும் போ�ோது 
பிசியோ�ோதெெரபி நிபுணர்களின் வழி 
காாட்டுதலில் வாார்ம் அப் (Warm Up) 
மற்றும் கூல் டவுண் (Cool Down) 
பயிற்சிகள் செெய்ய வே�ண்டியது மிகவும் 

ஏ.டி.சி.முருகேேசன்,
ஓம் பிசியோ�ோதெெரபி செென்டர், 

விருதுநகர்.
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மாாடுகள் நிறக்குருடுகள்  
என்பதாால் அவைை 
களுக்கு சிவப்புக் கலர், 
நீலக்கலர் என்றெெல்லாாம் 
வித்தியாாசம் தெெரியாாது. 
துணியைை ஆட்டுவதைைக் 
கண்டு மாாடுகள் 
மிரண்டுவருமே� தவிர, 
நிறத்தைை வைைத்து அல்ல.

அப்படியாா 
சொ�ொல்றீங்க

அவசியம். உடலைை விளைையாாட்டுக்குத் 
தயாார் படுத்துதல் மற்றும் தளர்வு 
படுத்துவதே� இந்த பயிற்சிகள் ஆகும். 

பொ�ொதுவாாக ஜாாலியாாக அல்லது 
எப்போ�ோதாாவது ஒரு முறைை 
விளைையாாடுபவர்கள் இந்த பயிற்சிகள் 
எதுவும் செெய்வதில்லைை. அதனாால் தாான் 
திடீரெென்று ஒரு சிலர் விளைையாாட்டு 
மைைதாானத்தில் இறங்கி விளைையாாடும் 
போ�ோது, காால் தசைைநாார்கள் பாாதிக்கப்படு 
கிறது. இன்னும் சிலருக்கு லிக்மெெண்ட் 
எனப்படும் சவ்வு தே�ய்மாானம், விலகல், 
கிழிந்து போ�ோதல், கணுக்காால் சுளுக்கு 
தொ�ொடங்கி, இடுப்பு வலி, இடுப்பு 
இழுத்தல், முழங்காால் எலும்பு முறிவு 
போ�ோன்ற பல்வே�று வகைையில் காாயங்கள் 
ஏற்படுகின்றன. இந்த காாயங்கள் 
காாரணமாாக கடுமைையாான வலியில் 
அவதிப்படுவது மட்டுமின்றி கட்டாாய 
மாாக விளைையாாட்டில் இருந்து ஒதுங்க 
வும் ஓய்வு எடுக்கவும் நேேரிடலாாம். 
சிறுவர்கள், இளைைஞர்கள், முதியவர்கள் 
என எல்லோ�ோருக்குமே� இப்படிப்பட்ட 
ஆபத்து நே�ர்வதற்கு வாாய்ப்பு உண்டு. 

எனவே� விளைையாாட்டு மீது எத்தனை� 
ஆர்வம் இருந்தாாலும், விளைையாாட 
வே�ண்டிய அவசியம் இருந்தாாலும் உடல் 
பற்றிய தெெளிவு பெெற்ற பிறகே� 
மைைதாானத்தில் இறங்க வே�ண்டும். 
தினமும் உடலுக்குப் போ�ோதிய அளவு 
ஓய்வு, பயிற்சி, உணவு போ�ோன்றவைை 
கொ�ொடுத்து கவனித்துக்கொ�ொள்ள 
வே�ண்டும். நீண்ட நேேரம் விளைையாாடி 
னாால் உடலுக்கு நீண்ட  ஓய்வு 
கொ�ொடுக்க வே�ண்டியது மிகவும் 
முக்கியம். விளைையாாடி விட்டு ஓய்வாாக 
அமர்ந்து தொ�ொலைைக்காாட்சி பாார்க்கிறே�ன், 

வீரர்கள் அதனை� ஒருபோ�ோதும் 
புறக்கணிக்கக் கூடாாது. உடல் காாயம் 
பற்றி பிசியோ�ோதெெரபி நிபுணரிடம் 
தெெரிவித்து, அவரது ஆலோ�ோசனை� 
படியே� மே�ற்கொ�ொண்டு பயிற்சி செெய்வது, 
விளைையாாடுவது அல்லது ஓய்வு எடுக்க 
வே�ண்டும். பிசியோ�ோதெெரபி நிபுணர் 
மூலம் சரியாான பயிற்சி கிடைைக்கப்படாாத 
வர்கள் காாயங்களாால் பாாதிக்கப்படுவதற் 
காான வாாய்ப்புகள் அதிகம். வீரர்கள் 
விளைையாாடும் நே�ரத்தில் உடைை, 
பாாதுகாாப்பு சாாதனங்கள் 
ஆகியவற்றைையும் முறைைப்படி 
பயன்படுத்த வே�ண்டும். இதுபோ�ோன்று 
அனை�த்து விஷயங்களிலும் 
பிசியோ�ோதெெரபி நிபுணரின் 
அறிவுரைைகளைை பின்பற்றினாால் காாயம் 
ஏற்படும் சூழல் உருவாானாாலும் 90 
விழுக்காாடு உடனடியாாக இயல்பு 
நிலைைக்குத் திரும்பிவிட முடியும். 

அதுபோ�ோல் வயதுக்கும் உடல் 
அமைைப்புக்கும் ஏற்பவே� விளைையாாட 
வே�ண்டும். ஒரு சில நபர்களின் பாாத 
அமைைப்பு வித்தியாாசமாாக இருக்கும். 
அப்படிப்பட்ட நபர்கள் அதிகம் ஓடுவது 
ஆபத்தாாக மாாறிவிடும். அதே�போ�ோல் 
வயது அதிகரிக்கும் போ�ோது அதிக 
வே�கத்துடன் விளைையாாடுவதைை 
குறைைத்துக்கொ�ொள்ளுதல் அவசியம். 
ஏனெ�ன்றாால், வயதாாக வயதாாக காாயம் 
ஏற்படுவதற்கு வாாய்ப்பு அதிகரிக்கும். 
அதோ�ோடு, குணமடைையவும் காாலம் 
அதிகமாாகும்.  எந்த ஒரு காாயத்துக்கும் 
தாாங்களாாகவே� சிகிச்சைை எடுத்துக் 
கொ�ொள்ளக் கூடாாது. குறிப்பாாக எலும்பு 
முறிவு, தசைைபிடிப்பு ஏற்பட்டிருக்கும் 
நிலைையில் பிசியோ�ோதெெரபி நிபுணரின் 
ஆலோ�ோசனை�ப்படியே� அவரைை நகர்த்தி 
சிகிச்சைைக்கு கொ�ொண்டுவர வே�ண்டும். 

பக்கத்தில் பிசியோ�ோதெெரபி நிபுணர் 
இல்லைை என்றாாலும் தொ�ொலைைபேேசியில் 
பேேசி, அவர் ஆலோ�ோசனை�ப்படி 
காாயப்பட்ட நபருக்கு தே�வைையாான 
நடவடிக்கைை எடுத்துக்கொ�ொண்டாால், 
அவருக்கு காாயம் ஆறுவது எளிதாாக 
இருக்கும். சீக்கிரமே� அவர் 
விளைையாாட்டு மைைதாானத்திற்கு பழைைய 
புத்துணர்வுடன் திரும்ப முடியும். 
ஆகவே�, குடும்ப மருத்துவர் போ�ோன்று 
விளைையாாட்டு வீரர் ஒவ்வொ�ொரு 
நபருக்கும் ஒரு பிசியோ�ோதெெரபி நிபுணர் 
அவசியம். அதுவே�, உடல் பலத்துக்கும் 
விளைையாாட்டில் வெ�ற்றி பெெறவும் வழி 
வகுக்கும்.

தொ�ொடர்புக்கு : 9994944228

நண்பர்களுடன் ஜாாலியாாக பேேசிக் 
கொ�ொண்டு இருக்கிறே�ன் என்பதெெல்லாாம் 
ஓய்வு ஆகாாது. ஆரோ�ோக்கியத்தைையும் 
புத்துணர்வைையும் மீட்கும் அளவுக்கு 
கணிசமாான நேேரம் ஒதுக்க வே�ண்டும். 

எனவே�, அதிக நே�ரம் உடற்பயிற்சி 
செெய்வதும், அதிக நேேரம் விளைையாாடு 
வதும் கூட உடலுக்கு ஆபத்தைை 
உருவாாக்கவும், காாயம் ஏற்படவும் 
காாரணமாாகி விடுகிறது. எனவே�, ஒரு 
விளைையாாட்டு வீரருக்கு எப்போ�ோது 
விளைையாாட வே�ண்டும், எப்போ�ோது 
விளைையாாட்டைை நிறுத்த வே�ண்டும் 
என்ற தெெளிவு மிகவும் முக்கியம். 
அதனை� பிசியோ�ோதெெரபி நிபுணர் கற்றுத் 
தருகிறாார்.  சிறு காாயம் அல்லது வலி 
ஏற்படும் நே�ரத்தில் விளைையாாட்டு 

வாாழைைப்பழம்ன்னாா 
இளக்காாரமாா..?

வெ�ளிநாாட்டினர் வாாழைைப்பழம் 
சாாப்பிடுவதற்கு அதிக விருப்பமும் 
அக்கறைையும் காாட்டுகிறாார்கள். 
ஆனாால், அதிகம் விளைைவதாாலோ�ோ 
என்னவோ�ோ நம் நாாட்டில் 
வாாழைைப்பழத்தைை நிறைைய பே�ர் 
மதிப்பதில்லைை. இன்னும் சிலர் 
வாாழைை என்றாால் கோ�ோழைை என்ற 
எண்ணத்தில் புறக்கணிக்கிறாார்கள். 

உண்மைையில், வாாழைைப்பழம் சளி 
தருவதில்லைை, முன்பே� உடலில் 
தே�ங்கியிருக்கும் சளியைை வெ�ளியே� 
கொ�ொண்டு வரும் வே�லைையைைத்தாான் 
வாாழைைப்பழம் செெய்கிறது. ஒவ்வொ�ொரு 
வகைை வாாழைைப்பழமும் ஒவ்வொ�ொரு 
வகைையில் தனித்தன்மைை 
கொ�ொண்டதாாக இருக்கிறது. 

வாாழைைப்பழத்தில் B6 மற்றும் B12 
வைைட்டமின்கள் நிரம்பியுள்ளன. 

வாாழைைப்பழத்தில் பொ�ொட்டாாசியம் 
அதிக அளவும், உப்பு குறைைந்த 
அளவும் இருப்பதாால் அது உயர் 
ரத்த அழுத்தத்தைை 
கட்டுப்படுத்துகிறது. இரும்புச்சத்து 
போ�ோதுமாான அளவில் இருப்பதாால் 
ரத்த சோ�ோகைை இருப்பவர்களுக்கு 
வாாழைைப்பழம் சிறந்தது. 
மலச்சிக்கலைைப் போ�ோக்குவதற்கு 
வாாழைைப்பழம் நல்ல மருந்தாாகத் 
திகழ்கிறது.

வயிற்றில் அமிலம் சுரப்பதைையும், 
அல்சர் எனப்படும் புண் 
ஏற்படுவதைையும் பக்கவாாதம் 
ஏற்படுவதைையும் வாாழைைப்பழம் 
தடுக்கிறது. ஒரேே வகைையாான 
வாாழைைப்பழம் சாாப்பிடாாமல் எல்லாா 
வகைை வாாழைைப் பழமும் சாாப்பிட்டு 
ஆரோ�ோக்கியமாாக இருங்கள். 
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வே�ண்டும். நாான் அன்று முதல் இன்று 
வரைை எனது உடல்நலத்தைைச் சீராாகப் 
பராாமரித்து வருகிறே�ன். அதற்காாக 
பெெரிதாாக, தீவிரமாாக மெெனக்கெெடுவ 
தில்லைை என்றாாலும் சில விஷயங்களைை 
நாான் தொ�ொடர்ந்து செெய்துகொ�ொண்டி 
ருக்கிறே�ன். பெெரும்பாாலும் சைைவம் தாான் 
சாாப்பிடுவே�ன். காாய்கறிகள் நிறைைய 
எடுத்துக் கொ�ொள்வே�ன்."

காாய்கறிகள் பழங்கள் நம்மைை 
ஆரோ�ோக்கியமாாக வைைத்திருக்கும். 
மாாவுச் சத்துக்கள் உணவுகளைைக் 
குறைைத்துக் கொ�ொள்வே�ன். அதே� மாாதிரி 
எண்ணெ�ய் பதாார்த்தங்களைை 
குறைைத்துக் கொ�ொள்வே�ன். ஒரு 
கட்டத்துக்கு மே�ல் அதிக எண்ணெ�யில் 
உருவாானவைை பொ�ொரித்தவைை வறுத்தவைை 
போ�ோன்றவற்றைை விலக்க வே�ண்டும். 
குறைைந்தபட்சம் குறைைக்க வே�ண்டும். 

மனதைை மகிழ்ச்சியாாக வைைத்திருந்தாால் உடலும் ஆரோ�ோக்கியமாாக இருக்கும் என்கிறாார் 
நடிகர் நிழல்கள் ரவி. தன்னுடைைய இளமைை ரகசியத்தைை வாாசகர்களுடன் 
பகிர்ந்துகொ�ொள்கிறாார்.
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நடிகர் நிழல்கள் ரவியின் இளமைை ரகசியம்

எண்ணெ�ய் மிகக் குறைைவாான அளவில் 
தாான் உணவில் சே�ர்த்துக்கொ�ொள்ள 
வே�ண்டும். ஆயிலைைக் குறைைத்தாால் 
ஆயுள்கூடும் பலரும் வலியுறுத்துவது. 
இதுதாான் என் கருத்து. இதைை நாான் 
கடைைப்பிடிக்கிறே�ன். 

நாான் தொ�ொடர்ந்து கடைைப்பிடித்து 
வரும் பழக்கம் ஒன்று உள்ளது. அது, 
சாாதாாரண விஷயம் தாான். ஆனாால் 
தொ�ொடர்ந்து கடைைப்பிடித்து வருகிறே�ன். 
அதாாவது நாான் எப்போ�ோதும் குளிர்ந்த நீர் 
அருந்துவதே� இல்லைை. எப்போ�ோதுமே� 
வெ�ந்நீர் தாான் குடிப்பேேன். எங்கு 
செென்றாாலும் எனக்கு வெ�ந்நீர் இருக்க 
வே�ண்டும். எல்லோ�ோரும் குடித்துப் 
பாாருங்கள். அது பல உடல் 
உபாாதைைகளைைக் குறைைக்கும்

உடல் ஆரோ�ோக்கியத்திற்காான 
பொ�ொதுவாான விதி என்னவெ�ன்றாால் 

நிழல்கள் படத்தில் 1980-ல் 
அறிமுகமாான நிழல்கள் ரவி, நாான்கு 
தலைைமுறைை கதாாநாாயகர்கள் காாலங் 
களிலும் நடித்தவர்; தொ�ொடர்பவர். 
பல்வே�று மொ�ொழிகளில் 500 
படங்களுக்கும் மே�ல் நடித்துள்ளவர். 
அண்மைையில் வெ�ளிவந்த வடக்குப்பட்டி 
ராாமசாாமி, ஃபைைண்டர் படங்களிலும் 
இவர் நடித்துள்ளாார். எல்லாாருக்கும் 
இனியவராாக அன்று முதல் இன்று 
வரைை இடைைவெ�ளி இல்லாாமல் தனது 
கலைைப் பயணத்தைை தொ�ொடர்ந்து வரும் 
திரைைக்கலைைஞர் நிழல்கள் ரவி 
ஆரோ�ோக்கியம், உடல் நலம் குறித்து 
இங்கே� பேேசுகிறாார்.

