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எல்லாா மருத்துவரும் திறமைமசாாலிகள், எல்லாா மருத்துவரும் கடுமைமயாாக 

உமைைக்கிறார்கள். ஆனாால், எல்லாா மருத்துவரும் நல்லாவராா?

இல்மைலா. 

எல்லாா துமைறயிலும் போ�ால் மருத்துவத்திலும் நிமைறயா மருத்துவர்கள் �ணம் 
பிடுங்கும் மிஷனாாக மாறிவிட்டாார்கள். மனாசாாட்சிமையா கைட்டி மைவத்துவிட்டு 
போ�மைவயாற்ற �ரிபோசாா�மைனாகள் �ரிந்துமைராப்�துடான் அதிகப்�டியாானா மருந்து, 
மாத்திமைராகள் எழுதித் �ருகிறார்கள். மருத்துவமமைனா மற்றும் மருந்து 
கம்பெ�னிகளுக்கு விசுவாசாமாக இருக்கிறார்கள். ஆகபோவ, சாரியாானா மருத்துவமைரா 
கண்டுபிடிக்க போவண்டியா கட்டாாயாம் ஏற்�ட்டுள்ளது. 

நல்லா மருத்துவமைரா எப்�டி கண்டுபிடிப்�து?

போநாயாாளி பெசாால்வமை� முழுமைமயாாகக் காது பெகாடுத்துக் போகட்�வராாக இருப்�ார். 
�ரிபோசாா�மைனா பெசாய்யாபோவண்டியா அவசியாம் இருப்பின், அது குறித்து பெ�ளிவானா 
விளக்கம் பெகாடுப்�ார். போநாய் கண்டாறியாப்�ட்டா பிறகு எப்�டிப்�ட்டா சிகிச்மைசா 
முமைறகள் இருக்கின்றனா என்றும், அவற்றில் எது சாரியாாக இருக்கும் என்றும் புரியும் 
வமைகயில் விளக்குவார். அபோ�போநராம், சிகிச்மைசா அல்லாது மருந்துகள் மூலாம் 
�க்கவிமைளவு அ�ாயாத்மை�யும் பெ�ளிவு�டுத்துவார். 

போநாய் கண்டாறிவதில் சிக்கல் இருந்�ால் போவறு ஒரு சிறப்பு மருத்துவரிடாம் 
அனுப்பிமைவப்�ார். �ணக்காரார், ஏமைை என்று வித்தியாாசாம் �ாராாட்டாாமல் சிகிச்மைசா 
அளிப்�ார். இப்�டிப்�ட்டா மருத்துவரிடாம் கட்டாணம் அதிகம் என்றாலும், காத்திருப்பு 
போநராம் அதிகம் என்றாலும் அவருக்கு மதிப்பு பெகாடுத்து சிகிச்மைசா 
எடுத்துக்பெகாள்ளுங்கள். 

�ரா�ராப்பும், அவசாராமாகவும் இருக்கும் மருத்துவர்கள், போ�ான் போ�சிக்பெகாண்டு, 
வீடிபோயாா �ார்த்துக்பெகாண்டு சிகிச்மைசா அளிப்�வர்கமைளயும் �விர்த்துவிடுங்கள். 
குறிப்பிட்டா ஒரு �ரிபோசாா�மைனா மைமயாத்தில் மட்டுபோம பெடாஸ்ட் எடுக்க போவண்டும், 
�ங்கள் �ார்மஸியில் மட்டுபோம மருந்துகள் வாங்க போவண்டும் என்று வலியுறுத்தும் 
மருத்துவரிடாம் இருந்தும் விலாகுங்கள்.

மருத்துவமும் ஒரு பெ�ாழில் என்றாலும் சாக மனி�மைரா போநசிப்�வர், போசாமைவ 
மனாப்�ான்மைம உள்ளவர் மட்டுபோம நல்லா மருத்துவராாக இருக்க முடியும்.  
இப்�டிப்�ட்டா மருத்துவமைராத் போ�டிப் பிடியுங்கள். அவமைராப் �ார்த்�ாபோலா போநாய் தீரும். 

திருைணத்துக்கு முன் / 
பின் குழப்பங்ேள்,  

ோைல் பிரச்மை�ேள், 
குழந்மைை வளர்ப்பு 

ைடுைாற்றங்ேள், முடிவு 
எடுப்பதில் சிரைம் கபான்ற 

ை� நல சிக்ேல்ேமைள 
ை�ம்விட்டுப் கபசுங்ேள்…

ை�வள ஆகலாசேர்  
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ஜிஜி ரிகலசன்ஷிப் 
ேவுன்சிலிங்.
முன்பதிவுக்கு :  
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டீன் ஏஜ் மற்றும் வளரிளம் 

பெ�ண்களுக்கு இன்று மிகப் 
பெ�ரியா பிராச்மைனாயாாக 
உருபெவடுத்திருப்�து, உடால் 
�ருமன். இ�ற்கு மை�ராாய்டு 
குளறு�டிபோயா முக்கியா 
காராணமாக இருக்கிறது. உடால் 
�ருமன் மட்டுமின்றி முகத்தில் 
முடி வளர்வது, தூக்கமின்மைம 
போ�ான்ற பிராச்மைனாகளுக்கும் இது 
காராணமாகிறது. 

ஆகபோவ, பெ�ண் பிள்மைள 
களும் பெ�ற்போறாரும் மை�ராாய்டு 
சுராப்பி �ற்றி பெ�ளிவாக அறிந்து 
பெகாள்வது நல்லாது. கழுத்துப் 
�குதியில் ஒரு �ட்டாாம்பூச்சி 
போ�ான்ற வடிவில் இருப்�து 
மை�ராாய்டு சுராப்பி. இ�னுமைடாயா 
முக்கியாமானா �ணி, மை�ராாக்சின், 
டிமைரா ஐயாபோடாா மை�ராாக்சின் 
மற்றும் கால்சிபோடாானின் ஆகியா 
ஹாார்போமான்கமைள சுராக்க 
மைவப்�து �ான். உடால் வளர்ச்சி, 
மூமைள பெசாயால்�ாடு, உணவு 
பெசாரிமானாம், இ�யாத் துடிப்பு 
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தைைராாய்டு நோ�ாயின் ஆபத்து என்னவெ�ன்றாால் ,  இந்ை பிராச்தைனயாால் 
பாதிக்கப்பட்ட�ர்களில் மூன்றில் ஒரு�ர் அந்ை பாதிப்பு இருப்பதைை அறியாாமநோ� 
இருக்கிறாார். வெபண்களிடம் நிராம்பியிருக்கும் இந்ை அறியாாதைம கண்டிப்பாக நீக்கப்பட 
நோ�ண்டும்.

போ�ான்ற �ல்போவறு உடால் 
இயாக்கத்திற்கு மை�ராாக்சின் 
ஹாார்போமான் அவசியாம்.  

ஒவ்பெவாரு ந�ரின் உடால் 
�ன்மைமக்கு ஏற்� மை�ராாக்சின் 
சுராக்க போவண்டும். பெ�ாதுவாக 50 
கிபோலாா எமைடா பெகாண்டா 
பெ�ண்ணுக்கு 80 மைமக்போராாகிராாம் 
அளவுக்கு மை�ராாச்சின் 
போ�மைவப்�டுகிறது. மை�ராாக்சின் 
குமைறவாக அல்லாது அதிகம் 
சுராப்�து மை�ராாய்டு பிராச்மைனாயாாக 
கரு�ப்�டுகிறது. 

மை�ராாக்சின் போ�ாதியா 
அளவுக்கு உற்�த்தி ஆவ�ற்கு 
அபோயாாடின் சாத்து போ�மைவப்�டு 
கிறது. ஆண்கமைள விடா 
பெ�ண்கபோள மை�ராாய்டு 
குளறு�டியில் அதிகம் �ாதிக்கப் 
�டுகிறார்கள். மை�ராாக்சின் 
குமைறவாக சுராந்�ால் மைஹாபோ�ா 
மை�ராாய்டிசாம் என்றும், அதிகமாக 
சுராந்�ால் மைஹா�ர் மை�ராாய்டிசாம் 
என்றும் அமைைக்கப்�டுகிறது. 

மை�ராாக்சின் குமைறவாக 
சுராந்�ால் உடாலில் பெகாழுப்பு 
எரிவதும், நாடித்துடிப்பும் குமைற 
கிறது. பெகாழுப்பு எரிக்கப்�டுவது 
குமைறவ�ால் உடால் எமைடா 
அதிகரிக்கிறது. அபோ�போநராம் ராத்� 
அழுத்�ம் அதிகரிப்�துடான் 
தூக்கம் வருவது பிராச்சாமைனாயாாக 
இருக்கிறது. 

கர்ப்பிணிகளுக்கு மைஹாப்போ�ா 
மை�ராாய்டிசாம் பிராச்மைனா இருக்கும் 
�ட்சாத்தில், அவர்களுக்குப் 

தைைராாய்டு 
பட்டாாம்பூச்சி
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பிறக்கும் குைந்மை�க்கு மூமைள 
வளர்ச்சியில் �ாதிப்பு ஏற்�டாலாாம். 
உடால் �ருமன், முகம் மற்றும் கால் 
வீக்கம், போசாார்வானா உணர்வு, 
�சியின்மைம, அதிக தூக்கம் 
போ�ான்ற �ாதிப்புகள் ஏற்�டாலாாம். 
பெ�ண்களுக்கு மா�விடாாய் 
சுைற்சியில் குைப்�ம், வலி, முடி 
உதிர்�ல், அதிக முடி வளர்ச்சி 
போ�ான்றமைவயும் இ�ன் 
அறிகுறிகளாக இருக்கின்றனா.

மைஹா�ர் மை�ராாய்டிசாத்�ால் 
�ாதிக்கப்�ட்டாவர்களுக்கு 
நாடியுல்ஸ் கட்டிகள் ஏற்�டாலாாம். 
இந்� கட்டிகளில் 85 சா�வீ�ம் 
சாா�ாராண கட்டியாாகவும், 15 
சா�வீ�ம் புற்றுபோநாய் கட்டியாாகவும் 
மாறலாாம். 

உடால் எமைடா குமைற�ல், மைக 
கால் நடுக்கம், திடீபெரானா மனாநிமைலா 
மாற்றம், தூங்கும்போ�ாது சீராற்ற 
மூச்சு, �ாறுமாறானா இ�யாத்துடிப்பு, 
கண் �ார்மைவ மங்கு�ல், அடிக்கடி 
வயிற்றுப்போ�ாக்கு, பெ�ண்களுக்கு 
மா�விடாாய் குளறு�டிகளும் மைஹா�ர் 
மை�ராாய்டிசாம் போநாய்க்கானா 
அறிகுறிகளாக இருக்கிறது.

மை�ராாய்டு சுராப்பியின் நிமைலாமையா 

அறியா ராத்�ப் �ரிபோசாா�மைனா போமற் 
பெகாள்வது போ�ாதுமானாது. மை�ராாய்டு 
ஸ்டுமிபோலாட்டிங் ஹாார்போமான் பெடாஸ்ட் 
மூலாம் உடாலில் மை�ராாய்டு சுராப்பியின் 
அளமைவ �ரிபோசாாதித்துக்பெகாள்ள 
முடியும்.

அபோயாாடின் மற்றும் பெசாலினியாம் 
சாத்து அதிகமுள்ள உணவுகமைள 
சாரியாானா அளவில் எடுத்துக் 
பெகாண்டாால் மை�ராாய்டு 
குளறு�டிகமைள ஓராளவு 
�விர்க்கலாாம். �ச்மைசாக் 
காய்கறிகளில் அபோயாாடின் சாத்து 
கூடு�லாாக இருக்கின்றனா. 
பெவள்ளரிக்காய் ஜூூஸ், மை�ராாய்டு 
சுராப்பியின் பெசாயால்�ாட்மைடா 
அதிகரிக்கும், மஞ்சாள் மற்றும் 
மிளகு கலாந்� ஜூூஸ், எலுமிச்மைசா 
ஜூூஸ் ஹாார்போமான் சீராாக 
சுராக்கமைவக்கவும், மை�ராாய்டு 
இயாக்கத்மை� சீராாக்கவும் 
உ�வுகிறது. 

போ�ங்காய் எண்பெணய். போ�ங்காய் 
பூ போ�ான்றமைவ மை�ராாய்டு பிராச்மைனா 
உள்ளவர்களுக்கு ஓர் வராப்பிராசாா�ம். 
பெ�ர்ரி �ைங்களானா ப்ளூபெ�ர்ரி, 
ஸ்ட்ராாபெ�ர்ரிகள், ராாஸ்பெ�ர்ரி 
போ�ான்றமைவ சிறந்� ஆன்டி 
ஆக்ஸிடான்ட்களாக இருக்கின்றனா. 

ஆப்பிளில் இருக்கும் நார்ச்சாத்து 
மற்றும் குபெவர்பெசாடின் போ�ான்ற 
முக்கியாமானா ஆன்டி 
ஆக்ஸிடான்ட்கள் வீக்கத்மை�க் 
குமைறக்கவும் மை�ராாய்டு 
பெசாயால்�ாட்மைடா ஆ�ரிக்கவும் 
உ�வுகிறது. மை�ராாய்டு 
ஹாார்போமான்கமைள சீராாக்க உ�வும் 
மைவட்டாமின் டி முட்மைடாயில் அதிகம் 
இருக்கிறது. பெ�ாடார் நமைடா 
�யிற்சியும் ஹாார்போமான் 
கட்டுப்�ாட்டுக்கு உ�வுகிறது. 

பெ�ண் பிள்மைளகள் வயாதுக்கு 
வந்� �ருணங்களில் இருந்போ� 
ஹாார்போமான் சுராப்பு �ரிபோசாா�மைனா 
பெசாய்யாத் பெ�ாடாங்குவது நல்லாது. 
இ�னாால் திடீபெரானா எமைடா 
அதிகரிப்பு, முகத்தில் முடி போ�ான்ற 
பிராச்மைனாகளில் இருந்து 
�ப்பிவிடாலாாம். மா�விலாக்கு 
குளறு�டிகளில் இருந்தும் தூக்கப் 
பிராச்மைனாகளில் இருந்தும் விடு�மைலா 
பெ�ற முடியும்.

மை�ராாய்டு சுராப்பிமையா �த்திராமா 
�ாத்துக்போகாங்க.

மாார்பகப் புற்று நோ�ாய் 
பெபண்களுக்கான நோ�ாய் என்றாால், 
ஆண்களுக்கு மாட்டுநோமா வரும் நோ�ாய் 
புநோ�ாஸ்நோேட் புற்றுநோ�ாய்.

புநோ�ாஸ்நோேட் என்பது 
சிறுநீர்க்குழாாயைை சுற்றியுள்ள ஆண் 
இனப்பெபருக்க சு�ப்பி. இந்த 
சு�ப்பியில் புற்று நோ�ாய் 
உருவாகும்நோபாது நிணநீர் 
மாண்ேலத்தின் மூலம் எலும்புகள் 
மாற்றும் மாற்றா உறுப்புகளுக்கும் 
எளிதாகப் ப�வுகிறாது.

நீண்ே நோ��ம் நிற்கநோவா அல்லது 
�ேக்கநோவா முடிைாத நியைல 
ஏற்படுவதும் கால்கள் திடீபெ�ன 
அயைைக்க முடிைாமால் நோபாவதும் 
புநோ�ாஸ்நோேட் புற்றுநோ�ாயின் 
அறிகுறிகளாக இருக்கிறாது. 

ஆண்ேளுக்கு 
ைட்டுகை வரும் கநாய்

மூட்டுக்களில் வீக்கம், 
வியைறாப்புத்தன்யைமா ஏற்படுவதும் 
இடுப்பு, பெதாயைே அல்லது கீழ் 
முதுகுப் பகுதிகளில் 
தாங்கமுடிைாத வலி வருவதும் 
இந்த நோ�ாயின் ஆ�ம்ப 
அறிகுறிகளாக இருக்கலாம்.

இ�வு நோ��த்தில் அடிக்கடி 
சிறுநீர் கழிக்க நோ�ரிடுவதும், 
மிகவும் குயைறாவான அளவில் 
சிறுநீர் பெவளிநோைறுவதும், சிறுநீர் 
வலியுேன் பெவளிநோைறுவதும், �த்தம் 
கலந்த விந்துவும் அறிகுறிகளாக 
இருக்கின்றான. எனநோவ, 
இதுநோபான்றா அறிகுறிகள் 
பெதன்படும் பட்ைத்தில் அலட்சிைப் 
படுத்தாமால் மாருத்துவயை� 
ைந்தியுங்கள், உேனடி நிவா�ணம் 
பெபறுங்கள். 
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சினிமா பிரா�லாங்கள் 
பெ�ாதுவாகபோவ, �ங்களுக்கு 
வந்திருக்கும் போநாய் �ாதிப்பு �ற்றி 
பெவளிப்�மைடாயாாகப் போ�சுவ�ற்கு 
விரும்புவதில்மைலா. இவர்களில் 
வித்தியாாசாமானாவர் நடிகர் �கத் 
ஃ�ாசில். 

ஆல்�ர்ட் ஐன்ஸ்டீன், பில் 
போகட்ஸ், மைமக்போகல் ஜூாச்சான் 
போ�ான்ற எத்�மைனாபோயாா போமமை�கள் 
ஆட்டிசாம் எனாப்�டும் ஏடிபெஹாச்டி 
குமைற�ாடு உள்ளவர்கள்�ான். 
மிகச்சாரியாாக வளர்க்கப்�டும் 
குைந்மை�கள் இந்� குமைறகமைளத் 
�ாண்டி சாாமைனாயாாளர்களாக 
மாறிவிடா முடியும். ஆனாால், நம் 
நாட்டில் இந்� குமைற�ாட்மைடா 
கண்டுபிடிக்கும் அளவுக்கு 
பெ�ற்போறார்கள் வளராவில்மைலா. 
கண்டுபிடித்�ாலும் அ�மைனா 
ஏற்றுக்பெகாள்ளும் மனாப்�ான்மைம 

இந்தியாாவில் 100 குழந்தைைகளில் ஒரு�ர் ஆட்டிசம் எனப்படும் மூதைை �ைர்ச்சி 
சிக்கலுக்கு ஆைாகிறாார். ஆண் குழந்தைைகநோை அதிகம் பாதிக்கப்படுகிறாார்கள். 
இைதைன முற்றிலும் குணப்படுத்து�து சாத்தியாமில்தை� என்றாாலும் வெைாடர் சிகிச்தைச 
மூ�ம் �ல்� முன்நோனற்றாம் காண முடியும். 

pQòv
இல்லாாமல் நாட்கமைள �ள்ளிப் 
போ�ாடுகிறார்கள். அதுபோவ, நிமைறயா 
பிராச்மைனாகளுக்குக் காராணமாகிறது.

இன்று பெவற்றி பெ�ற்றுள்ள 
எத்�மைனாபோயாா ஜீனியாஸ்கள் இந்� 
�ாதிப்பு உள்ளவர்கள் �ான். 
ஆனாால், அமை� அவர்கள் 
பெவளிப்�மைடாயாாக அறிவிப்�தில்மைலா. 

சாமீ�த்தில் சிறப்பு 
குைந்மை�களுக்கானா �ள்ளி 
விைாவில் கலாந்துபெகாண்டா �கத் 
ஃ�ாசில் "இந்� �ள்ளி வளாக 
மாணவர்களுக்கு இருக்கும் ADHD 
குமைற�ாட்மைடா குணப்�டுத்� 
முடியுமா எனா விசாாரித்போ�ன். சிறு 
வயாதில் அந்� குமைற�ாட்மைடா 
கண்டுபிடித்து விட்டாால் ஓராளவுக்கு 
குணப்�டுத்� முடியும் என்றார்கள். 

அவர்களிடாம், 41 வயாதில் 
கண்டுபிடித்�ால் குணப்�டுத்� 
இயாலுமா என்று போகட்போடான். 
ஏபெனான்றால் நான் 40 வயாதில் 
�ான் ADHD குமைற�ாட்டுக்கு 
மருத்துவ ரீதியாாக சிகிச்மைசா 
போமற்பெகாண்போடான்" என்றார். 

