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

பொ�ொருட்களைை எல்லாாம் மனிதர்கள் மிகவும் பத்திரமாாகப் பாாதுகாாக்கிறாார்கள். 
ஆனாால், இவற்றைை விட விலைை மதிப்புள்ள ஒன்றைை மட்டும் மிகவும் 
அலட்சியப்படுத்துகிறாார்கள், அது என்னவெ�ன்று தெெரியுமாா..?

சமீபத்தில் நண்பர் ஒருவருக்கு சிறுநீரகப் பாாதிப்பு காாரணமாாக, செெயற்கைை 
சிறுநீரகம் பொ�ொருத்தவே�ண்டிய அவசியம் ஏற்பட்டுவிட்டது. 

50 லட்ச ரூபாாய் செெலவழிக்கத் தயாாராாக இருந்தாாலும், அவருக்கு ஏற்ற 
சிறுநீரகம் கிடைைக்கவில்லைை.

கீழே� விழுந்து பல்லைை உடைைத்துக்கொ�ொண்ட நபர் ஒருவர் 25 ஆயிரம் 
ரூபாாய்க்கு செெயற்கைை பல் பொ�ொருத்தியிருக்கிறாார். ஒரு பல்லின் விலைை 
இத்தனை� ஆயிரம் ரூபாாய் என்பது, அதனை� இழக்கும் வரைையில் நண்பருக்குத் 
தெெரியவில்லைை.

மாாற்று இதயம் பொ�ொருத்த வே�ண்டுமெென்றாால் கிட்டத்தட்ட ஒன்றரைைக் கோ�ோடி 
ரூபாாய் செெலவழிக்க வே�ண்டியிருக்கிறது. செெயற்கைை இதயம் பொ�ொருத்துவதற்கு 
60 லட்சம் வரைை செெலவாாகிறது. 

இப்படி உடலின் ஒவ்வொ�ொரு உறுப்புக்கும் விலைை வைைத்துப் பாார்த்தாால், 
மனிதரின் உடல் 10 கோ�ோடி ரூபாாய்க்கும் மே�ல் மதிப்புமிக்கது. இத்தனை� மதிப்பு 
வாாய்ந்த உடலுக்குப் போ�ோதிய மதிப்பும், பாாதுகாாப்பும் கொ�ொடுக்கிறோ�ோமாா?

நோ�ோய் அல்லது வலி வரும் வரைை யாாரும் உடல் பற்றி கவலைைப்படு வதில்லைை. 
ருசிக்கு ஆசைைப்பட்டு ஆரோ�ோக்கியமில்லாாத உணவு என்று தெெரிந்தும் 
கண்டதைையும் சாாப்பிடுகிறாார்கள். உடல் உள்ளுறுப்புகளுக்குக் கே�டு 
விளைைவிக்கும் என்று தெெரிந்தாாலும் மது குடிக்கிறாார்கள். அஜாாக்கிரதைையாாக 
வாாகனத்தில் பயணித்து கைை, காால், உயிரைை இழக்கிறாார்கள்.  நோ�ோய் என்று 
வந்த பிறகு, உடல் உள்ளுறுப்புகள் சே�தமடைைந்த பிறகு லட்சம் லட்சமாாக 
செெலவழிப்பதாால் எந்த பயனும் இல்லைை. இந்த உடல் மட்டுமே� உங்கள் சொ�ொத்து 
என்பதைைப் புரிந்துகொ�ொண்டு உடலைைக் காாதலியுங்கள்.  

அதுவே�, ஆரோ�ோக்கியம். அதுவே� ஆனந்தம்.

திருமணத்துக்கு முன் / 
பின் குழப்பங்கள்,  

காாதல் பிரச்னை�கள், 
குழந்தைை வளர்ப்பு 

தடுமாாற்றங்கள், முடிவு 
எடுப்பதில் சிரமம் போ�ோன்ற 

மன நல சிக்கல்களைை 
மனம்விட்டுப் பேேசுங்கள்…

மனவள ஆலோ�ோசகர்  

எஸ்.கே�.முருகன்
ஜிஜி ரிலே�சன்ஷிப் 
கவுன்சிலிங்.
முன்பதிவுக்கு :  
+91 80725 89355
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சிரிப்பதும் அழுவதும் 
எல்லாா மனிதர்களும் 
அன்றாாடம் செெய்யக்கூடிய 
ஒரு சாாதாாரண நிகழ்வு. 
ஆனாால் ,  சி ரி க் கவும் 
அழவும் ஒருவர் அச்சப் 
படவும் வாாய்ப்பு இருக்கிறது 
என்பதேே ஒரு விசித்திர 
நோ�ோய்
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நோ�ோய் இல்லாாத மனிதர்கள் 

இல்லைை. உடலில் சின்ன நோ�ோய் 
என்றாாலும் பலரிடமும் பேேசி தீர்வு 
கிடைைக்குமாா என்று பாார்க்கிறோ�ோம். 
அதே�நேேரம், சினிமாா கலைைஞர்கள், 
அரசியல்வாாதிகள், தொ�ொழிலதிபர்கள் 
தங்களுடைைய நோ�ோய் பாாதிப்பு குறித்து 
வெ�ளிப்படைையாாகப் பேேசுவதில்லைை. 
இதன் அர்த்தம் அவர்களுக்கு எந்த 
நோ�ோயும் இல்லைை என்பதல்ல, அவர்கள் 
வெ�ளிப்படைையாாகப் பேேசுவதில்லைை 
என்பது தாான் உண்மைை.

இவர்களில் வித்தியாாசமாானவர் 
நடிகைை அனுஷ்காா ஷெ�ட்டி. அருந்ததி, 
பாாகுபலி படங்கள் மூலம் மக்கள் 
மனதைை கொ�ொள்ளைையடித்த நடிகைை 
அனுஷ்காா ஷெ�ட்டிக்கு இப்போ�ோது 42 
வயது. இப்போ�ோதும் சினிமாா உலகில் 
இளைையவர்களுக்குப் போ�ோட்டியாாக 
சவாாலாான வே�டங்களில் 
நடித்துக்கொ�ொண்டு இருக்கிறாார். 

சமீபத்தில் இண்டியாா கிளிட்ஷ் 
பத்திரிகைைக்கு அனுஷ்காா மனம் 
திறந்து பேேசுகைையில், ‘தனக்கு ஒரு 
வித்தியாாசமாான வியாாதி இருக்கிறது’ 
என்று வெ�ளிப்படைையாாகக் 
கூறியிருக்கிறாார். 

இது குறித்து அனுஷ்காா, ‘’எனக்கு 
சிரிக்கும் வியாாதி இருக்கிறது. சிரிப்பு 
என்பது ஒரு வியாாதியாா என்று நீங்கள் 
ஆச்சர்யப்படலாாம். என்னை�ப் பொ�ொறுத்த 

வரைை அது ஒரு நோ�ோய். படத்தின் 
சூட்டிங் நடந்துகொ�ொண்டிருக்கும் போ�ோது 
எதற்காாவது சிரிக்கத் தொ�ொடங்கினாால் 
15 முதல் 20 நிமிடங்கள் வரைை 
இடைைவிடாாது சிரித்துக்கொ�ொண்டே� 
இருப்பேேன். நாான் நினை�த்தாால் கூட 
என்னாால் அதைை கட்டுப்படுத்த 
முடியாாது. 

சூட்டிங்கில் நாான் நடிக்கும் 
நேேரத்தில் மட்டுமல்ல, வே�று ஒருவர் 
நடிப்பதைைப் பாார்க்கும் நேேரத்தில் 
அல்லது யாாராாவது நகைைச்சுவைையாாகப் 
பேேசினாால் கூட திடீரெென சிரிக்கத் 
தொ�ொடங்கிவிடுவே�ன். இதனாால் பல 
முறைை சூட்டிங் நிறுத்தப்பட்டு 
படக்குழுவினரைை சங்கடத்தில் 
ஆழ்த்தியிருக்கிறே�ன்…. இப்போ�ோது 
இந்த பிரச்னை�யில் இருந்து மீண்டு 
வந்திருக்கிறே�ன்’’ என்று 
தெெரிவித்திருக்கிறாார்.

இப்படி ஒரு நோ�ோய் இருக்கிறதாா 
என்று மருத்துவர்களிடம் பேேசினோ�ோம். 
சிரிப்பு நோ�ோய் குறித்துப் பேேசிய 
ஹை�தராாபாாத் மருத்துவர் சுதிர்குமாார், 
‘’ஆம், இப்படிப்பட்ட சிரிப்பு நோ�ோயினாால் 
பாாதிக்கப்படுவதைை ஸ்பேேசுடோ�ோபுல்பர் 
எஃபெெக்ட் Pseudobulbar Affect (PBA) 
என்று சொ�ொல்வாார்கள். இது ஒரு 
வகைையில் நரம்பியல் பிரச்னை�. 
எதிர்பாாரா�த நே�ரத்தில் உண்டாாகும் 
உணர்ச்சிகளைை கட்டுப்படுத்த 
முடியாாமல் தவிப்பாார்கள். இது சிரிப்பாாக 
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மட்டுமே� இருக்க வே�ண்டும் என்ற 
அவசியம் இல்லைை, அழுகைையாாகவும், 
கோ�ோபமாாகவும் இருக்கலாாம்.

ஒரு சாாதாாரண நபருக்கு சிரிப்பு 
அல்லது புன்னகைை வரவழைைப்பதற்கு 
நகைைச்சுவைைப் பேேச்சு அல்லது 
ஏதே�னும் ஒரு சம்பவம் காாரணமாாக 
இருக்கிறது. சிரிப்பதன் மூலம் 
மகிழ்ச்சி அடைைகிறாார்கள். இது 
இயல்பாான சிரிப்பு.

ஆனாால், உருப்படியாான எந்த 
காாரணமும் இல்லாாமல் சிரிக்கத் 
தொ�ொடங்குவதே� பிபிஏ பாாதிப்பு. 
இவர்களுக்கு சிரிப்பு அல்லது 
அழுகைையைைத் தூண்டுவதற்கு 
ஏதே�னும் ஒரு காாரணம் இருக்க 
வே�ண்டிய அவசியம் இல்லைை, 
எதற்காாகவும் சிரிப்பாார்கள், 
எதற்காாகவும் அழுவாார்கள். 

பொ�ொதுவாாக ஒருவர் சிரிக்கும் 
நேேரத்திலும் அழும் நேேரத்திலும் 
அவர்களுடைைய மனதில் இருக்கும் 
உண்மைையாான எண்ணங்களே� 
முகத்திலும் வெ�ளிப்படுகிறது. 
அதாாவது, அவர்களுடைைய முகமும் 
மனமும் ஒரேே நேேர்க்கோ�ோட்டில் 
செெயல்படும். ஆனாால், இந்த 
பாாதிப்புக்கு ஆளாான ஒருவர் 
சிரிக்கும் நே�ரத்திலும், அழும் 
நேேரத்தில் அவர் மனதில் அதே� 
எண்ணம் இருக்கும் என்பது 
இல்லைை. 

தே�வைையற்ற வகைையில், 
பொ�ொருத்தமில்லாாமல் சிரிக்கிறோ�ோம் 
என்று மனதில் நினை�த்து அதனை� 
கட்டுப்படுத்துவதற்கு முயற்சி 
செெய்வாார்கள். அதன் பிறகும் 
சிரிக்கவோ�ோ, அழவோ�ோ செெய்வாார்கள். 
இந்த நேேரத்தில் தங்களாால் 
உனர்ச்சிகளைைக் கட்டுப்படுத்த 
முடியவில்லைை என்ற வருத்தம் 
அவர்களுக்கு அதிகம் இருக்கும். 
ஆனாால், அது முகத்தில் 
தெென்படுவதில்லைை.

ஒரு நாாளில் ஒன்றுக்கு மே�ற்பட்ட 
முறைை இது போ�ோன்று அடக்கமுடியாாத 
சிரிப்பு அல்லது அழுகைை ஏற்படுகிறது 
என்றாால், பிபிஏ பாாதிப்பு என்பதைை 
அறிந்துகொ�ொள்ள முடியும். இந்த 
பாாதிப்புக்கு ஆளாானவர்கள் இது 
குறித்து வெ�ளிப்படைையாாகப் 
பேேசுவதில்லைை. அதற்குப் பதிலாாக 
தனிமைையில் இருக்கத் 
தொ�ொடங்குவாார்கள், யாாருடனும் 

பேேசுவதற்குத் தயங்குவாார்கள், மன 
அழுத்தத்தில் சிக்கிக்கொ�ொண்டு 
பிரச்னை�யைை பெெரிதாாக்கிவிடுவாார்கள்.  

மே�லும் இந்த பிரச்னை� 
மற்றவர்களுக்குத் தெெரியக்கூடாாது 
என்பதாால் பிறருடன் நெெருங்கிப் 
பழகவும் பேேசுவதற்கும் அஞ்சுவாார்கள். 
இதன் காாரணமாாக நெெருங்கிய உறவும் 
நட்பும் கெெட்டுப் போ�ோகும், 
அலுவலகத்தில் பணியாாளர்களுக்கு 
இடைையில் பிரச்னை� உருவாாகும். 

முன்பு இது நரம்பு பிரச்னை� என்று 
மட்டுமே� கருதப்பட்டது. ஆனாால், அடுத் 
தடுத்து செெய்யப்பட்ட ஆய்வுகளில் 
இருந்து மூளைை பாாதிப்பு, பக்கவாாதம் 
போ�ோன்ற பிரச்னை�களாாலும் உருவாாக 
லாாம் என்பது தெெரியவந்துள்ளது. 

காாரணமே� இல்லாாமல் அதிக நேேரம் 
சிரிப்பவர் அல்லது அழுபவரைைப் 
பாார்ப்பவர்கள், மனநிலைை தவறியவர்கள் 
என்றும் நினை�க்கக்கூடும். 
உண்மைையில் இந்த பாாதிப்புக்கும் 
மனநலப் பிரச்னை�க்கும் எந்த 
தொ�ொடர்பும் இல்லைை. 

அதே�நேேரம், இது ஒரு சாாதாாரண 
உடல் நலக்குறைை என்பதைை 
சம்பந்தப்பட்ட நபரும் குடும்பத்தினரும், 
நண்பர்களும் ஏற்றுக்கொ�ொள்ளவும், 
புரிந்துகொ�ொள்ளவும் முன்வர வே�ண்டும். 
பாாதிக்கப்பட்ட நபருக்கு ஆதரவாாக 
நின்று அவருடைைய கவனத்தைை திசைை 
திருப்ப முயற்சி செெய்ய வே�ண்டும்.

இதற்கு மருந்துகள் மூலம் தீர்வு 
காாண முடியாாது. எனவே�, தொ�ொடர்ந்து 
கவுன்சிலிங் எடுத்துக்கொ�ொள்வதும், 
சிரிப்பு அல்லது அழுகைை தோ�ோன்றும் 
சமயத்தில் மனதைை திசைை திருப்புது 
தன் மூலம், உடல் தசைைகளைை 
கட்டுப்பாாட்டு நிலைைக்குக் கொ�ொண்டுவர 
முடியும். தியாானம் பழகுதல் மூலம் 
பிரச்னை�யின் தீவிரத்தைைக் குறைைக்க 
முடியும். 

ஒரேே நாாளில் அளவுக்கு அதிகமாாக 
இந்த பிரச்னை� ஏற்படுகிறது என்றாால் 
தூக்கம் மூலம் அவர்களைை அமைைதிப் 
படுத்துவதே� போ�ோதுமாானது. இந்த 
பாாதிப்புக்கு ஆளாானவரைை அக்கம் 
பக்கத்தினர் புரிந்துகொ�ொண்டு 
ஆதரவாாக நிற்பதன் மூலம் பிரச்னை� 
யின் தீவிரத்தைைக் குறைைக்க முடியும். 
தொ�ொடர் பயிற்சி மூலம் இது தீர்க்கக் 
கூடிய ஒரு பிரச்னை�யே�..’’ என்கிறாார்.

விழிப்புணர்வுக்கு நன்றி அனுஷ்காா

நடிகர் மாாதவனின் 
21 நாாள் 

இன்டர்மிட்டன்ட் டயட்
ராாக்கெெட்ரி படத்திற்காாக குண்டு 

உடலும் தொ�ொப்பைையுமாாக இருந்த நடிகர் 
மாாதவன், வெ�றுமனே� 21 நாாளில் 
அவருடைைய தே�வைையற்ற உடல் 
எடைையைைக் குறைைத்து 54 வயதில் 24 
வயது இளைைஞன் தோ�ோற்றத்துக்கு 

மாாறிவிட்டாார்.

இது எப்படி சாாத்தியமாானது..?

நடிகர் மாாதவன் இது குறித்து, 
‘’என்னுடைைய உடலுக்கு என்ன 
உணவு வே�ண்டுமோ�ோ அதைை மட்டுமே� 
எடுத்துக்கொ�ொண்டு 21 நாாளில் 
என்னுடைைய எடைையைைக் 
குறைைத்துவிட்டேேன். இதற்காாக நாான் 
எக்சர்சைைஸ் எதுவும் செெய்யவில்லைை, 
மருந்து எதுவும் சாாப்பிடவில்லைை, 
உடல் எடைைக் குறைைப்புக்கு அறுவைை 
சிகிச்சைையும் செெய்துகொ�ொள்ளவில்லைை.

வெ�றுமனே� டயட் மூலம் அதாாவது 
இன்டர்மிட்டன்ட் டயட்டைை மட்டுமே� 
பின்பற்றி உடல் எடைையைைக் 
குறைைத்திருக்கிறே�ன். அதாாவது 8 
மணி நே�ரத்திற்கு மட்டுமே� உணவு 
எடுத்துக்கொ�ொண்டு 16 மணி நே�ரம் 
எதுவும் சாாப்பிடக்கூடாாது என்பதே� 
இன்டர்மிட்டன்ட் டயட். 

மாாலைை 6:45 மணிக்குள் எனது 
சாாப்பாாட்டைை முடித்துக்கொ�ொள்வே�ன். 
பதப்படுத்தப்பட்ட எந்த உணவும் 
எடுத்துக்கொ�ொள்ளவில்லைை. ஒவ்வொ�ொரு 
வாாய் உணவைையும் 45 முதல் 60 
தடவைை மெென்று சாாப்பிட்டேேன். 
அதாாவது உணவைை தண்ணீராாக 
மாாறும் வரைை மெென்று சாாப்பிட்டு, 
தண்ணீரைை நன்றாாக மெென்று 
குடித்தே�ன்.

அதிகாாலைையில் எழுந்து நீண்ட 
தூரம் நடந்து செெல்வதைையும் இரவு 
சீக்கிரமாாக தூங்குவதைையும் 
பழக்கமாாக்கிக் கொ�ொண்டேேன். 
படுக்கச் செெல்வதற்கு 90 
நிமிடங்களுக்கு முன்பு எலக்ட்ரிக் 
ஸ்க்ரீன் பாார்ப்பதைை நிறுத்திவிட்டேேன். 
உடல் குறைைக்க வே�ண்டும் என்பதைை 
மட்டுமே� மனதில் கொ�ொண்டு 
தீவிரமாாக செெயல்பட்டு 21 நாாளில் 
தே�வைையற்ற உடல் எடைையைைக் 
குறைைத்துவிட்டேேன்’’ என்கிறாார்.

உடல் எடைையைைக்  
குறைைப்பதற்கு நல்ல டயட் 
என்றாாலும் நீரிழிவு நோ�ோயாாளிகள், 
சிறுநீரகம் மற்றும் குடல் சாார்ந்த 
பிரச்னை� இருப்பவர்கள், 
கர்ப்பிணிகள் இதனை� 
பின்பற்றக்கூடாாது. 

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com

06 07ஆ
டி 
20
24



ஹோ�ோ ட் ட லி ல்  போ�ோ ய் 
விதம்விதமாாக வாாங்கி 
வயி ற் றி ல்  கொ�ொ ட் டி க் 
கொ�ொள்பவர்கள், பரோ�ோட்டாா 
என்றாால் மட்டும் தீண்டத் 
தகாாத உணவு போ�ோல் தள்ளி 
வைை க் கி றாா ர் க ள் . 
உண்மைையில் பரோ�ோட்டாா 
அத்தனை� தீமைை தரும் 
உணவுதாானாா..?

ð«ó£†ì£¾‹ 
²¬õ«ò
¬ñî£¾‹, «è£¶¬ñ«ò...

கோ�ோதுமைையைை 
ஆரோ�ோக்கிய தாானியம் என்று 
உறுதியாாக நம்புகிறவர்கள் கூட, 
அதே� கோ�ோதுமைையில் இருந்து 
கிடைைக்கும் மைைதாாவைை அபாாய 
உணவு என்று தவிர்ப்பது தாான் 
ஆச்சர்யம். மைைதாாவில் 
தயாாரிக்கப்படும் பரோ�ோட்டாாவைை 
ஆபத்து என்று விலக்குபவர்கள், 
கோ�ோதுமைை பரோ�ோட்டாாவைை 
மகிழ்ச்சியாாக சாாப்பிடுகிறாார்கள். 
அந்த கோ�ோதுமைை பரோ�ோட்டாாவிலும் 
மைைதாா கலந்திருப்பது 
அவர்களுக்குத் தெெரிவதில்லைை. 

