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தங்கம், வைைரம், வைைடூரியம், பிளாாட்டினம் போ�ான்ற விவைை உயர்ந்த 

பொ�ாருட்கவைளா எல்ைாம் மனிதர்கள் மிகவும் �த்திரமாகப் �ாதுகாக்கிறார்கள். 
ஆனால், இைற்வைற விட விவைை மதிப்புள்ளா ஒன்வைற மட்டும் மிகவும் 
அைட்சியப்�டுத்துகிறார்கள், அது என்னபொைன்று பொதரியுமா..?

சமீ�த்தில் நண்�ர் ஒருைருக்கு சிறுநீரகப் �ாதிப்பு காரணமாக, பொசயற்வைக 
சிறுநீரகம் பொ�ாருத்தபோைண்டிய அைசியம் ஏற்�ட்டுவிட்டது. 

50 ைட்ச ரூ�ாய் பொசைைழிக்கத் தயாராக இருந்தாலும், அைருக்கு ஏற்ற 
சிறுநீரகம் கிவைடக்கவில்வைை.

கீபோ� விழுந்து �ல்வைை உவைடத்துக்பொகாண்ட ந�ர் ஒருைர் 25 ஆயிரம் 
ரூ�ாய்க்கு பொசயற்வைக �ல் பொ�ாருத்தியிருக்கிறார். ஒரு �ல்லின் விவைை 
இத்தவைன ஆயிரம் ரூ�ாய் என்�து, அதவைன இ�க்கும் ைவைரயில் நண்�ருக்குத் 
பொதரியவில்வைை.

மாற்று இதயம் பொ�ாருத்த போைண்டுபொமன்றால் கிட்டத்தட்ட ஒன்றவைரக் போகாடி 
ரூ�ாய் பொசைைழிக்க போைண்டியிருக்கிறது. பொசயற்வைக இதயம் பொ�ாருத்துைதற்கு 
60 ைட்சம் ைவைர பொசைைாகிறது. 

இப்�டி உடலின் ஒவ்பொைாரு உறுப்புக்கும் விவைை வைைத்துப் �ார்த்தால், 
மனிதரின் உடல் 10 போகாடி ரூ�ாய்க்கும் போமல் மதிப்புமிக்கது. இத்தவைன மதிப்பு 
ைாய்ந்த உடலுக்குப் போ�ாதிய மதிப்பும், �ாதுகாப்பும் பொகாடுக்கிபோறாமா?

போநாய் அல்ைது ைலி ைரும் ைவைர யாரும் உடல் �ற்றி கைவைைப்�டு ைதில்வைை. 
ருசிக்கு ஆவைசப்�ட்டு ஆபோராக்கியமில்ைாத உணவு என்று பொதரிந்தும் 
கண்டவைதயும் சாப்பிடுகிறார்கள். உடல் உள்ளுறுப்புகளுக்குக் போகடு 
விவைளாவிக்கும் என்று பொதரிந்தாலும் மது குடிக்கிறார்கள். அஜாாக்கிரவைதயாக 
ைாகனத்தில் �யணித்து வைக, கால், உயிவைர இ�க்கிறார்கள்.  போநாய் என்று 
ைந்த பிறகு, உடல் உள்ளுறுப்புகள் போசதமவைடந்த பிறகு ைட்சம் ைட்சமாக 
பொசைைழிப்�தால் எந்த �யனும் இல்வைை. இந்த உடல் மட்டுபோம உங்கள் பொசாத்து 
என்�வைதப் புரிந்துபொகாண்டு உடவைைக் காதலியுங்கள்.  

அதுபோை, ஆபோராக்கியம். அதுபோை ஆனந்தம்.

திருமணத்துக்கு முன் / 
பின் குழப்பங்ேள்,  

ோதல் பி�ச்கை�ேள், 
குழந்கைத வளர்ப்பு 

தடுமாற்றங்ேள், முடிவு 
எடுப்பதில் சி�மம் கபான்ற 

ம� நை சிக்ேல்ேகைள 
ம�ம்விட்டுப் கபசுங்ேள்…

ம�வள ஆகைாைேர்  

எஸ்.கே.முருேன்
ஜிஜி ரிகைைன்ஷிப் 
ேவுன்சிலிங்.
முன்பதிவுக்கு :  
+91 80725 89355
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சிரிப்பதும் அழுவதும் 
எல்லாா மனிதர்களும் 
அன்றாாடம் செெய்யக்கூடிய 
ஒரு ொதாரண நிகழ்வு. 
ஆனாால் ,  சி ரி க் கவும் 
அழவும் ஒருவர் அச்ெப் 
படவும் வாய்ப்பு இருக்கிறாது 
என்பதேத ஒரு விசித்திர 
தே�ாய்
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நோ�ோய் இல்ைாத மனிதர்கள் 

இல்வைை. உடலில் சின்ன போநாய் 
என்றாலும் �ைரிடமும் போ�சி தீர்வு 
கிவைடக்குமா என்று �ார்க்கிபோறாம். 
அபோதபோநரம், சினிமா கவைைஞர்கள், 
அரசியல்ைாதிகள், பொதாழிைதி�ர்கள் 
தங்களுவைடய போநாய் �ாதிப்பு குறித்து 
பொைளிப்�வைடயாகப் போ�சுைதில்வைை. 
இதன் அர்த்தம் அைர்களுக்கு எந்த 
போநாயும் இல்வைை என்�தல்ை, அைர்கள் 
பொைளிப்�வைடயாகப் போ�சுைதில்வைை 
என்�து தான் உண்வைம.

இைர்களில் வித்தியாசமானைர் 
நடிவைக அனுஷ்கா பொ�ட்டி. அருந்ததி, 
�ாகு�லி �டங்கள் மூைம் மக்கள் 
மனவைத பொகாள்வைளாயடித்த நடிவைக 
அனுஷ்கா பொ�ட்டிக்கு இப்போ�ாது 42 
ையது. இப்போ�ாதும் சினிமா உைகில் 
இவைளாயைர்களுக்குப் போ�ாட்டியாக 
சைாைான போைடங்களில் 
நடித்துக்பொகாண்டு இருக்கிறார். 

சமீ�த்தில் இண்டியா கிளிட்ஷ் 
�த்திரிவைகக்கு அனுஷ்கா மனம் 
திறந்து போ�சுவைகயில், ‘தனக்கு ஒரு 
வித்தியாசமான வியாதி இருக்கிறது’ 
என்று பொைளிப்�வைடயாகக் 
கூறியிருக்கிறார். 

இது குறித்து அனுஷ்கா, ‘’எனக்கு 
சிரிக்கும் வியாதி இருக்கிறது. சிரிப்பு 
என்�து ஒரு வியாதியா என்று நீங்கள் 
ஆச்சர்யப்�டைாம். என்வைனப் பொ�ாறுத்த 

ைவைர அது ஒரு போநாய். �டத்தின் 
சூட்டிங் நடந்துபொகாண்டிருக்கும் போ�ாது 
எதற்காைது சிரிக்கத் பொதாடங்கினால் 
15 முதல் 20 நிமிடங்கள் ைவைர 
இவைடவிடாது சிரித்துக்பொகாண்போட 
இருப்போ�ன். நான் நிவைனத்தால் கூட 
என்னால் அவைத கட்டுப்�டுத்த 
முடியாது. 

சூட்டிங்கில் நான் நடிக்கும் 
போநரத்தில் மட்டுமல்ை, போைறு ஒருைர் 
நடிப்�வைதப் �ார்க்கும் போநரத்தில் 
அல்ைது யாராைது நவைகச்சுவைையாகப் 
போ�சினால் கூட திடீபொரன சிரிக்கத் 
பொதாடங்கிவிடுபோைன். இதனால் �ை 
முவைற சூட்டிங் நிறுத்தப்�ட்டு 
�டக்குழுவினவைர சங்கடத்தில் 
ஆழ்த்தியிருக்கிபோறன்…. இப்போ�ாது 
இந்த பிரச்வைனயில் இருந்து மீண்டு 
ைந்திருக்கிபோறன்’’ என்று 
பொதரிவித்திருக்கிறார்.

இப்�டி ஒரு போநாய் இருக்கிறதா 
என்று மருத்துைர்களிடம் போ�சிபோனாம். 
சிரிப்பு போநாய் குறித்துப் போ�சிய 
வை�தரா�ாத் மருத்துைர் சுதிர்குமார், 
‘’ஆம், இப்�டிப்�ட்ட சிரிப்பு போநாயினால் 
�ாதிக்கப்�டுைவைத ஸ்போ�சுபோடாபுல்�ர் 
எஃபொ�க்ட் Pseudobulbar Affect (PBA) 
என்று பொசால்ைார்கள். இது ஒரு 
ைவைகயில் நரம்பியல் பிரச்வைன. 
எதிர்�ாராத போநரத்தில் உண்டாகும் 
உணர்ச்சிகவைளா கட்டுப்�டுத்த 
முடியாமல் தவிப்�ார்கள். இது சிரிப்�ாக 
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மட்டுபோம இருக்க போைண்டும் என்ற 
அைசியம் இல்வைை, அழுவைகயாகவும், 
போகா�மாகவும் இருக்கைாம்.

ஒரு சாதாரண ந�ருக்கு சிரிப்பு 
அல்ைது புன்னவைக ைரைவை�ப்�தற்கு 
நவைகச்சுவைைப் போ�ச்சு அல்ைது 
ஏபோதனும் ஒரு சம்�ைம் காரணமாக 
இருக்கிறது. சிரிப்�தன் மூைம் 
மகிழ்ச்சி அவைடகிறார்கள். இது 
இயல்�ான சிரிப்பு.

ஆனால், உருப்�டியான எந்த 
காரணமும் இல்ைாமல் சிரிக்கத் 
பொதாடங்குைபோத பிபிஏ �ாதிப்பு. 
இைர்களுக்கு சிரிப்பு அல்ைது 
அழுவைகவையத் தூண்டுைதற்கு 
ஏபோதனும் ஒரு காரணம் இருக்க 
போைண்டிய அைசியம் இல்வைை, 
எதற்காகவும் சிரிப்�ார்கள், 
எதற்காகவும் அழுைார்கள். 

பொ�ாதுைாக ஒருைர் சிரிக்கும் 
போநரத்திலும் அழும் போநரத்திலும் 
அைர்களுவைடய மனதில் இருக்கும் 
உண்வைமயான எண்ணங்கபோளா 
முகத்திலும் பொைளிப்�டுகிறது. 
அதாைது, அைர்களுவைடய முகமும் 
மனமும் ஒபோர போநர்க்போகாட்டில் 
பொசயல்�டும். ஆனால், இந்த 
�ாதிப்புக்கு ஆளாான ஒருைர் 
சிரிக்கும் போநரத்திலும், அழும் 
போநரத்தில் அைர் மனதில் அபோத 
எண்ணம் இருக்கும் என்�து 
இல்வைை. 

போதவைையற்ற ைவைகயில், 
பொ�ாருத்தமில்ைாமல் சிரிக்கிபோறாம் 
என்று மனதில் நிவைனத்து அதவைன 
கட்டுப்�டுத்துைதற்கு முயற்சி 
பொசய்ைார்கள். அதன் பிறகும் 
சிரிக்கபோைா, அ�போைா பொசய்ைார்கள். 
இந்த போநரத்தில் தங்களாால் 
உனர்ச்சிகவைளாக் கட்டுப்�டுத்த 
முடியவில்வைை என்ற ைருத்தம் 
அைர்களுக்கு அதிகம் இருக்கும். 
ஆனால், அது முகத்தில் 
பொதன்�டுைதில்வைை.

ஒரு நாளில் ஒன்றுக்கு போமற்�ட்ட 
முவைற இது போ�ான்று அடக்கமுடியாத 
சிரிப்பு அல்ைது அழுவைக ஏற்�டுகிறது 
என்றால், பிபிஏ �ாதிப்பு என்�வைத 
அறிந்துபொகாள்ளா முடியும். இந்த 
�ாதிப்புக்கு ஆளாானைர்கள் இது 
குறித்து பொைளிப்�வைடயாகப் 
போ�சுைதில்வைை. அதற்குப் �திைாக 
தனிவைமயில் இருக்கத் 
பொதாடங்குைார்கள், யாருடனும் 

போ�சுைதற்குத் தயங்குைார்கள், மன 
அழுத்தத்தில் சிக்கிக்பொகாண்டு 
பிரச்வைனவைய பொ�ரிதாக்கிவிடுைார்கள்.  

போமலும் இந்த பிரச்வைன 
மற்றைர்களுக்குத் பொதரியக்கூடாது 
என்�தால் பிறருடன் பொநருங்கிப் 
��கவும் போ�சுைதற்கும் அஞ்சுைார்கள். 
இதன் காரணமாக பொநருங்கிய உறவும் 
நட்பும் பொகட்டுப் போ�ாகும், 
அலுைைகத்தில் �ணியாளார்களுக்கு 
இவைடயில் பிரச்வைன உருைாகும். 

முன்பு இது நரம்பு பிரச்வைன என்று 
மட்டுபோம கருதப்�ட்டது. ஆனால், அடுத் 
தடுத்து பொசய்யப்�ட்ட ஆய்வுகளில் 
இருந்து மூவைளா �ாதிப்பு, �க்கைாதம் 
போ�ான்ற பிரச்வைனகளாாலும் உருைாக 
ைாம் என்�து பொதரியைந்துள்ளாது. 

காரணபோம இல்ைாமல் அதிக போநரம் 
சிரிப்�ைர் அல்ைது அழு�ைவைரப் 
�ார்ப்�ைர்கள், மனநிவைை தைறியைர்கள் 
என்றும் நிவைனக்கக்கூடும். 
உண்வைமயில் இந்த �ாதிப்புக்கும் 
மனநைப் பிரச்வைனக்கும் எந்த 
பொதாடர்பும் இல்வைை. 

அபோதபோநரம், இது ஒரு சாதாரண 
உடல் நைக்குவைற என்�வைத 
சம்�ந்தப்�ட்ட ந�ரும் குடும்�த்தினரும், 
நண்�ர்களும் ஏற்றுக்பொகாள்ளாவும், 
புரிந்துபொகாள்ளாவும் முன்ைர போைண்டும். 
�ாதிக்கப்�ட்ட ந�ருக்கு ஆதரைாக 
நின்று அைருவைடய கைனத்வைத திவைச 
திருப்� முயற்சி பொசய்ய போைண்டும்.

இதற்கு மருந்துகள் மூைம் தீர்வு 
காண முடியாது. எனபோை, பொதாடர்ந்து 
கவுன்சிலிங் எடுத்துக்பொகாள்ைதும், 
சிரிப்பு அல்ைது அழுவைக போதான்றும் 
சமயத்தில் மனவைத திவைச திருப்புது 
தன் மூைம், உடல் தவைசகவைளா 
கட்டுப்�ாட்டு நிவைைக்குக் பொகாண்டுைர 
முடியும். தியானம் ��குதல் மூைம் 
பிரச்வைனயின் தீவிரத்வைதக் குவைறக்க 
முடியும். 

ஒபோர நாளில் அளாவுக்கு அதிகமாக 
இந்த பிரச்வைன ஏற்�டுகிறது என்றால் 
தூக்கம் மூைம் அைர்கவைளா அவைமதிப் 
�டுத்துைபோத போ�ாதுமானது. இந்த 
�ாதிப்புக்கு ஆளாானைவைர அக்கம் 
�க்கத்தினர் புரிந்துபொகாண்டு 
ஆதரைாக நிற்�தன் மூைம் பிரச்வைன 
யின் தீவிரத்வைதக் குவைறக்க முடியும். 
பொதாடர் �யிற்சி மூைம் இது தீர்க்கக் 
கூடிய ஒரு பிரச்வைனபோய..’’ என்கிறார்.

விழிப்புணர்வுக்கு நன்றி அனுஷ்கா

நடிேர் மாதவனின் 
21 நாள் 

இன்டர்மிட்டன்ட் டயட்
ராாக்கெெட்ரி படத்திற்ொெ குண்டு 

உடலும் கெ�ாப்பைபயுமாாெ இருந்� நடிெர் 
மாா�வன், கெவறுமானே� 21 நாளில் 
அவருபைடய னே�பைவயற்ற உடல் 
எபைடபையக் குபைறத்து 54 வயதில் 24 
வயது இபைைஞன் னே�ாற்றத்துக்கு 

மாாறிவிட்டார்.

இது எப்படி சாாத்தியமாா�து..?

நடிெர் மாா�வன் இது குறித்து, 
‘’என்னுபைடய உடலுக்கு என்� 
உணவு னேவண்டுனேமாா அபை� மாட்டுனேமா 
எடுத்துக்கெொண்டு 21 நாளில் 
என்னுபைடய எபைடபையக் 
குபைறத்துவிட்னேடன். இ�ற்ொெ நான் 
எக்சார்பைசாஸ் எதுவும் கெசாய்யவில்பைை, 
மாருந்து எதுவும் சாாப்பிடவில்பைை, 
உடல் எபைடக் குபைறப்புக்கு அறுபைவ 
சிகிச்பைசாயும் கெசாய்துகெொள்ைவில்பைை.

கெவறுமானே� டயட் மூைம் அ�ாவது 
இன்டர்மிட்டன்ட் டயட்பைட மாட்டுனேமா 
பின்பற்றி உடல் எபைடபையக் 
குபைறத்திருக்கினேறன். அ�ாவது 8 
மாணி னேநராத்திற்கு மாட்டுனேமா உணவு 
எடுத்துக்கெொண்டு 16 மாணி னேநராம் 
எதுவும் சாாப்பிடக்கூடாது என்பனே� 
இன்டர்மிட்டன்ட் டயட். 

மாாபைை 6:45 மாணிக்குள் எ�து 
சாாப்பாட்பைட முடித்துக்கெொள்னேவன். 
ப�ப்படுத்�ப்பட்ட எந்� உணவும் 
எடுத்துக்கெொள்ைவில்பைை. ஒவ்கெவாரு 
வாய் உணபைவயும் 45 மு�ல் 60 
�டபைவ கெமான்று சாாப்பிட்னேடன். 
அ�ாவது உணபைவ �ண்ணீராாெ 
மாாறும் வபைரா கெமான்று சாாப்பிட்டு, 
�ண்ணீபைரா நன்றாெ கெமான்று 
குடித்னே�ன்.

அதிொபைையில் எழுந்து நீண்ட 
தூராம் நடந்து கெசால்வபை�யும் இராவு 
சீக்கிராமாாெ தூங்குவபை�யும் 
பழக்ெமாாக்கிக் கெொண்னேடன். 
படுக்ெச் கெசால்வ�ற்கு 90 
நிமிடங்ெளுக்கு முன்பு எைக்ட்ரிக் 
ஸ்க்ரீன் பார்ப்பபை� நிறுத்திவிட்னேடன். 
உடல் குபைறக்ெ னேவண்டும் என்பபை� 
மாட்டுனேமா மா�தில் கெொண்டு 
தீவிராமாாெ கெசாயல்பட்டு 21 நாளில் 
னே�பைவயற்ற உடல் எபைடபையக் 
குபைறத்துவிட்னேடன்’’ என்கிறார்.

உடல் எபைடபையக்  
குபைறப்ப�ற்கு நல்ை டயட் 
என்றாலும் நீரிழிவு னேநாயாளிெள், 
சிறுநீராெம் மாற்றும் குடல் சாார்ந்� 
பிராச்பை� இருப்பவர்ெள், 
ெர்ப்பிணிெள் இ�பை� 
பின்பற்றக்கூடாது. 
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விதம்விதமாக வாங்கி 
வயி ற் றி ல்  செகா ட் டி க் 
செகாள்பவர்கள், பதேராட்டா 
என்றாால் மட்டும் தீண்டத் 
தகாத உணவு தேபால் தள்ளி 
வைவ க் கி றாா ர் க ள் . 
உண்வைமயில் பதேராட்டா 
அத்தவைனா தீவைம தரும் 
உணவுதானாா..?
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நோ�ோதுவைமவைய 
ஆபோராக்கிய தானியம் என்று 
உறுதியாக நம்புகிறைர்கள் கூட, 
அபோத போகாதுவைமயில் இருந்து 
கிவைடக்கும் வைமதாவைை அ�ாய 
உணவு என்று தவிர்ப்�து தான் 
ஆச்சர்யம். வைமதாவில் 
தயாரிக்கப்�டும் �போராட்டாவைை 
ஆ�த்து என்று விைக்கு�ைர்கள், 
போகாதுவைம �போராட்டாவைை 
மகிழ்ச்சியாக சாப்பிடுகிறார்கள். 
அந்த போகாதுவைம �போராட்டாவிலும் 
வைமதா கைந்திருப்�து 
அைர்களுக்குத் பொதரிைதில்வைை. 

