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மருத்துவ நண்பர் ஒருவர் சமீபத்தில் ஆழமாான கருத்து ஒன்றைைப் பதிவு 

செெய்தாார். அவரைைத் தே�டி வரும் நோ�ோயாாளிகளில் கிட்டத்தட்ட பாாதிப் பேேருக்கு 
நோ�ோய் இருப்பதில்லைை என்று கூறினாார். அதாாவது, ’’தாாங்க முடியாாத அளவுக்கு 
வலி, வே�தனை� என்று வருகிறாார்கள். என்னெ�ன்ன பிரச்னை�கள் என்பதைை 
டாாக்டரிடம் சொ�ொன்னதுமே� அவர்களுக்குப் பாாதி நோ�ோய் தீர்ந்துவிடுகிறது. 
பொ�ொதுவாான மருந்துகள் எடுத்துக்கொ�ொண்டதும் மீதியும் சரியாாகிவிடுகிறது. 
உண்மைையில், மருந்துகளே� அவர்களுக்குத் தே�வைையில்லைை. 

உடல் நலமில்லாாத தன்னை� யாாரேேனும் மருத்துவமனை�க்கு அழைைத்து 
வருவதைை விரும்புகிறாார்கள். நோ�ோய் அனுபவத்தைை பிறரிடம் பகிர்வதற்கும், பிறர் 
தங்களிடம் விசாாரிப்பதற்கும் விரும்புகிறாார்கள். தன்னை� பிறர் கவனிக்க 
வே�ண்டும் என்பதே� அவர்களுக்குப் பிரதாான நோ�ோக்கமாாக இருக்கிறது. 
முதியவர்கள் மட்டுமின்றி கணவன், மனை�வி, குழந்தைைகளும் இந்த யுக்தியைை 
அவர்களுக்கே� தெெரியாாமல் கடைைப்பிடிக்கிறாார்கள்’’ என்று கூறினாார்.

இதற்கு தீர்வு என்ன..? 

தலைைவலி, உடல் சோ�ோர்வு, ஜீரணமாாகவில்லைை என்று ஒருவர் சொ�ொல்வதைை 
அக்கறைையுடன் கே�ட்க வே�ண்டும். எப்போ�ோது முதல் தலைை வலிக்கிறது, 
சரியாாகத் தூங்கவில்லைையாா, தைைலம் போ�ோட்டுவிடவாா, ஆவி பிடித்தாாயாா 
என்றெெல்லாாம் கே�ட்பது மிகப்பெெரிய ஆறுதலாாகிறது. அதன் பிறகும் 
அவ்வப்போ�ோடு அக்கறைையுடன் விசாாரித்தாாலே� இந்த பிரச்னை� நோ�ோயாாக 
மாாறுவதில்லைை. 

ஆனாால், பெெரும்பாாலோ�ோர் பிறர் சொ�ொல்வதைை காாது கொ�ொடுத்துக் கே�ட்பதில்லைை. 
தன்னை�க் கவனிக்க யாாருமில்லைை என்ற எண்ணமே� சாாதாாரண தலைைவலியைை 
தாாங்க முடியாாத தலைைவலியாாக்கி, டாாக்டரிடம் போ�ோக வைைக்கிறது. அதே�நேேரம், 
தங்கள் பிரச்னை�யைை பிறரிடம் மனம் விட்டுப் பேேசுபவர்களும், தங்கள் 
பிரச்னை�களைை மறந்து வே�று வே�லைைகளில் மனம் ஒன்றி ஈடுபடுபவர்களும் 
சாாதாாரண விஷயங்களுக்காாக மருத்துவமனை�க்குப் போ�ோவதில்லைை. 

ஆகவே�, உறவுகள், நண்பர்களிடம் மனம் விட்டுப் பேேசுங்கள். சின்னச்சின்ன 
கைை வைைத்தியம் செெய்துகொ�ொள்ளுங்கள். தே�வைையில்லாாமல் மருந்துகள் 
எடுத்துக்கொ�ொள்வதும் பக்கவிளைைவு தரலாாம் என்பதைைப் புரிந்துகொ�ொள்ளுங்கள்.  

மனவள ஆலோ�ோசகர்  

எஸ்.கே�.முருகன்
ஜிஜி ரிலே�சன்ஷிப் 
கவுன்சிலிங்.
முன்பதிவுக்கு :  
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கணவன், 
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குழந்தைைகள் 
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‘என் உடல், என் 
உரிமைை’ என்பது 
ஒவ்வொ�ொரு 
பெெண்ணும் 
கடைைப்பிடிக்க 
வே�ண்டிய 
வைைராாக்கியம். 
அதனை� 
உலகிற்கு 
எடுத்துக்காாட்டி 
பாாடம் 
நடத்தியிருக்கிறாார் 
நடிகைை தீபிகாா.

தாாய்மைை அனுபவத்தைை 
அனை�த்துப் பெெண்களுமே� 
விரும்புகிறாார்கள். தங்கள் 
வயிறுக்குள் ஓர் உயிர் 
உருவாாவதைையும், அது வளர்ந்து 
பெெரிதாாவதைையும் ஒவ்வொ�ொரு 
நாாளும் ரசித்து சுமக்கும் 
அனுபவம் பெெண்களுக்கு 
மட்டுமே� கிடைைத்திருக்கும் அற்புத 
வரம். இதைை ஒவ்வொ�ொரு 
பெெண்ணும் எப்படி கொ�ொண்டாாட 
வே�ண்டும் என்று வாாழ்ந்தே� 
காாட்டியிருக்கிறாார் நடிகைை தீபிகாா 
படுகோ�ோன். 

தீபிகாா படுகோ�ோனுக்கு 
அறிமுகம் தே�வைையில்லைை. 2023 
வரைை இந்தியாாவின் அதிக 
சம்பளம் வாாங்கும் நடிகைையாாகத் 
திகழ்ந்தவர் தீபிகாா. மூன்று 
ஃபிலிம்பேேர் விருதுகள் 
வெ�ன்றுள்ளாார். நாாட்டின் மிகவும் 
பிரபலமாான ஆளுமைைகளின் 
பட்டியல்களில் இடம் பெெற்றவர். 
டைைம் இதழ் அவரைை 2018ல் 
உலகின் மிகவும் செெல்வாாக்கு 
மிக்க 100 நபர்களில் ஒருவராாக 
அறிவித்தது. அதே�போ�ோல் 2022ல் 

டைைம் விருது பெெற்றுள்ளாார்.

நடிகைையாாக இருந்த நேேரத்தில் 
உடம்பைை ஃபிட் ஆக 
வைைத்திருப்பதற்காாக 
அவ்வப்போ�ோது உடற்பயிற்சி 
வீடியோ�ோக்கள் வெ�ளியிட்டு 
விழிப்புணர்வு ஏற்படுத்திவந்தாார். 
விதவிதமாான கே�ரக்டர்களில் 
நடித்தாார். சினிமாாவைை எப்படி 
காாதலித்தாாரோ�ோ அதே� அளவுக்கு 
ரன்வீர் சிங்கைையும் காாதலித்தாார். 
அந்த காாதல் அனுபவத்தைையும் 
மிகவும் ரசித்துக் 
கொ�ொண்டாாடினாார். கிட்டத்தட்ட 
ஆறு ஆண்டுகள் காாதலில் 
இருந்த தீபிகாா 2018ம் ஆண்டு 
அதாாவது தன்னுடைைய 38ம் 
வயதில் ரன்வீரைை திருமணம் 
செெய்துகொ�ொண்டாார். காாதல் 
போ�ோலவே� தாாம்பத்திய 
வாாழ்க்கைையைையும் ரசித்து 
வாாழ்ந்தாார். 

கடந்த ஜனவரி மாாதம் தீபிகாா 
பெெற்றோ�ோர் ஆவதற்காான தனது 
விருப்பத்தைை வெ�ளிப்படுத்தினாார். 
அப்போ�ோது அவர், "ரன்வீரும் 
நாானும் குழந்தைைகளைை 
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நேேசிக்கிறோ�ோம். நாாங்கள் எங்கள் 
சொ�ொந்த குடும்பத்தைைத் தொ�ொடங்கும் 
நாாளைை எதிர்நோ�ோக்குகிறோ�ோம். அவர் 
தனது வளர்ப்பைைப் பற்றியும் 
தெெரிவித்தாார், புகழ் மற்றும் பணம் 
இருந்தபோ�ோதிலும் அடித்தளமாாக 
இருக்க வே�ண்டிய அன்பின் 
முக்கியத்துவத்தைை 
வலியுறுத்தினாார். இந்தத் 
தொ�ொழிலில், புகழ் மற்றும் 
பணத்தாால் எடுத்துச் 
செெல்லப்படுவது எளிது. ஆனாால் 
வீட்டில் என்னை� யாாரும் பிரபலமாாக 
நடத்துவதில்லைை. முதலில் நாான் 
ஒரு மகள், ஒரு சகோ�ோதரி. அது 
மாாறுவதைை நாான் விரும்பவில்லைை. 
என் குடும்பம் என்னை� 
அடித்தளமாாக வைைத்திருக்கிறது, 
ரன்வீரும் நாானும் எங்கள் 
குழந்தைைகளிடமும் அதே� 
மதிப்புகளைை வளர்ப்போ�ோம் என்று 
நம்புகிறோ�ோம்” என்றாார்.

அவர் ஆசைை அடுத்த மாாதமே� 
நிஜமாானது. பிப்ரவரி 29 அன்று 
இன்ஸ்டாாகிராாமில் தீபிகாா தனது 
கர்ப்பத்தைை அறிவித்தாார். 
அப்போ�ோதே� செெப்டம்பர் மாாதம் 
தங்களுக்குக் குழந்தைை பிறக்கப் 
போ�ோவதைை தம்பதியர் 
வெ�ளிப்படைையாாக அறிவித்தனர். 
அது மட்டுமின்றி தொ�ொடர்ச்சியாாக 
தன்னுடைைய கர்ப்பகாால பயணத்தைை 
தீபிகாா சோ�ோஷியல் மீடியாாவில் பதிவு 
செெய்துவந்தாார். அவர் கர்ப்பம் 
அடைைந்த மூன்றாாவது மாாதம் 
யோ�ோகாாசனம் செெய்து ஒரு 
போ�ோஸ்டைை ஷே�ர் செெய்தாார்.

அந்த ஆசனம் குறித்து தீபிகாா, 
‘’தினமும் தூங்குவதற்கு முன் 
விப்ரித் கர்னி ஆசனம் செெய்தாால், 
அது உடல் மற்றும் மனதைைத் 
தளர்த்துவதற்கு உதவியாாக 
இருக்கும், இதன் விளைைவாாக 
நல்ல தூக்கம் கிடைைக்கும். இந்த 
ஆசனம் காால் மற்றும் பாாதங்களில் 
வலியைை போ�ோக்கவும், நரம்பு 
மண்டலத்தைை அமைைதிப்படுத்தவும், 
மன அழுத்தம் மற்றும் 
பதட்டத்தைைக் குறைைக்கவும், 
காால்கள், பாாதங்கள் மற்றும் 
இடுப்புகளில் இருந்து அழுத்தம் 
அல்லது சோ�ோர்வைைப் போ�ோக்கவும், 
ரத்த ஓட்டத்தைை மே�ம்படுத்தவும் 
உதவும் என்று கூறுகிறாார்.. 
தினமும் இதைை செெய்தாால், அது 

மன அழுத்தத்தைைக் குறைைக்கவும், 
ரத்த சுழற்சியைை மே�ம்படுத்தவும், 
கீழ் முதுகுவலியைைக் 
குறைைக்கவும் உதவும் என்கிறாார்.. 
மே�லும் இந்த யோ�ோகாா ஆசனம் 
போ�ோஸில் இருக்கும்போ�ோது உங்கள் 
சுவாாசத்தைை மெெதுவாாகவும் 
சீராாகவும் வைைத்திருங்கள், 
உங்கள் மூச்சைை இழுத்து 
பிடித்துக் கொ�ொள்ளக்கூடாாது..

மாாதவிடாாய் அல்லது கர்ப்ப 
காாலத்தில் முதலில் உங்கள் 
மருத்துவரிடம் ஆலோ�ோசிக்காாமல் 
இந்த ஆசனத்தைை பயிற்சி 
செெய்யாாதீர்கள். இந்த போ�ோஸை�ப் 
பற்றி உங்களுக்கு ஏதே�னும் 
சந்தே�கம் அல்லது கே�ள்விகள் 
இருந்தாால், அதைை நீங்கள் 
முயற்சிக்கும் முன், தகுதிவாாய்ந்த 
யோ�ோகாா ஆசிரியரிடமிருந்து 
வழிகாாட்டுதலைைப் பெெறுவது 
சிறந்தது’’ என்றும் தெெளிவாாகக் 
குறிப்பிட்டிருந்தாார்.  

இதைையடுத்து நிறைை மாாதக் 
கர்ப்பிணியாாக தன் கணவர் 
ரன்வீர் சிங்குடன் சே�ர்ந்து 
போ�ோட்டோ�ோஷூூட் நடத்தினாார். 
அந்த புகைைப்படங்களைையும் 
இன்ஸ்டாாகிராாமில் வெ�ளியிட்டு 
தன் மகிழ்ச்சியைை ரசிகர்களுடன் 
ஷே�ர் செெய்து கொ�ொண்டாார் தீபிகாா. 
அந்த புகைைப்படங்கள் இந்திய 
அளவில் வைைரலாாகின. 
ஏனெ�ன்றாால், கர்ப்பிணி பெெண் 
என்றாால் தன்னுடைைய வயிற்றைை 
மறைைத்துக்கொ�ொள்ள வே�ண்டும் 
என்ற கட்டுப்பாாடுகளைை 
உடைைத்தெெறிந்து, முழு 
வயிறைையும் மகிழ்ச்சியுடன் 
வெ�ளிக்காாட்டி இருந்தாார். 
இதற்காாக எழுந்த 
விமர்சனங்களைை எப்போ�ோதும் 
போ�ோல் தீபிகாா கண்டுகொ�ொள்ளவே� 
இல்லைை.

தாாய்மைை புனிதமாானது 
என்பதைை விட அது 
ஆனந்தமயமாானது என்று 
அறிவித்த தீபிகாா செெப்டம்பர் 9ம் 
தே�தி ஒரு பெெண் குழந்தைைக்குத் 
தாாயாாகியிருக்கிறாார். 

விரைைவில் தாாய்மைை 
அனுபவத்தைையும் பகிர்ந்து வழி 
காாட்டுவாார் என்றே� நம்புவோ�ோம். 

மூளைைக்குள் 
மூடுபனி தெ�ரியுமாா?

மே�லதிகாாரியைை சந்திக்கும்போ�ோது 
முக்கியமாான ஒரு விஷயம் பே�ச 
வே�ண்டும் என்று முடிவெ�டுத்து 
வைைத்திருப்பீர்கள். ஆனாால், 
அவருடன் பே�சும்போ�ோது அந்த 
விஷயம் ஞாாபகமே� வராாமல் 
திரும்புவீர்கள். 

ஒரு வே�லைை பற்றி தீவிரமாாக 
யோ�ோசனை� செெய்துகொ�ொண்டு 
இருப்பீர்கள். திடீரெென, எதுகுறித்து 
சிந்தனை� செெய்கிறோ�ோம் என்பதைையே� 
மறந்து குழப்பம் ஏற்படும். 

இதுபோ�ோன்ற ஒரு நிலைையைை 
பிரெெய்ன் ஃபோ�ோக் எனப்படும் 
மூளைை மூடுபனி என்கிறது 
மருத்துவம். இது உடல் நலக் 
குறைைபாாடு இல்லைை என்றாாலும் 
கடுமைையாான மனச் சோ�ோர்வுக்கும் 
தன்னம்பிக்கைை குறைைவதற்கும் 
வழி வகுத்துவிடும்.

பொ�ொதுவாாக அதிக வே�லைை, 
போ�ோதிய தூக்கமின்மைை, நாாட்பட்ட 
தலைைவலி போ�ோன்றவைை இதற்குக் 
காாரணமாாகின்றன. நீண்டகாாலமாாக 
மன அழுத்தத்தில் 
அவதிப்படுபவர்கள், ரத்த அழுத்த 
பிரச்னை� உள்ளவர்கள் மற்றும் 
வைைட்டமின் பி12 பற்றாாக்குறைை 
உள்ளவர்களுக்கும் பிரெெயின் 
ஃபாாக் ஏற்பட்டலாாம்.