உடல் நலமில்லைை என்று 
மருத்துவரைை சந்தித்தாால், ‘மூணு 
நாாளைைக்கு காாரமாா எதுவும் 
சாாப்பிடாாதீங்க, பாால், பிரெெட் 
சாாப்பிடுங்கள்’ என்று ஆலோ�ோசனை� 
கூறுவதுண்டு. 
மருத்துவமனை�களில் 
கொ�ொடுக்கப்படும் பிரெெட்கள் 
மைைதாாவில் தாான் 
செெய்யப்படுகின்றன. பிரெெட் 
மட்டுமல்ல, ரஸ்க், பப்ஸ், கே�க், 
சமோ�ோசாா, பீட்ஸாா, பர்கர், பாாஸ்தாா, 
நூடுல்ஸ், குலோ�ோப் ஜாாமூன், சோ�ோன் 
பப்டி போ�ோன்ற எத்தனை�யோ�ோ 
சுவைையாான உணவுப் 
பொ�ொருட்களுக்கு மைைதாாவே� மூலப் 
பொ�ொருள். பரோ�ோட்டாா 
எடுத்துக்கொ�ொள்ளாாதவர்கள் இந்த 
உணவு எடுத்துக்கொ�ொள்வதற்குத் 

தயங்குவதே� இல்லைை.

நிறைைய பேேர் மைைதாா என்பது 
மரவள்ளிக்கிழங்கில் இருந்து 
தயாாரிக்கப்படுகிறது என்று 
நம்புகிறாார்கள். மண்ணுக்கு 
அடியில் விளைையும் அத்தனை� 
கிழங்குகளும் உடலுக்குக் கே�டு 
என்று சிலர் சொ�ொல்வதைைக் கே�ட்டு 
மைைதாாவைை பாார்த்து 
அச்சப்படுகிறாார்கள். இன்னும் 
சிலர், கோ�ோதுமைையின் கழிவு தாான் 
மைைதாா. அதில் கெெமிக்கல் சே�ர்த்து 
வெ�ண்மைையாாக்குகிறாார்கள். 
அதனாால் உடலுக்கு ஆபத்து 
என்கிறாார்கள்.

உண்மைையில், மைைதாா என்பது 
நேேரடியாாக கோ�ோதுமைையில் இருந்து 
தயாாரிக்கப்படுவது தாான். 
அதாாவது, பட்டைை தீட்டப்பட்ட 
அரிசி போ�ோன்று பட்டைை தீட்டப்பட்ட 
கோ�ோதுமைையைை அரைைத்தாால் அது 
மைைதாா. பட்டைை தீட்டப்படாாத 
கோ�ோதுமைையைை அரைைத்தாால் அது 
கோ�ோதுமைை மாாவு. கோ�ோதுமைையைை 
கொ�ொஞ்சம் சன்னமாாக அரைைத்தாால் 
அது ரவைை. 

ஆனாாலும், மைைதாாவின் 
வெ�ண்மைைக்காாக பிளீச் 
செெய்யப்படுகிறது, அதில் ரசாாயனம் 
சே�ர்க்கப்படுவதே� ஆபத்து 
என்கிறாார்கள். இது உண்மைையாா..?

கோ�ோதுமைையின் பழுப்பு நிறம் 
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வைைட்டமின் சி சத்து உள்ள எலுமிச்சைை, ஆரஞ்சு, நெெல்லிக்காாய், 
திராாட்சைை போ�ோன்றவைைகளைை தொ�ொடர்ந்து எடுத்துக்கொ�ொள்வது தோ�ோல் 
வறட்சியைை போ�ோக்கி, சுருக்கங்களைை நீக்கிவிடும்.

அப்படியாா 
சொ�ொல்றீங்க

மைைதாாவில் வரக்கூடாாது என்பதற்காாக 
பிளீச் எனப்படும் ஆக்ஸிஜனே�ற்றம் 
(Oxidation) செெய்யப்படுவது 
உண்மைையே�. இதற்காாக குளோ�ோரின் 
வாாயு, பெென்சாாயில் ஃபெெராாக்ஸை�டு 
போ�ோன்ற சில ரசாாயனங்கள் பயன் 
படுத்தப்படுகிறது. இந்த ரசாாயனம் 
கலக்கப்படுவதாால் உருவாாகும் 
அலோ�ோக்ஸன் மனிதர்களுக்கு நீரிழிவைை 
உருவாாக்குகிறது என்று சொ�ொல்வது 
உண்மைை இல்லைை.

மைைதாா மாாவில் இருக்கும் 
அலோ�ோக்ஸன் அளவு குறித்து நீதி 
மன்றத்தில் உணவுத் துறைையினர் இந்த 
ரசாாயனங்கள் ஆபத்தாான அளவு 
இல்லைை என்று உறுதியளித்திருக்கிறது 
என்பதாால் யாாரும் அச்சப்படுவதற்கு 
அவசியம் இல்லைை.

இது உண்மைை என்றாால், தொ�ொடர்ந்து 
பரோ�ோட்டாா சாாப்பிடும் அத்தனை� பேேரும் 
நீரிழிவு நோ�ோயாாளியாாக மாாறியிருக்க 
வே�ண்டும். ஆனாால், அப்படி எதுவும் 
இன்று வரைை நடக்கவில்லைை. 

அப்படியெென்றாால் பரோ�ோட்டாா 
ஆரோ�ோக்கியமாான உணவாா..? 

கோ�ோதுமைையைை விட மைைதாாவில் 
மாாவுச்சத்து அதிகம் என்பதாால் 
கோ�ோதுமைையைை விட ஆரோ�ோக்கியம் 
குறைைவாான பொ�ொருள் என்பதில் 
மாாற்றுக்கருத்து இல்லைை. பொ�ொதுவாாகவே� 
மாாவுச்சத்து நிறைைந்த உணவுப் 
பொ�ொருட்களைை  அனை�வருமே� மிகவும் 
குறைைவாாக சாாப்பிடுவது நல்லது. 
எனவே� ஒருசில பரோ�ோட்டாா சாாப்பிடலாாம். 
ஒரேே நே�ரத்தில் வயிறு நிரம்பும் 
வகைையில் நாான்கைைந்து பரோ�ோட்டாா 
எடுத்துக்கொ�ொண்டாால், அது நிச்சயம் 
உடலுக்குச் சிக்கல் தாான்.

பரோ�ோட்டாாவில் இன்னொ�ொரு பிரச்னை� 
இருக்கிறது. நிறைைய ஊர்களில் 
எண்ணெ�ய்யில் பரோ�ோட்டாாவைை 
பொ�ொரித்து எடுக்கிறாார்கள். தரமற்ற 
எண்ணெ�ய் பயன்படுத்துகிறாார்கள். 
பழைைய எண்ணெ�ய் வாாங்கி 
பயன்படுத்துகிறாார்கள். ஒரேே 
எண்ணெ�ய்யைை மீண்டும் மீண்டும் 
பயன்படுத்துகிறாார்கள். இங்கு தாான் 
ஜீரண உறுப்புகளுக்குச் சிக்கல் 
ஆரம்பமாாகிறது 

ஒரேே நே�ரத்தில் நிறைைய 
பரோ�ோட்டாாவைை தயாாரித்து ஸ்டாாக் 
வைைத்து, அதைை மீண்டும் மீண்டும் சூடு 
படுத்திக் கொ�ொடுக்கிறாார்கள். ஸ்டாாக் 
வைைக்கப்படும் பரோ�ோட்டோ�ோ எல்லாாமே� 
ஆபத்தாானவைையே�. மே�லும், கடினத் 
தன்மைையுள்ள பரோ�ோட்டாாவைை 
விழுங்குவதற்கு ஊற்றப்படும் சாால்னாா 
காாரமாாகவும் அதிக எண்ணெ�ய் 
ஊற்றியும் தயாாரிக்கப்படுகிறது. இப்படி 
அதிக மாாவுச்சத்துள்ள மைைதாா 
உணவில் பல்வே�று துணை�ப் 
பொ�ொருட்கள் சே�ர்வது தாான் 
அஜீரணத்தைை உருவாாக்கி பல்வே�று 
நோ�ோய்களுக்கும் காாரணமாாகிவிடுகிறது. 

எனவே�, பரோ�ோட்டாா எப்போ�ோதாாவது 
ஒரு முறைை குறைைந்த அளவு 
சாாப்பிடுவது உடலுக்கு ஆபத்து 
இல்லைை. நீரிழிவு நோ�ோயினாால் 
பாாதிக்கப்பட்டவர்கள், ரத்த 
அழுத்தத்தாால் பாாதிக்கப்பட்டவர்கள், 
அதிக உடல் பருமன் உள்ளவர்கள் 
மைைதாாவில் தயாாராாகும் பரோ�ோட்டாா 
மட்டுமின்றி அனை�த்துப் 
பொ�ொருட்களைையும் தவிர்ப்பது நல்லது. 
பரோ�ோட்டாா சாாப்பிடுவதற்கு ஆசைை 
வந்தாால் வீட்டில் தயாார் செெய்து, 
அளவுடன் சாாப்பிடுங்கள்.

மைைதாாவைை கண்டு அச்சப்படும் 
அவசியம் வராாது.

மூளைைக் 
கட்டிகளில் 

மூடநம்பிக்கைைகள்
மூளைையில் கட்டி ஏற்படுவது 

உயிருக்கு ஆபத்தாான் ஒன்று. அதே�நே�ரம் 
மூளைையில் கட்டி என்றதுமே� அதைை 
மூளைைப் புற்றுநோ�ோய் என்று பலரும் 
நினை�த்து அச்சப்படுகிறாார்கள். 
உண்மைையில், மூளைையில் தீங்கற்ற 

கட்டிகளும் வருவதுண்டு. இவைை 
புற்று நோ�ோயாாக மாாறுவது 
இல்லைை, உயிருக்கு ஆபத்து 
தருவதும் இல்லைை.

அனை�த்து மூளைைக் 
கட்டிகளும் ஒரேே மாாதிரியாான 
அறிகுறிகளைையும் 
விளைைவுகளைையும் காாட்டும் 
என்பதும் உண்மைையல்ல. 
மூளைைக் கட்டி  கண்டறியப்பட்ட 
ஒவ்வொ�ொரு நோ�ோயாாளியும் 
மூளைையில் கட்டியின் வகைை, 
அளவு மற்றும் இருப்பிடத்தைைப் 
பொ�ொறுத்து வெ�வ்வே�று 
அறிகுறிகளைை அனுபவிப்பாார்கள்.

அதே� போ�ோல் வயதாான 
பெெரியவர்களுக்கு மட்டுமே� 
மூளைையில் கட்டி வரும் என்பதும் 
உண்மைை அல்ல. மூளைைக் 
கட்டிகள் எந்த வயதிலும் 
ஏற்படலாாம். புதிதாாகப் பிறந்த 
குழந்தைைகளும் மூளைைக் 
கட்டியுடன் இருப்பது 
கண்டறியப்படுவதுண்டு. 

அதிகநே�ரம் செெல்போ�ோன் 
பயன்படுத்தினாால் மூளைைக் 
கட்டிகள் உருவாாகலாாம் என்பது 
கட்டுக்கதைையே�. செெல்போ�ோனை�ப் 
பயன்படுத்துவது காாரணமாாக 
மூளைைக் கட்டி உருவாாகிறது 
என்பதற்கு எந்த ஆதாாரமும் 
இல்லைை. 

அடிக்கடி தலைைவலி 
உருவாாவதும், மங்கலாான 
பாார்வைைக் கோ�ோளாாறும் மூளைைக் 
கட்டியின் அறிகுறி என்றே� 
பலரும் நம்புகிறாார்கள். 
தலைைவலி மற்றும் மங்கலாான 
பாார்வைைக்கு சோ�ோர்வு, பலவீனம், 
அஜீரணம் போ�ோன்ற நிறைைய 
காாரணங்கள் உள்ளன. 

மூளைையில் உருவாான 
கட்டியைை அகற்றிவிட்டாால், அதன் 
பிறகு மீண்டும் வராாது என்று 
நினை�க்கிறாார்கள். மூளைைக் கட்டி 
சிகிச்சைைக்குப் பிறகும் கட்டிகள் 
வரலாாம். எனவே�, வழக்கமாான 
பரிசோ�ோதனை�கள் செெய்துகொ�ொள்ள 
வே�ண்டியது அவசியம்.
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டாாக்டர் எம்.என்.சங்கர்

சுற்றுச்சூழலுக்கு ஏற்ப 
தகவமைைத்துக்கொ�ொள்ளும் 
தன்மைை  உடம்புக்கு 
உண்டு. ஆகவே�, அதிக 
வசதியும் பாாதுகாாப்பும் 
தருவதைை விட, இயல்பாான 
சுற்றுச்சூழலில் வாாழ்வதேே 
உடலுக்கு நன்மைை தரும் 
என்கிறாார் மருத்துவர். 

Ü¬ô æ¬ê, 
MC™ êˆî‹!
è£¶‚°œ

காாது, மூக்கு, தொ�ொண்டைை 
நிபுணராான டாாக்டர் எம்.என்.சங்கர் 
அரசு மருத்துவக் கல்லூரியில் பேேராாசிரி 
யராாகப் பணியாாற்றியவர். இத்துறைையில் 
காால் நூற்றாாண்டு காாலம் கடந்த 
அனுபவம் பெெற்ற டாாக்டர் சங்கர் 
தற்போ�ோது செென்னை� அடைையாாறு 
போ�ோர்டிஸ் மலர் மருத்துவமனை�யில் 
சே�வைையாாற்றுகிறாார். அவரிடம் 
பேேசினோ�ோம்.

 மருத்துவத்தில் காாது, மூக்கு, 
தொ�ொண்டைையைை ஒரு தொ�ொகுதியாாக 
இணை�த்திருப்பது ஏன்..?

டாாக்டர் : சுமாார் 150 வருடங்களுக்கு 
முன்பு கண், காாது, மூக்கு, தொ�ொண்டைை 
எல்லாாம் ஒரேே மருத்துவர் தாான் 
பாார்த்துக் கொ�ொண்டிருந்தாார். பிறகு தாான் 
கண்ணை�த் தனியாாகப் பிரித்துக் 
கொ�ொண்டு போ�ோனாார்கள். காாது, மூக்கு, 
தொ�ொண்டைை சாார்ந்த பிரச்சினை�கள் 
ஒன்றுக்கொ�ொன்று சுலபமாாகப் 
பரவக்கூடியதாாக இருப்பதாால் அவற்றைை 
ஒன்றாாகக் கருதுகிறோ�ோம். கண்கள் 
அருகில் இருந்தாாலும், அது வே�று 
விதமாான இயல்புகளும் 
செெயல்பாாடுகளும் கொ�ொண்டது.

இப்போ�ோது இவைை மூன்றும் ஒன்றாாக 
இருக்கக் காாரணம் இவைை எல்லாாம் 
உருவாாக்கக்கூடிய foregut எனப்படும் 
திசு ஒரேே தன்மைையில் இருப்பதாால்தாான். 
மூக்கில் ஏதாாவது பிரச்சினை� இருந் 
தாால் காாது வலிக்கும். சளி அதிகமாாகப் 
பிடித்திருந்தாால் தொ�ொண்டைை வலிக்கும் 
,காாது வலிக்கும். அதனாால்தாான் 

ஒன்றாாக வைைத்திருக்கிறாார்கள்.உண்மைை 
என்னவெ�ன்றாால் நுரைையீரல் வரைையிலும் 
நாாங்கள் தாான் பாார்த்துக் கொ�ொண்டி 
ருந்தோ�ோம். இப்போ�ோதும் நாாங்கள் தாான் 
பாார்க்கிறோ�ோம். அதே� போ�ோல் உணவுக் 
குழாாயில் ஏதாாவது அடைைத்திருந்தாாலும் 
எங்களிடம் தாான் வருவாார்கள். அதற் 
காான ஸ்பெெஷலிஸ்ட்கள் இருந்தாாலும் 
நாாங்கள் தாான் எடுப்போ�ோம். அதற்காான 
கருவிகள் அதற்காான பயிற்சியும் 
அனுபவமும் எங்களிடம் தாான் உள்ளன. 

 இந்த மூன்றில் எது எதன் மீது  
ஆதிக்கம் செெலுத்துகிறது?

டாாக்டர் : மூக்குதாான் பிரதாானம். 
அதிலிருந்தே� மற்றவற்றிற்குத் தாாக்கம் 
ஏற்படும். நம் உடலில் இயற்கைையாான 
துவாாரங்கள் என்று எடுத்துக் 
கொ�ொண்டாால் தொ�ொண்டைை அதாாவது 
வாாய், மூக்கு, ஆசனவாாய், பிறப்புறுப்பு 
போ�ோன்றவைை தாான். காாதுகள் 
மூடப்பட்டுள்ளன. அதாாவது காாதுக்குள் 
இருக்கும் செெவிப்பறைை அடைைபட்டு 
உள்ளதாால் அதற்குள் நோ�ோய்வர 
வாாய்ப்பேே இல்லைை. மூக்கு, தொ�ொண்டைை 
தாான் முக்கியமாான துவாாரங்கள். மூக்கு 
வழியாாக வந்தாால் தொ�ொண்டைைக்குப் 
போ�ோகலாாம். காாதுக்கும் போ�ோகலாாம் 
தொ�ொண்டைை வழியாாக வந்தாால் வயிற்றுக் 
கும் காாதுக்கும் போ�ோகலாாம். எனவே� 
இதன் வழியாாகத்தாான் வியாாதிகள் 
உள்ளே� வருகின்றன. மிகவும் அரிதாாக 
தோ�ோல் வழியாாக வரலாாம். மூக்கைையும் 
தொ�ொண்டைையைையும் பாாதுகாாத்துக் 
கொ�ொண்டாாலே� அனே�க நோ�ோய்கள் 
வரா�மல் தடுக்கலாாம்.

அபூர்வன்
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வெ�ந்தயத்தில் உள்ள காாலக்டோ�ோமன் வளர்சிதைை மாாற்றத்தைை 
அதிகரித்து தே�வைையற்ற கொ�ொழுப்புகள், சர்க்கரைையைை கரைைக்க 
உதவுவதாால் எடைை குறைைக்க விரும்புபவர்களுக்கு இது நல்ல மருந்து. 

அப்படியாா 
சொ�ொல்றீங்க

பிள்ளைைகள் வீட்டைை விட்டு வெ�ளியே� 
போ�ோவதில்லைை. அதனாால் புறச் சூழலில் 
என்ன இருக்கிறது என்று உடலுக்குத் 
தெெரியாாமல் இருப்பதாாலே� வெ�ளியே� 
சின்ன தூசு பட்டாாலும்  ஒவ்வாாமைை 
வந்து விடுகிறது. 

இதற்குத் தீர்வாாக மே�லைை 
நாாடுகளில், பத்து வயது வரைை 
பிள்ளைைகளைை வெ�ளியே� விளைையாாடச் 
சொ�ொல்கிறாார்கள். சே�று, மண், புழுதியில் 
விளைையாாடட்டும். அப்போ�ோது தாான் 
அவர்கள் உடலுக்கு எதிர்ப்பு சக்தி 
வரும், ஒவ்வாாமைை வராாது என்றும் 
வலியுறுத்துகிறாார்கள். முப்பது 
ஆண்டுகளுக்கு முன்பு இப்படி 
ஒவ்வாாமைை பிரச்சினை� வந்ததில்லைை. 
இப்போ�ோது பிள்ளைைகளைை வெ�ளியில் 
விடுவதில்லைை, வெ�யிலில் காாட்டுவ 
தில்லைை என்பதாாலே� வைைட்டமின் டி 
பற்றாாக்குறைை ஏற்படுகிறது..

அண்மைைக் காாலமாாக காாது சாார்ந்த 
பிரச்சினை�கள் அதிகமாாகி 
வருகின்றன. ஏனெ�ன்றாால் செெல்போ�ோன் 
பயன்பாாடு ஹெ�ட்போ�ோன் போ�ோன்றவற்றாால் 
பிரச்சினை�கள் வருகின்றன. எப்போ�ோதும் 
காாதில் மாாட்டிக் கொ�ொண்டு ஏதாாவது 
கே�ட்டுக் கொ�ொண்டிருக்கிறாார்கள் .
காாதுக்கு நிறைைய வே�லைை கொ�ொடுப்பதாால் 
இன்னும் 10 ஆண்டுகளில் காாது 
கே�ளாாதவர்கள் சதவீதம் அதிகமாாகி 
விடும் அபாாயம் உள்ளது.

 பருவ காாலம் (Seasonal) 
தொ�ொடர்பாான பிரச்சினை�கள் என்ன?

டாாக்டர் : கோ�ோடைைக்காாலத்தில் 
நிறைைய பேேர் ஐஸ்கிரீம் சாாப்பிடுவாார்கள். 
தொ�ொண்டைையில் உள்ள டாான்சில் என்று 
உறுப்பில் நோ�ோய்த் தொ�ொற்று ஏற்பட்டு 
சளித்தொ�ொல்லைை உருவாாகும். 
கோ�ோடைைக்காாலம் ஏசி பயன்படுத்து 
வதாாலும் சளித் தொ�ொல்லைைகள் வரும். 
ஏசி அறைையில் 20 டிகிரி வெ�ப்பத்தில் 
இருந்து விட்டு, வெ�ளியே� 30 டிகிரி 

என்று வரும்போ�ோது உடல் சமநிலைை இழப்பதாால் அதனாால் 
பிரச்சினை� வரும். இடைைப்பட்ட அந்த வெ�ப்பத்தைை நம் உடம்பு 
தாாங்காாது.அதனாால அதனாால் பிரச்சினை� வருவதுண்டு. 
கோ�ோடைைக்காாலத்தில் குளிர்ந்த நீரில் குளிப்பதனாாலும் 
சளித்தொ�ொல்லைைகள் வரும்.