உடல் நைமில்வைை என்று 
மருத்துைவைர சந்தித்தால், ‘மூணு 
நாவைளாக்கு காரமா எதுவும் 
சாப்பிடாதீங்க, �ால், பிபொரட் 
சாப்பிடுங்கள்’ என்று ஆபோைாசவைன 
கூறுைதுண்டு. 
மருத்துைமவைனகளில் 
பொகாடுக்கப்�டும் பிபொரட்கள் 
வைமதாவில் தான் 
பொசய்யப்�டுகின்றன. பிபொரட் 
மட்டுமல்ை, ரஸ்க், �ப்ஸ், போகக், 
சபோமாசா, பீட்ஸாா, �ர்கர், �ாஸ்தா, 
நூடுல்ஸ், குபோைாப் ஜாாமூன், போசான் 
�ப்டி போ�ான்ற எத்தவைனபோயா 
சுவைையான உணவுப் 
பொ�ாருட்களுக்கு வைமதாபோை மூைப் 
பொ�ாருள். �போராட்டா 
எடுத்துக்பொகாள்ளாாதைர்கள் இந்த 
உணவு எடுத்துக்பொகாள்ைதற்குத் 

தயங்குைபோத இல்வைை.

நிவைறய போ�ர் வைமதா என்�து 
மரைள்ளிக்கி�ங்கில் இருந்து 
தயாரிக்கப்�டுகிறது என்று 
நம்புகிறார்கள். மண்ணுக்கு 
அடியில் விவைளாயும் அத்தவைன 
கி�ங்குகளும் உடலுக்குக் போகடு 
என்று சிைர் பொசால்ைவைதக் போகட்டு 
வைமதாவைை �ார்த்து 
அச்சப்�டுகிறார்கள். இன்னும் 
சிைர், போகாதுவைமயின் கழிவு தான் 
வைமதா. அதில் பொகமிக்கல் போசர்த்து 
பொைண்வைமயாக்குகிறார்கள். 
அதனால் உடலுக்கு ஆ�த்து 
என்கிறார்கள்.

உண்வைமயில், வைமதா என்�து 
போநரடியாக போகாதுவைமயில் இருந்து 
தயாரிக்கப்�டுைது தான். 
அதாைது, �ட்வைட தீட்டப்�ட்ட 
அரிசி போ�ான்று �ட்வைட தீட்டப்�ட்ட 
போகாதுவைமவைய அவைரத்தால் அது 
வைமதா. �ட்வைட தீட்டப்�டாத 
போகாதுவைமவைய அவைரத்தால் அது 
போகாதுவைம மாவு. போகாதுவைமவைய 
பொகாஞ்சம் சன்னமாக அவைரத்தால் 
அது ரவைை. 

ஆனாலும், வைமதாவின் 
பொைண்வைமக்காக பிளீச் 
பொசய்யப்�டுகிறது, அதில் ரசாயனம் 
போசர்க்கப்�டுைபோத ஆ�த்து 
என்கிறார்கள். இது உண்வைமயா..?

போகாதுவைமயின் �ழுப்பு நிறம் 
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வைைட்டமின் சி சத்து உள்ளா எலுமிச்வைச, ஆரஞ்சு, பொநல்லிக்காய், 
திராட்வைச போ�ான்றவைைகவைளா பொதாடர்ந்து எடுத்துக்பொகாள்ைது போதால் 
ைறட்சிவைய போ�ாக்கி, சுருக்கங்கவைளா நீக்கிவிடும்.

அப்படியாா 
சொ�ால்றீங்க

வைமதாவில் ைரக்கூடாது என்�தற்காக 
பிளீச் எனப்�டும் ஆக்ஸிஜாபோனற்றம் 
(Oxidation) பொசய்யப்�டுைது 
உண்வைமபோய. இதற்காக குபோளாாரின் 
ைாயு, பொ�ன்சாயில் ஃபொ�ராக்வைஸாடு 
போ�ான்ற சிை ரசாயனங்கள் �யன் 
�டுத்தப்�டுகிறது. இந்த ரசாயனம் 
கைக்கப்�டுைதால் உருைாகும் 
அபோைாக்ஸான் மனிதர்களுக்கு நீரிழிவைை 
உருைாக்குகிறது என்று பொசால்ைது 
உண்வைம இல்வைை.

வைமதா மாவில் இருக்கும் 
அபோைாக்ஸான் அளாவு குறித்து நீதி 
மன்றத்தில் உணவுத் துவைறயினர் இந்த 
ரசாயனங்கள் ஆ�த்தான அளாவு 
இல்வைை என்று உறுதியளித்திருக்கிறது 
என்�தால் யாரும் அச்சப்�டுைதற்கு 
அைசியம் இல்வைை.

இது உண்வைம என்றால், பொதாடர்ந்து 
�போராட்டா சாப்பிடும் அத்தவைன போ�ரும் 
நீரிழிவு போநாயாளியாக மாறியிருக்க 
போைண்டும். ஆனால், அப்�டி எதுவும் 
இன்று ைவைர நடக்கவில்வைை. 

அப்�டிபொயன்றால் �போராட்டா 
ஆபோராக்கியமான உணைா..? 

போகாதுவைமவைய விட வைமதாவில் 
மாவுச்சத்து அதிகம் என்�தால் 
போகாதுவைமவைய விட ஆபோராக்கியம் 
குவைறைான பொ�ாருள் என்�தில் 
மாற்றுக்கருத்து இல்வைை. பொ�ாதுைாகபோை 
மாவுச்சத்து நிவைறந்த உணவுப் 
பொ�ாருட்கவைளா  அவைனைருபோம மிகவும் 
குவைறைாக சாப்பிடுைது நல்ைது. 
எனபோை ஒருசிை �போராட்டா சாப்பிடைாம். 
ஒபோர போநரத்தில் ையிறு நிரம்பும் 
ைவைகயில் நான்வைகந்து �போராட்டா 
எடுத்துக்பொகாண்டால், அது நிச்சயம் 
உடலுக்குச் சிக்கல் தான்.

�போராட்டாவில் இன்பொனாரு பிரச்வைன 
இருக்கிறது. நிவைறய ஊர்களில் 
எண்பொணய்யில் �போராட்டாவைை 
பொ�ாரித்து எடுக்கிறார்கள். தரமற்ற 
எண்பொணய் �யன்�டுத்துகிறார்கள். 
�வை�ய எண்பொணய் ைாங்கி 
�யன்�டுத்துகிறார்கள். ஒபோர 
எண்பொணய்வைய மீண்டும் மீண்டும் 
�யன்�டுத்துகிறார்கள். இங்கு தான் 
ஜீரண உறுப்புகளுக்குச் சிக்கல் 
ஆரம்�மாகிறது 

ஒபோர போநரத்தில் நிவைறய 
�போராட்டாவைை தயாரித்து ஸ்டாக் 
வைைத்து, அவைத மீண்டும் மீண்டும் சூடு 
�டுத்திக் பொகாடுக்கிறார்கள். ஸ்டாக் 
வைைக்கப்�டும் �போராட்போடா எல்ைாபோம 
ஆ�த்தானவைைபோய. போமலும், கடினத் 
தன்வைமயுள்ளா �போராட்டாவைை 
விழுங்குைதற்கு ஊற்றப்�டும் சால்னா 
காரமாகவும் அதிக எண்பொணய் 
ஊற்றியும் தயாரிக்கப்�டுகிறது. இப்�டி 
அதிக மாவுச்சத்துள்ளா வைமதா 
உணவில் �ல்போைறு துவைணப் 
பொ�ாருட்கள் போசர்ைது தான் 
அஜீரணத்வைத உருைாக்கி �ல்போைறு 
போநாய்களுக்கும் காரணமாகிவிடுகிறது. 

எனபோை, �போராட்டா எப்போ�ாதாைது 
ஒரு முவைற குவைறந்த அளாவு 
சாப்பிடுைது உடலுக்கு ஆ�த்து 
இல்வைை. நீரிழிவு போநாயினால் 
�ாதிக்கப்�ட்டைர்கள், ரத்த 
அழுத்தத்தால் �ாதிக்கப்�ட்டைர்கள், 
அதிக உடல் �ருமன் உள்ளாைர்கள் 
வைமதாவில் தயாராகும் �போராட்டா 
மட்டுமின்றி அவைனத்துப் 
பொ�ாருட்கவைளாயும் தவிர்ப்�து நல்ைது. 
�போராட்டா சாப்பிடுைதற்கு ஆவைச 
ைந்தால் வீட்டில் தயார் பொசய்து, 
அளாவுடன் சாப்பிடுங்கள்.

வைமதாவைை கண்டு அச்சப்�டும் 
அைசியம் ைராது.

மூகைளக் 
ேட்டிேளில் 

மூடநம்பிக்கைேேள்
மூபைையில் ெட்டி ஏற்படுவது 

உயிருக்கு ஆபத்�ான் ஒன்று. அனே�னேநராம் 
மூபைையில் ெட்டி என்றதுனேமா அபை� 
மூபைைப் புற்றுனேநாய் என்று பைரும் 
நிபை�த்து அச்சாப்படுகிறார்ெள். 
உண்பைமாயில், மூபைையில் தீங்ெற்ற 

ெட்டிெளும் வருவதுண்டு. இபைவ 
புற்று னேநாயாெ மாாறுவது 
இல்பைை, உயிருக்கு ஆபத்து 
�ருவதும் இல்பைை.

அபை�த்து மூபைைக் 
ெட்டிெளும் ஒனேரா மாாதிரியா� 
அறிகுறிெபைையும் 
விபைைவுெபைையும் ொட்டும் 
என்பதும் உண்பைமாயல்ை. 
மூபைைக் ெட்டி  ெண்டறியப்பட்ட 
ஒவ்கெவாரு னேநாயாளியும் 
மூபைையில் ெட்டியின் வபைெ, 
அைவு மாற்றும் இருப்பிடத்பை�ப் 
கெபாறுத்து கெவவ்னேவறு 
அறிகுறிெபைை அனுபவிப்பார்ெள்.

அனே� னேபால் வய�ா� 
கெபரியவர்ெளுக்கு மாட்டுனேமா 
மூபைையில் ெட்டி வரும் என்பதும் 
உண்பைமா அல்ை. மூபைைக் 
ெட்டிெள் எந்� வயதிலும் 
ஏற்படைாம். புதி�ாெப் பிறந்� 
குழந்பை�ெளும் மூபைைக் 
ெட்டியுடன் இருப்பது 
ெண்டறியப்படுவதுண்டு. 

அதிெனேநராம் கெசால்னேபான் 
பயன்படுத்தி�ால் மூபைைக் 
ெட்டிெள் உருவாெைாம் என்பது 
ெட்டுக்ெபை�னேய. கெசால்னேபாபை�ப் 
பயன்படுத்துவது ொராணமாாெ 
மூபைைக் ெட்டி உருவாகிறது 
என்ப�ற்கு எந்� ஆ�ாராமும் 
இல்பைை. 

அடிக்ெடி �பைைவலி 
உருவாவதும், மாங்ெைா� 
பார்பைவக் னேொைாறும் மூபைைக் 
ெட்டியின் அறிகுறி என்னேற 
பைரும் நம்புகிறார்ெள். 
�பைைவலி மாற்றும் மாங்ெைா� 
பார்பைவக்கு னேசாார்வு, பைவீ�ம், 
அஜீராணம் னேபான்ற நிபைறய 
ொராணங்ெள் உள்ை�. 

மூபைையில் உருவா� 
ெட்டிபைய அெற்றிவிட்டால், அ�ன் 
பிறகு மீண்டும் வராாது என்று 
நிபை�க்கிறார்ெள். மூபைைக் ெட்டி 
சிகிச்பைசாக்குப் பிறகும் ெட்டிெள் 
வராைாம். எ�னேவ, வழக்ெமாா� 
பரினேசாா�பை�ெள் கெசாய்துகெொள்ை 
னேவண்டியது அவசியம்.
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டாாக்டார் எம்.என்.சங்கர்

சுற்றுச்சூழலுக்கு ஏற்ப 
தகவவைமத்துக்செகாள்ளும் 
தன்வைம  உடம்புக்கு 
உண்டு. ஆகதேவ, அதிக 
வெதியும் பாதுகாப்பும் 
தருவவைத விட, இயல்பானா 
சுற்றுச்சூழலில் வாழ்வதேத 
உடலுக்கு �ன்வைம தரும் 
என்கிறாார் மருத்துவர். 

Ü¬ô æ¬ê, 
MC™ êˆî‹!
è£¶‚°œ

�ோது, மூக்கு, பொதாண்வைட 
நிபுணரான டாக்டர் எம்.என்.சங்கர் 
அரசு மருத்துைக் கல்லூரியில் போ�ராசிரி 
யராகப் �ணியாற்றியைர். இத்துவைறயில் 
கால் நூற்றாண்டு காைம் கடந்த 
அனு�ைம் பொ�ற்ற டாக்டர் சங்கர் 
தற்போ�ாது பொசன்வைன அவைடயாறு 
போ�ார்டிஸ் மைர் மருத்துைமவைனயில் 
போசவைையாற்றுகிறார். அைரிடம் 
போ�சிபோனாம்.

 மருத்துவத்தில் �ோது, மூக்கு, 
தொதோண்டைைடைை ஒரு தொதோகுதிைோ� 
இடை�த்திருப்பது ஏன்..?

ைோக்ைர் : சுமார் 150 ைருடங்களுக்கு 
முன்பு கண், காது, மூக்கு, பொதாண்வைட 
எல்ைாம் ஒபோர மருத்துைர் தான் 
�ார்த்துக் பொகாண்டிருந்தார். பிறகு தான் 
கண்வைணத் தனியாகப் பிரித்துக் 
பொகாண்டு போ�ானார்கள். காது, மூக்கு, 
பொதாண்வைட சார்ந்த பிரச்சிவைனகள் 
ஒன்றுக்பொகான்று சுை�மாகப் 
�ரைக்கூடியதாக இருப்�தால் அைற்வைற 
ஒன்றாகக் கருதுகிபோறாம். கண்கள் 
அருகில் இருந்தாலும், அது போைறு 
விதமான இயல்புகளும் 
பொசயல்�ாடுகளும் பொகாண்டது.

இப்போ�ாது இவைை மூன்றும் ஒன்றாக 
இருக்கக் காரணம் இவைை எல்ைாம் 
உருைாக்கக்கூடிய foregut எனப்�டும் 
திசு ஒபோர தன்வைமயில் இருப்�தால்தான். 
மூக்கில் ஏதாைது பிரச்சிவைன இருந் 
தால் காது ைலிக்கும். சளி அதிகமாகப் 
பிடித்திருந்தால் பொதாண்வைட ைலிக்கும் 
,காது ைலிக்கும். அதனால்தான் 

ஒன்றாக வைைத்திருக்கிறார்கள்.உண்வைம 
என்னபொைன்றால் நுவைரயீரல் ைவைரயிலும் 
நாங்கள் தான் �ார்த்துக் பொகாண்டி 
ருந்போதாம். இப்போ�ாதும் நாங்கள் தான் 
�ார்க்கிபோறாம். அபோத போ�ால் உணவுக் 
கு�ாயில் ஏதாைது அவைடத்திருந்தாலும் 
எங்களிடம் தான் ைருைார்கள். அதற் 
கான ஸ்பொ��லிஸ்ட்கள் இருந்தாலும் 
நாங்கள் தான் எடுப்போ�ாம். அதற்கான 
கருவிகள் அதற்கான �யிற்சியும் 
அனு�ைமும் எங்களிடம் தான் உள்ளான. 

 இந்த மூன்றில் எது எதன் மீது  
ஆதிக்�ம் தொெலுத்துகிறது?

ைோக்ைர் : மூக்குதான் பிரதானம். 
அதிலிருந்போத மற்றைற்றிற்குத் தாக்கம் 
ஏற்�டும். நம் உடலில் இயற்வைகயான 
துைாரங்கள் என்று எடுத்துக் 
பொகாண்டால் பொதாண்வைட அதாைது 
ைாய், மூக்கு, ஆசனைாய், பிறப்புறுப்பு 
போ�ான்றவைை தான். காதுகள் 
மூடப்�ட்டுள்ளான. அதாைது காதுக்குள் 
இருக்கும் பொசவிப்�வைற அவைட�ட்டு 
உள்ளாதால் அதற்குள் போநாய்ைர 
ைாய்ப்போ� இல்வைை. மூக்கு, பொதாண்வைட 
தான் முக்கியமான துைாரங்கள். மூக்கு 
ைழியாக ைந்தால் பொதாண்வைடக்குப் 
போ�ாகைாம். காதுக்கும் போ�ாகைாம் 
பொதாண்வைட ைழியாக ைந்தால் ையிற்றுக் 
கும் காதுக்கும் போ�ாகைாம். எனபோை 
இதன் ைழியாகத்தான் வியாதிகள் 
உள்போளா ைருகின்றன. மிகவும் அரிதாக 
போதால் ைழியாக ைரைாம். மூக்வைகயும் 
பொதாண்வைடவையயும் �ாதுகாத்துக் 
பொகாண்டாபோை அபோனக போநாய்கள் 
ைராமல் தடுக்கைாம்.

அபூர்வன்
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பொைந்தயத்தில் உள்ளா காைக்போடாமன் ைளார்சிவைத மாற்றத்வைத 
அதிகரித்து போதவைையற்ற பொகாழுப்புகள், சர்க்கவைரவைய கவைரக்க 
உதவுைதால் எவைட குவைறக்க விரும்பு�ைர்களுக்கு இது நல்ை மருந்து. 

அப்படியாா 
சொ�ால்றீங்க

பிள்வைளாகள் வீட்வைட விட்டு பொைளிபோய 
போ�ாைதில்வைை. அதனால் புறச் சூ�லில் 
என்ன இருக்கிறது என்று உடலுக்குத் 
பொதரியாமல் இருப்�தாபோை பொைளிபோய 
சின்ன தூசு �ட்டாலும்  ஒவ்ைாவைம 
ைந்து விடுகிறது. 

இதற்குத் தீர்ைாக போமவைை 
நாடுகளில், �த்து ையது ைவைர 
பிள்வைளாகவைளா பொைளிபோய விவைளாயாடச் 
பொசால்கிறார்கள். போசறு, மண், புழுதியில் 
விவைளாயாடட்டும். அப்போ�ாது தான் 
அைர்கள் உடலுக்கு எதிர்ப்பு சக்தி 
ைரும், ஒவ்ைாவைம ைராது என்றும் 
ைலியுறுத்துகிறார்கள். முப்�து 
ஆண்டுகளுக்கு முன்பு இப்�டி 
ஒவ்ைாவைம பிரச்சிவைன ைந்ததில்வைை. 
இப்போ�ாது பிள்வைளாகவைளா பொைளியில் 
விடுைதில்வைை, பொையிலில் காட்டுை 
தில்வைை என்�தாபோை வைைட்டமின் டி 
�ற்றாக்குவைற ஏற்�டுகிறது..

அண்வைமக் காைமாக காது சார்ந்த 
பிரச்சிவைனகள் அதிகமாகி 
ைருகின்றன. ஏபொனன்றால் பொசல்போ�ான் 
�யன்�ாடு பொ�ட்போ�ான் போ�ான்றைற்றால் 
பிரச்சிவைனகள் ைருகின்றன. எப்போ�ாதும் 
காதில் மாட்டிக் பொகாண்டு ஏதாைது 
போகட்டுக் பொகாண்டிருக்கிறார்கள் .
காதுக்கு நிவைறய போைவைை பொகாடுப்�தால் 
இன்னும் 10 ஆண்டுகளில் காது 
போகளாாதைர்கள் சதவீதம் அதிகமாகி 
விடும் அ�ாயம் உள்ளாது.

 பருவ �ோலம் (Seasonal) 
தொதோைர்போன பிரச்சிடைன�ள் என்ன?

ைோக்ைர் : போகாவைடக்காைத்தில் 
நிவைறய போ�ர் ஐஸ்கிரீம் சாப்பிடுைார்கள். 
பொதாண்வைடயில் உள்ளா டான்சில் என்று 
உறுப்பில் போநாய்த் பொதாற்று ஏற்�ட்டு 
சளித்பொதால்வைை உருைாகும். 
போகாவைடக்காைம் ஏசி �யன்�டுத்து 
ைதாலும் சளித் பொதால்வைைகள் ைரும். 
ஏசி அவைறயில் 20 டிகிரி பொைப்�த்தில் 
இருந்து விட்டு, பொைளிபோய 30 டிகிரி 

என்று ைரும்போ�ாது உடல் சமநிவைை இ�ப்�தால் அதனால் 
பிரச்சிவைன ைரும். இவைடப்�ட்ட அந்த பொைப்�த்வைத நம் உடம்பு 
தாங்காது.அதனாை அதனால் பிரச்சிவைன ைருைதுண்டு. 
போகாவைடக்காைத்தில் குளிர்ந்த நீரில் குளிப்�தனாலும் 
சளித்பொதால்வைைகள் ைரும்.

சுற்றுச்சூ�ல் உைர்ைாக இருப்�தால் தூசு அதிகம் �ரவி 
ஒவ்ைாவைம ஏற்�ட்டுச் சுைாசக் போகாளாாறுகள், அது சார்ந்த 
பிரச்சிவைனகள் ைரும். காது, மூக்கு, பொதாண்வைடயில் 
ஒவ்ைாவைமயில் அதிகம் �ாதிக்கப்�டுைது மூக்கு தான். 
பொதாண்வைடயிலும் ைருைதுண்டு என்றாலும், அதற்குக் 
காரணமாக இருப்�து பொ�ரும்�ாலும் உணவுதான். 
காய்கறிகளில் கத்தரிக்காய், தக்காளியும் மீன் ைவைககளில் 
நண்டு, இறால் போ�ான்றவைை ஒவ்ைாவைம தரக்கூடியவைை.