�கத் ஃ�ாசில் போ�சியிருக்கும் 
ஏடிபெஹாச்டி �ாதிப்பு �ற்றி பெகாஞ்சாம் 
அறிந்துபெகாள்போவாம்.

ஏடிபெஹாச்டி என்�து மூமைளயின் 
கட்டுப்�ாபோடாாடு பெ�ாடார்புமைடாயா 
பிராச்மைனா. ஆட்டிசாம், மனா இறுக்கம் 
டிஸ்பெலாக்சியாா போ�ான்ற �ல்போவறு 
வமைகயினில் அமைைக்கப்�டும் இந்� 
பிராச்மைனாமையா பெடாபெவலாப் பெமன்டால் 
கண்டிஷன் (Developmental 
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Condition) என்று பெசாால்லாலாாம். 
ஏபெனான்றால் பிறந்�திலிருந்போ� 
இந்�ப் பிராச்மைனா இருக்கும். AD 
என்�து கவனாக்குமைறவு (Attention 
Deficit); HD என்�து மைஹாப்�ர் 
ஆக்டிவிட்டி டிஸ்ஆர்டார் (Hyperac-
tivity disorder).

ADHD என்�து போநாய் அல்லா, 
அது நராம்பியால் வளர்ச்சிக் 
குமைற�ாடு என்று புரிந்துபெகாள்ள 
போவண்டும். அந்� 
குமைற�ாட்டுக்கானா அறிகுறிகள் 
இராண்டு வமைகயில் பெ�ன்�டும். 
அ�ாவது மந்�மானா பெசாயால்�ாடு 
அல்லாது அதீ� பெசாயால்�ாடு 
எனாப்�டும் மைஹா�ர் ஆக்டிவ்.

குைந்மை�கள் விமைளயாாட்டு 
சாார்ந்� நடாவடிக்மைகயில் கவனாம் 
பெசாலுத்� இயாலாாமல் சிராமப்�டுவது, 
�ள்ளிகளில் பெகாடுக்கப்�டும் 
போஹாாம் போவார்க் அல்லாது பிற 
அமைசான்மன்ட்களில் அடிக்கடி 
கவனாக்குமைறவானா �வறுகள் 
நடாப்�து, போவமைலா மற்றும் 
பெசாயால்�ாடுகமைள ஒழுங்கமைமப்�தில் 
சிராமப்�டுவது, பெ�ாடார்ச்சியாாக 
மனாம் ஒன்றி ஈடு�டும் �ணிகமைளத் 
�விர்ப்�து அல்லாது விரும்�ா�து 
போ�ான்றமைவ இ�ற்கானா 
அறிகுறிகளாக இருக்கிறது.

அன்றாடா நடாவடிக்மைககளில் 
அக்கமைற பெசாலுத்�ாமைம, பிறர் 
போ�சுவமை� கவனாமுடான் போகட்காமைம, 
ஆசிரியார் பெசாால்வமை� 

மறந்துவிடுவது, �னாது பெ�ாருட்கமைள 
�த்திராமாகக் பெகாண்டுவருவதில் 
அக்கமைற காட்டாாமைம, யாார் என்னா 
பெசாான்னாாலும் கண்டுபெகாள்ளாமைம 
போ�ான்றமைவ மு�ல் வமைக 
குமைற�ாடாாக இருக்கிறது.  

மைஹாப்�ர் ஆக்டிவ் பெசாயால்�ாடுகள் 
போவறு வமைகயில் இருக்கும். அ�ாவது, 
ஒரு இடாத்தில் நிற்காமல் 
சுற்றிக்பெகாண்போடா இருப்�து, மைக, 
கால்கமைள அமைசாத்துக்பெகாண்போடா 
இருப்�து, ஒரு இடாத்தில் உட்காரா 
முடியாாமல் அங்கும் இங்குமாக 
ஓடுவது, அடுத்�வர்கமைளப் �ற்றி 
கவமைலாப்�டாாமல் �ன்னுமைடாயா 
இஷ்டாத்துக்கு பெசாயால்�டுவது, 
சாத்�மாகப் போ�சுவது போ�ான்றமைவ 
அதீ� பெசாயால்�ாடுகளாக 
கரு�ப்�டுகிறது.

எ�னாால் ADHD வருகிறது என்�து 
இதுவமைரா மருத்துவ ரீதியாாக உறுதி 
பெசாய்யாப்�டாவில்மைலா. இருப்பினும் இது 
மரா�ணு ரீதியாாகவும், மூமைள அமைமப்பு 
மற்றும் பெசாயால்�ாடு ரீதியாாகவும், 
சூைலியாலில் �ாக்கம் சாார்ந்தும் 
ஏற்�டாலாாம் எனா கூறப்�டுகிறது. 
குறிப்�ாக, குமைற மா�த்தில் 
பிறப்�வர்கள், ADHD குமைறப்�ாட்டாால் 
�ாதிக்கப்�ட்டா குடும்� 
உறுப்பினார்கமைள பெகாண்டாவர்கள், 
கருவில் மது அல்லாது மருந்துகளின் 
�க்கவிமைளவுகளால் இது போ�ான்ற 
�ாதிப்பு ஏற்�டாலாாம்.

இராண்டு வமைகயினாரும் 
பெ�ாதுவாகக் கண்கமைளப் �ார்த்துப் 
போ�சுவ�ற்கு விரும்� மாட்டாார்கள். 
போகட்கும் போகள்விகளுக்கு போநராடியாாக 
�தில்பெசாால்லா மாட்டாார்கள். ஒருவர் 
போ�சிக்பெகாண்டு இருக்கும்போ�ாது 
குறுக்கிட்டு போவறு ஏபோ�னும் 
போகட்�ார்கள். இது போ�ான்ற 
பிராச்மைனாகள் சின்னா வயாதிபோலாபோயா 
கண்டாறியும் போ�ாது சிகிச்மைசா 
அளிப்�தும், அவர்களது நடாத்மை�யும் 
சீர்�டுத்துவதும் எளி�ாக இருக்கிறது. 
எனாபோவ, சின்னா வயாதில் 
வித்தியாாசாமானா பெசாயால்�ாடுகமைளக் 
கண்டாாபோலா மருத்துவமைரா அணுக 
போவண்டியாது அவசியாம். வளர்ந்துட்டாா 
சாரியாாயிடும் என்று அசாட்மைடாயாாக 
இருத்�ல் கூடாாது.  இந்� வமைக 
�ாதிப்மை� பெ�ாதுமக்களிடாம் 
போ�சுபெ�ாருளாக்கியா �கத் 
ஃ�ாசிலுக்கு நன்றி பெசாால்போவாம். 

?
�ாம்புக்கு �ழி வாங்கும் 
குணம் உள்ளது என்று 
நிமைறயா போ�ர் நம்புகிறார் 
கள். இது உண்மைம அல்லா. 
மனி�ர்களுக்கு மட்டுபோம 
�ழி வாங்கும் குணம் 
உண்டு. போவறு எந்� 
மிருகங்களுக்கும் அந்� 
குணம் கிமைடாயாாது.

அப்படியாா 
சொ�ால்றீங்க

ேர்ப்பப்மைபமைய 
எடுக்ோதீங்ே

மாாதவிலக்கு காலத்தில் அதிக வலி, 
நோவதயைன அனுபவிக்கும் பெபண்கள், 
‘கர்ப்பப்யைபயைை எடுத்துடுங்க’ என்று 
கதறுவதுண்டு. பணத்துக்கு ஆயைைப்படும் 
சில மாருத்துவர்களும் 
அகற்றிவிடுகிறாார்கள்.

உண்யைமாயில், கர்ப்பப்யைபயில் 
மிகப்பெபரிை சிக்கல் ஏற்போத வயை� 
அதயைன அகற்றா நோவண்டிை அவசிைம் 
இல்யைல. மாாதவிலக்கு வலி, 
�த்தப்நோபாக்கு நோபான்றாயைவ அதிகம் 
இருந்தால் அதற்கு ைரிைான சிகிச்யைை 
பெகாடுப்பநோத முக்கிைம். 

கர்ப்பப்யைப எடுத்துவிட்ோல் அதன் 
பிறாகு ஒரு பி�ச்யைனயும் இல்யைல என்று 
நியைனப்பது, உண்யைமா அல்ல. ஓர் 
உறுப்யைப அகற்றுவதன் பெபாருட்டு சில 
பக்கவியைளவுகள் நிச்ைைம் இருக்கும். 
ஒருசிலருக்கு ஹாார்நோமாான் ரீப்நோளஸ்பெமான்ட் 

பெத�பி உேனடிைாகத் நோதயைவப்பேலாம்.  
அநோதநோ��ம், மாருத்துவக் கா�ணங் 
களால் கர்ப்பப்யைப எடுக்கநோவண்டிை 
சூழ்நியைல என்றாால், கவயைலப்பே 
அவசிைம் இல்யைல. ஏபெனன்றாால் 
அயைதவிே, பக்கவியைளவுகள் குயைறாவு. 
அநோதநோ��ம், கர்ப்பப்யைப 
அகற்றாத்துக்கும் தாம்பத்திை 
உறாவுக்கும் எந்த பெதாேர்பும் இல்யைல. 
கர்ப்பப்யைப நீக்கப்பட்ே பிறாகு 
மாாதவிலக்கு நிகழாாது என்பதால் 
கர்ப்பமாயைேயும் அச்ைமின்றி 
மாகிழ்ச்சிைாக உறாயைவ அனுபவிக்க 
முடியும். அறுயைவ சிகிச்யைை முடிந்த 
சில மாாதங்களுக்குப் பிறாகு வழாக்கம் 
நோபால் உறாவு பெகாள்ளலாம். உறாவு 
பெகாள்ளும் நோ��த்தில் கர்ப்பப்யைப 
இருப்பதற்கும் இல்லாததற்கும் எந்த 
வித்திைாைமும் பெதன்போது, என்பதால் 
கவயைலப்பே அவசிைமில்யைல.
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கிரிக்பெகட் அல்லாது கால் �ந்து 
விமைளயாாட்மைடா பெ�ாமைலாக் காட்சியில் 
ராசிப்�வர்கள், அடிக்கடி ஒரு காட்சிமையா 
�ார்த்திருக்க முடியும். அ�ாவது, 
திடீபெரானா ஒரு வீரார் நடாக்க முடியாாமல் 
�டுமாறுவது, சுருண்டு விழுவது, �மைசா 
பிடித்துக்பெகாள்வது போ�ான்ற 
பிராச்மைனாயாால் சிராமப்�டுவார். 
மைம�ானாத்தில் இருந்து பெவளிபோயா 
பெசால்லும் அந்� வீரார், பெகாஞ்சா 
போநராத்தில் �மைையா உற்சாாகத்துடான் 
திரும்பி வந்து விமைளயாாடு வமை�யும் 
�ார்த்திருப்பீர்கள்.

இந்� போநராத்தில் அப்�டிபெயான்னா 
போமஜிக் நடாந்திருக்கும்?

அவருக்கு பிசிபோயாாபெ�ராபி சிகிச்மைசா 
பெகாடுக்கப்�ட்டிருக்கும். அ�னாால் 
போவ�மைனா, வலியில் இருந்து விடு�ட்டு 
திரும்பிவந் திருப்�ார். அவ்வளவு �ான். 
அ�னாால் �ான் ஒவ்பெவாரு அணியும் 
�ங்களுடான் எப்போ�ாதும் பிசிபோயாாபெ�ராபி 
நிபுணர்கமைள அருகில் மைவத்திருப் 
�ார்கள். விமைளயாாட்டு வீரார்களுக்கு 
வரும் பிராச்மைனாமையா இராண்டு வி�மாக 
அணுக போவண்டும்.

õ£˜‹ ÜŠ,Ã™ ì¾‡.

�லி, நோ�ைதைன, �ாட்பட்ட உடல் பிராச்தைனகளுக்கு மருந்து, மாத்திதைராகள் இல்�ாமல் 
எந்ை பக்கவிதைைவுகளும் இல்�ாமல் சிகிச்தைச அளிக்கும் பிசிநோயாாவெைராபி எனும் 
இயான்முதைறா மருத்து�ம் விதைையாாட்டுத்துதைறாயில் முக்கியாப் பங்காற்றுகிறாது 
என்கிறாார் நிபுணர்.

இரண்டு வகைை சிகிச்கைை
ஆடி, ஓடி விமைளயாாடு�வர் களுக்கு 

அடி�டுவ�ற்கும் �மைசா நார்களில் 
பிராச்மைனா வருவ�ற்கும் அதிக 
வாய்ப்புகள் உண்டு. குறிப்�ாக 
கால்�ந்து, பெடான்னிஸ், கூமைடாப்�ந்து, 
மைகப்�ந்து, ஹாாக்கி வீரார்கள் உடால் 
பிராச்மைனாயாால் அதிகம் �ாதிக்கப்�டு 
கிறார்கள். இந்� போநராத்தில் 
வீரார்களுக்கு ̀ஆன் ஃபீல்டு’, ̀ஆஃப் 
ஃபீல்டு’ எனா இராண்டு வமைகயில் 
பிசிபோயாாபெ�ராபி சிகிச்மைசா வைங்கப்�டு 
கிறது.  அ�ாவது, விமைளயாாட்டு 
வீரார்களுக்கு மைம�ானாத்தில் காயாம் 
ஏற்�டும்போ�ாது உடானாடியாாக மு�லு�வி 
பெகாடுத்து அவர்கமைள விமைளயாாடு 
வ�ற்குத் �யாார்�டுத்தி அனுப்பி 
மைவப்�து ஆன் ஃபீல்டு டீம் 
பிசிபோயாாபெ�ராபி. மைம�ானாத்தில் காயாம் 
அமைடாந்� வீராருக்குச் சிகிச்மைசாயாளித்து, 
அந்�க் காயாத்மை� முழுமைமயாாக 
ஆறச்பெசாய்து, இைந்� �மைசா மற்றும் 
�மைசாநார்களின் வலிமைமமையா மீண்டும் 
பெ�றமைவப்�து ஆஃப் ஃபீல்டு 
பிசிபோயாாபெ�ராபி.

பயிற்சி முகைை
எந்� ஒரு விமைளயாாட்டு வீரார் 

என்றாலும் அ�பெலாட் எனாப்�டும் 
�னிந�ர் விமைளயாாட்டில் �ங்போகற்�வர் 
என்றாலும் தினாமும் �யிற்சி 
போமற்பெகாள்ள போவண்டியாது அவசியாம். 
அப்�டி �யிற்சி போமற்பெகாள்ளும் போ�ாது 
பிசிபோயாாபெ�ராபி நிபுணர்களின் வழி 
காட்டு�லில் வார்ம் அப் (Warm Up) 
மற்றும் கூல் டாவுண் (Cool Down) 
�யிற்சிகள் பெசாய்யா போவண்டியாது மிகவும் 

ஏ.டி.சி.முருகேேசன்,
ஓம் பிசிபோயாாபெ�ராபி பெசான்டார், 

விருதுநகர்.
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மாடுகள் நிறக்குருடுகள்  
என்��ால் அமைவ 
களுக்கு சிவப்புக் கலார், 
நீலாக்கலார் என்பெறல்லாாம் 
வித்தியாாசாம் பெ�ரியாாது. 
துணிமையா ஆட்டுவமை�க் 
கண்டு மாடுகள் 
மிராண்டுவருபோம �விரா, 
நிறத்மை� மைவத்து அல்லா.

அப்படியாா 
சொ�ால்றீங்க

அவசியாம். உடாமைலா விமைளயாாட்டுக்குத் 
�யாார் �டுத்து�ல் மற்றும் �ளர்வு 
�டுத்துவபோ� இந்� �யிற்சிகள் ஆகும். 

பெ�ாதுவாக ஜூாலியாாக அல்லாது 
எப்போ�ா�ாவது ஒரு முமைற 
விமைளயாாடு�வர்கள் இந்� �யிற்சிகள் 
எதுவும் பெசாய்வதில்மைலா. அ�னாால் �ான் 
திடீபெரான்று ஒரு சிலார் விமைளயாாட்டு 
மைம�ானாத்தில் இறங்கி விமைளயாாடும் 
போ�ாது, கால் �மைசாநார்கள் �ாதிக்கப்�டு 
கிறது. இன்னும் சிலாருக்கு லிக்பெமண்ட் 
எனாப்�டும் சாவ்வு போ�ய்மானாம், விலாகல், 
கிழிந்து போ�ா�ல், கணுக்கால் சுளுக்கு 
பெ�ாடாங்கி, இடுப்பு வலி, இடுப்பு 
இழுத்�ல், முைங்கால் எலும்பு முறிவு 
போ�ான்ற �ல்போவறு வமைகயில் காயாங்கள் 
ஏற்�டுகின்றனா. இந்� காயாங்கள் 
காராணமாக கடுமைமயாானா வலியில் 
அவதிப்�டுவது மட்டுமின்றி கட்டாாயா 
மாக விமைளயாாட்டில் இருந்து ஒதுங்க 
வும் ஓய்வு எடுக்கவும் போநரிடாலாாம். 
சிறுவர்கள், இமைளஞர்கள், முதியாவர்கள் 
எனா எல்போலாாருக்குபோம இப்�டிப்�ட்டா 
ஆ�த்து போநர்வ�ற்கு வாய்ப்பு உண்டு. 

எனாபோவ விமைளயாாட்டு மீது எத்�மைனா 
ஆர்வம் இருந்�ாலும், விமைளயாாடா 
போவண்டியா அவசியாம் இருந்�ாலும் உடால் 
�ற்றியா பெ�ளிவு பெ�ற்ற பிறபோக 
மைம�ானாத்தில் இறங்க போவண்டும். 
தினாமும் உடாலுக்குப் போ�ாதியா அளவு 
ஓய்வு, �யிற்சி, உணவு போ�ான்றமைவ 
பெகாடுத்து கவனித்துக்பெகாள்ள 
போவண்டும். நீண்டா போநராம் விமைளயாாடி 
னாால் உடாலுக்கு நீண்டா  ஓய்வு 
பெகாடுக்க போவண்டியாது மிகவும் 
முக்கியாம். விமைளயாாடி விட்டு ஓய்வாக 
அமர்ந்து பெ�ாமைலாக்காட்சி �ார்க்கிபோறன், 

வீரார்கள் அ�மைனா ஒருபோ�ாதும் 
புறக்கணிக்கக் கூடாாது. உடால் காயாம் 
�ற்றி பிசிபோயாாபெ�ராபி நிபுணரிடாம் 
பெ�ரிவித்து, அவராது ஆபோலாாசாமைனா 
�டிபோயா போமற்பெகாண்டு �யிற்சி பெசாய்வது, 
விமைளயாாடுவது அல்லாது ஓய்வு எடுக்க 
போவண்டும். பிசிபோயாாபெ�ராபி நிபுணர் 
மூலாம் சாரியாானா �யிற்சி கிமைடாக்கப்�டாா� 
வர்கள் காயாங்களால் �ாதிக்கப்�டுவ�ற் 
கானா வாய்ப்புகள் அதிகம். வீரார்கள் 
விமைளயாாடும் போநராத்தில் உமைடா, 
�ாதுகாப்பு சாா�னாங்கள் 
ஆகியாவற்மைறயும் முமைறப்�டி 
�யான்�டுத்� போவண்டும். இதுபோ�ான்று 
அமைனாத்து விஷயாங்களிலும் 
பிசிபோயாாபெ�ராபி நிபுணரின் 
அறிவுமைராகமைள பின்�ற்றினாால் காயாம் 
ஏற்�டும் சூைல் உருவானாாலும் 90 
விழுக்காடு உடானாடியாாக இயால்பு 
நிமைலாக்குத் திரும்பிவிடா முடியும். 