"உடல் நலம் என்கிற போ�ோது 
அத்துடன் மனநலமும் சே�ர்ந்தது தாான். 
இரண்டைையும் நாாம் இணை�த்தே� பாார்க்க 

அருள்செெல்வன்

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com

16 17ஆ
னி

 2
02
4



நிறுவனர்
எஸ்.கேே.முருகன்

ஆசிரியர்
எம்.நிர்மல்

வெ�ளியீட்டாாளர்
எம்.ஜோ�ோதி

வடிவமைைப்பு
வி.கிராாபிக்ஸ்

கேே.எம்.பிரசன்னாா

நிர்வாாக இயக்குனர்
அரசு கிருத்திகாா

முதன்மைை செெயல் அலுவலர்
மணியன் கலியமூர்த்தி

ஒருங்கிணை�ப்பாாளர்
ரத்தினபாாண்டியன்

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

தொ�ொடர்புக்கு: +91 98409 03586, 
72997 53999, 80725 89355 
இணை�யதளம் : gyaanaguru.com
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யாாக்கைை இதழுக்குரிய கட்டுரைைகள் 
வரவே�ற்கப்படுகின்றன  

Gyanagurupublication@gmail.com

?
மனிதர்களுக்கு நீரிழிவு 
நோ�ோய் வருவது போ�ோலவே� 
வீட்டில் வளர்க்கும் நாாய்,  
பூனை�களுக்கும் 
சர்க்கரைை நோ�ோய் 
வருகிறது. அதிக சிறுநீர் 
கழித்தல், அதிக பசி, 
திடீர் உடல் இளைைப்பு, 
சோ�ோர்வு போ�ோன்ற 
அறிகுறிகள் 
தெென்பட்டாால் மருத்துவ 
சிகிச்சைை அவசியம்.

அப்படியாா 
சொ�ொல்றீங்க

வகைையில் தூண்டுதல் என்று கூட சொ�ொல்லலாாம். அவர் 
அளவுக்கு இல்லாாவிட்டாாலும் உடல் நலன் சாார்ந்து கவனம் 
செெலுத்த வே�ண்டும் என்பதற்கு அவர் ஒரு தூண்டுதலாாக 
இருக்கிறாார். வயதைைக் கடந்த அவரது சுறுசுறுப்பு எனக்கு 
மிகவும்ஆச்சரியமாாக இருக்கும். அவருக்குத் தூண்டுதல் 
கமல் சாார் என்பாார்.

நம் உடல் நலம் சம்பந்தமாாக டாாக்டர் சொ�ொல்வதைை நம்ப 
வே�ண்டும். நாாம் குறுக்கு விசாாரணை� செெய்து 
கொ�ொண்டிருக்கக் கூடாாது. அவர் சொ�ொல்லும் மருத்துவ 
முறைைகளைைச் சரியாாகப் பின்பற்றி மருந்துகளைை முறைையாாக 
எடுத்துக்கொ�ொள்ள வே�ண்டும். நாாம் இன்னொ�ொரு பக்கம் 
வே�றொ�ொரு வைைத்தியம் பாார்த்துக் கொ�ொண்டிருக்கக் கூடாாது. 
அதன் பின் விளைைவுகள் மோ�ோசமாாகிவிடும். டாாக்டரைை நம்பி 
விட்டாால் அவர் சொ�ொல்வதைைக் கே�ட்டுத்தாான் ஆக வே�ண்டும். 
மனதைை இலகுவாாக லே�சாாக வெ�ளிப்படைையாாக வைைத்திருப்பது 
உடல் நலத்துக்கு மிகவும் அவசியமாாகும். சந்தோ�ோசமோ�ோ 
வருத்தமோ�ோ எதைையும் தலைையில் ஏற்றிக் கொ�ொள்ளக் கூடாாது. 
அனாாவசியமாான கவலைைகள் ஆரோ�ோக்கியத்துக்கு கே�டு.

நாான் பல தலைைமுறைை கலைைஞர்களுடன் இணை�ந்து 
நடித்திருக்கிறே�ன், நடித்தும் வருகிறே�ன். ஆனாால் ̀அந்தக் 
காாலத்திலே�' என்று பிளாாஷ்பேேக் எதுவும் நாான் சொ�ொல்வது 
கிடைையாாது. அப்படி பழங்காாலத்து கதைைகளைைச் சொ�ொல்ல 
ஆரம்பித்தாால் உங்கள் மனதிற்கு வயதாாகி விட்டது என்று 
அர்த்தம். காால மாாற்றத்தைை ஏற்றுக்கொ�ொள்ள வே�ண்டும் .நாான் 
நிழல்கள் படப்பிடிப்பில் நடித்த காாலம் வே�று. இப்போ�ோது 
வடக்குப்பட்டி ராாமசாாமி, ஃபைைண்டர் படங்களின் காாலம் 
வே�று. இரண்டிற்கும் இடைையே� ஏராாளமாான மாாற்றங்கள். பல 
சிரமங்கள் எல்லாாம் இப்போ�ோது சுலபமாாக மாாறி உள்ளன. இந்த 
தலைைமுறைையில் புதிதாாக வரும் இளைைஞர்களிடம் திறமைை 
இருக்கிறது. அதைை நாாம் ஒப்புக்கொ�ொள்ள வே�ண்டும்.

தொ�ொழில்நுட்ப மாாற்றங்கள் அசாாதாாரணமாாக உள்ளது. 
அதன் சாாத்தியங்களைை புரிந்துகொ�ொள்ள வே�ண்டும். அதைை 
புரிந்துகொ�ொள்ளாாமல் நாாம்அந்தக் காாலத்துடன் ஒப்பிட்டு 
பாார்த்துக் கொ�ொண்டிருக்கக் கூடாாது. அப்படிப் பேேசிக் 
கொ�ொண்டிருந்தாால் நம்மைை ஓரங்கட்டி விடுவாார்கள். நாான் 
இன்று வரைை தொ�ொடர்ந்து நடித்துக் கொ�ொண்டிருப்பதன் 
காாரணம் காாலமாாற்றத்தைையும் தொ�ொழில்நுட்ப மாாற்றத்தைையும் 
ஏற்றுக்கொ�ொண்டு அதன் வழியே� பயணம் செெல்வதுதாான்

நாான் என்றுமே� படங்கள் இல்லாாமல் இருந்ததில்லைை. 
அதன் ரகசியம் இது தாான், எப்போ�ோதும் நாான் 
இளைைஞர்களுடன் இருப்பேேன். பழைைய கதைையைைப் பேேசுவது 
கிடைையாாது. அவர்களுடன்  இருப்பதாால் மனம் இளமைையாாகப் 
புதுப்பிக்கப் படுகிறது.

நாான் எப்போ�ோது முகத்தைை உம்மெென்று வைைத்துக் 
கொ�ொள்வதில்லைை. எப்போ�ோதும் மகிழ்ச்சியாாக இருப்பேேன். 
அறிமுகம் இல்லாாதவர்களாாக இருந்தாாலும் முதலில் ஒரு 
புன்னகைை செெய்வே�ன். அவரிடம் முதல் பூங்கொ�ொத்தைை நாான் 
தாான் நீட்டுவே�ன். இது என் இயல்பு. மனிதர்களின் பெெரிய 
சம்பாாத்தியம் மற்றவர்களிடம் இருந்து கிடைைக்கும் அன்பு 
தாான். அதில் எனக்குப் பஞ்சமில்லைை.

நமது மனம் உடலில் பிரதிபலிக்கும். எனவே� மனதைை 
மகிழ்ச்சியாாக வைைத்துக் கொ�ொள்ள வே�ண்டியது அவசியம். 
இதுதாான் எனது இளமைையின் ரகசியம்.

உண்டது ஜீரணமாாக வே�ண்டும். 
ஜீரணம் ஆகிவிட்டாால் நமது உடல் 
சரியாாக இருக்கிறது என்று அர்த்தம் .
அதில் பிரச்சினை� வந்தாால் நாாம் 
உணவுகளைைக் கவனிக்க வே�ண்டும். 
ஜீரணமாாகக் கடினமாானவற்றைை ஒதுக்க 
வே�ண்டும். உண்பது செெரிக்க 
வே�ண்டுமெென்றாால் ஏதாாவது வே�லைை 
செெய்ய வே�ண்டும். சாாப்பிட்டவுடன் 
செெரிமாானத்திற்காான வே�லைை செெய்யப்பட 
வே�ண்டும். சும்மாாவே� சோ�ோம்பியிருந்தாால், 
சொ�ொகுசாாக இருந்தாால் நாாம் ஏதோ�ோ 
நோ�ோயைை விலைைக்கு வாாங்குகிறோ�ோம் 
என்று அர்த்தம்.

நாான் மாாலைை 7 மணிக்கு மே�ல் 
எதுவும் சாாப்பிடுவதில்லைை. இரவில் 
காாலி வயிறாாக இருக்க வே�ண்டும். 
எல்லாா உணவுகளைையும் மாாலைை ஏழு 
மணிக்குள் முடித்துக் கொ�ொள்வே�ன். 
இரவில் செெரிமாானம் ஆகாாத 
வயிற்றுடன் உறங்கக் கூடாாது. வயிறு 
காாலியாாக இருப்பது நல்லது.

எனக்கு உடல் நிலைையில் நீண்ட 
காாலம் எந்தப் பிரச்சினை�யும் 
வந்ததில்லைை ஆனாால் ஒரு முறைை 
கிழக்கு ஆப்பிரிக்காாவில் ஷீலாா 
படப்பிடிப்பிற்காாகத் தெென் ஆப்பிரிக்காா 
செென்றிருந்தே�ன். துவாாரகீஷ் தாான் 
தயாாரிப்பாாளர். அப்போ�ோது 
பாாறைையிலிருந்து குதிப்பது போ�ோல் ஒரு 
காாட்சி. அப்போ�ோது எனக்கு தோ�ோள்பட்டைை 
மூட்டு நழுவியது. நீண்ட நாாள் அது 

பிரச்சினை�யாாக இருந்தது. பழைைய 
நிலைைமைைக்கு வருவதற்கு நெெடுநாாள் 
ஆனது.

நாாம் என் உடலுக்காாகச் செெய்வது 
நடைைப்பயிற்சி தாான். தினமும் நாான் 
வாாக்கிங் செெல்வே�ன். கடினமாாகவும் 
வே�கமாாகவும் ஓடுவது கிடைையாாது. 
மெெதுவாாக நடப்பதும் கிடைையாாது. சீராான 
வே�கத்தில் நடப்பேேன்.

என்னை�ப் பாார்ப்பவர்கள் எல்லாாரும் 
எனது இளமைை பற்றி கே�ட்பாார்கள் .
அதற்காாக சிறப்பாாக நாான் ஒன்றும் 
செெய்வதில்லைை .மனதைை இலகுவாாக 
வைைத்துக் கொ�ொள்வே�ன் .மனதிற்குள் 
எதைையும் மறைைத்து வைைப்பதில்லைை. 
மனதில் எந்த அழுக்கைையும் சே�ர 
விடுவதில்லைை. நமக்கு யாாருமே� 
எதிரிகள் கிடைையாாது என்பது என் 
எண்ணம். இயல்பாாகவே� எல்லோ�ோரிடமும் 
அன்பு காாட்டவே� நாான் விரும்புகிறவன்.

எந்த பிரச்சினை�யைையும் தள்ளி 
வைைத்துப் பாார்க்க வே�ண்டும். அதைையே� 
அருகில் வைைத்துப் பாார்த்தாால் 
பூதாாகரமாாகத் தெெரியும். தீர்க்க முடியாாத 
பிரச்சினை� என்று எதுவும் கிடைையாாது. 
அப்படி இருந்தாால் மனம் அமைைதி 
அடைையும்

உடலைைச் சரியாான ஃபிட்னஸாாக 
வைைத்திருப்பதில் நண்பர் சத்யராாஜ் 
அவர்களின் கட்டுக்கோ�ோப்பு எனக்கு 
மிகவும் பிடிக்கும். அவர் எனக்கு ஒரு 
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கர்ப்ப காாலத்தில் 
பொ�ொதுவாாக 20 வாாரங்களுக்குப் 
பிறகு ரத்தஅழுத்தம் 140/90க்கு 
அதிகம் இருந்தாால் அல்லது 
சிறுநீரில் புரதத்தின் அளவு 300 
மி.கி. அதிகமாாக இருந்தாால், 
அதைை Pre-eclampsia எனப்படும் 
கர்ப்பகாால ரத்தக்கொ�ொதிப்பு என்று 
சொ�ொல்லலாாம்.  

இந்தியாாவில் 7.1% கருவுற்ற 
பெெண்களின் இறப்பிற்கு, பேேறு 
காாலத்தில் ஏற்படும் 
ரத்தக்கொ�ொதிப்பு காாரணமாாக 
உள்ளது என்பதில் இருந்தே� 
இந்த நோ�ோயின் தீவிரத்தைை அறிய 
முடியும். மகப்பேேறு காாலத்தில் 
ஏற்படும் ரத்தக்கொ�ொதிப்பு 
காாரணமாாக குழந்தைைக்கு இள 
வயதில் ரத்தக்கொ�ொதிப்பு, 
மெெட்டபாாலிக் எனப்படும் 
வளர்சிதைை மாாற்றப் பாாதிப்பு, 

பெெண்களுக்கு கர்ப்ப காாலத்தில் ஏற்படும் ரத்தக்கொ�ொதிப்பைை ஆரம்ப கட்டத்தில் 
கண்டறிந்து சிகிச்சைை அளித்தாால் பாாதுகாாப்பாான தாாய்மைையைை உறுதிபடுத்தலாாம் 
என்கிறாார் மருத்துவர்.

è˜Šð 
è£ôˆF™
óˆî‹ ªè£F‚Aøî£..?

டாாக்டர் வீ.புகழே�ந்தி

இருதயப் பிரச்சனை�, ரத்தத்தில் 
கொ�ொழுப்பு, மூளைை பாாதிப்பு 
போ�ோன்றவைை ஏற்படுவதற்கு 
வாாய்ப்பு உண்டாாகிறது.

கர்ப்பகாால ரத்தக் 
கொ�ொதிப்பினாால் பாாதிக்கப்பட்ட 
கர்ப்பிணிக்கு இருதய 
செெயலிழப்பு ஏற்படுவதற்கு 4 
மடங்கு வாாய்ப்பு இருக்கிறது. 
இதய ரத்தக்குழாாய்களில் 
பாாதிப்பும், மூளைை பாாதிப்பும் 
ஏற்படும்போ�ோது உயிரிழப்பு 
அபாாயமும் ஏற்படலாாம். 

கர்ப்பிணிகளுக்கு வரும் 
ரத்தக் கொ�ொதிப்பு இத்தனை� 
ஆபத்தாான விஷயமாாக 
இருந்தாாலும், இதனை� 
ஆரம்பத்திலிருந்தே� 
கண்காாணித்து போ�ோதிய சிகிச்சைை 
அளிக்கும் நடைைமுறைைகளும், 
இதனை� தடுப்பதற்காான 
ஆய்வுகளும் இல்லைை என்பது 
வே�தனை�யாான விஷயம்.

பொ�ொதுவாாகவே� இந்தியாாவில் 
25% பிரசவங்கள் ஏதே�னும் ஒரு 
வகைையில் சிக்கலாாகவே� 
இருக்கிறது. ஏதே�னும் ஒரு 
காாரணத்தாால் இயற்கைை 
பிரசவத்திற்கு வழியில்லாாமல் 
போ�ோகிறது. பேேறு காாலத்தில் 
ஏற்படும் தாாயின் மரணம் 1000 
பிரசவங்களில் 32 என 
இருப்பதைை கவனத்தில் கொ�ொள்ள 
வே�ண்டும்.