 ஆசிட் ரிப்ளக்ஸ் எனப்படும் தொ�ஞ்தொெரிச்ெல் 
தொதோண்டைைடைைப் போதிக்குமோ?

ைோக்ைர் : இப்போ�ாது பொ�ாது மக்களிடம் �ரைைாக 
காணக்கூடிய ஒரு பிரச்சிவைனயாக  பொநஞ்பொசரிச்சல் 
இருக்கிறது. முன்பொ�ல்ைாம் வீட்டில் தான் பொ�ரும்�ாலும் 
சாப்பிடுைார்கள் .இப்போ�ாது ைாரத்தில் ஒரு நாள் கண்டிப்�ாக 
பொைளியில் சாப்பிடுைது என்கிற போ�ாக்கு அதிகரித்துள்ளாது. 
அங்போக சரியான பொ�ாருள்கவைளாச் சாப்பிடுைதும் கிவைடயாது. 

மீண்டும் மீண்டும் �யன்�டுத்தப்�ட்ட எண்பொணய்களாால் 
பிரச்சிவைனகள் ைரும். பொ�ரிய ஓட்டலில் இருந்து சின்ன 
ஓட்டலுக்குப் �யன்�டுத்தப்�ட்ட எண்பொணய்கள் ைருகின்றன. 
ஒரு கிபோைா எண்பொணய் 200 கிராமாக சுண்டிப் போ�ாகிற 
ைவைரக்கும் �யன்�டுத்துகிறார்கள். எண்பொணய் சுண்டிய பிறகு 
அதில் உள்ளா புரதச்சத்து எல்ைாம் போ�ாய் பொைறும் பொகாழுப்பு 
மட்டுபோம உள்ளாது. இவைதத்தான் மக்கள் சாப்பிட்டுக் 
பொகாண்டிருக்கிறார்கள்.

அடுத்ததாக உணவில் ருசிக்காகவும் ைாசவைனக்காகவும் 
போதவைையற்ற பொசயற்வைக  நிறமூட்டிகள், மணமூட்டிகவைளா 
போசர்க்கிறார்கள். இதுவும் ையிற்றுக்கு ஆ�த்து. அதிக காரம், 
போநரம் பொகட்ட போநரங்களில் சாப்பிடுைது, சாப்பிடக் கூட போநரம் 
இல்ைாமல் போைவைை பொசய்ைதும் ஆ�த்து. நள்ளிரவில் 12 
மணிக்கு பிரியாணி, அதிகாவைை 3 மணிக்கும் பிரியாணி 
சாப்பிடுகிறார்கள். நாம் காைம் காைமாக காவைை, மதியம் ,இரவு 
என்று மூன்று போைவைளா மட்டும் சாப்பிட்ட  ��க்கம் 
மாறிவிட்டது. இைற்போறாடு மன உவைளாச்சலும் ஒரு 
காரணமாகிறது. இபொதல்ைாம் நல்ைதல்ை.

 �ோது இடைரச்ெல் தொபோதுவோன பிரச்சிடைனைோ?

ைோக்ைர் : நூறு போ�ரில் 10 போ�ருக்கு இந்தப் பிரச்சிவைன 
இருக்கிறது. சிைர் இவைத கண்டுபொகாள்ைபோத இல்வைை, சிைர் 
சீரியஸாாக எடுத்துக்பொகாள்கிறார்கள்.  சிைருக்கு இரவில் அது 
பொ�ரிய பிரச்சிவைனயாக இருக்கிறது. ஏபொனன்றால் அவைமதியாக 
இருக்கும் போ�ாது தான் அப்�டி காதில் சத்தம் ைருகிறது. 
சிைருக்கு அவைையின் ஓவைச, சிைருக்கு விசில் அடிப்�து போ�ால் 
போகட்கும் .சிைருக்கு ரத்த நாளாங்கள் துடிப்�து போ�ால் போகட்கும். 
இவைதபோய நிவைனத்துக் பொகாண்டிருந்தால் மன உவைளாச்சல் 
ைரும். எனபோை இைர்கவைளா கருவைணபோயாடு அணுகிபோய 
காரணத்வைத அறிய முடியும்.

நிறுவனர்
எஸ்.கேக.முருகன்

ஆசிரியர்
எம்.நிர்மல்

வெவளியீட்டாாளர்
எம்.கே�ாதி

வடிவமைைப்பு
வி.கிராாபிக்ஸ்

கேக.எம்.பிராசன்னாா

நிர்வாக இயக்குனர்
அராசு கிருத்திகா

முதன்மைை வெெயல் அலுவலர்
மணியன் கலியமூர்த்தி

ஒருங்கிமை�ப்பாாளர்
ராத்தினாபாாண்டியன்

ஞாானாகுரு பாப்ளிகேகஷன் 
ஜி2, கோகாவிந்த் அபாார்ட்வெைன்ட், 
6, ஏஜிஎஸ் காலனி 4வது வெதரு, 
வெகாட்டிவாக்கம், வெென்மைன - 41.  
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யாக்மைக இதழுக்குரிய கட்டுமைைகள் 
வைகோவற்கப்பாடுகின்றன  

Gyanagurupublication@gmail.com

 �ோது, மூக்கு, தொதோண்டைையில் 
தொபோதுவோ� வரும் பிரச்சிடைன�ள் 
என்ன?

ைோக்ைர் : சாதாரணப் பிரச்சிவைன 
என்றால் அது சளித்பொதால்வைைதான். 
இப்போ�ாது எங்களிடம் ைருைதில் 
சளித்பொதால்வைைகள் மூக்கு சார்ந்த 
பிரச்சிவைனகள் தான் 70% ைருகின்றன. 
20% பொதாண்வைட சார்ந்தும், 10% காது 
சார்ந்தும்  பிரச்சிவைனகள் ைருகின்றன. 

சளித்பொதால்வைைகளுக்கு முக்கியக் 
காரணம் ஏசி. காரில் ஏசி ,வீட்டுக்குள் 
ஏசி என்று இருப்�ைர்களுக்கு சின்ன 
பொையிவைைக் கூட தாங்க முடியவில்வைை. 
நம் நாடு �ாவைைைனம் கிவைடயாது. 
இப்�டி எல்ைாைற்றுக்கும் ஏசி 
என்�வைதக் குவைறத்துக் பொகாண்டால் 
இந்தப் பிரச்சிவைன எல்ைாம் ைராது

எப்போ�ாதும் ைசதியான 
பொசௌகரியமான சூ�லில் நம் உடம்வை� 
வைைத்திருந்தால் அபொசளாகரியமான 
சூ�லில் அது போைவைை பொசய்யாது. வீடு 
கட்டும் பொதாழிைாளார்கள் தூசு, மண், 
புழுதி என்ற சூ�லில் இருந்தாலும், 
அைர்களுக்கு இருமல், தும்மல் 
ைருைதில்வைை. எந்த ஒவ்ைாவைமயும் 
ைருைதில்வைை. ஏபொனன்றால் அைர்களாது 
உடம்பு அதற்கு ஒத்துப் போ�ாகிறது.

மனித உடம்புக்கு சூ�லுக்போகற்� 
தன்வைனத் தகைவைமத்துக் பொகாள்ளும் 
குணம் இருக்கிறது. ஆனால் நம் 
ைசதிகளாால் அவைத அழித்து, 
ஒவ்ைாவைமவைய ைளார்த்துக் பொகாண்டிருக் 
கிபோறாம். முன்பொ�ல்ைாம் சின்ன ையதில் 
சாவைையில் ஓடுைார்கள், மரத்தில் தாவி 
ஏறுைார்கள் ,வைமதானத்தில் ஓடியாடி 
விவைளாயாடுைார்கள். இப்போ�ாது 
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ைலிபோ�ாக்கும் மாத்திவைரகள் பொதாடர்ந்து 
எடுத்துக்பொகாள்�ைர்களுக்கு 
பொசவித்திறன் குவைறைதற்கு ைாய்ப்புகள் 
உண்டு. எனபோை மருத்துைரிடம் 
�ரிபோசாதவைன பொசய்து அதற்குரிய 
மருந்துகவைளாப் �யன்�டுத்த போைண்டும். 

  வோய் துர்�ோற்றம் 
தவிர்க்�க்கூடிைதோ? நோவறு ஏதோவது 
நோ�ோயின் அறிகுறிைோ?

ைோக்ைர் : ைாய் துர்நாற்றத்துக்கு 
முக்கிய காரணம் ையிற்றுப் பிரச்சிவைன 
தான். இது ைாய் பிரச்சிவைன அல்ை. 
சரியான போநரத்தில் சாப்பிடாததால் 
ரிப்பொளாக்ஸ் நிவைறய போ�ருக்கு ைருகிறது. 
�ல் பொசாத்வைத, �ல் சம்�ந்தப்�ட்ட 
பிரச்சிவைனகள் இருந்தாலும் ைாய் 
துர்நாற்றம் ஏற்�டும். மூன்றாைது 
பொதாண்வைட டான்சிலில் நீர் போகார்த்தி 
ருந்தாலும் துர்நாற்றம் ைரும். சிை 
மாதங்களில் கட்டுப்�டாத துர்நாற்றம் 
இருந்தால் அது புற்றுபோநாய் 
அறிகுறியாகவும் இருக்கைாம்.

  �ோதுக்குள் இடைரச்ெல் வருவது 
ஏன்? மன நோ�ோைோளி�ளுக்கு 
இடைரச்ெல் வருவதோ� உ�ரும்நோபோது 
உண்டைமயில் �ோதில் போதிப்பு ஏற்பட்டு 
இருக்குமோ?

ைோக்ைர் : இது ஒரு சிக்கைான 
போகள்வி. மனபோநாயாளிகளுக்கு காதில் 
இவைரச்சல் ைருைதற்கு டிபோ�ாபோ�னியா 
என்ற பொ�யர். மது அடிவைமயாக 
இருக்கும் மன போநாயாளிகளுக்கு 

காதில் இவைரச்சல் ைருைது போ�ால், 
யாபோரா போ�சுைது போ�ால் இருக்கும். 
இவைதபோய மனபோநாயாளிகள், ‘என்னிடம் 
யாபோரா போ�சுகிறார்கள் என்வைன ஏபோதா 
பொசய்யச் பொசால்கிறார்கள்’ என்�ார்கள். 
அப்�டிப்�ட்ட மன போநாயாளிகள் 
பொகாவைை கூட பொசய்ைார்கள். 

குடிகாரர்கள் மது அருந்து�ைர் 
களுக்கும் இந்த ஆடிட்டரி ஃபோ�க் 
ைருைதுண்டு. சாதாரண போநாயாளி 
களுக்கு காதில் இப்�டி இவைரச்சல் 
ைருைதற்குக் காரணம் காது நரம்பு 
�ாதிப்�ாக இருக்கைாம். நரம்பு 
�ைவீனத்தால் அதன் சக்தி குவைறயும் 
போ�ாது இவைரச்சல் ைருைதற்கு ைாய்ப்பு 
உண்டு. சிை இவைரச்சல் அைர்களுக்கு 
மட்டும் . போகட்கும் சிை போநரத்தில் 
�ரிபோசாதிக்கிற டாக்டருக்கும் போகட்கும. 

டாக்டருக்கும் போகட்கும் பிரச்சிவைன 
என்றால் அது அபோனகமாக ரத்த 
நாளாத்தினால் ைருைது. எனபோை, 
அறுவைை சிகிச்வைசயால் அவைதச் சரி 
பொசய்ய முடியும். போநாயாளிக்கு மட்டும் 
தான் போகட்கிறது என்றால் அது போைறு 
விதமான பிரச்சிவைன, மனப்�ாதிப்பு. 
குறிப்�ாகத் தனிவைமயில் அவைமதியில் 
தான் இந்த இவைரச்சல் போகட்கும் என்�து 
தான் பொ�ரிய பிரச்சிவைனயாக இருக்கும்.

  �ோது �ருவி�ள் எந்த 
அளவிற்குப் பலன் தருகின்றன?

ைோக்ைர் : காது கருவிகளின் தரம் 
முன்வை� விட இப்போ�ாது நன்றாக 
போமம்�ட்டு இருக்கிறது. முன்பு வைமக் 
போ�ாை இருக்கும் அளாவில் பொ�ரிதாக 
இருக்கும். இப்போ�ாது டிஜிட்டல் 
போமம்�ாடு அவைடந்துள்ளாது. மனிதர்கள் 
போ�சும் ஒலிவைய மட்டும் ைடிகட்டி 
பிரித்துக் பொகாடுக்கும் அளாவுக்கு ைந்து 
விட்டது. அதனால், நாய் குவைரக்கும் 
சத்தபோமா ைாரி ஓடும் சத்தபோமா அதில் 
குவைறைாகக் போகட்கும். மனிதர்கள் 
போ�சுைது மட்டும் பொதளிைாகக் போகட்கும். 

  தொ�ட் நோபோன் பைன்படுத்துவது 
தொெவித்திறடைனப் போதிக்குமோ?

ைோக்ைர் : பொ�ட்போ�ான் 
�யன்�டுத்துைதால் பொசவித்திறன் 
குவைறைது மட்டுமல்ை மன அழுத்தமும், 
ரத்த அழுத்தம் அதிகமாகும், அதனால் 
போகா�ம் அதிகமாகும். தவைைைலி ைரும், 
காவைதச் சுற்றிலும் சூடாகும் ைாய்ப்பும் 
உள்ளாது.

  �ண் மங்குவது நோபோல் �ோதின் 
திறன் மங்குமோ? 

ைோக்ைர் : நிச்சயமாக பொசவித்திறனும் 
குவைறயும். பொ�ாதுைாக முதுவைமயின் 
காரணமாக கண் �ார்வைை மங்குைது 
போ�ால் பொசவித்திறனும் குவைறய ஆரம்பிக் 
கும். ஆனால் இப்போ�ாபொதல்ைாம் சிறு 
ையதிபோைபோய இந்த பிரச்சிவைன 
ைருகிறது. இதற்கு முக்கியமான 
காரணம் பொசல்போ�ான். சிைர் தினமும் 5 
மணி போநரம் முதல் 7 மணி போநரம் ைவைர 
பொசல்போ�ான் போ�சிக்பொகாண்போட 
இருக்கிறார்கள். 

இந்த குவைறவையக் கண்டறிைதற்கு 
ஆண்டு போதாறும் உடம்வை� போசாதவைன 
பொசய்து பொகாள்ைது போ�ால் பொசவித் 
திறவைனயும் போசாதவைன பொசய்துபொகாள்ளா 
போைண்டும். பொசல்போ�ாவைன காதில் 
வைைத்து போ�சுைவைதத் தவிர்த்து 
போ�ண்ட்ஸ் ஃப்ரீ �யன்�டுத்த 
போைண்டும். அதுவும் பிரச்சிவைன 
என்றால் ஸ்பீக்கர் வைைத்து போ�ச 
போைண்டும்.

பொசல்போ�ான் மூைம் ைருகிற 
கதிர்வீச்சினால் காது நரம்புகளில் 
புற்றுபோநாய் ைருைதற்கான ைாய்ப்புகள் 
உள்ளாதாக ஆய்வுகள் பொதரிவிக்கின்றன 
என்றாலும், இது முவைறயாக இன்னும் 
அறிவிக்கப்�ட வில்வைை. ஏபொனன்றால் 
பொசல்போ�ான் �யன்�ாடு இந்த �த்து 
ஆண்டுகளில் தான் அதிகமாக 
இருக்கிறது. போ�ாகப்போ�ாகத்தான் அது 
�ற்றிய விவைளாவுகவைளாச் சரியாகக் 
கணிக்க முடியும். சிைருக்குக் காது 
சூடாகிறது. காதில் போதால் பிரச்சிவைன 
ைருகிறது. மன அழுத்தம் ைருகிறது. 
ரத்த அழுத்தம் போகா�ம் ைந்து 
பொசயல்�ாடுகள் மாறிப்போ�ாகிறது. 
ைாகனங்கள் ஓட்டும் போ�ாது 
கைனக்குவைறைால் ஆ�த்தான சூ�ல் 
ைருகிறது. ஓட்டுனர்கள் பொசல்போ�ான் 
போ�சுைதால் �யணிகளுக்கும் ஆ�த்து 
ைருகிறது.

  ஒருவருக்கு தொெவித்திறன் 
குடைறைக் �ோர�ம் என்ன?

ைோக்ைர் : பொசவிக்குச் பொசல்லும் 
ரத்தநாளாம் தவைை முடிவைய விட 
பொமல்லியது. பொ�ாதுைாக ையதாகும் 
போ�ாது ரத்த ஓட்டம் குவைறைதால் திறன் 
குவைறைதற்கு ைாய்ப்பு உண்டு. ரத்த 
அழுத்தம், சிறுநீரக போநாய்கள் மற்றும் 

உள்ளங்ோலில் 
ஊசிக் குத்தல்  

கெபாதுவாெ எல்னேைாருக்கும் ஏனே�னும் 
ஒரு சாமாயம் உடலில் அரிப்பு 
ஏற்படுவதுண்டு. எ�னேவ, இது ஒரு 
சாா�ாராண னே�ால் பிராச்பை�யாெனேவ 
அறியப்படுகிறது. அழுக்கு ஆபைட, அதிெ 
வியர்பைவ, கிருமித் கெ�ாற்று னேபான்ற 
பல்னேவறு ொராணங்ெைால் அரிப்பு 
ஏற்படுகிறது.  

ஆ�ால், நீரிழிவு னேநாயின் 

பக்ெவிபைைவாெ உள்ைங்ொலில் 
ஊசிக்குத்�லும் அரிப்பும் ஏற்படுவது 
கெ�ரியவந்துள்ைது. இராவு னேநராத்தில் 
விழிப்பு வரும் அைவுக்கு 
ஊசிக்குத்�லும் அரிப்பும் 
னே�ான்றுகிறது. இ�பை� சாமாாளிக்ெ 
முடியாமால் அரிக்கும் இடத்தில் 
கெசாாறிந்து கெசாாறிந்து புதிய 
பிராச்பை�பைய நீரிழிவு னேநாயாளிெள் 
உருவாக்கி விடுகிறார்ெள்.

கெபாதுவாெ சார்க்ெபைரா 
னேநாயாளிெளின் பா�ங்ெளில் அரிப்பு 
அதிெமாாெ இருக்கும். இ�ற்கு 
முக்கியமாா� ொராணம் நராம்புெள் 
மாற்றும் ராத்�னேவாட்டம் ஆகும். 
அ�ாவது நராம்புெள் னேசா�மாபைடயும் 
னேபாதும், ராத்� ஓட்டம் னேமாாசாமாாகும் 
னேநராத்திலும் அரிப்பு உருவாகிறது.  

பைடப் 2 நீரிழிவு னேநாயாளிெள் 
109 னேபரிடம் நடத்�ப்பட்ட ஆய்வில், 
36 சா�வீ�ம் னேபருக்கு அரிப்பு 
ஏற்படுவது ெண்டறியப்பட்டுள்ைது. 
நீரிழிவு னேநாயாளிெளில், சிறுநீராெங் 
ெள் அதிெப்படியா� சார்க்ெபைராபைய 
வடிெட்டி உறிஞ்சுவ�ற்கு அதிெ 
னேநராம் னேவபைை கெசாய்கின்ற�. 
அவற்பைறத் �க்ெபைவக்ெ 
முடியா�னேபாது, அதிெப்படியா� 
சார்க்ெபைரா சிறுநீரில் கெசான்று உடலின் 
திசுக்ெளில் இருந்து திராவங்ெபைை 
எடுத்துக்கெொள்கிறது. இ��ால் 
நீரிழப்பு ஏற்படுகிறது. இதுனேவ, 
வறண்ட சாருமாத்திற்கும் 
வழிவகுப்ப�ால் ஊசிக்குத்�ல் 
ஏற்படுகிறது.

இ�ற்கு நீண்ட னேநராம் நடப்பது 
ஒரு நல்ை தீர்வாெ அறியப்படுகிறது. 
நீரிழிவு னேநாயாளிெளுக்கு ராத்� 
அழுத்� பிராச்பை�யும் 
இருக்கும்னேபாது அரிப்பு அதிெம் 
ஏற்படுகிறது. அ�ாவது 
குபைறக்ெப்பட்ட ராத்�னேவாட்டம் 
னே�ாலில் ஆக்ஸிஜன் மாற்றும் 
ஊட்டச்சாத்துக்ெபைை இழந்து, 
இறுதியில் அரிப்பு ஏற்படுகிறது. 
நீரிழிவு னேநாய் எதிர்ப்பு சாக்திபைய 
பைவீ�ப்படுத்துவ�ால் சாருமாத்தில் 
கெ�ாற்று மாற்றும் அரிப்புக்கு 
வழிவகுக்கும். எ�னேவ, 
ஜாக்கிராபை�யா பாத்துக்னேொங்ெ. 
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ப த் தி ரி வைக க ளி ல் 
லாட்ெக்கணக்கானா ஓவியங் 
கள் வவைரந்து அத்தவைனா 
வாெகர்களுக்கும் பரிட்ெய 
மானாவர் ஓவியர் ஸ்யாம். 
ஒதேர இடத்தில் அமர்ந்து 
வ வைர யு ம்  ஓ வி ய க் 
கவைலாஞராக இருந்தாலும் 
தனாது  உ ட ல்  � லா ம் 
தேப ணு வ தி ல்  அ தி க 
அக்கவைறா செெலுத்துபவர். 
உலாகம் சுற்றும் வாலிபராக 
அடிக்கடி பயணங்கள் 
தேமற்செகாள்ளும் ஸ்யாம், 
த னா து  ஆ தேரா க் கி ய 
சி ந் த வைனா க வைை ப் 
பகிர்ந்துசெகாள்கிறாார்.