சுற்றுச்சூழல் உலர்வாாக இருப்பதாால் தூசு அதிகம் பரவி 
ஒவ்வாாமைை ஏற்பட்டுச் சுவாாசக் கோ�ோளாாறுகள், அது சாார்ந்த 
பிரச்சினை�கள் வரும். காாது, மூக்கு, தொ�ொண்டைையில் 
ஒவ்வாாமைையில் அதிகம் பாாதிக்கப்படுவது மூக்கு தாான். 
தொ�ொண்டைையிலும் வருவதுண்டு என்றாாலும், அதற்குக் 
காாரணமாாக இருப்பது பெெரும்பாாலும் உணவுதாான். 
காாய்கறிகளில் கத்தரிக்காாய், தக்காாளியும் மீன் வகைைகளில் 
நண்டு, இறாால் போ�ோன்றவைை ஒவ்வாாமைை தரக்கூடியவைை.

 ஆசிட் ரிப்ளக்ஸ் எனப்படும் நெெஞ்செெரிச்சல் 
தொ�ொண்டைையைைப் பாாதிக்குமாா?

டாாக்டர் : இப்போ�ோது பொ�ொது மக்களிடம் பரவலாாக 
காாணக்கூடிய ஒரு பிரச்சினை�யாாக  நெெஞ்செெரிச்சல் 
இருக்கிறது. முன்பெெல்லாாம் வீட்டில் தாான் பெெரும்பாாலும் 
சாாப்பிடுவாார்கள் .இப்போ�ோது வாாரத்தில் ஒரு நாாள் கண்டிப்பாாக 
வெ�ளியில் சாாப்பிடுவது என்கிற போ�ோக்கு அதிகரித்துள்ளது. 
அங்கே� சரியாான பொ�ொருள்களைைச் சாாப்பிடுவதும் கிடைையாாது. 

மீண்டும் மீண்டும் பயன்படுத்தப்பட்ட எண்ணெ�ய்களாால் 
பிரச்சினை�கள் வரும். பெெரிய ஓட்டலில் இருந்து சின்ன 
ஓட்டலுக்குப் பயன்படுத்தப்பட்ட எண்ணெ�ய்கள் வருகின்றன. 
ஒரு கிலோ�ோ எண்ணெ�ய் 200 கிராாமாாக சுண்டிப் போ�ோகிற 
வரைைக்கும் பயன்படுத்துகிறாார்கள். எண்ணெ�ய் சுண்டிய பிறகு 
அதில் உள்ள புரதச்சத்து எல்லாாம் போ�ோய் வெ�றும் கொ�ொழுப்பு 
மட்டுமே� உள்ளது. இதைைத்தாான் மக்கள் சாாப்பிட்டுக் 
கொ�ொண்டிருக்கிறாார்கள்.

அடுத்ததாாக உணவில் ருசிக்காாகவும் வாாசனை�க்காாகவும் 
தே�வைையற்ற செெயற்கைை  நிறமூட்டிகள், மணமூட்டிகளைை 
சே�ர்க்கிறாார்கள். இதுவும் வயிற்றுக்கு ஆபத்து. அதிக காாரம், 
நேேரம் கெெட்ட நேேரங்களில் சாாப்பிடுவது, சாாப்பிடக் கூட நேேரம் 
இல்லாாமல் வே�லைை செெய்வதும் ஆபத்து. நள்ளிரவில் 12 
மணிக்கு பிரியாாணி, அதிகாாலைை 3 மணிக்கும் பிரியாாணி 
சாாப்பிடுகிறாார்கள். நாாம் காாலம் காாலமாாக காாலைை, மதியம் ,இரவு 
என்று மூன்று வே�ளைை மட்டும் சாாப்பிட்ட  பழக்கம் 
மாாறிவிட்டது. இவற்றோ�ோடு மன உளைைச்சலும் ஒரு 
காாரணமாாகிறது. இதெெல்லாாம் நல்லதல்ல.

 காாது இரைைச்சல் பொ�ொதுவாான பிரச்சினை�யாா?

டாாக்டர் : நூறு பேேரில் 10 பேேருக்கு இந்தப் பிரச்சினை� 
இருக்கிறது. சிலர் இதைை கண்டுகொ�ொள்வதே� இல்லைை, சிலர் 
சீரியஸாாக எடுத்துக்கொ�ொள்கிறாார்கள்.  சிலருக்கு இரவில் அது 
பெெரிய பிரச்சினை�யாாக இருக்கிறது. ஏனெ�ன்றாால் அமைைதியாாக 
இருக்கும் போ�ோது தாான் அப்படி காாதில் சத்தம் வருகிறது. 
சிலருக்கு அலைையின் ஓசைை, சிலருக்கு விசில் அடிப்பது போ�ோல் 
கே�ட்கும் .சிலருக்கு ரத்த நாாளங்கள் துடிப்பது போ�ோல் கே�ட்கும். 
இதைையே� நினை�த்துக் கொ�ொண்டிருந்தாால் மன உளைைச்சல் 
வரும். எனவே� இவர்களைை கருணை�யோ�ோடு அணுகியே� 
காாரணத்தைை அறிய முடியும்.

நிறுவனர்
எஸ்.கேே.முருகன்

ஆசிரியர்
எம்.நிர்மல்

வெ�ளியீட்டாாளர்
எம்.ஜோ�ோதி

வடிவமைைப்பு
வி.கிராாபிக்ஸ்

கேே.எம்.பிரசன்னாா

நிர்வாாக இயக்குனர்
அரசு கிருத்திகாா

முதன்மைை செெயல் அலுவலர்
மணியன் கலியமூர்த்தி

ஒருங்கிணை�ப்பாாளர்
ரத்தினபாாண்டியன்

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

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

Gyanagurupublication@gmail.com

 காாது, மூக்கு, தொ�ொண்டைையில் 
பொ�ொதுவாாக வரும் பிரச்சினை�கள் 
என்ன?

டாாக்டர் : சாாதாாரணப் பிரச்சினை� 
என்றாால் அது சளித்தொ�ொல்லைைதாான். 
இப்போ�ோது எங்களிடம் வருவதில் 
சளித்தொ�ொல்லைைகள் மூக்கு சாார்ந்த 
பிரச்சினை�கள் தாான் 70% வருகின்றன. 
20% தொ�ொண்டைை சாார்ந்தும், 10% காாது 
சாார்ந்தும்  பிரச்சினை�கள் வருகின்றன. 

சளித்தொ�ொல்லைைகளுக்கு முக்கியக் 
காாரணம் ஏசி. காாரில் ஏசி ,வீட்டுக்குள் 
ஏசி என்று இருப்பவர்களுக்கு சின்ன 
வெ�யிலைைக் கூட தாாங்க முடியவில்லைை. 
நம் நாாடு பாாலைைவனம் கிடைையாாது. 
இப்படி எல்லாாவற்றுக்கும் ஏசி 
என்பதைைக் குறைைத்துக் கொ�ொண்டாால் 
இந்தப் பிரச்சினை� எல்லாாம் வராாது

எப்போ�ோதும் வசதியாான 
சௌ�ௌகரியமாான சூழலில் நம் உடம்பைை 
வைைத்திருந்தாால் அசெெளகரியமாான 
சூழலில் அது வே�லைை செெய்யாாது. வீடு 
கட்டும் தொ�ொழிலாாளர்கள் தூசு, மண், 
புழுதி என்ற சூழலில் இருந்தாாலும், 
அவர்களுக்கு இருமல், தும்மல் 
வருவதில்லைை. எந்த ஒவ்வாாமைையும் 
வருவதில்லைை. ஏனெ�ன்றாால் அவர்களது 
உடம்பு அதற்கு ஒத்துப் போ�ோகிறது.

மனித உடம்புக்கு சூழலுக்கே�ற்ப 
தன்னை�த் தகவமைைத்துக் கொ�ொள்ளும் 
குணம் இருக்கிறது. ஆனாால் நம் 
வசதிகளாால் அதைை அழித்து, 
ஒவ்வாாமைையைை வளர்த்துக் கொ�ொண்டிருக் 
கிறோ�ோம். முன்பெெல்லாாம் சின்ன வயதில் 
சாாலைையில் ஓடுவாார்கள், மரத்தில் தாாவி 
ஏறுவாார்கள் ,மைைதாானத்தில் ஓடியாாடி 
விளைையாாடுவாார்கள். இப்போ�ோது 
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வலிபோ�ோக்கும் மாாத்திரைைகள் தொ�ொடர்ந்து 
எடுத்துக்கொ�ொள்பவர்களுக்கு 
செெவித்திறன் குறைைவதற்கு வாாய்ப்புகள் 
உண்டு. எனவே� மருத்துவரிடம் 
பரிசோ�ோதனை� செெய்து அதற்குரிய 
மருந்துகளைைப் பயன்படுத்த வே�ண்டும். 

  வாாய் துர்நாாற்றம் 
தவிர்க்கக்கூடியதாா? வே�று ஏதாாவது 
நோ�ோயின் அறிகுறியாா?

டாாக்டர் : வாாய் துர்நாாற்றத்துக்கு 
முக்கிய காாரணம் வயிற்றுப் பிரச்சினை� 
தாான். இது வாாய் பிரச்சினை� அல்ல. 
சரியாான நேேரத்தில் சாாப்பிடாாததாால் 
ரிப்ளெ�க்ஸ் நிறைைய பேேருக்கு வருகிறது. 
பல் சொ�ொத்தைை, பல் சம்பந்தப்பட்ட 
பிரச்சினை�கள் இருந்தாாலும் வாாய் 
துர்நாாற்றம் ஏற்படும். மூன்றாாவது 
தொ�ொண்டைை டாான்சிலில் நீர் கோ�ோர்த்தி 
ருந்தாாலும் துர்நாாற்றம் வரும். சில 
மாாதங்களில் கட்டுப்படாாத துர்நாாற்றம் 
இருந்தாால் அது புற்றுநோ�ோய் 
அறிகுறியாாகவும் இருக்கலாாம்.

  காாதுக்குள் இரைைச்சல் வருவது 
ஏன்? மன நோ�ோயாாளிகளுக்கு 
இரைைச்சல் வருவதாாக உணரும்போ�ோது 
உண்மைையில் காாதில் பாாதிப்பு ஏற்பட்டு 
இருக்குமாா?

டாாக்டர் : இது ஒரு சிக்கலாான 
கே�ள்வி. மனநோ�ோயாாளிகளுக்கு காாதில் 
இரைைச்சல் வருவதற்கு டிஷோ�ோபேேனியாா 
என்ற பெெயர். மது அடிமைையாாக 
இருக்கும் மன நோ�ோயாாளிகளுக்கு 

காாதில் இரைைச்சல் வருவது போ�ோல், 
யாாரோ�ோ பேேசுவது போ�ோல் இருக்கும். 
இதைையே� மனநோ�ோயாாளிகள், ‘என்னிடம் 
யாாரோ�ோ பேேசுகிறாார்கள் என்னை� ஏதோ�ோ 
செெய்யச் சொ�ொல்கிறாார்கள்’ என்பாார்கள். 
அப்படிப்பட்ட மன நோ�ோயாாளிகள் 
கொ�ொலைை கூட செெய்வாார்கள். 

குடிகாாரர்கள் மது அருந்துபவர் 
களுக்கும் இந்த ஆடிட்டரி ஃபேேக் 
வருவதுண்டு. சாாதாாரண நோ�ோயாாளி 
களுக்கு காாதில் இப்படி இரைைச்சல் 
வருவதற்குக் காாரணம் காாது நரம்பு 
பாாதிப்பாாக இருக்கலாாம். நரம்பு 
பலவீனத்தாால் அதன் சக்தி குறைையும் 
போ�ோது இரைைச்சல் வருவதற்கு வாாய்ப்பு 
உண்டு. சில இரைைச்சல் அவர்களுக்கு 
மட்டும் . கே�ட்கும் சில நேேரத்தில் 
பரிசோ�ோதிக்கிற டாாக்டருக்கும் கே�ட்கும. 

டாாக்டருக்கும் கே�ட்கும் பிரச்சினை� 
என்றாால் அது அனே�கமாாக ரத்த 
நாாளத்தினாால் வருவது. எனவே�, 
அறுவைை சிகிச்சைையாால் அதைைச் சரி 
செெய்ய முடியும். நோ�ோயாாளிக்கு மட்டும் 
தாான் கே�ட்கிறது என்றாால் அது வே�று 
விதமாான பிரச்சினை�, மனப்பாாதிப்பு. 
குறிப்பாாகத் தனிமைையில் அமைைதியில் 
தாான் இந்த இரைைச்சல் கே�ட்கும் என்பது 
தாான் பெெரிய பிரச்சினை�யாாக இருக்கும்.

  காாது கருவிகள் எந்த 
அளவிற்குப் பலன் தருகின்றன?

டாாக்டர் : காாது கருவிகளின் தரம் 
முன்பைை விட இப்போ�ோது நன்றாாக 
மே�ம்பட்டு இருக்கிறது. முன்பு மைைக் 
போ�ோல இருக்கும் அளவில் பெெரிதாாக 
இருக்கும். இப்போ�ோது டிஜிட்டல் 
மே�ம்பாாடு அடைைந்துள்ளது. மனிதர்கள் 
பேேசும் ஒலியைை மட்டும் வடிகட்டி 
பிரித்துக் கொ�ொடுக்கும் அளவுக்கு வந்து 
விட்டது. அதனாால், நாாய் குரைைக்கும் 
சத்தமோ�ோ லாாரி ஓடும் சத்தமோ�ோ அதில் 
குறைைவாாகக் கே�ட்கும். மனிதர்கள் 
பேேசுவது மட்டும் தெெளிவாாகக் கே�ட்கும். 

  ஹெ�ட் போ�ோன் பயன்படுத்துவது 
செெவித்திறனை�ப் பாாதிக்குமாா?

டாாக்டர் : ஹெ�ட்போ�ோன் 
பயன்படுத்துவதாால் செெவித்திறன் 
குறைைவது மட்டுமல்ல மன அழுத்தமும், 
ரத்த அழுத்தம் அதிகமாாகும், அதனாால் 
கோ�ோபம் அதிகமாாகும். தலைைவலி வரும், 
காாதைைச் சுற்றிலும் சூடாாகும் வாாய்ப்பும் 
உள்ளது.

  கண் மங்குவது போ�ோல் காாதின் 
திறன் மங்குமாா? 

டாாக்டர் : நிச்சயமாாக செெவித்திறனும் 
குறைையும். பொ�ொதுவாாக முதுமைையின் 
காாரணமாாக கண் பாார்வைை மங்குவது 
போ�ோல் செெவித்திறனும் குறைைய ஆரம்பிக் 
கும். ஆனாால் இப்போ�ோதெெல்லாாம் சிறு 
வயதிலே�யே� இந்த பிரச்சினை� 
வருகிறது. இதற்கு முக்கியமாான 
காாரணம் செெல்போ�ோன். சிலர் தினமும் 5 
மணி நேேரம் முதல் 7 மணி நேேரம் வரைை 
செெல்போ�ோன் பேேசிக்கொ�ொண்டே� 
இருக்கிறாார்கள். 

இந்த குறைையைைக் கண்டறிவதற்கு 
ஆண்டு தோ�ோறும் உடம்பைை சோ�ோதனை� 
செெய்து கொ�ொள்வது போ�ோல் செெவித் 
திறனை�யும் சோ�ோதனை� செெய்துகொ�ொள்ள 
வே�ண்டும். செெல்போ�ோனை� காாதில் 
வைைத்து பேேசுவதைைத் தவிர்த்து 
ஹே�ண்ட்ஸ் ஃப்ரீ பயன்படுத்த 
வே�ண்டும். அதுவும் பிரச்சினை� 
என்றாால் ஸ்பீக்கர் வைைத்து பேேச 
வே�ண்டும்.

செெல்போ�ோன் மூலம் வருகிற 
கதிர்வீச்சினாால் காாது நரம்புகளில் 
புற்றுநோ�ோய் வருவதற்காான வாாய்ப்புகள் 
உள்ளதாாக ஆய்வுகள் தெெரிவிக்கின்றன 
என்றாாலும், இது முறைையாாக இன்னும் 
அறிவிக்கப்பட வில்லைை. ஏனெ�ன்றாால் 
செெல்போ�ோன் பயன்பாாடு இந்த பத்து 
ஆண்டுகளில் தாான் அதிகமாாக 
இருக்கிறது. போ�ோகப்போ�ோகத்தாான் அது 
பற்றிய விளைைவுகளைைச் சரியாாகக் 
கணிக்க முடியும். சிலருக்குக் காாது 
சூடாாகிறது. காாதில் தோ�ோல் பிரச்சினை� 
வருகிறது. மன அழுத்தம் வருகிறது. 
ரத்த அழுத்தம் கோ�ோபம் வந்து 
செெயல்பாாடுகள் மாாறிப்போ�ோகிறது. 
வாாகனங்கள் ஓட்டும் போ�ோது 
கவனக்குறைைவாால் ஆபத்தாான சூழல் 
வருகிறது. ஓட்டுனர்கள் செெல்போ�ோன் 
பேேசுவதாால் பயணிகளுக்கும் ஆபத்து 
வருகிறது.

  ஒருவருக்கு செெவித்திறன் 
குறைையக் காாரணம் என்ன?

டாாக்டர் : செெவிக்குச் செெல்லும் 
ரத்தநாாளம் தலைை முடியைை விட 
மெெல்லியது. பொ�ொதுவாாக வயதாாகும் 
போ�ோது ரத்த ஓட்டம் குறைைவதாால் திறன் 
குறைைவதற்கு வாாய்ப்பு உண்டு. ரத்த 
அழுத்தம், சிறுநீரக நோ�ோய்கள் மற்றும் 

உள்ளங்காாலில் 
ஊசிக் குத்தல்  

பொ�ொதுவாாக எல்லோ�ோருக்கும் ஏதே�னும் 
ஒரு சமயம் உடலில் அரிப்பு 
ஏற்படுவதுண்டு. எனவே�, இது ஒரு 
சாாதாாரண தோ�ோல் பிரச்னை�யாாகவே� 
அறியப்படுகிறது. அழுக்கு ஆடைை, அதிக 
வியர்வைை, கிருமித் தொ�ொற்று போ�ோன்ற 
பல்வே�று காாரணங்களாால் அரிப்பு 
ஏற்படுகிறது.  

ஆனாால், நீரிழிவு நோ�ோயின் 

பக்கவிளைைவாாக உள்ளங்காாலில் 
ஊசிக்குத்தலும் அரிப்பும் ஏற்படுவது 
தெெரியவந்துள்ளது. இரவு நே�ரத்தில் 
விழிப்பு வரும் அளவுக்கு 
ஊசிக்குத்தலும் அரிப்பும் 
தோ�ோன்றுகிறது. இதனை� சமாாளிக்க 
முடியாாமல் அரிக்கும் இடத்தில் 
சொ�ொறிந்து சொ�ொறிந்து புதிய 
பிரச்னை�யைை நீரிழிவு நோ�ோயாாளிகள் 
உருவாாக்கி விடுகிறாார்கள்.

பொ�ொதுவாாக சர்க்கரைை 
நோ�ோயாாளிகளின் பாாதங்களில் அரிப்பு 
அதிகமாாக இருக்கும். இதற்கு 
முக்கியமாான காாரணம் நரம்புகள் 
மற்றும் ரத்தவோ�ோட்டம் ஆகும். 
அதாாவது நரம்புகள் சேேதமடைையும் 
போ�ோதும், ரத்த ஓட்டம் மோ�ோசமாாகும் 
நே�ரத்திலும் அரிப்பு உருவாாகிறது.  

டைைப் 2 நீரிழிவு நோ�ோயாாளிகள் 
109 பே�ரிடம் நடத்தப்பட்ட ஆய்வில், 
36 சதவீதம் பே�ருக்கு அரிப்பு 
ஏற்படுவது கண்டறியப்பட்டுள்ளது. 
நீரிழிவு நோ�ோயாாளிகளில், சிறுநீரகங் 
கள் அதிகப்படியாான சர்க்கரைையைை 
வடிகட்டி உறிஞ்சுவதற்கு அதிக 
நே�ரம் வே�லைை செெய்கின்றன. 
அவற்றைைத் தக்கவைைக்க 
முடியாாதபோ�ோது, அதிகப்படியாான 
சர்க்கரைை சிறுநீரில் செென்று உடலின் 
திசுக்களில் இருந்து திரவங்களைை 
எடுத்துக்கொ�ொள்கிறது. இதனாால் 
நீரிழப்பு ஏற்படுகிறது. இதுவே�, 
வறண்ட சருமத்திற்கும் 
வழிவகுப்பதாால் ஊசிக்குத்தல் 
ஏற்படுகிறது.

இதற்கு நீண்ட நே�ரம் நடப்பது 
ஒரு நல்ல தீர்வாாக அறியப்படுகிறது. 
நீரிழிவு நோ�ோயாாளிகளுக்கு ரத்த 
அழுத்த பிரச்னை�யும் 
இருக்கும்போ�ோது அரிப்பு அதிகம் 
ஏற்படுகிறது. அதாாவது 
குறைைக்கப்பட்ட ரத்தவோ�ோட்டம் 
தோ�ோலில் ஆக்ஸிஜன் மற்றும் 
ஊட்டச்சத்துக்களைை இழந்து, 
இறுதியில் அரிப்பு ஏற்படுகிறது. 
நீரிழிவு நோ�ோய் எதிர்ப்பு சக்தியைை 
பலவீனப்படுத்துவதாால் சருமத்தில் 
தொ�ொற்று மற்றும் அரிப்புக்கு 
வழிவகுக்கும். எனவே�, 
ஜாாக்கிரதைையாா பாாத்துக்கோ�ோங்க. 
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ப த் தி ரி கைை க ளி ல் 
லட்சக்கணக்காான ஓவியங் 
கள் வரைைந்து அத்தனை� 
வாாசகர்களுக்கும் பரிட்சய 
மாானவர் ஓவியர் ஸ்யாாம். 
ஒரேே இடத்தில் அமர்ந்து 
வ ரைை யு ம்  ஓ வி ய க் 
கலைைஞராாக இருந்தாாலும் 
தனது  உ ட ல்  நல  ம் 
பேே ணு வ தி ல்  அ தி க 
அக்கறைை செெலுத்துபவர். 
உலகம் சுற்றும் வாாலிபராாக 
அடிக்கடி பயணங்கள் 
மே�ற்கொ�ொள்ளும் ஸ்யாாம், 
த ன து  ஆ ரோ�ோ க் கி ய 
சி ந் த னை� க ளைை ப் 
பகிர்ந்துகொ�ொள்கிறாார்.
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``நமது உடல் ஆரோ�ோக்கியம் 
என்பது நாாம் உண்ணும் உணவைைச் 
சாார்ந்தது தாான். நீர் அதிகம் 
பருகுபவர்கள், கூழ் அதிகம் 
குடிப்பவர்கள் பெெரும்பாாலும் விவசாாய 
வே�லைை செெய்பவர்களின் உடல் 
இறுக்கமாாக இருக்கும். தயிர் சாாதம் 
சாாப்பிடுபவர்களின் உடல் தளர்ந்து 
இருக்கும். இப்படி நாாம் உண்ணும் 
உணவுக்கே�ற்ப உடலின் தன்மைையும் 
மாாறிவிடுகிறது. 