ஆரம்பகட்டத்திலே�யே� இந்த 
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கைைரேேகைை போ�ோலவே� 
மனிதர்களின் நாாக்கு 
ரேேகைை அமைைப்பும் 
ஒவ்வொ�ொரு நபருக்கும் 
வித்தியாாசப்படுகிறது. 
மனித உடலில் வலிமைை 
யாான தசைை என்றாால், 
அதுவும் நாாக்கு தாான்.

அப்படியாா 
சொ�ொல்றீங்க

பிரச்னை�யக் கண்டறிவதே� தீர்வு 
காாண்பதற்கு மிகவும் எளிதாாக 
இருக்கும். எனவே� அதற்காான 
அறிகுறிகள் தெென்படும்போ�ோது 
அலட்சியம் கூடாாது. 

பொ�ொதுவாான அறிகுறிகள்-

முகம், கைை, காால்களில் வீக்கம்,

தாாங்க முடியாாத தலைைவலி,

கண் பாார்வைை கோ�ோளாாறுகள்,

மே�ல் வயிற்று வலி,

மூச்சுத் திணறல் போ�ோன்றவைை. 2 
மற்றும் 3ம் கட்ட கர்ப்ப காாலங்களில் 
தெென்படலாாம். இதனை� ரத்தஅழுத்தம், 
சிறுநீர் பரிசோ�ோதனை� மூலம் கண்டறிய 
முடியும். குறிப்பாாக கலர் டாாப்லர் 
அல்ட்ராாசவுண்ட் பரிசோ�ோதனை� 
பேேறுகாால ரத்தக்கொ�ொதிப்பு 
பிரச்சனை�யைை ஆரம்பத்தில் கண்டறிய 
மிகவும் பயன்படுகிறது. இதன் மூலம் 
பாாதிப்பைை மிகவும் துல்லியமாாக 
கண்டறிய முடியும்.  

செென்னை�யில் 2018 அக்டோ�ோபர், 
டிசம்பர் மாாதங்களில் 200 பேேருக்கு 
பிரசவிப்பதற்கு முன்னர் செெய்யப்பட்ட 
ஆய்வில் 90 பேேருக்கு உயர் 
ரத்தஅழுத்தம் இருந்தது தெெரியவந் 
துள்ளது.  அவர்களில் 45 விழுக்காாடு 
முதல் பிரசவத்துக்கு வந்தவர்கள். 40 
விழுக்காாடு குறைைந்த சமூக, 
பொ�ொருளாாதாார வகுப்பைைச் சே�ர்ந்தவர்கள். 

சே�லம், ரங்கராாஜன் குமாாரமங்கலம் 
அரசு மருத்துவக் கல்லூரி 
மருத்துவமனை�யில் 2020ல் ஓர் ஆய்வு 
வெ�ளிவந்தது. அதன்படி 19,383 பேேர் 
கலந்துகொ�ொண்ட ஆய்வில் பேேறு 
காாலத்தில் ரத்தக்கொ�ொதிப்பாால் 
பாாதிக்கப்பட்டவர்கள் எண்ணிக்கைை 
2028 ஆகும். இவர்களில் முதல் 
பிரசவத்துக்கு வந்தவர்கள் 54 
விழுக்காாடு. குறிப்பாாக 18 முதல் 22 
வயது வரைையிலாான கர்ப்பிணிகளிடம் 
அதிக பாாதிப்பு காாணப்பட்டுள்ளது.

கர்ப்ப காால ரத்தக்கொ�ொதிப்பின் 
விளைைவாாக தாாய்மாார்களுக்கு ஹீல்ப் 
சிண்ட்ரோ�ோம் HELLP syndrome 

(Haemolysis,Elevated Liver 
Enzymes,Low Platelet) 
பாாதிப்பும் இருந்தது. 29 
விழுக்காாடு குழந்தைைகள் குறைை 
பிரசவத்தில் 
பிறந்திருக்கிறாார்கள். 

தற்போ�ோது கர்ப்பகாால 
ரத்தக்கொ�ொதிப்பு என்பது 8 
முதல் 10 விழுக்காாடாாக 
இருக்கிறது. இதனை� அடுத்த 
10 ஆண்டுகளில் 3 விழுக்காாடு 
அளவுக்குக் குறைைக்கவும், 
பிரசவிக்கும் குழந்தைையின் 
எடைை குறைைபாாட்டைை 25 – 30 
விழுக்காாட்டில் இருந்து 10% 
விழுக்காாடாாக குறைைக்கவும் 
அரசு திட்டம் தீட்டியிருக்கிறது. 
இது குறித்து மக்களுக்கு  
போ�ோதிய விழிப்புணர்வு ஏற்பட 
வே�ண்டியது மிகவும் அவசியம். 

அதே�போ�ோல், தமிழகத்தில் 
40% கருவுற்ற தாாய்மாார்களுக்கு 
மட்டுமே� தே�வைையாான அளவு 
எடைை அதிகரிக்கிறது. 
ரத்தத்தில் ஹீமோ�ோகுளோ�ோபின் 
அளவு தே�வைையாான அளவு 
இல்லாாமல் போ�ோவதும் ஒரு 
பிரச்னை�யாாக இருக்கிறது.

பொ�ொதுவாாக கருவுற்ற 
தாாய்மாார்கள் குழந்தைை 
பிறப்பிற்கு முன் 9 முதல் 10 
கிலோ�ோ வரைையிலும் எடைை 
அதிகரிக்க வே�ண்டும். 
ரத்தத்தில் ஹீமோ�ோகுளோ�ோபின் 
அளவு முதல், இரண்டாாம் 
மற்றும் மூன்றாாம் கர்ப்ப 
காாலகட்டங்களில் முறைையே� 11, 
10, 11 கிராாம்/100 மில்லி 
இரத்தம் என இருப்பதைை 

உறுதிசெெய்ய வே�ண்டும்.

இந்த அளவுக்கு 
ஹீமோ�ோகுளோ�ோபின் இல்லைை 
என்றாால் தாாய் மூலம் வயிற்றில் 
இருக்குக் கருவுக்கு போ�ோதுமாான 
அளவு உணவு கிடைைக்காாது. 
எனவே� 18 முதல் 20ம் 
வாாரத்திற்குள் தாாய் 2 கிலோ�ோ 
எடைை அதிகரிப்பதுடன் 11 
கிராாம் எனும் ஹீமோ�ோகுளோ�ோபின் 
அளவைை பராாமரிக்க வே�ண்டும்.

இரண்டாாம் கட்டமாான 26 
- 28ம் வாாரத்தில் 3 கிலோ�ோ 
எடைை அதிகரித்து, 
ஹீமோ�ோகுளோ�ோபின் அளவு 10 
கிராாமாாக இருக்க வே�ண்டும். 
கடைைசி 37 முதல் 40 வாாரத்தில் 
4 கிலோ�ோ அதிகரித்து, 
ஹீமோ�ோகுளோ�ோபின் அளவு 11 
கிராாம்/100 மில்லி ரத்தம் என 
இருந்தாால் மட்டுமே� வழக்கமாான 
வளர்ச்சியைை கருவுற்ற 
தாாய்மாார்கள் எட்ட வே�ண்டும்.

ஆனாால் தமிழகத்தில் 40 
விழுக்காாடு கருவுற்ற 
தாாய்மாார்கள் மட்டுமே� 
மே�ற்சொ�ொன்ன அளவுக்கு 
உள்ளனர். குழந்தைையைைப் 
பொ�ொறுத்தமட்டில் முதல் 100 

நாாள் வளர்ச்சி மிக முக்கிய 
மாானது என்பதாால், கருவுற்ற 
பெெண்கள் மே�ற்சொ�ொன்ன 
வளர்ச்சியைை எட்டவில்லைை 
யெெனில், குழந்தைையின் 
வளர்ச்சியும் பாாதிக்கப்படும்.

இது குறித்து குடும்ப 
உறுப்பினர்களுக்கும் 
விழிப்புணர்பு ஏற்படுத்துவது 
முக்கியம். அப்போ�ோது தாான் 
கருவுற்ற பெெண்களின் வளர்ச்சி 
சீராாக இருப்பதைை உறுதி செெய்ய 
முடியும். இந்த விழிப்புணர்வு 
கொ�ொண்டுவருவதில் சுகாாதாாரப் 
பணியாாளர்கள், குறிப்பாாக 
கிராாம சுகாாதாார செெவிலியர்கள், 
பெெண் தன்னாார்வ சுகாாதாார 
ஆர்வலர்களுக்குப் 
பயிற்சியளிக்க அரசு திட்டமிட் 
டுள்ளது ஒரு நல்ல தகவல்.

போ�ோதிய அளவு 
ஹீமோ�ோகுளோ�ோபின் இல்லாாத 
கருவுற்ற பெெண்களைை 
ஆரம்பத்திலே�யே� கண்டறிந்து, 
அவர்களைை ஆரம்ப சுகாாதாார 
நிலைையங்கள் அல்லது அரசு 
மருத்துவமனை�களுக்கு 
அனுப்பி தே�வைையாான மருத்துவ 
உதவி வழங்க வே�ண்டும். 
இன்றைைய நிலைையில் ஹுுமோ�ோகு 
ளோ�ோபின் அளவைை அதிகரிக்க, 
இரும்புச்சத்து + போ�ோலிக் அமில 
மாாத்திரைைகளைை தவிர்த்து வே�று 
வசதிகள் இல்லைை.

தமிழகத்தில் மூன்றில் 
ஒருவருக்கு இரும்புச்சத்து 
குறைைப்பாாடு காாரணமாாக 
ரத்தசோ�ோகைை இருப்பது ஆய்வில் 
தெெரியவந்துள்ளது. 
ரத்தசோ�ோகைைக்கு சமூக, 
பொ�ொருளாாதாாரக் காாரணங்கள் 
முக்கியமாாக இருக்கிறது. 
ஆகவே�, இதனை� அரசு 
மருத்துவமனை�கள் மூலம் 
மட்டுமே� தீர்வு காாண முடியும்.

தொ�ொடர்புக்கு: 8870578769
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‘பறவைைகள் பலவிதம், 
ஒவ்வொ�ொன்றும் ஒருவிதம்’ என்ற பழைைய 
பாாடலைைக் கே�ட்டிருப்பீர்கள். ஒரு 
வகைையில் இது அக் மாார்க் உண்மைை. 
பறவைைகள் மட்டுமின்றி ஒவ்வொ�ொரு 
உயிருக்கும் ஒரு தனித்துவம் 
இருக்கிறது.

மனிதர் என்றாால் கைை, காால், தலைை 
என்று வெ�ளியுறுப்புகளும் இதயம், 
நுரைையீரல், கல்லீரல், சிறுநீரகம் என்று 
உள்ளுறுப்புகளும் அனை�வருக்கும் 
பொ�ொதுவாாக இருந்தாாலும், ஒவ்வொ�ொரு 
நபரின் அடிப்படைைக் குணம், வாாழ்க்கைை 
முறைை, உணவுப் பழக்கம், பழகும் விதம், 
விருப்பு, வெ�றுப்பு, புத்திக்கூர்மைை, 
குணம் ஒவ்வொ�ொரு நபருக்கும் 
வித்தியாாசப்படுகிறது. 

எனவே�, ஒவ்வொ�ொரு மனிதரைை 
தாாக்கும் நோ�ோயின் தன்மைையும் 
வே�றுபாாடாாகவும் வித்தியாாசமாாகவும் 
இருக்கிறது. குறிப்பாாக டைைபாாய்டு 
காாய்ச்சலுக்கு சாால்மனெ�ல்லாா என்ற 
பாாக்டீரியாா காாரணமாாக இருக்கிறது. 
இந்த பாாக்டீரியாா தாாக்குதலுக்கு 
ஆளாாகும் ஒவ்வொ�ொரு நபருக்கும் 
ஒவ்வொ�ொரு வகைையில் பாாதிப்பு 

மனிதர்கள் அனை�வருக்கும் ஒரேே மாாதிரியாான உடலமைைப்புகளும் உள்ளுறுப்புகளும் 
அமைைந்திருக்கின்றன என்றாாலும், ஒவ்வொ�ொரு உடலுக்கும் ஒரு தனித்தன்மைை 
இருக்கிறது. எனவே� நோ�ோயாாளியைை ஆய்வு செெய்து அறிவதன் மூலமே� சிகிச்சைை 
அளிக்க முடியும் என்கிறாார் மருத்துவர்.  
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தெென்படுகிறது. அதாாவது அந்த நபரின் 
நோ�ோய் எதிர்ப்புத்தன்மைை, உடல் அமைைப்பு 
ஆகியவற்றின் அடிப்படைையில் வீரியமும் 
பாாதிப்பும் உண்டாாகிறது.

இதனாால் ஒரேே மருந்து, ஒரேே 
அளவில் எல்லோ�ோருக்கும் கொ�ொடுப்பது 
சரியாாக இருக்காாது. ஒவ்வொ�ொரு 
நபருக்கும் அவர் உடல் தன்மைை மற்றும் 
நோ�ோய் பாாதிப்புக்கு ஏற்ப ஒரு தனி 
மருந்து தே�ர்ந்தெெடுப்பது அவசியம். 
இதுவே�, ஹோ�ோமியோ�ோபதி 
மருத்துவத்தின் அடிப்படைைத் தத்துவம். 

ஹோ�ோமியோ�ோபதி மருத்துவத்தில் 
வியாாதிகளைை அலசுவதைை விட, 
நோ�ோய்க்கு ஆளாான மனிதரைை அலசி 
ஆய்வு செெய்து தீர்வு காாணப்படு கிறது. 
இப்படி நோ�ோயாாளிகளைை அலசி ஆய்வு 
செெய்து சிகிச்சைை அளிப்பது, 
ஹோ�ோமியோ�ோபதியில் கே�ஸ் டே�க்கிங் 
என்று அழைைக்கப்படுகிறது. இதனை� 
சிறப்பாாக செெய்து முடிப்பதில் தாான் 
நிபுணத்துவம் இருக்கிறது.

இதற்கு உதாாரணமாாக ஒரு நபரைைக் 
குறிப்பிடுகிறே�ன். அவரது பெெயர் 
அனுராாதாா என்று வைைத்துக் 
கொ�ொள்வோ�ோம். சே�லத்தைைச் சே�ர்ந்த 
அனுராாதாாவுக்கு 27 வயது. அவரது 
கணவர் இன்ஜினியராாக 
பணியாாற்றிவருகிறாார். க்ரோ�ோனிக் 
க்ராானியோ�ோல்ஜியாா எனப்படும் நாாட்பட்ட 
தலைைவலியாால் அவதிப்பட்டு வந்தாார் 
அனுராாதாா. 

எங்கள் கிளினிக்கிற்கு வந்ததும் 
அனுராாதாாவின் கணவரேே பேேசினாார். 
‘’டாாக்டர் என் மனை�விக்கு 21 வயதில் 
திருமணமாானது. அன்று முதல் இன்று 

டாாக்டர்  
ஜோ�ோ.ஜாாய்ஸ் திலகம், 
முன்னாாள் மருத்துவ அதிகாாரி, 

செென்னை� மாாநகராாட்சி.
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வரைையிலும் தாாங்கமுடியாாத 
தலைைவலியினாால் அவ்வப்போ�ோது துடித்து 
வருகிறாார். எங்களுக்கு 7 மாாத 
குழந்தைை இருக்கிறது. இவள் 
நன்றாாகவே� குழந்தைையைைப் 
பாார்த்துக்கொ�ொள்கிறாாள். ஆனாால், 
தலைைவலி வந்துவிட்டாால் குழந்தைையைைத் 
தூக்கி வீசும் அளவுக்கு கோ�ோபமாாகி 
விடுகிறாாள். அவளைை மீறி ரொ�ொம்பவே� 
கோ�ோபப்படுகிறாாள். கைையில் கிடைைக்கும் 
பாாத்திரங்களைை எல்லாாம் தூக்கி 
வீசுகிறாாள்’’ என்றாார்.