எனவே�, இந்த பிரச்னை�யில் 
சிக்கியவர்களுக்கு முழு ஓய்வு 
அவசியம். நீண்ட தூக்கம் 
முக்கியம். அதோ�ோடு பி12 
நிரம்பியுள்ள பாால், முட்டைை, மீன் 
போ�ோன்றவற்றைை அதிகம் 
எடுத்துக்கொ�ொள்ள வே�ண்டும். 
பொ�ொதுவாாக பி12 குறைைவாாக 
இருக்கும்போ�ோது சோ�ோர்வு, 
நினை�வாாற்றல் குறைைபாாடு, கைை 
மற்றும் காால்களில் கூச்ச உணர்வு 
ஏற்படும்.

எனவே�, ஏதே�னும் ஒரு 
விஷயத்தில் கவனம் குறைைதல், 
நினை�வாாற்றல் குறைைபாாடு, 
மங்கலாான எண்ணங்கள், ஒரேே 
இலக்கில் கவனம் செெலுத்த 
முடியாாத நிலைை ஏற்படுகிறது 
என்றாால் பிரெெயின் ஃபோ�ோக் 
பிரச்னை�யாா என்று ஆரம்ப 
கட்டத்திலே� ஆய்வு செெய்யுங்கள் 
இதுவே� பிரச்னை�யில் இருந்து 
தப்பிக்கும் வழி.
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அந்தரங்க உறுப்பைைத் 
தொ�ொடக்கூடாாது, அந்த 
உறுப்பு குறித்துப் 
பேேசக்கூடாாது என்று 
தங்கள் உடல் 
உறுப்புகளைையே� 
அவமாானச் சின்னமாாக 
குழந்தைைகளுக்குப் 
பெெற்றோ�ோர் 
கற்பிக்கிறாார்கள். 
எனவே� தவறாான 
மூடநம்பிக்கைைகள் 
தலைைவிரித்து 
ஆடுகின்றன. 

உலகில் உள்ள அத்தனை� 
ஆண், பெெண்களுக்கும் ஒரேே 
ஒரு விஷயத்தில் மட்டும் 
ஒற்றுமைை உள்ளது. 
அனை�வருமே�, ’தங்களுடைைய 
அந்தரங்க உறுப்பு அத்தனை� 
சிறப்பாானது இல்லைை, 
அவலட்சணமாாக இருக்கிறது’ 
என்ற குற்றவுணர்வுடன் 
இருக்கிறாார்கள். அதனாாலே� 
அந்த உறுப்பு பரா�மரிப்பு, 
சந்தே�கம் குறித்து 
வெ�ளிப்படைையாாகப் பேேசுவதற்கும் 
விவாாதம் செெய்வதற்கும் 
தயங்குகிறாார்கள். 

இந்த பலவீனத்தைைப் 
பயன்படுத்தி ஆண் உறுப்பு 
பெெரிதாாக்குதல் பெெண் உறுப்பு 
புழைை சிறிதாாக்குதல் போ�ோன்ற 
சிகிச்சைையளித்து பணம் 
கொ�ொள்ளைையடிக்கும் 
மருத்துவர்கள் அதிகரித்து 
வருகிறாார்கள். இவர்கள் பரப்பும் 
பொ�ொய்யாான மூட நம்பிக்கைையில் 
யாாரும் குறிப்பாாகப் பெெண்கள் 
சிக்கிக்கொ�ொள்ளக் கூடாாது என்று 
எச்சரிக்கைை செெய்கிறாார் டாாக்டர் 

பதூர் மொ�ொய்தீன்.

பாாலியல் உறுப்புகள் குறித்து 
நிலவும் மூடநம்பிக்கைை குறித்துப் 
பேேசும் பதூர், ‘’எல்லாா 
ஆண்களுக்கும் பெெண்களைைத் 
திருப்திபடுத்துவதற்குத் 
தே�வைையாான நீளத்துடன் உறுப்பு 
இருக்கிறது. அதற்கு மே�ல் 
தே�வைையில்லைை என்றாாலும் 
தங்கள் உறுப்பு நீளம் குறித்து 
கவலைைப்படுகிறாார்கள். 
அதனாாலே� நம்பிக்கைையூட்டும் 
வகைையில் விளம்பரம் தரும் 
போ�ோலி மருத்துவர்களைை தே�டிச் 
செென்று நிறைைய நிறைைய பணம் 
ஏமாாறுகிறாார்கள். தே�வைையில்லாாத 
மருந்து, மாாத்திரைைகள் சாாப்பிட்டு 
உடல் நலனை�யும் 
கெெடுத்துக்கொ�ொள்கிறாார்கள். 

ஆண்களைை மட்டுமே� காாலம் 
காாலமாாக திட்டமிட்டு 
ஏமாாற்றிவந்த இந்த கும்பல் 
இப்போ�ோது பெெண்களைையும் 
ஏமாாற்றத் தொ�ொடங்கியிருக் 
கிறாார்கள். பெெண்களின் 
பிறப்புறுப்பு குறித்து பொ�ொய்யாான 
மூட நம்பிக்கைைகளைைப் 
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டாாக்டர் 
பதூர் மொ�ொய்தீன்

பாாத்திமாா மருத்துவமனை�, செென்னை�
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பரப்புகிறாார்கள். திருமணம் 
முடித்த பெெண்கள், சுகப்பிரசவம் 
ஆன பெெண்களைை குறி வைைத்து 
இந்த மோ�ோசடியினாால் லட்சம் 
லட்சமாாய் பணத்தைை 
இழக்கிறாார்கள்.  

ஒவ்வொ�ொரு பெெண்ணின் 
பெெண்ணுறுப்பும் 
தனித்துவமாானது என்பதே� 
உண்மைை. பிறப்புறுப்பின் 
உருவம், அளவு, நிறம், 
தோ�ோற்றத்தில் ஒவ்வொ�ொரு 
பெெண்ணுக்கும் சின்னச்சின்ன 
வித்தியாாசம் இருக்கும். 
ஆனாால், எப்படி இருந்தாாலும், 
அதுவே� அவரவர் உடம்புக்கு 
ஏற்றது, சரியாானது. ஆனாால், 
நிறைைய பெெண்கள் தங்கள் 
உறுப்பு அழகாாக இல்லைை, 
வாாசனை�யாாக இல்லைை, 
கவர்ச்சியாாக இல்லைை என்ற 
கவலைையுடனே� இருக்கிறாார்கள். 
அதே�நேேரம், மனதில் இருக்கும் 
சந்தே�கத்தைை மருத்துவரிடம் 
கே�ட்பதற்கும், பேேசுவதற்கும் 
முன்வருவதில்லைை.

இப்படிப்பட்ட பெெண்களின் 
சஞ்சலத்தைை சில 
மருத்துவர்களும், அழகு 
நிலைையத்தினரும் தங்களுக்குச் 

சாாதகமாாகப் பயன்படுத்திக் 
கொ�ொள்கிறாார்கள். குழப்பத்துடன் 
இருக்கும் பெெண்களிடம், 
‘’உங்கள் லே�பியாா எனப்படும் 
பிறப்புறுப்பின் வெ�ளிப்பகுதி 
கவர்ச்சியாாக இல்லைை, பெெரிதாாக 
இருக்கிறது, யோ�ோனிப் புழைை 
மிகவும் அகலமாாக உள்ளது. 
இப்படி இருந்தாால் 
ஆண்களுக்குப் பிடிக்கவே� 
பிடிக்காாது. உங்களிடம் 
சொ�ொல்வதற்கு விருப்பமின்றி 
உறவு கொ�ொள்வதைை தள்ளிப் 
போ�ோவாார்கள். சரியாான துணை� 
கிடைைத்துவிட்டாால் பிரிந்து 
செென்றுவிடுவாார்கள்..’’ என்று 
அச்சமூட்டுகிறாார்கள்.

பின்னர் அவர்களே�, 
‘’ஆனாால், இதனை� 
அழகுபடுத்துவதற்கு சிம்பிளாாக 
லே�பியாாபிளாாஸ்டி (labiaplasty) 
செெய்துவிடலாாம். இதனாால் எந்த 
பக்கவிளைைவும் இருக்காாது. 
அழகாாகவும் கவர்ச்சியாாகவும் 
மாாறிவிடும் என்பதாால் 
உங்களுக்கு தன்னம்பிக்கைை 
அதிகரித்துவிடும், உங்களைையே� 
கணவர் சுற்றிச்சுற்றி வருவாார்’’ 
என்றெெல்லாாம் ஆசைையைைத் 
தூண்டி ஒப்புக்கொ�ொள்ளச் 
செெய்கிறாார்கள். அதனாால் 
பெெருநகரங்களில் 
‘லே�பியாாபிளாாஸ்டி’ எனப்படும் 
பெெண்ணுறுப்பில் செெய்யப்படும் 
காாஸ்மெெடிக் சர்ஜரி வசதியாான 
இளம் பெெண்கள் மத்தியில் 
வே�கமாாகப் பரவி வருகிறது. 
இந்த அறுவைை சிகிச்சைை 
செெய்திருக்கிறே�ன் என்பதைை 
வே�று பெெண்களிடம் பேேசும் 
அளவுக்கு பெெருமைைப்படவும் 
செெய்கிறாார்கள். 

இந்த அறுவைை சிகிச்சைை 
யாாருக்குமே� தே�வைையில்லைை 
என்பதே� உண்மைை. இந்த 
சிகிச்சைை காாரணமாாக உறவு 
மற்றும் உடற்பயிற்சி 
மே�ற்கொ�ொள்வதில் 
தே�வைையில்லாாத சிரமம் 
உண்டாாக வாாய்ப்பு உண்டு. 
தொ�ொற்று நோ�ோய் ஏற்படவும் 
வாாய்ப்பு உண்டு. எனவே�, 
பெெண்ணுறுப்பு தோ�ோற்றத்தைை 
மாாற்றுவது, புழைையின் அகலம் 
குறைைப்பது போ�ோன்ற எல்லாாமே� 

தே�வைையில்லாாத மூடநம்பிக்கைை’’ 
என்கிறாார்.

இந்த சிகிச்சைை இந்தியாாவில் 
இப்போ�ோது தாான் அதிகரித்து 
வருகிறது என்றாாலும் 
வெ�ளிநாாடுகளில் பல 
ஆண்டுகளாாக கொ�ொடி கட்டிப் 
பறக்கிறது. இதற்கு காாரணம் 
செெல்போ�ோன் பயன்பாாடு. 
தற்போ�ோது எல்லோ�ோருடைைய 
கைைகளிலும் ஆண்ட்ராாய்டு 
செெல்போ�ோன் இருப்பதாால், 
எல்லோ�ோரா�லும் நிறைைய 
பெெண்கள் மற்றும் ஆண்களின் 
அந்தரங்க உறுப்புகளைைப் 
பாார்க்கவும், ஒப்பிட்டுக் 
கொ�ொள்ளவும் முடிகிறது. 

ஒரு சில வீடியோ�ோக்கள் 
பெெண்ணுறுப்பு இப்படித் தாான் 
இருக்க வே�ண்டும், 

ஆண்களுக்கு இது தாான் 
பிடிக்கும் என்று பொ�ொய்யாான 
தகவல்களைைத் திட்டமிட்டுப் 
பரப்புகின்றன. இந்த ரகசிய 
வீடியோ�ோக்களில் டாாக்டர் என்று 
சிலர் பேேசுவதைைக் கே�ட்டு, 
உண்மைை என்று நம்பி 
சிகிச்சைைக்கு முன்வருகிறாார்கள். 
அழகியல் பிளாாஸ்டிக் அறுவைை 
சிகிச்சைைக்காான சர்வதே�ச 
சங்கத்தின் (ISAPS) கூற்றுப்படி, 
2019ம் ஆண்டுடன் 
ஒப்பிடும்போ�ோது, 2023ல் 
உலகளவில் லே�பியாாபிளாாஸ்டி 
செெய்பவர்களின் எண்ணிக்கைை 
14.8% வெ�ளிநாாடுகளில் 
அதிகரித்துள்ளது.

பிரிட்டனில் உள்ள தே�சிய 
சுகாாதாாரச் சே�வைை தரும் என்.
ஹெ�ச்.எஸ்., “லே�பியாாபிளாாஸ்டி 
செெய்துகொ�ொள்வது பல 

அபாாயங்களைைக் கொ�ொண்டது. 
இதில் பெெண்கள் விரும்பும் 
ரிசல்ட் கிடைைப்பதற்கு எந்த 
உத்தரவாாதமும் இல்லைை’’ என்று 
எச்சரிக்கிறது. மே�லும், 
லே�பியாாபிளாாஸ்டி காாரணமாாக 
ரத்தப்போ�ோக்கு, நோ�ோய்த்தொ�ொற்று, 
திசுக்களில் வடு, பெெண்ணுறுப்பு 
களின் உணர்திறன் குறைைதல் 
போ�ோன்ற பக்கவிளைைவுகள் 
ஏற்படும் வாாய்ப்பு இருப்பதாாகவும் 
தெெரிவிக்கிறது. 

எனவே�, மாாணவப் 
பருவத்திலே�யே� பாாலியல் உறுப்பு 
பற்றிய விழிப்புணர்வைை 
அதிகரிக்க வே�ண்டியது மிகவும் 
முக்கியம். அப்போ�ோது தாான் 
தங்கள் உறுப்பு பற்றிய 
குற்றவுணர்வு, கவலைை, 
தயக்கத்தில் இருந்து விடுதலைை 
பெெறுவாார்கள்.

பிராாய்லர் கோ�ோழியைை 
விட நாாட்டுக் கோ�ோழியில் 
கூடுதல் சத்துக்கள் 
இருப்பதாாக எந்த ஓர் 
ஆய்வும் நிரூபணம் 
செெய்யவில்லைை. அதே� 
போ�ோல் முட்டைை மஞ்சள் 
கருவில் இருக்கும் 
கொ�ொழுப்பு ஆபத்து 
என்பதும் 
உண்மைையில்லைை. 

அப்படியாா 
சொ�ொல்றீங்க
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ஞாாபகசக்தி 
கிடைைப்பது வரம் 
என்றாால் ஞாாபக 
மறதியும் ஒரு 
கொ�ொடைை. ஆம், 
துன்பங்களைையும் 
துயரங்களைையும் 
மறக்க முடிவதாாலே� 
மனிதர்களாால் 
ஆனந்தமாாக வாாழ 
முடிகிறது. 
அதேேநேேரம், ஞாாபக 
மறதி அதிகரிப்பதிலும் 
எத்தனை� 
சிக்கல்கள்…

மளமளவெ�ன ஆயிரத்துக்கும் 
மே�ற்பட்ட திருக்குறளைை ஒப்பிக்கும் 
மாாணவர்கள் இருக்கிறாார்கள். 
எத்தனை� முறைை படித்தாாலும் ஒரேே 
ஒரு திருக்குறளைை மிகச்சரியாாக 
ஒப்பிக்க முடியாாமல் தடுமாாறும் 
மாாணவர்களும் இருக்கிறாார்கள். 
நாாம் இப்போ�ோது ஞாாபகசக்தியின் 
சிறப்பைைப் பாார்க்கப் போ�ோவதில்லைை, 
ஞாாபக மறதியின் குரூரத்தைை 
பாார்க்கப் போ�ோகிறோ�ோம். 

ஞாாபக மறதி மனித 
வாாழ்க்கைைக்கு நிறைைய நிறைைய 
நன்மைைகள் செெய்கிறது என்றாாலும், 
ஞாாபக மறதிக்கும் ஓர் எல்லைை 
உண்டு. அது, சற்று தீவிரமடைைந்து 
மறதி நோ�ோயாாக (டிமெென்சியாா) 
மாாறும்போ�ோது, அது மிகப்பெெரும் 
சுமைையாாகிறது. இதெெல்லாாம் ஒரு 
பிரச்னை�யாா என்று 
மே�லோ�ோட்டமாாகத் தெெரியலாாம். 
ஆனாால், ஞாாபகமறதி நோ�ோயாாளியைை 
பராாமரிப்பதும், பாாதுகாாப்பதும் 
அத்தனை� எளிதல்ல.   

ஏதே�னும் ஒரு பொ�ொருளைை 
வைைத்த இடம் தெெரியாாமல் 
தே�டுவது எல்லோ�ோர் வாாழ்விலும் 

நடக்கும் சாாதாாரண செெயல். சாாவி 
என்பது குறிப்பிட்ட இடத்தில் 
மாாட்டப்பட்டிருக்கும் என்பதைையே� 
மறந்து, எல்லாா இடங்களிலும் 
தே�டுவது மறதி நோ�ோய். மறதி 
நோ�ோயைை டிமெென்சியாா எனும் 
அல்சைைமர் என்கிறாார்கள்.