இயற்கைையின் படைைப்புக்குள் 
பல்வே�று விஷயங்கள் 
மறைைந்திருக்கின்றன. மூளைை போ�ோன்ற 
வடிவத்தில் இருக்கும் அக்ரூட் 
மூளைைக்குப் பலம் சே�ர்க்கும். சிறுநீரக 
வடிவத்தில் இருக்கும் முந்திரிப் பருப்பு 
சிறுநீரகத்துக்கு நல்லது. ஒரு துளி 
விந்தணு போ�ோல் இருக்கும் பாாதாாம் 
ஆண்மைையைை அதிகரிக்கும். மனிதரின் 
பிருஷ்ட பாாகம் போ�ோல் இருக்கும் பூசணி 
எடைை கூட்டும். இப்படி 
உணவுகளுக்கும் நம் உடலுறுப்புகளின் 
வடிவங்களுக்கும் தொ�ொடர்பு உள்ளது. 

நமது உடல் ஏற்றுக்கொ�ொள்வதைை நாாம் 
தாாராாளமாாகச் சாாப்பிடலாாம். எதைையும் 
சாாப்பிடக்கூடாாது என்று ஒதுக்குவது 
கூடாாது. பொ�ொதுவாாக சாாப்பாாட்டு 
விஷயத்தில் தள்ளுபடி கூடாாது.

பாாகற்காாய் போ�ோன்ற சில உணவுகள் 
நாாக்குக்குப் பிடிக்காாவிட்டாாலும் 
ஆரோ�ோக்கியத்திற்கு நல்லது. நம் 
உணவில் துவர்ப்பு சே�ர்ப்பதே� இல்லைை. 
வாாழைைப்பூ, போ�ோன்ற துவர்ப்பாான 
உணவுகளைை சே�ர்த்துக்கொ�ொள்ள 

வே�ண்டும். நம் உடலில் உள்ள 
செெல்களுக்கே�ற்ற உணவைை உண்டாால் 
அந்த செெல்கள் எப்போ�ோதும் உயிர்ப்புடன் 
இருக்கும். அப்படிப் பாார்த்து சாாப்பிடும் 
போ�ோது சருமத்தில் சுருக்கங்கள் வராாது, 
இறுக்கமாாக இருக்கும். உடல் சோ�ோர்வும் 
வரா�து. சாாப்பிட்டதும் ஒரு மன மகிழ்ச்சி 
வரும். அப்படி மகிழ்ச்சி வந்தாால் அது 
உங்களுக்காான சரியாான உணவு என்று 
தெெரிந்து கொ�ொள்ளலாாம்.

உணவைை வே�ளாா வே�ளைைக்குச் 
சாாப்பிடுவதில் எனக்கு உடன்பாாடு 
இல்லைை. பசித்தாால் தாான் சாாப்பிடுவே�ன். 
இல்லாாவிட்டாால் சாாப்பிடாாமல் படுத்து 
விடுவே�ன். அப்போ�ோது வெ�ந்நீர் 
குடித்துவிட்டுப் படுப்பேேன் .அந்த 
வெ�ந்நீரில் கருஞ்சீரகம், வெ�ந்தயம், 
சீரகம், லவங்கம் போ�ோட்டு நன்றாாகக் 
கொ�ொதிக்க வைைத்து இதமாான சூட்டில் 
சாாப்பிடுவே�ன். அது சாாப்பிட்ட பிறகு 
உடம்புக்கு ஒரு சௌ�ௌகரியமாான 
விடுதலைை உணர்வு கிடைைக்கும். பிறகு 
பசிக்கலாாம். அப்படிப் பசி வந்தாால் 
மட்டுமே� அதன் பிறகு சாாப்பிடுவே�ன்.

காாலைையில் மோ�ோர் சாாதம், உளுந்து 
வடைை, தே�ங்காாய் சட்னி சாாப்பிட 
எனக்கு மிகவும் பிடிக்கும். சிலர் 
காாலைையில் சாாப்பிடுவதில்லைை. இரவு 
சாாப்பிட்ட பிறகு காாலைை வரைை நீண்ட 
நேேரம் இடைைவெ�ளி இருப்பதாால் காாலைை 
உணவு மிகவும் அவசியம். காாலைை 
சாாப்பிடாாதவர்களுக்கு வயிற்றுப் 
பிரச்சினை� உள்ளிட்ட பெெரிய உடல் 
நலப் பிரச்சினை�கள் வரும். எனவே�.
காாலைை உணவைைத் தவிர்க்கவே� 

அருள்செெல்வன்
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நிலக்கடலைை தினமும் ஒரு கைைபிடி சாாப்பிடுவது கெெட்ட கொ�ொழுப்பைைக் 
குறைைத்து மாாரடைைப்பு வருவதற்காான வாாய்ப்புகளைைக் குறைைக்கிறது. 
மூளைையின் ஆரோ�ோக்கியத்தைை மே�ம்படுத்துகிறது.

அப்படியாா 
சொ�ொல்றீங்க

கூடாாது. மதியம் கூட குறைைத்துச் 
சாாப்பிடலாாம். அவ்வப்போ�ோது நொ�ொறுக்குத் 
தீனி சாாப்பிடுவது எனக்குப் பிடிக்காாது. 
மாாலைை 4 மணிக்கு சிற்றுண்டி போ�ோல 
சாாப்பிடுவே�ன். டீ, காாபி அதிகம் 
குடிப்பதில்லைை எப்போ�ோதாாவது பிளாாக் டீ 
சாாப்பிடுவே�ன். தினசரி ஒரு மணி 
நேேரம் கண்டிப்பாாக நடைைப்பயிற்சி 
மே�ற்கொ�ொள்வே�ன்.

நாாம் எவ்வளவு நவீனமாாக 
வாாழ்ந்தாாலும் உணவு முறைையில் பழைைய 
பாாணியைைத்தாான் நாாம் கடைைப்பிடிக்க 
வே�ண்டும். பீட்சாா, பர்கர், பெெப்சி, 
கொ�ொக்கோ�ோகோ�ோலாா, பாாட்டிலில் 
அடைைக்கப்பட்ட குளிர்பாானங்கள், 
பதப்படுத்தப்பட்டு நீண்ட நாாள் இருப்பில் 
உள்ளவற்றைை சாாப்பிடவே� கூடாாது. 
சாாதாாரண கிணற்றுத் தண்ணீரில் 
இயற்கைையில் உள்ள சத்துகளைை 
எல்லாாம் எடுத்துவிட்டு அக்குவாா 
வாாட்டர் என்று விற்கப்படுகின்றன. 
கே�ன் வாாட்டர் என்று அழைைக்கப்படு 
கின்ற எல்லாாமே� நாாம் உடலுக்கு 
நல்லதில்லைை. கே�ன் தண்ணீரைை வாாங்கி 
வைைத்திருந்தாால் எத்தனை� நாாள் 
ஆனாாலும் அது கெெடுவதில்லைை. நல்ல 
உணவுப் பொ�ொருள் என்றாால் அது 
கெெட்டுப்போ�ோக வே�ண்டும். தண்ணீரைை  
மண்பாானை�யில் ஊற்றி இரண்டு நாாள் 

ஆரோ�ோக்கியமாான கடலைை மிட்டாாய் 
பாாக்கெெட்கள் சாாதாாரண கவரில் 
இருக்கும். ஆனாால் கலர்ஃபுல்லாாக 
இருக்கிற பாாக்கெெட்டில் உள்ளதைைத் 
தாான் குழந்தைைகள் விரும்புவாார்கள். 
வியாாபாாரத்திற்காாக அப்படிச் 
செெய்யப்படுகிறது. அது நல்லதல்ல.

இட்லி மாாவு வாாங்கி வந்து வீட்டில் 
பிரிஜ்ஜில் வைைத்து சாாப்பிடுகிறாார்கள். 
அதனாால் பல்வே�று நோ�ோய்கள் வருகிறது 
என்று டாாக்டர்களாால் 
சொ�ொல்லப்படுகிறது.  குக்கர் வந்த பிறகு 
சர்க்கரைை நோ�ோய் அதிகமாாகி விட்டது. 
குக்கரில், வடிக்கிற வே�லைை 
இல்லாாததாால் முழு சர்க்கரைையும் அந்த 

உணவோ�ோடு சே�ர்ந்து விடுகிறது. வடித்த 
சாாதம் சாாப்பிட்ட போ�ோது இந்தப் 
பிரச்சினை� இல்லைை. எப்போ�ோது 
உணவில் நவீனத்தைைப் புகுத்த 
ஆரம்பித்தாார்களோ�ோ, அப்போ�ோதே� 
பிரச்சினை�யும் வந்து விட்டது

உணவைை மீண்டும் சூடு படுத்தி 
சாாப்பிடுவது, ஹாாட் பேேக்கில் வைைத்து 
சாாப்பிடுவது மிகப்பெெரிய தவறு. 
அதைைத்தாான் நாாம் தினந்தோ�ோறும் 
செெய்து கொ�ொண்டிருக்கிறோ�ோம்.

நாாக்கு ருசிக்காாகத்தாான் நாாம் 
சாாப்பிடுகிறோ�ோம். தொ�ொண்டைைக்கு கீழே� 
போ�ோன பிறகு அது வயிற்றுக்கு 
என்னவாாக மாாறுகிறது என்று நாாம் 
பாார்ப்பது இல்லைை. நாாக்குக்கு ருசியாான 
உணவுகளாால் ரத்த விருத்தி 
நடப்பதில்லைை. உடல் சோ�ோர்வடைைந்து 
விடுகிறது.

காாலைையில் நாான் தினசரி 
எழுந்ததுமே� ஒரு லிட்டர் தண்ணீர் 
குடித்து விடுவே�ன். இப்படி ஒரு 
நாாளைைக்கு ஐந்து லிட்டர் தண்ணீர் 
குடித்து விடுவே�ன். நாான் வீட்டிலே�யே� 
இருந்து பணிபுரிவதாால் எனக்கு இது 
சாாத்தியமாாய் இருக்கிறது. வெ�ளியே� 
செென்றாாலும் தண்ணீர் பாாட்டிலும் 
சின்னச் சின்ன உணவு வகைைகளும் 
எடுத்துச் செென்று விடுவே�ன். நாான் 
பசித்த பிறகுதாான் சாாப்பிடுவே�ன். 
நன்றாாகப் பசித்த பிறகு அந்த நேேரம் 
தாாண்டியும் சாாப்பிடக்கூடாாது. 
அப்படிப்பட்ட வே�ளைைகளில் வெ�ந்நீர் 
குடித்து விடுவே�ன்.

ஒருவரின் உடல் தோ�ோற்றத்தின் 
பின்னணியில் அவர் சாாப்பிடும் உணவு 
இருக்கிறது. என்னை� எல்லாாரும் ஜிம் 
பாாடியாா? என்று கே�ட்பாார்கள். நாான் 
அப்படியெெல்லாாம் கடினமாாக உடற் 
பயிற்சி செெய்வதில்லைை .எனது உணவு 
முறைைதாான் காாரணமாாக இருக்கும் .

நாான் ஒரு கிலோ�ோ மீன் வாாங்கி 
அதைை வே�க வைைத்து முள் 
எடுத்துவிட்டு அதைை மிக்ஸியில் 
அடித்து மிளகுத்தூள், தே�ன் கலந்து 
சிறு உருண்டைைகளாாக உருட்டி 
வைைத்துவிட்டு ஒரு நாாள் பூராாவும் 
அவ்வப்போ�ோது சாாப்பிடுவே�ன். இது 
என்னிடம் உள்ள ஒரு ஆரோ�ோக்கியமாான 
உணவுப் பழக்கம். இதைை மாாதத்தில் 
ஓரிரு நாாட்கள் செெய்வே�ன்.

நாான் எப்போ�ோதும் சொ�ொல்வது 
உணவுகளின் மீது குற்றம் சொ�ொல்லக் 
கூடாாது .உடலில் தாான் குற்றம் 

இருக்கிறது. கோ�ோடைைக் காாலங்களில் 
அதிகம் பழங்கள் கிடைைக்கும். நம் 
இறைைவனின் படைைப்பின் ஆச்சரியம் 
இது. கோ�ோடைைக் காாலங்களில் நமக்கு 
நீர் இழப்பு ஏற்படும் என்று ஏராாளமாான 
பழங்களைை அப்போ�ோது உண்பதற்காாக 
படைைத்திருக்கிறாார். அதைை நாாம் 
பயன்படுத்திக் கொ�ொள்ள வே�ண்டும்.

பனை� நுங்கு, பனங்கிழங்கு மிகவும் 
நல்லது. நுங்கைை அதன் மே�ல் 
தோ�ோலோ�ோடு சாாப்பிட வே�ண்டும் .அந்த 
மே�ல் தோ�ோலைை நீக்கி காாயவைைத்து 
அதைை பவுடர் ஆக்கி அதில் தே�ன், 
நெெய் கலந்தும் சாாப்பிடலாாம். மிக நல்ல 
உணவு.

உடல் ஆரோ�ோக்கியம் 
சம்பந்தப்பட்டவற்றில் எனக்கு குரு 
என்றாால் அது எனது முப்பாாட்டன்தாான். 
அதாாவது என்னுடைைய அப்பாாவின் 
தாாத்தாா. அவர்தாான் எனக்கு இந்த 
விஷயங்களில் குரு. அவர் பெெயர் கிட்ட 
மராாஜாா அவர் 108 வயது வரைை வாாழ்ந்த 
மாாமனிதர். எங்கள் தாாத்தாா 
இறந்தபோ�ோது கூட அவரது அப்பாா 
இருந்தாார். அவர் நூறு வயதில் கூட 
மீன் சமைையல் செெய்து போ�ோடுவாார் என்று 
என் அப்பாா கூறிஇருக்கிறாார். அவர் 
உடற்பயிற்சி செெய்யாாமலே�யே� அகன்ற 
தோ�ோள்களுடன் கட்டாான உடலுடன் 
கம்பீரமாாக இருப்பாாராாம். நாான் என் 
சிறுவயதில் பாார்த்தபோ�ோது கூட அவர் 
அந்த வயதில் கம்பீரமாாகத்தாான் 
எனக்குத் தெெரிந்தாார். அப்போ�ோதும் 
வே�லைை செெய்து கொ�ொண்டிருந்தாார். 
அவரைைப் பற்றிக் கே�ள்விப்பட்டு, பாார்த்து 
சில பழக்கங்களைை நாான் என் ஏழு 
வயதிலிருந்து பின்பற்றி வருகிறே�ன்.

காாலைையைைப் போ�ோன்றே� தினமும் 
இரவு குளித்த பிறகு தாான் 
சாாப்பிடுவே�ன். சாாப்பிட்ட பிறகு பல் 
துலக்குவே�ன். பிறகுதாான் தூங்கச் 

கழித்து உள்ளே� தடவிப் பாார்த்தாால் 
வழுவழுப்பாாக இருக்கும். அதுதாான் 
நிஜமாான, ஆரோ�ோக்கியமாான தண்ணீர். 
உண்மைையாான தூய்மைையாான 
தண்ணீரில் தாான் அப்படிப்பட்ட செெயல் 
நடக்கும்.

ஒரு பழம் பழுத்துவிட்டாால் அடுத்து 
அழுகிப் போ�ோக வே�ண்டும். பெெயிண்ட் 
அடித்த பொ�ொருள்தாான் அப்படியே� 
இருக்கும். எனவே�, நீண்ட நாாள் 
கெெட்டுப் போ�ோகாாது என்றாால், அது 
உண்மைையாான பொ�ொருள் அல்ல. 
ஆரோ�ோக்கியமாான முறைையில் 
தயாாரிக்கப்பட்ட பொ�ொருள்கள் 
பளபளப்பாாக கவர்ச்சியாாக இருக்காாது. 
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செெல்வே�ன். தினமும் எட்டு மணி நேேரம் 
தூங்குவே�ன். அதில் குறைைவுபட்டாால் 
பகலில் இரண்டு மணி நேேரம் தூங்கி 
ஈடு செெய்து கொ�ொள்வே�ன். இரவு 
தூங்கும் முன்பு விளக்கெெண்ணெ�ய் 
விட்டுக் கொ�ொள்வது நாான் தொ�ொடர்ந்து 
வருகிற பழக்கம். அதாாவது 
உச்சந்தலைையில்,இரு கண்களுக்கு 
கீழே�, மூக்கின் இருதுவாாரங்களில், 
தொ�ொப்புளில் ,உள்நாாக்கில், இரண்டு 
காாதுகளில், ஆசனவாாயில், உறுப்பு 
நுனியில் என்று விளக்கெெண்ணெ�ய் 
ஒரு சொ�ொட்டு விட்டுக் கொ�ொள்வது என் 
வழக்கம்.

எங்கள் ஊராான ராாஜபாாளைையம் 
பகுதியில் பனங்கிழங்கு சீசனில் 
வண்டி வண்டியாாக வரும். அப்போ�ோது 
அவற்றைை மொ�ொத்தமாாக வாாங்குவாார்கள். 
தோ�ோல் நீக்கி உள்ளே� உள்ள குருத்தைை 
எடுத்து வீட்டு மொ�ொட்டைை மாாடியில் 
காாயவைைத்து அதைை உரலில் போ�ோட்டு 
எங்கள் வீட்டுப் பாாட்டிகள் இடிப்பாார்கள். 
பிறகு மாாவாாக்கி சலித்து அதைை ஒரு 
குதிரில் சே�மித்து வைைப்பாார்கள். அதைை 
அடுத்த ஆண்டு தாான் 
பயன்படுத்துவாார்கள்.

காாலைையில் அந்த பவுடருடன் 
பாாலைைச் சே�ர்த்து சாாப்பிட்டாால் 
தே�வாாமிர்தமாாக இருக்கும். அதே� போ�ோல்  
மாாங்காாயைை நிறைைய வாாங்கி இரண்டாாக 
வெ�ட்டி அதைையும் குதிரில் போ�ோட்டு 
நல்லெ�ண்ணெ�ய், தே�ன் இரண்டைையும் 
ஊற்றி அடுத்த ஆண்டு எடுத்து 
சாாப்பிடுவாார்கள். ஓராாண்டு செெய்வதைை 
அடுத்த ஆண்டு தாான் எடுத்துச் 
சாாப்பிடுவோ�ோம். அவைை பெெரிய 
அற்புதமாான உணவாாக இருக்கும் .இது 
எங்கள் தாாத்தாாவின் பக்குவம்.

மனித ஆரோ�ோக்கியம் வெ�றும் உடல் 
சாார்ந்தது மட்டுமல்ல, மனம் சாாந்ததும் 
கூட. மனம் தெெளிவாாக இருந்தாால் 
உடல் தெெளிவாாக இருக்கும். மனம் 
சோ�ோர்வடைைந்து விட்டாால் உடல் 
சோ�ோர்வடைைந்து விடும். எதைையும் 
மனதில் வைைத்துப் பூட்டி 
வைைத்துக்கொ�ொண்டு கவலைைப்படுவதைை 
முதலில் விட்டு விட வே�ண்டும்.

நாாம் மகிழ்ச்சியாாக இருப்பதற்காா 
கத்தாான் இந்த உலகத்திற்கு 
வந்திருக்கிறோ�ோம். ஆனாால் நாாம் சில 
செெயல்களைைச் செெய்வதன் மூலம் 
கவலைைகளுக்கு ஆளாாகிறோ�ோம். 
ஆசைைப்படக்கூடாாது என்று நாான் 
சொ�ொல்ல மாாட்டே�ன் .ஆனாால் தகுதி 

உள்ளவற்றிற்கு ஆசைைப்பட வே�ண்டும். 
.நீங்கள் ஒரு பெெண்ணை�  விரும்புகிறீர் 
கள். ஆனாால் அந்தப் பெெண் உங்களைை 
விரும்பவில்லைை, என்றாால் அதற்குக் 
கவலைைப்படுவதாா? அந்தப் பெெண் 
உங்களைை விரும்பும் அளவிற்கு உங்கள் 
தகுதி இருக்க வே�ண்டும்; அதைை 
வளர்த்துக்கொ�ொள்ள வே�ண்டும்.

நமது உடல் உறுப்புகள் எல்லாாமே� 
அதன் வே�லைையைைச் சரியாாகவே� 
செெய்கின்றன. நாாம்தாான் அதைைக் 
கவனிப்பதில்லைை. எனவே�, உடல் 
சொ�ொல்வதைை அறிந்து கொ�ொள்ளுங்கள். 
உடல் கே�ட்பதைை நாாம் கொ�ொடுத்தே� தீர 
வே�ண்டும் ,தள்ளிப் போ�ோடக்கூடாாது, 
செெக்ஸ் உள்பட. தாாகம் எடுத்தாால் 
உடனே� நீர் குடிக்க வே�ண்டும் இப்படி 
உடல் சொ�ொல்வதைைக் கே�ட்க வே�ண்டும்.