 ‘’அவருக்கு எந்த நேேரங்களில் 
எல்லாாம் தலைைவலி வருகிறது?’’ 

‘’அவள் ஏதே�னும் கே�ட்டு அதற்கு 
நாான் மறுப்பு தெெரிவித்தாால் உடனே� 
கோ�ோபமாாகிவிடுகிறாாள். உர்ரெென்று 
முகத்தைை வைைத்துக்கொ�ொள்கிறாாள். 
அதன் பிறகு தலைைவலியினாால் 
அவதிப்படுகிறாாள்…’’

 ‘’திருமணத்திற்கு முன்பு 
தலைைவலி இருந்ததாா…’’

‘’இல்லைை என்று தாான் அவளுடைைய 
குடும்பத்தினர் சொ�ொல்கிறாார்கள். 
அவளுடன் பிறந்த அண்ணன்கள் 4 
பேேர் இருக்கிறாார்கள். இவள் 
எல்லோ�ோருக்கும் செெல்லமாாக 
கடைைக்குட்டியாாக வளர்ந்திருக்கிறாாள். 
திருமணத்துக்காாக வரதட்சனை� 
எல்லாாம் வாாங்கியிருக்கிறே�ன். அதனாால் 
இவளைை நாான் ரொ�ொம்பவே� அட்ஜெ�ஸ்ட் 
செெய்து போ�ோக வே�ண்டியிருக்கிறது. 
பல்லைைக் கடித்துக்கொ�ொண்டு தாான் 
குடும்பம் நடத்துகிறே�ன்…’’

 ‘’டாாக்டரிடம் காாட்டினீர்களாா..?’’

‘’பாார்க்காாத டாாக்டர் இல்லைை. இவள் 
தலைைவலிக்காாக மட்டும் ஏராாளமாான 
பணம் செெலவழித்திருக்கிறே�ன். 
பொ�ொதுவாாக டாாக்டர்கள் வலி என்றதும் 
தூக்க மாாத்திரைை போ�ோன்று வலி 
மாாத்திரைை கொ�ொடுப்பாார்கள். அதைை 
போ�ோட்டுக்கொ�ொண்டு தூங்கிவிடுவாாள்.

காாலைையில் எழுந்ததும் மாாறி 
விடுவாாள். நாான் என்ன சொ�ொன்னாாலும் 
கே�ட்பாாள். என் மீது அவளுக்கு 
வெ�றுப்பு, கோ�ோபம் எல்லாாம் கிடைையாாது. 
எல்லாாவற்றைையும் கே�ட்டுக்கொ�ொள்வாாள். 
ஆனாால், தலைைவலி வந்தாால் 
கோ�ோபத்தைைக் காாட்டிவிடுகிறாாள்..’’

 ‘’மாாமியாார், மாாமனாாருடன் 
உறவுகளிடம் எப்படி 
நடந்துகொ�ொள்கிறாார்..?’’

‘’எல்லோ�ோரிடமும் நன்றாாகவே� 

செெய்யவில்லைை என்றாால் கோ�ோபம் 
வந்துவிடும். அந்த நேேரத்தில் மட்டும் 
அவரைை எனக்குப் பிடிக்காாது. வருவாார், 
சாாப்பிடுவாார், தூங்கிடுவாார். என் கூட 
உட்காார்ந்து பேேசவே� மாாட்டாார்’’ என்றவள் 
ஃபைைலில் இருந்து ஒரு கட்டு பேேப்பரைை 
எடுத்துக் காாட்டினாார். 

ரத்தப் பரிசோ�ோதனை� தொ�ொடங்கி 
பல்வே�று பரிசோ�ோதனை� முடிவுகளைைப் 
பாார்த்தபோ�ோது, எல்லாாமே� நாார்மலாாகவே� 
இருந்தன. எல்லாாமே� சரியாாக இருக்கும் 
போ�ோது ஒருவருக்கு தாாங்கமுடியாாத 
அளவுக்கு தலைைவலி ஏன் வர 
வே�ண்டும் என்பதைை ஆய்வு செெய்ய 
வே�ண்டி இருந்தது.

எனவே�, அனுராாதாாவிடம் நிறைைய 
பேேச வே�ண்டியிருந்தது. அதன் பிறகே� 
அனுராாதாாவின் தீராாத தலைைவலிக்கு 
மூன்று காாரணங்கள் இருப்பதைை அறிய 
முடிந்தது.

எக்ஸை�ட்டிங் காாஸ், 
மெெயிண்டெெயினிங் காாஸ், 
ஃபண்ட்மெெண்டல் காாஸ் அதாாவது 
தினமும் உறுத்திக்கொ�ொண்டு இருப்பது, 
தொ�ொடர்ந்து உறுத்தலாாக இருப்பது 
மற்றும் அடிப்படைைக் காாரணமாாக 
உறுத்தல்.

முதலாாவது இல்லைை என்பதைை 
தாாங்கிக்கொ�ொள்ள முடியாாத ஒரு 
மனநிலைை. அடுத்தது எதிர்பாார்த்த 
அன்பு கணவனிடம் இருந்து 
கிடைைக்கவில்லைை என்ற ஏக்கம். இந்த 
இரண்டைையும் தினம் தினம் 
எதிர்கொ�ொள்ள வே�ண்டிய கட்டாாயம். 
அனுராாதாா எதிர்பாார்த்த தாாம்பத்திய 
வாாழ்க்கைை கூட அவருக்கு 
முழுமைையாாகக் கிடைைக்கவில்லைை 
என்பது புரியவந்தது. இவைை எல்லாாமே� 
சே�ர்ந்து அமுக்கப்பட்ட நிலைையில் தீராாத 
தலைைவலியாாக அது மாாறியிருப்பது 
தெெரியவந்தது.

காாரணம் கண்டுபிடித்துவிட்டாால் 
அதன்பிறகு மருந்து கொ�ொடுப்பது எளிது. 
அவர்களுக்கு என்ன விஷயத்தினாால் 
தலைைவலி வருகிறது என்பதைை 
இருவருக்கும் கவுன்சிலிங் கொ�ொடுத்து 
புரிய வைைத்து, அந்த நிலைையிலிருந்து 
வெ�ளிவருவதற்கு வழி காாட்டியதுடன் 
அவருக்கு நே�ட்ரம் மூர் எனப்படும் 
மருந்தைையும் கொ�ொடுத்து அனுப்பினே�ன். 
அதன் பிறகு அனுராாதாாவுக்கு தலைைவலி 
வரவே� இல்லைை. இப்போ�ோது இருவரும் 
நல்ல ஜோ�ோடியாாக இருக்கிறாார்கள். 

தொ�ொடர்புக்கு : 98415 55955

நடந்துகொ�ொள்கிறாாள். அவளுடைைய 
கோ�ோபத்தைை எல்லாாம் என் மீது மட்டுமே� 
காாட்டுவாார். அதனாாலே� நாான் 
அலுவலகத்தில் இருந்து லே�ட்டாாகவே� 
வீட்டுக்குச் செெல்வே�ன். லே�ட்டாாகச் 
செெல்வதாால் சாாப்பிட்டதும், அவளுக்கு 
தூக்க மாாத்திரைை கொ�ொடுத்து தூங்க 
வைைத்துவிடுவே�ன்’’

’’சரி, இனி அனுராாதாா பேேசட்டும்’’ 
என்று அவளிடம் கே�ட்டே�ன்.

‘’முன்பு எனக்கு தலைைவலி வந்ததே� 
இல்லைை. கல்யாாணத்திற்குப் பிறகு 
தலைைவலி வராாத நாாளே� இல்லைை. 
இவரைை எனக்கு ரொ�ொம்பப் பிடிக்கும். 
அதே�நேேரம், எனக்கு அவர் ஏதாாவது 

ஹை�ட்ரஜன் நீர் 
எனும் கருங்காாலி மாாலைை

எல்லோ�ோரும் மண் பாானை� தண்ணீர் 
குடித்த காாலத்தில், பணக்காாரர்கள் 
பிஸ்லரி தண்ணீர் குடித்தாார்கள். இப்போ�ோது 
சாாதாாரண மக்களும் ஆர்.ஓ. வாாட்டர் 
குடிப்பதாால் பணக்காாரர்கள் ஹை�ட்ரஜன் 
வாாட்டருக்கு மாாறிவிட்டாார்கள்.

அதெென்ன ஹை�ட்ரஜன் வாாட்டர்..?

நீரில் இரண்டு ஹை�ட்ரஜன் மூலக்கூறு 
களும், ஒரு ஆக்ஸிஜன் மூலக்கூறும் 
இருப்பது கொ�ொஞ்சம் அறிவியல் தெெரிந்த 
எல்லோ�ோருக்கும் தெெரியும். அதனாால்தாான் 
தண்ணீரைை ஹெ�ச்.2ஓ என்று 
சொ�ொல்வாார்கள். இதில் ஆக்சிஜனை� விட 
அதிக ஹை�ட்ரஜன் மூலக்கூறுகளைை 
சேேர்ப்பதே� ஹை�ட்ரஜன் நீர். ஹை�ட்ரஜன் 
நீர் உடலுக்கு அதிகப்படியாான ஆற்றல் 
தருகிறது என்றும் உடல் செெல்களைைப் 
பாாதுகாாக்கிறது என்ற நம்பிக்கைையாால் 
பணக்காாரர்களும், விளைையாாட்டு வீரர்களும் 

இதனை� குடிக்கத் தொ�ொடங்கியிருக்கிறாார் 
கள். சருமத்தில் உள்ள ஹை�ட்ரேேட்டுகள் 
அதிகரிப்பதாால் சருமம் இளமைையாாக 
இருப்பதோ�ோடு, அலர்ஜிகளைைத் 
தடுப்பதுடன் மெென்மைையாான 
சருமத்தைைக் கொ�ொடுக்கிறது என்றும் 
உடல் கொ�ொழுப்பைைக் குறைைத்து எடைை 
அதிகரிப்பதைைக் குறைைப்பதாாகவும் 
கூறப்படுகிறது. 

சர்க்கரைை நோ�ோயாாளிகளுக்கும் 
ஹை�ட்ரஜன் வாாட்டர் நல்லது என்று 
புரமோ�ோசன் செெய்யப்படுவதாால் இப்போ�ோது 
நடுத்தர மக்களும் இதற்கு மாாறிவரு 
கிறாார்கள். ஆனாால், ஹை�ட்ரஜன் 
வாாட்டரின் நன்மைைகள் எதுவுமே� 
இன்னமும் மருத்துவரீதியாாக 
உறுதிபடுத்தப்படவில்லைை. ஆய்வுகளும் 
செெய்யப்படவில்லைை. எனவே�, இதுவும் 
ஒரு கருங்காாலி மாாலைை சூதாாட்டம் 
என்பதைை புரிந்துகொ�ொள்ளுங்கள்.
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தன்னிடம் இல்லாாத ஒன்றுக்கு ஆசைைப்படுவதேே மனதின் இயல்பு. இப்படி 
தாாவிக்கொ�ொண்டிருக்கும் மனதைை கட்டுப்படுத்தத் தவறினாால் விபரீதமாான விளைைவுகள் 
ஏற்படும், உறவுகள் கெெட்டுப் போ�ோகும் என்கிறாார் மனவள ஆலோ�ோசகர். 
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பிரபல வங்கியில் நல்ல 
பதவியில் இருக்கும் காாயத்ரி நேேரில் 
சந்திப்பதற்கு வந்தாார். இன்னமும் 35 
வயதைைத் தொ�ொடவில்லைை. திருமணம் 
முடித்து கணவனுடன் நல்ல உறவில் 
இருக்கிறாார். திருமணம் முடித்த 
நேேரத்தில் ஐந்து வருடங்கள் 
குழந்தைை வே�ண்டாாம் என்று தள்ளிப் 
போ�ோட்டிருக்கிறாார்கள். கடந்த 
இரண்டு ஆண்டுகளாாக குழந்தைை 
பெெற்றுக்கொ�ொள்ளும் முயற்சியில் 
இருக்கிறாார்கள் என்றாாலும் 
இன்னமும் கர்ப்பம் அடைையவில்லைை. 

அதே�நேேரம், மருத்துவரைைப் 
பாார்த்து சிகிச்சைை எடுக்க இருவரும் 
அவசரப்படவில்லைை. இன்னும் ஓர் 
ஆண்டு காாத்திருந்து, அதன் பிறகு 
சிகிச்சைை எடுக்கலாாம் என்று முடிவு 
செெய்திருக்கிறாார்கள். 

கணவர் ராாமலிங்கம் ஒரு 
எக்ஸ்போ�ோர்ட் நிறுவனத்தில் 
பணியாாற்றுகிறாார். இரண்டு பேேரும் 
சம்பாாதிப்பதாால் பணம், காாசுக்கு 
குறைைவில்லைை. திருமணம் 
முடித்ததுமே� தனிக்குடித்தனம் 
வந்துவிட்டதாால் உறவுகளாால் எந்த 
பிரச்னை�யும் இல்லைை. வருடம் ஒரு 

எஸ்.கேே.முருகன்,  
மனவள ஆலோ�ோசகர்

ஜிஜி ரிலே�சன்ஷிப் கவுன்சிலிங் 

முறைை வெ�ளிநாாடு டூர் செெல்வது, 
வாாரம் ஒரு நாாள் ஹோ�ோட்டல் 
சாாப்பாாடு, மாாதம் ஒரு முறைை 
உறவினர் விசிட் என்று எல்லாாம் 
நன்றாாகவே� 
போ�ோய்க்கொ�ொண்டிருக்கிறது.

இந்த நேேரத்தில் காாயத்ரியின் 
வங்கிக்கு புதிதாாக வந்திருக்கிறாார் 
அருண். இவர் காாயத்ரிக்கு 
நேேரடியாாக மே�ல் அதிகாாரி. ஓவர் 
ஸ்மாார்ட். மிகவும் ஜாாலியாாக பழகும் 
நபர். அதே�நே�ரம், 
பணியாாளர்களிடம் வே�லைை 
வாாங்குவதில் கில்லாாடி. எந்த ஒரு 
டாார்கெெட் என்றாாலும் குறிப்பிட்ட 
காாலத்திற்கு முன்பேே புயல் 
வே�கத்தில் முடிக்கும் அவரது 
ஸ்பீடு காாயத்ரியைை ரொ�ொம்பவே� 
இம்ப்ரஸ் செெய்துவிட்டது.  

காாயத்ரியைை விட அருண் 20 
வயது அதிகம். அவருக்கு 
மனை�வி, இரண்டு குழந்தைைகள் 
இருக்கிறாார்கள் என்று 
தெெரிந்தாாலும் ஏனோ�ோ திடீரெென 
அருண் மீது காாயத்ரிக்கு ஈர்ப்பு 
வந்திருக்கிறது. இத்தனை�க்கும் 
அவர் எல்லோ�ோரிடமும் பழகுவது 
போ�ோலவே� காாயத்ரியிடமும் பேேசிப் 
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அடிக்கடி ஒற்றைைத் 
தலைைவலியாால் அவதிப் 
படும் நபர்களுக்கு, எதிர் 
காாலத்தில் பக்கவாாதம் 
வருவதற்கு வாாய்ப்புகள் 
அதிகம் என்கிறது 
ஆய்வு. எனவே�, 
ஒற்றைைத் தலைைவலிக்கு 
சரியாான காாரணத்தைைக் 
கண்டறிந்து, அவற்றி 
லிருந்து விலகி 
நில்லுங்கள்.

அப்படியாா 
சொ�ொல்றீங்க

பழகியிருக்கிறாார்.