முன்பு 65 வயதுக்கு 
மே�ற்பட்டவர்களே� இந்த நோ�ோயினாால் 
அதிகம் பாாதிக்கப் பட்டதாாக 
கண்டறியப்பட்டது. ஆனாால், 
இப்போ�ோது நடுத்தர வயதினரும் 
அதிக அளவுக்கு இந்த நோ�ோயினாால் 
பாாதிக்கப்படு கிறாார்கள். மூளைையில் 
அதிகப்படியாான புரதம் படிவது 
உள்ளிட்ட சில காாரணங்களாால் 
இந்த பிரச்னை� ஏற்படுவதாாக 
கண்டறியப்பட்டுள்ளது. 

முடிவுகள் எடுப்பதில் குழப்பம் 
நேேர்வது ஆரம்ப கட்டம் என்று 
சொ�ொல்லலாாம். அதாாவது இப்படி 
செெய்தாால் தவறு ஏற்படும் என்பதைை 
மறந்து, ஒரு முறைை செெய்த 
தவறைையே� மீண்டும் மீண்டும் 
செெய்வாார்கள். 

பொ�ொதுவாாக தங்களுக்கு ஞாாபக 
மறதி ஏற்படுகிறது என்பதைை 
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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

டிஜிட்டல் மாாத இதழ் 1 - 10

அக்டோ�ோபர் 2024

யாாக்கைை இதழுக்குரிய கட்டுரைைகள் 
வரவே�ற்கப்படுகின்றன  

Gyanagurupublication@gmail.com

அறிந்து, அதனை� ஒப்புக்கொ�ொள்பவர்களும், அதிலிருந்து 
மீள்வதற்கு முயற்சிப்பவர்களும் மிக எளிதாாக  இந்த 
நோ�ோயிலிருந்து தப்பிவிடுகிறாார்கள். ஆனாால், நிறைைய பேேர் 
தங்கள் ஞாாபகசக்தி குறைைவதைை நம்புவதில்லைை. தனக்கு 
ஞாாபக சக்தி நன்றாாகத்தாான் இருக்கிறது, சில குழப்பங்கள் 
மட்டுமே� நேேர்கிறது என்று அசட்டைையாாக இருக்கிறாார்கள். 
இவர்களே� கொ�ொஞ்சம் கொ�ொஞ்சமாாக மறதி நோ�ோய்க்குள் 
விழுந்து தீவிர பாாதிப்புக்கு ஆளாாகிறாார்கள். 

இந்த நோ�ோயின் தீவிரத்தன்மைை எப்படி இருக்குமெென்றாால், 
ஒருவர் அன்றாாடம் செெய்யும் சாாதாாரண வே�லைைகள் கூட 
மறந்துவிடும். சாாப்பிடுவதற்கு, குளிப்பதற்கு, உடைை 
உடுத்துவதற்கு மறந்துவிடலாாம். கொ�ொஞ்சம் முற்றிய 
நிலைையில், தாான் யாார், தன் பெெயர் என்ன, எங்கே� 
இருக்கிறோ�ோம், என்ன செெய்கிறோ�ோம் என்பதைையும் 
மறந்துவிடுவாார்கள்.

எளிமைையாாகச் சொ�ொல்வது என்றாால் நடக்கப்பழகும் 
குழந்தைையைைப் போ�ோன்று எந்த சிந்தனை�யுமின்றி, எதைைப் 
பற்றிய கவலைையும், அக்கறைையும் இல்லாாதவராாக 
மலங்கமலங்க விழிப்பாார்கள். கட்டிய மனை�வி, பெெற்ற 
பிள்ளைை, நண்பர்கள், உறவினர்களைை அடைையாாளம் 
கண்டுகொ�ொள்ளாாமல் தவிப்பாார்கள்.  

ஹிப்போ�ோகே�ம்பஸ்' எனப்படும் மூளைையின் ஒரு 
பகுதிதாான், அல்சைைமர் நோ�ோயின்போ�ோது பாாதிக்கப்படுகிறது. 
எனவே� இந்த நோ�ோயாால் பாாதிக்கப்பட்ட சிலர் சொ�ொன்னதைையே� 
மீண்டும் மீண்டும் சொ�ொல்வாார்கள். என்ன பேேசத் 
தொ�ொடங்கினோ�ோம் என்பது தெெரியாாமல் தடுமாாறுவாார்கள். 
ஒருபொ�ொருள் இருக்கும் தூரத்தைை, உயரத்தைை, ஆழத்தைை 
சரியாாகக் கணிக்க முடியாாது. அதனாால் படிக்கட்டுகளில் 
மிகச்சரியாாக காாலைை வைைக்கத் தெெரியாாமல் கீழே� 
விழுவாார்கள். 

இவர்களுக்கு வாாழ்வில் சந்திக்கும் சிரமங்கள், 
கஷ்டங்கள், பிரச்னை�களின் வீரியம் புரியாாது. இந்த நிலைை 
ஒரு சில நாாட்களில் முடிவதில்லைை. பல வருடங்களாாக 
தொ�ொடர்ந்து நீடித்துக்கொ�ொண்டே� போ�ோகும். மே�லும் மறதி 
அதிகரித்துக்கொ�ொண்டே� செெல்லும்.

இந்த மறதி நோ�ோயைைக் குணப்படுத்துவது அத்தனை� 
சுலபமல்ல, அதற்கு மிகவும் அன்பாான சப்போ�ோர்ட்டிங் சிஸ்டம் 
தே�வைைப்படும். அதாாவது, அவருடன் ஒரு நபர் எப்போ�ோதும் 
பேேசிக்கொ�ொண்டே� இருக்க வே�ண்டும். இரவு, பகல் என்று 
நேேரம் காாலம் பாாரா�மல் ஒரு மனவளர்ச்சி குன்றிய பெெரிய 
குழந்தைையைை பாார்ப்பது போ�ோல் அக்கறைையுடன் கவனிக்க 
வே�ண்டும்.  ஆனாால், பெெரும்பாாலாான குடும்பத்தில் இதற்கு 
வாாய்ப்பு இருப்பதில்லைை. அதனாால் ஞாாபக மறதிக்கு 
ஆட்படும் நபர்களைை அறைைக்குள் மூடி வைைப்பது, கட்டிப் 
போ�ோடுவது போ�ோன்ற செெயல்களில் ஈடுபடுகிறாார்கள். 

அல்சைைமர் நோ�ோய்க்கு சிகிச்சைை என்று எதுவும் இல்லைை. 
எனவே� ஆரம்ப கட்டத்தில் கண்டறியும்போ�ோது, முறைைப்படி 
பயிற்சி கொ�ொடுத்து மூளைையைை சுறுசுறுப்பாாக்கிவிட முடியும். 
வெ�ண்டைைக்காாய், வல்லாாரைை கீரைை, பாாதாாம் பருப்பு, புதினாா, 
தே�ன், நெெல்லிக்காாய் போ�ோன்றவைை எடுத்து வருபவர்கள் 
ஞாாபக சக்தி குறைைபாாடு அதிகரிக்காாமல் தடுக்க முடியும்.

மறதி வரும்போ�ோதே� உஷாாராாகிவிடுங்கள், நிச்சயம் 
தப்பிவிடலாாம். 

மாாணவர்களுக்கு 
கடல் உப்பு வே�ண்டாாமே�

நம் தமிழகத்தில் அயோ�ோடின் 
கலக்காாத உப்புக்குத் தடைை 
இருந்தாாலும் கடல் சாார்ந்த 
பகுதிகளில் நிறைைய மக்கள் 
அயோ�ோடின் கலக்காாத கடல் உப்பு 
வாாங்கி பயன்படுத்துகிறாார்கள். 
மாாவுப் பொ�ொருட்களில் கலப்பதற்கு 
மட்டும் தூள் உப்புப் பாாக்கெெட் 
வாாங்குகிறாார்கள். கடல் உப்பு 
நல்லது என்றும் தூள் உப்பு 
ஆரோ�ோக்கியமாானது இல்லைை என்றும் 
நம்பிக்கைை மக்களிடம் இருக்கிறது.

உண்மைையில் கடல் உப்பு, 
தூள் உப்பு ஆகிய இரண்டுமே� 
உடலுக்குத் தே�வைையில்லைை. 
ஏனெ�ன்றாால் உப்பு சுவைையைை 
மட்டுமே� கூட்டுகிறது. உப்புவில் 
இருக்கும் சோ�ோடியம், பொ�ொட்டாாசியம், 
மெெக்னீசியம், காால்சியம், அயர்ன் 
போ�ோன்ற சத்துக்கள் மற்ற 
உணவுகளில் நிறைையவே� 
இருக்கிறது. எனவே�, இந்த 
சத்துக்களுக்காாக உப்பு 
எடுத்துக்கொ�ொள்ளத் 
தே�வைையில்லைை. கடல் மாாசு 
காாரணமாாக கடல் உப்பில் 
உடலுக்கு ஆபத்தாான ஈயம், 
பாாதரசக் கனிமங்களும் 
கலந்திருப்பதும் தெெரியவந்துள்ளது.  

ஒருவர் ஒரு நாாளைைக்கு 5 
மைைக்ராான் அளவுக்கு உப்பு 
எடுத்துக்கொ�ொள்வது மட்டுமே� 
போ�ோதும் என்று உலக சுகாாதாார 
நிறுவனம் பரிந்துரைை செெய்கிறது. 
ஆனாால், நம் நாாட்டினர் தினமும் 
10 முதல் 15 மைைக்ராான் அளவுக்கு 
உப்பு எடுத்துக்கொ�ொள்கிறாார்கள். 
அயோ�ோடின் கலக்காாத உப்பு 
எடுத்துக்கொ�ொள்ளும் கன்னியாாகுமரி, 
தூத்துக்குடி, விழுப்புரம், தஞ்சாாவூர் 
பகுதி மாாணவர்களுக்கு 18% 
அயோ�ோடின் குறைை 
கண்டறியப்பட்டுள்ளது. மற்ற 
மாாநிலங்களைை விட நம் 
தமிழகத்தில் அயோ�ோடின் உப்பு 
எடுத்துக்கொ�ொள்வதில் பின் 
தங்கியிருப்பதாால் மாாணவர்களுக்கு 
தைைராாய்டு, மந்தபுத்தி போ�ோன்ற 
பிரச்னை�கள் உருவாாகின்றன. 

எனவே�, கடல் உப்பு அல்லது 
கல் உப்பு என்றாாலும் அயோ�ோடின் 
இல்லாாமல் வாாங்கவே� 
செெய்யாாதீர்கள்
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ஒரேே நிலைையில் நீண்ட 
நேேரம் அமர்ந்திருப்பது 
அல்லது நிற்கும் 
நேேரத்தில் தசைைப் 
பிடிப்பு ஏற்பட்டு 
பலரும் அவதிப்படு 
வதுண்டு. இந்த 
தசைைப்பிடிப்பு வராாமல் 
தடுப்பதற்கும் வந்த 
பின் குணமாாக்கு 
வதற்கும் வழிகளைை 
காாட்டுகிறாார் 
பிசியோ�ோதெெரபி 
நிபுணர்.

ஒரு வே�லைையைைத் தீவிரமாாக 
செெய்யும் நே�ரத்தில் அல்லது 
தீவிரமாாக விளைையாாடும்போ�ோது 
திடுமெென உடலில் ஏதே�னும் ஓர் 
இடத்தில் தசைைப் பிடிப்பு ஏற்பட்டு 
கடுமைையாான வே�தனை� 
கொ�ொடுப்பதுண்டு. இதனை� எல்லாா 
மனிதர்களும் ஏதே�னும் ஒரு 
தருணம் கண்டிப்பாாக அனுபவித் 
திருப்பாார்கள். இது ஏன் உண்டாா 
கிறது என்பதைைப் பாார்க்கும் முன்பு, 
தசைைப்பிடிப்பு என்றாால் என்ன 
வெ�ன்று அறிந்துகொ�ொள்ளலாாம். 

மனித உடலில் இருக்கும் 
தசைைகள் எல்லாாமே� சுருங்கி, 
விரியும் தன்மைை கொ�ொண்டவைை. 
இப்படி சுருங்கி, தளரும் 
தன்மைைக்கு மாாறாாக தசைை 
சுருங்கியே� இருப்பதாால் வலி 
ஏற்படுவதைையே� தசைைப்பிடிப்பு 
என்கிறோ�ோம்.

 ஏன் வருகிறது 
தசைைப்பிடிப்பு..?

பொ�ொதுவாாக உடலில் நீர்ச்சத்து, 
உப்புச்சத்து குறைைவதன் காாரண 
மாாக தசைைப்பிடிப்பு ஏற்படலாாம். 
உடலில் சோ�ோடியம், மெெக்னீசியம், 

பொ�ொட்டாாசியம், காால்சியம் போ�ோன்ற 
எலக்ட்ரோ�ோலைைட்டுகள் பற்றாாக்குறைை 
ஏற்படுவதாாலும் தசைைப்பிடிப்பு 
உண்டாாகலாாம். அதே�போ�ோல் 
வைைட்டமின் பி1, வைைட்டமின் பி5 
மற்றும் வைைட்டமின் பி6 போ�ோன்ற 
பல வைைட்டமின் குறைைபாாடுகளும் 
ஒருசிலருக்கு தசைைப்பிடிப்புக்காான 
காாரணமாாகிறது.

அதிக சோ�ோர்வு அடைைதல், 
உடலில் தாாது உப்புகளின் அளவு 
குறைைதல், ஏதே�னும் இடத்தில் 
அடிபடுதல் போ�ோன்ற காாரணங் 
களாாலும் தசைைப்பிடிப்பு ஏற்படலாாம். 
கைை அல்லது காாலுக்கு ஒரேே மாாதிரி 
வே�லைையைை நீண்ட நேேரத்துக்குக் 
கொ�ொடுப்பது, நீண்ட நேேரம் ஒரேே 
நிலைையில் இருப்பதாால் 
ரத்தவோ�ோட்டம், ஆக்சிஜன் 
கொ�ொண்டுசெெல்வதில் குளறுபடி 
ஏற்பட்டும் தசைைப்பிடிப்பு வரலாாம். 
முறைையாான வாார்ம் அப் செெய்யாாமல் 
விளைையாாடுபவர்களுக்கும், 
இயல்புக்கு மாாறாாக உடலைைத் 
திருப்புபவர்களுக்கும் தசைைப்பிடிப்பு 
உண்டாாகலாாம். ஒரு சிலருக்கு 
வாாழைைக்காாய், உருளைை போ�ோன்ற 
வாாயு நிறைைந்த உணவுப் 

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

விருதுநகர்.
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பொ�ொருட்கள் சாாப்பிடுவதாாலும், 
காாரமாான மசாாலாா பொ�ொருட்கள் 
சாாப்பிடுவதாாலும் உடலில் வாாயுவைை 
அதிகரித்து தசைைப்பிடிப்பு 
ஏற்படலாாம்.

 என்ன செெய்ய வே�ண்டும்..?

தசைைப்பிடிப்பு ஏற்பட்டதும் என்ன 
செெய்ய வே�ண்டும் என்பதைைப் 
பாார்க்கும் முன்பு என்ன 
செெய்யக்கூடாாது என்பதைை 
அறிந்துகொ�ொள்வோ�ோம். நிறைைய பேேர் 
தசைைப்பிடிப்பு ஏற்பட்டதும் அந்த 
இடத்தில் அழுத்தம் கொ�ொடுப்பதும், 
தே�ய்ப்பதும், தடவிவிடுவதும் 
உண்டு. அதே� போ�ோல் கைை, 
காால்களைை நீட்டுவது, உதறுவது 
போ�ோன்ற செெயல்களைை செெய்வாார்கள். 
இவைை எதுவும் சரியாானது அல்ல. 

தசைைப்பிடிப்பு ஏற்பட்டதுமே� ஓய்வு 
நிலைைக்குச் செெல்ல வே�ண்டும். 
குறிப்பாாக பிடிப்பு ஏற்பட்ட 
உறுப்புக்கு எந்த வே�லைையும் 
தரக்கூடாாது. வெ�ந்நீர் பைை, ஐஸ் 
பேேக் போ�ோன்றவற்றைை மாாற்றி மாாற்றி 
வலிக்கும் இடத்தில் வைைப்பது 
சரியாான சிகிச்சைையாாக இருக்கும். 
இது வலியைைக் குறைைக்கும். 
வெ�ந்நீர் பைை ஒத்தடம், தண்ணீரில் 
துணியைை நனை�த்து ஒத்தடம் 
கொ�ொடுப்பதும் நல்ல பலன் தரும். 
போ�ோதிய ஓய்வு எடுத்துக்கொ�ொண்டு 
ஓரளவு வலி குறைைந்ததும் 
மருத்துவர் அல்லது பிசியோ�ோதெெரபி 
நிபுணரைை நாாடலாாம். 