அதுபோ�ால் வயாதுக்கும் உடால் 
அமைமப்புக்கும் ஏற்�போவ விமைளயாாடா 
போவண்டும். ஒரு சிலா ந�ர்களின் �ா� 
அமைமப்பு வித்தியாாசாமாக இருக்கும். 
அப்�டிப்�ட்டா ந�ர்கள் அதிகம் ஓடுவது 
ஆ�த்�ாக மாறிவிடும். அபோ�போ�ால் 
வயாது அதிகரிக்கும் போ�ாது அதிக 
போவகத்துடான் விமைளயாாடுவமை� 
குமைறத்துக்பெகாள்ளு�ல் அவசியாம். 
ஏபெனான்றால், வயா�ாக வயா�ாக காயாம் 
ஏற்�டுவ�ற்கு வாய்ப்பு அதிகரிக்கும். 
அபோ�ாடு, குணமமைடாயாவும் காலாம் 
அதிகமாகும்.  எந்� ஒரு காயாத்துக்கும் 
�ாங்களாகபோவ சிகிச்மைசா எடுத்துக் 
பெகாள்ளக் கூடாாது. குறிப்�ாக எலும்பு 
முறிவு, �மைசாபிடிப்பு ஏற்�ட்டிருக்கும் 
நிமைலாயில் பிசிபோயாாபெ�ராபி நிபுணரின் 
ஆபோலாாசாமைனாப்�டிபோயா அவமைரா நகர்த்தி 
சிகிச்மைசாக்கு பெகாண்டுவரா போவண்டும். 

�க்கத்தில் பிசிபோயாாபெ�ராபி நிபுணர் 
இல்மைலா என்றாலும் பெ�ாமைலாபோ�சியில் 
போ�சி, அவர் ஆபோலாாசாமைனாப்�டி 
காயாப்�ட்டா ந�ருக்கு போ�மைவயாானா 
நடாவடிக்மைக எடுத்துக்பெகாண்டாால், 
அவருக்கு காயாம் ஆறுவது எளி�ாக 
இருக்கும். சீக்கிராபோம அவர் 
விமைளயாாட்டு மைம�ானாத்திற்கு �மைையா 
புத்துணர்வுடான் திரும்� முடியும். 
ஆகபோவ, குடும்� மருத்துவர் போ�ான்று 
விமைளயாாட்டு வீரார் ஒவ்பெவாரு 
ந�ருக்கும் ஒரு பிசிபோயாாபெ�ராபி நிபுணர் 
அவசியாம். அதுபோவ, உடால் �லாத்துக்கும் 
விமைளயாாட்டில் பெவற்றி பெ�றவும் வழி 
வகுக்கும்.

தொ�ொடர்புக்கு : 9994944228

நண்�ர்களுடான் ஜூாலியாாக போ�சிக் 
பெகாண்டு இருக்கிபோறன் என்�பெ�ல்லாாம் 
ஓய்வு ஆகாது. ஆபோராாக்கியாத்மை�யும் 
புத்துணர்மைவயும் மீட்கும் அளவுக்கு 
கணிசாமானா போநராம் ஒதுக்க போவண்டும். 

எனாபோவ, அதிக போநராம் உடாற்�யிற்சி 
பெசாய்வதும், அதிக போநராம் விமைளயாாடு 
வதும் கூடா உடாலுக்கு ஆ�த்மை� 
உருவாக்கவும், காயாம் ஏற்�டாவும் 
காராணமாகி விடுகிறது. எனாபோவ, ஒரு 
விமைளயாாட்டு வீராருக்கு எப்போ�ாது 
விமைளயாாடா போவண்டும், எப்போ�ாது 
விமைளயாாட்மைடா நிறுத்� போவண்டும் 
என்ற பெ�ளிவு மிகவும் முக்கியாம். 
அ�மைனா பிசிபோயாாபெ�ராபி நிபுணர் கற்றுத் 
�ருகிறார்.  சிறு காயாம் அல்லாது வலி 
ஏற்�டும் போநராத்தில் விமைளயாாட்டு 

வாமைழப்பழம்ன்�ா 
இளக்ோரைா..?

பெவளி�ாட்டினர் வாயைழாப்பழாம் 
ைாப்பிடுவதற்கு அதிக விருப்பமும் 
அக்கயைறாயும் காட்டுகிறாார்கள். 
ஆனால், அதிகம் வியைளவதாநோலா 
என்னநோவா �ம் �ாட்டில் 
வாயைழாப்பழாத்யைத நியைறாை நோபர் 
மாதிப்பதில்யைல. இன்னும் சிலர் 
வாயைழா என்றாால் நோகாயைழா என்றா 
எண்ணத்தில் புறாக்கணிக்கிறாார்கள். 

உண்யைமாயில், வாயைழாப்பழாம் ைளி 
தருவதில்யைல, முன்நோப உேலில் 
நோதங்கியிருக்கும் ைளியைை பெவளிநோை 
பெகாண்டு வரும் நோவயைலயைைத்தான் 
வாயைழாப்பழாம் பெைய்கிறாது. ஒவ்பெவாரு 
வயைக வாயைழாப்பழாமும் ஒவ்பெவாரு 
வயைகயில் தனித்தன்யைமா 
பெகாண்ேதாக இருக்கிறாது. 

வாயைழாப்பழாத்தில் B6 மாற்றும் B12 
யைவட்ேமின்கள் நி�ம்பியுள்ளன. 

வாயைழாப்பழாத்தில் பெபாட்ோசிைம் 
அதிக அளவும், உப்பு குயைறாந்த 
அளவும் இருப்பதால் அது உைர் 
�த்த அழுத்தத்யைத 
கட்டுப்படுத்துகிறாது. இரும்புச்ைத்து 
நோபாதுமாான அளவில் இருப்பதால் 
�த்த நோைாயைக இருப்பவர்களுக்கு 
வாயைழாப்பழாம் சிறாந்தது. 
மாலச்சிக்கயைலப் நோபாக்குவதற்கு 
வாயைழாப்பழாம் �ல்ல மாருந்தாகத் 
திகழ்கிறாது.

வயிற்றில் அமிலம் சு�ப்பயைதயும், 
அல்ைர் எனப்படும் புண் 
ஏற்படுவயைதயும் பக்கவாதம் 
ஏற்படுவயைதயும் வாயைழாப்பழாம் 
தடுக்கிறாது. ஒநோ� வயைகைான 
வாயைழாப்பழாம் ைாப்பிோமால் எல்லா 
வயைக வாயைழாப் பழாமும் ைாப்பிட்டு 
ஆநோ�ாக்கிைமாாக இருங்கள். 
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போவண்டும். நான் அன்று மு�ல் இன்று 
வமைரா எனாது உடால்நலாத்மை�ச் சீராாகப் 
�ராாமரித்து வருகிபோறன். அ�ற்காக 
பெ�ரி�ாக, தீவிராமாக பெமனாக்பெகடுவ 
தில்மைலா என்றாலும் சிலா விஷயாங்கமைள 
நான் பெ�ாடார்ந்து பெசாய்துபெகாண்டி 
ருக்கிபோறன். பெ�ரும்�ாலும் மைசாவம் �ான் 
சாாப்பிடுபோவன். காய்கறிகள் நிமைறயா 
எடுத்துக் பெகாள்போவன்."

காய்கறிகள் �ைங்கள் நம்மைம 
ஆபோராாக்கியாமாக மைவத்திருக்கும். 
மாவுச் சாத்துக்கள் உணவுகமைளக் 
குமைறத்துக் பெகாள்போவன். அபோ� மாதிரி 
எண்பெணய் ��ார்த்�ங்கமைள 
குமைறத்துக் பெகாள்போவன். ஒரு 
கட்டாத்துக்கு போமல் அதிக எண்பெணயில் 
உருவானாமைவ பெ�ாரித்�மைவ வறுத்�மைவ 
போ�ான்றவற்மைற விலாக்க போவண்டும். 
குமைறந்��ட்சாம் குமைறக்க போவண்டும். 

மனதைை மகிழ்ச்சியாாக தை�த்திருந்ைால் உடலும் ஆநோராாக்கியாமாக இருக்கும் என்கிறாார் 
�டிகர் நிழல்கள் ராவி. ைன்னுதைடயா இைதைம ராகசியாத்தைை �ாசகர்களுடன் 
பகிர்ந்துவெகாள்கிறாார்.
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நடிைர் நிழல்ைள் ரவியின் இளகைை ரைசியம்

எண்பெணய் மிகக் குமைறவானா அளவில் 
�ான் உணவில் போசார்த்துக்பெகாள்ள 
போவண்டும். ஆயிமைலாக் குமைறத்�ால் 
ஆயுள்கூடும் �லாரும் வலியுறுத்துவது. 
இது�ான் என் கருத்து. இமை� நான் 
கமைடாப்பிடிக்கிபோறன். 

நான் பெ�ாடார்ந்து கமைடாப்பிடித்து 
வரும் �ைக்கம் ஒன்று உள்ளது. அது, 
சாா�ாராண விஷயாம் �ான். ஆனாால் 
பெ�ாடார்ந்து கமைடாப்பிடித்து வருகிபோறன். 
அ�ாவது நான் எப்போ�ாதும் குளிர்ந்� நீர் 
அருந்துவபோ� இல்மைலா. எப்போ�ாதுபோம 
பெவந்நீர் �ான் குடிப்போ�ன். எங்கு 
பெசான்றாலும் எனாக்கு பெவந்நீர் இருக்க 
போவண்டும். எல்போலாாரும் குடித்துப் 
�ாருங்கள். அது �லா உடால் 
உ�ாமை�கமைளக் குமைறக்கும்

உடால் ஆபோராாக்கியாத்திற்கானா 
பெ�ாதுவானா விதி என்னாபெவன்றால் 

நிைல்கள் �டாத்தில் 1980-ல் 
அறிமுகமானா நிைல்கள் ராவி, நான்கு 
�மைலாமுமைற க�ாநாயாகர்கள் காலாங் 
களிலும் நடித்�வர்; பெ�ாடார்�வர். 
�ல்போவறு பெமாழிகளில் 500 
�டாங்களுக்கும் போமல் நடித்துள்ளவர். 
அண்மைமயில் பெவளிவந்� வடாக்குப்�ட்டி 
ராாமசாாமி, ஃமை�ண்டார் �டாங்களிலும் 
இவர் நடித்துள்ளார். எல்லாாருக்கும் 
இனியாவராாக அன்று மு�ல் இன்று 
வமைரா இமைடாபெவளி இல்லாாமல் �னாது 
கமைலாப் �யாணத்மை� பெ�ாடார்ந்து வரும் 
திமைராக்கமைலாஞர் நிைல்கள் ராவி 
ஆபோராாக்கியாம், உடால் நலாம் குறித்து 
இங்போக போ�சுகிறார்.

"உடால் நலாம் என்கிற போ�ாது 
அத்துடான் மனாநலாமும் போசார்ந்�து �ான். 
இராண்மைடாயும் நாம் இமைணத்போ� �ார்க்க 

அருள்செசல்வன்
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ஞாோனாகுரு பாப்ளிகேேஷன் 
ஜி2, கோகாவிந்த் அபாார்ட்வெைன்ட், 
6, ஏஜிஎஸ் காலனி 4வது வெதரு, 
வெகாட்டிவாக்கம், வெென்மைன - 41.  

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

Gyanagurupublication@gmail.com

?
மனி�ர்களுக்கு நீரிழிவு 
போநாய் வருவது போ�ாலாபோவ 
வீட்டில் வளர்க்கும் நாய்,  
பூமைனாகளுக்கும் 
சார்க்கமைரா போநாய் 
வருகிறது. அதிக சிறுநீர் 
கழித்�ல், அதிக �சி, 
திடீர் உடால் இமைளப்பு, 
போசாார்வு போ�ான்ற 
அறிகுறிகள் 
பெ�ன்�ட்டாால் மருத்துவ 
சிகிச்மைசா அவசியாம்.

அப்படியாா 
சொ�ால்றீங்க

வமைகயில் தூண்டு�ல் என்று கூடா பெசாால்லாலாாம். அவர் 
அளவுக்கு இல்லாாவிட்டாாலும் உடால் நலான் சாார்ந்து கவனாம் 
பெசாலுத்� போவண்டும் என்��ற்கு அவர் ஒரு தூண்டு�லாாக 
இருக்கிறார். வயாமை�க் கடாந்� அவராது சுறுசுறுப்பு எனாக்கு 
மிகவும்ஆச்சாரியாமாக இருக்கும். அவருக்குத் தூண்டு�ல் 
கமல் சாார் என்�ார்.

நம் உடால் நலாம் சாம்�ந்�மாக டாாக்டார் பெசாால்வமை� நம்� 
போவண்டும். நாம் குறுக்கு விசாாராமைண பெசாய்து 
பெகாண்டிருக்கக் கூடாாது. அவர் பெசாால்லும் மருத்துவ 
முமைறகமைளச் சாரியாாகப் பின்�ற்றி மருந்துகமைள முமைறயாாக 
எடுத்துக்பெகாள்ள போவண்டும். நாம் இன்பெனாாரு �க்கம் 
போவபெறாரு மைவத்தியாம் �ார்த்துக் பெகாண்டிருக்கக் கூடாாது. 
அ�ன் பின் விமைளவுகள் போமாசாமாகிவிடும். டாாக்டாமைரா நம்பி 
விட்டாால் அவர் பெசாால்வமை�க் போகட்டுத்�ான் ஆக போவண்டும். 
மனாமை� இலாகுவாக போலாசாாக பெவளிப்�மைடாயாாக மைவத்திருப்�து 
உடால் நலாத்துக்கு மிகவும் அவசியாமாகும். சாந்போ�ாசாபோமா 
வருத்�போமா எமை�யும் �மைலாயில் ஏற்றிக் பெகாள்ளக் கூடாாது. 
அனாாவசியாமானா கவமைலாகள் ஆபோராாக்கியாத்துக்கு போகடு.

நான் �லா �மைலாமுமைற கமைலாஞர்களுடான் இமைணந்து 
நடித்திருக்கிபோறன், நடித்தும் வருகிபோறன். ஆனாால் ̀அந்�க் 
காலாத்திபோலா' என்று பிளாஷ்போ�க் எதுவும் நான் பெசாால்வது 
கிமைடாயாாது. அப்�டி �ைங்காலாத்து கமை�கமைளச் பெசாால்லா 
ஆராம்பித்�ால் உங்கள் மனாதிற்கு வயா�ாகி விட்டாது என்று 
அர்த்�ம். காலா மாற்றத்மை� ஏற்றுக்பெகாள்ள போவண்டும் .நான் 
நிைல்கள் �டாப்பிடிப்பில் நடித்� காலாம் போவறு. இப்போ�ாது 
வடாக்குப்�ட்டி ராாமசாாமி, ஃமை�ண்டார் �டாங்களின் காலாம் 
போவறு. இராண்டிற்கும் இமைடாபோயா ஏராாளமானா மாற்றங்கள். �லா 
சிராமங்கள் எல்லாாம் இப்போ�ாது சுலா�மாக மாறி உள்ளனா. இந்� 
�மைலாமுமைறயில் புதி�ாக வரும் இமைளஞர்களிடாம் திறமைம 
இருக்கிறது. அமை� நாம் ஒப்புக்பெகாள்ள போவண்டும்.

பெ�ாழில்நுட்� மாற்றங்கள் அசாா�ாராணமாக உள்ளது. 
அ�ன் சாாத்தியாங்கமைள புரிந்துபெகாள்ள போவண்டும். அமை� 
புரிந்துபெகாள்ளாமல் நாம்அந்�க் காலாத்துடான் ஒப்பிட்டு 
�ார்த்துக் பெகாண்டிருக்கக் கூடாாது. அப்�டிப் போ�சிக் 
பெகாண்டிருந்�ால் நம்மைம ஓராங்கட்டி விடுவார்கள். நான் 
இன்று வமைரா பெ�ாடார்ந்து நடித்துக் பெகாண்டிருப்��ன் 
காராணம் காலாமாற்றத்மை�யும் பெ�ாழில்நுட்� மாற்றத்மை�யும் 
ஏற்றுக்பெகாண்டு அ�ன் வழிபோயா �யாணம் பெசால்வது�ான்

நான் என்றுபோம �டாங்கள் இல்லாாமல் இருந்�தில்மைலா. 
அ�ன் ராகசியாம் இது �ான், எப்போ�ாதும் நான் 
இமைளஞர்களுடான் இருப்போ�ன். �மைையா கமை�மையாப் போ�சுவது 
கிமைடாயாாது. அவர்களுடான்  இருப்��ால் மனாம் இளமைமயாாகப் 
புதுப்பிக்கப் �டுகிறது.

நான் எப்போ�ாது முகத்மை� உம்பெமன்று மைவத்துக் 
பெகாள்வதில்மைலா. எப்போ�ாதும் மகிழ்ச்சியாாக இருப்போ�ன். 
அறிமுகம் இல்லாா�வர்களாக இருந்�ாலும் மு�லில் ஒரு 
புன்னாமைக பெசாய்போவன். அவரிடாம் மு�ல் பூங்பெகாத்மை� நான் 
�ான் நீட்டுபோவன். இது என் இயால்பு. மனி�ர்களின் பெ�ரியா 
சாம்�ாத்தியாம் மற்றவர்களிடாம் இருந்து கிமைடாக்கும் அன்பு 
�ான். அதில் எனாக்குப் �ஞ்சாமில்மைலா.

நமது மனாம் உடாலில் பிராதி�லிக்கும். எனாபோவ மனாமை� 
மகிழ்ச்சியாாக மைவத்துக் பெகாள்ள போவண்டியாது அவசியாம். 
இது�ான் எனாது இளமைமயின் ராகசியாம்.

உண்டாது ஜீராணமாக போவண்டும். 
ஜீராணம் ஆகிவிட்டாால் நமது உடால் 
சாரியாாக இருக்கிறது என்று அர்த்�ம் .
அதில் பிராச்சிமைனா வந்�ால் நாம் 
உணவுகமைளக் கவனிக்க போவண்டும். 
ஜீராணமாகக் கடினாமானாவற்மைற ஒதுக்க 
போவண்டும். உண்�து பெசாரிக்க 
போவண்டுபெமன்றால் ஏ�ாவது போவமைலா 
பெசாய்யா போவண்டும். சாாப்பிட்டாவுடான் 
பெசாரிமானாத்திற்கானா போவமைலா பெசாய்யாப்�டா 
போவண்டும். சும்மாபோவ போசாாம்பியிருந்�ால், 
பெசாாகுசாாக இருந்�ால் நாம் ஏபோ�ா 
போநாமையா விமைலாக்கு வாங்குகிபோறாம் 
என்று அர்த்�ம்.

நான் மாமைலா 7 மணிக்கு போமல் 
எதுவும் சாாப்பிடுவதில்மைலா. இராவில் 
காலி வயிறாக இருக்க போவண்டும். 
எல்லாா உணவுகமைளயும் மாமைலா ஏழு 
மணிக்குள் முடித்துக் பெகாள்போவன். 
இராவில் பெசாரிமானாம் ஆகா� 
வயிற்றுடான் உறங்கக் கூடாாது. வயிறு 
காலியாாக இருப்�து நல்லாது.

எனாக்கு உடால் நிமைலாயில் நீண்டா 
காலாம் எந்�ப் பிராச்சிமைனாயும் 
வந்�தில்மைலா ஆனாால் ஒரு முமைற 
கிைக்கு ஆப்பிரிக்காவில் ஷீலாா 
�டாப்பிடிப்பிற்காகத் பெ�ன் ஆப்பிரிக்கா 
பெசான்றிருந்போ�ன். துவாராகீஷ் �ான் 
�யாாரிப்�ாளர். அப்போ�ாது 
�ாமைறயிலிருந்து குதிப்�து போ�ால் ஒரு 
காட்சி. அப்போ�ாது எனாக்கு போ�ாள்�ட்மைடா 
மூட்டு நழுவியாது. நீண்டா நாள் அது 

பிராச்சிமைனாயாாக இருந்�து. �மைையா 
நிமைலாமைமக்கு வருவ�ற்கு பெநடுநாள் 
ஆனாது.

நாம் என் உடாலுக்காகச் பெசாய்வது 
நமைடாப்�யிற்சி �ான். தினாமும் நான் 
வாக்கிங் பெசால்போவன். கடினாமாகவும் 
போவகமாகவும் ஓடுவது கிமைடாயாாது. 
பெமதுவாக நடாப்�தும் கிமைடாயாாது. சீராானா 
போவகத்தில் நடாப்போ�ன்.