இரண்டு நாாட்கள் அருணுடன் 
அலுவலக விஷயமாாக வெ�ளியூர் 
டூர் போ�ோக நேேர்ந்திருக்கிறது. 
அப்போ�ோதும் ஒரு பக்காா 
ஜெ�ண்டில்மே�னாாகவே� அருண் 
நடந்திருக்கிறாார். எல்லாா 
விஷயத்திலும் அவர் பர்ஃபெெக்ட். 
அதோ�ோடு அவர் காாயத்ரியைை 
அடிக்கடி பாாராாட்டவும் 
செெய்திருக்கிறாார்.

எனவே�, ஒரு கட்டத்தில் 
அருண் பக்கத்தில் வந்தாாலே� 
காாயத்ரி பரவச நிலைைக்கு 
வந்திருக்கிறாார். அவருடன் 
பேேசுவதற்காாகவே� சில 
வே�லைைகளைை இழுத்துப் 
போ�ோட்டுக்கொ�ொண்டு 
செெய்திருக்கிறாார். காாயத்ரி தாானாாக 
முன்வந்து பேேசுவது தெெரிந்தும் 
அருண் அதைை சாாதகமாாகப் 
பயன்படுத்தவே� இல்லைை.

இரவு நேேரத்திலும் அருண் 
பற்றிய நினை�ப்பேே வந்திருக்கிறது. 
ஒரு கட்டத்தில் அருண் தனக்கு 
வே�ண்டும் என்ற உறுதியாான 
முடிவுக்கு காாயத்ரி வந்துவிட்டாார். 
தன்னுடைைய காாதல் உணர்வைை 
கட்டுப்படுத்த முடியாாது என்பது 
புரிந்துவிட்டது.

எனவே�, ஒரு ஹோ�ோட்டலில் 
சந்தித்து தன்னுடைைய காாதல் 
உணர்வுகளைை அருணிடம் காாயத்ரி 
வெ�ளிப்படைையாாகக் 
கொ�ொட்டிவிட்டாார். அப்போ�ோது, 
தனக்கும் அப்படியொ�ொரு ஃபீலிங் 
இருப்பதாாகவும், தனக்கு குடும்பம் 
இருப்பதாால் அதைை வெ�ளியில் 
காாட்டவில்லைை என்றும் அருண் 
சொ�ொல்லியிருக்கிறாார்.

அருணும் தன்னுடைைய 
நிலைையில் தாான் இருக்கிறாார், 
தன்னை�க் காாதலிக்கிறாார் 
என்பதைைத் தெெரிந்ததும் காாயத்ரி 
ரொ�ொம்பவே� ஆனந்தமாாகிவிட்டாார். 
தன்னை� அதிர்ஷ்டசாாலி என்று 
நினை�க்கத் தொ�ொடங்கிவிட்டாார். 

‘’நாாம் எப்படி ஒன்று சே�ர்வது?’’ 
என்று அருணிடம் கே�ட்டாார் 
காாயத்ரி.

அதற்கு அருண் ரொ�ொம்பவே� 
தெெளிவாாக, ‘’எனக்கு என் மனை�வி 
மீது எந்த வெ�றுப்பும் இல்லைை. 

எனவே�, அவரைை பிரிவதற்கு 
வாாய்ப்பு இல்லைை. மே�லும் 
என்னுடைைய குழந்தைைகள் எனக்கு 
முக்கியம். எனவே�, நாாம் 
வே�ண்டுமெென்றாால் ரகசியக் 
காாதலர்கள் போ�ோன்று அவ்வப்போ�ோது 
அலுவலக டூர் என்று எங்காாவது 
செென்று சில நாாட்கள் ஜாாலியாாக 
இருந்துவிட்டு வரலாாம்…’’ என்று 
சொ�ொல்லியிருக்கிறாார்.

இதில் காாயத்ரிக்கு உடன்பாாடு 
இல்லைை. அது கணவனுக்கு 
செெய்யும் துரோ�ோகம் என்று 
கூறியிருக்கிறாார்.

அதற்கு அருண், ‘’சரி, 
அப்படியெென்றாால் நீ சட்டப்படி 
விவாாகரத்து வாாங்கிவிடு. உனக்கு 
இங்கே�யே� ஒரு பங்களாா வாாங்கித் 
தருகிறே�ன். என்னுடைைய 
மனை�வியாாக இருக்கலாாம். 
ஆனாால், வாாரக் கடைைசியில் 
மட்டும் அதாாவது சனி, ஞாாயிறு 
மட்டும் நாாம் ஒன்றாாக இருப்போ�ோம். 

மற்ற நாாட்களில் நாான் என்னுடைைய 
வீட்டில் தாான் இருப்பேேன்’’ என்று 
சொ�ொல்லியிருக்கிறாார்.

‘’அப்படியெென்றாால் என்னை� 
வைைப்பாாட்டியாாக இருக்கச் 
சொ�ொல்கிறீர்களாா..?’’ என்று காாயத்ரி 
நேேரடியாாகவே� கோ�ோபமாாகக் 
கே�ட்டுவிட்டாார். தன்னை� அருண் 
ரொ�ொம்பவே� அவமதிப்பு செெய்துவிட்ட 
வருத்தத்தில் சில நாாட்கள் பேேசவே� 
இல்லைை. வங்கிக்கும் விடுப்பு 
போ�ோட்டுவிட்டாார். 

வீட்டில் சும்மாா இருந்த 
நேேரத்தில் அருண் பேேசிய 
விஷயத்தில் இருக்கும் நியாாயத்தைை 
யோ�ோசிக்கத் தொ�ொடங்கியிருக்கிறாார் 
காாயத்ரி.

தனக்கு ஒரு குழந்தைை இல்லைை 
என்பதாால் எளிதாாக விவாாகரத்து 
வாாங்கிவிட முடியும். அவருக்கு 
மனை�வியும் பிள்ளைைகளும் 
இருக்கிறாார்கள். அந்த 
குடும்பத்தைைக் குலைைப்பது சரியாாக 
இருக்காாது. எனவே�, வாாரத்தில் 
இரண்டு நாாட்கள் அருணுடன் 
வாாழ்ந்தாால் போ�ோதும் என்ற 
முடிவுக்கு வந்திருக்கிறாார்.

அதோ�ோடு நில்லாாமல் தன்னுடைைய 
முடிவைை கணவரிடமும் 
கூறியிருக்கிறாார். 

‘’எனக்கு உங்கள் மீது எந்த 
கோ�ோபமும் இல்லைை, எந்த புகாாரும் 
இல்லைை. அதே�நே�ரம், நாான் 
இதுவரைை உணராாத காாதல் 
உணர்வைை இப்போ�ோது மகிழ்ச்சியாாக 
அனுபவிக்கிறே�ன். இந்த 
அனுபவத்தைை விட்டுத்தர மனம் 
வரவில்லைை. எனவே�, எந்த 
பிரச்னை�யும் செெய்யாாமல் எனக்கு 
விவாாகரத்துக் கொ�ொடுங்கள்’’ என்று 
கே�ட்டிருக்கிறாார்.

அதற்கு அவரது கணவன், ‘’நீ 
என்ன முடிவு செெய்தாாலும் 
பரவாாயில்லைை. அதற்கு முன்பு 
ஒருசில கவுன்சிலிங் வகுப்புக்குப் 
போ�ோய்விட்டு வந்து முடிவு எடு. 
நாான் உன்னை� தடுப்பதற்காாகக் 
கூறவில்லைை, நீ செெய்வது சரி 
என்பதைை நன்றாாக புரிந்துகொ�ொண்டு 
செெயல்படு’’ என்று 
சொ�ொல்லியிருக்கிறாார்.

அதனாாலே� வந்திருக்கிறாார் 
காாயத்ரி. 

‘’நீங்கள் என்ன சோ�ோப் 
பயன்படுத்துகிறீர்கள்..?’’

‘’சின்ன வயதிலிருந்து லக்ஸ்..’’

‘’ஏன்..?’’

‘’விளம்பரங்களில் அதைை 
பாார்த்து பிரமித்திருக்கிறே�ன். 
இப்போ�ோதும் அதன் மணம் 
எனக்குப் பிடித்திருக்கிறது…’’

‘’வே�று என்னெ�ன்ன சோ�ோப் 
பயன்படுத்தி 
பாார்த்திருக்கிறீர்கள்..?’’

‘’எங்காாவது வெ�ளியூர் போ�ோகும் 
நேேரத்தில் வே�று வழியில்லாாமல் 
அங்கு இருக்கும் சோ�ோப் 
பயன்படுத்தியிருக்கலாாம். 
ஆனாால், வே�று சோ�ோப் வாாங்க 
வே�ண்டும் என்று 
தோ�ோன்றியதில்லைை…’’

‘’லக்ஸ் விளம்பரங்கள் 
உங்களுக்குப் பிடிக்குமாா?’’

‘’ம்… என்னெ�ன்ன புது ப்ளே�வர் 
வருகின்றனவோ�ோ, அவற்றைை 
எல்லாாம் வாாங்கிப் 
பயன்படுத்துவே�ன்…’’

‘’சரி, சமீபத்தில் வே�று ஏதாாவது 
நீங்கள் ரெெகுலராாக பயன்படுத்தும் 
பிராாண்ட் மாாற்றினீர்களாா..?’’

‘’முன்பு தாாஜ்மஹாால் டீ வாாங்கி 
பயன்படுத்தி வந்தே�ன். சமீபத்தில் 
த்ரீ ரோ�ோசஸ் வாாங்கி 
பயன்படுத்துகிறே�ன். அது 
ரொ�ொம்பவே� நன்றாாக இருக்கிறது..’’

‘’எப்படி மாாறினீர்கள்..?’’

‘’தெெரியவில்லைை, அதைை வாாங்க 
வே�ண்டும் என்று தோ�ோன்றியது. 
வாாங்கிப் பாார்த்தே�ன்..’’

‘’சரி, விஷயத்துக்கு வருவோ�ோம். 
சமீபத்தில் த்ரி ரோ�ோசஸ் 
விளம்பரங்கள் மிகவும் அதிகமாாக 
செெய்யப்பட்டு வருகிறது. உங்கள் 
வீட்டுக்கு அருகில், அலுவலகம் 
பக்கத்தில், கடைைகளில் அதன் 
விளம்பரங்களைைப் பாார்த்து 
உங்களைை அறியாாமலே� 
மயங்கியிருப்பீர்கள். எனவே�, 
அடுத்து டீத்தூள் என்ன 
வாாங்கலாாம் என்று தோ�ோன்றிய 
நேேரத்தில் புதிய பிராாண்ட் 
பயன்படுத்தத் 
தொ�ொடங்கிவிட்டீர்கள்…’’

‘’அப்படியெெல்லாாம் இல்லைை. சரி, 
இதற்கும் என் விஷயத்திற்கும் 
என்ன தொ�ொடர்பு..?’’

‘’பொ�ொதுவாாக பள்ளி, கல்லூரி 
வயதில் புதிதாாக சந்திக்கும் நபர் 
மீது திடீரெென காாதல் தோ�ோன்றும். 
அது, ஒரு நெெருப்பு போ�ோன்றது. 
சடாாரெென பற்றிக்கொ�ொள்ளும். 
அதற்கு எந்த பெெரிய 
காாரணங்களும் தே�வைையில்லைை, 
அதே�போ�ோல் அந்த உறவு படாாலெ�ன 
உடைைந்தும் போ�ோகும். அதற்கும் 
பெெரியாாக காாரணங்கள் இருக்காாது. 

அதே�போ�ோல் வே�லைை செெய்யும் 
இடங்களில் புதிதாாக வரும் நபர் 
மீது, பக்கத்து வீட்டுக்குப் புதிதாாக 
வரும் நபர் மீது, அடிக்கடி பேேசிப் 
பழகும் நபர் மீதும் காாதல் உணர்வு 
தோ�ோன்றுவது இயற்கைை. இதைை 
மியர் எக்ஸ்போ�ோஸர் எஃபக்ட் 
என்பாார்கள். இது காாதல் போ�ோன்று 
தோ�ோன்றும். ஆனாால், இது காாதலாாக 
இருக்க வே�ண்டிய அவசியம் 
இல்லைை’’

‘’காாதலைை பற்றி உங்களுக்கு 
என்ன தெெரியும். எங்கள் காாதலைை 
உடைைக்கப் பாார்க்காாதீர்கள். நாான் 
அவர் மீது அதீதமாான நம்பிக்கைை 
வைைத்திருக்கிறே�ன்…’’ என்றாார் 
காாயத்ரி.

‘’நீங்கள் சொ�ொல்வது உண்மைை 
என்றாால், இது மியர் எக்ஸ்போ�ோஸர் 
எஃபக்ட் இல்லைை என்றாால் 
கண்டிப்பாாக அவருடன் 
வாாழுங்கள், கல்யாாணம் 
செெய்துகொ�ொள்ளுங்கள். அது தவறு 
அல்ல. அதற்கு முன் உங்கள் 
காாதல் உண்மைையாானது தாானாா 
என்பதைை மட்டும் உறுதி 
செெய்துகொ�ொள்ளுங்கள்… 
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இருந்தாால் விவாாகரத்து 
பெெற்றுக்கொ�ொள்ளுங்கள்.

அதற்கு முன்பு ஒரு விஷயம் 
மட்டும் தெெளிவாாகிக் கொ�ொள்ளுங்கள். 
காாதல் என்பது ஒரு சாாதாாரண 
உணர்வு. அது, எப்போ�ோது யாார் மீது 
வரும் என்று சொ�ொல்ல முடியாாது. ஒரு 
நல்ல சினிமாா பாார்க்க நேேர்ந்தாால், 
அந்த நாாயகன் அல்லது நாாயகி மீது 
கொ�ொஞ்ச நே�ரம் போ�ோதைை இருக்கும். 
ஆனாால், அது நிஜமாாகும் வாாய்ப்பு 
இல்லைை என்பதாால் அதைை காாதல் 
என்று நம்ப மாாட்டீர்கள். அந்த 
போ�ோதைையும் காாதல் தாான்.

உங்கள் கணவர் காாதல் என்ற 
பந்தத்தைைத் தாாண்டி உங்கள் மீது 
அன்பு வைைத்திருக்கிறாார். 
உங்களுக்கு ஏது நன்மைை தரும் 
என்பதைை புரிந்துகொ�ொள்வதற்கு ஒரு 
வாாய்ப்பு உருவாாக்கிக் 
கொ�ொடுத்திருக்கிறாார். எனவே�, 
உங்கள் முடிவைை நன்றாாக பரிசீலனை� 
செெய்து ஒரு முடிவு எடுங்கள்’’

‘’இரண்டு மாாதம் அல்ல இரண்டு 
வருடம் ஆனாாலும் என் காாதல் 
மாாறாாது’’ என்று கிளம்பினாார் 
காாயத்ரி. 

நாான் சொ�ொல்லிக் கொ�ொடுத்த 
வகைையில், முதலில் ஒரு வாாரம் 
மட்டும் லீவு போ�ோட்டு வீட்டிலே�யே� 
இருந்திருக்கிறாார் காாயத்ரி. அருண் 
உடனே� லீவு கொ�ொடுத்திருக்கிறாார். 
மீண்டும் ஒரு வாாரம் லீவு 
கே�ட்டதற்கு கொ�ொஞ்சம் கோ�ோபப்பட்டி 
ருக்கிறாார். மீண்டும் ஒரு வாாரம் 
லீவு வே�ண்டும் என்றதும் 
ரொ�ொம்பவே� கோ�ோபமாாகி இருக்கிறாார். 

இதுவரைை பாார்க்காாத அருணின் 
புதிய முகத்தைைப் பாார்த்திருக்கிறாார். 
தே�வைை இல்லாாமல் இப்படி லீவு 
போ�ோட்டுக்கிட்டு இருந்தாால் 
அலுவலகரீதியாாக தண்டனை�க்கு 
ஆளாாக வே�ண்டியிருக்கும் என்று 
எச்சரிக்கைை செெய்திருக்கிறாார்.