ஒருசிலருக்கு சில நிமிடங் 
களில், சில மணி நேேரங்களில் 
பிடிப்பு சரியாாகிவிடும். சிலருக்கு 
நாாட்கணக்கில் நீடிக்கலாாம். எனவே� 
தசைைப்பிடிப்பு என்ன காாரணத் 
தினாால் தசைைப்பிடிப்பு ஏற்பட்டது 
என்பதைை அறிந்துகொ�ொள்வதற்காாக 
மருத்துவர் அல்லது பிசியோ�ோதெெரபி 
நிபுணரைை சந்தித்து சிகிச்சைை 
எடுத்துக்கொ�ொள்வது நல்லது. இதன் 
மூலம் ரத்தவோ�ோட்டம் அதிகரிக்கச் 
செெய்து முந்தைைய நிலைைக்குக் 
கொ�ொண்டுவர முடியும். மீண்டும் 
இதுபோ�ோன்ற தசைைப்பிடிப்பு 
ஏற்படாாமல் பாாதுகாாக்கவும் முடியும். 

தசைைப்பிடிப்பினாால் கடுமைையாாகப் 
பாாதிக்கப்பட்டவர்களுக்கு 
பிசியோ�ோதெெரபியில் அவரவர் 
பாாதிப்புக்கு ஏற்ற வகைையில் 
சிகிச்சைை செெய்யப்படுகிறது. 

பாாதிக்கப்பட்டவர்களுக்கு 
எலக்ட்ரோ�ோதெெரபி கொ�ொடுக்கப்பட 
வே�ண்டியிருக்கலாாம். வெ�ப்பம், 
ஒளி, மின்காாந்த அலைைகள் 
ஆகியவற்றைைப் பயன்படுத்தி 
சிகிச்சைை கொ�ொடுக்கப்படும். இதற்கு, 
அல்ட்ராாசவுண்ட், லே�சர், ஷாார்ட் 
வே�வ் டயாாதெெர்மி, அல்ட்ராாவயலட் 
போ�ோன்றவைை தசைைகளில் 
வெ�ப்பத்தைை உருவாாக்கி, வலியைைச் 
சரி செெய்கின்றன. அதன்பிறகு கைை, 
காால்களைை சரியாான முறைையில் 
தூக்குவதற்கும் அசைைப்பதற்கும் 
பயிற்சி கொ�ொடுக்கப்படும். 

உடலில் நீர்ச்சத்து போ�ோதுமாான 
அளவு இருக்கிறதாா என்பதைைப் 
பாார்த்து, சரியாான அளவு நீர் 
குடிப்பதற்கு பரிந்துரைை செெய்யப் 
படும். அதே�போ�ோல் எலக்ட்ரோ�ோலைைட் 
அளவு சரியாாக இருக்கிறதாா 
என்பதைையும் பரிசோ�ோதனை� 
செெய்துகொ�ொள்வதன் மூலம் மீண்டும் 
இந்த பிரச்னை� ஏற்படாாமல் 
பாாதுகாாத்துக்கொ�ொள்ள முடியும்.

டிரைைவர், கம்ப்யூட்டர் பணியில் 
இருப்பவர்களுக்கு நீண்ட நேேரம் 
அமர்ந்து பணி செெய்ய வே�ண்டிய 

சூழல் இருக்கிறது. இவர்களூக்கு 
தசைைப்பிடிப்பு ஏற்படாாமல் 
இருப்பதற்கும், வலி ஏற்படும் 
ஆரம்ப கட்டத்திலே�யே� செெய்ய 
வே�ண்டிய பயிற்சிகளும் 
பரிந்துரைைக்கப்படும். இது, 
ஒவ்வொ�ொரு நபருக்கும் 
வெ�வ்வே�றாாக இருக்கும். 
தசைைப்பிடிப்பு இருக்கும் நேேரத்தில் 
அல்லது வலி இருக்கும்போ�ோது 
எந்த பயிற்சிகளும் மே�ற்கொ�ொள்ளக் 
கூடாாது. 

தினமும் குறிப்பிட்ட 
உடற்பயிற்சிகள் மே�ற்கொ�ொள்வதன் 
மூலம் தசைை மற்றும் எலும்புகள் 
ஆரோ�ோக்கியம் பாாதுகாாக்கப்படும். 
இவர்களுக்குத் தகுந்த 
உணவுகளும் பரிந்துரைை 
செெய்யப்படும். தசைைப்பிடிப்பு 
தாானாாக சரியாாகிவிடும் என்று 
அசட்டைையாாக இருப்பவர்களுக்கு 
அடிக்கடி இந்த பிரச்னை� ஏற்படும் 
என்பதுடன் பக்கவிளைைவுகள் 
ஏற்படவும் வாாய்ப்பு உண்டு. 
ஆகவே�, எந்தவொ�ொரு வலியைையும் 
அசட்டைை செெய்ய வே�ண்டாாம்.

தொ�ொடர்புக்கு : 9994944228

ஒரு நாாளைைக்கு 
எத்தனை� முறைை..?

ஆபாாசப் படங்களில் ஒரு நபர் 
மீண்டும் மீண்டும் உறவு 
கொ�ொள்வதைைப் பாார்க்கும் ஆணுக்கும் 
பெெண்ணுக்கும் தங்களாால் அப்படி 
செெய்ய இயலவில்லைை என்ற 
ஏக்கமும் சோ�ோகமும் வருகிறது. இது 
தே�வைை இல்லாாத கவலைை. ஒரு 
நாாளைைக்கு ஒரு முறைை உறவு 
கொ�ொள்வதே� போ�ோதும் என்கிறாார்கள், 
செெக்ஸாாலிஜி மருத்துவர்கள். 

ஒரு முறைை என்றாாலும் அந்த 
உறவு குறைைந்தது அரைை மணி 

நே�ரமாாவது நீட்டிக்க வே�ண்டியது 
அவசியம். இதன் அர்த்தம் அரைை 
மணி நே�ரம் இயங்குவது அல்ல. 
ஏனெ�ன்றாால், அத்தனை� நே�ரம் 
ஆண்களுக்கு சாாத்தியமாாகாாது. 
பாாலியல் படங்களில் 
காாட்டப்படுபவைை எல்லாாமே� 
சித்தரிக்கப்பட்ட காாட்சிகள் 
என்பதாால் அவைை உண்மைை 
அல்ல.

படுக்கைையறைையில் 
கிளுகிளுப்பாாகப் பே�சுவதும், முன் 
விளைையாாட்டுகள் மூலம் 
பெெண்களைைத் தயாார்படுத்துவதும் 
ஆணின் கடமைை. அதே�போ�ோல் 
ஆணை� தொ�ொடர்ந்து 
இயங்கவிடாாமல் ஓய்வு எடுக்கச் 
செெய்வதும், வெ�வ்வே�று விதமாாக 
உறவுக்குத் தூண்டுவதும் 
பெெண்ணின் கடமைை. அப்போ�ோது 
தாான் இருவரும் சேேர்ந்து 
உச்சகட்டம் அனுபவிக்க இயலும்.

அவசரம் அவசரமாாக ஐந்து 
நிமிடங்களில் விளைையாாட்டைை 
முடித்துவிட்டு, மீண்டும் ஒரு முறைை 
உறவு கொ�ொள்ள நினை�ப்பது 
புத்திசாாலித்தனமாானது இல்லைை. 
ஆண்களாால் ஒரேே நாாளில் 
இரண்டுக்கு மே�ற்பட்ட முறைை உறவு 
கொ�ொள்ள முடியும் என்றாாலும் 
அவசர விளைையாாட்டுகளில் 
பெெண்களுக்குத் திருப்தி 
கிடைைப்பதில்லைை. அதே�போ�ோல் 
வாாரத்தில் எத்தனை� நாாட்கள் உறவு 
கொ�ொள்வது என்பதற்கெெல்லாாம் 
எந்தக் கட்டுப்பாாடும் தே�வைை 
இல்லைை. இருவருக்கும் விருப்பம் 
இருக்கும் நாாட்களில் எல்லாாம் 
உறவு கொ�ொள்ளலாாம். நல்ல உறவுப் 
பிணை�ப்பு கொ�ொண்ட ஆணும், 
பெெண்ணும் திருமண பந்தத்தில் 
இருந்து விலகுவதே� இல்லைை. 
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விஜயகாாந்த், விஜய், 
அஜித் போ�ோன்ற 
முன்னணி நடிகர்களைை 
வைைத்து வணிக 
ரீதியாான பல வெ�ற்றிப் 
படங்களைை 
இயக்கியவர் இயக்குநர் 
பேேரரசு. ஊர்களின் 
பெெயர்களைைத் 
தலைைப்பாாக வைைப்பது 
இவரது அடைையாாளம். 
ஆரோ�ோக்கியம் சாார்ந்த 
தனது எண்ணங்களைை 
வாாசகர்களுக்குப் 
பகிர்கிறாார் பேேரரசு.

"திரைையுலகம் என்பது 
பணமும் புகழும் வசதிகளும் உள்ள 
துறைை என்றாாலும் நேேரம் காாலம் 
பாார்க்காாமல் உழைைக்க வே�ண்டும் 
என்பதாால் உணவுக் கட்டுப்பாாடுடன் 
இருப்பது மிகவும் சிரமம். அந்த 
அளவுக்கு ஏராாளமாாக 
உண்பதற்கும், மது வகைைகள் 
புழங்குவதற்கும் வாாய்ப்புள்ள துறைை 
இது. எனவே�, கொ�ொஞ்சம் 
பலவீனமாாக இருந்தாால் திசைை 
மாாறிப் போ�ோய்விடுவோ�ோம்.

ஆரம்பத்தில் தங்களது உடலைை 
மிகவும் சிரமப்பட்டுக் காாப்பாாற்றிக் 
கொ�ொள்ளும் நட்சத்திரங்கள் 
பரபரப்பாாக மாாறும் நேேரத்தில், 
கட்டுப்பாாட்டைைக் கைைவிட்டு உடல் 
நலத்தைைக் கெெடுத்துக் 
கொ�ொள்வதுண்டு. கலைைஞர்களுக்கு 
உடல் தாான் மூலதனம் என்பதைை 
மறந்து மாார்க்கெெட் இழந்தவர்கள் 
உண்டு.

என்னை�ப் பொ�ொறுத்தவரைை உடல் 
நலத்தில் மிகவும் கவனமாாக 
இருப்பேேன். வெ�ளிப்புற படப்பிடிப்பில் 
இருந்தாாலும் எனது உணவு 
விஷயத்தில் கவனமாாக இருப்பேேன். 

என் உடல். விரும்பியதைை மட்டுமே� 
சாாப்பிடுவே�ன். அதற்கு மாாறாாக 
எவ்வளவு கொ�ொடுத்தாாலும் 
எடுத்துக்கொ�ொள்ள மாாட்டே�ன். 

ருசியாாக உள்ளது என்பதற்காாக 
நாாக்குக்குப் பிடித்ததெெல்லாாம் 
சாாப்பிட்டாால் உடல் 
பருமனாாகிவிடும். எடைை கூடி 
விட்டாால் சரியாாகச் செெயல்பட 
முடியாாமல் சோ�ோர்வு வந்துவிடும். 
ஓடியாாடி வே�லைை செெய்ய முடியாாமல் 
சலிப்பு வந்து விடும் என்பதாால் 
உணவு விஷயத்தில் 
கட்டுப்பாாட்டுடன் இருப்பேேன்.

காாலைையில் முக்காால் மணி 
நேேரத்தில் இருந்து ஒரு மணி நேேரம் 
வரைை நடைைப் பயிற்சி செெய்வே�ன். 
நடைைப்பயிற்சிக்கு முன்பு அரைை 
லிட்டர் தண்ணீர் குடிப்பேேன். 
எனக்கு காாபி, பூஸ்ட், 
போ�ோர்ன்விட்டாா, ஹாார்லிக்ஸ் போ�ோன்ற 
பாானங்கள் பிடிக்காாது. எனவே� 
நடந்து முடிந்த பிறகு டீ குடிப்பேேன். 
.4 மிளகு, 3 கிராாம்பு, ஒரு ஏலக்காாய் 
,கொ�ொஞ்சம் இஞ்சி, பாால் கலந்து 
மசாாலாா டீ குடிப்பேேன். அதன் பிறகு 
யோ�ோகாா செெய்வே�ன். எளிமைையாான 

இயக்குநர் 
பே�ரரசு

அருள்செெல்வன்
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ஆசனங்கள் என்றாாலும், உடலின் 
எல்லாா உறுப்புகளும் அசைையும்படி 
பயிற்சிகள் இருக்கும்.

படப்பிடிப்புத் தளங்களில் 
காாலைையில் இட்லி, தோ�ோசைை, பூரி, 
வடைை, பொ�ொங்கல், வடைைகறி, 
சட்னி, சாாம்பாார் என்று ஏராாளமாான 
உணவு வகைைகள் இருக்கும். 
ஆனாால் நாான் காாலைையில் 
கோ�ோதுமைை உப்புமாா தாான் 
சாாப்பிடுவே�ன். கறிவே�ப்பிலைைத் 
துவைையல், அவித்த முட்டைை 
அல்லது வரகு புட்டு 
உண்பதுண்டு.

மதியம் சாாதம், மட்டன், 
சிக்கன், மீன், முட்டைை, 
காாய்கறிகள், பொ�ொரியல், கூட்டு, 
சாாம்பாார், ரசம், புளிக் குழம்பு, 
வற்றல் குழம்பு, தயிர், மோ�ோர் என்று 
ஏராாளமாான உணவு இருந்தாாலும் 
நாான் மிகவும் கட்டுப்பாாடோ�ோடு 
சாாப்பிடுவே�ன். எனக்கு மிகவும் 
பிடித்தது காாரக்குழம்பு. அத்துடன் 
பீட்ரூட், புடலங்காாய், 
வெ�ண்டைைக்காாய், கத்தரி போ�ோன்ற 
காாய்கறிகள் எடுத்துக் 
கொ�ொள்வே�ன். அதில் பொ�ொரியல், 
கூட்டு எனக்கு மிகவும் பிடிக்கும். 
ஆம்லெ�ட் எப்போ�ோதாாவது உண்டு .

மட்டன் சாாப்பிட மாாட்டே�ன். 
ஆனாால் தலைைக்கறி பிடிக்கும். 
கறி என்றாால் கோ�ோழிக்கறி தாான். 
அதுவும் நாாட்டுக் கோ�ோழிக்கறி 
தாான் சாாப்பிடுவே�ன். கடல் 
உணவுகளில் மீன், நண்டு 
பிடிக்கும். இறாால் பிடிக்காாது. 
காாய்கறிகளில் முட்டைைகோ�ோஸ், 

காாலிபிளவர் பிடிக்காாது.

இரவில் கோ�ோதுமைை தோ�ோசைை, 
பழங்கள் எடுத்துக் கொ�ொள்வே�ன். 
சாாப்பிடும் முன்பும் பின்பும் அரைை 
மணி நேேரத்திற்கு நீர் குடிக்க 
மாாட்டே�ன். அது ஜீரண சக்தியைைக் 
குறைைந்து விடும். இரவு உணவு 
சாாப்பிட்ட பின் மூன்று மணி நேேரம் 
கழித்து தாான் தூங்குவே�ன்.

வெ�ளியூர் ஹோ�ோட்டல்களில் 
தங்கும்போ�ோது கடினமாான 
உணவுகளைைத் 
தவிர்த்துவிடுவே�ன். இட்லி, பிரட், 
காான்ப்ளக்ஸ் பாால், பிரட் ஆம்லெ�ட் 
போ�ோன்ற எளிய உணவுகள் தாான் 
சாாப்பிடுவே�ன். பஃபேே 
விருந்துகளில் கலந்துகொ�ொள்ள 
மாாட்டே�ன். அதில் நுழைைந்தாால் 
எல்லைை தாாண்டி விடுவோ�ோம். 