என்மைனாப் �ார்ப்�வர்கள் எல்லாாரும் 
எனாது இளமைம �ற்றி போகட்�ார்கள் .
அ�ற்காக சிறப்�ாக நான் ஒன்றும் 
பெசாய்வதில்மைலா .மனாமை� இலாகுவாக 
மைவத்துக் பெகாள்போவன் .மனாதிற்குள் 
எமை�யும் மமைறத்து மைவப்�தில்மைலா. 
மனாதில் எந்� அழுக்மைகயும் போசாரா 
விடுவதில்மைலா. நமக்கு யாாருபோம 
எதிரிகள் கிமைடாயாாது என்�து என் 
எண்ணம். இயால்�ாகபோவ எல்போலாாரிடாமும் 
அன்பு காட்டாபோவ நான் விரும்புகிறவன்.

எந்� பிராச்சிமைனாமையாயும் �ள்ளி 
மைவத்துப் �ார்க்க போவண்டும். அமை�போயா 
அருகில் மைவத்துப் �ார்த்�ால் 
பூ�ாகராமாகத் பெ�ரியும். தீர்க்க முடியாா� 
பிராச்சிமைனா என்று எதுவும் கிமைடாயாாது. 
அப்�டி இருந்�ால் மனாம் அமைமதி 
அமைடாயும்

உடாமைலாச் சாரியாானா ஃபிட்னாஸாாக 
மைவத்திருப்�தில் நண்�ர் சாத்யாராாஜ் 
அவர்களின் கட்டுக்போகாப்பு எனாக்கு 
மிகவும் பிடிக்கும். அவர் எனாக்கு ஒரு 
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ைர்ப்� காலாத்தில் 
பெ�ாதுவாக 20 வாராங்களுக்குப் 
பிறகு ராத்�அழுத்�ம் 140/90க்கு 
அதிகம் இருந்�ால் அல்லாது 
சிறுநீரில் புரா�த்தின் அளவு 300 
மி.கி. அதிகமாக இருந்�ால், 
அமை� Pre-eclampsia எனாப்�டும் 
கர்ப்�காலா ராத்�க்பெகாதிப்பு என்று 
பெசாால்லாலாாம்.  

இந்தியாாவில் 7.1% கருவுற்ற 
பெ�ண்களின் இறப்பிற்கு, போ�று 
காலாத்தில் ஏற்�டும் 
ராத்�க்பெகாதிப்பு காராணமாக 
உள்ளது என்�தில் இருந்போ� 
இந்� போநாயின் தீவிராத்மை� அறியா 
முடியும். மகப்போ�று காலாத்தில் 
ஏற்�டும் ராத்�க்பெகாதிப்பு 
காராணமாக குைந்மை�க்கு இள 
வயாதில் ராத்�க்பெகாதிப்பு, 
பெமட்டா�ாலிக் எனாப்�டும் 
வளர்சிமை� மாற்றப் �ாதிப்பு, 

வெபண்களுக்கு கர்ப்ப கா�த்தில் ஏற்படும் ராத்ைக்வெகாதிப்தைப ஆராம்ப கட்டத்தில் 
கண்டறிந்து சிகிச்தைச அளித்ைால் பாதுகாப்பான ைாய்தைமதையா உறுதிபடுத்ை�ாம் 
என்கிறாார் மருத்து�ர்.
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டோக்டர் வீ.புேகே�ந்தி

இரு�யாப் பிராச்சாமைனா, ராத்�த்தில் 
பெகாழுப்பு, மூமைள �ாதிப்பு 
போ�ான்றமைவ ஏற்�டுவ�ற்கு 
வாய்ப்பு உண்டாாகிறது.

கர்ப்�காலா ராத்�க் 
பெகாதிப்பினாால் �ாதிக்கப்�ட்டா 
கர்ப்பிணிக்கு இரு�யா 
பெசாயாலிைப்பு ஏற்�டுவ�ற்கு 4 
மடாங்கு வாய்ப்பு இருக்கிறது. 
இ�யா ராத்�க்குைாய்களில் 
�ாதிப்பும், மூமைள �ாதிப்பும் 
ஏற்�டும்போ�ாது உயிரிைப்பு 
அ�ாயாமும் ஏற்�டாலாாம். 

கர்ப்பிணிகளுக்கு வரும் 
ராத்�க் பெகாதிப்பு இத்�மைனா 
ஆ�த்�ானா விஷயாமாக 
இருந்�ாலும், இ�மைனா 
ஆராம்�த்திலிருந்போ� 
கண்காணித்து போ�ாதியா சிகிச்மைசா 
அளிக்கும் நமைடாமுமைறகளும், 
இ�மைனா �டுப்��ற்கானா 
ஆய்வுகளும் இல்மைலா என்�து 
போவ�மைனாயாானா விஷயாம்.

பெ�ாதுவாகபோவ இந்தியாாவில் 
25% பிராசாவங்கள் ஏபோ�னும் ஒரு 
வமைகயில் சிக்கலாாகபோவ 
இருக்கிறது. ஏபோ�னும் ஒரு 
காராணத்�ால் இயாற்மைக 
பிராசாவத்திற்கு வழியில்லாாமல் 
போ�ாகிறது. போ�று காலாத்தில் 
ஏற்�டும் �ாயின் மராணம் 1000 
பிராசாவங்களில் 32 எனா 
இருப்�மை� கவனாத்தில் பெகாள்ள 
போவண்டும்.

ஆராம்�கட்டாத்திபோலாபோயா இந்� 
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மைகபோராமைக போ�ாலாபோவ 
மனி�ர்களின் நாக்கு 
போராமைக அமைமப்பும் 
ஒவ்பெவாரு ந�ருக்கும் 
வித்தியாாசாப்�டுகிறது. 
மனி� உடாலில் வலிமைம 
யாானா �மைசா என்றால், 
அதுவும் நாக்கு �ான்.

அப்படியாா 
சொ�ால்றீங்க

பிராச்மைனாயாக் கண்டாறிவபோ� தீர்வு 
காண்��ற்கு மிகவும் எளி�ாக 
இருக்கும். எனாபோவ அ�ற்கானா 
அறிகுறிகள் பெ�ன்�டும்போ�ாது 
அலாட்சியாம் கூடாாது. 

பெ�ாதுவானா அறிகுறிகள்-

முகம், மைக, கால்களில் வீக்கம்,

�ாங்க முடியாா� �மைலாவலி,

கண் �ார்மைவ போகாளாறுகள்,

போமல் வயிற்று வலி,

மூச்சுத் திணறல் போ�ான்றமைவ. 2 
மற்றும் 3ம் கட்டா கர்ப்� காலாங்களில் 
பெ�ன்�டாலாாம். இ�மைனா ராத்�அழுத்�ம், 
சிறுநீர் �ரிபோசாா�மைனா மூலாம் கண்டாறியா 
முடியும். குறிப்�ாக கலார் டாாப்லார் 
அல்ட்ராாசாவுண்ட் �ரிபோசாா�மைனா 
போ�றுகாலா ராத்�க்பெகாதிப்பு 
பிராச்சாமைனாமையா ஆராம்�த்தில் கண்டாறியா 
மிகவும் �யான்�டுகிறது. இ�ன் மூலாம் 
�ாதிப்மை� மிகவும் துல்லியாமாக 
கண்டாறியா முடியும்.  

பெசான்மைனாயில் 2018 அக்போடாா�ர், 
டிசாம்�ர் மா�ங்களில் 200 போ�ருக்கு 
பிராசாவிப்��ற்கு முன்னார் பெசாய்யாப்�ட்டா 
ஆய்வில் 90 போ�ருக்கு உயார் 
ராத்�அழுத்�ம் இருந்�து பெ�ரியாவந் 
துள்ளது.  அவர்களில் 45 விழுக்காடு 
மு�ல் பிராசாவத்துக்கு வந்�வர்கள். 40 
விழுக்காடு குமைறந்� சாமூக, 
பெ�ாருளா�ாரா வகுப்மை�ச் போசார்ந்�வர்கள். 

போசாலாம், ராங்கராாஜூன் குமாராமங்கலாம் 
அராசு மருத்துவக் கல்லூரி 
மருத்துவமமைனாயில் 2020ல் ஓர் ஆய்வு 
பெவளிவந்�து. அ�ன்�டி 19,383 போ�ர் 
கலாந்துபெகாண்டா ஆய்வில் போ�று 
காலாத்தில் ராத்�க்பெகாதிப்�ால் 
�ாதிக்கப்�ட்டாவர்கள் எண்ணிக்மைக 
2028 ஆகும். இவர்களில் மு�ல் 
பிராசாவத்துக்கு வந்�வர்கள் 54 
விழுக்காடு. குறிப்�ாக 18 மு�ல் 22 
வயாது வமைராயிலாானா கர்ப்பிணிகளிடாம் 
அதிக �ாதிப்பு காணப்�ட்டுள்ளது.

கர்ப்� காலா ராத்�க்பெகாதிப்பின் 
விமைளவாக �ாய்மார்களுக்கு ஹீல்ப் 
சிண்ட்போராாம் HELLP syndrome 

(Haemolysis,Elevated Liver 
Enzymes,Low Platelet) 
�ாதிப்பும் இருந்�து. 29 
விழுக்காடு குைந்மை�கள் குமைற 
பிராசாவத்தில் 
பிறந்திருக்கிறார்கள். 

�ற்போ�ாது கர்ப்�காலா 
ராத்�க்பெகாதிப்பு என்�து 8 
மு�ல் 10 விழுக்காடாாக 
இருக்கிறது. இ�மைனா அடுத்� 
10 ஆண்டுகளில் 3 விழுக்காடு 
அளவுக்குக் குமைறக்கவும், 
பிராசாவிக்கும் குைந்மை�யின் 
எமைடா குமைற�ாட்மைடா 25 – 30 
விழுக்காட்டில் இருந்து 10% 
விழுக்காடாாக குமைறக்கவும் 
அராசு திட்டாம் தீட்டியிருக்கிறது. 
இது குறித்து மக்களுக்கு  
போ�ாதியா விழிப்புணர்வு ஏற்�டா 
போவண்டியாது மிகவும் அவசியாம். 

அபோ�போ�ால், �மிைகத்தில் 
40% கருவுற்ற �ாய்மார்களுக்கு 
மட்டுபோம போ�மைவயாானா அளவு 
எமைடா அதிகரிக்கிறது. 
ராத்�த்தில் ஹீபோமாகுபோளாபின் 
அளவு போ�மைவயாானா அளவு 
இல்லாாமல் போ�ாவதும் ஒரு 
பிராச்மைனாயாாக இருக்கிறது.

பெ�ாதுவாக கருவுற்ற 
�ாய்மார்கள் குைந்மை� 
பிறப்பிற்கு முன் 9 மு�ல் 10 
கிபோலாா வமைராயிலும் எமைடா 
அதிகரிக்க போவண்டும். 
ராத்�த்தில் ஹீபோமாகுபோளாபின் 
அளவு மு�ல், இராண்டாாம் 
மற்றும் மூன்றாம் கர்ப்� 
காலாகட்டாங்களில் முமைறபோயா 11, 
10, 11 கிராாம்/100 மில்லி 
இராத்�ம் எனா இருப்�மை� 

உறுதிபெசாய்யா போவண்டும்.

இந்� அளவுக்கு 
ஹீபோமாகுபோளாபின் இல்மைலா 
என்றால் �ாய் மூலாம் வயிற்றில் 
இருக்குக் கருவுக்கு போ�ாதுமானா 
அளவு உணவு கிமைடாக்காது. 
எனாபோவ 18 மு�ல் 20ம் 
வாராத்திற்குள் �ாய் 2 கிபோலாா 
எமைடா அதிகரிப்�துடான் 11 
கிராாம் எனும் ஹீபோமாகுபோளாபின் 
அளமைவ �ராாமரிக்க போவண்டும்.

இராண்டாாம் கட்டாமானா 26 
- 28ம் வாராத்தில் 3 கிபோலாா 
எமைடா அதிகரித்து, 
ஹீபோமாகுபோளாபின் அளவு 10 
கிராாமாக இருக்க போவண்டும். 
கமைடாசி 37 மு�ல் 40 வாராத்தில் 
4 கிபோலாா அதிகரித்து, 
ஹீபோமாகுபோளாபின் அளவு 11 
கிராாம்/100 மில்லி ராத்�ம் எனா 
இருந்�ால் மட்டுபோம வைக்கமானா 
வளர்ச்சிமையா கருவுற்ற 
�ாய்மார்கள் எட்டா போவண்டும்.

ஆனாால் �மிைகத்தில் 40 
விழுக்காடு கருவுற்ற 
�ாய்மார்கள் மட்டுபோம 
போமற்பெசாான்னா அளவுக்கு 
உள்ளனார். குைந்மை�மையாப் 
பெ�ாறுத்�மட்டில் மு�ல் 100 

நாள் வளர்ச்சி மிக முக்கியா 
மானாது என்��ால், கருவுற்ற 
பெ�ண்கள் போமற்பெசாான்னா 
வளர்ச்சிமையா எட்டாவில்மைலா 
பெயானில், குைந்மை�யின் 
வளர்ச்சியும் �ாதிக்கப்�டும்.

இது குறித்து குடும்� 
உறுப்பினார்களுக்கும் 
விழிப்புணர்பு ஏற்�டுத்துவது 
முக்கியாம். அப்போ�ாது �ான் 
கருவுற்ற பெ�ண்களின் வளர்ச்சி 
சீராாக இருப்�மை� உறுதி பெசாய்யா 
முடியும். இந்� விழிப்புணர்வு 
பெகாண்டுவருவதில் சுகா�ாராப் 
�ணியாாளர்கள், குறிப்�ாக 
கிராாம சுகா�ாரா பெசாவிலியார்கள், 
பெ�ண் �ன்னாார்வ சுகா�ாரா 
ஆர்வலார்களுக்குப் 
�யிற்சியாளிக்க அராசு திட்டாமிட் 
டுள்ளது ஒரு நல்லா �கவல்.

போ�ாதியா அளவு 
ஹீபோமாகுபோளாபின் இல்லாா� 
கருவுற்ற பெ�ண்கமைள 
ஆராம்�த்திபோலாபோயா கண்டாறிந்து, 
அவர்கமைள ஆராம்� சுகா�ாரா 
நிமைலாயாங்கள் அல்லாது அராசு 
மருத்துவமமைனாகளுக்கு 
அனுப்பி போ�மைவயாானா மருத்துவ 
உ�வி வைங்க போவண்டும். 
இன்மைறயா நிமைலாயில் ஹாுபோமாகு 
போளாபின் அளமைவ அதிகரிக்க, 
இரும்புச்சாத்து + போ�ாலிக் அமிலா 
மாத்திமைராகமைள �விர்த்து போவறு 
வசாதிகள் இல்மைலா.

�மிைகத்தில் மூன்றில் 
ஒருவருக்கு இரும்புச்சாத்து 
குமைறப்�ாடு காராணமாக 
ராத்�போசாாமைக இருப்�து ஆய்வில் 
பெ�ரியாவந்துள்ளது. 
ராத்�போசாாமைகக்கு சாமூக, 
பெ�ாருளா�ாராக் காராணங்கள் 
முக்கியாமாக இருக்கிறது. 
ஆகபோவ, இ�மைனா அராசு 
மருத்துவமமைனாகள் மூலாம் 
மட்டுபோம தீர்வு காண முடியும்.

பெ�ாடார்புக்கு: 8870578769
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‘பறமைவகள் �லாவி�ம், 
ஒவ்பெவான்றும் ஒருவி�ம்’ என்ற �மைையா 
�ாடாமைலாக் போகட்டிருப்பீர்கள். ஒரு 
வமைகயில் இது அக் மார்க் உண்மைம. 
�றமைவகள் மட்டுமின்றி ஒவ்பெவாரு 
உயிருக்கும் ஒரு �னித்துவம் 
இருக்கிறது.

மனி�ர் என்றால் மைக, கால், �மைலா 
என்று பெவளியுறுப்புகளும் இ�யாம், 
நுமைராயீரால், கல்லீரால், சிறுநீராகம் என்று 
உள்ளுறுப்புகளும் அமைனாவருக்கும் 
பெ�ாதுவாக இருந்�ாலும், ஒவ்பெவாரு 
ந�ரின் அடிப்�மைடாக் குணம், வாழ்க்மைக 
முமைற, உணவுப் �ைக்கம், �ைகும் வி�ம், 
விருப்பு, பெவறுப்பு, புத்திக்கூர்மைம, 
குணம் ஒவ்பெவாரு ந�ருக்கும் 
வித்தியாாசாப்�டுகிறது. 

எனாபோவ, ஒவ்பெவாரு மனி�மைரா 
�ாக்கும் போநாயின் �ன்மைமயும் 
போவறு�ாடாாகவும் வித்தியாாசாமாகவும் 
இருக்கிறது. குறிப்�ாக மைடா�ாய்டு 
காய்ச்சாலுக்கு சாால்மபெனால்லாா என்ற 
�ாக்டீரியாா காராணமாக இருக்கிறது. 
இந்� �ாக்டீரியாா �ாக்கு�லுக்கு 
ஆளாகும் ஒவ்பெவாரு ந�ருக்கும் 
ஒவ்பெவாரு வமைகயில் �ாதிப்பு 

மனிைர்கள் அதைன�ருக்கும் ஒநோரா மாதிரியாான உட�தைமப்புகளும் உள்ளுறுப்புகளும் 
அதைமந்திருக்கின்றான என்றாாலும், ஒவ்வெ�ாரு உடலுக்கும் ஒரு ைனித்ைன்தைம 
இருக்கிறாது. எனநோ� நோ�ாயாாளிதையா ஆய்வு வெசய்து அறி�ைன் மூ�நோம சிகிச்தைச 
அளிக்க முடியும் என்கிறாார் மருத்து�ர்.  
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பெ�ன்�டுகிறது. அ�ாவது அந்� ந�ரின் 
போநாய் எதிர்ப்புத்�ன்மைம, உடால் அமைமப்பு 
ஆகியாவற்றின் அடிப்�மைடாயில் வீரியாமும் 
�ாதிப்பும் உண்டாாகிறது.

இ�னாால் ஒபோரா மருந்து, ஒபோரா 
அளவில் எல்போலாாருக்கும் பெகாடுப்�து 
சாரியாாக இருக்காது. ஒவ்பெவாரு 
ந�ருக்கும் அவர் உடால் �ன்மைம மற்றும் 
போநாய் �ாதிப்புக்கு ஏற்� ஒரு �னி 
மருந்து போ�ர்ந்பெ�டுப்�து அவசியாம். 
இதுபோவ, போஹாாமிபோயாா�தி 
மருத்துவத்தின் அடிப்�மைடாத் �த்துவம். 

போஹாாமிபோயாா�தி மருத்துவத்தில் 
வியாாதிகமைள அலாசுவமை� விடா, 
போநாய்க்கு ஆளானா மனி�மைரா அலாசி 
ஆய்வு பெசாய்து தீர்வு காணப்�டு கிறது. 
இப்�டி போநாயாாளிகமைள அலாசி ஆய்வு 
பெசாய்து சிகிச்மைசா அளிப்�து, 
போஹாாமிபோயாா�தியில் போகஸ் போடாக்கிங் 
என்று அமைைக்கப்�டுகிறது. இ�மைனா 
சிறப்�ாக பெசாய்து முடிப்�தில் �ான் 
நிபுணத்துவம் இருக்கிறது.

இ�ற்கு உ�ாராணமாக ஒரு ந�மைராக் 
குறிப்பிடுகிபோறன். அவராது பெ�யார் 
அனுராா�ா என்று மைவத்துக் 
பெகாள்போவாம். போசாலாத்மை�ச் போசார்ந்� 
அனுராா�ாவுக்கு 27 வயாது. அவராது 
கணவர் இன்ஜினியாராாக 
�ணியாாற்றிவருகிறார். க்போராானிக் 
க்ராானிபோயாால்ஜியாா எனாப்�டும் நாட்�ட்டா 
�மைலாவலியாால் அவதிப்�ட்டு வந்�ார் 
அனுராா�ா. 