àì¬ô 
«ïCŠð«î

``�மது உடல் ஆபோராக்கியம் 
என்�து நாம் உண்ணும் உணவைைச் 
சார்ந்தது தான். நீர் அதிகம் 
�ருகு�ைர்கள், கூழ் அதிகம் 
குடிப்�ைர்கள் பொ�ரும்�ாலும் விைசாய 
போைவைை பொசய்�ைர்களின் உடல் 
இறுக்கமாக இருக்கும். தயிர் சாதம் 
சாப்பிடு�ைர்களின் உடல் தளார்ந்து 
இருக்கும். இப்�டி நாம் உண்ணும் 
உணவுக்போகற்� உடலின் தன்வைமயும் 
மாறிவிடுகிறது. 

இயற்வைகயின் �வைடப்புக்குள் 
�ல்போைறு வி�யங்கள் 
மவைறந்திருக்கின்றன. மூவைளா போ�ான்ற 
ைடிைத்தில் இருக்கும் அக்ரூட் 
மூவைளாக்குப் �ைம் போசர்க்கும். சிறுநீரக 
ைடிைத்தில் இருக்கும் முந்திரிப் �ருப்பு 
சிறுநீரகத்துக்கு நல்ைது. ஒரு துளி 
விந்தணு போ�ால் இருக்கும் �ாதாம் 
ஆண்வைமவைய அதிகரிக்கும். மனிதரின் 
பிருஷ்ட �ாகம் போ�ால் இருக்கும் பூசணி 
எவைட கூட்டும். இப்�டி 
உணவுகளுக்கும் நம் உடலுறுப்புகளின் 
ைடிைங்களுக்கும் பொதாடர்பு உள்ளாது. 

நமது உடல் ஏற்றுக்பொகாள்ைவைத நாம் 
தாராளாமாகச் சாப்பிடைாம். எவைதயும் 
சாப்பிடக்கூடாது என்று ஒதுக்குைது 
கூடாது. பொ�ாதுைாக சாப்�ாட்டு 
வி�யத்தில் தள்ளு�டி கூடாது.

�ாகற்காய் போ�ான்ற சிை உணவுகள் 
நாக்குக்குப் பிடிக்காவிட்டாலும் 
ஆபோராக்கியத்திற்கு நல்ைது. நம் 
உணவில் துைர்ப்பு போசர்ப்�போத இல்வைை. 
ைாவை�ப்பூ, போ�ான்ற துைர்ப்�ான 
உணவுகவைளா போசர்த்துக்பொகாள்ளா 

போைண்டும். நம் உடலில் உள்ளா 
பொசல்களுக்போகற்ற உணவைை உண்டால் 
அந்த பொசல்கள் எப்போ�ாதும் உயிர்ப்புடன் 
இருக்கும். அப்�டிப் �ார்த்து சாப்பிடும் 
போ�ாது சருமத்தில் சுருக்கங்கள் ைராது, 
இறுக்கமாக இருக்கும். உடல் போசார்வும் 
ைராது. சாப்பிட்டதும் ஒரு மன மகிழ்ச்சி 
ைரும். அப்�டி மகிழ்ச்சி ைந்தால் அது 
உங்களுக்கான சரியான உணவு என்று 
பொதரிந்து பொகாள்ளாைாம்.

உணவைை போைளாா போைவைளாக்குச் 
சாப்பிடுைதில் எனக்கு உடன்�ாடு 
இல்வைை. �சித்தால் தான் சாப்பிடுபோைன். 
இல்ைாவிட்டால் சாப்பிடாமல் �டுத்து 
விடுபோைன். அப்போ�ாது பொைந்நீர் 
குடித்துவிட்டுப் �டுப்போ�ன் .அந்த 
பொைந்நீரில் கருஞ்சீரகம், பொைந்தயம், 
சீரகம், ைைங்கம் போ�ாட்டு நன்றாகக் 
பொகாதிக்க வைைத்து இதமான சூட்டில் 
சாப்பிடுபோைன். அது சாப்பிட்ட பிறகு 
உடம்புக்கு ஒரு பொசௌகரியமான 
விடுதவைை உணர்வு கிவைடக்கும். பிறகு 
�சிக்கைாம். அப்�டிப் �சி ைந்தால் 
மட்டுபோம அதன் பிறகு சாப்பிடுபோைன்.

காவைையில் போமார் சாதம், உளுந்து 
ைவைட, போதங்காய் சட்னி சாப்பிட 
எனக்கு மிகவும் பிடிக்கும். சிைர் 
காவைையில் சாப்பிடுைதில்வைை. இரவு 
சாப்பிட்ட பிறகு காவைை ைவைர நீண்ட 
போநரம் இவைடபொைளி இருப்�தால் காவைை 
உணவு மிகவும் அைசியம். காவைை 
சாப்பிடாதைர்களுக்கு ையிற்றுப் 
பிரச்சிவைன உள்ளிட்ட பொ�ரிய உடல் 
நைப் பிரச்சிவைனகள் ைரும். எனபோை.
காவைை உணவைைத் தவிர்க்கபோை 

அருள்தொசல்வன்
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நிைக்கடவைை தினமும் ஒரு வைகபிடி சாப்பிடுைது பொகட்ட பொகாழுப்வை�க் 
குவைறத்து மாரவைடப்பு ைருைதற்கான ைாய்ப்புகவைளாக் குவைறக்கிறது. 
மூவைளாயின் ஆபோராக்கியத்வைத போமம்�டுத்துகிறது.

அப்படியாா 
சொ�ால்றீங்க

கூடாது. மதியம் கூட குவைறத்துச் 
சாப்பிடைாம். அவ்ைப்போ�ாது பொநாறுக்குத் 
தீனி சாப்பிடுைது எனக்குப் பிடிக்காது. 
மாவைை 4 மணிக்கு சிற்றுண்டி போ�ாை 
சாப்பிடுபோைன். டீ, காபி அதிகம் 
குடிப்�தில்வைை எப்போ�ாதாைது பிளாாக் டீ 
சாப்பிடுபோைன். தினசரி ஒரு மணி 
போநரம் கண்டிப்�ாக நவைடப்�யிற்சி 
போமற்பொகாள்போைன்.

நாம் எவ்ைளாவு நவீனமாக 
ைாழ்ந்தாலும் உணவு முவைறயில் �வை�ய 
�ாணிவையத்தான் நாம் கவைடப்பிடிக்க 
போைண்டும். பீட்சா, �ர்கர், பொ�ப்சி, 
பொகாக்போகாபோகாைா, �ாட்டிலில் 
அவைடக்கப்�ட்ட குளிர்�ானங்கள், 
�தப்�டுத்தப்�ட்டு நீண்ட நாள் இருப்பில் 
உள்ளாைற்வைற சாப்பிடபோை கூடாது. 
சாதாரண கிணற்றுத் தண்ணீரில் 
இயற்வைகயில் உள்ளா சத்துகவைளா 
எல்ைாம் எடுத்துவிட்டு அக்குைா 
ைாட்டர் என்று விற்கப்�டுகின்றன. 
போகன் ைாட்டர் என்று அவை�க்கப்�டு 
கின்ற எல்ைாபோம நாம் உடலுக்கு 
நல்ைதில்வைை. போகன் தண்ணீவைர ைாங்கி 
வைைத்திருந்தால் எத்தவைன நாள் 
ஆனாலும் அது பொகடுைதில்வைை. நல்ை 
உணவுப் பொ�ாருள் என்றால் அது 
பொகட்டுப்போ�ாக போைண்டும். தண்ணீவைர  
மண்�ாவைனயில் ஊற்றி இரண்டு நாள் 

ஆபோராக்கியமான கடவைை மிட்டாய் 
�ாக்பொகட்கள் சாதாரண கைரில் 
இருக்கும். ஆனால் கைர்ஃபுல்ைாக 
இருக்கிற �ாக்பொகட்டில் உள்ளாவைதத் 
தான் கு�ந்வைதகள் விரும்புைார்கள். 
வியா�ாரத்திற்காக அப்�டிச் 
பொசய்யப்�டுகிறது. அது நல்ைதல்ை.

இட்லி மாவு ைாங்கி ைந்து வீட்டில் 
பிரிஜ்ஜில் வைைத்து சாப்பிடுகிறார்கள். 
அதனால் �ல்போைறு போநாய்கள் ைருகிறது 
என்று டாக்டர்களாால் 
பொசால்ைப்�டுகிறது.  குக்கர் ைந்த பிறகு 
சர்க்கவைர போநாய் அதிகமாகி விட்டது. 
குக்கரில், ைடிக்கிற போைவைை 
இல்ைாததால் முழு சர்க்கவைரயும் அந்த 

உணபோைாடு போசர்ந்து விடுகிறது. ைடித்த 
சாதம் சாப்பிட்ட போ�ாது இந்தப் 
பிரச்சிவைன இல்வைை. எப்போ�ாது 
உணவில் நவீனத்வைதப் புகுத்த 
ஆரம்பித்தார்கபோளாா, அப்போ�ாபோத 
பிரச்சிவைனயும் ைந்து விட்டது

உணவைை மீண்டும் சூடு �டுத்தி 
சாப்பிடுைது, �ாட் போ�க்கில் வைைத்து 
சாப்பிடுைது மிகப்பொ�ரிய தைறு. 
அவைதத்தான் நாம் தினந்போதாறும் 
பொசய்து பொகாண்டிருக்கிபோறாம்.

நாக்கு ருசிக்காகத்தான் நாம் 
சாப்பிடுகிபோறாம். பொதாண்வைடக்கு கீபோ� 
போ�ான பிறகு அது ையிற்றுக்கு 
என்னைாக மாறுகிறது என்று நாம் 
�ார்ப்�து இல்வைை. நாக்குக்கு ருசியான 
உணவுகளாால் ரத்த விருத்தி 
நடப்�தில்வைை. உடல் போசார்ைவைடந்து 
விடுகிறது.

காவைையில் நான் தினசரி 
எழுந்ததுபோம ஒரு லிட்டர் தண்ணீர் 
குடித்து விடுபோைன். இப்�டி ஒரு 
நாவைளாக்கு ஐந்து லிட்டர் தண்ணீர் 
குடித்து விடுபோைன். நான் வீட்டிபோைபோய 
இருந்து �ணிபுரிைதால் எனக்கு இது 
சாத்தியமாய் இருக்கிறது. பொைளிபோய 
பொசன்றாலும் தண்ணீர் �ாட்டிலும் 
சின்னச் சின்ன உணவு ைவைககளும் 
எடுத்துச் பொசன்று விடுபோைன். நான் 
�சித்த பிறகுதான் சாப்பிடுபோைன். 
நன்றாகப் �சித்த பிறகு அந்த போநரம் 
தாண்டியும் சாப்பிடக்கூடாது. 
அப்�டிப்�ட்ட போைவைளாகளில் பொைந்நீர் 
குடித்து விடுபோைன்.

ஒருைரின் உடல் போதாற்றத்தின் 
பின்னணியில் அைர் சாப்பிடும் உணவு 
இருக்கிறது. என்வைன எல்ைாரும் ஜிம் 
�ாடியா? என்று போகட்�ார்கள். நான் 
அப்�டிபொயல்ைாம் கடினமாக உடற் 
�யிற்சி பொசய்ைதில்வைை .எனது உணவு 
முவைறதான் காரணமாக இருக்கும் .

நான் ஒரு கிபோைா மீன் ைாங்கி 
அவைத போைக வைைத்து முள் 
எடுத்துவிட்டு அவைத மிக்ஸியில் 
அடித்து மிளாகுத்தூள், போதன் கைந்து 
சிறு உருண்வைடகளாாக உருட்டி 
வைைத்துவிட்டு ஒரு நாள் பூராவும் 
அவ்ைப்போ�ாது சாப்பிடுபோைன். இது 
என்னிடம் உள்ளா ஒரு ஆபோராக்கியமான 
உணவுப் ��க்கம். இவைத மாதத்தில் 
ஓரிரு நாட்கள் பொசய்போைன்.

நான் எப்போ�ாதும் பொசால்ைது 
உணவுகளின் மீது குற்றம் பொசால்ைக் 
கூடாது .உடலில் தான் குற்றம் 

இருக்கிறது. போகாவைடக் காைங்களில் 
அதிகம் ��ங்கள் கிவைடக்கும். நம் 
இவைறைனின் �வைடப்பின் ஆச்சரியம் 
இது. போகாவைடக் காைங்களில் நமக்கு 
நீர் இ�ப்பு ஏற்�டும் என்று ஏராளாமான 
��ங்கவைளா அப்போ�ாது உண்�தற்காக 
�வைடத்திருக்கிறார். அவைத நாம் 
�யன்�டுத்திக் பொகாள்ளா போைண்டும்.

�வைன நுங்கு, �னங்கி�ங்கு மிகவும் 
நல்ைது. நுங்வைக அதன் போமல் 
போதாபோைாடு சாப்பிட போைண்டும் .அந்த 
போமல் போதாவைை நீக்கி காயவைைத்து 
அவைத �வுடர் ஆக்கி அதில் போதன், 
பொநய் கைந்தும் சாப்பிடைாம். மிக நல்ை 
உணவு.

உடல் ஆபோராக்கியம் 
சம்�ந்தப்�ட்டைற்றில் எனக்கு குரு 
என்றால் அது எனது முப்�ாட்டன்தான். 
அதாைது என்னுவைடய அப்�ாவின் 
தாத்தா. அைர்தான் எனக்கு இந்த 
வி�யங்களில் குரு. அைர் பொ�யர் கிட்ட 
மராஜாா அைர் 108 ையது ைவைர ைாழ்ந்த 
மாமனிதர். எங்கள் தாத்தா 
இறந்தபோ�ாது கூட அைரது அப்�ா 
இருந்தார். அைர் நூறு ையதில் கூட 
மீன் சவைமயல் பொசய்து போ�ாடுைார் என்று 
என் அப்�ா கூறிஇருக்கிறார். அைர் 
உடற்�யிற்சி பொசய்யாமபோைபோய அகன்ற 
போதாள்களுடன் கட்டான உடலுடன் 
கம்பீரமாக இருப்�ாராம். நான் என் 
சிறுையதில் �ார்த்தபோ�ாது கூட அைர் 
அந்த ையதில் கம்பீரமாகத்தான் 
எனக்குத் பொதரிந்தார். அப்போ�ாதும் 
போைவைை பொசய்து பொகாண்டிருந்தார். 
அைவைரப் �ற்றிக் போகள்விப்�ட்டு, �ார்த்து 
சிை ��க்கங்கவைளா நான் என் ஏழு 
ையதிலிருந்து பின்�ற்றி ைருகிபோறன்.

காவைைவையப் போ�ான்போற தினமும் 
இரவு குளித்த பிறகு தான் 
சாப்பிடுபோைன். சாப்பிட்ட பிறகு �ல் 
துைக்குபோைன். பிறகுதான் தூங்கச் 

கழித்து உள்போளா தடவிப் �ார்த்தால் 
ைழுைழுப்�ாக இருக்கும். அதுதான் 
நிஜாமான, ஆபோராக்கியமான தண்ணீர். 
உண்வைமயான தூய்வைமயான 
தண்ணீரில் தான் அப்�டிப்�ட்ட பொசயல் 
நடக்கும்.

ஒரு ��ம் �ழுத்துவிட்டால் அடுத்து 
அழுகிப் போ�ாக போைண்டும். பொ�யிண்ட் 
அடித்த பொ�ாருள்தான் அப்�டிபோய 
இருக்கும். எனபோை, நீண்ட நாள் 
பொகட்டுப் போ�ாகாது என்றால், அது 
உண்வைமயான பொ�ாருள் அல்ை. 
ஆபோராக்கியமான முவைறயில் 
தயாரிக்கப்�ட்ட பொ�ாருள்கள் 
�ளா�ளாப்�ாக கைர்ச்சியாக இருக்காது. 
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பொசல்போைன். தினமும் எட்டு மணி போநரம் 
தூங்குபோைன். அதில் குவைறவு�ட்டால் 
�கலில் இரண்டு மணி போநரம் தூங்கி 
ஈடு பொசய்து பொகாள்போைன். இரவு 
தூங்கும் முன்பு விளாக்பொகண்பொணய் 
விட்டுக் பொகாள்ைது நான் பொதாடர்ந்து 
ைருகிற ��க்கம். அதாைது 
உச்சந்தவைையில்,இரு கண்களுக்கு 
கீபோ�, மூக்கின் இருதுைாரங்களில், 
பொதாப்புளில் ,உள்நாக்கில், இரண்டு 
காதுகளில், ஆசனைாயில், உறுப்பு 
நுனியில் என்று விளாக்பொகண்பொணய் 
ஒரு பொசாட்டு விட்டுக் பொகாள்ைது என் 
ை�க்கம்.

எங்கள் ஊரான ராஜா�ாவைளாயம் 
�குதியில் �னங்கி�ங்கு சீசனில் 
ைண்டி ைண்டியாக ைரும். அப்போ�ாது 
அைற்வைற பொமாத்தமாக ைாங்குைார்கள். 
போதால் நீக்கி உள்போளா உள்ளா குருத்வைத 
எடுத்து வீட்டு பொமாட்வைட மாடியில் 
காயவைைத்து அவைத உரலில் போ�ாட்டு 
எங்கள் வீட்டுப் �ாட்டிகள் இடிப்�ார்கள். 
பிறகு மாைாக்கி சலித்து அவைத ஒரு 
குதிரில் போசமித்து வைைப்�ார்கள். அவைத 
அடுத்த ஆண்டு தான் 
�யன்�டுத்துைார்கள்.

காவைையில் அந்த �வுடருடன் 
�ாவைைச் போசர்த்து சாப்பிட்டால் 
போதைாமிர்தமாக இருக்கும். அபோத போ�ால்  
மாங்காவைய நிவைறய ைாங்கி இரண்டாக 
பொைட்டி அவைதயும் குதிரில் போ�ாட்டு 
நல்பொைண்பொணய், போதன் இரண்வைடயும் 
ஊற்றி அடுத்த ஆண்டு எடுத்து 
சாப்பிடுைார்கள். ஓராண்டு பொசய்ைவைத 
அடுத்த ஆண்டு தான் எடுத்துச் 
சாப்பிடுபோைாம். அவைை பொ�ரிய 
அற்புதமான உணைாக இருக்கும் .இது 
எங்கள் தாத்தாவின் �க்குைம்.

மனித ஆபோராக்கியம் பொைறும் உடல் 
சார்ந்தது மட்டுமல்ை, மனம் சாந்ததும் 
கூட. மனம் பொதளிைாக இருந்தால் 
உடல் பொதளிைாக இருக்கும். மனம் 
போசார்ைவைடந்து விட்டால் உடல் 
போசார்ைவைடந்து விடும். எவைதயும் 
மனதில் வைைத்துப் பூட்டி 
வைைத்துக்பொகாண்டு கைவைைப்�டுைவைத 
முதலில் விட்டு விட போைண்டும்.

நாம் மகிழ்ச்சியாக இருப்�தற்கா 
கத்தான் இந்த உைகத்திற்கு 
ைந்திருக்கிபோறாம். ஆனால் நாம் சிை 
பொசயல்கவைளாச் பொசய்ைதன் மூைம் 
கைவைைகளுக்கு ஆளாாகிபோறாம். 
ஆவைசப்�டக்கூடாது என்று நான் 
பொசால்ை மாட்போடன் .ஆனால் தகுதி 

உள்ளாைற்றிற்கு ஆவைசப்�ட போைண்டும். 
.நீங்கள் ஒரு பொ�ண்வைண  விரும்புகிறீர் 
கள். ஆனால் அந்தப் பொ�ண் உங்கவைளா 
விரும்�வில்வைை, என்றால் அதற்குக் 
கைவைைப்�டுைதா? அந்தப் பொ�ண் 
உங்கவைளா விரும்பும் அளாவிற்கு உங்கள் 
தகுதி இருக்க போைண்டும்; அவைத 
ைளார்த்துக்பொகாள்ளா போைண்டும்.

நமது உடல் உறுப்புகள் எல்ைாபோம 
அதன் போைவைைவையச் சரியாகபோை 
பொசய்கின்றன. நாம்தான் அவைதக் 
கைனிப்�தில்வைை. எனபோை, உடல் 
பொசால்ைவைத அறிந்து பொகாள்ளுங்கள். 
உடல் போகட்�வைத நாம் பொகாடுத்போத தீர 
போைண்டும் ,தள்ளிப் போ�ாடக்கூடாது, 
பொசக்ஸ் உள்�ட. தாகம் எடுத்தால் 
உடபோன நீர் குடிக்க போைண்டும் இப்�டி 
உடல் பொசால்ைவைதக் போகட்க போைண்டும்.