மூக்கு முட்டும் அளவுக்குச் 
சாாப்பிடுவது எனக்குப் பிடிக்காாது. 
சிலர் பிரியாாணி மீது உயிராாக 
இருப்பாார்கள். எனக்கு பிரியாாணி 
மீது மோ�ோகம் இல்லைை என்பதாால் 
அதைை இரவு நே�ரத்தில் தொ�ொடவே� 
மாாட்டே�ன். மட்டனும் பிடிக்காாது 
என்றாாலும் விருந்தாாளியாாகச் 
செெல்லும் போ�ோது சில இடங்களில் 
வற்புறுத்துவாார்கள். அப்போ�ோது 
கொ�ொஞ்சமாாக எடுத்துக் 
கொ�ொள்வே�ன்.

பாாரம்பரிய உணவாாக அம்மாா 
சமைைக்கும் நெெய் கத்தரிக்காாய் 
அவ்வளவு அற்புதமாாக இருக்கும் 
.சின்ன சின்ன வெ�ங்காாயங்களைை 
வெ�ட்டிப் போ�ோட்டுக் கத்திரிக்காாயைை 
நெெய்யில் வறுத்துக் கொ�ொடுப்பாார். 
அவர் செெய்யும் மண்டி என்கிற 
குழம்பும் மிகவும் பிடிக்கும். 
செெட்டிநாாட்டில் அது மிகவும் புகழ் 
பெெற்றது. சின்ன வெ�ங்காாயம், 
வெ�ண்டைைக்காாய் 
உருளைைக்கிழங்கு, பச்சைை 
மிளகாாய் போ�ோட்டு மிளகாாய்த் தூள் 
போ�ோடாாமல் செெய்வாார்கள். புளி 
சற்றுத் தூக்கலாாக இருக்கும். 
அம்மாா வைைக்கும் மீன் குழம்பு 
அவ்வளவு அருமைையாாக 
இருக்கும். புடலங்காாய் பொ�ொரியல் 
மிக அற்புதமாாகச் செெய்வாார்.

நம் வே�லைைகளைை நாாமே� 
செெய்வது கூட உடற்பயிற்சி 
போ�ோலத்தாான். ஒவ்வொ�ொருவரும் 
அவரவர் வே�லைைகளைைச் 

செெய்தாாலே� போ�ோதும் வே�று 
உடற்பயிற்சி தே�வைையில்லைை என்று 
நினை�க்கிறே�ன். அதனாால் என் 
எளிய வே�லைைகளைை நாானே� 
செெய்வே�ன். இருந்த இடத்திலிருந்து 
எழாாமல் யாாரிடமும் வே�லைை 
வாாங்குவதில்லைை.

உடல் நலனில் மனதிற்கும் 
இடம் உண்டு. கவலைைகளுக்கு 
மனதில் இடம் கொ�ொடுக்கக் கூடாாது. 
எதைையும் பெெரிதுபடுத்தக் கூடாாது. 
மனசு சோ�ோர்ந்தாால் உடல் நலனும் 
கெெட்டுவிடும். நிறைைய பேேர் சிறிய 
விஷயத்தைைப் பெெரிதாாக்கி 
உடம்பைைக் கெெடுத்துக் 
கொ�ொள்கிறாார்கள். மனதைைக் 
கவலைையில் ஆழ்த்தினாால் உடலின் 
எதிர்ப்பு சக்தி  குறைைந்துவிடும். 
சுறுசுறுப்பு போ�ோய்விடும் .
செெயல்பாாடுகள் மங்கி விடும். 

கவலைையில் விழுந்தவர்கள் 
உடலைைக் கவனிக்க மாாட்டாார்கள், 
உடற்பயிற்சி செெய்ய மாாட்டாார்கள். 
நடைை தளர்ந்து விடும் தூக்கத்தைைக் 
குறைைத்து நோ�ோயில் கொ�ொண்டு போ�ோய் 
விட்டுவிடும். எனவே� இதில் நாான் 
கவனமாாக இருப்பேேன்.

சினிமாாவில் நல்லது கெெட்டது 
எல்லாாமே� கிடைைக்கும். சாாப்பாாடு 
மட்டுமல்ல தீய பழக்கங்களும் 
கூடாா நட்புகளும் தே�டி வரும். 
விழிப்பாாக கெெட்ட சகவாாசத்தைைத் 

தவிர்க்க வே�ண்டும். சிறிய 
பலவீனத்தாால் வீழ்ச்சி 
அடைைந்தவர்கள் நிறைைய பேேர்.

எனவே�, எப்போ�ோதும் 
உற்சாாகமாாக இருக்க வே�ண்டும்; 
நல்லதைையே� நினை�க்க வே�ண்டும். 
அடுத்தவர்களைைப் பாார்த்துப் 
பொ�ொறாாமைைப்படக்கூடாாது. 
பாாராாட்டுகிற குணம் வே�ண்டும்.

படப்பிடிப்பு ,சினிமாா வே�லைைகள் 
இல்லாாத நாாட்களில் புதிய 
படங்கள் -  குறிப்பாாகச் சிறிய 
தயாாரிப்பாாளர்களின் பட 
விழாாக்களுக்குச் செெல்வே�ன். 
அவர்களின் ஆடியோ�ோ 
வெ�ளியீட்டுக்குச்  செென்று 
அவர்களைை வாாழ்த்தி விட்டு 
வருவே�ன். பேேரரசுக்கு வே�று 
வே�லைை இல்லைையாா? என்று சிலர் 
விமர்சனம் செெய்வதுண்டு. 
ஆனாால், நாான் அவர்களைையும், 
விமர்சனத்தைையும் 
கண்டுகொ�ொள்வதில்லைை.  

ஏனெ�ன்றாால் பெெரிய 
நட்சத்திரங்களின் படங்களுக்கு 
நாாம் போ�ோய்த் தாான் ஆக 
வே�ண்டும் என்பதில்லைை. 
அவர்களின் விழாாக்களுக்குக் 
கூப்பிட்டாாலும் கூப்பிடாாமலும் பல 
பேேர் வருவாார்கள். ஆனாால் இந்தச் 
சிறிய முதலீட்டுப் படங்களைை யாார் 
கவனிப்பாார்கள்? அவர்களைை 

7,500 பே�ருக்கு ஒரு 
பல் மருத்துவர் போ�ோதும் 
என்று உலக சுகாாதாார 
நிறுவனம் 
அறிவுறுத்தியிருக்கும் 
நிலைையில், 
இந்தியாாவில் 5,000 
பே�ருக்கு ஒரு பல் 
மருத்துவர் இப்போ�ோதே� 
இருக்கிறாார்கள். 
ஆண்டுக்கு 25 ஆயிரம் 
பல் டாாக்டர்கள் 
வெ�ளிவருகிறாார்கள்.

அப்படியாா 
சொ�ொல்றீங்க
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ஊக்கப்படுத்துவதும் 
வாாழ்த்துவதும் எனது கடமைை 
என்று நினை�க்கிறே�ன். சினிமாா 
எனக்குப் புகழைையும் 
அந்தஸ்தைையும் 
கொ�ொடுத்திருக்கிறது. அதற்கு 
நாாம் ஏதாாவது செெய்ய 
வே�ண்டாாமாா? அந்த நன்றிக் 
கடனுக்காாகச் செென்று 
அவர்களைை வாாழ்த்துவே�ன். 

என்னை�யும் ஒரு 
விருந்தினராாக அழைைக்கும் 
அளவிற்கு இறைைவன் 
வைைத்திருக்கிறாான் என்று 
மகிழ்ச்சியோ�ோடு செெல்வே�ன். 
அவர்களைை வாாழ்த்தும்போ�ோது 
மனம் நிறைைகிறது, ஒரு ஆத்ம 
திருப்தி கிடைைக்கிறது, 
அவர்களும் மகிழ்கிறாார்கள். ஒரு 
நல்லெ�ண்ணம் அங்கே� 
பரவுகிறது. இதனாால் எனக்கு 
இழப்பு ஒன்றும் இல்லைை. 
மனதிருப்தி கிடைைக்கிறது. 
அதுமட்டுமின்றி விழாாக்களில் 
பலரைையும் பாார்க்க முடிகிறது. 
புதிய புதிய ஆட்களைைச் 
சந்திக்கவும் பேேசவும் முடிகிறது 
என்பதாால் என்னை� நாானே� 
புதுப்பித்துக் கொ�ொள்கிறே�ன். ஒரு 
வகைையில் அது என் 
ஆரோ�ோக்கியத்திற்கு உதவுகிறது.. 

எப்போ�ோதும் நாான் முக்காால் 
வயிறு தாான் சாாப்பிடுவே�ன். 
வயிறு முட்ட வயிறு நிரம்ப 
சாாப்பிடுவது கிடைையாாது. இதற்கு 
நடிகர் விஜய் சாார் ஒரு காாரணம். 
எவ்வளவு பிடித்த உணவாாக 
இருந்தாாலும் மிகக் 

குறைைவாாகவே� 
எடுத்துக்கொ�ொள்வாார் .அவர் 
இவ்வளவு ஆண்டு காாலமாாக 
உடம்பைை அதே� மாாதிரி 
வைைத்துக் கொ�ொண்டுள்ளாார். 
உடல்  மெெலிவாாரேே தவிர எடைை 
கூடுவதில்லைை. 

குறிப்பாாக திருமலைை, பகவதி, 
அழகிய தமிழ் மகன் சமயத்தில் 
உடம்பைை மிகவும் ஒல்லியாாக 
வைைத்திருந்தாார். உடலைைத் தன் 
கட்டுக்குள் வைைத்திருப்பதற்கு.
உணவுக் கட்டுப்பாாட்டைைச் 
சரியாாகப் பராாமரிப்பாார். 
அளவோ�ோடுதாான் சாாப்பிடுவாார். 
எனக்கு இது ஆச்சரியமாாக 
இருக்கும்.

அது போ�ோல் தாான் ரஜினி 
சாார். இந்த வயதிலும் எந்த 
வே�டம் போ�ோட்டாாலும் அவருக்குப்  
பொ�ொருந்துகிறது. இந்த வயதிலும் 
மே�க்கப் போ�ோட்டாால் அவரைை 40 
வயது மனிதராாகப் பாார்க்க 
முடிகிறது என்றாால் அவரது 
உடல் நலக் கட்டுப்பாாடுதாான் 
காாரணம். அவரும் சாாப்பாாட்டு 
விஷயங்களில் மிகவும் 
கவனமாாக இருப்பாார்.

எனக்கு சித்த 
மருத்துவத்தின் மீது மரியாாதைை 
உண்டு. எனது அப்பாா நாாட்டு 
வைைத்தியம் செெய்பவர். பாாம்புக் 
கடிக்கு வே�ப்பிலைையாால் குழைை 
அடித்து மந்திரத்தைை ஜெ�பித்து 
சரிப்படுத்தி விடுவாார். இதைை 
இப்போ�ோது சொ�ொன்னாால் யாாரும் 
நம்ப மாாட்டாார்கள். பாாம்பு கடித்து 
அலறி அடித்துக்கொ�ொண்டு 

நள்ளிரவு ஒரு மணிக்கு கூட 
வருவாார்கள். சிறிது நேேரத்தில் 
அப்பாா அவர்களைைக் 
குணப்படுத்தியதும், சிரித்துக் 
கொ�ொண்டே� செெல்வாார்கள். அந்த 
அதிசயத்தைை நாாங்கள் நேேரில் 
பாார்த்திருக்கிறோ�ோம்.

அதே�போ�ோல் பச்சிலைைகளைை 
வைைத்து சிறுநீரகக் கல்லைைக் 
கரைைத்து விடுவாார்.  புரைையோ�ோடிய 
புண்களுக்கு சீனி அவரைை 
இலைைகள், உப்பு, மஞ்சள் வைைத்து 
ஒரு மருந்து கட்டி சரி செெய்வாார். 
அப்பாாவுக்கு இப்போ�ோது 85 
வயதாாகிறது. செெயல்பாாடுகள் 
குறைைந்துவிட்டன.

பொ�ொதுவாாக நாான் 
எதற்கெெடுத்தாாலும் டாாக்டரிடம் 
செெல்வதில்லைை. சிறு சிறு 
வைைத்தியங்கள் பாார்த்து என்னை� 
நாானே� சரிப்படுத்திக் கொ�ொள்வே�ன். 
தவிர்க்க முடியாாத சூழ்நிலைையில் 
தாான் டாாக்டரிடம் செெல்வே�ன். 
ரசாாயனங்கள் கொ�ொண்ட ஷாாம்பூ 
போ�ோட மாாட்டே�ன். செெம்பருத்தி 
இலைைகளைை மிக்ஸியில் போ�ோட்டு 
அடித்து ஷாாம்பூவாாக  
பயன்படுத்திக் கொ�ொள்வே�ன். 
இதில் நன்கு நுரைை வரும். 
தலைைக்கும் ஆரோ�ோக்கியம். 
கண்களுக்கும் குளிர்ச்சி. 
வெ�ளியூரில் இருந்தாால் ஜாான்சன் 
பேேபி ஷாாம்பூ போ�ோட்டுக் 
குளிப்பேேன். 

திருப்பாாச்சி சமயத்தில் எனக்கு 
சிறுநீரகத்தில் கல் இருந்தது 
லே�சர் வைைத்து உடைைக்க 
வே�ண்டுமெென்றாார்கள். 
ஆபரேேஷனுக்கு தே�தி 
கொ�ொடுத்தாாகிவிட்டது. அந்த 
நேேரத்தில்,  எம்ஜிஆர் நகரில் ஒரு 
நாாட்டு வைைத்தியர் கொ�ொடுத்த 
மருந்தைை சாாப்பிட்டு நாான்கே� 
நாாளில் வலி குறைைந்தது, கல்லும் 
கரைைந்து விட்டது.  

ஆரோ�ோக்கியத்தில் ரகசியம் 
என்று எதுவும் கிடைையாாது. நம் 
உடலுக்கு நல்லது செெய்தாால் உடல் 
நமக்கு நன்மைை தரும். 
வாாழ்க்கைையில் நமக்கு ஆயிரம் 
வே�லைைகள் இருந்தாாலும் நமது 
உடலைையும் சற்று அக்கறைைடன் 
கவனித்தாால் தாான் 
ஆரோ�ோக்கியமாாக இருக்க முடியும்.

இந்தியாாவில் 
இதய நோ�ோய் அதிகம் ஏன்? 

இந்தியாா, பாாகிஸ்தாான், 
வங்காாளதே�சம், இலங்கைை, மற்றும் 
மாாலத்தீவு ஆகிய தெெற்காாசிய 
நாாடுகளில்  வாாழும் மக்கள், இன்றைைய  
உலக மக்கள் தொ�ொகைையில் 25% 
ஆகும். உலக அளவில் இதய 
நோ�ோய்களில் 60% வரைை தெெற்காாசியர் 
களிடம் மட்டுமே� காாணப்படுவதாாக 
ஆய்வுகள் தெெரிவிக்கின்றன.

புகைைபிடித்தல், அதிக உடல் 
பருமன் போ�ோன்ற பொ�ொதுவாான ஆபத்துக் 
காாரணிகள் இல்லாாமலும் நம் 

மக்களுக்கு இதய நோ�ோய் 
ஏற்படுகிறது. இதற்கு மரபணுக்கள் 
முக்கியக்  காாரணமாாக 
கருதப்படுகிறது. இவைை தவிர, 
சமூகப் பொ�ொருளாாதாார காாரணிகள், 
உணவுப் பழக்கம், உடற்பயிற்சி 
யின்மைையும் இதய நோ�ோய்க்கு 
காாரணமாாக இருக்கலாாம் என்கிறது 
இந்த ஆய்வு.

நம் இந்தியாாவில் பொ�ொருளாாதாாரம் 
தாாராாளமயமாாக்கப்பட்ட 1990க்குப் 
பிறகே� இதய நோ�ோய் மற்றும் நீரிழிவு 
நோ�ோய் அதிகரித்துள்ளது. இதற்கு, 
கலோ�ோரி நிறைைந்த உணவுகள் 
அதிகரித்ததும், தொ�ொழில் 
மயமாாக்கலாால் உடற்பயிற்சி 
குறைைந்ததும் முக்கியக் 
காாரணமாாகும். அதோ�ோடு அதிக 
பரிசோ�ோதனை�கள் நடப்பதன் 
காாரணமாாகவும் 
நோ�ோய்கள்கண்டறியப்படுகின்றன. 