எங்கள் கிளினிக்கிற்கு வந்�தும் 
அனுராா�ாவின் கணவபோரா போ�சினாார். 
‘’டாாக்டார் என் மமைனாவிக்கு 21 வயாதில் 
திருமணமானாது. அன்று மு�ல் இன்று 

டோக்டர்  
கே�ோ.�ோய்ஸ் திலேம், 
முன்னாாள் மருத்துவ அதிகாரி, 

பெசான்மைனா மாநகராாட்சி.
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வமைராயிலும் �ாங்கமுடியாா� 
�மைலாவலியினாால் அவ்வப்போ�ாது துடித்து 
வருகிறார். எங்களுக்கு 7 மா� 
குைந்மை� இருக்கிறது. இவள் 
நன்றாகபோவ குைந்மை�மையாப் 
�ார்த்துக்பெகாள்கிறாள். ஆனாால், 
�மைலாவலி வந்துவிட்டாால் குைந்மை�மையாத் 
தூக்கி வீசும் அளவுக்கு போகா�மாகி 
விடுகிறாள். அவமைள மீறி பெராாம்�போவ 
போகா�ப்�டுகிறாள். மைகயில் கிமைடாக்கும் 
�ாத்திராங்கமைள எல்லாாம் தூக்கி 
வீசுகிறாள்’’ என்றார்.

 ‘’அவருக்கு எந்� நேநரங்ைளில் 
எல்லாொம் �கைலாவலி வருகிைது?’’ 

‘’அவள் ஏபோ�னும் போகட்டு அ�ற்கு 
நான் மறுப்பு பெ�ரிவித்�ால் உடாபோனா 
போகா�மாகிவிடுகிறாள். உர்பெரான்று 
முகத்மை� மைவத்துக்பெகாள்கிறாள். 
அ�ன் பிறகு �மைலாவலியினாால் 
அவதிப்�டுகிறாள்…’’

 ‘’திருைணத்திற்கு முன்பு 
�கைலாவலி இருந்��ொ…’’

‘’இல்மைலா என்று �ான் அவளுமைடாயா 
குடும்�த்தினார் பெசாால்கிறார்கள். 
அவளுடான் பிறந்� அண்ணன்கள் 4 
போ�ர் இருக்கிறார்கள். இவள் 
எல்போலாாருக்கும் பெசால்லாமாக 
கமைடாக்குட்டியாாக வளர்ந்திருக்கிறாள். 
திருமணத்துக்காக வரா�ட்சாமைனா 
எல்லாாம் வாங்கியிருக்கிபோறன். அ�னாால் 
இவமைள நான் பெராாம்�போவ அட்பெஜூஸ்ட் 
பெசாய்து போ�ாக போவண்டியிருக்கிறது. 
�ல்மைலாக் கடித்துக்பெகாண்டு �ான் 
குடும்�ம் நடாத்துகிபோறன்…’’

 ‘’டொக்டரிடம் ைொட்டினீர்ைளொ..?’’

‘’�ார்க்கா� டாாக்டார் இல்மைலா. இவள் 
�மைலாவலிக்காக மட்டும் ஏராாளமானா 
�ணம் பெசாலாவழித்திருக்கிபோறன். 
பெ�ாதுவாக டாாக்டார்கள் வலி என்றதும் 
தூக்க மாத்திமைரா போ�ான்று வலி 
மாத்திமைரா பெகாடுப்�ார்கள். அமை� 
போ�ாட்டுக்பெகாண்டு தூங்கிவிடுவாள்.

காமைலாயில் எழுந்�தும் மாறி 
விடுவாள். நான் என்னா பெசாான்னாாலும் 
போகட்�ாள். என் மீது அவளுக்கு 
பெவறுப்பு, போகா�ம் எல்லாாம் கிமைடாயாாது. 
எல்லாாவற்மைறயும் போகட்டுக்பெகாள்வாள். 
ஆனாால், �மைலாவலி வந்�ால் 
போகா�த்மை�க் காட்டிவிடுகிறாள்..’’

 ‘’ைொமியொர், ைொைனாொருடன் 
உைவுைளிடம் எப்படி 
நடந்துதொைொள்கிைொர்..?’’

‘’எல்போலாாரிடாமும் நன்றாகபோவ 

பெசாய்யாவில்மைலா என்றால் போகா�ம் 
வந்துவிடும். அந்� போநராத்தில் மட்டும் 
அவமைரா எனாக்குப் பிடிக்காது. வருவார், 
சாாப்பிடுவார், தூங்கிடுவார். என் கூடா 
உட்கார்ந்து போ�சாபோவ மாட்டாார்’’ என்றவள் 
ஃமை�லில் இருந்து ஒரு கட்டு போ�ப்�மைரா 
எடுத்துக் காட்டினாார். 

ராத்�ப் �ரிபோசாா�மைனா பெ�ாடாங்கி 
�ல்போவறு �ரிபோசாா�மைனா முடிவுகமைளப் 
�ார்த்�போ�ாது, எல்லாாபோம நார்மலாாகபோவ 
இருந்�னா. எல்லாாபோம சாரியாாக இருக்கும் 
போ�ாது ஒருவருக்கு �ாங்கமுடியாா� 
அளவுக்கு �மைலாவலி ஏன் வரா 
போவண்டும் என்�மை� ஆய்வு பெசாய்யா 
போவண்டி இருந்�து.

எனாபோவ, அனுராா�ாவிடாம் நிமைறயா 
போ�சா போவண்டியிருந்�து. அ�ன் பிறபோக 
அனுராா�ாவின் தீராா� �மைலாவலிக்கு 
மூன்று காராணங்கள் இருப்�மை� அறியா 
முடிந்�து.

எக்மைஸாட்டிங் காஸ், 
பெமயிண்பெடாயினிங் காஸ், 
ஃ�ண்ட்பெமண்டால் காஸ் அ�ாவது 
தினாமும் உறுத்திக்பெகாண்டு இருப்�து, 
பெ�ாடார்ந்து உறுத்�லாாக இருப்�து 
மற்றும் அடிப்�மைடாக் காராணமாக 
உறுத்�ல்.

மு�லாாவது இல்மைலா என்�மை� 
�ாங்கிக்பெகாள்ள முடியாா� ஒரு 
மனாநிமைலா. அடுத்�து எதிர்�ார்த்� 
அன்பு கணவனிடாம் இருந்து 
கிமைடாக்கவில்மைலா என்ற ஏக்கம். இந்� 
இராண்மைடாயும் தினாம் தினாம் 
எதிர்பெகாள்ள போவண்டியா கட்டாாயாம். 
அனுராா�ா எதிர்�ார்த்� �ாம்�த்தியா 
வாழ்க்மைக கூடா அவருக்கு 
முழுமைமயாாகக் கிமைடாக்கவில்மைலா 
என்�து புரியாவந்�து. இமைவ எல்லாாபோம 
போசார்ந்து அமுக்கப்�ட்டா நிமைலாயில் தீராா� 
�மைலாவலியாாக அது மாறியிருப்�து 
பெ�ரியாவந்�து.

காராணம் கண்டுபிடித்துவிட்டாால் 
அ�ன்பிறகு மருந்து பெகாடுப்�து எளிது. 
அவர்களுக்கு என்னா விஷயாத்தினாால் 
�மைலாவலி வருகிறது என்�மை� 
இருவருக்கும் கவுன்சிலிங் பெகாடுத்து 
புரியா மைவத்து, அந்� நிமைலாயிலிருந்து 
பெவளிவருவ�ற்கு வழி காட்டியாதுடான் 
அவருக்கு போநட்ராம் மூர் எனாப்�டும் 
மருந்மை�யும் பெகாடுத்து அனுப்பிபோனான். 
அ�ன் பிறகு அனுராா�ாவுக்கு �மைலாவலி 
வராபோவ இல்மைலா. இப்போ�ாது இருவரும் 
நல்லா போஜூாடியாாக இருக்கிறார்கள். 

பெ�ாடார்புக்கு : 98415 55955

நடாந்துபெகாள்கிறாள். அவளுமைடாயா 
போகா�த்மை� எல்லாாம் என் மீது மட்டுபோம 
காட்டுவார். அ�னாாபோலா நான் 
அலுவலாகத்தில் இருந்து போலாட்டாாகபோவ 
வீட்டுக்குச் பெசால்போவன். போலாட்டாாகச் 
பெசால்வ�ால் சாாப்பிட்டாதும், அவளுக்கு 
தூக்க மாத்திமைரா பெகாடுத்து தூங்க 
மைவத்துவிடுபோவன்’’

’’சாரி, இனி அனுராா�ா போ�சாட்டும்’’ 
என்று அவளிடாம் போகட்போடான்.

‘’முன்பு எனாக்கு �மைலாவலி வந்�போ� 
இல்மைலா. கல்யாாணத்திற்குப் பிறகு 
�மைலாவலி வராா� நாபோள இல்மைலா. 
இவமைரா எனாக்கு பெராாம்�ப் பிடிக்கும். 
அபோ�போநராம், எனாக்கு அவர் ஏ�ாவது 

மை�ட்ரஜன் நீர் 
எனும் ேருங்ோலி ைாமைல

எல்நோலாரும் மாண் பாயைன தண்ணீர் 
குடித்த காலத்தில், பணக்கா�ர்கள் 
பிஸ்லரி தண்ணீர் குடித்தார்கள். இப்நோபாது 
ைாதா�ண மாக்களும் ஆர்.ஓ. வாட்ேர் 
குடிப்பதால் பணக்கா�ர்கள் யைஹாட்�ஜன் 
வாட்ேருக்கு மாாறிவிட்ோர்கள்.

அபெதன்ன யைஹாட்�ஜன் வாட்ேர்..?

நீரில் இ�ண்டு யைஹாட்�ஜன் மூலக்கூறு 
களும், ஒரு ஆக்ஸிஜன் மூலக்கூறும் 
இருப்பது பெகாஞ்ைம் அறிவிைல் பெதரிந்த 
எல்நோலாருக்கும் பெதரியும். அதனால்தான் 
தண்ணீயை� பெஹாச்.2ஓ என்று 
பெைால்வார்கள். இதில் ஆக்சிஜயைன விே 
அதிக யைஹாட்�ஜன் மூலக்கூறுகயைள 
நோைர்ப்பநோத யைஹாட்�ஜன் நீர். யைஹாட்�ஜன் 
நீர் உேலுக்கு அதிகப்படிைான ஆற்றால் 
தருகிறாது என்றும் உேல் பெைல்கயைளப் 
பாதுகாக்கிறாது என்றா �ம்பிக்யைகைால் 
பணக்கா�ர்களும், வியைளைாட்டு வீ�ர்களும் 

இதயைன குடிக்கத் பெதாேங்கியிருக்கிறாார் 
கள். ைருமாத்தில் உள்ள யைஹாட்நோ�ட்டுகள் 
அதிகரிப்பதால் ைருமாம் இளயைமாைாக 
இருப்பநோதாடு, அலர்ஜிகயைளத் 
தடுப்பதுேன் பெமான்யைமாைான 
ைருமாத்யைதக் பெகாடுக்கிறாது என்றும் 
உேல் பெகாழுப்யைபக் குயைறாத்து எயைே 
அதிகரிப்பயைதக் குயைறாப்பதாகவும் 
கூறாப்படுகிறாது. 

ைர்க்கயை� நோ�ாைாளிகளுக்கும் 
யைஹாட்�ஜன் வாட்ேர் �ல்லது என்று 
பு�நோமாாைன் பெைய்ைப்படுவதால் இப்நோபாது 
�டுத்த� மாக்களும் இதற்கு மாாறிவரு 
கிறாார்கள். ஆனால், யைஹாட்�ஜன் 
வாட்ேரின் �ன்யைமாகள் எதுவுநோமா 
இன்னமும் மாருத்துவரீதிைாக 
உறுதிபடுத்தப்பேவில்யைல. ஆய்வுகளும் 
பெைய்ைப்பேவில்யைல. எனநோவ, இதுவும் 
ஒரு கருங்காலி மாாயைல சூதாட்ேம் 
என்பயைத புரிந்துபெகாள்ளுங்கள்.
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ைன்னிடம் இல்�ாை ஒன்றுக்கு ஆதைசப்படு�நோை மனதின் இயால்பு. இப்படி 
ைாவிக்வெகாண்டிருக்கும் மனதைை கட்டுப்படுத்ைத் ை�றினால் விபரீைமான விதைைவுகள் 
ஏற்படும், உறாவுகள் வெகட்டுப் நோபாகும் என்கிறாார் மன�ை ஆநோ�ாசகர். 
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பிரா�லா வங்கியில் நல்லா 
��வியில் இருக்கும் காயாத்ரி போநரில் 
சாந்திப்��ற்கு வந்�ார். இன்னாமும் 35 
வயாமை�த் பெ�ாடாவில்மைலா. திருமணம் 
முடித்து கணவனுடான் நல்லா உறவில் 
இருக்கிறார். திருமணம் முடித்� 
போநராத்தில் ஐந்து வருடாங்கள் 
குைந்மை� போவண்டாாம் என்று �ள்ளிப் 
போ�ாட்டிருக்கிறார்கள். கடாந்� 
இராண்டு ஆண்டுகளாக குைந்மை� 
பெ�ற்றுக்பெகாள்ளும் முயாற்சியில் 
இருக்கிறார்கள் என்றாலும் 
இன்னாமும் கர்ப்�ம் அமைடாயாவில்மைலா. 

அபோ�போநராம், மருத்துவமைராப் 
�ார்த்து சிகிச்மைசா எடுக்க இருவரும் 
அவசாராப்�டாவில்மைலா. இன்னும் ஓர் 
ஆண்டு காத்திருந்து, அ�ன் பிறகு 
சிகிச்மைசா எடுக்கலாாம் என்று முடிவு 
பெசாய்திருக்கிறார்கள். 

கணவர் ராாமலிங்கம் ஒரு 
எக்ஸ்போ�ார்ட் நிறுவனாத்தில் 
�ணியாாற்றுகிறார். இராண்டு போ�ரும் 
சாம்�ாதிப்��ால் �ணம், காசுக்கு 
குமைறவில்மைலா. திருமணம் 
முடித்�துபோம �னிக்குடித்�னாம் 
வந்துவிட்டா�ால் உறவுகளால் எந்� 
பிராச்மைனாயும் இல்மைலா. வருடாம் ஒரு 

எஸ்.கேே.முருேன்,  
மனாவள ஆபோலாாசாகர்

ஜிஜி ரிபோலாசான்ஷிப் கவுன்சிலிங் 

முமைற பெவளிநாடு டூர் பெசால்வது, 
வாராம் ஒரு நாள் போஹாாட்டால் 
சாாப்�ாடு, மா�ம் ஒரு முமைற 
உறவினார் விசிட் என்று எல்லாாம் 
நன்றாகபோவ 
போ�ாய்க்பெகாண்டிருக்கிறது.

இந்� போநராத்தில் காயாத்ரியின் 
வங்கிக்கு புதி�ாக வந்திருக்கிறார் 
அருண். இவர் காயாத்ரிக்கு 
போநராடியாாக போமல் அதிகாரி. ஓவர் 
ஸ்மார்ட். மிகவும் ஜூாலியாாக �ைகும் 
ந�ர். அபோ�போநராம், 
�ணியாாளர்களிடாம் போவமைலா 
வாங்குவதில் கில்லாாடி. எந்� ஒரு 
டாார்பெகட் என்றாலும் குறிப்பிட்டா 
காலாத்திற்கு முன்போ� புயால் 
போவகத்தில் முடிக்கும் அவராது 
ஸ்பீடு காயாத்ரிமையா பெராாம்�போவ 
இம்ப்ராஸ் பெசாய்துவிட்டாது.  

காயாத்ரிமையா விடா அருண் 20 
வயாது அதிகம். அவருக்கு 
மமைனாவி, இராண்டு குைந்மை�கள் 
இருக்கிறார்கள் என்று 
பெ�ரிந்�ாலும் ஏபோனாா திடீபெரானா 
அருண் மீது காயாத்ரிக்கு ஈர்ப்பு 
வந்திருக்கிறது. இத்�மைனாக்கும் 
அவர் எல்போலாாரிடாமும் �ைகுவது 
போ�ாலாபோவ காயாத்ரியிடாமும் போ�சிப் 
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அடிக்கடி ஒற்மைறத் 
�மைலாவலியாால் அவதிப் 
�டும் ந�ர்களுக்கு, எதிர் 
காலாத்தில் �க்கவா�ம் 
வருவ�ற்கு வாய்ப்புகள் 
அதிகம் என்கிறது 
ஆய்வு. எனாபோவ, 
ஒற்மைறத் �மைலாவலிக்கு 
சாரியாானா காராணத்மை�க் 
கண்டாறிந்து, அவற்றி 
லிருந்து விலாகி 
நில்லுங்கள்.

அப்படியாா 
சொ�ால்றீங்க

�ைகியிருக்கிறார்.

இராண்டு நாட்கள் அருணுடான் 
அலுவலாக விஷயாமாக பெவளியூர் 
டூர் போ�ாக போநர்ந்திருக்கிறது. 
அப்போ�ாதும் ஒரு �க்கா 
பெஜூண்டில்போமனாாகபோவ அருண் 
நடாந்திருக்கிறார். எல்லாா 
விஷயாத்திலும் அவர் �ர்ஃபெ�க்ட். 
அபோ�ாடு அவர் காயாத்ரிமையா 
அடிக்கடி �ாராாட்டாவும் 
பெசாய்திருக்கிறார்.

எனாபோவ, ஒரு கட்டாத்தில் 
அருண் �க்கத்தில் வந்�ாபோலா 
காயாத்ரி �ராவசா நிமைலாக்கு 
வந்திருக்கிறார். அவருடான் 
போ�சுவ�ற்காகபோவ சிலா 
போவமைலாகமைள இழுத்துப் 
போ�ாட்டுக்பெகாண்டு 
பெசாய்திருக்கிறார். காயாத்ரி �ானாாக 
முன்வந்து போ�சுவது பெ�ரிந்தும் 
அருண் அமை� சாா�கமாகப் 
�யான்�டுத்�போவ இல்மைலா.

இராவு போநராத்திலும் அருண் 
�ற்றியா நிமைனாப்போ� வந்திருக்கிறது. 
ஒரு கட்டாத்தில் அருண் �னாக்கு 
போவண்டும் என்ற உறுதியாானா 
முடிவுக்கு காயாத்ரி வந்துவிட்டாார். 
�ன்னுமைடாயா கா�ல் உணர்மைவ 
கட்டுப்�டுத்� முடியாாது என்�து 
புரிந்துவிட்டாது.

எனாபோவ, ஒரு போஹாாட்டாலில் 
சாந்தித்து �ன்னுமைடாயா கா�ல் 
உணர்வுகமைள அருணிடாம் காயாத்ரி 
பெவளிப்�மைடாயாாகக் 
பெகாட்டிவிட்டாார். அப்போ�ாது, 
�னாக்கும் அப்�டிபெயாாரு ஃபீலிங் 
இருப்��ாகவும், �னாக்கு குடும்�ம் 
இருப்��ால் அமை� பெவளியில் 
காட்டாவில்மைலா என்றும் அருண் 
பெசாால்லியிருக்கிறார்.

அருணும் �ன்னுமைடாயா 
நிமைலாயில் �ான் இருக்கிறார், 
�ன்மைனாக் கா�லிக்கிறார் 
என்�மை�த் பெ�ரிந்�தும் காயாத்ரி 
பெராாம்�போவ ஆனாந்�மாகிவிட்டாார். 
�ன்மைனா அதிர்ஷ்டாசாாலி என்று 
நிமைனாக்கத் பெ�ாடாங்கிவிட்டாார். 

‘’நாம் எப்�டி ஒன்று போசார்வது?’’ 
என்று அருணிடாம் போகட்டாார் 
காயாத்ரி.

அ�ற்கு அருண் பெராாம்�போவ 
பெ�ளிவாக, ‘’எனாக்கு என் மமைனாவி 
மீது எந்� பெவறுப்பும் இல்மைலா. 

எனாபோவ, அவமைரா பிரிவ�ற்கு 
வாய்ப்பு இல்மைலா. போமலும் 
என்னுமைடாயா குைந்மை�கள் எனாக்கு 
முக்கியாம். எனாபோவ, நாம் 
போவண்டுபெமன்றால் ராகசியாக் 
கா�லார்கள் போ�ான்று அவ்வப்போ�ாது 
அலுவலாக டூர் என்று எங்காவது 
பெசான்று சிலா நாட்கள் ஜூாலியாாக 
இருந்துவிட்டு வராலாாம்…’’ என்று 
பெசாால்லியிருக்கிறார்.

இதில் காயாத்ரிக்கு உடான்�ாடு 
இல்மைலா. அது கணவனுக்கு 
பெசாய்யும் துபோராாகம் என்று 
கூறியிருக்கிறார்.