‘’என்னிடமாா இப்படி 
பேேசுகிறீர்கள்..?’’ என்று காாயத்ரி 
கே�ட்டதும், ‘’யாாராா இருந்தாா என்ன, 
எனக்கு என் வே�லைை ஒழுங்காா 
நடக்கணும்….’’ என்று டெென்ஷன் 
ஆகியிருக்கிறாார். ஆனாாலும் 
காாயத்ரி லீவு போ�ோட்டிருக்கிறாார். 
தன்னுடைைய எச்சரிக்கைையைை மீறி 
லீவு போ�ோட்டதில் அருண் ஆவே�சம் 
அடைைந்து, ‘மெெமோ�ோ அனுப்புவே�ன்’ 
என்றதும் தெெளிவாாகி விட்டாாள் 
காாயத்ரி. 

அருண் ஆட்களைை ஏமாாற்றி 
வே�லைை வாாங்குவதில் கில்லாாடி 
என்பதும், அடுத்தவர் 
மனநிலைைக்கு ஏற்ப பேேசி 
தன்னுடைைய காாரியத்தைை சாாதித்துக் 
கொ�ொள்வதில் புத்திசாாலித்தனம் 
காாட்டுகிறாார் என்பதைையும் 
உணர்ந்து கொ�ொண்டாார் காாயத்ரி. 
அந்த நொ�ொடியே� அருண் மீது 
இருந்த பிரமிப்பும் காாதலும் 
காாணாாமல் போ�ோயிருக்கிறது.

இதைை நேேரில் வந்து மகிழ்ச்சி 
யுடன் தெெரிவித்தாார் காாயத்ரி. 
கணவனை�யும் அழைைத்துவந்து 
அறிமுகம் செெய்துவைைத்தாார்.

எல்லோ�ோருடைைய மனமும் 
புதுப்புது அனுபவங்களைை 
எதிர்பாார்க்கவே� செெய்யும். அது 
போ�ோன்ற தருணங்களில் மனம் 
கொ�ொஞ்சம் பலவீனமாாக இருந்தாால், 
எப்படியெெல்லாாம் வாாழ்க்கைையில் 
குழப்பத்தைை உருவாாக்கும் 
என்பதற்கு காாயத்ரியின் காாதல் 
நல்ல சாாட்சி.

தொ�ொடர்புக்கு : 9840903586

ஏனெ�ன்றாால் இதே� போ�ோன்று மீண்டும் 
ஒரு நபர் மீது காாதல் வந்துவிட்டாால் 
நீங்கள் அருணை� பிரிய நேேரிடும் 
அல்லவாா..?’’

காாயத்ரிக்கு கோ�ோபத்தில் உடல் 
கொ�ொதித்தது. 

‘’பாார்க்கிற எல்லோ�ோரைையும் 
காாதலிக்கிற பொ�ொண்ணுன்னு 
என்னை� நினை�க்கிறீங்களாா..?’’

’’அப்படி சொ�ொல்லவில்லைை, இது 
உண்மைையாான காாதல் தாானாா 
என்பதைை மட்டும் உறுதிபடுத்திக் 
கொ�ொள்ளுங்கள் என்று தாான் 
சொ�ொல்கிறே�ன்..’’

‘’எப்படி..?’’

‘’இரண்டு மாாதங்கள் வே�லைையில் 
இருந்து விடுப்பு எடுத்துக் கொ�ொள் 
ளுங்கள். அருணுடன் போ�ோனில் 
பேேசாாதீர்கள். அவரிடம் சொ�ொல்லி 
விட்டும் நீங்கள் விலகி நிற்கும் 
முடிவைை எடுக்கலாாம். உங்கள் 
கணவருடன் அல்லது வே�று 
யாாரேேனும் ஒரு நபருடன் இணை�ந்து 
வெ�ளியூர் செென்று வாாருங்கள். 
இரண்டு மாாதங்களுக்குப் பிறகும் 
உங்களுக்கு அருண் மீது காாதல் 

எட்டு எட்டாா 
பிரிச்சுக்கோ�ோங்க

ஒரு நாாள் என்பதைை எட்டு எட்டாாக 
மூன்று பகுதியாாகப் பிரித்து செெயல் 
படுவதன் மூலம் உடல் மற்றும் மனதைை 
ஆரோ�ோக்கியமாாக வைைத்துக் கொ�ொள்ள 
முடியும் என்று மனநல ஆய்வாாளர்கள் 
தெெரிவிக்கிறாார்கள். முதல் எட்டு மணி 
நே�ரம் என்பது வே�லைை. இரண்டாாவது எட்டு 
மணி நே�ரம் தனி மனித வாாழ்க்கைை. 
மூன்றாாவது எட்டு மணி நே�ரம் தூக்கம். 

முதல் எட்டு மணி நே�ர உழைைப்பு 
மனிதர்களின் வாாழ்வாாதாாரம். எனவே� 
சுறுசுறுப்புடன் உழைைப்பது, திட்டமிடுதல், 
ஆற்றலைை வெ�ளிப்படுத்துதல், ஆளுமைை, 
சிக்கலைை தீர்த்தல், சமயோ�ோசித புத்தியைை 
வளர்த்துக்கொ�ொள்ளுதல் போ�ோன்றவைை எட்டு 
மணி நே�ரம் சீராாக செெயல்படும். இதனை� 
தாாண்டும்போ�ோது சிந்தனை� மட்டுப்படும்.
அடுத்த எட்டு மணி நே�ரம் உடல் மற்றும் 
மனதிற்கு புத்துணர்வு நே�ரம். உழைைப்பின் 
மூலம் ஏற்பட்ட மன அழுத்தம், உடல் 

அழுத்தம் போ�ோன்றவைை நீக்கப்பட 
வே�ண்டும். உடற்பயிற்சி, விளைையாாட்டு, 
அரட்டைையடித்தல், பிடித்த காாரியம் 
செெய்தல், நடனம், இசைை, புத்தகம் 
வாாசித்தல், சாாப்பிடுதல், புதிய முயற்சி, 
தோ�ோட்டம் என்று மகிழ்ச்சிக்காான 
ஹாார்மோ�ோன் சுரக்க வே�ண்டும்.

அடுத்த எட்டு மணி நே�ர சீராான 
தூக்கம் அவசியம். வே�லைையாால் பெெற்ற 
சோ�ோர்வு, பதற்றம், தசைை இறுக்கம் 
மற்றும் அழுத்தத்தைை விடுவித்து, 
உடலின் உள்உறுப்புகள் சீராாக இயங்கு 
வதற்கும் மூளைையின் செெயல்திறனை� 
மே�ம்படுத்தி, படைைப்பாாற்றல், நினை� 
வாாற்றலைை அதிகரிக்கச் செெய்யவும் 
எட்டு மணி நே�ர தூக்கம் அவசியம். 
ஒவ்வொ�ொரு செெல்லும் புத்துயிர் பெெறவும், 
சருமப்பொ�ொலிவு பெெறவும், செெரிமாானம் 
சீராாக நடைைபெெறவும் இந்த தூக்கம் 
அவசியம். 
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பசிக்கு உண்ணாாமல் 
ருசிக்கு சாாப்பிடத் தொ�ொடங்கிய 
காாலத்தில் இருந்து தாான், 
மனிதர்கள் விதவிதமாான நோ�ோய் 
தாாக்குதலுக்கு ஆளாானாார்கள். 
இந்த பிரச்னை�க்கு காாரணம் 
மட்டுமல்ல, தீர்வும் உணவு 
மட்டுமே�.

ஆம், ̀நீரைை உண், உணவைைக் 
குடி' என்பது உணவு இலக்கணம். 
அதாாவது, நீர் அருந்தும்போ�ோது 
வாாயில் பாாத்திரத்தைை வைைத்து 
உறிந்து, வாாயில் சற்று நேேரம் நீரைை 
வைைத்திருந்து, அதன் பின்னரேே 
விழுங்க வே�ண்டும். 
வாாயிலிருக்கும் தண்ணீரைை 
வாாயைை மூடிக்கொ�ொண்டு 
கொ�ொப்பளிப்பது போ�ோன்று செெய்து, 
ஒவ்வொ�ொரு மிடறு நீரைையும் சில 
நொ�ொடிகள் வைைத்திருந்த பிறகே� 
விழுங்க வே�ண்டும். வாாய்க்குள் 
சில நொ�ொடிகளாாவது நீர் இருந்தாால் 
மட்டுமே� உமிழ்நீருடன் கலந்து 
செெரிமாானத்துக்கு உதவி செெய்யும். 
எனவே� தாாகம் எடுத்ததும் மடக் 
மடக்கெென்று குடிப்பதும், நின்ற 
நிலைையில் அண்ணாாந்து நீர் 
குடிப்பதும் சரியாான முறைையல்ல 

உணவே� மருந்து, மருந்தேே உணவு என்று வாாழ்ந்து வழி காாட்டிச் செென்றிருக்கும் 
நம் முன்னோ�ோர் வாார்த்தைைகளில் இருக்கும் உண்மைைகளைை விளக்குகிறாார் மூலிகைை 
ஆய்வாாளர்.
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எம்.மரிய பெெல்சின்,  
மூலிகைை ஆராாய்ச்சியாாளர்

நீரைைப் போ�ோன்று உணவு 
உண்பதற்கும் சில வழிமுறைைகள் 
உள்ளன. கைைகளாால் பிசைைந்து 
கவளம் கவளமாாக வாாய்க்குள் 
செெலுத்தி உமிழ்நீரைை சுரக்க 
வைைத்து, நன்றாாக மெென்று 
கூழாாக்கிய பிறகே� வயிற்றுக்குள் 
அனுப்ப வே�ண்டும். 

கவளம் என்பது நம் வாாயளவு 
உணவு. அதாாவது இரண்டு 
உதடுகளும் ஒட்டுமளவு வாாயைை 
மூடினாால் எந்த அளவு வாாய்க்குள் 
உணவு இருக்கிறதோ�ோ அதுதாான் 
ஒரு கவளம். இப்படி ஒவ்வொ�ொரு 
தடவைையும் ஒவ்வொ�ொரு கவளமாாக 
ஒரு வே�ளைைக்கு 32 கவளம் சாாப்பிட 
வே�ண்டும். 

இந்த 32 கவள உணவு 
சாாப்பிடுவதாால் வயிறு முழுமைையாாக 
நிறைையாாது. சரியாாகச் சொ�ொல்வது 
என்றாால் அரைை வயிறு மட்டுமே� 
நிரம்பும். சாாதாாரண மனிதர்களுக்கு 
ஒரு வே�ளைைக்கு 32 கவள உணவு 
போ�ோதுமாானது என்று சித்த 
இலக்கியத்தில் குறிப்பிடப்பட் 
டுள்ளது. ஒவ்வொ�ொரு கவள 
உணவைையும் 32 தடவைை வாாயில் 
வைைத்து அரைைத்து, நன்கு 
கூழாாக்கிய பிறகே� உண்ண 
வே�ண்டும் என்கிறது உணவியல் 
இலக்கணம்.

இயற்கைையாாகவே� நம் வாாயில் 
உற்பத்தியாாகும் உமிழ்நீருக்கு நாாம் 
உண்ணும் உணவைை ஜீரணமாாக்கும் 
தன்மைை இருக்கிறது. அதாாவது 
உமிழ்நீர் கலக்காாமல் தண்ணீரும் 
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கர்ப்பிணிகளின் வயிறு 
சிறியதாாக இருந்தாால் 
ஆண் குழந்தைை, 
பெெரிதாாக இருந்தாால், 
பெெண் குழந்தைை என்றும் 
சிலர் ஆருடம் 
சொ�ொல்வதுண்டு. 
பெெண்ணின் வயிற்றில் 
இருக்கும் கொ�ொழுப்பின் 
அளவைைப் பொ�ொறுத்தே� 
இந்த வித்தியாாசம் 
தெென்படுகிறது என்பதே� 
உண்மைை. 

அப்படியாா 
சொ�ொல்றீங்க

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

மற்றும் மருத்துவர்களின் உண்மைைத் தன்மைைக்கு ஞாானகுரு பதிப்பகம் பொ�ொறுப்பாாகாாது. 

வழக்கறிஞர் எம்.நிலாா, Bcom, LLM (Business Law), Diploma in Counselling

நீரும் வயிற்றுக்குள் செெல்லக்கூடாாது 
என்ற அடிப்படைை உண்மைையைை 
புரிந்துகொ�ொண்டு, சாாப்பிடுவதற்கு 
குறைைந்தது அரைை மணி நேேரம் 
எடுத்துக்கொ�ொள்ள வே�ண்டும்.

32 கவள உணவைையும் பற்களாால் 
32 முறைை அரைைத்து அது திரவமாான 
பிறகே� உணவுக்குழாாய்க்குள் அனுப்ப 
வே�ண்டும். அதிலும் குறிப்பாாக 
அரிசி, காாய்கறிகள் போ�ோன்ற எளிதில் 
செெரிமாானமாாகும் 
உணவுப்பொ�ொருள்களைை மட்டுமே� 32 
முறைை அரைைக்க வே�ண்டும். மாாமிச 
உணவுகளைை 60 அல்லது 70 முறைை 
நன்றாாக மெென்று கூழாாக்க 
வே�ண்டியது அவசியம்.

திருமண வீடு, விசே�ஷங்களின் 
நேேரம் வயிறு புடைைக்க சாாப்பிடும் 
பழக்கம் பலருக்கு இருக்கிறது. 
எப்போ�ோதோ�ோ ஒரு நேேரம் தாானே� 
சாாப்பிடுகிறோ�ோம் என்று சமாாதாானம் 

செெய்துகொ�ொள்ளக் கூடாாது. 
ஏனெ�ன்றாால், திடீரெென அளவுக்கு 
மீறி உணவு இரைைப்பைைக்குள் 
செெல்லும்போ�ோது, ஒட்டுமொ�ொத்த ஜீரண 
செெயல்பாாடுகளும் தடுமாாற்றமும் 
குழப்பமும் அடைைந்துவிடுகிறது. 

எனவே� எல்லாா நே�ரத்திலும் அரைை 
வயிறு மட்டுமே� உணவு மட்டுமே� 
சாாப்பிட வே�ண்டும். காால் வயிறு நீர் 
அருந்த வே�ண்டும். அதுவும் உமிழ் 
நீர் கலந்த நீராாக இருக்க வே�ண்டும். 
மீதி காாலி வயிறு காாலியாாக இருக்க 
வே�ண்டும். இப்படி இருந்தாால் ஜீரண 
உறுப்புகள் மிகவும் எளிதாாக 
பணியாாற்றி, உடலின் அத்தனை� 
உறுப்புகளுக்கும் தே�வைையாான 
சத்துக்களைை பிரித்துக் 
கொ�ொடுத்துவிடும். இதில் குளறுபடி 
ஏற்படுவது காாரணமாாக உடலியக்கம் 
சீர் கெெடத் தொ�ொடங்குகிறது. இது, 
உடனடியாாக எதிரொ�ொலிப்பதில்லைை 

என்பதாால் மனிதர்கள் சாாப்பாாட்டு 
விழிப்புணர்வின்றி இருக்கின்றனர்.

இதைையடுத்து ஒரு கே�ள்வி 
பெெரும்பாாலாான மனிதர்களுக்கு 
இருக்கிறது. அதாாவது, உணவு 
சாாப்பிட்டதும் நீர் அருந்தலாாமாா 
என்பதுதாான் அது. 