அதே�போ�ோல், மற்ற நாாட்டினரைை 
விட தெெற்காாசியப் பெெண்கள் 
கர்ப்பகாாலத்தில் நீரிழிவு நோ�ோயாால் 
அதிகம் பாாதிக்கப்படுகின்றனர். 
பெெண்கள் உடல் உழைைப்பு மிகவும் 
குறைைந்துவிட்ட காாரணத்தாாலும்  
அதிக காார்போ�ோஹை�ட்ரேேட் உணவைை 
உட்கொ�ொள்வதாாலும் நீரிழிவு நோ�ோய் 
வே�கமாாக வளர்கிறது.

நீரிழிவு நோ�ோயைைத் தடுக்கவும், 
சிகிச்சைை அளிக்கவும் உணவு முறைை 
மாாற்றங்கள் பயனுள்ளதாாக 
இருக்கும். இந்தியர்களுக்கு என்று 
பிரத்யே�கமாாக ஆய்வுகள் 
செெய்யப்படுவதே� இல்லைை. மே�லைை 
நாாடுகளின் புள்ளி விபரங்கள் 
அடிப்படைையிலே� இங்கே� சிகிச்சைை 
அளிக்கப்படுவதாால் போ�ோதுமாான 
அளவுக்குத் தீர்வுகள் இல்லைை 
என்கிறது ஆய்வு. 
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தூக்கத்தைை விட 

அற்புதமாான மருந்து இந்த 
உலகில் வே�று எதுவுமே� 
இல்லைை. ஒரு பைைசாா கூட 
செெலவு வைைக்காாமல் உடலுக்கு 
உற்சாாகம் தரும் மருந்து. 
ஆனாால், இந்த மருந்தைை 
பயன்படுத்தாாமல் தவிர்ப்பதாாலே� 
நிறைைய பேேருடைைய 
ஆரோ�ோக்கியத்திற்கு ஆபத்து 
வருகிறது.

ஒவ்வொ�ொரு நபரின் உடல் 
தன்மைைக்கு ஏற்ப 6 மணி முதல் 
8 மணி வரைையிலும் தூங்க 
வே�ண்டியது அவசியம். இதற்குக் 
குறைைவாாகத் தூங்கும் 
ஒவ்வொ�ொரு நிமிடமும் 
தூக்கத்தைைத் திருடுவதற்கு 
சமம். ஆரோ�ோக்கியமாான 
உடலிடம் இருந்து தூக்கத்தைைக் 
கடன் வாாங்குவதாாக அர்த்தம். 
எந்த ஒரு கடனை�யும் 
உடனடியாாகக் கொ�ொடுக்கவில்லைை 
என்றாால், அது விஷச் செெடி 
போ�ோன்று வளர்ந்துவிடும். இப்படி 
தூங்காாமல் சே�ர்த்துவைைக்கும் 
நேேரத்தைையே� ஸ்லீப் டெெப்ட் 

என்கிறாார்கள். 

உடல் உழைைப்பு கொ�ொடுப்பவர் 
என்றாால் 8 மணி நேேரம் 
கண்டிப்பாாகத் தூங்க 
வே�ண்டியிருக்கும். ஆனாால், 
அவர் அதற்கு மாாறாாக 6 மணி 
நேேரம் மட்டுமே� தூங்குகிறாார் 
என்றாால் தினமும் 2 மணி நேேரம் 
பற்றாாக்குறைை ஏற்படுகிறது. 
இப்படி தொ�ொடர்ந்து பல நாாட்கள் 
தூக்கத்தைை இழக்கும் ‘ஸ்லீப் 
டெெப்ட்’ அதிகரிப்பதே� 
நோ�ோய்களுக்கு வரவே�ற்பு 
கொ�ொடுக்கிறது. வாாரம் முழுக்க 
தூங்காாமல் ஜாாலியாாக பொ�ொழுதைை 
போ�ோக்கிவிட்டு ஞாாயிற்றுக் 
கிழமைை மட்டும் மொ�ொத்தமாாகத் 
தூங்கினாால் போ�ோதும் என்று சிலர் 
நினை�ப்பதுண்டு. இப்படி 
செெய்வதன் மூலம் தூக்கக் 
கடனை� அடைைத்துவிட முடியாாது.

ஏன் ஒருவர் சரியாான நேேரம் 
தூங்க வே�ண்டும் என்பது 
குறித்து நரம்பியல் மருத்துவர் 
மே�த்யூ வாாக்கர், ‘ஒய் வி ஸ்லீப்’ 
‘Why we sleep’ என்ற புத்தகம் 
எழுதியிருக்கிறாார். அந்த 

உணவுக்கு 
அடுத்ததாாக 
மனித உடலுக்கு 
அத்தியாாவசியத் 
தேேவைை உறக்கம். 
இதனை� 
அசட்டைை 
செெய்யும் 
அறியாாமைையாால் 
உண்டாாகும் 
விபரீதங்களைை 
அறிந்து 
கொ�ொள்ளுங்கள்.
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ஒருவரைை கட்டித் 
தழுவுவதன் மூலம் லவ் 
ஹாார்மோ�ோன் எனப்படும் 
ஆக்ஸ்டோ�ோஜின் 
அதிகரிக்கிறது. 
இதனாால் மன 
அழுத்தம், ரத்த 
அழுத்தம் குறைைவதுடன் 
நோ�ோய் எதிர்ப்பு 
சக்தியும் 
அதிகரிக்கிறது.

அப்படியாா 
சொ�ொல்றீங்க

புத்தகத்தில், "தூக்கம் என்பது 
மனித ஆரோ�ோக்கியத்திற்காான 
கே�டயம். தூக்கத்தைை 
முறைையாாகப் பயன்படுத்தினாால் 
வலிமைை கூடும், உடல் நன்றாாக 
இருக்கும், ஆனாால் அதைை 
உதாாசீனப்படுத்தினாால் உடல் 
கெெட்டுப் போ�ோகும், நோ�ோய்கள் 
அதிகரிக்கும். தூக்கம் 
குறைைவாாக இருந்தாால் உங்கள் 
முழு உடலும் பாாதிக்கப்படும்.

அவசரக் காாரணங்களுக்காாக 
என்றாால் எப்போ�ோதாாவது ஒருவர் 
தூக்கத்தைை உடலிடம் இருந்து 
கடன் வாாங்குவது தவறு 
இல்லைை. ஆனாால் அதைை 
விரைைவில் திருப்பிச் செெலுத்த 
வே�ண்டும். கடன் வாாங்குவதைை 
ஒரு பழக்கமாாக 
வைைத்துக்கொ�ொண்டாால் 
மோ�ோசமாான விளைைவுகளைை 
சந்திக்க நேேரிடும். தொ�ொடர்ந்து 
பல நாாட்களுக்கு 6 மணி 
நேேரத்திற்கும் குறைைவாாக 
தூங்குபவர்களுக்கு இதய 
நோ�ோய்கள் ஏற்படுவதற்காான 
பாாதிப்பு 200 சதவீதம் அதிகமாாக 
உள்ளது” என்று எச்சரிக்கிறாார்.

அமெெரிக்காாவின் ராாசெெஸ்டர் 
பல்கலைைக்கழகத்தில் டாாக்டர் 
மைைக்கன் நெெடர்காார்ட் 
தலைைமைையில் நடத்தப்பட்ட 
ஆய்வில், “தூக்கத்தின் போ�ோது,  
மூளைை ‘கிளைைம்ஃபேேடிக் சிஸ்டம்’ 
எனப்படும் ‘சுத்தப்படுத்தும் 
செெயல்முறைைக்கு’ உட்படுகிறது. 
அல்சைைமர் நோ�ோயுடன் 
தொ�ொடர்புடைைய புரதமாான பீட்டாா 
அமிலாாய்டு உள்ளிட்ட 
நச்சுகளைை இந்த அமைைப்பு 
மூளைையிலிருந்து 
வெ�ளியே�ற்றுகிறது.” என்று 
கண்டறியப்பட்டது. 

அதாாவது நம் சிறுநீரகம் 
எப்படி கழிவுகளைை 
வெ�ளியே�ற்றுகிறதோ�ோ அதே� 
போ�ோல தூக்கத்தில் மூளைை 

நச்சுகளைை வெ�ளியே�ற்றுகிறது. 
குறைைவாான தூக்கம் காாரணமாாக 
மூளைையின் கழிவுகள் சுத்தமாாவது 
குறைைகிறது. தொ�ொடந்து கழிவுகள் 
தே�க்கம் அடைைவதன் காாரணமாாக 
நீண்ட காால அறிவாாற்றல் வீழ்ச்சி 
ஏற்படும், திறமைை பாாதிக்கப்படும் 
ஆபத்து உண்டு’ என்றும் அந்த 
ஆய்வு கூறுகிறது. எனவே� 
உறக்கம் என்பது ஓய்வுக்காாக 
மட்டுமல்ல, அது மூளைையின் 
ஆரோ�ோக்கியத்துடன் 
தொ�ொடர்புடைையது.

‘ஸ்லீப் டெெப்ட்’ பற்றி மே�லும் 
அறிந்துகொ�ொள்வதற்கு முன்பாாக, 
தூக்கத்தின் தன்மைைகளைை 
அறிந்துகொ�ொள்ள வே�ண்டும். 
பொ�ொதுவாாக தூக்கத்தின் ஒரு 
சுழற்சி என்பது 90 முதல் 110 
நிமிடங்கள் வரைை நீடிக்கக்கூடியது. 
ஒரு இரவின் தூக்கத்தில் 
இதுபோ�ோன்ற நாான்கு முதல் ஐந்து 
சுழற்சிகளைை ஒருவர் கடக்க 
வே�ண்டும். ஒவ்வொ�ொரு 
சுழற்சியிலும் 5 கட்டங்கள் 
இருக்கும். 

சுழற்சியின் முதல் மூன்று 
கட்டங்கள், 'விரைைவற்ற கண் 
அசைைவு தூக்கம்' (Non rapid eye 
movement என்.ஆர்.எம்.) என்று 
அழைைக்கப்படுகிறது. 
பேேச்சுவழக்கில் நாாம் இதைை ஆழ்ந்த 
தூக்கம் என்று சொ�ொல்கிறோ�ோம். 
தூக்கத்தின் 75% இந்த ‘என்.ஆர்.
எம்’ நிலைையில் தாான் 
செெலவிடப்படும், அதாாவது 60 - 
70 நிமிடங்கள் வரைை இதற்கு 
தே�வைைப்படுகிறது. 

இரண்டாாவது கட்டம், 
விரைைவாான கண் அசைைவு (REM 
– ஆர்.இ.எம்.) தூக்கம் என்று 
அழைைக்கப்படுகிறது. இந்த 
நேேரத்தில் நாாம் அதிகமாாக கனவு 
காாண்கிறோ�ோம். நாாம் தூங்கும் 
போ�ோது,   படிப்படியாாக ‘என்.ஆர்.எம்’ 
குறைைந்து, ‘ஆர்.இ.எம்.’ 
அதிகரிக்கிறது. தூக்கம் 

தொ�ொடர்பாான நோ�ோய்களைை 
எதிர்கொ�ொள்ளும் அனை�வருக்குமே�, 
இந்த இரண்டு கட்டங்கள் 
தொ�ொடர்பாான பிரச்னை�கள் 
உள்ளன. ஞாாபக சக்தி, 
முடிவெ�டுக்கும் திறன், உணர்ச்சி 
கட்டுப்பாாடு மற்றும் உடலின் 
நோ�ோயெெதிர்ப்பு சக்தி ஆகியவற்றில் 
இந்த இரண்டு கட்டங்களும் 
முக்கிய பங்கு வகிக்கின்றன.

தினசரி தூக்கத்தின் அளவைைக் 
குறைைப்பதன் மூலம் ஒருவர் தூக்க 
சுழற்சியின் முக்கியமாான 
‘ஆர்இஎம்’ மற்றும் ‘என்ஆர்இஎம்’ 
கட்டங்களைை இழக்க நேேரிடும். 
இது ஞாாபக சக்தி குறைைதல், 
முடிவெ�டுக்கும் திறன் குறைைதல், 
மனச்சோ�ோர்வு, பதற்றம் மற்றும் 
நோ�ோய் எதிர்ப்பு சக்தி 
பலவீனத்துக்கு வழிவகுக்கிறது.

அமெெரிக்காாவின் ‘யே�ல் ஸ்கூல் 
ஆஃப் மெெடிசின்’ வெ�ளியிட்ட 
ஆய்வு முடிவுகளில், “அதிகமாாக 
அல்லது குறைைவாாக தூங்கு 
வதற்கும், மூளைையில் ஏற்படும் 
மாாற்றங்களுக்கும் தொ�ொடர்புள்ளது. 
அவைை வாாழ்க்கைையின் 
பிற்பகுதியில் பக்கவாாதம் மற்றும் 
டிமெென்ஷியாா (மறதி நோ�ோய்) 
அபாாயத்தைை அதிகரிக்கும்” 
என்றும் தெெரிவிக்கப்பட்டுளளது. 

தூக்கத்தைை அலட்சியப்படுத்தி 
அவஸ்தைைப்படாாதீர்கள். 
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பொ�ொதுவாாக மருத்துவர் 
களைை இரண்டே� கே�ட்டகிரியில் 
மக்கள் அடைைத்துவிடுகிறாார்கள். 
ஒன்று கடவுளாாக தலைைக்கு மே�ல் 
உயர்த்திப் பிடிப்பாார்கள் அல்லது 
பணம் பிடுங்கும் அயோ�ோக்கியர் 
என்று கீழே� போ�ோட்டு 
மிதிக்கிறாார்கள். 

காாரணம் என்னவெ�ன்றாால் 
மருத்துவர் பற்றி மக்களுக்குத் 
தெெளிவாான புரிதல்கள் இல்லைை. 
அப்படியெென்றாால் மருத்துவர்களைைப் 
புரிந்துகொ�ொள்வது எப்படி..? 

மருத்துவம் என்பதும் டிரைைவிங், 
சமைையல் போ�ோன்று ஒரு தொ�ொழில் 
மட்டுமே�. ஒவ்வொ�ொரு 
தொ�ொழிலுக்கும் சில நியதிகள் 
உண்டு. அவற்றுக்குக் கட்டுப்பட்டு 
நடக்கும்போ�ோது இரண்டு பக்கமும் 
நன்மைை கிடைைக்கும். விமாானப் 
பயணம் என்றாால் ஒரு மணி 
நேேரத்துக்கு முன்னரேே போ�ோய்ச் சே�ர 
வே�ண்டும், நீங்கள் தீவிரவாாதி 
இல்லைை என்றாாலும் ஒவ்வொ�ொரு 
முறைையும் சோ�ோதனை�க்கு ஆளாாக 
வே�ண்டும், பயணத்தில் அவர்கள் 
கொ�ொடுக்கும் உணவு மட்டுமே� 

சாாப்பிட முடியும். இத்தனை� 
கட்டுப்பாாடுகள் இருந்தாாலும், 
இவற்றைை யாாரும் 
பொ�ொருட்படுத்துவதில்லைை. 
ஏனெ�ன்றாால், இந்த கட்டுப்பாாடுகள் 
எல்லாாமே� பயணிகள் நன்மைைக்கு 
என்பதைை புரிந்திருக்கிறாார்கள். 
அதே�போ�ோன்று சில கட்டுப்பாாடு 
களைை மருத்துவரிடமும் 
கடைைப்பிடிக்கத் தொ�ொடங்கினாால் 
முரண்பாாடு ஏற்படுவதற்கு வாாய்ப்பு 
இல்லைை. மருத்துவரிடம் 
கடைைப்பிடிக்க வே�ண்டிய சில 
நியதிகளைைப் பாார்க்கலாாம்.

 �தெெரிந்ததைை 
எல்லாாம் கூறுங்கள். 
குனிந்து நிமிர்ந்தாால் தலைை 

சுற்றுகிறது என்ற பிரச்னை�யுடன் 
ஒருவர் மருத்துவரைை சந்திக்கும் 
போ�ோது, எப்போ�ோது முதல் இந்த 
பிரச்னை� என்பது தொ�ொடங்கி அது 
தொ�ொடர்பாான அனை�த்துப் 
பிரச்னை�களைையும் தெெளிவாாகக் 

உயிர் வாாழ்வதேே 
மனிதர்களின் 
முக்கியக் 
குறிக்கோ�ோள். 
அதற்கு உதவி 
செெய்யும் 
மருத்துவர்களின் 
பணி பற்றிய 
தெெளிவாான 
புரிதல் 
ஒவ்வொ�ொரு 
நபருக்கும் 
அவசியம்.
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தூக்கமின்மைை, மனப்பதட்டம், 
சந்தே�கம் போ�ோன்ற 
பிரச்னை�களைையும் மருத்துவரிடம் 
மறைைக்க வே�ண்டியதில்லைை. 
இந்த உண்மைைகள் 
அறிந்துகொ�ொண்டாால் தன்னை� 
மருத்துவர் தவறாாக 
நினை�க்கலாாம் என்றெெல்லாாம் 
யோ�ோசிக்கத் தே�வைையில்லைை. 
மருத்துவர் மீது முழு நம்பிக்கைை 
வைையுங்கள். உங்களுடைைய 
வங்கிக் கணக்கு தவிர மற்ற 
அனை�த்துத் தகவல்களும் 
அவருக்குத் தெெரிவது நல்லது. 
எந்த மருத்துவரும் 
பிளாாக்மெெயில் செெய்பவர்கள் 
அல்ல, அவர்கள் உங்களுடைைய 
தகவல்களைை யாாருக்கும் 
தெெரிவிக்க மாாட்டாார்கள்.