அ�ற்கு அருண், ‘’சாரி, 
அப்�டிபெயான்றால் நீ சாட்டாப்�டி 
விவாகராத்து வாங்கிவிடு. உனாக்கு 
இங்போகபோயா ஒரு �ங்களா வாங்கித் 
�ருகிபோறன். என்னுமைடாயா 
மமைனாவியாாக இருக்கலாாம். 
ஆனாால், வாராக் கமைடாசியில் 
மட்டும் அ�ாவது சானி, ஞாயிறு 
மட்டும் நாம் ஒன்றாக இருப்போ�ாம். 

மற்ற நாட்களில் நான் என்னுமைடாயா 
வீட்டில் �ான் இருப்போ�ன்’’ என்று 
பெசாால்லியிருக்கிறார்.

‘’அப்�டிபெயான்றால் என்மைனா 
மைவப்�ாட்டியாாக இருக்கச் 
பெசாால்கிறீர்களா..?’’ என்று காயாத்ரி 
போநராடியாாகபோவ போகா�மாகக் 
போகட்டுவிட்டாார். �ன்மைனா அருண் 
பெராாம்�போவ அவமதிப்பு பெசாய்துவிட்டா 
வருத்�த்தில் சிலா நாட்கள் போ�சாபோவ 
இல்மைலா. வங்கிக்கும் விடுப்பு 
போ�ாட்டுவிட்டாார். 

வீட்டில் சும்மா இருந்� 
போநராத்தில் அருண் போ�சியா 
விஷயாத்தில் இருக்கும் நியாாயாத்மை� 
போயாாசிக்கத் பெ�ாடாங்கியிருக்கிறார் 
காயாத்ரி.

�னாக்கு ஒரு குைந்மை� இல்மைலா 
என்��ால் எளி�ாக விவாகராத்து 
வாங்கிவிடா முடியும். அவருக்கு 
மமைனாவியும் பிள்மைளகளும் 
இருக்கிறார்கள். அந்� 
குடும்�த்மை�க் குமைலாப்�து சாரியாாக 
இருக்காது. எனாபோவ, வாராத்தில் 
இராண்டு நாட்கள் அருணுடான் 
வாழ்ந்�ால் போ�ாதும் என்ற 
முடிவுக்கு வந்திருக்கிறார்.

அபோ�ாடு நில்லாாமல் �ன்னுமைடாயா 
முடிமைவ கணவரிடாமும் 
கூறியிருக்கிறார். 

‘’எனாக்கு உங்கள் மீது எந்� 
போகா�மும் இல்மைலா, எந்� புகாரும் 
இல்மைலா. அபோ�போநராம், நான் 
இதுவமைரா உணராா� கா�ல் 
உணர்மைவ இப்போ�ாது மகிழ்ச்சியாாக 
அனு�விக்கிபோறன். இந்� 
அனு�வத்மை� விட்டுத்�ரா மனாம் 
வராவில்மைலா. எனாபோவ, எந்� 
பிராச்மைனாயும் பெசாய்யாாமல் எனாக்கு 
விவாகராத்துக் பெகாடுங்கள்’’ என்று 
போகட்டிருக்கிறார்.

அ�ற்கு அவராது கணவன், ‘’நீ 
என்னா முடிவு பெசாய்�ாலும் 
�ராவாயில்மைலா. அ�ற்கு முன்பு 
ஒருசிலா கவுன்சிலிங் வகுப்புக்குப் 
போ�ாய்விட்டு வந்து முடிவு எடு. 
நான் உன்மைனா �டுப்��ற்காகக் 
கூறவில்மைலா, நீ பெசாய்வது சாரி 
என்�மை� நன்றாக புரிந்துபெகாண்டு 
பெசாயால்�டு’’ என்று 
பெசாால்லியிருக்கிறார்.

அ�னாாபோலா வந்திருக்கிறார் 
காயாத்ரி. 

‘’நீங்கள் என்னா போசாாப் 
�யான்�டுத்துகிறீர்கள்..?’’

‘’சின்னா வயாதிலிருந்து லாக்ஸ்..’’

‘’ஏன்..?’’

‘’விளம்�ராங்களில் அமை� 
�ார்த்து பிராமித்திருக்கிபோறன். 
இப்போ�ாதும் அ�ன் மணம் 
எனாக்குப் பிடித்திருக்கிறது…’’

‘’போவறு என்பெனான்னா போசாாப் 
�யான்�டுத்தி 
�ார்த்திருக்கிறீர்கள்..?’’

‘’எங்காவது பெவளியூர் போ�ாகும் 
போநராத்தில் போவறு வழியில்லாாமல் 
அங்கு இருக்கும் போசாாப் 
�யான்�டுத்தியிருக்கலாாம். 
ஆனாால், போவறு போசாாப் வாங்க 
போவண்டும் என்று 
போ�ான்றியாதில்மைலா…’’

‘’லாக்ஸ் விளம்�ராங்கள் 
உங்களுக்குப் பிடிக்குமா?’’

‘’ம்… என்பெனான்னா புது ப்போளவர் 
வருகின்றனாபோவா, அவற்மைற 
எல்லாாம் வாங்கிப் 
�யான்�டுத்துபோவன்…’’

‘’சாரி, சாமீ�த்தில் போவறு ஏ�ாவது 
நீங்கள் பெராகுலாராாக �யான்�டுத்தும் 
பிராாண்ட் மாற்றினீர்களா..?’’

‘’முன்பு �ாஜ்மஹாால் டீ வாங்கி 
�யான்�டுத்தி வந்போ�ன். சாமீ�த்தில் 
த்ரீ போராாசாஸ் வாங்கி 
�யான்�டுத்துகிபோறன். அது 
பெராாம்�போவ நன்றாக இருக்கிறது..’’

‘’எப்�டி மாறினீர்கள்..?’’

‘’பெ�ரியாவில்மைலா, அமை� வாங்க 
போவண்டும் என்று போ�ான்றியாது. 
வாங்கிப் �ார்த்போ�ன்..’’

‘’சாரி, விஷயாத்துக்கு வருபோவாம். 
சாமீ�த்தில் த்ரி போராாசாஸ் 
விளம்�ராங்கள் மிகவும் அதிகமாக 
பெசாய்யாப்�ட்டு வருகிறது. உங்கள் 
வீட்டுக்கு அருகில், அலுவலாகம் 
�க்கத்தில், கமைடாகளில் அ�ன் 
விளம்�ராங்கமைளப் �ார்த்து 
உங்கமைள அறியாாமபோலா 
மயாங்கியிருப்பீர்கள். எனாபோவ, 
அடுத்து டீத்தூள் என்னா 
வாங்கலாாம் என்று போ�ான்றியா 
போநராத்தில் புதியா பிராாண்ட் 
�யான்�டுத்�த் 
பெ�ாடாங்கிவிட்டீர்கள்…’’

‘’அப்�டிபெயால்லாாம் இல்மைலா. சாரி, 
இ�ற்கும் என் விஷயாத்திற்கும் 
என்னா பெ�ாடார்பு..?’’

‘’பெ�ாதுவாக �ள்ளி, கல்லூரி 
வயாதில் புதி�ாக சாந்திக்கும் ந�ர் 
மீது திடீபெரானா கா�ல் போ�ான்றும். 
அது, ஒரு பெநருப்பு போ�ான்றது. 
சாடாாபெரானா �ற்றிக்பெகாள்ளும். 
அ�ற்கு எந்� பெ�ரியா 
காராணங்களும் போ�மைவயில்மைலா, 
அபோ�போ�ால் அந்� உறவு �டாாபெலானா 
உமைடாந்தும் போ�ாகும். அ�ற்கும் 
பெ�ரியாாக காராணங்கள் இருக்காது. 

அபோ�போ�ால் போவமைலா பெசாய்யும் 
இடாங்களில் புதி�ாக வரும் ந�ர் 
மீது, �க்கத்து வீட்டுக்குப் புதி�ாக 
வரும் ந�ர் மீது, அடிக்கடி போ�சிப் 
�ைகும் ந�ர் மீதும் கா�ல் உணர்வு 
போ�ான்றுவது இயாற்மைக. இமை� 
மியார் எக்ஸ்போ�ாஸார் எஃ�க்ட் 
என்�ார்கள். இது கா�ல் போ�ான்று 
போ�ான்றும். ஆனாால், இது கா�லாாக 
இருக்க போவண்டியா அவசியாம் 
இல்மைலா’’

‘’கா�மைலா �ற்றி உங்களுக்கு 
என்னா பெ�ரியும். எங்கள் கா�மைலா 
உமைடாக்கப் �ார்க்காதீர்கள். நான் 
அவர் மீது அதீ�மானா நம்பிக்மைக 
மைவத்திருக்கிபோறன்…’’ என்றார் 
காயாத்ரி.

‘’நீங்கள் பெசாால்வது உண்மைம 
என்றால், இது மியார் எக்ஸ்போ�ாஸார் 
எஃ�க்ட் இல்மைலா என்றால் 
கண்டிப்�ாக அவருடான் 
வாழுங்கள், கல்யாாணம் 
பெசாய்துபெகாள்ளுங்கள். அது �வறு 
அல்லா. அ�ற்கு முன் உங்கள் 
கா�ல் உண்மைமயாானாது �ானாா 
என்�மை� மட்டும் உறுதி 
பெசாய்துபெகாள்ளுங்கள்… 
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இருந்�ால் விவாகராத்து 
பெ�ற்றுக்பெகாள்ளுங்கள்.

அ�ற்கு முன்பு ஒரு விஷயாம் 
மட்டும் பெ�ளிவாகிக் பெகாள்ளுங்கள். 
கா�ல் என்�து ஒரு சாா�ாராண 
உணர்வு. அது, எப்போ�ாது யாார் மீது 
வரும் என்று பெசாால்லா முடியாாது. ஒரு 
நல்லா சினிமா �ார்க்க போநர்ந்�ால், 
அந்� நாயாகன் அல்லாது நாயாகி மீது 
பெகாஞ்சா போநராம் போ�ாமை� இருக்கும். 
ஆனாால், அது நிஜூமாகும் வாய்ப்பு 
இல்மைலா என்��ால் அமை� கா�ல் 
என்று நம்� மாட்டீர்கள். அந்� 
போ�ாமை�யும் கா�ல் �ான்.

உங்கள் கணவர் கா�ல் என்ற 
�ந்�த்மை�த் �ாண்டி உங்கள் மீது 
அன்பு மைவத்திருக்கிறார். 
உங்களுக்கு ஏது நன்மைம �ரும் 
என்�மை� புரிந்துபெகாள்வ�ற்கு ஒரு 
வாய்ப்பு உருவாக்கிக் 
பெகாடுத்திருக்கிறார். எனாபோவ, 
உங்கள் முடிமைவ நன்றாக �ரிசீலாமைனா 
பெசாய்து ஒரு முடிவு எடுங்கள்’’

‘’இராண்டு மா�ம் அல்லா இராண்டு 
வருடாம் ஆனாாலும் என் கா�ல் 
மாறாது’’ என்று கிளம்பினாார் 
காயாத்ரி. 

நான் பெசாால்லிக் பெகாடுத்� 
வமைகயில், மு�லில் ஒரு வாராம் 
மட்டும் லீவு போ�ாட்டு வீட்டிபோலாபோயா 
இருந்திருக்கிறார் காயாத்ரி. அருண் 
உடாபோனா லீவு பெகாடுத்திருக்கிறார். 
மீண்டும் ஒரு வாராம் லீவு 
போகட்டா�ற்கு பெகாஞ்சாம் போகா�ப்�ட்டி 
ருக்கிறார். மீண்டும் ஒரு வாராம் 
லீவு போவண்டும் என்றதும் 
பெராாம்�போவ போகா�மாகி இருக்கிறார். 

இதுவமைரா �ார்க்கா� அருணின் 
புதியா முகத்மை�ப் �ார்த்திருக்கிறார். 
போ�மைவ இல்லாாமல் இப்�டி லீவு 
போ�ாட்டுக்கிட்டு இருந்�ால் 
அலுவலாகரீதியாாக �ண்டாமைனாக்கு 
ஆளாக போவண்டியிருக்கும் என்று 
எச்சாரிக்மைக பெசாய்திருக்கிறார்.

‘’என்னிடாமா இப்�டி 
போ�சுகிறீர்கள்..?’’ என்று காயாத்ரி 
போகட்டாதும், ‘’யாாராா இருந்�ா என்னா, 
எனாக்கு என் போவமைலா ஒழுங்கா 
நடாக்கணும்….’’ என்று பெடான்ஷன் 
ஆகியிருக்கிறார். ஆனாாலும் 
காயாத்ரி லீவு போ�ாட்டிருக்கிறார். 
�ன்னுமைடாயா எச்சாரிக்மைகமையா மீறி 
லீவு போ�ாட்டாதில் அருண் ஆபோவசாம் 
அமைடாந்து, ‘பெமபோமா அனுப்புபோவன்’ 
என்றதும் பெ�ளிவாகி விட்டாாள் 
காயாத்ரி. 

அருண் ஆட்கமைள ஏமாற்றி 
போவமைலா வாங்குவதில் கில்லாாடி 
என்�தும், அடுத்�வர் 
மனாநிமைலாக்கு ஏற்� போ�சி 
�ன்னுமைடாயா காரியாத்மை� சாாதித்துக் 
பெகாள்வதில் புத்திசாாலித்�னாம் 
காட்டுகிறார் என்�மை�யும் 
உணர்ந்து பெகாண்டாார் காயாத்ரி. 
அந்� பெநாடிபோயா அருண் மீது 
இருந்� பிராமிப்பும் கா�லும் 
காணாமல் போ�ாயிருக்கிறது.

இமை� போநரில் வந்து மகிழ்ச்சி 
யுடான் பெ�ரிவித்�ார் காயாத்ரி. 
கணவமைனாயும் அமைைத்துவந்து 
அறிமுகம் பெசாய்துமைவத்�ார்.

எல்போலாாருமைடாயா மனாமும் 
புதுப்புது அனு�வங்கமைள 
எதிர்�ார்க்கபோவ பெசாய்யும். அது 
போ�ான்ற �ருணங்களில் மனாம் 
பெகாஞ்சாம் �லாவீனாமாக இருந்�ால், 
எப்�டிபெயால்லாாம் வாழ்க்மைகயில் 
குைப்�த்மை� உருவாக்கும் 
என்��ற்கு காயாத்ரியின் கா�ல் 
நல்லா சாாட்சி.

பெ�ாடார்புக்கு : 9840903586

ஏபெனான்றால் இபோ� போ�ான்று மீண்டும் 
ஒரு ந�ர் மீது கா�ல் வந்துவிட்டாால் 
நீங்கள் அருமைண பிரியா போநரிடும் 
அல்லாவா..?’’

காயாத்ரிக்கு போகா�த்தில் உடால் 
பெகாதித்�து. 

‘’�ார்க்கிற எல்போலாாமைராயும் 
கா�லிக்கிற பெ�ாண்ணுன்னு 
என்மைனா நிமைனாக்கிறீங்களா..?’’

’’அப்�டி பெசாால்லாவில்மைலா, இது 
உண்மைமயாானா கா�ல் �ானாா 
என்�மை� மட்டும் உறுதி�டுத்திக் 
பெகாள்ளுங்கள் என்று �ான் 
பெசாால்கிபோறன்..’’

‘’எப்�டி..?’’

‘’இராண்டு மா�ங்கள் போவமைலாயில் 
இருந்து விடுப்பு எடுத்துக் பெகாள் 
ளுங்கள். அருணுடான் போ�ானில் 
போ�சாாதீர்கள். அவரிடாம் பெசாால்லி 
விட்டும் நீங்கள் விலாகி நிற்கும் 
முடிமைவ எடுக்கலாாம். உங்கள் 
கணவருடான் அல்லாது போவறு 
யாாபோரானும் ஒரு ந�ருடான் இமைணந்து 
பெவளியூர் பெசான்று வாருங்கள். 
இராண்டு மா�ங்களுக்குப் பிறகும் 
உங்களுக்கு அருண் மீது கா�ல் 

எட்டு எட்டாா 
பிரிச்சுக்கோங்ே

ஒரு �ாள் என்பயைத எட்டு எட்ோக 
மூன்று பகுதிைாகப் பிரித்து பெைைல் 
படுவதன் மூலம் உேல் மாற்றும் மானயைத 
ஆநோ�ாக்கிைமாாக யைவத்துக் பெகாள்ள 
முடியும் என்று மான�ல ஆய்வாளர்கள் 
பெதரிவிக்கிறாார்கள். முதல் எட்டு மாணி 
நோ��ம் என்பது நோவயைல. இ�ண்ோவது எட்டு 
மாணி நோ��ம் தனி மானித வாழ்க்யைக. 
மூன்றாாவது எட்டு மாணி நோ��ம் தூக்கம். 

முதல் எட்டு மாணி நோ�� உயைழாப்பு 
மானிதர்களின் வாழ்வாதா�ம். எனநோவ 
சுறுசுறுப்புேன் உயைழாப்பது, திட்ேமிடுதல், 
ஆற்றாயைல பெவளிப்படுத்துதல், ஆளுயைமா, 
சிக்கயைல தீர்த்தல், ைமாநோைாசித புத்தியைை 
வளர்த்துக்பெகாள்ளுதல் நோபான்றாயைவ எட்டு 
மாணி நோ��ம் சீ�ாக பெைைல்படும். இதயைன 
தாண்டும்நோபாது சிந்தயைன மாட்டுப்படும்.
அடுத்த எட்டு மாணி நோ��ம் உேல் மாற்றும் 
மானதிற்கு புத்துணர்வு நோ��ம். உயைழாப்பின் 
மூலம் ஏற்பட்ே மான அழுத்தம், உேல் 

அழுத்தம் நோபான்றாயைவ நீக்கப்பே 
நோவண்டும். உேற்பயிற்சி, வியைளைாட்டு, 
அ�ட்யைேைடித்தல், பிடித்த காரிைம் 
பெைய்தல், �ேனம், இயைை, புத்தகம் 
வாசித்தல், ைாப்பிடுதல், புதிை முைற்சி, 
நோதாட்ேம் என்று மாகிழ்ச்சிக்கான 
ஹாார்நோமாான் சு�க்க நோவண்டும்.

அடுத்த எட்டு மாணி நோ�� சீ�ான 
தூக்கம் அவசிைம். நோவயைலைால் பெபற்றா 
நோைார்வு, பதற்றாம், தயைை இறுக்கம் 
மாற்றும் அழுத்தத்யைத விடுவித்து, 
உேலின் உள்உறுப்புகள் சீ�ாக இைங்கு 
வதற்கும் மூயைளயின் பெைைல்திறாயைன 
நோமாம்படுத்தி, பயைேப்பாற்றால், நியைன 
வாற்றாயைல அதிகரிக்கச் பெைய்ைவும் 
எட்டு மாணி நோ�� தூக்கம் அவசிைம். 
ஒவ்பெவாரு பெைல்லும் புத்துயிர் பெபறாவும், 
ைருமாப்பெபாலிவு பெபறாவும், பெைரிமாானம் 
சீ�ாக �யைேபெபறாவும் இந்த தூக்கம் 
அவசிைம். 
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பசிக்கு உண்ணாமல் 
ருசிக்கு சாாப்பிடாத் பெ�ாடாங்கியா 
காலாத்தில் இருந்து �ான், 
மனி�ர்கள் வி�வி�மானா போநாய் 
�ாக்கு�லுக்கு ஆளானாார்கள். 
இந்� பிராச்மைனாக்கு காராணம் 
மட்டுமல்லா, தீர்வும் உணவு 
மட்டுபோம.