சாாப்பிடுதல், குளித்தல் 
போ�ோன்றவற்றைை நிதாானமாாக மெெதுவாாகச் 
செெய்ய வே�ண்டும். குளிக்கும்போ�ோது 
ஷவரில் குளிப்பது ஆரோ�ோக்கியம் 
அல்ல. வாாளியில் நீரைை எடுத்து முதலில் 
காால்களில் ஊற்றி மெெல்ல மெெல்ல 
மே�லே� ஊற்றிக் குளிக்க வே�ண்டும். 
அப்போ�ோதுதாான் உடலில் உள்ள சூடு 
வெ�ளியே�றும். குளத்தில் இறங்கி 
மெெல்ல மெெல்ல அமர்ந்து குளிப்பது 
போ�ோல் இருக்க வே�ண்டும். 

எனக்கு கே�ரளாா உணவு வகைைகள் 
மிகவும் பிடிக்கும் அதில் இளநீர் பாாயசம் 
மிகவும் பிடித்த ஒன்று. கோ�ோவாாவில் 
கோ�ோக்கனட்  பிரியாாணி  என்று ஒன்று 
உண்டு. கொ�ொப்பரைைத் தே�ங்காாய் எடுத்து 
அதற்குள் அரிசி மற்ற பொ�ொருள்கள் 
எல்லாாம் போ�ோட்டு நெெருப்பில் சுட்டு வே�க 
வைைத்துச் செெய்யப்படும் அந்தப் 
பிரியாாணி மிகவும் ருசியாாக இருக்கும். 
இது கோ�ோவாாவின் பாாரம்பரிய உணவு. 
மலே�சியாாவில் செெய்யப்படும் துவரம் 
பருப்பு பாாயசம் மிக ருசியாாக இருக்கும். 
வட இந்திய உணவு வகைைகள் 
ஏறக்குறைைய ஒரேே மாாதிரி இருக்கும்.

நமது செெட்டிநாாட்டு காாரைைக்குடி 
உணவு வகைைகள் மிகவும் பிடிக்கும். 
பாாரம்பரிய உணவுகளில் நம் 
தமிழ்நாாட்டைை மிஞ்சுவதற்கு வே�று இடம் 
இல்லைை என்று சொ�ொல்லுவே�ன். 
ஒவ்வொ�ொரு ஊருக்கும் ஒவ்வொ�ொரு 
வகைையில் இருக்கும் .மதுரைை, 
கும்பகோ�ோணம், சே�லம், திருநெெல்வே�லி 
என்று ஒவ்வொ�ொரு ஊருக்கும் 
ஒவ்வொ�ொரு பாாணியில் ருசியில் 
இருக்கும். எப்போ�ோதும் எனக்கு உணவு 

நல்லெ�ண்ணெ�ய்யில் நசுக்கிய பூண்டுகளைைப் போ�ோட்டு காாய்ச்சி 
தைைலமாாக்கிக் கொ�ொண்டு, படர்தாாமரைை இருக்கும் இடங்களில் காாலைை, 
மாாலைை வே�ளைையில் பூசிவந்தாால் விரைைவில் குணம் தெெரியும். 

அப்படியாா 
சொ�ொல்றீங்க

சூடாாக இருக்க வே�ண்டும். அறுசுவைை 
என்பதில் ஆறு சுவைை தாாண்டி ஏழாாவது 
சுவைை இருக்கிறது என்றாால் அது சூடு 
தாான். சுடச்சுட கிடைைப்பது தாான் 
பாாரம்பரியம்.

காாலைையில் தண்ணீருக்குப் பதில் 
தக்காாளி, இஞ்சி, நெெல்லிக்காாய், 
வெ�ள்ளைைப் பூசணிக்காாய், சீசனில் 
கிடைைக்கும்போ�ோது தர்பூசணி என்று 
எடுத்து இவற்றைைச் சிறு 
துண்டுகளாாக்கி ஜூூஸாாகக் குடித்தாால் 
மிகவும் ருசியாாகவும் 
ஆரோ�ோக்கியமாாகவும் இருக்கும். 
எல்லாாமே� எளிதில் கிடைைக்கும் 
பொ�ொருள்கள்தாான், நாாம் தாான் செெய்ய 
வே�ண்டும்.

தக்காாளிசாாறு மிகவும் பிடிக்கும். 
அது ரத்தத்தைை சுத்திகரிக்கும் .ஏபிசி 
என்ற ஒரு பாார்முலாாவில் ஜூூஸ் 
குடிப்பேேன். ஏ -ஆம்லாா அதாாவது 
நெெல்லிக்காாய், பி- பீட்ரூட், சி -கே�ரட். 
இது மூன்றைையும் சே�ர்த்து ஜூூஸாாக்கி 
சாாப்பிட்டாால் நம்முடைைய தோ�ோலின் 
தன்மைையே� மாாறிவிடும்.

நாான் நடைைப்பயிற்சி 
மே�ற்கொ�ொள்வே�ன். அது ஒரு பக்கம் 
இருந்தாாலும் நாான் எங்கு செென்றாாலும் 
நடந்தே� செெல்வே�ன், .இப்போ�ோதெெல்லாாம் 
காார், பைைக் என்று வாாங்குவது சுலபம் 
என்கிற நிலைை இருந்தாாலும் கூட 
எனக்கு காார் வாாங்க வே�ண்டும், பைைக் 
வாாங்க வே�ண்டும் என்ற எண்ணமே� 
வந்ததில்லைை. ஏனெ�ன்றாால் தே�வைையாான 
அளவுக்கு நாான் நடந்து செென்று 
விடுவே�ன்.

காாருக்காான முதலீடு என்று 
பாார்த்தாால் அதனாால் நமக்கு பெெரிய 
இழப்புதாான். 10 லட்ச ரூபாாய் காார் 
வாாங்குகிறீர்கள் என்றாால் அதைை 
ஐந்தாாண்டுகள் கழித்து விற்றாால் 
இரண்டு லட்சம் கூட போ�ோகாாது. அதற்கு 
10 லட்சம் ரூபாாயில் ஒரு சிறிய வீடு 
வாாங்கி வாாடகைைக்கு விட்டாால் கூட 
பத்து ஆண்டுகள் கழித்து 
இருமடங்காாக விற்கலாாம். காார் 
வாாங்குவதைை விட வீடு வாாங்குவது 
நல்லது. காார் வாாங்கிய பிறகுதாான் 
உடல் இயக்கம் குறைைந்து எல்லாா 
நோ�ோய்களும் நமக்கு வர ஆரம்பிக்கும். 
டூ வீலர் அதைைவிட டே�ஞ்சர். எனக்கு 
இப்படி வாாகனங்கள் வாாங்குவது 
என்கிற எண்ணம் சிறு வயதிலிருந்தே� 
கிடைையாாது. இப்போ�ோது எல்லாாம் எங்கு 
வே�ண்டுமெென்றாாலும் சுலபமாாக 

ஆன்லைைனிலே�யே� காார், பைைக் புக் 
செெய்து செென்றுவிடலாாம். ஊர் 
உலகமெெல்லாாம் சுற்றினாாலும் 
பெெரும்பாாலும் நடந்து செெல்வதைை நாான் 
தவிர்க்க மாாட்டே�ன்.

நாான் அடிக்கடி வெ�ளியூர் 
செெல்வதாால் நாான் முடிந்தவரைை நடந்து 
செெல்வே�ன். நடந்து களைைப்பு வரும் 
,ஜாாலியாாக மகிழ்ச்சியாாகவும் இருக்கும். 
அங்கங்கே� சாாப்பிட்டு விடுவே�ன். வந்து 
படுத்தாால் உடனே� தூக்கம் வந்துவிடும்.

ஒழுங்காாகச் சாாப்பிட்டு ஒழுங்காாக 
இருந்தாாலே� நமக்கு நோ�ோயும் இல்லைை. 
மருந்தும்  தே�வைையில்லைை.

நம் உடம்பு சரியாாக இருந்தாால் ஏன் 
டாாக்டரிடம் செெல்ல வே�ண்டும் ? நமக்கு 
எந்தப் பிரச்சினை� வந்தாாலும்  
அதற்காான காாரணம் நம் உடலில் தாான் 
இருக்கும். தலைைவலி என்றாால் கூட 
அதற்கு நாான்கு காாரணங்கள் தாான் 
இருக்க வே�ண்டும். 1. தூக்கமில்லாாமல் 
இருக்கலாாம். 2. பசி இல்லாாமல் 
இருக்கலாாம், 3. இரவு கண் 
விழித்திருக்கலாாம், 4. மலச்சிக்கல் 
இருக்கலாாம். அல்லது 
ஹீமோ�ோகுளோ�ோபின் குறைைவாாக 
இருக்கலாாம். இதற்காான 
காாரணங்களைைக் கண்டறிய வே�ண்டும்.

இந்தக் காாலத்தில் நவீன 
மருத்துவமனை�கள் நோ�ோயைை நீக்கி 
விடுவதில்லைை. மறைைக்கவே� 
உதவுகின்றன. இப்போ�ோது உடல் 
பருமனாால் தொ�ொப்பைை இருக்கிறது 
என்றாால் அதைை குறைைக்க உடற்பயிற்சி 
செெய்ய வே�ண்டுமே� தவிர மறைைக்க 
என்னெ�ன்னமோ�ோ செெய்கிறாார்கள். 
அதுபோ�ோல்தாான் நவீன மருத்துவங்கள் 
நோ�ோயைை மறைைக்கின்றன, குறைைப்பது 
நீக்குவது கிடைையாாது. நாாம் நம் உடலைை 
நேேசிக்க வே�ண்டும். அந்த உடல் 
நம்மைைக் காாப்பாாற்றும் இதுதாான் என் 
கருத்து".
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டீன் ஏஜ் வயதில் ஏழைை, 
பணக்காாரர் என்ற பாாகுபாாடு 
இல்லாாமல் அத்தனை� 
பேேரைையும் தாாக்கும் நோ�ோய் 
என்றாால், அது அழகு 
நோ�ோய் மட்டுமே�. இதனை� 
எப்படி எதிர்கொ�ொள்வது..?

Üö° «ï£Œ
¯¡ ãx õòFù¼‚°

ஒவ்வொ�ொரு காாலகட்டத்தில், 
ஒவ்வொ�ொரு நபருக்கும் சில 
பிரச்னை�கள் ரொ�ொம்பவும் 
முக்கியமாாகவும் பெெரிதாாக வும் 
தெெரியும். அதற்காாக ரொ�ொம்பவே� 
கவலைைப்படுவாார்கள். பின்னர் 
நினை�த்துப் பாார்க்கும் நேேரத்தில், 
இதற்காாகவாா இத்தனை� கவலைைப் 
பட்டோ�ோம் என்று தங்களைைத் 
தாாங்களே� நொ�ொந்துகொ�ொள்வாார்கள்.
அப்படியொ�ொரு பிரச்னை�யே�, அழகு 
நோ�ோய்.

ஆம், இன்று டீன் 
வயதினருக்கு இருக்கும் 
மிகப்பெெரும் கவலைை அழகுக் 
குறைை. தாாங்கள் எத்தனை� 
அழகாாக இருந்தாாலும் தங்கள் 
உடலில் ஏதே�னும் ஒரு குறைை 
இருப்பதாாகவே� நினை�ப்பாார்கள். 
அதாாவது, இன்னும் கொ�ொஞ்சம் 
உயரமாாக வளர்ந்திருக்கலாாம், 
இன்னும் கொ�ொஞ்சம் கலராாக 
பிறந்திருக்கலாாம், மூக்கு 
கொ�ொஞ்சம் நீளமாாக இருக்கலாாம், 
முடி கொ�ொஞ்சம் சுருட்டைையாாக 
இருக்கலாாம், கன்னத்தில் சின்ன 
குழி விழிந்திருக்கலாாம், பற்கள் 
சீராாக இருக்கலாாம், முகப்பரு 
வரா�மல் இருக்கலாாம் என்றெெல்லாாம் 
யோ�ோசிப்பாார்கள். 

இந்த அதீத யோ�ோசனை� ஒரு 
கட்டத்தில் கவலைையாாக மாாறி, 
வீட்டுக்குள் அடைைந்துகிடக்கும் 
அளவுக்கு தன்னம்பிக்கைையைை 
இழந்துவிடுவதுண்டு. இதனாால் 
படிப்பு, எதிர்காாலம் போ�ோன்ற 

பல்வே�று பிரச்னை�களுடன் 
உடல்நலக் குறைையும் உண்டாாகி, 
நிலைைமைையைை மே�லும் 
மோ�ோசமாாக்குகிறது.

பருவ வயதுகளில் உடலில் 
ஏற்படும் மாாற்றங்கள் குறித்து 
பெெற்றோ�ோர் முன்கூட்டியே� 
பிள்ளைைகளுக்கு தெெளிவுபடுத்த 
வே�ண்டியது மிகவும் அவசியம். 
அதாாவது சின்ன வயதிலிருந்தே� 
இந்த மாாற்றம் குறித்து 
பேேசிக்கொ�ொண்டே� இருக்க 
வே�ண்டும். குறிப்பாாக அழகு 
என்பதைை விட ஆரோ�ோக்கியமும் 
தன்னம்பிக்கைையும் முக்கியம் 
என்பதைை மனதில் பதிய வைைக்கும் 
அளவுக்குப் புரியவைைக்க 
வே�ண்டும். 

உடல் அமைைப்பு, நிறம் 
போ�ோன்றவைை எல்லோ�ோருக்கும் 
தனித்துவமாானவைை. எல்லாா 
உடலும் அழகு, எப்படியிருந்தாாலும் 
அது அழகு என்பதைை ஆழமாாக 
விதைைக்க வே�ண்டும். எல்லாா 
மலரும் அழகு, எல்லாா பறவைையும் 
அழகு என்பது போ�ோல் எல்லாா 
மனிதரும் ஒவ்வொ�ொரு வகைையில் 
அழகாானவர்களே�. பிறரைை 
ஒப்பிட்டுப் பாார்ப்பது அசட்டுத்தனம் 
என்பதைை முக்கியமாாகப் புரிய 
வைைக்க வே�ண்டும்.

தங்கள் அழகு குறித்து 
பிள்ளைை அதிக கவலைைப்படுவது 
தெெரிந்தாால், இது தொ�ொடர்பாான 
புத்தகங்கள் வாாங்கிக் கொ�ொடுத்து 
படிக்க வைைத்தல், சரியாான 
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நபர்களைை சந்திக்க வைைத்து 
ஆலோ�ோசனை� வழங்குதல் 
அவசியம். சரியாான நேேரத்தில் 
அவர்களுக்குக் கிடைைக்கும் 
ஆலோ�ோசனை� மிகுந்த நம்பிக்கைை 
தருகிறது. 

அதோ�ோடு, ஆரோ�ோக்கியமாாக 
வாாழ்வதே� அழகு என்பதைை 
அழுத்தம்திருத்தமாாக சொ�ொல்லித்தர 
வே�ண்டும். ஏனெ�ன்றாால், 
பெெரும்பாாலாான நபர்கள் சினிமாா 
கலைைஞர்களைையே� அழகுக்கு 
இலக்கணமாாக 
வைைத்துக்கொ�ொள்கிறாார்கள். ஆகவே�, 
நடிகைைகள் போ�ோன்று ஒல்லியாாக, 
கவர்ச்சியாாக இருப்பதைையே� அழகு 
என்று நினை�க்கிறாார்கள். நாாயகன் 
ஓன்று உடம்பைை வலிமைையாாக 
வைைத்திருப்பதே� அழகு என்று 
நினை�க்கிறாார்கள். 

இதற்காாக தங்கள் உணவுப் 
பழக்கத்தைை பிள்ளைைகள் மாாற்றி 
அமைைக்கிறாார்கள். நிறைைய 
பிள்ளைைகள் காாலைை உணவு, மதிய 
உணவு போ�ோன்றவற்றைைத் 

தவிர்க்கிறாார்கள். ஒல்லியாாக 
இருப்பதே� அழகு என்று நினை�த்து 
உணவைை ஒதுக்குவதாால் 
ரத்தசோ�ோகைை ஏற்பட்டு பல்வே�று 
அவயங்கள் பாாதிக்கப்படுகிறது. 

உயரமாாக வளர்வதற்கு 
ஊட்டச்சத்து பாானங்கள் குடிப்பதும், 
வெ�ள்ளைையாாக மாாறுவதற்கு பல்வே�று 
க்ரீம்களைை வாாங்கிக் குவிப்பதும் 
சரியில்லைை என்பதைை 
பிள்ளைைகளுக்குத் தெெளிவாாகப் புரிய 
வைைக்க வே�ண்டும். ஊட்டச்சத்து 
பாானங்களாால் உயரமாாக வளர 
முடியும் என்றாால், இந்த உலகில் 
யாாருமே� குட்டைையாாக இருக்க 
மாாட்டாார்கள், அழகு க்ரீம் பயன்படும் 
என்றாால் யாாருமே� கருப்பாாக இருக்க 
மாாட்டாார்கள் என்பதைை எல்லாாம் 
சொ�ொல்லித்தந்து தெெளிவுபடுத்த 
வே�ண்டும். 

அரிதாாக சிலருக்கு டீன் வயதில் 
ஹாார்மோ�ோன் குளறுபடி 
ஏற்படுவதற்கும், இதனாால் உடல் 
பருமன் ஆவதும் முகத்தில் முடி, 
பருக்கள் வருவதற்கும் வாாய்ப்பு 
உண்டு. அவர்களுக்குத் தகுந்த 
சிகிச்சைை அளிக்கப்படுவதும் 
தொ�ொடர் கண்காாணிப்பும் முக்கியம். 

இரும்பு, காால்சியம், வைைட்டமின் 
ஏ மற்றும் வைைட்டமின் பி என்று 
கருதப்படும் தியாாமின் சத்துக் 
குறைைபாாடு நிறைைய டீன் 
வயதினரிடம் காாணப்ப்படுகிறது. 
உடல் தே�வைையைை விட குறைைவாான 
அளவில் உணவு எடுத்துக் 
கொ�ொண்டாால் இரும்புச்சத்து, 
காால்சியம் சத்து குறைைபாாடு 
ஏற்படும்.  

பொ�ொதுவாாக மாாதவிலக்கு 
சமயத்தில் பெெண் பிள்ளைைகளுக்கு 
இரும்புச்சத்தின் தே�வைை 
இரட்டிப்பாாக உயரும். காால்சியம் 
சத்து குறைைபாாடு ஏற்பட்டாால் 
வாாழ்வின் பிற்பகுதியில் எலும்பின் 
வலிமைை குறைைந்துபோ�ோகும். அது, 
உடலின் எடைையைை தாாங்க 
முடியாாமல் பிரச்சினை� ஏற்படலாாம். 
எனவே� உடலில், இரும்புச்சத்து, 
காால்சியம் போ�ோதிய அளவுக்கு 
இருக்கிறதாா என்பதைை அவ்வப்போ�ோது 
கண்காாணிப்பது முக்கியம். 

டீன் ஏஜ் வயதினருக்கு வரும் 
நிறைைய பிரச்னை�களுக்குக் 
காாரணமாாக இருப்பது அவர் 

சாாப்பிட்டு முடித்ததும் சிலர் வயிறுமுட்ட தண்ணீர் குடிப்பதுண்டு. 
இதனாால் ஜீரண நீர் நீர்த்துப்போ�ோய் அஜீரணம் அதிகரித்துவிடும். 
உணவில் உள்ள சத்து உடலுக்குச் சே�ர்வது குறைைந்துவிடும்.

அப்படியாா 
சொ�ொல்றீங்க

களுடைைய உணவுப் பழக்கமே�. 
காாலைை உணவைை தவிர்ப்பது, சிப்ஸ், 
இனிப்புகள், எண்ணெ�ய் உணவுகள், 
பொ�ொரித்த உணவுகள், பாாட்டில் 
குளிர்பாானங்கள், சிகரெெட், மது 
போ�ோன்றவைை பிடித்தமாானவைையாாக 
இருக்கும் அளவுக்கு காாய்கறிகள், 
பழங்கள், தாானியங்களைை அதிகமாாக 
சாாப்பிடுவது இல்லைை.

டீன் ஏஜ் பெெண்கள் பல 
நேேரங்களில் மன ரீதியாாகவும், உடல் 
ரீதியாாகவும், சமுக ரீதியாாகவும் 
குழப்பங்களுக்கு ஆளாாகிறாார்கள். 
இதற்கும் உணவு மூலமே� தீர்வு 
காாணப்பட வே�ண்டும். பொ�ொதுவாாக 
மினரல்கள், வைைட்டமின்கள், 
நாார்ச்சத்துகள் நிறைைந்துள்ள 
காாய்கறிகள் சத்தாான உணவு என்ற 
அடிப்படைையில் 5 பிரிவுகளாாக 
பிரிக்கப்படுகின்றன.

1. கீரைை மற்றும் பச்சைை இலைை 
காாய்கறிகள்.

2. வே�ரில் விளைையும் கே�ரட், 
பீட்ருட், முள்ளங்கி, வெ�ங்காாயம் 
போ�ோன்றவைை

3. உருளைைக் கிழங்கு போ�ோன்ற 

உணவுகள்.