சாப்பிடுதல், குளித்தல் 
போ�ான்றைற்வைற நிதானமாக பொமதுைாகச் 
பொசய்ய போைண்டும். குளிக்கும்போ�ாது 
�ைரில் குளிப்�து ஆபோராக்கியம் 
அல்ை. ைாளியில் நீவைர எடுத்து முதலில் 
கால்களில் ஊற்றி பொமல்ை பொமல்ை 
போமபோை ஊற்றிக் குளிக்க போைண்டும். 
அப்போ�ாதுதான் உடலில் உள்ளா சூடு 
பொைளிபோயறும். குளாத்தில் இறங்கி 
பொமல்ை பொமல்ை அமர்ந்து குளிப்�து 
போ�ால் இருக்க போைண்டும். 

எனக்கு போகரளாா உணவு ைவைககள் 
மிகவும் பிடிக்கும் அதில் இளாநீர் �ாயசம் 
மிகவும் பிடித்த ஒன்று. போகாைாவில் 
போகாக்கனட்  பிரியாணி  என்று ஒன்று 
உண்டு. பொகாப்�வைரத் போதங்காய் எடுத்து 
அதற்குள் அரிசி மற்ற பொ�ாருள்கள் 
எல்ைாம் போ�ாட்டு பொநருப்பில் சுட்டு போைக 
வைைத்துச் பொசய்யப்�டும் அந்தப் 
பிரியாணி மிகவும் ருசியாக இருக்கும். 
இது போகாைாவின் �ாரம்�ரிய உணவு. 
மபோைசியாவில் பொசய்யப்�டும் துைரம் 
�ருப்பு �ாயசம் மிக ருசியாக இருக்கும். 
ைட இந்திய உணவு ைவைககள் 
ஏறக்குவைறய ஒபோர மாதிரி இருக்கும்.

நமது பொசட்டிநாட்டு காவைரக்குடி 
உணவு ைவைககள் மிகவும் பிடிக்கும். 
�ாரம்�ரிய உணவுகளில் நம் 
தமிழ்நாட்வைட மிஞ்சுைதற்கு போைறு இடம் 
இல்வைை என்று பொசால்லுபோைன். 
ஒவ்பொைாரு ஊருக்கும் ஒவ்பொைாரு 
ைவைகயில் இருக்கும் .மதுவைர, 
கும்�போகாணம், போசைம், திருபொநல்போைலி 
என்று ஒவ்பொைாரு ஊருக்கும் 
ஒவ்பொைாரு �ாணியில் ருசியில் 
இருக்கும். எப்போ�ாதும் எனக்கு உணவு 

நல்பொைண்பொணய்யில் நசுக்கிய பூண்டுகவைளாப் போ�ாட்டு காய்ச்சி 
வைதைமாக்கிக் பொகாண்டு, �டர்தாமவைர இருக்கும் இடங்களில் காவைை, 
மாவைை போைவைளாயில் பூசிைந்தால் விவைரவில் குணம் பொதரியும். 

அப்படியாா 
சொ�ால்றீங்க

சூடாக இருக்க போைண்டும். அறுசுவைை 
என்�தில் ஆறு சுவைை தாண்டி ஏ�ாைது 
சுவைை இருக்கிறது என்றால் அது சூடு 
தான். சுடச்சுட கிவைடப்�து தான் 
�ாரம்�ரியம்.

காவைையில் தண்ணீருக்குப் �தில் 
தக்காளி, இஞ்சி, பொநல்லிக்காய், 
பொைள்வைளாப் பூசணிக்காய், சீசனில் 
கிவைடக்கும்போ�ாது தர்பூசணி என்று 
எடுத்து இைற்வைறச் சிறு 
துண்டுகளாாக்கி ஜாூஸாாகக் குடித்தால் 
மிகவும் ருசியாகவும் 
ஆபோராக்கியமாகவும் இருக்கும். 
எல்ைாபோம எளிதில் கிவைடக்கும் 
பொ�ாருள்கள்தான், நாம் தான் பொசய்ய 
போைண்டும்.

தக்காளிசாறு மிகவும் பிடிக்கும். 
அது ரத்தத்வைத சுத்திகரிக்கும் .ஏபிசி 
என்ற ஒரு �ார்முைாவில் ஜாூஸ் 
குடிப்போ�ன். ஏ -ஆம்ைா அதாைது 
பொநல்லிக்காய், பி- பீட்ரூட், சி -போகரட். 
இது மூன்வைறயும் போசர்த்து ஜாூஸாாக்கி 
சாப்பிட்டால் நம்முவைடய போதாலின் 
தன்வைமபோய மாறிவிடும்.

நான் நவைடப்�யிற்சி 
போமற்பொகாள்போைன். அது ஒரு �க்கம் 
இருந்தாலும் நான் எங்கு பொசன்றாலும் 
நடந்போத பொசல்போைன், .இப்போ�ாபொதல்ைாம் 
கார், வை�க் என்று ைாங்குைது சுை�ம் 
என்கிற நிவைை இருந்தாலும் கூட 
எனக்கு கார் ைாங்க போைண்டும், வை�க் 
ைாங்க போைண்டும் என்ற எண்ணபோம 
ைந்ததில்வைை. ஏபொனன்றால் போதவைையான 
அளாவுக்கு நான் நடந்து பொசன்று 
விடுபோைன்.

காருக்கான முதலீடு என்று 
�ார்த்தால் அதனால் நமக்கு பொ�ரிய 
இ�ப்புதான். 10 ைட்ச ரூ�ாய் கார் 
ைாங்குகிறீர்கள் என்றால் அவைத 
ஐந்தாண்டுகள் கழித்து விற்றால் 
இரண்டு ைட்சம் கூட போ�ாகாது. அதற்கு 
10 ைட்சம் ரூ�ாயில் ஒரு சிறிய வீடு 
ைாங்கி ைாடவைகக்கு விட்டால் கூட 
�த்து ஆண்டுகள் கழித்து 
இருமடங்காக விற்கைாம். கார் 
ைாங்குைவைத விட வீடு ைாங்குைது 
நல்ைது. கார் ைாங்கிய பிறகுதான் 
உடல் இயக்கம் குவைறந்து எல்ைா 
போநாய்களும் நமக்கு ைர ஆரம்பிக்கும். 
டூ வீைர் அவைதவிட போடஞ்சர். எனக்கு 
இப்�டி ைாகனங்கள் ைாங்குைது 
என்கிற எண்ணம் சிறு ையதிலிருந்போத 
கிவைடயாது. இப்போ�ாது எல்ைாம் எங்கு 
போைண்டுபொமன்றாலும் சுை�மாக 

ஆன்வைைனிபோைபோய கார், வை�க் புக் 
பொசய்து பொசன்றுவிடைாம். ஊர் 
உைகபொமல்ைாம் சுற்றினாலும் 
பொ�ரும்�ாலும் நடந்து பொசல்ைவைத நான் 
தவிர்க்க மாட்போடன்.

நான் அடிக்கடி பொைளியூர் 
பொசல்ைதால் நான் முடிந்தைவைர நடந்து 
பொசல்போைன். நடந்து கவைளாப்பு ைரும் 
,ஜாாலியாக மகிழ்ச்சியாகவும் இருக்கும். 
அங்கங்போக சாப்பிட்டு விடுபோைன். ைந்து 
�டுத்தால் உடபோன தூக்கம் ைந்துவிடும்.

ஒழுங்காகச் சாப்பிட்டு ஒழுங்காக 
இருந்தாபோை நமக்கு போநாயும் இல்வைை. 
மருந்தும்  போதவைையில்வைை.

நம் உடம்பு சரியாக இருந்தால் ஏன் 
டாக்டரிடம் பொசல்ை போைண்டும் ? நமக்கு 
எந்தப் பிரச்சிவைன ைந்தாலும்  
அதற்கான காரணம் நம் உடலில் தான் 
இருக்கும். தவைைைலி என்றால் கூட 
அதற்கு நான்கு காரணங்கள் தான் 
இருக்க போைண்டும். 1. தூக்கமில்ைாமல் 
இருக்கைாம். 2. �சி இல்ைாமல் 
இருக்கைாம், 3. இரவு கண் 
விழித்திருக்கைாம், 4. மைச்சிக்கல் 
இருக்கைாம். அல்ைது 
ஹீபோமாகுபோளாாபின் குவைறைாக 
இருக்கைாம். இதற்கான 
காரணங்கவைளாக் கண்டறிய போைண்டும்.

இந்தக் காைத்தில் நவீன 
மருத்துைமவைனகள் போநாவைய நீக்கி 
விடுைதில்வைை. மவைறக்கபோை 
உதவுகின்றன. இப்போ�ாது உடல் 
�ருமனால் பொதாப்வை� இருக்கிறது 
என்றால் அவைத குவைறக்க உடற்�யிற்சி 
பொசய்ய போைண்டுபோம தவிர மவைறக்க 
என்பொனன்னபோமா பொசய்கிறார்கள். 
அதுபோ�ால்தான் நவீன மருத்துைங்கள் 
போநாவைய மவைறக்கின்றன, குவைறப்�து 
நீக்குைது கிவைடயாது. நாம் நம் உடவைை 
போநசிக்க போைண்டும். அந்த உடல் 
நம்வைமக் காப்�ாற்றும் இதுதான் என் 
கருத்து".
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டீன் ஏஜ் வயதில் ஏவைழ, 
பணக்காரர் என்றா பாகுபாடு 
இல்லாாமல் அத்தவைனா 
தேபவைரயும் தாக்கும் தே�ாய் 
என்றாால், அது அழகு 
தே�ாய் மட்டுதேம. இதவைனா 
எப்படி எதிர்செகாள்வது..?
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ஒவ்பொைாரு காைகட்டத்தில், 
ஒவ்பொைாரு ந�ருக்கும் சிை 
பிரச்வைனகள் பொராம்�வும் 
முக்கியமாகவும் பொ�ரிதாக வும் 
பொதரியும். அதற்காக பொராம்�போை 
கைவைைப்�டுைார்கள். பின்னர் 
நிவைனத்துப் �ார்க்கும் போநரத்தில், 
இதற்காகைா இத்தவைன கைவைைப் 
�ட்போடாம் என்று தங்கவைளாத் 
தாங்கபோளா பொநாந்துபொகாள்ைார்கள்.
அப்�டிபொயாரு பிரச்வைனபோய, அ�கு 
போநாய்.

ஆம், இன்று டீன் 
ையதினருக்கு இருக்கும் 
மிகப்பொ�ரும் கைவைை அ�குக் 
குவைற. தாங்கள் எத்தவைன 
அ�காக இருந்தாலும் தங்கள் 
உடலில் ஏபோதனும் ஒரு குவைற 
இருப்�தாகபோை நிவைனப்�ார்கள். 
அதாைது, இன்னும் பொகாஞ்சம் 
உயரமாக ைளார்ந்திருக்கைாம், 
இன்னும் பொகாஞ்சம் கைராக 
பிறந்திருக்கைாம், மூக்கு 
பொகாஞ்சம் நீளாமாக இருக்கைாம், 
முடி பொகாஞ்சம் சுருட்வைடயாக 
இருக்கைாம், கன்னத்தில் சின்ன 
குழி விழிந்திருக்கைாம், �ற்கள் 
சீராக இருக்கைாம், முகப்�ரு 
ைராமல் இருக்கைாம் என்பொறல்ைாம் 
போயாசிப்�ார்கள். 

இந்த அதீத போயாசவைன ஒரு 
கட்டத்தில் கைவைையாக மாறி, 
வீட்டுக்குள் அவைடந்துகிடக்கும் 
அளாவுக்கு தன்னம்பிக்வைகவைய 
இ�ந்துவிடுைதுண்டு. இதனால் 
�டிப்பு, எதிர்காைம் போ�ான்ற 

�ல்போைறு பிரச்வைனகளுடன் 
உடல்நைக் குவைறயும் உண்டாகி, 
நிவைைவைமவைய போமலும் 
போமாசமாக்குகிறது.

�ருை ையதுகளில் உடலில் 
ஏற்�டும் மாற்றங்கள் குறித்து 
பொ�ற்போறார் முன்கூட்டிபோய 
பிள்வைளாகளுக்கு பொதளிவு�டுத்த 
போைண்டியது மிகவும் அைசியம். 
அதாைது சின்ன ையதிலிருந்போத 
இந்த மாற்றம் குறித்து 
போ�சிக்பொகாண்போட இருக்க 
போைண்டும். குறிப்�ாக அ�கு 
என்�வைத விட ஆபோராக்கியமும் 
தன்னம்பிக்வைகயும் முக்கியம் 
என்�வைத மனதில் �திய வைைக்கும் 
அளாவுக்குப் புரியவைைக்க 
போைண்டும். 

உடல் அவைமப்பு, நிறம் 
போ�ான்றவைை எல்போைாருக்கும் 
தனித்துைமானவைை. எல்ைா 
உடலும் அ�கு, எப்�டியிருந்தாலும் 
அது அ�கு என்�வைத ஆ�மாக 
விவைதக்க போைண்டும். எல்ைா 
மைரும் அ�கு, எல்ைா �றவைையும் 
அ�கு என்�து போ�ால் எல்ைா 
மனிதரும் ஒவ்பொைாரு ைவைகயில் 
அ�கானைர்கபோளா. பிறவைர 
ஒப்பிட்டுப் �ார்ப்�து அசட்டுத்தனம் 
என்�வைத முக்கியமாகப் புரிய 
வைைக்க போைண்டும்.

தங்கள் அ�கு குறித்து 
பிள்வைளா அதிக கைவைைப்�டுைது 
பொதரிந்தால், இது பொதாடர்�ான 
புத்தகங்கள் ைாங்கிக் பொகாடுத்து 
�டிக்க வைைத்தல், சரியான 
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ந�ர்கவைளா சந்திக்க வைைத்து 
ஆபோைாசவைன ை�ங்குதல் 
அைசியம். சரியான போநரத்தில் 
அைர்களுக்குக் கிவைடக்கும் 
ஆபோைாசவைன மிகுந்த நம்பிக்வைக 
தருகிறது. 

அபோதாடு, ஆபோராக்கியமாக 
ைாழ்ைபோத அ�கு என்�வைத 
அழுத்தம்திருத்தமாக பொசால்லித்தர 
போைண்டும். ஏபொனன்றால், 
பொ�ரும்�ாைான ந�ர்கள் சினிமா 
கவைைஞர்கவைளாபோய அ�குக்கு 
இைக்கணமாக 
வைைத்துக்பொகாள்கிறார்கள். ஆகபோை, 
நடிவைககள் போ�ான்று ஒல்லியாக, 
கைர்ச்சியாக இருப்�வைதபோய அ�கு 
என்று நிவைனக்கிறார்கள். நாயகன் 
ஓன்று உடம்வை� ைலிவைமயாக 
வைைத்திருப்�போத அ�கு என்று 
நிவைனக்கிறார்கள். 

இதற்காக தங்கள் உணவுப் 
��க்கத்வைத பிள்வைளாகள் மாற்றி 
அவைமக்கிறார்கள். நிவைறய 
பிள்வைளாகள் காவைை உணவு, மதிய 
உணவு போ�ான்றைற்வைறத் 

தவிர்க்கிறார்கள். ஒல்லியாக 
இருப்�போத அ�கு என்று நிவைனத்து 
உணவைை ஒதுக்குைதால் 
ரத்தபோசாவைக ஏற்�ட்டு �ல்போைறு 
அையங்கள் �ாதிக்கப்�டுகிறது. 

உயரமாக ைளார்ைதற்கு 
ஊட்டச்சத்து �ானங்கள் குடிப்�தும், 
பொைள்வைளாயாக மாறுைதற்கு �ல்போைறு 
க்ரீம்கவைளா ைாங்கிக் குவிப்�தும் 
சரியில்வைை என்�வைத 
பிள்வைளாகளுக்குத் பொதளிைாகப் புரிய 
வைைக்க போைண்டும். ஊட்டச்சத்து 
�ானங்களாால் உயரமாக ைளார 
முடியும் என்றால், இந்த உைகில் 
யாருபோம குட்வைடயாக இருக்க 
மாட்டார்கள், அ�கு க்ரீம் �யன்�டும் 
என்றால் யாருபோம கருப்�ாக இருக்க 
மாட்டார்கள் என்�வைத எல்ைாம் 
பொசால்லித்தந்து பொதளிவு�டுத்த 
போைண்டும். 

அரிதாக சிைருக்கு டீன் ையதில் 
�ார்போமான் குளாறு�டி 
ஏற்�டுைதற்கும், இதனால் உடல் 
�ருமன் ஆைதும் முகத்தில் முடி, 
�ருக்கள் ைருைதற்கும் ைாய்ப்பு 
உண்டு. அைர்களுக்குத் தகுந்த 
சிகிச்வைச அளிக்கப்�டுைதும் 
பொதாடர் கண்காணிப்பும் முக்கியம். 

இரும்பு, கால்சியம், வைைட்டமின் 
ஏ மற்றும் வைைட்டமின் பி என்று 
கருதப்�டும் தியாமின் சத்துக் 
குவைற�ாடு நிவைறய டீன் 
ையதினரிடம் காணப்ப்�டுகிறது. 
உடல் போதவைைவைய விட குவைறைான 
அளாவில் உணவு எடுத்துக் 
பொகாண்டால் இரும்புச்சத்து, 
கால்சியம் சத்து குவைற�ாடு 
ஏற்�டும்.  

பொ�ாதுைாக மாதவிைக்கு 
சமயத்தில் பொ�ண் பிள்வைளாகளுக்கு 
இரும்புச்சத்தின் போதவைை 
இரட்டிப்�ாக உயரும். கால்சியம் 
சத்து குவைற�ாடு ஏற்�ட்டால் 
ைாழ்வின் பிற்�குதியில் எலும்பின் 
ைலிவைம குவைறந்துபோ�ாகும். அது, 
உடலின் எவைடவைய தாங்க 
முடியாமல் பிரச்சிவைன ஏற்�டைாம். 
எனபோை உடலில், இரும்புச்சத்து, 
கால்சியம் போ�ாதிய அளாவுக்கு 
இருக்கிறதா என்�வைத அவ்ைப்போ�ாது 
கண்காணிப்�து முக்கியம். 

டீன் ஏஜ் ையதினருக்கு ைரும் 
நிவைறய பிரச்வைனகளுக்குக் 
காரணமாக இருப்�து அைர் 

சாப்பிட்டு முடித்ததும் சிைர் ையிறுமுட்ட தண்ணீர் குடிப்�துண்டு. 
இதனால் ஜீரண நீர் நீர்த்துப்போ�ாய் அஜீரணம் அதிகரித்துவிடும். 
உணவில் உள்ளா சத்து உடலுக்குச் போசர்ைது குவைறந்துவிடும்.

அப்படியாா 
சொ�ால்றீங்க

களுவைடய உணவுப் ��க்கபோம. 
காவைை உணவைை தவிர்ப்�து, சிப்ஸ், 
இனிப்புகள், எண்பொணய் உணவுகள், 
பொ�ாரித்த உணவுகள், �ாட்டில் 
குளிர்�ானங்கள், சிகபொரட், மது 
போ�ான்றவைை பிடித்தமானவைையாக 
இருக்கும் அளாவுக்கு காய்கறிகள், 
��ங்கள், தானியங்கவைளா அதிகமாக 
சாப்பிடுைது இல்வைை.

டீன் ஏஜ் பொ�ண்கள் �ை 
போநரங்களில் மன ரீதியாகவும், உடல் 
ரீதியாகவும், சமுக ரீதியாகவும் 
கு�ப்�ங்களுக்கு ஆளாாகிறார்கள். 
இதற்கும் உணவு மூைபோம தீர்வு 
காணப்�ட போைண்டும். பொ�ாதுைாக 
மினரல்கள், வைைட்டமின்கள், 
நார்ச்சத்துகள் நிவைறந்துள்ளா 
காய்கறிகள் சத்தான உணவு என்ற 
அடிப்�வைடயில் 5 பிரிவுகளாாக 
பிரிக்கப்�டுகின்றன.

1. கீவைர மற்றும் �ச்வைச இவைை 
காய்கறிகள்.

2. போைரில் விவைளாயும் போகரட், 
பீட்ருட், முள்ளாங்கி, பொைங்காயம் 
போ�ான்றவைை

3. உருவைளாக் கி�ங்கு போ�ான்ற 

உணவுகள்.

4. நார்ச்சத்து மிகுந்த பொைள்ளாரி, 
பொகாத்தைரங்காய் போ�ான்றவைை

5. பீன்ஸ் போ�ான்ற �யறு 
ைவைககள்

இந்த ஐந்து ைவைக 
உணவுகவைளாயும் டீன் ையதினர் 
தினமும் எடுத்துக்பொகாள்ளா 
போைண்டும். குறிப்�ாக புபோராட்டின் 
நிவைறந்த �யறுகள், �யறு காய்கள், 
அைவைர ைவைககவைளா தினமும் 
எடுத்துக்பொகாள்ளா போைண்டும். 
அவைசைத்தில் கறி, மீன் மற்றும் 
முட்வைட என ஏபோதனும் ஒன்வைற 
தினமும் எடுத்துக்பொகாள்ளா 
போைண்டும். வைசை உணவு 
உட்பொகாள்�ைர்கள் என்றால் முந்திரி, 
�ாதாம், அக்ரூட், நிைக்கடவைை 
போ�ான்ற எண்பொணய் வித்துகவைளா 
எடுத்துக்பொகாள்ளா போைண்டும். 