ஆம், ̀நீமைரா உண், உணமைவக் 
குடி' என்�து உணவு இலாக்கணம். 
அ�ாவது, நீர் அருந்தும்போ�ாது 
வாயில் �ாத்திராத்மை� மைவத்து 
உறிந்து, வாயில் சாற்று போநராம் நீமைரா 
மைவத்திருந்து, அ�ன் பின்னாபோரா 
விழுங்க போவண்டும். 
வாயிலிருக்கும் �ண்ணீமைரா 
வாமையா மூடிக்பெகாண்டு 
பெகாப்�ளிப்�து போ�ான்று பெசாய்து, 
ஒவ்பெவாரு மிடாறு நீமைராயும் சிலா 
பெநாடிகள் மைவத்திருந்� பிறபோக 
விழுங்க போவண்டும். வாய்க்குள் 
சிலா பெநாடிகளாவது நீர் இருந்�ால் 
மட்டுபோம உமிழ்நீருடான் கலாந்து 
பெசாரிமானாத்துக்கு உ�வி பெசாய்யும். 
எனாபோவ �ாகம் எடுத்�தும் மடாக் 
மடாக்பெகன்று குடிப்�தும், நின்ற 
நிமைலாயில் அண்ணாந்து நீர் 
குடிப்�தும் சாரியாானா முமைறயால்லா 

உணநோ� மருந்து, மருந்நோை உணவு என்று �ாழ்ந்து �ழி காட்டிச் வெசன்றிருக்கும் 
�ம் முன்நோனார் �ார்த்தைைகளில் இருக்கும் உண்தைமகதைை விைக்குகிறாார் மூலிதைக 
ஆய்�ாைர்.

c¬ó 
à‡µƒèœ
àí¬õ‚ °®»ƒèœ..!

எம்.மரிய செபால்சின்,  
மூலிமைக ஆைாய்ச்சியாளர்

நீமைராப் போ�ான்று உணவு 
உண்��ற்கும் சிலா வழிமுமைறகள் 
உள்ளனா. மைககளால் பிமைசாந்து 
கவளம் கவளமாக வாய்க்குள் 
பெசாலுத்தி உமிழ்நீமைரா சுராக்க 
மைவத்து, நன்றாக பெமன்று 
கூைாக்கியா பிறபோக வயிற்றுக்குள் 
அனுப்� போவண்டும். 

கவளம் என்�து நம் வாயாளவு 
உணவு. அ�ாவது இராண்டு 
உ�டுகளும் ஒட்டுமளவு வாமையா 
மூடினாால் எந்� அளவு வாய்க்குள் 
உணவு இருக்கிறபோ�ா அது�ான் 
ஒரு கவளம். இப்�டி ஒவ்பெவாரு 
�டாமைவயும் ஒவ்பெவாரு கவளமாக 
ஒரு போவமைளக்கு 32 கவளம் சாாப்பிடா 
போவண்டும். 

இந்� 32 கவள உணவு 
சாாப்பிடுவ�ால் வயிறு முழுமைமயாாக 
நிமைறயாாது. சாரியாாகச் பெசாால்வது 
என்றால் அமைரா வயிறு மட்டுபோம 
நிராம்பும். சாா�ாராண மனி�ர்களுக்கு 
ஒரு போவமைளக்கு 32 கவள உணவு 
போ�ாதுமானாது என்று சித்� 
இலாக்கியாத்தில் குறிப்பிடாப்�ட் 
டுள்ளது. ஒவ்பெவாரு கவள 
உணமைவயும் 32 �டாமைவ வாயில் 
மைவத்து அமைராத்து, நன்கு 
கூைாக்கியா பிறபோக உண்ண 
போவண்டும் என்கிறது உணவியால் 
இலாக்கணம்.

இயாற்மைகயாாகபோவ நம் வாயில் 
உற்�த்தியாாகும் உமிழ்நீருக்கு நாம் 
உண்ணும் உணமைவ ஜீராணமாக்கும் 
�ன்மைம இருக்கிறது. அ�ாவது 
உமிழ்நீர் கலாக்காமல் �ண்ணீரும் 
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கர்ப்பிணிகளின் வயிறு 
சிறியா�ாக இருந்�ால் 
ஆண் குைந்மை�, 
பெ�ரி�ாக இருந்�ால், 
பெ�ண் குைந்மை� என்றும் 
சிலார் ஆருடாம் 
பெசாால்வதுண்டு. 
பெ�ண்ணின் வயிற்றில் 
இருக்கும் பெகாழுப்பின் 
அளமைவப் பெ�ாறுத்போ� 
இந்� வித்தியாாசாம் 
பெ�ன்�டுகிறது என்�போ� 
உண்மைம. 

அப்படியாா 
சொ�ால்றீங்க

வொைைர்ைள் ைவனாத்திற்கு…
ஞானாகுரு யாாக்மைக இ�ழில் பெவளிவரும் மருத்துவக் கட்டுமைராகள், �கவல்கள் தீர்க்கமானா �ரிபோசாா�மைனா 
முடிவுகள் அல்லா என்��ால் மருத்துவர் ஆபோலாாசாமைனாயின்றி சுயாமருத்துவம் பெசாய்யாக் கூடாாது. மருத்துவம் 

மற்றும் மருத்துவர்களின் உண்மைமத் �ன்மைமக்கு ஞானாகுரு �திப்�கம் பெ�ாறுப்�ாகாது. 

வைக்கறிஞர் எம்.நிலாொ, Bcom, LLM (Business Law), Diploma in Counselling

நீரும் வயிற்றுக்குள் பெசால்லாக்கூடாாது 
என்ற அடிப்�மைடா உண்மைமமையா 
புரிந்துபெகாண்டு, சாாப்பிடுவ�ற்கு 
குமைறந்�து அமைரா மணி போநராம் 
எடுத்துக்பெகாள்ள போவண்டும்.

32 கவள உணமைவயும் �ற்களால் 
32 முமைற அமைராத்து அது திராவமானா 
பிறபோக உணவுக்குைாய்க்குள் அனுப்� 
போவண்டும். அதிலும் குறிப்�ாக 
அரிசி, காய்கறிகள் போ�ான்ற எளிதில் 
பெசாரிமானாமாகும் 
உணவுப்பெ�ாருள்கமைள மட்டுபோம 32 
முமைற அமைராக்க போவண்டும். மாமிசா 
உணவுகமைள 60 அல்லாது 70 முமைற 
நன்றாக பெமன்று கூைாக்க 
போவண்டியாது அவசியாம்.

திருமண வீடு, விபோசாஷங்களின் 
போநராம் வயிறு புமைடாக்க சாாப்பிடும் 
�ைக்கம் �லாருக்கு இருக்கிறது. 
எப்போ�ாபோ�ா ஒரு போநராம் �ாபோனா 
சாாப்பிடுகிபோறாம் என்று சாமா�ானாம் 

பெசாய்துபெகாள்ளக் கூடாாது. 
ஏபெனான்றால், திடீபெரானா அளவுக்கு 
மீறி உணவு இமைராப்மை�க்குள் 
பெசால்லும்போ�ாது, ஒட்டுபெமாத்� ஜீராண 
பெசாயால்�ாடுகளும் �டுமாற்றமும் 
குைப்�மும் அமைடாந்துவிடுகிறது. 

எனாபோவ எல்லாா போநராத்திலும் அமைரா 
வயிறு மட்டுபோம உணவு மட்டுபோம 
சாாப்பிடா போவண்டும். கால் வயிறு நீர் 
அருந்� போவண்டும். அதுவும் உமிழ் 
நீர் கலாந்� நீராாக இருக்க போவண்டும். 
மீதி காலி வயிறு காலியாாக இருக்க 
போவண்டும். இப்�டி இருந்�ால் ஜீராண 
உறுப்புகள் மிகவும் எளி�ாக 
�ணியாாற்றி, உடாலின் அத்�மைனா 
உறுப்புகளுக்கும் போ�மைவயாானா 
சாத்துக்கமைள பிரித்துக் 
பெகாடுத்துவிடும். இதில் குளறு�டி 
ஏற்�டுவது காராணமாக உடாலியாக்கம் 
சீர் பெகடாத் பெ�ாடாங்குகிறது. இது, 
உடானாடியாாக எதிபெராாலிப்�தில்மைலா 

என்��ால் மனி�ர்கள் சாாப்�ாட்டு 
விழிப்புணர்வின்றி இருக்கின்றனார்.

இமை�யாடுத்து ஒரு போகள்வி 
பெ�ரும்�ாலாானா மனி�ர்களுக்கு 
இருக்கிறது. அ�ாவது, உணவு 
சாாப்பிட்டாதும் நீர் அருந்�லாாமா 
என்�து�ான் அது. 

பெ�ாதுவாக சாாப்பிட்டு முடித்�தும் 
வயிறு நிராம்பும் வமைகயில் அமைரா 
லிட்டாராாவது �ண்ணீர் குடித்�ால் 
�ான் �லாருக்கும் சாாப்பிட்டா திருப்தி 
கிமைடாக்கிறது. ஆனாால், இது 
சாரியால்லா. ஏபெனான்றால் வயிற்றுக்குள் 
போ�ானா உணவு பெசாரிமானாமாக 
குமைறந்�து 2 மணி போநராத்துக்கும் 
போமல் ஆகும். எனாபோவ, உணவு 
சாாப்பிட்டு ஒரு மணி போநராம் கழித்து 
நீர் அருந்தினாால் மட்டுபோம 
ஜீராணத்துக்கு உ�வி பெசாய்வ�ாக 
இருக்கும். �ண்ணீரும் உணவும் 
கலாந்து ஒபோரா போநராத்தில் வயிற்றுக்குள் 

பெசால்லும்போ�ாது, உணவிலிருந்து 
சாத்துக்கமைள கிராகிக்க முடியாாமல் 
போ�ாகிறது. 

எனாபோவ, உணவு சாாப்பிட்டு ஒரு 
மணி போநராம் கழிந்�பிறபோக �ண்ணீர் 
குடியுங்கள். இது சிராமம் என்றால், 
அமைரா மணி போநராம் கழித்�ாவது 
குடியுங்கள். அபோ�போ�ால் உணவு 
சாாப்பிடுவ�ற்கு அமைரா மணி 
போநராத்துக்கு முன்னாரும் நீர் குடிக்க 
போவண்டாாம்.

உடால் ஆபோராாக்கியாத்துக்கு 
எவ்வளவு நீர் போ�மைவ என்�திலும் 
�லார் கருத்து முராண்�டுகிறார்கள். 
இத்�மைனா லிட்டார் நீர் அருந்� 
போவண்டும் என்று அவராவர் 
விருப்�த்திற்போகற்� அளவுகமைள 
வகுத்துக்பெகாள்கிறார்கள். 

பெ�ாதுவாக மூன்று மு�ல் நான்கு 
லிட்டார் நீர் போ�ாதுமானாது என்று 
உணவியால் நிபுணர்கள் 
�ரிந்துமைராக்கிறார்கள். அவராவர் 
உடால் போ�மைவக்போகற்�, சுற்றுச்சூைல், 
�ருவகாலாம் போ�ான்ற �ல்போவறு 
விஷயாங்கமைளயும் கணக்கிட்போடா, 
உடாலுக்கு எவ்வளவு நீர் போ�மைவ 
என்று முடிபெவடுக்க போவண்டும்.  

�லார் உண்ணும் உணவுப் 
பெ�ாருள்களில் நிமைறயாபோவ நீர்ச்சாத்து 
இருப்��ற்கு வாய்ப்பு உண்டு. 
எனாபோவ, அவராவர் உணவுப் 
�ைக்கத்தின் அடிப்�மைடாயிலும்  
போ�மைவக்போகற்� நீர் அருந்தினாால் 
போ�ாதும். �ைங்கள் மற்றும் நீர்ச்சாத்து 
நிமைறந்� காய்கறிகமைள 
உண்ணும்போ�ாது அவற்றின் மூலாமும் 
உடாலுக்கு நீர் கிமைடாக்கிறது 
என்�மை�யும் கவனாத்தில் 
எடுத்துக்பெகாள்ள போவண்டும். 
எனாபோவ மூன்று லிட்டார் அல்லாது 
நான்கு லிட்டார் அவசியாம் என்று 
கட்டாாயாப்�டுத்தி நீர் அருந்துவது 
சாரியால்லா. அளவுக்கு அதிகமாக 
�ண்ணீர் குடிப்�து சிறுநீராகத்மை� 
ஓவர் மைடாம் போவமைலா பெசாய்யா மைவத்து 
சிக்கலாாக்கிவிடாலாாம். 

எந்� உணவு, எந்� போநராத்தில் 
எடுத்துக்பெகாள்ள போவண்டும் 
என்�மை�யும் கவனிக்க போவண்டும். 
பெ�ாதுவாக அவராவர் �குதியில் 
விமைளயும் உணவுகமைளபோயா மக்கள் 
சாாப்பிட்டு வந்�னார். ஆனாால், 
கலாாச்சாாரா மாற்றம் காராணமாக 
உணவுப் �ைக்கம் முற்றிலும் 

மாறிவிட்டாது. 

இட்லி, இடியாாப்�த்மை�த் �ாண்டி 
பூரி, சாப்�ாத்தி, �போராாட்டாா, பிரியாாணி 
எனா பெவவ்போவறு வமைக உணவுகமைள 
சாாப்பிட்டு வருகிபோறாம். பீட்ஸாா, �ர்கர் 
என்பெறல்லாாம் எமை�பெயாமை�போயாா 
விழுங்குகிறார்கள்.

காமைலாயில் வயிறு காலியாாக 
இருக்கும் என்��ால் காமைலா 7 மு�ல் 
8 மணிக்குள் உணவு 
எடுத்துக்பெகாள்வது நல்லாது. சீக்கிராம் 
ஜீராணமாகும் வமைகயிலாானா 
உணவுகமைளபோயா �கலில் 
எடுத்துக்பெகாள்ள போவண்டும். சிறு 
�ானியா உணவாக இருப்�து மிகவும் 
நல்லாது.

மதியாம் 1 மணிக்கு அடுத்� 
உணவு சாாப்பிடா போவண்டும். மதியா 
உணவுக்கு இமைறச்சி போ�ான்ற 
கடினாமானா உணவுகள் 
எடுத்துக்பெகாண்டாால், அமைவ 
எளிதில் பெசாரிமானாமாகும் வமைகயில் 
�ாம்பூலாம் �ரிப்�து (பெவற்றிமைலா, 
�ாக்கு, சுண்ணாம்பு) நல்லாது. இராவு 
உணமைவ 7:30 மணிக்குள் 
சாாப்பிட்டுவிடா போவண்டும். இராவுக்கு 
ஆவியில் பெவந்� மி�மானா 
உணவுகமைள உண்�து 
உடால்நலானுக்கு நல்லாது.

மனி�மைனாத் �விரா போவறு எந்� 
ஜீவராாசியும் இராவு உணவு 
உண்�தில்மைலா என்�மை� 
புரிந்துபெகாள்ள போவண்டும். ஆனாால், 
மனி�ர்கள் மட்டும் �ான் இராவில் 
பெ�ாமைலாக்காட்சி �ார்க்கும்போ�ாதும், 
பெசால்போ�ான் �ார்க்கும் போ�ாதும் 
எமை�யாாவது தின்றுபெகாண்போடா 
இருக்கிறார்கள். எமை�யாாவது சாாப்பிடா 
போவண்டும் என்றால் �ைங்கள், 
கடாமைலா மிட்டாாய், �னாங்கிைங்கு, 
வறுத்� �யிறு போ�ான்றமைவ 
எடுத்துக்பெகாள்ளலாாம். எந்� 
காராணம் பெகாண்டும் ஃ�ாஸ்ட் ஃபுட் 
உணவு வமைகயிமைனா வயிற்றுக்குள் 
பெகாட்டிவிடாாதீர்கள். உடாலுக்குப் 
பெ�ாருந்�ா� உணவுகமைள 
வயிற்றுக்குள் பெகாட்டினாால், வயிறு 
குப்மை�த் பெ�ாட்டியாாகிவிடும். 
பின்னார், அது போநாயின் உற்�த்தி 
ஸ்�லாம் ஆகிவிடும். 

எனாபோவ, உணவு �ைக்கத்தில் 
எச்சாரிக்மைகயுடான் இருங்கள். போநாமையா 
�ள்ளிமைவத்து பெவல்லுங்கள்.

- பெ�ாடார்புக்கு : 9551486617
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�ந்மை� டாாக்டார் கண்ணன் சித்� 
மருத்துவத்தில் புகழ்பெ�ற்ற மருத்துவர். 
சாாமானியா மக்கள் மு�ல் இந்தியாக் 
குடியாராசுத் �மைலாவர் வமைரா மருத்துவம் 
�ார்த்�வர். �ாயாார் பெஜூயாம் கண்ணன் 
பெசான்மைனாயின் �மைலாசிறந்� மகப்போ�று 
மருத்துவர். இவர்களுமைடாயா மகன் 
டாாக்டார் அருண் கண்ணன். �னாது 
கல்வித் �குதி மூலாம் எய்ம்ஸில் 
மருத்துவ இருக்மைக பெ�ற்று, மருத்துவக் 
கல்வி முடித்�வர். சுமார் 20 
ஆண்டுகளாக எலும்பியால் துமைறயில் 
பெசான்மைனாயின் முன்னாணி ஆர்த்போ�ா 
மருத்துவர்களில் ஒருவராானா டாாக்டார் 
அருண் கண்ணமைனா, அவர்  
�ணியாாற்றும் பெசான்மைனா அப்�ல்போலாா 
பிரா�ானா மருத்துவமமைனாயில் சாந்தித்துப் 
போ�சிபோனாாம். 

 உங்ைளிடம் சிகிச்கைைக்கு 
வருபவர்ைளிடம் தொபரும்பொலும் 
ைொணப்படும் எலும்பு பிரச்சிகைனா 
என்னா?

பெ�ாதுவாக இராண்மைடாக் கூறலாாம் 
ஒன்று, எலும்புத் போ�ய்மானாம் சாார்ந்� 
பிராச்சிமைனாகள், இன்பெனாான்று அடி�ட்டு 
போசா�ம் அமைடாந்து வருவது. எலும்புத் 

விபத்துகள் என்றாாநோ� வீட்டுக்கு வெ�ளிநோயா �டப்பைாகநோ� ப�ரும் நிதைனத்துக்வெகாண்டு 
இருக்கிநோறாாம். அதிக எண்ணிக்தைகயி�ான முதியா�ர்கள் வீட்டுக்குள் �டக்கும் 
விபத்துகைாநோ� பாதிக்கப்படு�ைாக எச்சரிக்கிறாார் மருத்து�ர்.
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டோக்டர் 
அருண் ேண்�ன், 

எலும்பியல் ைருத்துவ நிபு�ர்

போ�ய்மானாம் பிராச்சிமைனா என்�து 
முதியாவர்களுக்குத் �ான் இயால்�ாக வரா 
போவண்டும் .ஆனாால் இன்று வாழ்க்மைக 
முமைற மாறிப்போ�ானா�ால் இப்போ�ாது 
இளம் வயாதிபோலாபோயா வருகின்றனா. 
அ�னாால் இது முதுமைம மட்டுமல்லா 
உடால் �ருமன், உடாற்�யிற்சியின்மைம 
போ�ான்றவற்றாலும் ஏற்�டுகின்றது. 
இன்பெனாாரு வி�மானா எலும்புப் 
பிராச்சிமைனா என்றால் வி�த்துகளால் 
அடி�ட்டு  வருவது. வி�த்து என்கிற 
போ�ாது சாாமைலா வி�த்துகளில் குறிப்�ாக 
இருசாக்கரா வாகனா வி�த்துகள்�ான் 
அதிகமாக வருகின்றனா. நம் நாட்டில் 
சாாமைலா வி�த்துகள் அதிகம் என்�து 
அமைனாவருக்கும் பெ�ரியும். பெ�ரும்�ாலும் 
கவனாக்குமைறவால்�ான் இமைவ 
ஏற்�டுகின்றனா.

 எலும்புத் நே�ய்ைொனாம் எ�னாொல் 
வருகிைது?

எலும்புத் போ�ய்மானாம் என்�து ஒரு 
பெ�ாதுவானா பிராச்சிமைனா என்றாலும் 
பெ�ரும்�ாலும் முதியாவர்களுக்குத்�ான் 
வரும். இ�னாால் முைங்கால் மூட்டு 
வலி, கீழ் முதுகு வலி, கழுத்து வலி 
போ�ான்றமைவ ஏற்�டுகின்றனா. முதுமைம 

சந்திப்பு : அபூர்வன்
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அமைடாயும் போ�ாது �மைலா முடி நமைராப்�து 
போ�ால் இந்� போ�ய்மானாத்மை�த் �விர்க்க 
முடியாாது. எனாபோவ அ�மைனா 
முழுமைமயாாக மாற்றி �மைையா இயால்பு 
நிமைலாக்கு பெகாண்டு வருவது 
சாாத்தியாமில்மைலா. ஆனாாலும், ஆராம்� 
நிமைலாயில் கண்டுபிடிக்கப்�ட்டாால் 
சிகிச்மைசாகள் மூலாம் அதிக போ�ய்மானாம் 
ஏற்�டாாமல் கட்டுப்�டுத்� முடியும். 
�ாம�மாக கண்டுபிடிக்கப்�ட்டாால் 
சிராமங்கள் வரும்.