4. நாார்ச்சத்து மிகுந்த வெ�ள்ளரி, 
கொ�ொத்தவரங்காாய் போ�ோன்றவைை

5. பீன்ஸ் போ�ோன்ற பயறு 
வகைைகள்

இந்த ஐந்து வகைை 
உணவுகளைையும் டீன் வயதினர் 
தினமும் எடுத்துக்கொ�ொள்ள 
வே�ண்டும். குறிப்பாாக புரோ�ோட்டின் 
நிறைைந்த பயறுகள், பயறு காாய்கள், 
அவரைை வகைைகளைை தினமும் 
எடுத்துக்கொ�ொள்ள வே�ண்டும். 
அசைைவத்தில் கறி, மீன் மற்றும் 
முட்டைை என ஏதே�னும் ஒன்றைை 
தினமும் எடுத்துக்கொ�ொள்ள 
வே�ண்டும். சைைவ உணவு 
உட்கொ�ொள்பவர்கள் என்றாால் முந்திரி, 
பாாதாாம், அக்ரூட், நிலக்கடலைை 
போ�ோன்ற எண்ணெ�ய் வித்துகளைை 
எடுத்துக்கொ�ொள்ள வே�ண்டும். 

இந்த உணவுகளைை எடுத்துக் 
கொ�ொண்டாால், உடலுக்குப் போ�ோதிய 
சத்துக்கள் கிடைைக்கிறது. இதனாால் 
மே�னி பளபளப்பு கிடைைப்பதுடன் 
சுறுசுறுப்பும் நம்பிக்கைையும் 
கூடுதலாாக அழகும் கிடைைக்கிறது. 
அதோ�ோடு தினமும் போ�ோதிய தண்ணீர் 
குடிக்கும் பழக்கமும் போ�ோதிய 
அளவுக்குத் தூக்கமும் அவசியம்.

உணவு, தண்ணீர், தூக்கம் 
ஆகியவற்றுடன் உடற்பயிற்சிகளும் 
ஒன்றிணை�யும்போ�ோது அந்த உடல் 
இயற்கைையாாகவே� அழகுடன் 
மின்னத் தொ�ொடங்கும். இந்த 
அடிப்படைையைை டீன் வயதிலே� 
புரிந்துகொ�ொண்டாால், அவர்கள் 
தே�வைையில்லாாமல் தாாழ்வு 
மனப்பாான்மைையில் தவிக்க 
மாாட்டாார்கள். 

நோ�ோய் உருவாாகக் காாரணமாாக 
இருக்கும் பிரச்னை�களைை உணவு 
மூலமே� தீர்க்கும் கலைையைை டீன் 
வயதிலே�யே� கற்றுக்கொ�ொள்வதே� 
அழகுக் கலைையின் முதல் பாாடம். 
இதனை� முறைையாாகப் பின்பற்றினாால் 
அழகுநிலைையம் செெல்வதற்கு 
அவசியம் இல்லைை. அழகு இல்லாாத 
மனிதர்கள் யாாரும் இல்லைை. 
இயற்கைையே� அழகு. அழகு தாான் 
இயற்கைை என்பதைை ஒவ்வொ�ொரு டீன் 
வயதினருக்கும் சொ�ொல்லிக் 
கொ�ொடுங்கள். அவர்கள் அழகாாக 
மாாறிவிடுவாார்கள். 
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சமீபத்தில் நடிகரும் 
இசைையமைைப்பாாளருமாான விஜய் 
ஆண்டனி, ‘’செெருப்பு போ�ோடாாமல் 
நடப்பது உடல்நலத்திற்கு நல்லது, 
தன்னம்பிக்கைையைை வளர்க்கிறது. 
நாான் எப்போ�ோது செெருப்பு இல்லாாமல் 
நடக்க ஆரம்பித்தே�னோ�ோ அன்று 
முதல் எந்த விதமாான 
நெெருக்கடியாான சூழலும் எனக்கு 
ஏற்படவில்லைை. எனவே�, ஒரேே ஒரு 
மாாதம் நடந்து பாாருங்கள், 
வித்தியாாசத்தைை உணர முடியும்’’ 
என்று ஒரு மருத்துவ ஆலோ�ோசனை� 
கூறியிருக்கிறாார்.

இது ஒரு மோ�ோசமாான 
ஆலோ�ோசனை�. இன்றைைய 
சுற்றுச்சூழல் மிகவும் மோ�ோசமாாக 
இருப்பதாால் செெருப்பு போ�ோடாாமல் 
நடப்பது, நோ�ோயைை விலைை கொ�ொடுத்து 
வாாங்குவதற்கு சமம் என்று 
எச்சரிக்கைை செெய்கிறாார்கள் 
மருத்துவர்கள். 

விஜய் ஆண்டனி கூறியிருப்பது 
பொ�ொறுப்பற்ற செெயல் என்பதற்கு ஒரு 
சம்பவத்தைை விவரிக்கிறாார் 
சிவகங்கைையைைச் சே�ர்ந்த பொ�ொதுநல 
மருத்துவர் பாாரூக் அப்துல்லாா.  

’’பல ஆண்டுகளாாக நீரிழிவு 
நோ�ோயுடன் இருக்கும் பாாட்டியைை 
அவரது மகன் அழைைத்து வந்தாார். 
பாாட்டி அறைைக்குள் உள்ளே� 
நுழைையும் போ�ோதே� துர்நாாற்றம் வீசவே�, 
காாலில் ஏற்பட்டுள்ள புண்ணுக்குத் 
தாான் பாாட்டி வந்திருப்பது புரிந்தது. 
எதிர்பாார்த்தபடி அவரது வலது காால் 

MüŒ Ý‡ìQ 
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ஆரோ�ோக்கியம் பற்றிய 
புரிதல் இல்லாாமல் நடிகர் 
வி ஜ ய்  ஆ ண் ட னி 
கொ�ொடுத்திருக்கும் ஓர் 
அறிவுரைை ஆபத்தாானது 
என்று விளக்குகிறாார்கள், 
இரண்டு மருத்துவர்கள்.

பாாதத்தில் பெெரிய புண் அதில் 
முழுவதும் ஊர்ந்தும் நெெளிந்தும் சில 
புழுக்கள் தெென்பட்டன. புழுக்கள் 
தசைை திசுக்களைைத் தின்று 
மிச்சமுள்ள கழிவுகளில் இருந்து 
வருவதே� அந்த துர்நாாற்றம். 

நீரிழிவு நோ�ோயர்களுக்கு அதிலும் 
முதியோ�ோர்களுக்கு கணுக்காாலுக்கு 
கீழே� வரும் புண்கள் "அவசர நிலைை" 
எமர்ஜெ�ன்சியாாகும். காாலம் தாாழ்த்த 
தாாழ்த்த முதலில் விரல் பிறகு 
கணுக்காால் வரைை பிறகு முழங்காால் 
மூட்டுவரைை பிறகு மொ�ொத்த காாலும் 
என்று பறிபோ�ோகும் உறுப்பின் 
சதவிகிதம் கூடிக்கொ�ொண்டே� 
செென்று இறுதியில் தொ�ொற்று 
ரத்தத்தில் கலந்து சிறுநீரகம் - 
கல்லீரல் - கணை�யம் உள்ளிட்ட 
உள்ளுறுப்புகளைை 
பாாதிப்புக்குள்ளாாக்கி செெப்சிஸ் எனும் 
அபாாய நிலைையைை அடைைந்து மரணம் 
வரைை இட்டுச் செெல்லும். 

இத்தகைையதோ�ோர் நிலைைக்கு 
காாரணம் என்ன? 

"என்ன பாாட்டி.. இத்தனை� 
வருசமாா இது மாாதிரி புண் 
வந்ததில்லைையே�? எப்டி பாாட்டி?" 

"சாாமி...எப்டியாாவது சரி பண்ணி 
விட்ருங்க சாாமி. எனக்கு புண்ணு 
வந்ததே� தெெரியலைைய்யாா. இல்லனாா 
ஓடி வந்துருப்பேேன்" 

"அது சரி பாாட்டி .. இத்தனை� 
வருசம் இப்டி ஒரு புண்ணு 
வரலைையே� இப்ப எப்டி வந்தது?" 
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எல்லாா வகைையாான கீரைைகளிலும், காாய், பழங்களிலும் நாார்ச்சத்து 
அதிகமாாக இருக்கிறது. எனவே� மலச்சிக்கல் உள்ளவர்கள் இவற்றைை 
எடுத்துக்கொ�ொண்டு பருப்பு, கிழங்கு வகைைகளைைத் தவிர்க்க வே�ண்டும்.

அப்படியாா 
சொ�ொல்றீங்க

அவரைை அழைைத்து வந்த மகன், 
"ரெெண்டு வாாரத்துக்கு முன்னாாடி 
செெருப்பு வாாரு அந்து போ�ோச்சாாம் சாார். 
செெருப்ப மாாத்தாாம மிச்சம் 
பண்றே�ன்னு வீட்டுக்கு வெ�ளியே� 
அப்பறம் கொ�ொல்லைைக்கு செெருப்பு 
போ�ோடாாம போ�ோய்ருக்கு.. எங்கயோ�ோ 
முள்ளு குத்திருச்சு" 

"அது சரி... பாாட்டிக்கு காால் 
மதபதப்பு மரமரப்பு இருக்குற 
துனாால.. முள்ளு குத்துணதும் 
தெெரியல. புண்ணு வந்ததும் 
தெெரியல. இப்ப புழு நெெளியறதும் 
தெெரியல" 

"ஏம் பாாட்டி.. செெருப்பு போ�ோடாாம 
வெ�ளிய எங்கயும் போ�ோகாாதீங்கன்னு 
உங்களுக்கு எழுதியே� 
கொ�ொடுத்துருக்கே�னே�?" 

"ஆமாாஞ் சாாமி.. என்ன 
மன்னிச்சுருய்யாா.. செெருப்பு அந்து 
போ�ோச்சு.. அத்தோ�ோட முன்னாாடி 
பழக்கவழக்கம் மாாதிரியே� செெருப்பு 
இல்லாாம நடந்துட்டே�ன்" பாாட்டியின் 
அறியாாமைை என்பதாா? அல்லது 
முன்கூட்டியே� அறிவுறுத்தியும் 
சரியாாக விழிப்புணர்வு பெெறாாமைை 
என்பதாா? கட்டுப்பாாடற்ற நீரிழிவு 
நோ�ோயர்களுக்கு காால் புண்கள் 
எளிதில் ஆறுவதில்லைை. இதற்குக் 
காாரணம் காால் பகுதி ரத்த 
நாாளங்கள் சுருக்கத்தைை 
சந்தித்திருப்பதும் கூடவே� அந்தப் 
பகுதியில் நரம்பு மண்டல அழற்சி 

ஏற்படுவதும் காாரணமாாகின்றன. 

எனவே� நாான் என்னை� சந்திக்க 
வரும் நீரிழிவு நோ�ோயர்களைை 
கட்டாாயம் செெருப்பின்றி வெ�ளியே� 
நடக்க அனுமதிப்பதில்லைை எதைையும் 
வருமுன் காாப்பதே� நல்லது. 
இவைையன்றி காால் பாாத வளைைவு 
சரியாாக இல்லாாமல் தட்டைையாான 
காால்கள் கொ�ொண்டவர்கள் 
நம்மிடைையே� இருக்கிறாார்கள். 
இவர்களுக்கெென்று பிரத்யே�க 
செெருப்புகள் அணிந்தே� தீர 
வே�ண்டும் கூடவே� காால் பாாதம் 
சாார்ந்த எலும்பில் வலி ஏற்பட்டு 
இருப்பவர்களும் உண்டு. 
இவர்களுக்கு வீட்டுக்கு உள்ளே�யே� 
எம்.சி.ஆர் செெப்பல் போ�ோட 
அறிவுறுத்தப்படுகிறது. 

இன்னும் செெருப்பின்றி வெ�ளியே� 
நடப்பதாால் காால் பாாதம் வழியாாக 
நுண் புழுக்கள் உள் செென்று 
குடலில் வாாழும். குடலில் இருந்து 
கொ�ொண்டு ரத்தத்தைை உறிஞ்சிக் 
குடிக்கும். இதன் விளைைவாாக ரத்த 
சோ�ோகைை நோ�ோய் குணமாாக வழியே� 
இராாது. இதன் காாரணமாாகத் தாான் 
அரசு பள்ளி சிறாார் சிறுமியருக்கு 
காாலணிகள் வழங்கப்படுகின்றன. 

கூடவே� வருடம் இருமுறைை 
குடல் புழு நீக்க மாாத்திரைைகள் 
வழங்கப்படுகின்றன. இன்னும் 
செெருப்பின்றி வெ�ளியே� பணி 
புரிபவர்கள், நடப்பவர்களுக்கு 

காாலில் முள் தைைத்து, ஆணி 
தைைத்து அதனாால் பல சிக்கல்கள் 
உண்டாாகின்றன. எனவே� காாலணி 
போ�ோடுவதற்கு மறக்க வே�ண்டாாம்’’ 
என்கிறாார்.

செென்னை� அரசு 
மருத்துவமனை�யின் மூளைை மற்றும் 
முதுகு தண்டுவட அறுவைை 
சிகிச்சைை நிபுணர் டாாக்டர் ப்ரூனோ�ோ, 
செெருப்பு போ�ோடாாமல் நடப்பதாால் 
உருவாாகும் இன்னொ�ொரு அபாாயம் 
குறித்து விளக்குகிறாார். 

‘’குடல் புழுக்கள் பல 
இருந்தாாலும் Ancylostoma duode-
nale மற்றும் Necator americanus 
என்பவைை மனிதர்களைை தாாக்கும் 
வகைைகள். இவைை குடலினுள் 
இருந்துகொ�ொண்டு, தினமும் சிறிது 
சிறிதாாக ரத்தத்தைை உறிஞ்சும். 
எனவே� குடல் புழுக்கள் உள்ள 
நபருக்கு ரத்த சோ�ோகைை எனப்படும் 
அனீமியாா வரும். 

நமது உடலில் நுரைையீரலில் 
இருந்து உடலின் பிற பகுதிகளுக்கு 
பிராாணவாாயுவைை எடுத்து செென்றாால் 
தாான் அனை�த்து பகுதிகளில் உள்ள 
திசுக்களும் உறுப்புகள் ஒழுங்காாக 
வே�லைை செெய்ய முடியும் ரத்த 
சோ�ோகைை இருந்தாால் இப்படி 
பிராாணவாாயுவைை எடுத்து செெல்வது 
குறைைவாாக இருக்கும். எனவே� 
உடலின் அனை�த்து பகுதிகளுக்கும் 
ஆக்சிஜன் போ�ோதிய அளவு 

செெல்லாாது. எனவே� உறுப்புகளாால் 
ஒழுங்காாக வே�லைை செெய்ய முடியாாது.

ரத்த சோ�ோகைையாால் பாாதிக்கப்பட்ட 
நபர்கள் எளிதில் சோ�ோர்வடைைவாார் கள். 
கண் எரிச்சல் இருக்கும். ஆனாால் கண் 
பரிசோ�ோதனை� செெய்தாால் கண் சரியாாக 
இருக்கும். தலைைவலி, முதுகுவலி என்று 
இருக்கும். எக்ஸ் ரேே எடுத்து பாார்த்தாால் 
எலும்பு சரியாாக இருக்கும். இது போ�ோல் 
பல பிரச்சனை�கள் இருக்கும். ரத்த 
சோ�ோகைை அதிகரித்தாால் அதனாால் 
இதயத்திற்கு கூட பாாதிப்பு வரலாாம்.

மே�லும் ரத்த சோ�ோகைை உள்ள 
பெெண்கள் கர்ப்பமடைையும் போ�ோது பல 
பிரச்சனை�கள் வரும். குழந்தைைக்கு 
போ�ோதிய வளர்ச்சி இருக்காாது. 
பிரசவத்தில் சிக்கல் வரும். பேேறுகாால 
மரணங்கள் மற்றும் பச்சிளம் குழந்தைை 
மரணங்களுக்கு ரத்த சோ�ோகைை மிகவும் 
முக்கியமாான காாரணம் ஆகும்.

அதே� போ�ோல் குழந்தைைகள் வயிற்றில் 
புழுக்கள் இருந்தாால் குழந்தைைகளின் 
வளர்ச்சி பாாதிக்கப்படும். எனவே� 
கொ�ொக்கி புழுக்கள் பாாதிப்பு என்பது 
வயிற்றில் புழு உள்ளது என்று எளிதாாக 
கடந்து செெல்லக்கூடிய பிரச்சனை� 
அல்ல பேேறுகாால மரணம், பச்சிளம் 
குழந்தைை மரணம், குழந்தைை 
வளர்ச்சிக்குறைைபாாடு என்று பல சமூக 
பிரச்சனை�களின் மூலம் குடற்புழுக்கள் 
ஆகும் அதே� போ�ோல் ரத்தச்சோ�ோகைையி 
னாால் உடலில் இருக்கும் இரும்பு சத்து 
குறைைந்தாால் முடி உதிர்வது போ�ோன்ற 

பிரச்னை�களும் வரும்.

இந்த குடற்புழுக்கள் எப்படி 
உடலினுள் வருகின்றன என்றாால் 
அதில் ஒரு சுவாாரசியமாான விஷயம் 
உள்ளது காாலராா, டைைபாாயிடு போ�ோன்ற 
கிருமிகளும் குடலுக்குள் வந்து 
பிரச்சனை� செெய்கின்றன. ஆனாால் 
காாலராா கிருமி என்பது நீங்கள் 
சாாப்பிடும் உணவு அல்லது குடிக்கும் 
நீர் மூலம் உங்கள் குடலினுள் வரும். 
டைைப்பாாயிடு கிருமியும் அப்படியே�, 
எனவே� நீங்கள் நீரைை காாய்ச்சி 
குடித்தாால் காாலராா, டைைப்பாாயிடு 
ஆகியவற்றைை தடுக்க முடியும்

குடற்புழுக்கள் அப்படி அல்ல. இந்த 
புழுக்களின் சிறுவடிவங்கள் உங்கள் 
காாலில் முதலில் தொ�ொற்றுகின்றன. பிறகு 
காாலில் இருந்து ரத்தம் மூலம் நுரைையீரல் 
செெல்லுகின்றன. நுரைையீரலில் 
ரத்தக்குழாாயில் இருந்து 
காாற்றுப்பைைகளுக்குள் வருகின்றன. 
நுரைையீரலில் இருந்து மூச்சுக்குழாாய் 
மூலம் வெ�ளிவந்து அப்படியே� உணவு 
குழாாய் மூலம் வயிற்றினுள் செென்று 
குடலுக்குள் செெல்கின்றன. எனவே� 
இந்த புழுக்கள் தொ�ொற்றுவதைை 
தவிர்க்கவே�ண்டும் என்றாால் செெருப்பு 
அணிந்து நடக்க வே�ண்டும்…’’ 
என்கிறாார்.

கடற்கரைை, புல்வெ�ளி போ�ோன்ற 
இடங்களிலும் சுகாாதாாரம் இருப்பது 
உறுதியில்லைை என்பதாால் செெருப்பு 
போ�ோடாாமல் நடக்காாதீங்க.
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ஒரேே ஒரு புன்னகைை… எதிரேே 
உள்ள நபரைை டோ�ோட்டல் சரண்டர் 
ஆக்கிவிடும். அப்படி ஓர் அழுத்தமாான 
புன்னகைைக்கு ஆரோ�ோக்கியமாான பற்கள் 
அவசியம். பற்களைை ஆரோ�ோக்கியமாாக 
பாாதுகாாக்கும் சில வழிகளைைக் 
காாணலாாம். பல் தே�ய்க்கும் பிரஷ்ஷை� 
பல மாாதங்கள் பயன்படுத்துவதாால் எந்த 
பலனும் இருக்காாது. அதிகபட்சம் 
இரண்டு மாாதங்களுக்கு ஒரு முறைை 
பிரஷ் மாாற்றிவிட வே�ண்டும். பல்லில் 
ஏதே�னும் பிரச்னை�, பல்கூச்சம் 
உள்ளவர்கள் சாாஃப்ட் வகைை டூத் 
பிரஷ்களைையும், மற்றவர்கள் மீடியம் 
வகைை பிரஷ்களைை பயன்படுத்தலாாம். 

ஃப்ளோ�ோரைைட் உள்ள பற்பசைையாானது 
பற்களுக்கு வலிமைை சே�ர்க்கக்கூடியது.  
ட்ரைைக்ளோ�ோசாான் உள்ள பற்பசைைகள் 
ஈறுக்கு வலிமைை சே�ர்க்கும். ஜெ�ல் 
உள்ள பற்பசைைகளில் வாாசனை� தாான் 
நிரம்பியிருக்கும். ஒவ்வொ�ொரு நபருக்கும் 
ஏற்ற  பேேஸ்ட் எதுவெ�ன மருத்துவரிடம் 
ஆலோ�ோசனை� பெெற்று பயன்படுத்தலாாம். 
பல் துலக்கிய பிறகு நாாக்கைை சுத்தம் 
செெய்வது அவசியம். அழுத்தித் 
தே�ய்ப்பதாால் பற்களின் மே�ல் இருக்கும் 
கிருமிகள், உணவுத் துகள்கள் பல் 
இடுக்கில் தங்கிவிடும். இதனாால் 
பற்கள் தே�யவும் வாாய்ப்பு உள்ளது.

ஒருநாாளைைக்கு காாலைை மற்றும் இரவு 
என இருமுறைை பல் துலக்குவது மிகவும் 
அவசியம். பல் துலக்கிய பிறகு 
ஈறுகளைை மெென்மைையாாக அழுத்தி 
மசாாஜ் செெய்ய வே�ண்டும். பற்களைை 
நீண்ட நே�ரம் துலக்கக் கூடாாது. ஏனெ� 
னில், அது பல்லின் வெ�ளிப்புறத்தில் 
உள்ள எனாாமலைைத் தே�ய்த்துவிடும்.