பொ�ொதுவாாக சாாப்பிட்டு முடித்ததும் 
வயிறு நிரம்பும் வகைையில் அரைை 
லிட்டராாவது தண்ணீர் குடித்தாால் 
தாான் பலருக்கும் சாாப்பிட்ட திருப்தி 
கிடைைக்கிறது. ஆனாால், இது 
சரியல்ல. ஏனெ�ன்றாால் வயிற்றுக்குள் 
போ�ோன உணவு செெரிமாானமாாக 
குறைைந்தது 2 மணி நேேரத்துக்கும் 
மே�ல் ஆகும். எனவே�, உணவு 
சாாப்பிட்டு ஒரு மணி நேேரம் கழித்து 
நீர் அருந்தினாால் மட்டுமே� 
ஜீரணத்துக்கு உதவி செெய்வதாாக 
இருக்கும். தண்ணீரும் உணவும் 
கலந்து ஒரேே நேேரத்தில் வயிற்றுக்குள் 

செெல்லும்போ�ோது, உணவிலிருந்து 
சத்துக்களைை கிரகிக்க முடியாாமல் 
போ�ோகிறது. 

எனவே�, உணவு சாாப்பிட்டு ஒரு 
மணி நேேரம் கழிந்தபிறகே� தண்ணீர் 
குடியுங்கள். இது சிரமம் என்றாால், 
அரைை மணி நே�ரம் கழித்தாாவது 
குடியுங்கள். அதே�போ�ோல் உணவு 
சாாப்பிடுவதற்கு அரைை மணி 
நேேரத்துக்கு முன்னரும் நீர் குடிக்க 
வே�ண்டாாம்.

உடல் ஆரோ�ோக்கியத்துக்கு 
எவ்வளவு நீர் தே�வைை என்பதிலும் 
பலர் கருத்து முரண்படுகிறாார்கள். 
இத்தனை� லிட்டர் நீர் அருந்த 
வே�ண்டும் என்று அவரவர் 
விருப்பத்திற்கே�ற்ப அளவுகளைை 
வகுத்துக்கொ�ொள்கிறாார்கள். 

பொ�ொதுவாாக மூன்று முதல் நாான்கு 
லிட்டர் நீர் போ�ோதுமாானது என்று 
உணவியல் நிபுணர்கள் 
பரிந்துரைைக்கிறாார்கள். அவரவர் 
உடல் தே�வைைக்கே�ற்ப, சுற்றுச்சூழல், 
பருவகாாலம் போ�ோன்ற பல்வே�று 
விஷயங்களைையும் கணக்கிட்டே�, 
உடலுக்கு எவ்வளவு நீர் தே�வைை 
என்று முடிவெ�டுக்க வே�ண்டும்.  

பலர் உண்ணும் உணவுப் 
பொ�ொருள்களில் நிறைையவே� நீர்ச்சத்து 
இருப்பதற்கு வாாய்ப்பு உண்டு. 
எனவே�, அவரவர் உணவுப் 
பழக்கத்தின் அடிப்படைையிலும்  
தே�வைைக்கே�ற்ப நீர் அருந்தினாால் 
போ�ோதும். பழங்கள் மற்றும் நீர்ச்சத்து 
நிறைைந்த காாய்கறிகளைை 
உண்ணும்போ�ோது அவற்றின் மூலமும் 
உடலுக்கு நீர் கிடைைக்கிறது 
என்பதைையும் கவனத்தில் 
எடுத்துக்கொ�ொள்ள வே�ண்டும். 
எனவே� மூன்று லிட்டர் அல்லது 
நாான்கு லிட்டர் அவசியம் என்று 
கட்டாாயப்படுத்தி நீர் அருந்துவது 
சரியல்ல. அளவுக்கு அதிகமாாக 
தண்ணீர் குடிப்பது சிறுநீரகத்தைை 
ஓவர் டைைம் வே�லைை செெய்ய வைைத்து 
சிக்கலாாக்கிவிடலாாம். 

எந்த உணவு, எந்த நேேரத்தில் 
எடுத்துக்கொ�ொள்ள வே�ண்டும் 
என்பதைையும் கவனிக்க வே�ண்டும். 
பொ�ொதுவாாக அவரவர் பகுதியில் 
விளைையும் உணவுகளைையே� மக்கள் 
சாாப்பிட்டு வந்தனர். ஆனாால், 
கலாாச்சாார மாாற்றம் காாரணமாாக 
உணவுப் பழக்கம் முற்றிலும் 

மாாறிவிட்டது. 

இட்லி, இடியாாப்பத்தைைத் தாாண்டி 
பூரி, சப்பாாத்தி, பரோ�ோட்டாா, பிரியாாணி 
என வெ�வ்வே�று வகைை உணவுகளைை 
சாாப்பிட்டு வருகிறோ�ோம். பீட்ஸாா, பர்கர் 
என்றெெல்லாாம் எதைையெெதைையோ�ோ 
விழுங்குகிறாார்கள்.

காாலைையில் வயிறு காாலியாாக 
இருக்கும் என்பதாால் காாலைை 7 முதல் 
8 மணிக்குள் உணவு 
எடுத்துக்கொ�ொள்வது நல்லது. சீக்கிரம் 
ஜீரணமாாகும் வகைையிலாான 
உணவுகளைையே� பகலில் 
எடுத்துக்கொ�ொள்ள வே�ண்டும். சிறு 
தாானிய உணவாாக இருப்பது மிகவும் 
நல்லது.

மதியம் 1 மணிக்கு அடுத்த 
உணவு சாாப்பிட வே�ண்டும். மதிய 
உணவுக்கு இறைைச்சி போ�ோன்ற 
கடினமாான உணவுகள் 
எடுத்துக்கொ�ொண்டாால், அவைை 
எளிதில் செெரிமாானமாாகும் வகைையில் 
தாாம்பூலம் தரிப்பது (வெ�ற்றிலைை, 
பாாக்கு, சுண்ணாாம்பு) நல்லது. இரவு 
உணவைை 7:30 மணிக்குள் 
சாாப்பிட்டுவிட வே�ண்டும். இரவுக்கு 
ஆவியில் வெ�ந்த மிதமாான 
உணவுகளைை உண்பது 
உடல்நலனுக்கு நல்லது.

மனிதனை�த் தவிர வே�று எந்த 
ஜீவராாசியும் இரவு உணவு 
உண்பதில்லைை என்பதைை 
புரிந்துகொ�ொள்ள வே�ண்டும். ஆனாால், 
மனிதர்கள் மட்டும் தாான் இரவில் 
தொ�ொலைைக்காாட்சி பாார்க்கும்போ�ோதும், 
செெல்போ�ோன் பாார்க்கும் போ�ோதும் 
எதைையாாவது தின்றுகொ�ொண்டே� 
இருக்கிறாார்கள். எதைையாாவது சாாப்பிட 
வே�ண்டும் என்றாால் பழங்கள், 
கடலைை மிட்டாாய், பனங்கிழங்கு, 
வறுத்த பயிறு போ�ோன்றவைை 
எடுத்துக்கொ�ொள்ளலாாம். எந்த 
காாரணம் கொ�ொண்டும் ஃபாாஸ்ட் ஃபுட் 
உணவு வகைையினை� வயிற்றுக்குள் 
கொ�ொட்டிவிடாாதீர்கள். உடலுக்குப் 
பொ�ொருந்தாாத உணவுகளைை 
வயிற்றுக்குள் கொ�ொட்டினாால், வயிறு 
குப்பைைத் தொ�ொட்டியாாகிவிடும். 
பின்னர், அது நோ�ோயின் உற்பத்தி 
ஸ்தலம் ஆகிவிடும். 

எனவே�, உணவு பழக்கத்தில் 
எச்சரிக்கைையுடன் இருங்கள். நோ�ோயைை 
தள்ளிவைைத்து வெ�ல்லுங்கள்.

- தொ�ொடர்புக்கு : 9551486617
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தந்தைை டாாக்டர் கண்ணன் சித்த 
மருத்துவத்தில் புகழ்பெெற்ற மருத்துவர். 
சாாமாானிய மக்கள் முதல் இந்தியக் 
குடியரசுத் தலைைவர் வரைை மருத்துவம் 
பாார்த்தவர். தாாயாார் ஜெ�யம் கண்ணன் 
செென்னை�யின் தலைைசிறந்த மகப்பேேறு 
மருத்துவர். இவர்களுடைைய மகன் 
டாாக்டர் அருண் கண்ணன். தனது 
கல்வித் தகுதி மூலம் எய்ம்ஸில் 
மருத்துவ இருக்கைை பெெற்று, மருத்துவக் 
கல்வி முடித்தவர். சுமாார் 20 
ஆண்டுகளாாக எலும்பியல் துறைையில் 
செென்னை�யின் முன்னணி ஆர்த்தோ�ோ 
மருத்துவர்களில் ஒருவராான டாாக்டர் 
அருண் கண்ணனை�, அவர்  
பணியாாற்றும் செென்னை� அப்பல்லோ�ோ 
பிரதாான மருத்துவமனை�யில் சந்தித்துப் 
பேேசினோ�ோம். 

 உங்களிடம் சிகிச்சைைக்கு 
வருபவர்களிடம் பெெரும்பாாலும் 
காாணப்படும் எலும்பு பிரச்சினை� 
என்ன?

பொ�ொதுவாாக இரண்டைைக் கூறலாாம் 
ஒன்று, எலும்புத் தே�ய்மாானம் சாார்ந்த 
பிரச்சினை�கள், இன்னொ�ொன்று அடிபட்டு 
சே�தம் அடைைந்து வருவது. எலும்புத் 

விபத்துகள் என்றாாலே� வீட்டுக்கு வெ�ளியே� நடப்பதாாகவே� பலரும் நினை�த்துக்கொ�ொண்டு 
இருக்கிறோ�ோம். அதிக எண்ணிக்கைையிலாான முதியவர்கள் வீட்டுக்குள் நடக்கும் 
விபத்துகளாாலே� பாாதிக்கப்படுவதாாக எச்சரிக்கிறாார் மருத்துவர்.

i†´‚°œ 
Mðˆ¶èœ ÜFè‹

«ó£†¬ì Mì

டாாக்டர் 
அருண் கண்ணன், 

எலும்பியல் மருத்துவ நிபுணர்

தே�ய்மாானம் பிரச்சினை� என்பது 
முதியவர்களுக்குத் தாான் இயல்பாாக வர 
வே�ண்டும் .ஆனாால் இன்று வாாழ்க்கைை 
முறைை மாாறிப்போ�ோனதாால் இப்போ�ோது 
இளம் வயதிலே�யே� வருகின்றன. 
அதனாால் இது முதுமைை மட்டுமல்ல 
உடல் பருமன், உடற்பயிற்சியின்மைை 
போ�ோன்றவற்றாாலும் ஏற்படுகின்றது. 
இன்னொ�ொரு விதமாான எலும்புப் 
பிரச்சினை� என்றாால் விபத்துகளாால் 
அடிபட்டு  வருவது. விபத்து என்கிற 
போ�ோது சாாலைை விபத்துகளில் குறிப்பாாக 
இருசக்கர வாாகன விபத்துகள்தாான் 
அதிகமாாக வருகின்றன. நம் நாாட்டில் 
சாாலைை விபத்துகள் அதிகம் என்பது 
அனை�வருக்கும் தெெரியும். பெெரும்பாாலும் 
கவனக்குறைைவாால்தாான் இவைை 
ஏற்படுகின்றன.

 எலும்புத் தே�ய்மாானம் எதனாால் 
வருகிறது?

எலும்புத் தே�ய்மாானம் என்பது ஒரு 
பொ�ொதுவாான பிரச்சினை� என்றாாலும் 
பெெரும்பாாலும் முதியவர்களுக்குத்தாான் 
வரும். இதனாால் முழங்காால் மூட்டு 
வலி, கீழ் முதுகு வலி, கழுத்து வலி 
போ�ோன்றவைை ஏற்படுகின்றன. முதுமைை 

சந்திப்பு : அபூர்வன்
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அடைையும் போ�ோது தலைை முடி நரைைப்பது 
போ�ோல் இந்த தே�ய்மாானத்தைைத் தவிர்க்க 
முடியாாது. எனவே� அதனை� 
முழுமைையாாக மாாற்றி பழைைய இயல்பு 
நிலைைக்கு கொ�ொண்டு வருவது 
சாாத்தியமில்லைை. ஆனாாலும், ஆரம்ப 
நிலைையில் கண்டுபிடிக்கப்பட்டாால் 
சிகிச்சைைகள் மூலம் அதிக தே�ய்மாானம் 
ஏற்படாாமல் கட்டுப்படுத்த முடியும். 
தாாமதமாாக கண்டுபிடிக்கப்பட்டாால் 
சிரமங்கள் வரும்.

இளம் வயது ,நடுத்தர வயதினருக்கு 
எடைை கூடியதாால் வரும் எலும்புத் 
தே�ய்மாானத்தைைக் கட்டுப்படுத்த முடியும். 
அதிக எடைையாால் வரும் இந்தத் 
தே�ய்மாானத்திற்குப் பரம்பரைை, 
உடற்பயிற்சி இல்லாாமைை போ�ோன்ற 
காாரணங்கள் இருக்கலாாம். இன்று 
தொ�ொழில்நுட்பப் பணியில் மெென்பொ�ொருள் 
துறைையில் பணியாாற்றுபவர்கள் ஒரேே 
இடத்தில் நீண்ட நேேரம் அமர்ந்து 8 
முதல் 10 மணி நேேரம் 
பணியாாற்றுகிறாார்கள். அதனாால் 
அவர்களின் உடலுக்கு உழைைப்பு, 
பயிற்சி இல்லாாமல் போ�ோய் விடுகிறது. 
அது மட்டுமல்லாாமல் உட்காார்ந்து 
இருக்கும் நிலைை கூட தவறாாக 
இருக்கக்கூடும். இதனாால் முதுகுவலி 
வருவது அதிகரித்து வருகிறது. 
இப்படிப்பட்டவர்கள் தரைையில் 
அமரக்கூடாாது, குத்துக்காாலிட்டு 
உட்காாரும்போ�ோது வலிக்கும் என்பதாால் 
இந்தியன் ஸ்டைைல் கழிப்பறைை 
பயன்படுத்துவதைைத் தவிர்க்க 
வே�ண்டும்.

எலும்புத் தே�ய்மாானத்தினாாலும் 
விபத்தில் அடிபட்டு ஜவ்வு 
பாாதிக்கப்படுவதாாலும் இது மாாதிரி 
பிரச்சினை� வருவதுண்டு. முழங்காால் 
மூட்டு, தோ�ோள்பட்டைை, கணுக்காால் 
இணை�ப்பு போ�ோன்றவற்றில் இப்படிப் 
பிரச்சினை�க்குரிய வலிகள் வரக்கூடும்.

 குறிப்பாாக பெெண்களுக்காான 
எலும்பு பிரச்சினை� என்ன?

பெெண்களுக்காான பிரச்சினை�களில், 
‘ஆஸ்டியோ�ோபோ�ோரோ�ோசிஸ்’ (Osteoporosis) 
எனப்படுகிற ‘எலும்பு வலுவிழப்பு நோ�ோய்’ 
குறிப்பிடத்தக்க இடத்தைைப் 
பிடித்துள்ளது. பொ�ொதுவாாக  
மாாதவிலக்கு நின்ற பெெண்களுக்கு 
இந்த பாாதிப்பு வருகிறது. உடலுழைைப்பு 
குறைைந்து போ�ோனது, உடற்பயிற்சி 
இல்லாாதது, மே�லைைநாாட்டு ஃபாாஸ்ட் 
ஃபுட் கலாாச்சாாரம் போ�ோன்ற பல 

காாரணங்களாால், இந்தப் பிரச்சினை� 
ஏற்படுகிறது.

 எலும்பு சாார்ந்த பிரச்சினை�களில் 
உடல் பருமன் வகிக்கும் இடம் என்ன?

முதுமைையாால் வரும் தே�ய்மாானத்தைைப் 
போ�ோல அதிக உடல் எடைை எலும்பைை 
அழுத்துவதாாலும் மூட்டுத் தே�ய்மாானம் 
ஏற்பட்டு மூட்டு வலி வருகிறது.