இளம் வயாது ,நடுத்�ரா வயாதினாருக்கு 
எமைடா கூடியா�ால் வரும் எலும்புத் 
போ�ய்மானாத்மை�க் கட்டுப்�டுத்� முடியும். 
அதிக எமைடாயாால் வரும் இந்�த் 
போ�ய்மானாத்திற்குப் �ராம்�மைரா, 
உடாற்�யிற்சி இல்லாாமைம போ�ான்ற 
காராணங்கள் இருக்கலாாம். இன்று 
பெ�ாழில்நுட்�ப் �ணியில் பெமன்பெ�ாருள் 
துமைறயில் �ணியாாற்று�வர்கள் ஒபோரா 
இடாத்தில் நீண்டா போநராம் அமர்ந்து 8 
மு�ல் 10 மணி போநராம் 
�ணியாாற்றுகிறார்கள். அ�னாால் 
அவர்களின் உடாலுக்கு உமைைப்பு, 
�யிற்சி இல்லாாமல் போ�ாய் விடுகிறது. 
அது மட்டுமல்லாாமல் உட்கார்ந்து 
இருக்கும் நிமைலா கூடா �வறாக 
இருக்கக்கூடும். இ�னாால் முதுகுவலி 
வருவது அதிகரித்து வருகிறது. 
இப்�டிப்�ட்டாவர்கள் �மைராயில் 
அமராக்கூடாாது, குத்துக்காலிட்டு 
உட்காரும்போ�ாது வலிக்கும் என்��ால் 
இந்தியான் ஸ்மைடால் கழிப்�மைற 
�யான்�டுத்துவமை�த் �விர்க்க 
போவண்டும்.

எலும்புத் போ�ய்மானாத்தினாாலும் 
வி�த்தில் அடி�ட்டு ஜூவ்வு 
�ாதிக்கப்�டுவ�ாலும் இது மாதிரி 
பிராச்சிமைனா வருவதுண்டு. முைங்கால் 
மூட்டு, போ�ாள்�ட்மைடா, கணுக்கால் 
இமைணப்பு போ�ான்றவற்றில் இப்�டிப் 
பிராச்சிமைனாக்குரியா வலிகள் வராக்கூடும்.

 குறிப்பொை தொபண்ைளுக்ைொனா 
எலும்பு பிரச்சிகைனா என்னா?

பெ�ண்களுக்கானா பிராச்சிமைனாகளில், 
‘ஆஸ்டிபோயாாபோ�ாபோராாசிஸ்’ (Osteoporosis) 
எனாப்�டுகிற ‘எலும்பு வலுவிைப்பு போநாய்’ 
குறிப்பிடாத்�க்க இடாத்மை�ப் 
பிடித்துள்ளது. பெ�ாதுவாக  
மா�விலாக்கு நின்ற பெ�ண்களுக்கு 
இந்� �ாதிப்பு வருகிறது. உடாலுமைைப்பு 
குமைறந்து போ�ானாது, உடாற்�யிற்சி 
இல்லாா�து, போமமைலாநாட்டு ஃ�ாஸ்ட் 
ஃபுட் கலாாச்சாாராம் போ�ான்ற �லா 

காராணங்களால், இந்�ப் பிராச்சிமைனா 
ஏற்�டுகிறது.

 எலும்பு ைொர்ந்� பிரச்சிகைனாைளில் 
உடல் பருைன் வகிக்கும் இடம் என்னா?

முதுமைமயாால் வரும் போ�ய்மானாத்மை�ப் 
போ�ாலா அதிக உடால் எமைடா எலும்மை� 
அழுத்துவ�ாலும் மூட்டுத் போ�ய்மானாம் 
ஏற்�ட்டு மூட்டு வலி வருகிறது.

 ஆர்த்நே�ொ ைருத்துவைகைனாைளில் 
நிகைைய விபத்து நேைஸ்ைள் பொர்க்ை 
முடிவ�ற்கு  ைொரணம் என்னா?

வி�த்துகளின் �மைலாநகராம் 
�மிழ்நாடு என்று பெசாால்லும் அளவிற்கு 
வி�த்துகள் நடாக்கின்றனா. நம் நாட்டில் 
ஏராாளமானா இரு சாக்கரா வாகனாங்கள் 
இருக்கின்றனா .பெ�ரும்�ாலும் 
வி�த்துகளுக்கு அதிக போவகம் என்று 
பெசாால்வார்கள். அதிக போவகம் ஆ�த்து 
என்�தில் மறுப்பு பெசாால்லா முடியாாது. 
ஆனாால் சிறு கவனாக்குமைறவினாால் �லா 
வி�த்துகள் நடாக்கின்றனா. 
அண்மைமயில், பெ�ட்போராால் போ�ாட்டுவிட்டு 
மைசாடு ஸ்டாாண்ட் எடுக்காமல் வண்டி 
ஓட்டியா�ால்�ான் விழுந்து அடி�ட்டு 
ஒருவர் வந்�ார். இப்�டி சின்னாச்சின்னா 
கவனாக்குமைறவினாாலும் வி�த்துகள் 
ஏற்�டும். சாாமைலாயில் அதிபோவகம் 
ஆ�த்து�ான் என்றாலும் 20 - 30 
கிபோலாா மீட்டார் போவகத்தில் 
போ�ாகும்போ�ாபோ� �ாதி வி�த்துகள் 
நடாக்கின்றனா. கவனாக் குமைறவு பெ�ரியா 
காராணமாக இருக்கும். எப்போ�ாதும் 
பெஹால்பெமட் அணிவமை�த் �விர்க்கக் 
கூடாாது.

நம் நாட்டில் எலும்பு முறிவு பெ�ரியா 
சா�வீ�ம் என்றால் போமமைலா நாடுகளில் 
ஜூவ்வு கிழி�ல் 70% வமைரா ஏற்�டுகிறது. 
இது நம்மூரில் 50 சா�வீ�ம் வமைரா 
உள்ளது. நுண்துமைள சிகிச்மைசா மூலாம் 
அமை� சாரிப்�டுத்�லாாம். இடுப்பு எலும்பு 
�ான் பெ�ரியா பிராச்சிமைனா ஆகும். இடுப்பு 
மூட்டுகளில் கட்டுப் போ�ாடா முடியாாது. 

எனாபோவ பெ�ரியா சிக்கலாாக இருக்கும்.

 ைொகைலா விபத்துைளில் 
எப்படிப்பட்ட எலும்பு முறிவு 
ஏற்படுகின்ைனா?

சாாமைலா வி�த்துகளில் 
�ாதிக்கப்�டு�வர்களுக்கு இடுப்பு 
எலும்பு முறிவது �ண்டுவடாம் முறிவு 
அதிகம் நிகழ்கிறது. முைங்கால் மூட்டு 
அடி�டுவது, போ�ாள்�ட்மைடா 
ஜூவ்வுகீழ்வது, கணுக்கால் இமைணப்பு 
போசா�மமைடாவது போ�ான்றமைவயும் 
போநர்கின்றனா.

அபோ� போநராம் எலும்பு முறிவுகளில் 
�ாதி அளவிற்கு முதுமைமயினாால் 
வீடுகளுக்குள் வைவைப்�ானா �மைரா 
வழுக்கிபோயாா, சாறுக்கிபோயாா கீபோை 
விழுவ�ால் ஏற்�டுகின்றனா. அ�னாால் 
இடுப்பு எலும்பு முறிவு ஏற்�டுகிறது. 
இ�ன் கணிசாமானா அளவு 
சா�வீ�த்மை�ச் பெசாான்னாால் நம்� 
மாட்டீர்கள், ஆனாால் அது �ான் 
உண்மைம. வண்டி வாகனாங்களில் 
பெசால்�வர்களுக்குத்�ான் வி�த்துகளில் 
எலும்பு முறிவு ஏற்�டுவ�ாக மக்கள் 
நிமைனாக்கிறார்கள். ஆனாால் அது 50 
சா�விகி�ம்�ான். மீ�முள்ள 50 
சா�விகி�ம் வீட்டுக்குள் 
உள்ளவர்களுக்கு நடாக்கிறது. 
வி�த்துகள் சாாமைலாகளில் மட்டுமல்லா 
வீட்டுக்குள்ளும் நடாக்கின்றனா. எனாபோவ 
வீட்டில் உள்ளவர்கள் கவனாமாக 
இருக்க போவண்டும். முதியாவர்கள் 
இருக்கும் வீட்டில் பெமல்லியா இராவு 
விளக்கு கண்டிப்�ாக எரியா விடா 
போவண்டும். 70 வயாது 
�ாண்டியாவர்களுக்கு ஊன்றுபோகால் 
எனாப்�டும் வாக்கிங் ஸ்டிக் �டுக்மைக 
அருகிபோலாபோயா இருக்க போவண்டும். 
திடீபெரான்று �டுக்மைகமையா விட்டு 
எழும்போ�ாது �ட்டுத் �டுமாறாமல் 
இருக்க அந்� விளக்பெகாளியும் 
ஸ்டிக்கும் உ�வும்.

  எலும்பு எந்� வயது வகைர 
வளரும் �ன்கைையுடன் இருக்கும் ?

எலும்பு வளர்ச்சிக்கு வயாது ஒரு 
�மைடாயால்லா. எந்� வயாதிலும் எலும்பு 
முறிவின் போ�ாதும் போசா�மமைடாந்� போ�ாதும் 
இமைடாப்�ட்டா எலும்பு வளர்ந்து ஒன்று 
போசார்ந்து விடும். அ�ன் குணமாகும் 
போவகம் போவண்டுமானாால் கூடு�லாாக 
குமைறவாக இருக்கலாாம். 90 வயாது 100 
வயாதில் கூடா உமைடாந்� எலும்பு ஒட்டிக் 
பெகாள்ளும். இது�ான் மனி� உடாலில் 
உள்ள பெ�ரியா அற்பு�ம்.

 எலும்பு வலுப்தொபை என்னா தொைய்ய 
நேவண்டும்? 

எலும்பு �லாவீனாம் என்�து 
�ார்மைவக்குத் பெ�ரியாாது. அ�ற்கு எந்� 
வலி அறிகுறிகளும் இருக்காது. 
பெடாக்சாா ஸ்போகன் (Dexa Scan) 
எனாப்�டும் எலும்பின் திண்மப் 
�ரிபோசாா�மைனாயில் �ான் இது பெ�ரியும். 

நம் உடாலில் எலும்பு வலுப்பெ�ற 
போநராாக அமர்�ல் போவண்டும். பெ�ாடார்ந்து 
சீராானா உடாற்�யிற்சி பெசாய்யா போவண்டும். 
குறிப்�ாக நமைடாப் �யிற்சி, சிறு ஓட்டாப் 
�யிற்சி மிகவும் நல்லாது. கால்சியாம் 
சாத்து அதிகம் போசார்த்துக் பெகாள்ள 
போவண்டும். குறிப்�ாக பெவள்மைள 
பெ�ாருட்களானா �ால், �யிர், பெநய் 
போ�ான்றமைவ கால்சியாம் அதிகம் உள்ள 
உணவுப் பெ�ாருள்களாகும். சிக்கன் 
சாாப்பிடாலாாம். மாமைலா சூரியா ஒளியில் 
நடாக்கலாாம். சூரியா ஒளியில் 
மைவட்டாமின் D சாத்து உள்ளது. அது 
எலும்புக்கு மிகவும் நல்லாது. மீன் 
உணவுகளில் பெகாழுப்புச் சாத்து குமைறவு 
என்��ால் அமை� எடுத்துக் 
பெகாள்ளலாாம். ஜிம் பெசால்லாலாாம், 
உடாற்�யிற்சி நல்லாது. போமமைலா நாடு 
களில் சூரியா பெவளிச்சாம் �டாா��ால் 
மைவட்டாமின்றி D-மையாத் துமைண 
உணவாக எடுத்துக் பெகாள்கிறார்கள்.

 எலும்பு பலாவீனாத்தின் அறிகுறி 
யொது?

எந்� வலியும் இராாது என்��ால் 
�ாதிப்புகள் உடாபோனா பெ�ரியாாது. 
�லாவீனாம் அமைடாந்� பிறகு�ான் 
பெ�ரியும். மூட்டு வலி உணராப்�டாலாாம். 
பெ�ாதுவாக எலும்பு �லாவீனாத்மை� 
அ�ற்கானா Dexa ஸ்போகன் மூலாம் �ான் 
கண்டுபிடிக்க முடியும். இப்போ�ாபெ�ல்லாாம் 
23 வயாதில் இமைளஞர்களுக்குக் கூடா 
முடாக்கு வா�ம் வருகிறது. ஆனாாலும் 
அ�ற்கு நல்லா சிகிச்மைசா வந்துவிட்டாது. 

 எலும்புப் பொதுைொப்பு 
எச்ைரிக்கைைக் குறிப்புைள் என்னா?

வாகனா ஓட்டிகள் எப்போ�ாதும் 
எச்சாரிக்மைகயுடான் பெசால்வது நல்லாது. 
அவசாராத்மை� போவகம் என்று 
கரு�க்கூடாாது.மி�மானா போவகம் மிக 
நன்று. எப்போ�ாதும் வைக்கமாகச் 
பெசாால்வது போ�ால் சாத்�ானா உணவு, 
சீராானா உடாற்�யிற்சி, போநராாக 
அமர்ந்திருத்�ல் போ�ான்றமைவ நல்லாது. 
சார்க்கமைரா போநாயாாளிகள் சார்க்கமைராமையாக் 
கட்டுக்குள் மைவத்திருக்கிற போவண்டும். 
எப்போ�ாது எங்போக அடி�ட்டாாலும் 

�ாதிக்கப்�ட்டா எலும்மை� அமைசாக்கபோவா 
நகர்த்�போவா கூடாாது. அமைசாயாாமல் 
மைவத்து இருக்க போவண்டும். அ�ன் 
பிறகு�ான் சிகிச்மைசாக்குச் பெசால்லா 
போவண்டும். ஒரு எலும்பு முறிவு 
பிராச்சிமைனாயில் பெவற்றி என்�போ� 
�ாதிக்கப்�ட்டா இடாத்மை� அமைசாயாாமல் 
மைவத்திருப்�தில்�ான் உள்ளது. 
சிகிச்மைசாக்குப் பிறகும் கட்டுப் போ�ாட்டா 
பிறகும் அந்� இடாத்மை� எவ்வளவு 
அமைசாயாாமல் �ாதுகாப்�ாக 
மைவத்திருக்கிபோறாபோமா அவ்வளவு 
விமைராவில் சாரியாாகும்.

எலும்பில் அடி�ட்டாால் முறிவு 
ஏற்�ட்டாால் அலாட்சியாம் கூடாாது. 
எவ்வளவு விமைராவாக போவண்டுபோமா 
அவ்வளவு விமைராவாக மருத்துவமமைனா 
பெசால்லா போவண்டும்.அமைசாக்கக் கூடாாது. 
ஏபெனான்றால் உமைடா�ட்டா எலும்பு 
நராம்மை�ப் �ாதிக்கக்கூடும். எலும்பு 
உமைடாந்து சிலா போநராம் நராம்பிற்குள் 
ஊடுருவும். அ�ன் விமைளவாக வரும் 
ஆறா� புண் ஆ�த்தில் பெகாண்டு 
போ�ாய் விட்டு விடும். எனாபோவ, சார்க்கமைரா 
அளவு கூடாாமல் கட்டுப்�டுத்�ப்�டா 
போவண்டும் .

 எலும்பு ைொர்ந்� ஆர்த்நே�ொ 
துகைையில் ைருத்துவ முன்நேனாற்ைம், 
வரம் என்று எகை�ச் தொைொல்லாலாொம்?

எலும்பு முறிவுகளுக்பெகல்லாாம் நல்லா 
சிகிச்மைசாகள் வந்து விட்டானா. மூட்டு 
மாற்று சிகிச்மைசா நல்லா போமம்�ாடு 
அமைடாந்திருக்கிறது. முடாக்குவா�த்�ால் 
நான்கு ஆண்டுகள் சார்க்கமைரா 
நாற்காலியில் இருந்�வர்களுக்குக் கூடா 
இப்போ�ாது மூட்டு அறுமைவ சிகிச்மைசா 

மூலாம் அவர்கமைள இயால்பு நிமைலாக்குக் 
பெகாண்டுவரா முடிகிறது .இது 
மருத்துவத்தில் ஒரு பெ�ரியா 
சாா�மைனா�ான்.

 உங்ைள் பணி அனுபவத்தில் 
ைனாதில் பொதித்� அனுபவம் ஒன்கைைக் 
கூை முடியுைொ ?

என்னிடாம் பெமாரீஷியாஸ் நாட்டில் 
இருந்து ஒரு குைந்மை�மையா அமைைத்துக் 
பெகாண்டு வந்திருந்�ார்கள். அந்�க் 
குைந்மை�க்கு இடுப்பு இமைணப்பு 
அறுமைவ சிகிச்மைசா பெசாய்போ�ன். அமை� 
இராண்டு முமைறயாாகச் பெசாய்யா போவண்டி 
யிருந்�து. அ�ற்காகபோவ என்னிடாம் 
சிகிச்மைசாக்கு வந்�ார்கள். சிசிச்மைசாயும் 
பெவற்றிகராமாக முடிந்�து. ஊருக்குச் 
பெசால்லும் போ�ாது அந்� பெ�ண்மணி 
என்னிடாம், "இனி உங்கமைளப் 
�ார்க்கபோவ கூடாாது என்று நான் 
கடாவுளிடாம் போவண்டிக் பெகாள்கிபோறன்’’ 
என்று பெசாால்லிவிட்டுச் பெசான்றார். 
அவர் குைந்மை� சிகிச்மைசாக்கு முன்பு 
�ட்டா �ாடுகமைளயும் வலிமையாயும் 
நிமைனாத்து அப்�டிச் பெசாால்கிறார் என்று 
நான் அமை� இயால்�ாக எடுத்துக் 
பெகாண்போடான்.

சிலா மா�ங்களுக்குப் பிறகு போவறு 
விஷயாமாக இந்தியாா வந்�வர், 
என்மைனாச் சாந்திக்க வந்�வர், ‘’நான் 
கமைடாசியில் உங்களிடாம் அப்�டிச் 
பெசாால்லி இருக்க கூடாாது ''என்று 
மிகவும் வருத்�ப்�ட்டாார். மீண்டும் 
நன்றி பெ�ரிவித்து விட்டு விமைடா 
பெ�ற்றுச் பெசான்றார். அமை� என்னாால் 
மறக்க முடியாாது.

பெ�ாடார்புக்கு : 87544 98680
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விருப்ப சந்ைா
500 ரூபாய் செசலுத்துங்ேள்

மன நிம்மதிக்கு வழி சொ�ொல்லும் மகிழ்ச்சி, உடல் ஆரோ�ொக்கியத்திற்கு 
முக்கியத்துவம் தரும் யொக்கைை, நாொட்டு அ�சியல் நிலவ�த்கைத நாச்சொ�ன்று 

விமர்�னம் சொ�ய்யும் தமிழ் லீடர் ஆகிய இதழ்ைள் ஞாொனகுரு 
பதிப்பைத்திலிருந்து இலவ� மின்னிதழாொை ஒவ்சொவொரு மொதமும் 
சொவளிவருகின்றன. இதகைன ஆதரிக்கும் வகைையில் ஆண்டுக்கு  

500 ரூபொய் மட்டும் விருப்ப �ந்தொவொை சொ�லுத்துங்ைள். பகைழாய 
இதழ்ைகைைப் படிக்ை எங்ைள் இகை�யதைத்திற்கு வருகைை தொருங்ைள். 

- ஞாொனகுரு (gyaanaguru.com)
ப�ம் அனுப்பரோவண்டிய எண் : +91 72997 53999