இந்த உணவுகவைளா எடுத்துக் 
பொகாண்டால், உடலுக்குப் போ�ாதிய 
சத்துக்கள் கிவைடக்கிறது. இதனால் 
போமனி �ளா�ளாப்பு கிவைடப்�துடன் 
சுறுசுறுப்பும் நம்பிக்வைகயும் 
கூடுதைாக அ�கும் கிவைடக்கிறது. 
அபோதாடு தினமும் போ�ாதிய தண்ணீர் 
குடிக்கும் ��க்கமும் போ�ாதிய 
அளாவுக்குத் தூக்கமும் அைசியம்.

உணவு, தண்ணீர், தூக்கம் 
ஆகியைற்றுடன் உடற்�யிற்சிகளும் 
ஒன்றிவைணயும்போ�ாது அந்த உடல் 
இயற்வைகயாகபோை அ�குடன் 
மின்னத் பொதாடங்கும். இந்த 
அடிப்�வைடவைய டீன் ையதிபோை 
புரிந்துபொகாண்டால், அைர்கள் 
போதவைையில்ைாமல் தாழ்வு 
மனப்�ான்வைமயில் தவிக்க 
மாட்டார்கள். 

போநாய் உருைாகக் காரணமாக 
இருக்கும் பிரச்வைனகவைளா உணவு 
மூைபோம தீர்க்கும் கவைைவைய டீன் 
ையதிபோைபோய கற்றுக்பொகாள்ைபோத 
அ�குக் கவைையின் முதல் �ாடம். 
இதவைன முவைறயாகப் பின்�ற்றினால் 
அ�குநிவைையம் பொசல்ைதற்கு 
அைசியம் இல்வைை. அ�கு இல்ைாத 
மனிதர்கள் யாரும் இல்வைை. 
இயற்வைகபோய அ�கு. அ�கு தான் 
இயற்வைக என்�வைத ஒவ்பொைாரு டீன் 
ையதினருக்கும் பொசால்லிக் 
பொகாடுங்கள். அைர்கள் அ�காக 
மாறிவிடுைார்கள். 
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ெமீ�த்தில் நடிகரும் 
இவைசயவைமப்�ாளாருமான விஜாய் 
ஆண்டனி, ‘’பொசருப்பு போ�ாடாமல் 
நடப்�து உடல்நைத்திற்கு நல்ைது, 
தன்னம்பிக்வைகவைய ைளார்க்கிறது. 
நான் எப்போ�ாது பொசருப்பு இல்ைாமல் 
நடக்க ஆரம்பித்போதபோனா அன்று 
முதல் எந்த விதமான 
பொநருக்கடியான சூ�லும் எனக்கு 
ஏற்�டவில்வைை. எனபோை, ஒபோர ஒரு 
மாதம் நடந்து �ாருங்கள், 
வித்தியாசத்வைத உணர முடியும்’’ 
என்று ஒரு மருத்துை ஆபோைாசவைன 
கூறியிருக்கிறார்.

இது ஒரு போமாசமான 
ஆபோைாசவைன. இன்வைறய 
சுற்றுச்சூ�ல் மிகவும் போமாசமாக 
இருப்�தால் பொசருப்பு போ�ாடாமல் 
நடப்�து, போநாவைய விவைை பொகாடுத்து 
ைாங்குைதற்கு சமம் என்று 
எச்சரிக்வைக பொசய்கிறார்கள் 
மருத்துைர்கள். 

விஜாய் ஆண்டனி கூறியிருப்�து 
பொ�ாறுப்�ற்ற பொசயல் என்�தற்கு ஒரு 
சம்�ைத்வைத விைரிக்கிறார் 
சிைகங்வைகவையச் போசர்ந்த பொ�ாதுநை 
மருத்துைர் �ாரூக் அப்துல்ைா.  

’’�ை ஆண்டுகளாாக நீரிழிவு 
போநாயுடன் இருக்கும் �ாட்டிவைய 
அைரது மகன் அவை�த்து ைந்தார். 
�ாட்டி அவைறக்குள் உள்போளா 
நுவை�யும் போ�ாபோத துர்நாற்றம் வீசபோை, 
காலில் ஏற்�ட்டுள்ளா புண்ணுக்குத் 
தான் �ாட்டி ைந்திருப்�து புரிந்தது. 
எதிர்�ார்த்த�டி அைரது ைைது கால் 

MüŒ Ý‡ìQ 
ªê£™õ¬î‚ «è†è£bƒè

ªõÁ‹ è£L™ ïì‚è£bƒè

ஆதேராக்கியம் பற்றிய 
புரிதல் இல்லாாமல் �டிகர் 
வி ஜ ய்  ஆ ண் ட னி 
செகாடுத்திருக்கும் ஓர் 
அறிவுவைர ஆபத்தானாது 
என்று விைக்குகிறாார்கள், 
இரண்டு மருத்துவர்கள்.

�ாதத்தில் பொ�ரிய புண் அதில் 
முழுைதும் ஊர்ந்தும் பொநளிந்தும் சிை 
புழுக்கள் பொதன்�ட்டன. புழுக்கள் 
தவைச திசுக்கவைளாத் தின்று 
மிச்சமுள்ளா கழிவுகளில் இருந்து 
ைருைபோத அந்த துர்நாற்றம். 

நீரிழிவு போநாயர்களுக்கு அதிலும் 
முதிபோயார்களுக்கு கணுக்காலுக்கு 
கீபோ� ைரும் புண்கள் "அைசர நிவைை" 
எமர்பொஜான்சியாகும். காைம் தாழ்த்த 
தாழ்த்த முதலில் விரல் பிறகு 
கணுக்கால் ைவைர பிறகு மு�ங்கால் 
மூட்டுைவைர பிறகு பொமாத்த காலும் 
என்று �றிபோ�ாகும் உறுப்பின் 
சதவிகிதம் கூடிக்பொகாண்போட 
பொசன்று இறுதியில் பொதாற்று 
ரத்தத்தில் கைந்து சிறுநீரகம் - 
கல்லீரல் - கவைணயம் உள்ளிட்ட 
உள்ளுறுப்புகவைளா 
�ாதிப்புக்குள்ளாாக்கி பொசப்சிஸ் எனும் 
அ�ாய நிவைைவைய அவைடந்து மரணம் 
ைவைர இட்டுச் பொசல்லும். 

இத்தவைகயபோதார் நிவைைக்கு 
காரணம் என்ன? 

"என்ன �ாட்டி.. இத்தவைன 
ைருசமா இது மாதிரி புண் 
ைந்ததில்வைைபோய? எப்டி �ாட்டி?" 

"சாமி...எப்டியாைது சரி �ண்ணி 
விட்ருங்க சாமி. எனக்கு புண்ணு 
ைந்தபோத பொதரியவைைய்யா. இல்ைனா 
ஓடி ைந்துருப்போ�ன்" 

"அது சரி �ாட்டி .. இத்தவைன 
ைருசம் இப்டி ஒரு புண்ணு 
ைரவைைபோய இப்� எப்டி ைந்தது?" 
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எல்ைா ைவைகயான கீவைரகளிலும், காய், ��ங்களிலும் நார்ச்சத்து 
அதிகமாக இருக்கிறது. எனபோை மைச்சிக்கல் உள்ளாைர்கள் இைற்வைற 
எடுத்துக்பொகாண்டு �ருப்பு, கி�ங்கு ைவைககவைளாத் தவிர்க்க போைண்டும்.

அப்படியாா 
சொ�ால்றீங்க

அைவைர அவை�த்து ைந்த மகன், 
"பொரண்டு ைாரத்துக்கு முன்னாடி 
பொசருப்பு ைாரு அந்து போ�ாச்சாம் சார். 
பொசருப்� மாத்தாம மிச்சம் 
�ண்போறன்னு வீட்டுக்கு பொைளிபோய 
அப்�றம் பொகால்வைைக்கு பொசருப்பு 
போ�ாடாம போ�ாய்ருக்கு.. எங்கபோயா 
முள்ளு குத்திருச்சு" 

"அது சரி... �ாட்டிக்கு கால் 
மத�தப்பு மரமரப்பு இருக்குற 
துனாை.. முள்ளு குத்துணதும் 
பொதரியை. புண்ணு ைந்ததும் 
பொதரியை. இப்� புழு பொநளியறதும் 
பொதரியை" 

"ஏம் �ாட்டி.. பொசருப்பு போ�ாடாம 
பொைளிய எங்கயும் போ�ாகாதீங்கன்னு 
உங்களுக்கு எழுதிபோய 
பொகாடுத்துருக்போகபோன?" 

"ஆமாஞ் சாமி.. என்ன 
மன்னிச்சுருய்யா.. பொசருப்பு அந்து 
போ�ாச்சு.. அத்போதாட முன்னாடி 
��க்கை�க்கம் மாதிரிபோய பொசருப்பு 
இல்ைாம நடந்துட்போடன்" �ாட்டியின் 
அறியாவைம என்�தா? அல்ைது 
முன்கூட்டிபோய அறிவுறுத்தியும் 
சரியாக விழிப்புணர்வு பொ�றாவைம 
என்�தா? கட்டுப்�ாடற்ற நீரிழிவு 
போநாயர்களுக்கு கால் புண்கள் 
எளிதில் ஆறுைதில்வைை. இதற்குக் 
காரணம் கால் �குதி ரத்த 
நாளாங்கள் சுருக்கத்வைத 
சந்தித்திருப்�தும் கூடபோை அந்தப் 
�குதியில் நரம்பு மண்டை அ�ற்சி 

ஏற்�டுைதும் காரணமாகின்றன. 

எனபோை நான் என்வைன சந்திக்க 
ைரும் நீரிழிவு போநாயர்கவைளா 
கட்டாயம் பொசருப்பின்றி பொைளிபோய 
நடக்க அனுமதிப்�தில்வைை எவைதயும் 
ைருமுன் காப்�போத நல்ைது. 
இவைையன்றி கால் �ாத ைவைளாவு 
சரியாக இல்ைாமல் தட்வைடயான 
கால்கள் பொகாண்டைர்கள் 
நம்மிவைடபோய இருக்கிறார்கள். 
இைர்களுக்பொகன்று பிரத்போயக 
பொசருப்புகள் அணிந்போத தீர 
போைண்டும் கூடபோை கால் �ாதம் 
சார்ந்த எலும்பில் ைலி ஏற்�ட்டு 
இருப்�ைர்களும் உண்டு. 
இைர்களுக்கு வீட்டுக்கு உள்போளாபோய 
எம்.சி.ஆர் பொசப்�ல் போ�ாட 
அறிவுறுத்தப்�டுகிறது. 

இன்னும் பொசருப்பின்றி பொைளிபோய 
நடப்�தால் கால் �ாதம் ைழியாக 
நுண் புழுக்கள் உள் பொசன்று 
குடலில் ைாழும். குடலில் இருந்து 
பொகாண்டு ரத்தத்வைத உறிஞ்சிக் 
குடிக்கும். இதன் விவைளாைாக ரத்த 
போசாவைக போநாய் குணமாக ைழிபோய 
இராது. இதன் காரணமாகத் தான் 
அரசு �ள்ளி சிறார் சிறுமியருக்கு 
காைணிகள் ை�ங்கப்�டுகின்றன. 

கூடபோை ைருடம் இருமுவைற 
குடல் புழு நீக்க மாத்திவைரகள் 
ை�ங்கப்�டுகின்றன. இன்னும் 
பொசருப்பின்றி பொைளிபோய �ணி 
புரி�ைர்கள், நடப்�ைர்களுக்கு 

காலில் முள் வைதத்து, ஆணி 
வைதத்து அதனால் �ை சிக்கல்கள் 
உண்டாகின்றன. எனபோை காைணி 
போ�ாடுைதற்கு மறக்க போைண்டாம்’’ 
என்கிறார்.

பொசன்வைன அரசு 
மருத்துைமவைனயின் மூவைளா மற்றும் 
முதுகு தண்டுைட அறுவைை 
சிகிச்வைச நிபுணர் டாக்டர் ப்ரூபோனா, 
பொசருப்பு போ�ாடாமல் நடப்�தால் 
உருைாகும் இன்பொனாரு அ�ாயம் 
குறித்து விளாக்குகிறார். 

‘’குடல் புழுக்கள் �ை 
இருந்தாலும் Ancylostoma duode-
nale மற்றும் Necator americanus 
என்�வைை மனிதர்கவைளா தாக்கும் 
ைவைககள். இவைை குடலினுள் 
இருந்துபொகாண்டு, தினமும் சிறிது 
சிறிதாக ரத்தத்வைத உறிஞ்சும். 
எனபோை குடல் புழுக்கள் உள்ளா 
ந�ருக்கு ரத்த போசாவைக எனப்�டும் 
அனீமியா ைரும். 

நமது உடலில் நுவைரயீரலில் 
இருந்து உடலின் பிற �குதிகளுக்கு 
பிராணைாயுவைை எடுத்து பொசன்றால் 
தான் அவைனத்து �குதிகளில் உள்ளா 
திசுக்களும் உறுப்புகள் ஒழுங்காக 
போைவைை பொசய்ய முடியும் ரத்த 
போசாவைக இருந்தால் இப்�டி 
பிராணைாயுவைை எடுத்து பொசல்ைது 
குவைறைாக இருக்கும். எனபோை 
உடலின் அவைனத்து �குதிகளுக்கும் 
ஆக்சிஜான் போ�ாதிய அளாவு 

பொசல்ைாது. எனபோை உறுப்புகளாால் 
ஒழுங்காக போைவைை பொசய்ய முடியாது.

ரத்த போசாவைகயால் �ாதிக்கப்�ட்ட 
ந�ர்கள் எளிதில் போசார்ைவைடைார் கள். 
கண் எரிச்சல் இருக்கும். ஆனால் கண் 
�ரிபோசாதவைன பொசய்தால் கண் சரியாக 
இருக்கும். தவைைைலி, முதுகுைலி என்று 
இருக்கும். எக்ஸ் போர எடுத்து �ார்த்தால் 
எலும்பு சரியாக இருக்கும். இது போ�ால் 
�ை பிரச்சவைனகள் இருக்கும். ரத்த 
போசாவைக அதிகரித்தால் அதனால் 
இதயத்திற்கு கூட �ாதிப்பு ைரைாம்.

போமலும் ரத்த போசாவைக உள்ளா 
பொ�ண்கள் கர்ப்�மவைடயும் போ�ாது �ை 
பிரச்சவைனகள் ைரும். கு�ந்வைதக்கு 
போ�ாதிய ைளார்ச்சி இருக்காது. 
பிரசைத்தில் சிக்கல் ைரும். போ�றுகாை 
மரணங்கள் மற்றும் �ச்சிளாம் கு�ந்வைத 
மரணங்களுக்கு ரத்த போசாவைக மிகவும் 
முக்கியமான காரணம் ஆகும்.

அபோத போ�ால் கு�ந்வைதகள் ையிற்றில் 
புழுக்கள் இருந்தால் கு�ந்வைதகளின் 
ைளார்ச்சி �ாதிக்கப்�டும். எனபோை 
பொகாக்கி புழுக்கள் �ாதிப்பு என்�து 
ையிற்றில் புழு உள்ளாது என்று எளிதாக 
கடந்து பொசல்ைக்கூடிய பிரச்சவைன 
அல்ை போ�றுகாை மரணம், �ச்சிளாம் 
கு�ந்வைத மரணம், கு�ந்வைத 
ைளார்ச்சிக்குவைற�ாடு என்று �ை சமூக 
பிரச்சவைனகளின் மூைம் குடற்புழுக்கள் 
ஆகும் அபோத போ�ால் ரத்தச்போசாவைகயி 
னால் உடலில் இருக்கும் இரும்பு சத்து 
குவைறந்தால் முடி உதிர்ைது போ�ான்ற 

பிரச்வைனகளும் ைரும்.

இந்த குடற்புழுக்கள் எப்�டி 
உடலினுள் ைருகின்றன என்றால் 
அதில் ஒரு சுைாரசியமான வி�யம் 
உள்ளாது காைரா, வைட�ாயிடு போ�ான்ற 
கிருமிகளும் குடலுக்குள் ைந்து 
பிரச்சவைன பொசய்கின்றன. ஆனால் 
காைரா கிருமி என்�து நீங்கள் 
சாப்பிடும் உணவு அல்ைது குடிக்கும் 
நீர் மூைம் உங்கள் குடலினுள் ைரும். 
வைடப்�ாயிடு கிருமியும் அப்�டிபோய, 
எனபோை நீங்கள் நீவைர காய்ச்சி 
குடித்தால் காைரா, வைடப்�ாயிடு 
ஆகியைற்வைற தடுக்க முடியும்

குடற்புழுக்கள் அப்�டி அல்ை. இந்த 
புழுக்களின் சிறுைடிைங்கள் உங்கள் 
காலில் முதலில் பொதாற்றுகின்றன. பிறகு 
காலில் இருந்து ரத்தம் மூைம் நுவைரயீரல் 
பொசல்லுகின்றன. நுவைரயீரலில் 
ரத்தக்கு�ாயில் இருந்து 
காற்றுப்வை�களுக்குள் ைருகின்றன. 
நுவைரயீரலில் இருந்து மூச்சுக்கு�ாய் 
மூைம் பொைளிைந்து அப்�டிபோய உணவு 
கு�ாய் மூைம் ையிற்றினுள் பொசன்று 
குடலுக்குள் பொசல்கின்றன. எனபோை 
இந்த புழுக்கள் பொதாற்றுைவைத 
தவிர்க்கபோைண்டும் என்றால் பொசருப்பு 
அணிந்து நடக்க போைண்டும்…’’ 
என்கிறார்.

கடற்கவைர, புல்பொைளி போ�ான்ற 
இடங்களிலும் சுகாதாரம் இருப்�து 
உறுதியில்வைை என்�தால் பொசருப்பு 
போ�ாடாமல் நடக்காதீங்க.
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ஒபோர ஒரு புன்னவைக… எதிபோர 
உள்ளா ந�வைர போடாட்டல் சரண்டர் 
ஆக்கிவிடும். அப்�டி ஓர் அழுத்தமான 
புன்னவைகக்கு ஆபோராக்கியமான �ற்கள் 
அைசியம். �ற்கவைளா ஆபோராக்கியமாக 
�ாதுகாக்கும் சிை ைழிகவைளாக் 
காணைாம். �ல் போதய்க்கும் பிரஷ்வை� 
�ை மாதங்கள் �யன்�டுத்துைதால் எந்த 
�ைனும் இருக்காது. அதிக�ட்சம் 
இரண்டு மாதங்களுக்கு ஒரு முவைற 
பிரஷ் மாற்றிவிட போைண்டும். �ல்லில் 
ஏபோதனும் பிரச்வைன, �ல்கூச்சம் 
உள்ளாைர்கள் சாஃப்ட் ைவைக டூத் 
பிரஷ்கவைளாயும், மற்றைர்கள் மீடியம் 
ைவைக பிரஷ்கவைளா �யன்�டுத்தைாம். 

ஃப்போளாாவைரட் உள்ளா �ற்�வைசயானது 
�ற்களுக்கு ைலிவைம போசர்க்கக்கூடியது.  
ட்வைரக்போளாாசான் உள்ளா �ற்�வைசகள் 
ஈறுக்கு ைலிவைம போசர்க்கும். பொஜால் 
உள்ளா �ற்�வைசகளில் ைாசவைன தான் 
நிரம்பியிருக்கும். ஒவ்பொைாரு ந�ருக்கும் 
ஏற்ற  போ�ஸ்ட் எதுபொைன மருத்துைரிடம் 
ஆபோைாசவைன பொ�ற்று �யன்�டுத்தைாம். 
�ல் துைக்கிய பிறகு நாக்வைக சுத்தம் 
பொசய்ைது அைசியம். அழுத்தித் 
போதய்ப்�தால் �ற்களின் போமல் இருக்கும் 
கிருமிகள், உணவுத் துகள்கள் �ல் 
இடுக்கில் தங்கிவிடும். இதனால் 
�ற்கள் போதயவும் ைாய்ப்பு உள்ளாது.

ஒருநாவைளாக்கு காவைை மற்றும் இரவு 
என இருமுவைற �ல் துைக்குைது மிகவும் 
அைசியம். �ல் துைக்கிய பிறகு 
ஈறுகவைளா பொமன்வைமயாக அழுத்தி 
மசாஜ் பொசய்ய போைண்டும். �ற்கவைளா 
நீண்ட போநரம் துைக்கக் கூடாது. ஏபொன 
னில், அது �ல்லின் பொைளிப்புறத்தில் 
உள்ளா எனாமவைைத் போதய்த்துவிடும்.

இயற்வைகயான கரும்பு, அன்னாசிப் 
��ம் போ�ான்ற சிை உணவுப் பொ�ாருட்கள் 
நம்முவைடய �ற்கவைளா சுத்தம் பொசய்யும் 
தன்வைமபொகாண்டது. அதிக அளாவில் 
நார்ச்சத்து உள்ளா �ச்வைசக் காய்கறி 
போ�ான்ற உணவுப் பொ�ாருட்கவைளாச் 

மற்றும் ஈறு பொதாடர்�ான போநாய்கள் 
சர்க்கவைர போநாயாளிகளுக்கு அதிகம் 
ைர ைாய்ப்பு இருப்�தால், ரத்தத்தில் 
சர்க்கவைரவையக் கட்டுப்�ாட்டில் 
வைைத்திருப்�து நல்ைது. �ற்களில் சிறு 
புள்ளியாக பொசாத்வைத ஏற்�டும் போ�ாபோத 
�ல் மருத்துைவைர அணுகி �ல் 
அவைடத்துக் பொகாள்ைது நல்ைது.