 ஆர்த்தோ�ோ மருத்துவமனை�களில் 
நிறைைய விபத்து கே�ஸ்கள் பாார்க்க 
முடிவதற்கு  காாரணம் என்ன?

விபத்துகளின் தலைைநகரம் 
தமிழ்நாாடு என்று சொ�ொல்லும் அளவிற்கு 
விபத்துகள் நடக்கின்றன. நம் நாாட்டில் 
ஏராாளமாான இரு சக்கர வாாகனங்கள் 
இருக்கின்றன .பெெரும்பாாலும் 
விபத்துகளுக்கு அதிக வே�கம் என்று 
சொ�ொல்வாார்கள். அதிக வே�கம் ஆபத்து 
என்பதில் மறுப்பு சொ�ொல்ல முடியாாது. 
ஆனாால் சிறு கவனக்குறைைவினாால் பல 
விபத்துகள் நடக்கின்றன. 
அண்மைையில், பெெட்ரோ�ோல் போ�ோட்டுவிட்டு 
சைைடு ஸ்டாாண்ட் எடுக்காாமல் வண்டி 
ஓட்டியதாால்தாான் விழுந்து அடிபட்டு 
ஒருவர் வந்தாார். இப்படி சின்னச்சின்ன 
கவனக்குறைைவினாாலும் விபத்துகள் 
ஏற்படும். சாாலைையில் அதிவே�கம் 
ஆபத்துதாான் என்றாாலும் 20 - 30 
கிலோ�ோ மீட்டர் வே�கத்தில் 
போ�ோகும்போ�ோதே� பாாதி விபத்துகள் 
நடக்கின்றன. கவனக் குறைைவு பெெரிய 
காாரணமாாக இருக்கும். எப்போ�ோதும் 
ஹெ�ல்மெெட் அணிவதைைத் தவிர்க்கக் 
கூடாாது.

நம் நாாட்டில் எலும்பு முறிவு பெெரிய 
சதவீதம் என்றாால் மே�லைை நாாடுகளில் 
ஜவ்வு கிழிதல் 70% வரைை ஏற்படுகிறது. 
இது நம்மூரில் 50 சதவீதம் வரைை 
உள்ளது. நுண்துளைை சிகிச்சைை மூலம் 
அதைை சரிப்படுத்தலாாம். இடுப்பு எலும்பு 
தாான் பெெரிய பிரச்சினை� ஆகும். இடுப்பு 
மூட்டுகளில் கட்டுப் போ�ோட முடியாாது. 

எனவே� பெெரிய சிக்கலாாக இருக்கும்.

 சாாலைை விபத்துகளில் 
எப்படிப்பட்ட எலும்பு முறிவு 
ஏற்படுகின்றன?

சாாலைை விபத்துகளில் 
பாாதிக்கப்படுபவர்களுக்கு இடுப்பு 
எலும்பு முறிவது தண்டுவடம் முறிவு 
அதிகம் நிகழ்கிறது. முழங்காால் மூட்டு 
அடிபடுவது, தோ�ோள்பட்டைை 
ஜவ்வுகீழ்வது, கணுக்காால் இணை�ப்பு 
சே�தமடைைவது போ�ோன்றவைையும் 
நேேர்கின்றன.

அதே� நே�ரம் எலும்பு முறிவுகளில் 
பாாதி அளவிற்கு முதுமைையினாால் 
வீடுகளுக்குள் வழவழப்பாான தரைை 
வழுக்கியோ�ோ, சறுக்கியோ�ோ கீழே� 
விழுவதாால் ஏற்படுகின்றன. அதனாால் 
இடுப்பு எலும்பு முறிவு ஏற்படுகிறது. 
இதன் கணிசமாான அளவு 
சதவீதத்தைைச் சொ�ொன்னாால் நம்ப 
மாாட்டீர்கள், ஆனாால் அது தாான் 
உண்மைை. வண்டி வாாகனங்களில் 
செெல்பவர்களுக்குத்தாான் விபத்துகளில் 
எலும்பு முறிவு ஏற்படுவதாாக மக்கள் 
நினை�க்கிறாார்கள். ஆனாால் அது 50 
சதவிகிதம்தாான். மீதமுள்ள 50 
சதவிகிதம் வீட்டுக்குள் 
உள்ளவர்களுக்கு நடக்கிறது. 
விபத்துகள் சாாலைைகளில் மட்டுமல்ல 
வீட்டுக்குள்ளும் நடக்கின்றன. எனவே� 
வீட்டில் உள்ளவர்கள் கவனமாாக 
இருக்க வே�ண்டும். முதியவர்கள் 
இருக்கும் வீட்டில் மெெல்லிய இரவு 
விளக்கு கண்டிப்பாாக எரிய விட 
வே�ண்டும். 70 வயது 
தாாண்டியவர்களுக்கு ஊன்றுகோ�ோல் 
எனப்படும் வாாக்கிங் ஸ்டிக் படுக்கைை 
அருகிலே�யே� இருக்க வே�ண்டும். 
திடீரெென்று படுக்கைையைை விட்டு 
எழும்போ�ோது தட்டுத் தடுமாாறாாமல் 
இருக்க அந்த விளக்கொ�ொளியும் 
ஸ்டிக்கும் உதவும்.

  எலும்பு எந்த வயது வரைை 
வளரும் தன்மைையுடன் இருக்கும் ?

எலும்பு வளர்ச்சிக்கு வயது ஒரு 
தடைையல்ல. எந்த வயதிலும் எலும்பு 
முறிவின் போ�ோதும் சே�தமடைைந்த போ�ோதும் 
இடைைப்பட்ட எலும்பு வளர்ந்து ஒன்று 
சே�ர்ந்து விடும். அதன் குணமாாகும் 
வே�கம் வே�ண்டுமாானாால் கூடுதலாாக 
குறைைவாாக இருக்கலாாம். 90 வயது 100 
வயதில் கூட உடைைந்த எலும்பு ஒட்டிக் 
கொ�ொள்ளும். இதுதாான் மனித உடலில் 
உள்ள பெெரிய அற்புதம்.

 எலும்பு வலுப்பெெற என்ன செெய்ய 
வே�ண்டும்? 

எலும்பு பலவீனம் என்பது 
பாார்வைைக்குத் தெெரியாாது. அதற்கு எந்த 
வலி அறிகுறிகளும் இருக்காாது. 
டெெக்சாா ஸ்கே�ன் (Dexa Scan) 
எனப்படும் எலும்பின் திண்மப் 
பரிசோ�ோதனை�யில் தாான் இது தெெரியும். 

நம் உடலில் எலும்பு வலுப்பெெற 
நேேராாக அமர்தல் வே�ண்டும். தொ�ொடர்ந்து 
சீராான உடற்பயிற்சி செெய்ய வே�ண்டும். 
குறிப்பாாக நடைைப் பயிற்சி, சிறு ஓட்டப் 
பயிற்சி மிகவும் நல்லது. காால்சியம் 
சத்து அதிகம் சே�ர்த்துக் கொ�ொள்ள 
வே�ண்டும். குறிப்பாாக வெ�ள்ளைை 
பொ�ொருட்களாான பாால், தயிர், நெெய் 
போ�ோன்றவைை காால்சியம் அதிகம் உள்ள 
உணவுப் பொ�ொருள்களாாகும். சிக்கன் 
சாாப்பிடலாாம். மாாலைை சூரிய ஒளியில் 
நடக்கலாாம். சூரிய ஒளியில் 
வைைட்டமின் D சத்து உள்ளது. அது 
எலும்புக்கு மிகவும் நல்லது. மீன் 
உணவுகளில் கொ�ொழுப்புச் சத்து குறைைவு 
என்பதாால் அதைை எடுத்துக் 
கொ�ொள்ளலாாம். ஜிம் செெல்லலாாம், 
உடற்பயிற்சி நல்லது. மே�லைை நாாடு 
களில் சூரிய வெ�ளிச்சம் படாாததாால் 
வைைட்டமின்றி D-யைைத் துணை� 
உணவாாக எடுத்துக் கொ�ொள்கிறாார்கள்.

 எலும்பு பலவீனத்தின் அறிகுறி 
யாாது?

எந்த வலியும் இராாது என்பதாால் 
பாாதிப்புகள் உடனே� தெெரியாாது. 
பலவீனம் அடைைந்த பிறகுதாான் 
தெெரியும். மூட்டு வலி உணரப்படலாாம். 
பொ�ொதுவாாக எலும்பு பலவீனத்தைை 
அதற்காான Dexa ஸ்கே�ன் மூலம் தாான் 
கண்டுபிடிக்க முடியும். இப்போ�ோதெெல்லாாம் 
23 வயதில் இளைைஞர்களுக்குக் கூட 
முடக்கு வாாதம் வருகிறது. ஆனாாலும் 
அதற்கு நல்ல சிகிச்சைை வந்துவிட்டது. 

 எலும்புப் பாாதுகாாப்பு 
எச்சரிக்கைைக் குறிப்புகள் என்ன?

வாாகன ஓட்டிகள் எப்போ�ோதும் 
எச்சரிக்கைையுடன் செெல்வது நல்லது. 
அவசரத்தைை வே�கம் என்று 
கருதக்கூடாாது.மிதமாான வே�கம் மிக 
நன்று. எப்போ�ோதும் வழக்கமாாகச் 
சொ�ொல்வது போ�ோல் சத்தாான உணவு, 
சீராான உடற்பயிற்சி, நேேராாக 
அமர்ந்திருத்தல் போ�ோன்றவைை நல்லது. 
சர்க்கரைை நோ�ோயாாளிகள் சர்க்கரைையைைக் 
கட்டுக்குள் வைைத்திருக்கிற வே�ண்டும். 
எப்போ�ோது எங்கே� அடிபட்டாாலும் 

பாாதிக்கப்பட்ட எலும்பைை அசைைக்கவோ�ோ 
நகர்த்தவோ�ோ கூடாாது. அசைையாாமல் 
வைைத்து இருக்க வே�ண்டும். அதன் 
பிறகுதாான் சிகிச்சைைக்குச் செெல்ல 
வே�ண்டும். ஒரு எலும்பு முறிவு 
பிரச்சினை�யில் வெ�ற்றி என்பதே� 
பாாதிக்கப்பட்ட இடத்தைை அசைையாாமல் 
வைைத்திருப்பதில்தாான் உள்ளது. 
சிகிச்சைைக்குப் பிறகும் கட்டுப் போ�ோட்ட 
பிறகும் அந்த இடத்தைை எவ்வளவு 
அசைையாாமல் பாாதுகாாப்பாாக 
வைைத்திருக்கிறோ�ோமோ�ோ அவ்வளவு 
விரைைவில் சரியாாகும்.

எலும்பில் அடிபட்டாால் முறிவு 
ஏற்பட்டாால் அலட்சியம் கூடாாது. 
எவ்வளவு விரைைவாாக வே�ண்டுமோ�ோ 
அவ்வளவு விரைைவாாக மருத்துவமனை� 
செெல்ல வே�ண்டும்.அசைைக்கக் கூடாாது. 
ஏனெ�ன்றாால் உடைைபட்ட எலும்பு 
நரம்பைைப் பாாதிக்கக்கூடும். எலும்பு 
உடைைந்து சில நேேரம் நரம்பிற்குள் 
ஊடுருவும். அதன் விளைைவாாக வரும் 
ஆறாாத புண் ஆபத்தில் கொ�ொண்டு 
போ�ோய் விட்டு விடும். எனவே�, சர்க்கரைை 
அளவு கூடாாமல் கட்டுப்படுத்தப்பட 
வே�ண்டும் .

 எலும்பு சாார்ந்த ஆர்த்தோ�ோ 
துறைையில் மருத்துவ முன்னே�ற்றம், 
வரம் என்று எதைைச் சொ�ொல்லலாாம்?

எலும்பு முறிவுகளுக்கெெல்லாாம் நல்ல 
சிகிச்சைைகள் வந்து விட்டன. மூட்டு 
மாாற்று சிகிச்சைை நல்ல மே�ம்பாாடு 
அடைைந்திருக்கிறது. முடக்குவாாதத்தாால் 
நாான்கு ஆண்டுகள் சர்க்கரைை 
நாாற்காாலியில் இருந்தவர்களுக்குக் கூட 
இப்போ�ோது மூட்டு அறுவைை சிகிச்சைை 

மூலம் அவர்களைை இயல்பு நிலைைக்குக் 
கொ�ொண்டுவர முடிகிறது .இது 
மருத்துவத்தில் ஒரு பெெரிய 
சாாதனை�தாான்.

 உங்கள் பணி அனுபவத்தில் 
மனதில் பாாதித்த அனுபவம் ஒன்றைைக் 
கூற முடியுமாா ?

என்னிடம் மொ�ொரீஷியஸ் நாாட்டில் 
இருந்து ஒரு குழந்தைையைை அழைைத்துக் 
கொ�ொண்டு வந்திருந்தாார்கள். அந்தக் 
குழந்தைைக்கு இடுப்பு இணை�ப்பு 
அறுவைை சிகிச்சைை செெய்தே�ன். அதைை 
இரண்டு முறைையாாகச் செெய்ய வே�ண்டி 
யிருந்தது. அதற்காாகவே� என்னிடம் 
சிகிச்சைைக்கு வந்தாார்கள். சிசிச்சைையும் 
வெ�ற்றிகரமாாக முடிந்தது. ஊருக்குச் 
செெல்லும் போ�ோது அந்த பெெண்மணி 
என்னிடம், "இனி உங்களைைப் 
பாார்க்கவே� கூடாாது என்று நாான் 
கடவுளிடம் வே�ண்டிக் கொ�ொள்கிறே�ன்’’ 
என்று சொ�ொல்லிவிட்டுச் செென்றாார். 
அவர் குழந்தைை சிகிச்சைைக்கு முன்பு 
பட்ட பாாடுகளைையும் வலியைையும் 
நினை�த்து அப்படிச் சொ�ொல்கிறாார் என்று 
நாான் அதைை இயல்பாாக எடுத்துக் 
கொ�ொண்டே�ன்.

சில மாாதங்களுக்குப் பிறகு வே�று 
விஷயமாாக இந்தியாா வந்தவர், 
என்னை�ச் சந்திக்க வந்தவர், ‘’நாான் 
கடைைசியில் உங்களிடம் அப்படிச் 
சொ�ொல்லி இருக்க கூடாாது ''என்று 
மிகவும் வருத்தப்பட்டாார். மீண்டும் 
நன்றி தெெரிவித்து விட்டு விடைை 
பெெற்றுச் செென்றாார். அதைை என்னாால் 
மறக்க முடியாாது.

தொ�ொடர்புக்கு : 87544 98680
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விருப்ப சந்தாா
500 ரூபாாய் செெலுத்துங்கள்

மன நிம்மதிக்கு வழி சொ�ொல்லும் மகிழ்ச்சி, உடல் ஆரோ�ோக்கியத்திற்கு 
முக்கியத்துவம் தரும் யாாக்கைை, நாாட்டு அரசியல் நிலவரத்தைை நச்செென்று 

விமர்சனம் செெய்யும் தமிழ் லீடர் ஆகிய இதழ்கள் ஞாானகுரு 
பதிப்பகத்திலிருந்து இலவச மின்னிதழாாக ஒவ்வொ�ொரு மாாதமும் 
வெ�ளிவருகின்றன. இதனை� ஆதரிக்கும் வகைையில் ஆண்டுக்கு  

500 ரூபாாய் மட்டும் விருப்ப சந்தாாவாாக செெலுத்துங்கள். பழைைய 
இதழ்களைைப் படிக்க எங்கள் இணை�யதளத்திற்கு வருகைை தாாருங்கள். 

- ஞாானகுரு (gyaanaguru.com)
பணம் அனுப்பவே�ண்டிய எண் : +91 72997 53999