இயற்கைையாான கரும்பு, அன்னாாசிப் 
பழம் போ�ோன்ற சில உணவுப் பொ�ொருட்கள் 
நம்முடைைய பற்களைை சுத்தம் செெய்யும் 
தன்மைைகொ�ொண்டது. அதிக அளவில் 
நாார்ச்சத்து உள்ள பச்சைைக் காாய்கறி 
போ�ோன்ற உணவுப் பொ�ொருட்களைைச் 

மற்றும் ஈறு தொ�ொடர்பாான நோ�ோய்கள் 
சர்க்கரைை நோ�ோயாாளிகளுக்கு அதிகம் 
வர வாாய்ப்பு இருப்பதாால், ரத்தத்தில் 
சர்க்கரைையைைக் கட்டுப்பாாட்டில் 
வைைத்திருப்பது நல்லது. பற்களில் சிறு 
புள்ளியாாக சொ�ொத்தைை ஏற்படும் போ�ோதே� 
பல் மருத்துவரைை அணுகி பல் 
அடைைத்துக் கொ�ொள்வது நல்லது.

வலியுள்ள பல்லின் மீது திரிகடுகுப் 
பொ�ொடியைை வைைத்து சிறிது நேேரம் 
அழுத்திப் பிடித்திருந்தாால் வாாயினின்று 
உமிழ்நீர் கூடுதலாாக வெ�ளியே�றும். வலி 
தணியும். 2  முறைை வீதம் ஓரிரு 
நாாட்கள் செெய்தாால் நன்கு பயனளிக்கும்.

பல் கூச்சத்தைை பேேக்கிங் சோ�ோடாா 
கொ�ொண்டு சரிசெெய்ய முடியும். அதற்கு 
ஒரு டம்ளர் நீரில் 1 சிட்டிகைை பேேக்கிங் 
சோ�ோடாாவைை சே�ர்த்து கலந்து, அதனை�க் 
கொ�ொண்டு 2 வாாரத்திற்கு ஒருமுறைை 
வாாயைைக் கொ�ொப்பளிக்க பல் கூச்சத்தில் 
இருந்து நிவாாரணம் கிடைைக்கும்.

தினமும் காாலைையில் பற்களைைத் 
துலக்கும் முன் தே�ங்காாய் எண்ணெ�ய் 
வாாயில் ஊற்றி 5 நிமிடம் கொ�ொப்பளித்து 
துப்பலாாம். ஒரு துண்டு சுக்கைை காால் 
லிட்டர் நீரில் போ�ோட்டுப் பாாதியாாகக் 
காாய்ச்சி பாால், சர்க்கரைை சே�ர்த்து காாலைை 
மாாலைை சாாப்பிட்டு வர பல் வலி தீரும்.

ஆலமரத்துப் பட்டைையைை பொ�ொடி 
செெய்து பல் துலக்கி வந்தாால் பல் வலி, 
பல் கூச்சம் உள்ளிட்ட பல் பாாதிப்பு 
களுக்கு தீர்வு கிடைைக்கும். இஞ்சி 
சாாற்றில் தே�ன் கலந்து குடித்தாால் பல் 
வலி குணமாாகும். உப்புடன் கொ�ொய்யாா 
இலைையைைச் சே�ர்த்து அரைைத்து, 
உலர்த்திப் பொ�ொடி செெய்து பின்னர் பல் 
துலக்கலாாம். இதன் மூலம்  பல் வலி 
மற்றும் ஈறு வீக்கம் குணமாாகும். 
கிராாம்பு, கொ�ொட்டைைப் பாாக்கு ஆகிய 
வற்றைை சம அளவில் எடுத்து பொ�ொடி 
செெய்து பல் துலக்கினாால் பல்வலி 
மறைையும். கொ�ொய்யாா இலைையைை மெென்று 
தின்று வெ�ந்நீரில் வாாய் கொ�ொப்பளித்தாால் 
பல் கூச்சம் விலகும்.
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சாாப்பிடுவது உடலுக்கும், பற்களுக்கும் 
ஆரோ�ோக்கியமாானது.

பற்களைை வலுவாாக்க, ஈறுகளைை 
வலுவாாக்க, பல் கூச்சத்தைைப் 
போ�ோக்கக்கூடிய மவுத் வாாஷ் 
பயன்படுத்த வே�ண்டும். புத்துணர்வு 
தரக்கூடிய மவுத் வாாஷ் ஈறுகளைைப் 
பலப்படுத்தும். இரவு படுக்கும்போ�ோது 
உப்புத் தண்ணீரில் வாாய் 
கொ�ொப்பளித்துவிட்டுப் படுப்பது 
பற்களுக்கு நல்ல பாாதுகாாப்பைைத் தரும்.

காார்போ�ோஹை�ட்ரேேட்கள், சர்க்கரைைப் 
பொ�ொருட்கள் பற்சிதைைவைைத் தூண்டும் 
காாரணிகள் என்பதாால் கவனமாாக 
இருத்தல் வே�ண்டும். மே�லும் பற்களாால் 
நகத்தைைக் கடித்தல், பெென்சில் போ�ோன்ற 
பொ�ொருட்களைைக் கடித்தல், குண்டூசி 
மற்றும் குச்சியாால் பற்களைைக் குத்துதல் 
போ�ோன்ற செெயல்களைைச் செெய்யக்கூடாாது. 
இவைை பற்களில் நோ�ோய்த் தொ�ொற்றினை� 
ஏற்படுத்திவிடும்.

காார்பன் டைை ஆக்ஸை�டு கலந்த 
குளிர்பாானங்கள் அருந்துவதைைத் 
தவிர்க்க வே�ண்டும். இவற்றில் உள்ள 
அமிலங்கள் பற்களில் உள்ள 
எனாாமலைைப் பாாதிப்பதோ�ோடு பற்களைையும் 
அரிக்கின்றன. பாானங்களைைக் குடித்தே� 
ஆக வே�ண்டிய சமயங்களில் இயன்ற 
வரைை ஸ்ட்ராா மூலம் அருந்தலாாம்.

பற்களின் பாாதுகாாப்புக்கும் ரத்தத்தில் 
இருக்கும் சர்க்கரைையின் அளவுக்கும் 
நெெருங்கிய தொ�ொடர்பு இருக்கிறது. பல் 

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com

32 33ஆ
டி 
20
24



செென்னை�யில் இருக்கும் ஒரு 
ஐ.டி. நிறுவனத்தின் டீம் லீடர் 
சீதாாராாமன் சந்திக்க வந்தாார். 40 
வயதுக்குள் நிறுவனத்தில் நல்ல 
பொ�ொறுப்புக்கு வந்து, கைை நிறைைய 
சம்பாாதிக்கிறாார். அன்பாான மனை�வி, 
இரண்டு குழந்தைைகள். கிராாமத்தில் 
இருந்து அப்பாா, அம்மாாவைையும் 
செென்னை�க்கு வரவழைைத்து தன்னுடன் 
வைைத்திருக்கிறாார். அவருக்குத்தாான் 
இப்போ�ோது ஒரு சிக்கலாான பிரச்னை�. 

‘’புரோ�ோகிரா�மிங், கஸ்டமர் சப்போ�ோர்ட் 
செெய்வது என்னுடைைய பலம். இந்த 
நிறுவனத்தில் கிட்டத்தட்ட 14 
ஆண்டுகளாாக பணியாாற்றி நல்ல 
பதவியில் இருக்கிறே�ன். ஆனாால், 
இப்போ�ோது. வே�லைையைை விடுவதாா 
அல்லது தற்கொ�ொலைை செெய்வதாா என்று 
புரியாாத குழப்பத்தில் தவிக்கிறே�ன்’’ 
என்றாார்.

பிரச்னை�யைை விரிவாாகச் 
சொ�ொல்லும்படி கே�ட்டதும், சிகரெெட் 
புகைைத்தபடி பேேசத் தொ�ொடங்கினாார். 

‘’என்னுடைைய டீமில் இருக்கும் 
சுவே�தாா மிகவும் அழகாானவர். 
திருமணமாாகி  ஒரு குழந்தைை 
இருக்கிறது. ஆனாால், வே�லைையில் 
அத்தனை� திறமைையாானவர் இல்லைை. 
வே�லைையைை சரியாாக செெய்யவில்லைை 
என்று கண்டிக்கும் நேேரமெெல்லாாம், 
’எனக்கு குடும்ப உறவு சரியில்லைை. 
கணவர் வே�லைைக்குச் செெல்வதில்லைை. 
மனக் குழப்பத்துடன் வே�லைை 
செெய்வதாால் தவறு நடக்கிறது. என் மீது 
எந்த நடவடிக்கைையும் எடுக்க 
வே�ண்டாாம் என்று கண்ணீர் சிந்துவாார். 
வே�லைையில் உதவி செெய்யும்படி 
மன்றாாடுவாார். அவருக்குத் தகுதி 
இல்லைை என்றாாலும், நன்றாாக வே�லைை 

எஸ்.கேே.முருகன்,  
மனவள ஆலோ�ோசகர்

ஜிஜி ரிலே�சன்ஷிப் கவுன்சிலிங் 

பெெண்கள் என்றாா லே� 
மெ�ன்மைையாானவர்கள், 
இ னி மைையா ா ன ர் க ள் , 
நல்லவர்கள் என்றெெல்லாாம் 
பொ�ொ து வாா ன  க ரு த் து 
இருக்கிறது. ஆண்களைைப் 
போ�ோலவே� பெெண்களும் 
தங்கள் ஆதாாயத்துக்காாக 
எ ந் த  எ ல் லைை க் கு ம் 
போ�ோவாார்கள் என்பதற்கு 
ஓர் உதாாரண சம்பவம் 
இது. 
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செெய்கிறாார் என்று ஏ பேேண்ட் 
கொ�ொடுத்து, நல்ல சம்பள உயர்வு 
வாாங்கிக் கொ�ொடுத்திருக்கிறே�ன்.  
என்னுடைைய குழந்தைையின் பிறந்த நாாள், 
எங்கள் திருமண நாாள் போ�ோன்ற 
சமயங்களில் எங்கள் வீட்டுக்கு 
வருவாார். என் மனை�வியுடனும் 
நன்றாாகப் பேேசுவாார்.  

அவ்வப்போ�ோது கடன் கே�ட்பாார். 
கொ�ொஞ்சம் கொ�ொஞ்சமாாக சில லட்சங்கள் 
வரைை கொ�ொடுத்திருக்கிறே�ன். அவர் 
பொ�ொருளாாதாார நிலைைமைை சரியில்லைை 
என்பதாால் பணத்தைைத் திருப்பிக் 
கே�ட்டது கூட இல்லைை. சமீபத்தில் 
அவர் ஒரு வீடு வாாங்கும் கடனுக்கு 
என்னை� உத்தரவாாதக் கைையெெழுத்து 
போ�ோடுமாாறு கே�ட்டாார். அதற்கு வாாய்ப்பு 
இல்லைை என்று சொ�ொல்லிவிட்டே�ன். 
அதன் பிறகு சில முறைை கே�ட்டபோ�ோதும் 
அதே� உறுதியுடன் நின்றுவிட்டே�ன்.  

இந்த நிலைையில் எனக்கு நிறுவன 
மே�லிடத்தில் இருந்து அழைைப்பு வந்தது. 
அந்த சந்திப்பில் நாான் எதிர்பாாராாத சில 
விஷயங்கள் நடந்துவிட்டது. அதாாவது,  
கடந்த இரண்டு வருடங்களாாக சுவே�தாா 
என் மீது பல்வே�று புகாார்களைை 
மே�லிடத்துக்கு வாாய்மொ�ொழியாாகக் 
கூறியிருக்கிறாார்.  

அவரைை நாான் தவறாான உறவுக்கு 
அழைைப்பதாாகவும், சம்மதம் தெெரிவிக்க 
வில்லைை என்றாால் வே�லைையில் இருந்து 
விரட்டிவிடுவதாாக மிரட்டுவதாாகவும் 
கூறியிருக்கிறாார். அதே�நேேரம், என் மீது 
புகாார் எதுவும் பதிவு செெய்ய வே�ண்டாாம் 
என்றும் ஒரு தகவலாாக மட்டும் 
தெெரிவிப்பதாாகவும் கூறியிருக்கிறாார். 

இதற்கு ஆதாாரமாாக, அவரும் நாானும் 
அலுவலகத்திற்கு வெ�ளியே� சந்தித்த 
இடம், நே�ரத்தைை ஆதாாரமாாகக் 

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

மற்றும் மருத்துவர்களின் உண்மைைத் தன்மைைக்கு ஞாானகுரு பதிப்பகம் பொ�ொறுப்பாாகாாது. 

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

கொ�ொடுத்திருக்கிறாார். அவருக்கு பணம் 
கொ�ொடுத்து சரிக்கட்ட முயற்சி 
செெய்ததாாகவும் சொ�ொல்லியிருக்கிறாார். 
சுவே�தாா சொ�ொல்வது உண்மைை என்பது 
போ�ோல் என்னுடைைய டீம் ஆட்கள் 
சிலரைையும் ஆதாாரமாாக சே�ர்த்திரு 
கிறாார். சமீபத்தில் அவருடைைய 
வே�லைையில் நாான் வே�ண்டுமெென்றே� 
குற்றம் சுமத்தி வே�லைையைை விட்டு 
வெ�ளியே�ற்ற முயற்சிப்பதாாக ஒரு புகாார் 
மெெயிலில் அனுப்பி நடவடிக்கைை 
எடுக்குமாாறு கே�ட்டிருக்கிறாார். 
இதைையடுத்தே� என்னை� பேேசுவதற்கு 
அழைைத்திருந்தாார்கள்.

சுவே�தாாவிடம் சமாாதாானம் பேேசி 
புகாார்களைை வாாபஸ் வாாங்கச் 
செெய்யுங்கள் அல்லது ராாஜினாாமாா 
செெய்துவிட்டுச் செெல்லுங்கள். இது 
போ�ோலீஸ் கே�ஸாாக மாாறினாால் கம்பெெனி 
பெெயர் கெெட்டுவிடும் என்று ஒரு வாாரம் 
டயம் கொ�ொடுத்தாார்கள். நாாளைையுடன் 
அந்த நே�ரம் முடிவுக்கு வருகிறது. 
இன்னமும் எனக்கு சரியாான வழி 
தெெரியவில்லைை’’ என்று 
சொ�ொல்லிமுடித்தாார். 

‘’சுவே�தாா மீது உங்களுக்கு விருப்பம் 
இருக்கிறதாா..?’’ 

‘’அவர் மூன்று வருடங்களுக்கு 
முன்பு தாான் எங்கள் டீமுக்கு வந்தாார். 
வந்த சில நாாட்கள் எனக்கு ஆர்வம் 
இருந்தது. ஆனாால், ஓவராாகப் 
பேேசுவதும், வே�லைையைை உருப்படியாாகச் 
செெய்யாாமல் இழுத்தடிப்பதும் எனக்கு 
அவர் மீது ஒவ்வாாமைையைை ஏற்படுத்தி 
விட்டது. அவர் நெெருங்கி வ்ந்தாாலும் 
நாான் விலகியே� நின்றே�ன். அவராாகத் 
தாான் அறைைக்குள் உரிமைையுடன் வந்து 
பேேசுவாார். எனக்கு அது பிடிக்கவில்லைை 
என்றாாலும் வாாழ்க்கைையில் கஷ்டப்படும் 
ஒரு பெெண் என்பதாால் அவர் மனதைை 
நோ�ோகடிக்க விரும்பவில்லைை…’’

‘’அப்படியெென்றாால், நீங்கள் எதற்காாக 
சுவே�தாாவைை வெ�ளியில் 
சந்தித்தீர்கள்..?’’

‘’நாான் அவரைை எங்கே�யும் 
அழைைத்ததே� இல்லைை. ஆனாால், 

தற்செெயலாாக வந்தே�ன் என்று எப்படியோ�ோ 
நாான் செெல்லும் இடங்களுக்கு வந்து 
விடுவாார். நாான் போ�ோனில் நண்பர் 
களுடன் பேேசுவதைைக் கே�ட்டு அல்லது 
என் மனை�வியிடம் பேேசி விஷயம் 
தெெரிந்து வந்திருக்க வே�ண்டும்… அந்த 
சந்திப்பு எதுவும் தற்செெயல் அல்ல 
திட்டமிட்டது என்று இப்போ�ோது தாான் 
புரிகிறது.’’

‘’புகாார் குறித்து சுவே�தாாவிடம் 
பேேசினீர்களாா..?’’

‘’ஏன் பொ�ொய்யாாக புகாார் அனுப்பி 
யிருக்கிறாாய் என்று கே�ட்டதற்கு, 
உண்மைையைைத் தாான் அனுப்பியிருக் 
கிறே�ன் என்று கோ�ோபமாாகச் சொ�ொல்கிறாார். 
உனக்கு ஏதே�னும் வே�ண்டுமாா என்று 
கே�ட்டதற்கு, ‘நாான் அப்படிப்பட்ட பெெண் 
இல்லைை, எதுவும் வே�ண்டாாம்…’ 
என்கிறாார். ஏன் இப்படி பேேசுகிறாார் 
என்பதே� புரியவில்லைை…’’

‘’உங்கள் டீம் மெெம்பர்களிடம் 
பேேசினீர்களாா..?’’ 

’’ஒரு சிலரிடம் பேேசினே�ன். ’நாான் 
அவரிடம ரொ�ொம்பவும் நெெருக்கமாாகப் 
பழகுவதாாக சுவே�தாா எல்லோ�ோரிடமும் 
சொ�ொல்லி வைைத்திருக்கிறாார். எனவே�, 
எல்லோ�ோரும் எங்களுக்குள் ஏதோ�ோ உறவு 
இருக்கிறது என்றே� நம்புகிறாார்கள். 
அவராாக என் அறைைக்குள் வந்து 
பேேசிவிட்டு, நாான் அழைைத்துப் 
பேேசுவதாாகச் சொ�ொல்லி எல்லோ�ோரைையும் 
நம்ப வைைத்திருக்கிறாார்...’’

‘’உங்கள் மனை�வியிடம் 
பேேசினீர்களாா..?’’

‘’நாான் ஜொ�ொள்ளு விடுவதாாகவும், 
ஒருசில நேேரங்களில் உடலில் கைை 
வைைக்க முயற்சி செெய்வதாாகவும் சுவே�தாா 
என் மனை�வியிடமும் முன்பேே 
சொ�ொல்லியிருக்கிறாார். அதே�நேேரம், என் 
மனை�வியின் நல்ல குணத்துக்காாக 
என் மீது புகாார் சொ�ொல்லவில்லைை என்று 
அவரைையும் நம்ப வைைத்திருக்கிறாார்.

என் நிறுவனம் என்னை� 
நம்பவில்லைை. என் மனை�வி 
நம்பவில்லைை. என்னுடைைய டீம் 
மெெம்பர்களும் நம்பவில்லைை. எந்த 

தவறும் செெய்யாாமல் வே�லைையைை விட்டு 
வெ�ளியே� செெல்ல வே�ண்டிய 
கட்டாாயத்துக்கு ஆளாாகியிருக்கிறே�ன். 

சுவே�தாாவைை கொ�ொன்றுவிடலாாமாா 
எனும் அளவுக்கு ஆத்திரம் வருகிறது. 
ஆனாால், அவரிடம் கோ�ோபமாாகப் 
பேேசினாால் கூட போ�ோலீஸ் ஸ்டே�ஷன் 
போ�ோய்விடுவாார் என்பதாாலே� அமைைதியாாக 
இருக்கிறே�ன். 

என்னுடைைய பெெற்றோ�ோருக்கு இந்த 
பிரச்னை� தெெரியாாது, அவர்களுக்குத் 
தெெரியவந்தாால் என்னுடைைய மாானமே� 
போ�ோய்விடும். என் குழந்தைைகள் 
சிறியவர்களாாக இருக்கிறாார்கள், பெெரிய 
சே�மிப்பும் இல்லைை. எனவே� தற்கொ�ொலைை 
செெய்துகொ�ொள்ளவும் மனமில்லைை, 
வாாழவும் முடியவில்லைை’’  என்று 
முடித்தாார். 

‘’சுவே�தாாவாால் டீமைை மே�னே�ஜ் 
செெய்துவிட முடியுமாா?’’

‘’சுவே�தாாவுக்கு திறமைை இல்லைை 
என்றாாலும் நல்ல டீம் இருக்கிறது 
என்பதாால் இப்போ�ோதைைக்கு பிரச்னை� 
வரா�து. ஆனாால், புதிய பிராாஜெ�க்ட், 
எதிர்பாாரா�த சிக்கல் வந்தாால் 
சுவே�தாாவாால் சமாாளிக்க முடியாாது…’’

‘’சுவே�தாாவின் கணவரைை 
சந்தித்திருக்கிறீர்களாா..? அவரது 
குடும்பம் பற்றி எவ்வளவு தெெரியும்..?’’

‘’கணவர் கோ�ோபக்காாரர் என்று 
சுவே�தாா சொ�ொல்வாாரேே தவிர, 
அறிமுகப்படுத்தியது இல்லைை… அவரது 
வீட்டுக்கும் அழைைத்தது இல்லைை…’’

‘’இப்போ�ோது இங்கு எதற்காாக 
வந்திருக்கிறீர்கள்..?’’

‘’நாான் என்ன முடிவு எடுப்பது 
என்பதில் குழப்பம் இருக்கிறது. நாான் 
நிரபராாதி என்பதைை எப்படியாாவது 
நிரூபித்து அலுவலகத்தில் மீண்டும் 
வே�லைைக்குச் சே�ர ஆசைைப்படுகிறே�ன். 
அதே�நேேரம் அது சரிதாானாா என்பது 
எனக்குப் புரியவில்லைை, குழப்பமாாக, 
கோ�ோபமாாக, பயமாாக இருக்கிறது. 
செெத்துப்போ�ோகலாாம் என்றும் 
தோ�ோன்றுகிறது. எனவே�, என் 
குழப்பத்துக்கு விடைை தே�டி வந்தே�ன்?’’ 
என்றாார். அவரிடம் மே�லும் கொ�ொஞ்சம் 
தகவல் சே�கரித்தே�ன். 