 �ேர்மைையாான 
கட்டணம்
மருத்துவர் பொ�ொதுவாாக 

நேேர்மைையாான கட்டணம் வசூல் 
செெய்கிறாார்கள். ஏனெ�ன்றாால் ஒரு 
நோ�ோயாாளி மட்டுமின்றி அவரது 
குடும்பத்தாாரும் அவருக்கு 
நிலைையாான வாாடிக்கைையாாளராாக 

இருப்பதற்கு விரும்புவாார்கள். 
யாாரேேனும் ஒரு சில மருத்துவர்கள் 
தே�வைையற்ற பரிசோ�ோதனை�களைைப் 
பரிந்துரைை செெய்யலாாம். ஒரு சில 
மருந்து நிறுவனங்களின் 
மருந்தைை மட்டுமே� வாாங்க 
வே�ண்டும் என்று கட்டாாயப் 
படுத்தலாாம். அப்படிப்பட்ட 
மருத்துவர்களிடம் இருந்து 
விலகுங்கள். அதே�நேேரம், 
நியாாயமாான காாரணங்களுக்காாக 
பரிசோ�ோதனை� செெய்வது அவசியம் 
என்பதைையும் புரிந்துகொ�ொள்ளுங் 
கள். அதே�போ�ோல், 
மருத்துவர்களுக்கும் இன்சூரன்ஸ் 
நிறுவனங்களுக்கும் இடைையில் 
ஏதோ�ோ பணப்பரிவர்த்தனை� 
இருப்பதாாலே� அறுவைை 
சிகிச்சைைக்குப் பரிந்துரைை 
செெய்கிறாார் என்று சந்தே�கம் 
கொ�ொள்ளத் தே�வைையில்லைை. 
பொ�ொதுவாாக மருத்துவர்களுக்கும் 
இன்சூரன்ஸ் நிறுவனங்களுக்கும் 
நல்ல பிணை�ப்பு இல்லைை என்பதே� 
உண்மைை. 

 �மருந்துகளைை 
மறைைக்காாதீர்கள்
பொ�ொதுவாாக சித்தாா, 

ஹோ�ோமியோ�ோபதி, ஆயுர்வே�தம் 
போ�ோன்ற மருந்துகள் 
எடுத்துக்கொ�ொண்டு இருப்பவர்கள் 
அது குறித்து ஆங்கில 
மருத்துவரிடம் தெெரிவிப்பதே� 
இல்லைை. என்ன மருந்து 
சாாப்பிடுகிறீர்கள் என்றாாலும், 
அதைை கண்டிப்பாாகத் தெெரிவிக்க 
வே�ண்டியது அவசியம். 
சட்டவிரோ�ோதமாான போ�ோதைைப் 
பொ�ொருள் பயன்படுத்துபவர் 
என்றாாலும் மருத்துவரிடம் 
சொ�ொல்லாாமல் இருக்காாதீர்கள். 
நீங்கள் கூறும் உண்மைைகளே� 
சீக்கிரம் குணமாாக்குவதற்கு வழி 
காாட்டும். மாாற்று மருத்துவத்தில் 
அலோ�ோபதி மருத்துவருக்கு 
நம்பிக்கைை இருக்காாது என்று 
நீங்களே� ஒரு முடிவுக்கு 
வரா�தீர்கள். 

 �இணை�யத்தில் 
ஒப்பிட்டுப் 
பாார்க்காாதீர்கள்
உங்கள் நோ�ோய்க்கு மருத்துவர் 

கொ�ொடுக்கும் சிகிச்சைை முறைை 
சரியாானதாா என்று இணை�யத்தில் 
ஆய்வு செெய்யாாதீர்கள். 
உங்களுக்கு மருத்துவரின் 
சிகிச்சைையில் சந்தே�கம் இருந்தாால் 
அவரிடம் கே�ளுங்கள். அவரது 
விளக்கம் உங்களுக்குப் 
புரியவில்லைை அல்லது சந்தே�கம் 
கிளப்புகிறது என்றாால் வே�று ஒரு 
மருத்துவரிடம் கே�ளுங்கள். கூகுள் 
செெய்து தவறாாகப் புரிந்துகொ�ொள்ள 
வே�ண்டாாம். ஏனெ�ன்றாால் 
உங்களுக்கு வந்திருக்கும் நோ�ோய் 
போ�ோன்று நிறைைய நோ�ோயாாளிகளைை 
அவர்கள் தினமும் 
சந்திக்கிறாார்கள். எனவே�, 
இணை�யத்தில் இருக்கும் வழியில் 
தாான் அவர்கள் சிகிச்சைை அளிக்க 
வே�ண்டும் என்ற அவசியமில்லைை 
என்பதைைப் புரிந்துகொ�ொள்ளுங்கள். 

 �ஊசி போ�ோடுவது 
சிறந்தது அல்ல
எந்த நோ�ோய்க்குப் போ�ோனாாலும் 

ஒரு ஊசி குத்துவது அல்லது 
குளுகோ�ோஸ் ஏற்றினாால் மட்டுமே� 
நிறைைய பேேருக்கு திருப்தி 
கிடைைக்கிறது. அதே�போ�ோல் 
உடனடியாாக வலி, வே�தனை�யைை 
நீக்கும் வகைையில் ஆண்டிபயாாடிக் 
கொ�ொடுத்தாால் மட்டுமே� நிறைைய பேேர் 
திருப்தி அடைைகிறாார்கள். 
நோ�ோய்களுக்கு ஆண்டிபயாாடிக் 
அவசியம் என்றாால் மட்டுமே� 
எடுத்துக்கொ�ொள்ள வே�ண்டும். 
தே�வைைக்கு அதிகமாாக 
எடுத்துக்கொ�ொள்வது நோ�ோய் எதிர்ப்பு 
சக்தியைைக் குறைைத்துவிடலாாம் 
எனவே� மருத்துவர் பரிந்துரைைக்கும் 
மருந்துகள் மட்டுமே� 
எடுத்துக்கொ�ொள்ளுங்கள். சத்துக்கு 
மாாத்திரைை கொ�ொடுங்கள், 

கூறவே�ண்டியது அவசியம். 
இரண்டு நாாட்களுக்கு முன்பு 
மூக்கு முட்ட குடித்துவிட்டு 
சரியாாகத் தூங்காாமல் 
அவஸ்தைைப்பட்டது அல்லது 
ஏதே�னும் மாாத்திரைையைை மாாற்றிப் 
போ�ோட்டது போ�ோன்ற விஷயங்களும் 
காாரணமாாக இருக்கலாாம். 
அதற்கும் இதற்கும் என்ன 
சம்பந்தம் என்று நோ�ோயாாளிகளே� 
ஒரு முடிவுக்கு வந்து, குறிப்பிட்ட 
தகவல்கள் மட்டுமே� 
கொ�ொடுப்பதுண்டு. இதனாாலே� 
மருத்துவர் தவறாான 
அனுமாானத்திற்கு 
வந்துவிடுவாார்கள். எனவே�, 
மருத்துவர் தவறு செெய்வதற்கு 
வாாய்ப்பு கொ�ொடுக்காாதீர்கள். 

 �ரகசியங்களைை 
மறைைக்காாதீர்கள்
மனை�விக்குத் தெெரியாாமல் 

குடிப்பவராாக இருக்கலாாம். 
யாாருக்கும் தெெரியாாமல் சில 
பெெண்களுடன் ரகசிய உறவில் 
இருக்கலாாம். ஆனாால், இவற்றைை 
எல்லாாம் மருத்துவரிடம் 
மறைைக்கக்கூடாாது. அதே�போ�ோல் 

சோ�ோர்வுக்கு மாாத்திரைை 
கொ�ொடுங்கள் என்று 
தே�வைையில்லாாதவற்றைை 
வாாங்கிவந்து, அதில் பிரயோ�ோஜனம் 
இல்லைை என்றதும் மருத்துவரைை 
குறைை சொ�ொல்லாாதீர்கள்.  

 �வாாழ்க்கைை மாாற்றம் 
அவசியம். 
நீரிழிவு, உயர் இரத்த 

அழுத்தம், கொ�ொலஸ்ட்ராால் போ�ோன்ற 
நோ�ோய்களைை மருந்து, 
மாாத்திரைையாால் மட்டுமே� 
கட்டுப்படுத்திவிட முடியாாது. 
உணவு, உடற்பயிற்சி, நல்ல 
தூக்கம், சுகாாதாாரமாான 
சுற்றுச்சூழல், டெென்ஷன் இல்லாாத 
வாாழ்க்கைை போ�ோன்ற வாாழ்க்கைை 
மாாற்றம் அவசியம். இதன் மூலம் 
உடனடியாாக நோ�ோய்களில் இருந்து 
விடுதலைை பெெற்றுவிட முடியாாது 
என்றாாலும் இவற்றைை வாாழ்நாாள் 
முழுவதும் கடைைப்பிடிக்க 
வே�ண்டும். மருந்து சாாப்பிடுவது 
மட்டும் போ�ோதும் என்று 
கண்டதைையும் சாாப்பிடுவதாால் 
நோ�ோயின் தன்மைை 
அதிகரித்துவிடும். வாாழ்க்கைை 
முறைையைை மாாற்றம் செெய்யாாமல் 
மருந்துகள் பலருக்கு பலன் 
அளிக்கவே� செெய்யாாது. இதற்காாக 
மருத்துவர் மீது வருத்தப்படுவதில் 
அர்த்தமே� இல்லைை. 

 �மருத்துவர்கள்  
கடவுள் அல்ல
எத்தகைைய தீவிரமாான நோ�ோய் 

என்றாாலும் உடனடியாாக 
மருத்துவர்கள் தணித்துவிட 
வே�ண்டும், உடனடியக 
குணமடைைய வே�ண்டும் என்று 
எதிர்பாார்க்காாதீர்கள். மருத்துவரின் 
சிகிச்சைை பலனளிக்க தாாமதம் 
ஆகலாாம். ஒருசில 
மருத்துவர்களின் சிகிச்சைை 
தவறாாகவும் அமைையலாாம். எனவே�, 
சிகிச்சைை தோ�ோல்வி அடைையும்போ�ோது 
நோ�ோய் தீவிரம் அடைையும்போ�ோது 
மருத்துவரைை சந்தே�கப்படாாதீர்கள். 
தோ�ோல்வி அடைைந்த சிகிச்சைையைை 
எண்ணி மருத்துவர்களும் 
வருத்தம் அடைைகிறாார்கள். எனவே�, 
அடுத்த கட்ட சிகிச்சைைக்கு 
அனுமதியுங்கள். அதே�போ�ோல், 
நோ�ோயில் இருந்து காாப்பாாற்றிய 
மருத்துவரைை கடவுள் போ�ோன்று 
உயர்த்திப் பாாராாட்டவும் தே�வைை 
யில்லைை. மருத்துவரைை சக 
மனிதராாக, தங்கள் தொ�ொழிலைை 
நேேர்மைையாாக செெய்பவராாக பாார்ப்பதே� 
போ�ோதும். மருத்துவமும் தொ�ொழில். 
உங்களுக்கு ஆரோ�ோக்கியம் 
வே�ண்டும் என்றாால் அவர்களுக்கு 
நீங்கள் கட்டணம் கொ�ொடுக்கத்தாான் 
வே�ண்டும். இலவச சே�வைையும், 
அளவுக்கதிகமாான கவனிப்பும் 
இருக்க வே�ண்டும் என்று 
எதிர்பாார்க்காாதீர்கள். 
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மகிழ்ச்சியாாக மாாறுங்கள்
மகிழ்ச்சியைைப் பரப்புங்கள்

ஞாானகுரு மகிழ்ச்சியாாளர் சேேர்க்கைை ஆரம்பம்
ஆயுள் சந்தாா 1 லட்சம் ரூபாாய்

மகிழ்ச்சியைைப் பரப்பும் ஒரு புதிய மதம் ஞாானகுரு. 
ஆரோ�ோக்கிய உடல், நிம்மதியாான மனம், போ�ோதுமாான பணம் ஆகியவற்றுடன் ஆறுதலாான 

உறவுகள் அமைைவதே� மனிதருக்கு மகிழ்ச்சி தருகிறது. இவற்றைை ஒவ்வொ�ொரு நபரும் 
அடைைவதற்கு வழிகாாட்டும் வகைையில் ஞாானகுரு மகிழ்ச்சி, ஞாானகுரு யாாக்கைை, ஞாானகுரு 
தமிழ்லீடர் போ�ோன்ற மின்னிதழ்கள் நடத்தப்பட்டு வருகின்றன.
ஞாானகுரு பதிப்பகத்திலிருந்து நம்பிக்கைையூட்டும் நூல்கள் வெ�ளியாாவதுடன், அன்றாாடம் 

புதிய செெய்திகளுடன் ஞாானகுரு இணை�யம் - ஞாானகுரு (gyaanaguru.com) இயங்கி 
வருகிறது. இவைை எல்லாாமே� நிறைைய வாாசகர்களுக்கு  செென்றடைைய வே�ண்டும் என்பதற்காாக 
கட்டணமின்றி வழங்கப்படுகின்றன. இந்த சேேவைையைைத் தொ�ொடர்வதற்கும் மகிழ்ச்சியைை 
அடுத்த கட்டத்திற்கு கொ�ொண்டுசெெல்லவும் ஞாானகுரு மகிழ்ச்சியாாளர்கள் வரவே�ற்கப்படுகிறாார்கள். 
ஞாானகுரு இயக்கத்தில் சேேர்வதற்கு வாாழ்நாாள் சந்தாா என ரூபாாய் 1 லட்சம் நிர்ணயம் 
செெய்யப்பட்டுள்ளது. 
நிறைைய செெல்வமும் பெெரிய மனமும் உள்ளவர்கள் மட்டுமே� இந்த இயக்கத்திற்கு செெலவு 

செெய்தாால் போ�ோதும் என்பதற்காாகவே� இந்த தொ�ொகைை நிர்ணயம் செெய்யப்பட்டுள்ளது. 
மகிழ்ச்சியாாளர்கள் எண்ணிக்கைை அதிகரிக்கும்போ�ோது நம்முடைைய வாாசகர்கள், ஞாானகுரு 
ஆதரவாாளர்கள் மற்றும் சமூகம் மகிழ்ச்சியுடன் வாாழத் தொ�ொடங்கும். 
ஞாானகுரு மகிழ்ச்சியாாளராாக இணை�பவருக்கு மதிப்பளிக்கும் வகைையில் ஞாானகுரு 

மின்னிதழ்களின் அச்சு இதழ் வீட்டுக்கு அனுப்பிவைைக்கப்படும். ஞாானகுரு பதிப்பக 
புத்தகங்களும் வெ�ளியாாகும் தருணங்களில் அனுப்பப்படும். அதோ�ோடு மனவளக் கலைை 
பயிற்சியளித்து தே�ர்ச்சி சாான்றிதழ் வழங்கப்படும். ஞாானகுரு குடும்பத்தில் இணை�வதற்கு 
அன்போ�ோடு அழைைக்கிறோ�ோம்.

தொ�ொகைை அனுப்ப வே�ண்டிய முகவரி: Gyanaguru Publication,  
Union Bank of India, Current Account No. 548401010050639,  

IFSC CODE : UBIN0554847, PAN : AKLPJ7628N
மே�லும் தொ�ொடர்புக்கு : எஸ்.கே�.முருகன் - 9840903586, 7299753999
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சில நபர்களின் உளவியல் 

சிக்கலுக்காான உண்மைையாான 
காாரணத்தைை பல நேேரம் 
சம்பந்தப்பட்ட நபர்களே� 
மறந்துவிடுவாார்கள். அந்த 
அளவுக்கு ஆழமாாக மனதுக்குள் 
புதைைந்துகிடக்கும் உண்மைையைை 
வெ�ளியே� கொ�ொண்டுவருவதற்கு 
நிறைைய நேேரம் பேேச 
வே�ண்டியிருக்கும். யாாரேேனும் 
சிலருக்கு சட்டெென காாரணம் 
புரிபட்டுவிடும். அப்படி ஒரேே நாாள் 
கவுன்சிலிங் மூலம் இயல்பு 
வாாழ்வுக்குத் திரும்பியவர் துர்காா. 
அவரது கணவரேே துர்காாவைை 
அழைைத்துவந்தாார். 