ைலியுள்ளா �ல்லின் மீது திரிகடுகுப் 
பொ�ாடிவைய வைைத்து சிறிது போநரம் 
அழுத்திப் பிடித்திருந்தால் ைாயினின்று 
உமிழ்நீர் கூடுதைாக பொைளிபோயறும். ைலி 
தணியும். 2  முவைற வீதம் ஓரிரு 
நாட்கள் பொசய்தால் நன்கு �யனளிக்கும்.

�ல் கூச்சத்வைத போ�க்கிங் போசாடா 
பொகாண்டு சரிபொசய்ய முடியும். அதற்கு 
ஒரு டம்ளார் நீரில் 1 சிட்டிவைக போ�க்கிங் 
போசாடாவைை போசர்த்து கைந்து, அதவைனக் 
பொகாண்டு 2 ைாரத்திற்கு ஒருமுவைற 
ைாவையக் பொகாப்�ளிக்க �ல் கூச்சத்தில் 
இருந்து நிைாரணம் கிவைடக்கும்.

தினமும் காவைையில் �ற்கவைளாத் 
துைக்கும் முன் போதங்காய் எண்பொணய் 
ைாயில் ஊற்றி 5 நிமிடம் பொகாப்�ளித்து 
துப்�ைாம். ஒரு துண்டு சுக்வைக கால் 
லிட்டர் நீரில் போ�ாட்டுப் �ாதியாகக் 
காய்ச்சி �ால், சர்க்கவைர போசர்த்து காவைை 
மாவைை சாப்பிட்டு ைர �ல் ைலி தீரும்.

ஆைமரத்துப் �ட்வைடவைய பொ�ாடி 
பொசய்து �ல் துைக்கி ைந்தால் �ல் ைலி, 
�ல் கூச்சம் உள்ளிட்ட �ல் �ாதிப்பு 
களுக்கு தீர்வு கிவைடக்கும். இஞ்சி 
சாற்றில் போதன் கைந்து குடித்தால் �ல் 
ைலி குணமாகும். உப்புடன் பொகாய்யா 
இவைைவையச் போசர்த்து அவைரத்து, 
உைர்த்திப் பொ�ாடி பொசய்து பின்னர் �ல் 
துைக்கைாம். இதன் மூைம்  �ல் ைலி 
மற்றும் ஈறு வீக்கம் குணமாகும். 
கிராம்பு, பொகாட்வைடப் �ாக்கு ஆகிய 
ைற்வைற சம அளாவில் எடுத்து பொ�ாடி 
பொசய்து �ல் துைக்கினால் �ல்ைலி 
மவைறயும். பொகாய்யா இவைைவைய பொமன்று 
தின்று பொைந்நீரில் ைாய் பொகாப்�ளித்தால் 
�ல் கூச்சம் விைகும்.
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சாப்பிடுைது உடலுக்கும், �ற்களுக்கும் 
ஆபோராக்கியமானது.

�ற்கவைளா ைலுைாக்க, ஈறுகவைளா 
ைலுைாக்க, �ல் கூச்சத்வைதப் 
போ�ாக்கக்கூடிய மவுத் ைாஷ் 
�யன்�டுத்த போைண்டும். புத்துணர்வு 
தரக்கூடிய மவுத் ைாஷ் ஈறுகவைளாப் 
�ைப்�டுத்தும். இரவு �டுக்கும்போ�ாது 
உப்புத் தண்ணீரில் ைாய் 
பொகாப்�ளித்துவிட்டுப் �டுப்�து 
�ற்களுக்கு நல்ை �ாதுகாப்வை�த் தரும்.

கார்போ�ாவை�ட்போரட்கள், சர்க்கவைரப் 
பொ�ாருட்கள் �ற்சிவைதவைைத் தூண்டும் 
காரணிகள் என்�தால் கைனமாக 
இருத்தல் போைண்டும். போமலும் �ற்களாால் 
நகத்வைதக் கடித்தல், பொ�ன்சில் போ�ான்ற 
பொ�ாருட்கவைளாக் கடித்தல், குண்டூசி 
மற்றும் குச்சியால் �ற்கவைளாக் குத்துதல் 
போ�ான்ற பொசயல்கவைளாச் பொசய்யக்கூடாது. 
இவைை �ற்களில் போநாய்த் பொதாற்றிவைன 
ஏற்�டுத்திவிடும்.

கார்�ன் வைட ஆக்வைஸாடு கைந்த 
குளிர்�ானங்கள் அருந்துைவைதத் 
தவிர்க்க போைண்டும். இைற்றில் உள்ளா 
அமிைங்கள் �ற்களில் உள்ளா 
எனாமவைைப் �ாதிப்�போதாடு �ற்கவைளாயும் 
அரிக்கின்றன. �ானங்கவைளாக் குடித்போத 
ஆக போைண்டிய சமயங்களில் இயன்ற 
ைவைர ஸ்ட்ரா மூைம் அருந்தைாம்.

�ற்களின் �ாதுகாப்புக்கும் ரத்தத்தில் 
இருக்கும் சர்க்கவைரயின் அளாவுக்கும் 
பொநருங்கிய பொதாடர்பு இருக்கிறது. �ல் 
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தொென்வைனயில் இருக்கும் ஒரு 
ஐ.டி. நிறுைனத்தின் டீம் லீடர் 
சீதாராமன் சந்திக்க ைந்தார். 40 
ையதுக்குள் நிறுைனத்தில் நல்ை 
பொ�ாறுப்புக்கு ைந்து, வைக நிவைறய 
சம்�ாதிக்கிறார். அன்�ான மவைனவி, 
இரண்டு கு�ந்வைதகள். கிராமத்தில் 
இருந்து அப்�ா, அம்மாவைையும் 
பொசன்வைனக்கு ைரைவை�த்து தன்னுடன் 
வைைத்திருக்கிறார். அைருக்குத்தான் 
இப்போ�ாது ஒரு சிக்கைான பிரச்வைன. 

‘’புபோராகிராமிங், கஸ்டமர் சப்போ�ார்ட் 
பொசய்ைது என்னுவைடய �ைம். இந்த 
நிறுைனத்தில் கிட்டத்தட்ட 14 
ஆண்டுகளாாக �ணியாற்றி நல்ை 
�தவியில் இருக்கிபோறன். ஆனால், 
இப்போ�ாது. போைவைைவைய விடுைதா 
அல்ைது தற்பொகாவைை பொசய்ைதா என்று 
புரியாத கு�ப்�த்தில் தவிக்கிபோறன்’’ 
என்றார்.

பிரச்வைனவைய விரிைாகச் 
பொசால்லும்�டி போகட்டதும், சிகபொரட் 
புவைகத்த�டி போ�சத் பொதாடங்கினார். 

‘’என்னுவைடய டீமில் இருக்கும் 
சுபோைதா மிகவும் அ�கானைர். 
திருமணமாகி  ஒரு கு�ந்வைத 
இருக்கிறது. ஆனால், போைவைையில் 
அத்தவைன திறவைமயானைர் இல்வைை. 
போைவைைவைய சரியாக பொசய்யவில்வைை 
என்று கண்டிக்கும் போநரபொமல்ைாம், 
’எனக்கு குடும்� உறவு சரியில்வைை. 
கணைர் போைவைைக்குச் பொசல்ைதில்வைை. 
மனக் கு�ப்�த்துடன் போைவைை 
பொசய்ைதால் தைறு நடக்கிறது. என் மீது 
எந்த நடைடிக்வைகயும் எடுக்க 
போைண்டாம் என்று கண்ணீர் சிந்துைார். 
போைவைையில் உதவி பொசய்யும்�டி 
மன்றாடுைார். அைருக்குத் தகுதி 
இல்வைை என்றாலும், நன்றாக போைவைை 

எஸ்.கேக.முருகன்,  
மனைளா ஆபோைாசகர்

ஜிஜி ரிபோைசன்ஷிப் கவுன்சிலிங் 

செபண்கள் என்றாா தேலா 
செமன்வைமயானாவர்கள், 
இ னி வைம யா னா ர் க ள் , 
�ல்லாவர்கள் என்செறால்லாாம் 
செபா து வா னா  க ரு த் து 
இருக்கிறாது. ஆண்கவைைப் 
தேபாலாதேவ செபண்களும் 
தங்கள் ஆதாயத்துக்காக 
எ ந் த  எ ல் வைலா க் கு ம் 
தேபாவார்கள் என்பதற்கு 
ஓர் உதாரண ெம்பவம் 
இது. 

Üöè£ù ó£†êR
ÞŠð®»‹ Cô ªð‡èœ

பொசய்கிறார் என்று ஏ போ�ண்ட் 
பொகாடுத்து, நல்ை சம்�ளா உயர்வு 
ைாங்கிக் பொகாடுத்திருக்கிபோறன்.  
என்னுவைடய கு�ந்வைதயின் பிறந்த நாள், 
எங்கள் திருமண நாள் போ�ான்ற 
சமயங்களில் எங்கள் வீட்டுக்கு 
ைருைார். என் மவைனவியுடனும் 
நன்றாகப் போ�சுைார்.  

அவ்ைப்போ�ாது கடன் போகட்�ார். 
பொகாஞ்சம் பொகாஞ்சமாக சிை ைட்சங்கள் 
ைவைர பொகாடுத்திருக்கிபோறன். அைர் 
பொ�ாருளாாதார நிவைைவைம சரியில்வைை 
என்�தால் �ணத்வைதத் திருப்பிக் 
போகட்டது கூட இல்வைை. சமீ�த்தில் 
அைர் ஒரு வீடு ைாங்கும் கடனுக்கு 
என்வைன உத்தரைாதக் வைகபொயழுத்து 
போ�ாடுமாறு போகட்டார். அதற்கு ைாய்ப்பு 
இல்வைை என்று பொசால்லிவிட்போடன். 
அதன் பிறகு சிை முவைற போகட்டபோ�ாதும் 
அபோத உறுதியுடன் நின்றுவிட்போடன்.  

இந்த நிவைையில் எனக்கு நிறுைன 
போமலிடத்தில் இருந்து அவை�ப்பு ைந்தது. 
அந்த சந்திப்பில் நான் எதிர்�ாராத சிை 
வி�யங்கள் நடந்துவிட்டது. அதாைது,  
கடந்த இரண்டு ைருடங்களாாக சுபோைதா 
என் மீது �ல்போைறு புகார்கவைளா 
போமலிடத்துக்கு ைாய்பொமாழியாகக் 
கூறியிருக்கிறார்.  

அைவைர நான் தைறான உறவுக்கு 
அவை�ப்�தாகவும், சம்மதம் பொதரிவிக்க 
வில்வைை என்றால் போைவைையில் இருந்து 
விரட்டிவிடுைதாக மிரட்டுைதாகவும் 
கூறியிருக்கிறார். அபோதபோநரம், என் மீது 
புகார் எதுவும் �திவு பொசய்ய போைண்டாம் 
என்றும் ஒரு தகைைாக மட்டும் 
பொதரிவிப்�தாகவும் கூறியிருக்கிறார். 

இதற்கு ஆதாரமாக, அைரும் நானும் 
அலுைைகத்திற்கு பொைளிபோய சந்தித்த 
இடம், போநரத்வைத ஆதாரமாகக் 

ஓவியங்கள் : இணைளயராா�ா
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வோெ�ர்�ள் �வனத்திற்கு…
ஞானகுரு யாக்வைக இதழில் பொைளிைரும் மருத்துைக் கட்டுவைரகள், தகைல்கள் தீர்க்கமான �ரிபோசாதவைன 
முடிவுகள் அல்ை என்�தால் மருத்துைர் ஆபோைாசவைனயின்றி சுயமருத்துைம் பொசய்யக் கூடாது. மருத்துைம் 

மற்றும் மருத்துைர்களின் உண்வைமத் தன்வைமக்கு ஞானகுரு �திப்�கம் பொ�ாறுப்�ாகாது. 

ை�க்கறிஞர் எம்.நிலோ, Bcom, LLM (Business Law), Diploma in Counselling

பொகாடுத்திருக்கிறார். அைருக்கு �ணம் 
பொகாடுத்து சரிக்கட்ட முயற்சி 
பொசய்ததாகவும் பொசால்லியிருக்கிறார். 
சுபோைதா பொசால்ைது உண்வைம என்�து 
போ�ால் என்னுவைடய டீம் ஆட்கள் 
சிைவைரயும் ஆதாரமாக போசர்த்திரு 
கிறார். சமீ�த்தில் அைருவைடய 
போைவைையில் நான் போைண்டுபொமன்போற 
குற்றம் சுமத்தி போைவைைவைய விட்டு 
பொைளிபோயற்ற முயற்சிப்�தாக ஒரு புகார் 
பொமயிலில் அனுப்பி நடைடிக்வைக 
எடுக்குமாறு போகட்டிருக்கிறார். 
இவைதயடுத்போத என்வைன போ�சுைதற்கு 
அவை�த்திருந்தார்கள்.

சுபோைதாவிடம் சமாதானம் போ�சி 
புகார்கவைளா ைா�ஸ் ைாங்கச் 
பொசய்யுங்கள் அல்ைது ராஜினாமா 
பொசய்துவிட்டுச் பொசல்லுங்கள். இது 
போ�ாலீஸ் போகஸாாக மாறினால் கம்பொ�னி 
பொ�யர் பொகட்டுவிடும் என்று ஒரு ைாரம் 
டயம் பொகாடுத்தார்கள். நாவைளாயுடன் 
அந்த போநரம் முடிவுக்கு ைருகிறது. 
இன்னமும் எனக்கு சரியான ைழி 
பொதரியவில்வைை’’ என்று 
பொசால்லிமுடித்தார். 

‘’சுபோைதா மீது உங்களுக்கு விருப்�ம் 
இருக்கிறதா..?’’ 

‘’அைர் மூன்று ைருடங்களுக்கு 
முன்பு தான் எங்கள் டீமுக்கு ைந்தார். 
ைந்த சிை நாட்கள் எனக்கு ஆர்ைம் 
இருந்தது. ஆனால், ஓைராகப் 
போ�சுைதும், போைவைைவைய உருப்�டியாகச் 
பொசய்யாமல் இழுத்தடிப்�தும் எனக்கு 
அைர் மீது ஒவ்ைாவைமவைய ஏற்�டுத்தி 
விட்டது. அைர் பொநருங்கி வ்ந்தாலும் 
நான் விைகிபோய நின்போறன். அைராகத் 
தான் அவைறக்குள் உரிவைமயுடன் ைந்து 
போ�சுைார். எனக்கு அது பிடிக்கவில்வைை 
என்றாலும் ைாழ்க்வைகயில் கஷ்டப்�டும் 
ஒரு பொ�ண் என்�தால் அைர் மனவைத 
போநாகடிக்க விரும்�வில்வைை…’’

‘’அப்�டிபொயன்றால், நீங்கள் எதற்காக 
சுபோைதாவைை பொைளியில் 
சந்தித்தீர்கள்..?’’

‘’நான் அைவைர எங்போகயும் 
அவை�த்தபோத இல்வைை. ஆனால், 

தற்பொசயைாக ைந்போதன் என்று எப்�டிபோயா 
நான் பொசல்லும் இடங்களுக்கு ைந்து 
விடுைார். நான் போ�ானில் நண்�ர் 
களுடன் போ�சுைவைதக் போகட்டு அல்ைது 
என் மவைனவியிடம் போ�சி வி�யம் 
பொதரிந்து ைந்திருக்க போைண்டும்… அந்த 
சந்திப்பு எதுவும் தற்பொசயல் அல்ை 
திட்டமிட்டது என்று இப்போ�ாது தான் 
புரிகிறது.’’

‘’புகார் குறித்து சுபோைதாவிடம் 
போ�சினீர்களாா..?’’

‘’ஏன் பொ�ாய்யாக புகார் அனுப்பி 
யிருக்கிறாய் என்று போகட்டதற்கு, 
உண்வைமவையத் தான் அனுப்பியிருக் 
கிபோறன் என்று போகா�மாகச் பொசால்கிறார். 
உனக்கு ஏபோதனும் போைண்டுமா என்று 
போகட்டதற்கு, ‘நான் அப்�டிப்�ட்ட பொ�ண் 
இல்வைை, எதுவும் போைண்டாம்…’ 
என்கிறார். ஏன் இப்�டி போ�சுகிறார் 
என்�போத புரியவில்வைை…’’

‘’உங்கள் டீம் பொமம்�ர்களிடம் 
போ�சினீர்களாா..?’’ 

’’ஒரு சிைரிடம் போ�சிபோனன். ’நான் 
அைரிடம பொராம்�வும் பொநருக்கமாகப் 
��குைதாக சுபோைதா எல்போைாரிடமும் 
பொசால்லி வைைத்திருக்கிறார். எனபோை, 
எல்போைாரும் எங்களுக்குள் ஏபோதா உறவு 
இருக்கிறது என்போற நம்புகிறார்கள். 
அைராக என் அவைறக்குள் ைந்து 
போ�சிவிட்டு, நான் அவை�த்துப் 
போ�சுைதாகச் பொசால்லி எல்போைாவைரயும் 
நம்� வைைத்திருக்கிறார்...’’

‘’உங்கள் மவைனவியிடம் 
போ�சினீர்களாா..?’’

‘’நான் பொஜாாள்ளு விடுைதாகவும், 
ஒருசிை போநரங்களில் உடலில் வைக 
வைைக்க முயற்சி பொசய்ைதாகவும் சுபோைதா 
என் மவைனவியிடமும் முன்போ� 
பொசால்லியிருக்கிறார். அபோதபோநரம், என் 
மவைனவியின் நல்ை குணத்துக்காக 
என் மீது புகார் பொசால்ைவில்வைை என்று 
அைவைரயும் நம்� வைைத்திருக்கிறார்.

என் நிறுைனம் என்வைன 
நம்�வில்வைை. என் மவைனவி 
நம்�வில்வைை. என்னுவைடய டீம் 
பொமம்�ர்களும் நம்�வில்வைை. எந்த 

தைறும் பொசய்யாமல் போைவைைவைய விட்டு 
பொைளிபோய பொசல்ை போைண்டிய 
கட்டாயத்துக்கு ஆளாாகியிருக்கிபோறன். 

சுபோைதாவைை பொகான்றுவிடைாமா 
எனும் அளாவுக்கு ஆத்திரம் ைருகிறது. 
ஆனால், அைரிடம் போகா�மாகப் 
போ�சினால் கூட போ�ாலீஸ் ஸ்போட�ன் 
போ�ாய்விடுைார் என்�தாபோை அவைமதியாக 
இருக்கிபோறன். 

என்னுவைடய பொ�ற்போறாருக்கு இந்த 
பிரச்வைன பொதரியாது, அைர்களுக்குத் 
பொதரியைந்தால் என்னுவைடய மானபோம 
போ�ாய்விடும். என் கு�ந்வைதகள் 
சிறியைர்களாாக இருக்கிறார்கள், பொ�ரிய 
போசமிப்பும் இல்வைை. எனபோை தற்பொகாவைை 
பொசய்துபொகாள்ளாவும் மனமில்வைை, 
ைா�வும் முடியவில்வைை’’  என்று 
முடித்தார். 

‘’சுபோைதாைால் டீவைம போமபோனஜ் 
பொசய்துவிட முடியுமா?’’

‘’சுபோைதாவுக்கு திறவைம இல்வைை 
என்றாலும் நல்ை டீம் இருக்கிறது 
என்�தால் இப்போ�ாவைதக்கு பிரச்வைன 
ைராது. ஆனால், புதிய பிராபொஜாக்ட், 
எதிர்�ாராத சிக்கல் ைந்தால் 
சுபோைதாைால் சமாளிக்க முடியாது…’’

‘’சுபோைதாவின் கணைவைர 
சந்தித்திருக்கிறீர்களாா..? அைரது 
குடும்�ம் �ற்றி எவ்ைளாவு பொதரியும்..?’’

‘’கணைர் போகா�க்காரர் என்று 
சுபோைதா பொசால்ைாபோர தவிர, 
அறிமுகப்�டுத்தியது இல்வைை… அைரது 
வீட்டுக்கும் அவை�த்தது இல்வைை…’’

‘’இப்போ�ாது இங்கு எதற்காக 
ைந்திருக்கிறீர்கள்..?’’

‘’நான் என்ன முடிவு எடுப்�து 
என்�தில் கு�ப்�ம் இருக்கிறது. நான் 
நிர�ராதி என்�வைத எப்�டியாைது 
நிரூபித்து அலுைைகத்தில் மீண்டும் 
போைவைைக்குச் போசர ஆவைசப்�டுகிபோறன். 
அபோதபோநரம் அது சரிதானா என்�து 
எனக்குப் புரியவில்வைை, கு�ப்�மாக, 
போகா�மாக, �யமாக இருக்கிறது. 
பொசத்துப்போ�ாகைாம் என்றும் 
போதான்றுகிறது. எனபோை, என் 
கு�ப்�த்துக்கு விவைட போதடி ைந்போதன்?’’ 
என்றார். அைரிடம் போமலும் பொகாஞ்சம் 
தகைல் போசகரித்போதன். 