‘’நீங்கள் சொ�ொல்வதைைக் 
கே�ட்கும்போ�ோது, உங்களைை இந்த 
இடத்தில் இருந்து அகற்றுவதற்கு 
சுவே�தாா மட்டுமின்றி வே�று சிலரும் 
சே�ர்ந்து வே�லைை செெய்வதாாகத் 

தெெரிகிறது. ஏதோ�ோ ஒரு பெெரிய 
திட்டத்துடன் காாய் நகர்த்தி 
இருக்கிறாார்கள்…. இப்போ�ோது மூன்று 
வழி இருக்கிறது. அதாாவது எதிர்த்துப் 
போ�ோராாடுவது முதல் வழி. சமாாதாானம் 
பேேசுவது இரண்டாாவது வழி. இந்த 
பிரச்னை�யில் இருந்து விலகிச் 
செெல்வது மூன்றாாவது வழி…’’

‘’நாான் எதைை தே�ர்வு செெய்ய 
வே�ண்டும்?’’

‘’அதைை நீங்கள் தாான் முடிவு செெய்ய 
வே�ண்டும். இரவு நேேரத்தில் திருடர்கள் 
வீட்டுக்குள் நுழைைந்து கழுத்தில் 
கத்தியைைக் காாட்டி மிரட்டி பணம், 
நகைையைைக் கே�ட்டாால் என்ன 
செெய்வீர்கள்..?’’

’’உயிர் தாான் முக்கியம். எனவே�, 
இருப்பதைை கொ�ொடுத்துவிடுவே�ன்…’’

‘’சரியாான முடிவு. எதிர்த்துப் 
போ�ோராாடினாால் ஜெ�யிக்கவும் வாாய்ப்பு 
இருக்கிறது, தோ�ோற்கவும் வாாய்ப்பு 
இருக்கிறது. திருடர்களிடம் சமாாதாானம் 
பேேசுவது முட்டாாள்தனம். ஆகவே�, 
மூன்றாாவது முடிவே� புத்திசாாலித்தன 
மாானது. இப்போ�ோது சூழ்நிலைைக் 
கைைதியாாக நிற்கிறீர்கள். உங்கள் 
மனை�வி, டீம் மெெம்பர்கள், நிறுவனம் 
என எல்லோ�ோரைையும் பொ�ொய் சொ�ொல்லி 
நம்ப வைைத்திருக்கிறாார்கள். இவர்களாால் 
போ�ோலீஸாாரைையும் நம்ப வைைக்க முடியும். 
அது உங்கள் குடும்ப வாாழ்க்கைையைையும் 
எதிர்காால வே�லைையைையும் கெெடுத்துவிட 
முடியும்…’’

‘’அப்படியெென்றாால் உண்மைைக்கும் 
நேேர்மைைக்கும் இடம் இல்லைையாா?’’

‘’எல்லாா நேேரத்திலும் உண்மைை 
ஜெ�யிப்பதில்லைை. வெ�ள்ளம், புயல் வரும் 

நேேரத்தில் நாாம் பாாதுகாாப்பாான 
இடத்துக்குப் போ�ோக வே�ண்டுமே� தவிர, 
எதிர்த்து நிற்பது புத்திசாாலித்தனம் 
அல்ல…’’

‘’இப்போ�ோது நாான் வே�லைையைை விட்டு 
நின்ற பிறகு என் மீது போ�ோலீஸில் 
சுவே�தாா புகாார் கொ�ொடுக்க மாாட்டாாராா..’’

‘’நிறுவனத்தின் பெெயர் 
கெெட்டுப்போ�ோகக் கூடாாது என்று 
நினை�க்கிறாார்கள். அதனாால் 
சுவே�தாாவைை புகாார் கொ�ொடுக்க 
அனுமதிக்க மாாட்டாார்கள். நீங்கள் 
அமைைதியாாக நிறுவனத்திலிருந்து 
வெ�ளியே� வாாருங்கள். உங்கள் 
மனை�வியிடமும் பெெற்றோ�ோரிடமும் 
உண்மைையைைச் சொ�ொல்லுங்கள். அவர்கள் 
நிச்சயம் புரிந்துகொ�ொள்வாார்கள். 
ஏனெ�ன்றாால், இந்த நேேரத்தில் அவர்கள் 
உங்களுக்குத் துணை�யாாக நிற்க 
வே�ண்டியது அவசியம்… உங்களிடம் 
திறமைை இருக்கிறது என்பதாால் நிச்சயம் 
புதிய வே�லைை கிடைைத்துவிடும்…’’

‘’இந்த அவமாானத்தைை நாான் எப்படி 
துடைைப்பது, சுவே�தாாவைை எப்படி பழி 
வாாங்குவது..?’’

‘’அவமாானம் என்பது ஒரு விஷயமே� 
இல்லைை. சின்னப் பிள்ளைைகள் கீழே� 
விழுந்து எழுவதைை அவமாானமாாக 
நினை�ப்பதில்லைை. அப்படி கீழே� 
விழுந்ததாாக எண்ணிக் கொ�ொள்ளுங்கள். 
இப்போ�ோது உங்களைைப் பற்றி மற்றவர்கள் 
என்ன நினை�க்கிறாார்கள் என்பது 
முக்கியமல்ல, உங்கள் வாாழ்க்கைை 
மட்டுமே� முக்கியம். 

இந்த மாாற்றம் உங்களுக்கு 
இதைைவிட ஒரு நல்ல வெ�ற்றியைைக் 
கொ�ொடுக்கலாாம். அதே�போ�ோல் சுவே�தாாவைை 
பழி வாாங்கும் எண்ணத்தைை கைைவிடுங் 
கள். சாாக்கடைையைை மிதித்துவிட்டோ�ோம் 
என்றாால் உடனே� போ�ோய் காாலைை 
கழுவுவோ�ோமே� தவிர, திரும்பத் திரும்ப 
அதைை மிதிக்க மாாட்டோ�ோம். எனவே�, 
சுவே�தாா போ�ோன்றவர்கள் இனியும் 
வாாழ்க்கைையில் வந்துவிடாாமல் 
எச்சரிக்கைையுடன் இருங்கள்…’’

நிம்மதியாான முகத்துடன் வெ�ளியே� 
செென்றாார் சீதாாராாமன். இரண்டே� 
மாாதத்தில் வே�று ஒரு நிறுவனத்தில் 
நல்ல வே�லைை கிடைைத்துவிட்டதாாகச் 
சொ�ொல்லிச் செென்றாார். அவரது பழைைய 
நிறுவனத்தில் இருந்து சுவே�தாாவைை 
வெ�ளியே� அனுப்பிவிட்டாார்கள் என்ற 
செெய்தியும் அடுத்த சில மாாதங்களில் 
வந்து சே�ர்ந்தது. 
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 டாாக்டர் பாாரூக் அப்துல்லாா 
பொ�ொது நல மருத்துவர்.

சிவகங்கைை

தினமும் ஏராாளமாான 
ந ப ர் க ள்  ம ர ண ம் 
அடைைகிறாார்கள். ஆனாால், 
ஒரு சிலருடைைய மரணம் 
எல்லோ�ோரைையும் அதிரச் 
செெய்துவிடும் .  செெய்தி 
வாாசிப்பாாளர் செெளந்தர்யாா 
அ மு த மொ�ொ ழி க் கு 
நி க ழ் ந் த து  யாா ரு ம் 
எதிர்பாாராாத ஒரு மரணம். 
அவரது மரணத்துக்காான 
காாரணத்தைை விளக்குகிறாார் 
மருத்துவர்.

சமீபத்தில் தமிழகத்தைைக் 
குலுக்கிய சம்பவம் என்றாால், அது 
இளம் வயது செெய்தி வாாசிப்பாாளர் 
செெளந்தர்யாா அமுதமொ�ொழியின் 
மரணமே�. அவருக்கு என்ன நோ�ோய், ஏன் 
இந்த வயதிலே�யே� இறந்து போ�ோனாார்..? 
சிவகங்கைையைைச் சே�ர்ந்த பொ�ொதுநல 
மருத்துவர் டாாக்டர் பாாரூக் அப்துல்லாா 
செெளந்தர்யாாவுக்கு வந்த நோ�ோய் குறித்து 
விழிப்புணர்வு தருகிறாார்.

‘’செெய்தி வாாசிப்பாாளர் செெளந்தர்யாா 
வுக்கு ஏ.எம்.எல் எனும் ரத்தப் புற்று 
நோ�ோய் ஏற்பட்டுள்ளது இதைை அக்யூட் 
மயலாாய்டு லூக்யீமியாா என்கிறோ�ோம். 
அதன் சுருக்கம் தாான் AML அக்யூட் 
என்றாால் குறுகிய காாலகட்டத்தில் 
பிரச்சனை� ஏற்படுத்துதல் க்ராானிக் 
என்றாால் நெெடு நாாள் தொ�ொடர்ந்து 
இருக்கும் பிரச்சனை� என்று அர்த்தம். 

நமது உடலைைப் பொ�ொருத்தவரைை 
ரத்தம் என்பது மிக முக்கியமாான திரவ 
நிலைையில் இருக்கும் உறுப்பு. எப்படி 
இதயம், கல்லீரல், மூளைை, சிறுநீரகங்கள் 
முக்கியமோ�ோ அதே� போ�ோல நமது ரத்தம் 
எனும் உறுப்பின் நலனும் முக்கியமாாகும். 
இத்தகைைய ரத்தத்தில் குருதி நீர் 
(ப்ளாாஸ்மாா) மற்றும் அதில் கலந்துள்ள 
ரத்த செெல்களாான சிவப்பணுக்கள் 
வெ�ள்ளைை அணுக்கள் தட்டணுக்கள் 

ஆகியவைை இருக்கின்றன. இவைை 
அனை�த்தும் பெெரிய எலும்புகளுக்கு 
உள் இருக்கும் மஜ்ஜைையில் இருந்து 
ஊற்றெெடுக்கின்றன. 

நமது எலும்புகளின் மஜ்ஜைைக்குள் 
புதிதாாக ரத்த செெல்களைை உருவாாக்கும் 
ஸ்டெெம் செெல்கள் உள்ளன. அவற்றில் 
இருந்து நாாள்தோ�ோறும் ஏன் நொ�ொடிக்கு 
நொ�ொடி பழைைய ரத்த செெல்களைைப் 
புதுப்பிக்க புதிய ரத்த செெல்கள் 
தோ�ோன்றுகின்றன. இந்த ரத்த ஸ்டெெம் 
செெல்கள் இருவகைைகளில் ரத்த 
செெல்களைை உருவாாக்குகின்றன முதல் 
வகைை லிம்ஃபோ�ோசைைட்ஸ் - இவைை தாான் 
நமது எதிர்ப்பு சக்தி மண்டலத்தின் 
அடிப்படைை செெல்கள் இரண்டாாம் வகைை 
மயலாாய்டு செெல்கள் இந்த மயலாாய்டு 
செெல்களில் இருந்து தாான் 
சிகப்பணுக்கள் - இதில் தாான் 
ஹீமோ�ோகுளோ�ோபின் உள்ளது.

இந்த செெல்கள் மூலம் தாான் உடல் 
முழுவதும் உள்ள செெல்களுக்கு 
ஆக்சிஜன் செென்று சே�ருகிறது. 
வெ�ள்ளைை அணுக்கள் தட்டணுக்கள் 
(ரத்த உறைைதலுக்கு உதவும்) ஆகியவைை 
உருவாாகின்றன. ஏ.எம்.எல்லில் என்ன 
நடக்கிறது? இந்த மயலாாய்டு செெல்கள் 
மிதமிஞ்சி உற்பத்தி ஆகத் தொ�ொடங்கி 
சராாசரியாாக இருக்க வே�ண்டிய நாார்மல் 
செெல்கள் அளவில் குறைைந்து 
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விடுகின்றன. நாாளடைைவில் மயலாாய்டு 
செெல்கள் மிகவும் அதிகமாாகி ரத்தத்தில் 
சிகப்பணுக்கள், வெ�ள்ளைை அணுக்கள், 
தட்டணுக்கள் ஆகியவைை அளவில் 
மிகவும் குறைைந்து விடுகின்றது. 
நாாளடைைவில் எலும்பு மஜ்ஜைை 
முழுவதுமாாக செெயலிழக்கும் சூழ்நிலைை 
உருவாாகிறது. 

இத்தகைையோ�ோருக்கு - அடிக்கடி 
கிருமித் தொ�ொற்று ஏற்படுதல் - உடல் 
மெெலிதல் - ரத்த சோ�ோகைை ஏற்படுதல் 
போ�ோன்ற அறிகுறிகள் தோ�ோன்றும் 
நோ�ோயைைக் கண்டறிந்தவுடன் இந்த 
பிரச்சனை�க்குரிய மயலாாய்டு செெல்களைை 
அழிக்குமாாறு மருந்துகள் ரத்த நாாளம் 
வழியாாக வழங்கப்படும். இவைை 
கீமோ�ோதெெரபி என்கிறோ�ோம். கூடவே� 
தற்போ�ோது நவீன மற்றும் காாஸ்ட்லியாான 
மருந்துகளாான மோ�ோனோ�ோ குளோ�ோனல் 
ஆண்ட்டிபாாடிகள் வழங்கப்படும்.

சிலருக்கு இந்த சிகிச்சைையிலே�யே� 
நோ�ோய் கட்டுப்பட்ட நிலைைக்கு வரும். 
ஆனாால் சிலருக்கு கட்டுப்பாாடு வராாது. 
அவர்களுக்கு எலும்பு மஜ்ஜைையில் 
ஊடுகதிர் சிகிச்சைை வழங்கப்படும். 
இதன் மூலம் எலும்பு மஜ்ஜைையில் புற்று 
நோ�ோய் உண்டாாக்கும் மயலாாய்டு 
செெல்கள் உற்பத்தி கட்டுப்படுத்தப்படும். 
இந்த நோ�ோய்க்குரிய தீர்வு என்பது 
எலும்பு மஜ்ஜைை மாாற்று சிகிச்சைை 

அல்லது ரத்த ஸ்டெெம் செெல் மாாற்று 
சிகிச்சைை என்று அழைைக்கப்படுகிறது.

அதாாவது நாார்மலாாக இருக்கும் 
வே�றொ�ொரு இருந்தோ�ோ அல்லது 
நோ�ோயாாளியின் நல்ல எலும்பு மஜ்ஜைையில் 
உள்ள ஸ்டெெம் செெல்களைை எடுத்து 
அவருக்கு மீண்டும் உட்செெலுத்தும் 
போ�ோது மீண்டும் எலும்பு மஜ்ஜைை 
புத்தாாக்கம் பெெற்று புதிய செெல்களைை 
நல்ல நிலைையில் உருவாாக்கத் துவங்கும். 
இதற்கு நாார்மல் மனிதர் ஒருவரிடம் 
இருந்து எப்படி ரத்த தாானம் 
பெெறுகிறோ�ோமோ�ோ அதே� போ�ோல ரத்த 
நாாளம் வழி ஸ்டெெம் செெல்களைைப் பெெற 
முடியும்.  ஸ்டெெம் செெல்கள் 
கொ�ொடைையாாக வழங்க உள்ளவருக்கு 
சில நாாட்களுக்கு முன்பு நன்றாாக 
ஸ்டெெம் செெல்களைை வளர்க்கும் ஊசி 
செெலுத்தப்படும். பிறகு அவரது 
ரத்தத்தில் ஸ்டெெம் செெல்கள் மட்டும் 
பிரித்தெெடுக்கப்பட்டு அது லூகீமியாா 
உள்ள நோ�ோயாாளிக்கு வழங்கப்படும். 
இவ்வாாறு வழங்கப்பட்ட ஸ்டெெம் 
செெல்கள் நோ�ோயாாளியின் உடலில் 
செென்று வே�லைை செெய்யத் துவங்கும். 
நிலைைமைை சரியாாகும் எனினும் இது 
சொ�ொல்வதைைப் போ�ோல நிஜத்தில் 
எளிதாானதல்ல. 

வெ�ளி நபர் ஒருவரின் ஸ்டெெம் 
செெல்களைை சில நேேரங்களில் 
நோ�ோயாாளியில் எதிர்ப்பு சக்தி எதிர்த்து 
ஒன்றுமில்லாாமல் செெய்து விடவும் 
வாாய்ப்பு உண்டு. இதைை மாாற்று மஜ்ஜைை 
செெயலிழப்பு என்று கூறுகிறோ�ோம். 
செெளந்தர்யாாவுக்கு இந்த ஸ்டெெம் செெல் 
ட்ராாண்ஸ்ப்ளாாண்ட் செெய்யப்பட்டும் அது 
ரிஜெ�க்ட் ஆகிவிட்டது 
துரதிர்ஷடமாானது. மீண்டும் மற்றொ�ொரு 
முறைை ட்ராான்ஸ்ப்ளாான்ட் செெய்யக் 
காாத்திருக்கும் போ�ோது தாான் மரணம் 
நிகழ்ந்திருக்கிறது.

இவ்வாாறு நடக்கும் போ�ோது ரத்தத்தில் 
உள்ள அனை�த்து செெல்களும் அளவில் 
மிகவும் குறைைந்து விடும். எனவே� 
இத்தகைைய நோ�ோயாாளிகள் 
தொ�ொடர்ச்சியாாக ரத்தம் ஏற்றப்படுவதாால் 
மட்டுமே� உயிர்வாாழ முடியும் என்ற 
சூழ்நிலைையில் இருப்பாார்கள். எனவே� 
இத்தகைைய நோ�ோயாாளிகளின் நலன் 
கருதி நல்ல நிலைையில் இருக்கும் நாாம் 
அனை�வரும் தொ�ொடர்ச்சியாாக குருதி 
தாானம் வழங்குவதைை பழக்கமாாக 
வைைத்துக் கொ�ொள்வோ�ோம் என்று உறுதி 
ஏற்போ�ோம். 

மரணத்தருவாாயில் 
பிரகாாச ஒளி

பொ�ொதுவாாக இதயத் துடிப்பு 
நின்றுபோ�ோவதைை அடுத்து மரணம் 
என்று அறிவிக்கப்படுகிறது. 
இதைையடுத்து பல்வே�று உடல் 
பாாகங்களும் அடுத்தடுத்து 
செெயல்படுவது நின்று போ�ோகின்றன. 
இந்த நே�ரத்தில் மூளைை என்ன 
செெய்கிறது என்பது புரியாாத 
புதிராாக இருந்தது. 

இந்த நே�ரத்தில் மூளைையாால் 
எதுவும் செெய்ய முடியாாது, 
செெய்வதில்லைை என்பதே� 
பலருடைைய கருத்தாாக இருந்தது. 
ஆனாால், மரணத்தருவாாய்க்குச் 
செென்று திரும்பிய பலருடைைய 
அனுபவங்களைைக் கே�ட்ட பிறகு, 
ஆய்வாாளர்கள் ஒரு தெெளிவாான 
முடிவுக்கு வந்திருக்கிறாார்கள்.

உயிர் ஆபத்திலிருந்து 
தப்பியவர்கள், ‘உடலில் இருந்து 
ஒளி வெ�ளியே�றியது, மிகவும் 
பிரகாாசமாான ஒளியைை பாார்க்க 
முடிந்தது, வாானில் மிதப்பது 
போ�ோன்று இருந்தது’ என்றெெல்லாாம் 
சொ�ொல்லியிருக்கிறாார்கள். 
அதே�போ�ோல், மிகவும் ஆபத்தாான 
மருத்துவ சிகிச்சைைக்குப் பிறகு 
உயிர் பிழைைத்தவர்கள், மயக்க 
நிலைையில் இருந்தாாலும் 
மருத்துவர்கள் பே�சிய சில 
விஷயங்களைை நினை�வுகூர 
முடிந்தது.

இவற்றைை ஆய்வு செெய்த 
மருத்துவர்கள், மரணத் தருவாாயில் 
மூளைை பலமடங்கு வே�கமாாக பணி 
செெய்கிறது. அதனாால் உயிருக்குப் 
போ�ோராாடும் நபர்களின் பாார்வைைத் 
திறனுக்காான மூளைையின் விஷ்வல் 
காார்டெெக்ஸ் பகுதி மிகவும் 
கூர்மைையடைைகிறது. அதனாாலே�, 
அவர்களாால் பிரகாாசமாான 
ஒளியைைக் காாண முடிகிறது. 
அதே�போ�ோல், பே�ச்சு மற்றும் மொ�ொழி 
உணர்வுக்குக் காாரணமாான 
மூளைைப் பகுதியின்  ஹாாட் 
ஸோ�ோன் மண்டலம் அதிக 
சுறுசுறுப்படைைகிறது. அதனாாலே�, 
மயக்கத்தில் இருந்தாாலும், 
தன்னை�ச் சுற்றி பே�சப்படுவதைை 
கிரகிக்க முடிகிறது என்கிறாார்கள்.

ஆக, மூளைை தனது 
செெயல்பாாடுகளைை அத்தனை� 
எளிதில் நிறுத்துவதில்லைை. 
உடலுக்கு எந்தவொ�ொரு பிரச்னை� 
என்றாாலும் கூடுதலாாக செெயலாாற்றி 
உயிர் பிழைைக்க வைைக்கப் 
போ�ோராாடுகிறது என்கிறாார்கள். 

அடேேங்கப்பாா, மூளைைக்கு 
எத்தனை� வலிமைை?
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விருப்ப சந்தாா
500 ரூபாாய் செெலுத்துங்கள்

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

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

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

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