‘’நீங்கள் பொசால்ைவைதக் 
போகட்கும்போ�ாது, உங்கவைளா இந்த 
இடத்தில் இருந்து அகற்றுைதற்கு 
சுபோைதா மட்டுமின்றி போைறு சிைரும் 
போசர்ந்து போைவைை பொசய்ைதாகத் 

பொதரிகிறது. ஏபோதா ஒரு பொ�ரிய 
திட்டத்துடன் காய் நகர்த்தி 
இருக்கிறார்கள்…. இப்போ�ாது மூன்று 
ைழி இருக்கிறது. அதாைது எதிர்த்துப் 
போ�ாராடுைது முதல் ைழி. சமாதானம் 
போ�சுைது இரண்டாைது ைழி. இந்த 
பிரச்வைனயில் இருந்து விைகிச் 
பொசல்ைது மூன்றாைது ைழி…’’

‘’நான் எவைத போதர்வு பொசய்ய 
போைண்டும்?’’

‘’அவைத நீங்கள் தான் முடிவு பொசய்ய 
போைண்டும். இரவு போநரத்தில் திருடர்கள் 
வீட்டுக்குள் நுவை�ந்து கழுத்தில் 
கத்திவையக் காட்டி மிரட்டி �ணம், 
நவைகவையக் போகட்டால் என்ன 
பொசய்வீர்கள்..?’’

’’உயிர் தான் முக்கியம். எனபோை, 
இருப்�வைத பொகாடுத்துவிடுபோைன்…’’

‘’சரியான முடிவு. எதிர்த்துப் 
போ�ாராடினால் பொஜாயிக்கவும் ைாய்ப்பு 
இருக்கிறது, போதாற்கவும் ைாய்ப்பு 
இருக்கிறது. திருடர்களிடம் சமாதானம் 
போ�சுைது முட்டாள்தனம். ஆகபோை, 
மூன்றாைது முடிபோை புத்திசாலித்தன 
மானது. இப்போ�ாது சூழ்நிவைைக் 
வைகதியாக நிற்கிறீர்கள். உங்கள் 
மவைனவி, டீம் பொமம்�ர்கள், நிறுைனம் 
என எல்போைாவைரயும் பொ�ாய் பொசால்லி 
நம்� வைைத்திருக்கிறார்கள். இைர்களாால் 
போ�ாலீஸாாவைரயும் நம்� வைைக்க முடியும். 
அது உங்கள் குடும்� ைாழ்க்வைகவையயும் 
எதிர்காை போைவைைவையயும் பொகடுத்துவிட 
முடியும்…’’

‘’அப்�டிபொயன்றால் உண்வைமக்கும் 
போநர்வைமக்கும் இடம் இல்வைையா?’’

‘’எல்ைா போநரத்திலும் உண்வைம 
பொஜாயிப்�தில்வைை. பொைள்ளாம், புயல் ைரும் 

போநரத்தில் நாம் �ாதுகாப்�ான 
இடத்துக்குப் போ�ாக போைண்டுபோம தவிர, 
எதிர்த்து நிற்�து புத்திசாலித்தனம் 
அல்ை…’’

‘’இப்போ�ாது நான் போைவைைவைய விட்டு 
நின்ற பிறகு என் மீது போ�ாலீஸில் 
சுபோைதா புகார் பொகாடுக்க மாட்டாரா..’’

‘’நிறுைனத்தின் பொ�யர் 
பொகட்டுப்போ�ாகக் கூடாது என்று 
நிவைனக்கிறார்கள். அதனால் 
சுபோைதாவைை புகார் பொகாடுக்க 
அனுமதிக்க மாட்டார்கள். நீங்கள் 
அவைமதியாக நிறுைனத்திலிருந்து 
பொைளிபோய ைாருங்கள். உங்கள் 
மவைனவியிடமும் பொ�ற்போறாரிடமும் 
உண்வைமவையச் பொசால்லுங்கள். அைர்கள் 
நிச்சயம் புரிந்துபொகாள்ைார்கள். 
ஏபொனன்றால், இந்த போநரத்தில் அைர்கள் 
உங்களுக்குத் துவைணயாக நிற்க 
போைண்டியது அைசியம்… உங்களிடம் 
திறவைம இருக்கிறது என்�தால் நிச்சயம் 
புதிய போைவைை கிவைடத்துவிடும்…’’

‘’இந்த அைமானத்வைத நான் எப்�டி 
துவைடப்�து, சுபோைதாவைை எப்�டி �ழி 
ைாங்குைது..?’’

‘’அைமானம் என்�து ஒரு வி�யபோம 
இல்வைை. சின்னப் பிள்வைளாகள் கீபோ� 
விழுந்து எழுைவைத அைமானமாக 
நிவைனப்�தில்வைை. அப்�டி கீபோ� 
விழுந்ததாக எண்ணிக் பொகாள்ளுங்கள். 
இப்போ�ாது உங்கவைளாப் �ற்றி மற்றைர்கள் 
என்ன நிவைனக்கிறார்கள் என்�து 
முக்கியமல்ை, உங்கள் ைாழ்க்வைக 
மட்டுபோம முக்கியம். 

இந்த மாற்றம் உங்களுக்கு 
இவைதவிட ஒரு நல்ை பொைற்றிவையக் 
பொகாடுக்கைாம். அபோதபோ�ால் சுபோைதாவைை 
�ழி ைாங்கும் எண்ணத்வைத வைகவிடுங் 
கள். சாக்கவைடவைய மிதித்துவிட்போடாம் 
என்றால் உடபோன போ�ாய் காவைை 
கழுவுபோைாபோம தவிர, திரும்�த் திரும்� 
அவைத மிதிக்க மாட்போடாம். எனபோை, 
சுபோைதா போ�ான்றைர்கள் இனியும் 
ைாழ்க்வைகயில் ைந்துவிடாமல் 
எச்சரிக்வைகயுடன் இருங்கள்…’’

நிம்மதியான முகத்துடன் பொைளிபோய 
பொசன்றார் சீதாராமன். இரண்போட 
மாதத்தில் போைறு ஒரு நிறுைனத்தில் 
நல்ை போைவைை கிவைடத்துவிட்டதாகச் 
பொசால்லிச் பொசன்றார். அைரது �வை�ய 
நிறுைனத்தில் இருந்து சுபோைதாவைை 
பொைளிபோய அனுப்பிவிட்டார்கள் என்ற 
பொசய்தியும் அடுத்த சிை மாதங்களில் 
ைந்து போசர்ந்தது. 
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 டாாக்டார் பாாரூக் அப்துல்லாா 
வெபாாது நல ைருத்துவர்.

சிவகங்மைக

தினாமும் ஏராைமானா 
� ப ர் க ள்  ம ர ண ம் 
அவைடகிறாார்கள். ஆனாால், 
ஒரு சிலாருவைடய மரணம் 
எல்தேலாாவைரயும் அதிரச் 
செெய்துவிடும் .  செெய்தி 
வாசிப்பாைர் செெைந்தர்யா 
அ மு த செமா ழி க் கு 
நி க ழ் ந் த து  யா ரு ம் 
எதிர்பாராத ஒரு மரணம். 
அவரது மரணத்துக்கானா 
காரணத்வைத விைக்குகிறாார் 
மருத்துவர்.

ெமீ�த்தில் தமி�கத்வைதக் 
குலுக்கிய சம்�ைம் என்றால், அது 
இளாம் ையது பொசய்தி ைாசிப்�ாளார் 
பொசளாந்தர்யா அமுதபொமாழியின் 
மரணபோம. அைருக்கு என்ன போநாய், ஏன் 
இந்த ையதிபோைபோய இறந்து போ�ானார்..? 
சிைகங்வைகவையச் போசர்ந்த பொ�ாதுநை 
மருத்துைர் டாக்டர் �ாரூக் அப்துல்ைா 
பொசளாந்தர்யாவுக்கு ைந்த போநாய் குறித்து 
விழிப்புணர்வு தருகிறார்.

‘’பொசய்தி ைாசிப்�ாளார் பொசளாந்தர்யா 
வுக்கு ஏ.எம்.எல் எனும் ரத்தப் புற்று 
போநாய் ஏற்�ட்டுள்ளாது இவைத அக்யூட் 
மயைாய்டு லூக்யீமியா என்கிபோறாம். 
அதன் சுருக்கம் தான் AML அக்யூட் 
என்றால் குறுகிய காைகட்டத்தில் 
பிரச்சவைன ஏற்�டுத்துதல் க்ரானிக் 
என்றால் பொநடு நாள் பொதாடர்ந்து 
இருக்கும் பிரச்சவைன என்று அர்த்தம். 

நமது உடவைைப் பொ�ாருத்தைவைர 
ரத்தம் என்�து மிக முக்கியமான திரை 
நிவைையில் இருக்கும் உறுப்பு. எப்�டி 
இதயம், கல்லீரல், மூவைளா, சிறுநீரகங்கள் 
முக்கியபோமா அபோத போ�ாை நமது ரத்தம் 
எனும் உறுப்பின் நைனும் முக்கியமாகும். 
இத்தவைகய ரத்தத்தில் குருதி நீர் 
(ப்ளாாஸ்மா) மற்றும் அதில் கைந்துள்ளா 
ரத்த பொசல்களாான சிைப்�ணுக்கள் 
பொைள்வைளா அணுக்கள் தட்டணுக்கள் 

ஆகியவைை இருக்கின்றன. இவைை 
அவைனத்தும் பொ�ரிய எலும்புகளுக்கு 
உள் இருக்கும் மஜ்வைஜாயில் இருந்து 
ஊற்பொறடுக்கின்றன. 

நமது எலும்புகளின் மஜ்வைஜாக்குள் 
புதிதாக ரத்த பொசல்கவைளா உருைாக்கும் 
ஸ்பொடம் பொசல்கள் உள்ளான. அைற்றில் 
இருந்து நாள்போதாறும் ஏன் பொநாடிக்கு 
பொநாடி �வை�ய ரத்த பொசல்கவைளாப் 
புதுப்பிக்க புதிய ரத்த பொசல்கள் 
போதான்றுகின்றன. இந்த ரத்த ஸ்பொடம் 
பொசல்கள் இருைவைககளில் ரத்த 
பொசல்கவைளா உருைாக்குகின்றன முதல் 
ைவைக லிம்ஃபோ�ாவைசட்ஸ் - இவைை தான் 
நமது எதிர்ப்பு சக்தி மண்டைத்தின் 
அடிப்�வைட பொசல்கள் இரண்டாம் ைவைக 
மயைாய்டு பொசல்கள் இந்த மயைாய்டு 
பொசல்களில் இருந்து தான் 
சிகப்�ணுக்கள் - இதில் தான் 
ஹீபோமாகுபோளாாபின் உள்ளாது.

இந்த பொசல்கள் மூைம் தான் உடல் 
முழுைதும் உள்ளா பொசல்களுக்கு 
ஆக்சிஜான் பொசன்று போசருகிறது. 
பொைள்வைளா அணுக்கள் தட்டணுக்கள் 
(ரத்த உவைறதலுக்கு உதவும்) ஆகியவைை 
உருைாகின்றன. ஏ.எம்.எல்லில் என்ன 
நடக்கிறது? இந்த மயைாய்டு பொசல்கள் 
மிதமிஞ்சி உற்�த்தி ஆகத் பொதாடங்கி 
சராசரியாக இருக்க போைண்டிய நார்மல் 
பொசல்கள் அளாவில் குவைறந்து 
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விடுகின்றன. நாளாவைடவில் மயைாய்டு 
பொசல்கள் மிகவும் அதிகமாகி ரத்தத்தில் 
சிகப்�ணுக்கள், பொைள்வைளா அணுக்கள், 
தட்டணுக்கள் ஆகியவைை அளாவில் 
மிகவும் குவைறந்து விடுகின்றது. 
நாளாவைடவில் எலும்பு மஜ்வைஜா 
முழுைதுமாக பொசயலி�க்கும் சூழ்நிவைை 
உருைாகிறது. 

இத்தவைகபோயாருக்கு - அடிக்கடி 
கிருமித் பொதாற்று ஏற்�டுதல் - உடல் 
பொமலிதல் - ரத்த போசாவைக ஏற்�டுதல் 
போ�ான்ற அறிகுறிகள் போதான்றும் 
போநாவையக் கண்டறிந்தவுடன் இந்த 
பிரச்சவைனக்குரிய மயைாய்டு பொசல்கவைளா 
அழிக்குமாறு மருந்துகள் ரத்த நாளாம் 
ைழியாக ை�ங்கப்�டும். இவைை 
கீபோமாபொதரபி என்கிபோறாம். கூடபோை 
தற்போ�ாது நவீன மற்றும் காஸ்ட்லியான 
மருந்துகளாான போமாபோனா குபோளாானல் 
ஆண்ட்டி�ாடிகள் ை�ங்கப்�டும்.

சிைருக்கு இந்த சிகிச்வைசயிபோைபோய 
போநாய் கட்டுப்�ட்ட நிவைைக்கு ைரும். 
ஆனால் சிைருக்கு கட்டுப்�ாடு ைராது. 
அைர்களுக்கு எலும்பு மஜ்வைஜாயில் 
ஊடுகதிர் சிகிச்வைச ை�ங்கப்�டும். 
இதன் மூைம் எலும்பு மஜ்வைஜாயில் புற்று 
போநாய் உண்டாக்கும் மயைாய்டு 
பொசல்கள் உற்�த்தி கட்டுப்�டுத்தப்�டும். 
இந்த போநாய்க்குரிய தீர்வு என்�து 
எலும்பு மஜ்வைஜா மாற்று சிகிச்வைச 

அல்ைது ரத்த ஸ்பொடம் பொசல் மாற்று 
சிகிச்வைச என்று அவை�க்கப்�டுகிறது.

அதாைது நார்மைாக இருக்கும் 
போைபொறாரு இருந்போதா அல்ைது 
போநாயாளியின் நல்ை எலும்பு மஜ்வைஜாயில் 
உள்ளா ஸ்பொடம் பொசல்கவைளா எடுத்து 
அைருக்கு மீண்டும் உட்பொசலுத்தும் 
போ�ாது மீண்டும் எலும்பு மஜ்வைஜா 
புத்தாக்கம் பொ�ற்று புதிய பொசல்கவைளா 
நல்ை நிவைையில் உருைாக்கத் துைங்கும். 
இதற்கு நார்மல் மனிதர் ஒருைரிடம் 
இருந்து எப்�டி ரத்த தானம் 
பொ�றுகிபோறாபோமா அபோத போ�ாை ரத்த 
நாளாம் ைழி ஸ்பொடம் பொசல்கவைளாப் பொ�ற 
முடியும்.  ஸ்பொடம் பொசல்கள் 
பொகாவைடயாக ை�ங்க உள்ளாைருக்கு 
சிை நாட்களுக்கு முன்பு நன்றாக 
ஸ்பொடம் பொசல்கவைளா ைளார்க்கும் ஊசி 
பொசலுத்தப்�டும். பிறகு அைரது 
ரத்தத்தில் ஸ்பொடம் பொசல்கள் மட்டும் 
பிரித்பொதடுக்கப்�ட்டு அது லூகீமியா 
உள்ளா போநாயாளிக்கு ை�ங்கப்�டும். 
இவ்ைாறு ை�ங்கப்�ட்ட ஸ்பொடம் 
பொசல்கள் போநாயாளியின் உடலில் 
பொசன்று போைவைை பொசய்யத் துைங்கும். 
நிவைைவைம சரியாகும் எனினும் இது 
பொசால்ைவைதப் போ�ாை நிஜாத்தில் 
எளிதானதல்ை. 

பொைளி ந�ர் ஒருைரின் ஸ்பொடம் 
பொசல்கவைளா சிை போநரங்களில் 
போநாயாளியில் எதிர்ப்பு சக்தி எதிர்த்து 
ஒன்றுமில்ைாமல் பொசய்து விடவும் 
ைாய்ப்பு உண்டு. இவைத மாற்று மஜ்வைஜா 
பொசயலி�ப்பு என்று கூறுகிபோறாம். 
பொசளாந்தர்யாவுக்கு இந்த ஸ்பொடம் பொசல் 
ட்ராண்ஸ்ப்ளாாண்ட் பொசய்யப்�ட்டும் அது 
ரிபொஜாக்ட் ஆகிவிட்டது 
துரதிர்�டமானது. மீண்டும் மற்பொறாரு 
முவைற ட்ரான்ஸ்ப்ளாான்ட் பொசய்யக் 
காத்திருக்கும் போ�ாது தான் மரணம் 
நிகழ்ந்திருக்கிறது.

இவ்ைாறு நடக்கும் போ�ாது ரத்தத்தில் 
உள்ளா அவைனத்து பொசல்களும் அளாவில் 
மிகவும் குவைறந்து விடும். எனபோை 
இத்தவைகய போநாயாளிகள் 
பொதாடர்ச்சியாக ரத்தம் ஏற்றப்�டுைதால் 
மட்டுபோம உயிர்ைா� முடியும் என்ற 
சூழ்நிவைையில் இருப்�ார்கள். எனபோை 
இத்தவைகய போநாயாளிகளின் நைன் 
கருதி நல்ை நிவைையில் இருக்கும் நாம் 
அவைனைரும் பொதாடர்ச்சியாக குருதி 
தானம் ை�ங்குைவைத ��க்கமாக 
வைைத்துக் பொகாள்போைாம் என்று உறுதி 
ஏற்போ�ாம். 

ம�ணத்தருவாயில் 
பி�ோை ஒளி

கெபாதுவாெ இ�யத் துடிப்பு 
நின்றுனேபாவபை� அடுத்து மாராணம் 
என்று அறிவிக்ெப்படுகிறது. 
இபை�யடுத்து பல்னேவறு உடல் 
பாெங்ெளும் அடுத்�டுத்து 
கெசாயல்படுவது நின்று னேபாகின்ற�. 
இந்� னேநராத்தில் மூபைை என்� 
கெசாய்கிறது என்பது புரியா� 
புதிராாெ இருந்�து. 

இந்� னேநராத்தில் மூபைையால் 
எதுவும் கெசாய்ய முடியாது, 
கெசாய்வதில்பைை என்பனே� 
பைருபைடய ெருத்�ாெ இருந்�து. 
ஆ�ால், மாராணத்�ருவாய்க்குச் 
கெசான்று திரும்பிய பைருபைடய 
அனுபவங்ெபைைக் னேெட்ட பிறகு, 
ஆய்வாைர்ெள் ஒரு கெ�ளிவா� 
முடிவுக்கு வந்திருக்கிறார்ெள்.

உயிர் ஆபத்திலிருந்து 
�ப்பியவர்ெள், ‘உடலில் இருந்து 
ஒளி கெவளினேயறியது, மிெவும் 
பிராொசாமாா� ஒளிபைய பார்க்ெ 
முடிந்�து, வானில் மி�ப்பது 
னேபான்று இருந்�து’ என்கெறல்ைாம் 
கெசாால்லியிருக்கிறார்ெள். 
அனே�னேபால், மிெவும் ஆபத்�ா� 
மாருத்துவ சிகிச்பைசாக்குப் பிறகு 
உயிர் பிபைழத்�வர்ெள், மாயக்ெ 
நிபைையில் இருந்�ாலும் 
மாருத்துவர்ெள் னேபசிய சிை 
விஷயங்ெபைை நிபை�வுகூரா 
முடிந்�து.

இவற்பைற ஆய்வு கெசாய்� 
மாருத்துவர்ெள், மாராணத் �ருவாயில் 
மூபைை பைமாடங்கு னேவெமாாெ பணி 
கெசாய்கிறது. அ��ால் உயிருக்குப் 
னேபாராாடும் நபர்ெளின் பார்பைவத் 
திறனுக்ொ� மூபைையின் விஷ்வல் 
ொர்கெடக்ஸ் பகுதி மிெவும் 
கூர்பைமாயபைடகிறது. அ��ானேை, 
அவர்ெைால் பிராொசாமாா� 
ஒளிபையக் ொண முடிகிறது. 
அனே�னேபால், னேபச்சு மாற்றும் கெமாாழி 
உணர்வுக்குக் ொராணமாா� 
மூபைைப் பகுதியின்  ஹாாட் 
னே�ான் மாண்டைம் அதிெ 
சுறுசுறுப்பபைடகிறது. அ��ானேை, 
மாயக்ெத்தில் இருந்�ாலும், 
�ன்பை�ச் சுற்றி னேபசாப்படுவபை� 
கிராகிக்ெ முடிகிறது என்கிறார்ெள்.

ஆெ, மூபைை ��து 
கெசாயல்பாடுெபைை அத்�பை� 
எளிதில் நிறுத்துவதில்பைை. 
உடலுக்கு எந்�கெவாரு பிராச்பை� 
என்றாலும் கூடு�ைாெ கெசாயைாற்றி 
உயிர் பிபைழக்ெ பைவக்ெப் 
னேபாராாடுகிறது என்கிறார்ெள். 

அனேடங்ெப்பா, மூபைைக்கு 
எத்�பை� வலிபைமா?
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விருப்ப ைந்தா
500 ரூபாய் செைலுத்துங்ேள்

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