‘’நாான் ஒரு வங்கியில் பணி 
செெய்கிறே�ன். எங்களுக்கு ஒரு 
பெெண் மட்டுமே�. அவள் இப்போ�ோது 
இன்ஜினியரிங் கல்லூரியில் 
கடைைசி வருடம் படித்துவருகிறாார். 
மகள் நிறைைய மாார்க் எடுத்து பாாஸ் 
ஆக வே�ண்டும், நல்ல வே�லைை 
கிடைைக்க வே�ண்டும், நல்ல 
மாாப்பிள்ளைை கிடைைக்க வே�ண்டும் 
என்றெெல்லாாம் ஏதே�னும் காாரணம் 
சொ�ொல்லி வாாரத்தில் நாான்கு 

நாாட்கள் விரதம் இருக்கிறாார். 
மிகவும் சுத்தம் பாார்க்கிறாார். வீட்டில் 
அசைைவம் சமைைப்பதில்லைை. விரதம் 
இருப்பதாால் அடிக்கடி 
மயங்கிவிழுகிறாார். மருத்துவரிடம் 
போ�ோய் அடிக்கடி குளுக்கோ�ோஸ் ஏற்றி 
வருகிறோ�ோம். 

சமீபத்தில் என் நண்பர் 
வீட்டுக்கு வந்த நேேரத்தில் ஒரு 
நடிகைையைைப் பற்றி ஜாாலியாாக 
பேேசிக்கொ�ொண்டு இருந்தோ�ோம். 
அதைை கே�ட்டு துர்காா கடுமைையாாக 
சண்டைை போ�ோட்டாார். அவரது 
உறவினர்கள் யாார் வந்தாாலும் 
ஏதே�னும் சண்டைை இழுத்து வீட்டைை 
விட்டு அனுப்பிவிடுகிறாார். இவரது 
மாாற்றத்தைைக் கவனித்த என் 
நண்பர் தாான் கவுன்சிலிங் கூட்டிப் 
போ�ோகச் சொ�ொன்னாார்…’’

‘’உங்களுக்கு இவரிடம் மாாற்றம் 
ஏற்பட்டிருப்பது 
தெெரியவில்லைையாா..?’’

‘’துர்காா எப்போ�ோதும் ஜாாலியாான 
டைைப் கிடைையாாது. அதே�நேேரம் 
சண்டைை போ�ோடுபவரும் இல்லைை. 
ஆன்மிகத்தில் மிகவும் நாாட்டம் 
உள்ளவரும் இல்லைை. என் மகள் 

மன அழுத்தத்தினாால் 
பாாதிக்கப்பட்டவர்கள் 
அதைை மறைைப்பதற்காாக 
வே�று ஏதேேனும் ஒரு 
செெயலில் அதி தீவிரம் 
காாட்டுவதுண்டு. அவர் 
களின் செெயலாால் ஏற்படும் 
சிக்கல் மட்டுமே� 
எல்லோ�ோருடைைய 
கண்ணுக்கும் தெெரியுமே� 
தவிர, உண்மைையாான 
காாரணம் தெெரியாாது. இதைை 
கண்டறிவதேே மனவள 
ஆலோ�ோசகர்களுக்கு 
மிகப்பெெரும் சவாால்.

எஸ்.கேே.முருகன்,  
மனவள ஆலோ�ோசகர்

ஜிஜி ரிலே�சன்ஷிப் கவுன்சிலிங் 
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+2வில் மாார்க் குறைைவாாக 
எடுத்துவிட்டாார். அப்போ�ோது முதலே� 
அம்மாாவுக்கும் மகளுக்கும் 
சண்டைை நடக்கிறது. மகளுக்கு 
விருப்பம் இல்லாாமல் 
கட்டாாயப்படுத்தி இன்ஜினியரிங் 
படிக்க வைைத்தோ�ோம். அதோ�ோடு 
நீண்ட காாலமாாகவே� மாாதவிலக்கு 
தொ�ொடர்பாான பிரச்னை�யில் துர்காா 
இருந்தாார். அதனாால் 
கர்ப்பப்பைையைை ஆபரேேஷன் மூலம் 
எடுத்துவிட்டோ�ோம். என் மகள் 
நாாலைைந்து பாாடத்தில் அரியர் 
வைைத்திருப்பது எங்களுக்குத் 
தாாமதமாாகவே� தெெரியவந்தது. இது 
துர்காாவுக்கு ரொ�ொம்பவே� கோ�ோபத்தைை 
உண்டாாக்கிவிட்டது என்று 
நினை�க்கிறே�ன்… அதனாால் 
எப்போ�ோது பாார்த்தாாலும் பூஜைை, 
கோ�ோயில், விரதம் என்று 
மாாறிவிட்டாார். இந்த மாாற்றங்கள், 
சண்டைை எல்லாாம் அடிக்கடி 
நடந்ததாால் என்னாால் எந்த 
மாாற்றத்தைையும் கண்டுபிடிக்க 
முடியவில்லைை….’’  

‘’நீங்கள் என்ன 
சொ�ொல்கிறீர்கள்…’’ என்று 
துர்காாவிடம் கே�ட்டே�ன்.

‘’நாான் எப்போ�ோதும் போ�ோலவே� 
இருக்கிறே�ன். இவர் தாான் 
என்னிடம் வே�ண்டுமெென்றே� 
குற்றம் கண்டுபிடிக்கிறாார்’’ என்று 
விட்டே�த்தியாாகப் பதில் 
சொ�ொன்னாார்.

‘’துர்காா கோ�ோயிலுக்குப் போ�ோறது, 
விரதம் இருப்பது பிரச்னை�. 
கோ�ோபத்தைைக் குறைைக்கணும், 
விரதம் இருந்து உடம்பைைக் 
கெெடுத்துக்க வே�ண்டாாம், வீட்ல 
சண்டைை போ�ோடாாம எல்லோ�ோரும் 
நிம்மதியாா இருக்கணும்’’ என்றாார். 

’’இவங்க நாார்மலாாவே� 
இருக்காாங்க. நீங்க 
தே�வைையில்லாாம கவலைைப்படுறீங்க. 
எதுக்கும் இவங்க கிட்ட கொ�ொஞ்ச 
நேேரம் பேேசிட்டுக் கூப்பிடுறே�ன்’’ 
என்று கணவரைை வெ�ளியே� 
அனுப்பிவைைத்தே�ன். அவர் 
பேேசியதில் இருந்தே� துர்காாவின் 
பிரச்னை�க்கு உண்மைையாான 
காாரணத்தைை ஓரளவு 
கண்டுபிடித்திருந்தே�ன். 
இருந்தாாலும அவரது வாாயில் 
இருந்து கே�ட்பதற்கு 

விரும்பினே�ன்…’’

‘’உங்கள் மகள் படிப்பைை 
நினை�த்து ரொ�ொம்பவும் 
வருத்தப்படுகிறீர்களாா..?’’

‘’அவளைை டாாக்டராாக்க 
நினை�ச்சே�ன், அது முடியலைை, ஐ.
டி. இன்ஜினியராாக்க நினை�ச்சே�ன். 
அதிலும் ஃபெெயிலாாகிட்டு 
நிக்கிறாா…’’’

‘’நீங்க என்ன படிச்சீங்க..? 
வே�லைைக்குப் போ�ோகலைையாா..?’’

‘’பி.எஸ்.சி. படிச்சே�ன். படிப்புல 
பெெருசாா இண்ட்ரஸ்ட் கிடைையாாது. 
அதாான், காாலே�ஜ் முடிச்சதும் 
இவருக்குக் கட்டி வைைச்சிட்டாாங்க. 
வே�லைைக்குப் போ�ோறதுக்கு நாான் 
ஆசைைப்பட்டதே� இல்லைை. என் 
பொ�ொண்ணுக்கும் என்னை� மாாதிரி 
வாாழ்க்கைை தாான் அமைையும் போ�ோல 
இருக்கு…’’ 

‘’எதுக்காாக யூட்ரஸ் ரிமூவ் 
பண்ணீங்க… எந்த டாாக்டர் 
பண்ணாாங்க..’’

‘’அது ரொ�ொம்பவும் தொ�ொல்லைை 
குடுத்துட்டே� இருந்திச்சு. ஆனாா, 
எங்க ஃபேேமிலி டாாக்டர் எடுக்க 
வே�ண்டாாம்னு சொ�ொன்னாாங்க. 
பக்கத்து வீட்டுக்காாரங்க சொ�ொன்ன 

ஒரு சில 
நண்பர்களுடன் 
பழகக்கூடாாது என்று 
தங்கள் பிள்ளைைக்கு 
பெெற்றோ�ோர் கட்டுப்பாாடு 
விதிப்பது 
பெெரும்பாாலும் 
கடுமைையாான 
எதிர்விளைைவுகள் 
தருகிறது என்று 
ஆய்வுகள் 
தெெரிவிக்கின்றன.

அப்படியாா 
சொ�ொல்றீங்க

ஒரு டாாக்டரைை பாார்த்தே�ன். 
அவங்க தாான் இதைை எடுத்துட்டாா 
பிரச்னை�யே� இருக்காாதுன்னு 
சொ�ொன்னாாங்க… எடுத்துட்டே�ன்.. 
இப்போ�ோ என் உடம்புக்குள்ள ஒரு 
பெெரிய வெ�ற்றிடம் இருக்குது’’ 
என்று வெ�றுமைையாாக சிரித்தாார்.

‘’அப்போ�ோ உங்களுக்கு 
கவுன்சிலிங் ஏதாாச்சும் 
குடுத்தாாங்களாா..?’’

‘’இல்லைையே�… இது தாான் 
எனக்கு ஃபர்ஸ்ட். ஏதோ�ோ 
பைைத்தியம் பிடிச்சவளைை கூப்பிட்டு 
வந்த மாாதிரி எனக்கு எப்படியோ�ோ 
இருக்குது…’’

‘’அன்பாா… நம்பிக்கைையாா சும்மாா 
மனம் விட்டுப் பேேசிக்கிறது தாான் 
கவுன்சிலிங். சோ�ோகத்தைைப் 
பகிர்ந்துக்கிட்டாா குறைையும்னு 
சொ�ொல்வாாங்க. அவ்வளவுதாாங்க 
கவுன்சிலிங்… சரி, ஒரேே ஒரு 
கே�ள்விக்கு மட்டும் உண்மைையாா 
பதில் சொ�ொல்லுங்க. அது போ�ோதும்..’’

‘’கே�ளுங்க…’’

‘’யூட்ரஸ் ரிமூவ் செெய்த பிறகு 
உங்கள் கணவருடன் உறவு 
முன்பைைப் போ�ோலவே� இருக்குதாா?’’

பதில் சொ�ொல்லாாமல் அமைைதி 
காாத்தாார். கண்களில் இருந்து 
கண்ணீர் வழியத் தொ�ொடங்கியது. 
அவரேே பேேசட்டும் என்று 
காாத்திருந்தே�ன். கொ�ொஞ்ச நேேரம் 
கழித்து கண்களைைத் 
துடைைத்துவிட்டு 
பேேசத்தொ�ொடங்கினாார்.

‘’நாான் அதுக்கெெல்லாாம் லாாயக்கி 
இல்லைைங்க. அதாான் 
சொ�ொன்னே�னே� என் உடம்புக்குள் 
ஓட்டைை இருக்கு. அவருக்கு வே�ற 
எண்ணம் வரக்கூடாாதுன்னுதாான் 
விரதம் பூஜைைன்னு செெஞ்சிக்கிட்டு 
இருக்கே�ன். அதாான், யாாராாவது 
ஜாாலியாா பேேசுனாாலே� எனக்கு 
கோ�ோபம் வருது…’’

இதுதாான் விஷயம் என்றதும் 
நிம்மதியாானது. நிதாானமாாகப் 
பேேசத் தொ�ொடங்கினே�ன்.

‘’பொ�ொதுவாா கர்ப்பப்பைை எடுக்குற 
நேேரத்தில் கணவனுக்கும் 
மனை�விக்கும் கவுன்சிலிங் 
குடுப்பாாங்க. உங்களுக்கு தராாம 
விட்டது தாான் பிரச்னை�. ஏன்னாா, 
கர்ப்பப்பைை குழந்தைை 

பெெறுவதற்காான உறுப்பு மட்டும் 
தாான். அதற்கும் உறவுக்கும் 
எந்தத் தொ�ொடர்பும் இல்லைை. 
அதாாவது கர்ப்பப்பைை இருந்தாாலும் 
இல்லாாவிட்டாாலும் உறவு கொ�ொள்ள 
முடியும். இதனாால் ஆணுக்கும் 
பெெண்ணுக்கும் எந்த 
வித்தியாாசமும் தெெரியாாது. 
எப்போ�ோதும் போ�ோல், இன்னும் 
சொ�ொல்லப்போ�ோனாால் குழந்தைை 
உருவாாகும் என்ற அச்சமே� 
இல்லாாமல் உறவு 
கொ�ொள்ளமுடியும்’’

‘’அதெெப்படி, யூட்ரஸ் 
இல்லைைன்னாா..?’’ என்று 
மே�ற்கொ�ொண்டு பேேசுவதற்குத் 
தயங்கினாார்.

‘’யூட்ரஸ் இல்லைையெென்றாால் 
என்னவாாகும் என்பதைை நிறைைய 
மருத்துவர்கள் தெெளிவாாக 
விளக்குவாார்கள். யூட்ரஸ் 
எடுத்தவுடன் அந்த இடம் 
வெ�ற்றிடமாாக இருக்காாது. மற்ற 
உறுப்புகள் அந்த இடத்தைை 
நிரப்பிவிடும். உறவுப் பாாதைைக்கும் 
கர்ப்பப்பைைக்கும் எந்த தொ�ொடர்பும் 
இல்லைை. கணவரின் 

உயிரணுக்கள் இப்போ�ோது வெ�ளியே� 
வந்துவிடும். அவ்வளவு தாான் 
வித்தியாாசம். அறுவைை சிகிச்சைை 
நேேரத்தில் நிறைைய பெெண்கள் மன 
அழுத்தத்தில் இருப்பதாால், 
மருத்துவர் சொ�ொல்வதைை சரியாாகப் 
புரிந்துகொ�ொள்ள மாாட்டாார்கள். 
கர்ப்பப்பைை இல்லைை என்றாால் 
தன்னை� பெெண் இல்லைை என்று 
நினை�க்கும் அளவுக்கு வருத்தம் 
அடைைகிறாார்கள். உங்களுக்கும் 
அதுவே� மன அழுத்தமாாக 
மாாறியிருக்கிறது. தயவு செெய்து 
அந்த எண்ணத்தில் இருந்து 
வெ�ளியே� வாாருங்கள். நீங்கள் 
இப்போ�ோதும் ஒரு முழுமைையாான 
பெெண். உங்களுக்கு நல்ல கணவர் 
இருக்கிறாார், நல்ல மகள் 
இருக்கிறாார். எனவே�, 
தே�வைையில்லாாத விஷயங்களைை 
மனதில் போ�ோட்டு 
குழப்பிக்கொ�ொள்ளாாமல் 
கணவருடன் சந்தோ�ோஷாாக 
இருங்கள்…’’

‘’நிஜமாாகச் சொ�ொல்கிறீர்களாா..?’’

‘’உங்கள் குடும்ப மருத்துவரிடம் 
ஒரு முறைை இதனை� கே�ட்டு 
தெெரிந்துகொ�ொள்ளுங்கள். 
அதே�நேேரம் உங்கள் மகள் 
வாாழ்க்கைையைை நினை�த்து 
அச்சமோ�ோ, கவலைையோ�ோ வே�ண்டாாம். 
நிறைைய மதிப்பெெண் 
எடுக்காாதவர்களும் வாாழ்க்கைையில் 
பெெரிதாாக ஜெ�யித்திருக்கிறாார்கள். 
அவரது வாாழ்க்கைைக்குத் 
தே�வைையாான படிப்பைைக் 
கொ�ொடுத்திருக்கிறீர்கள். அது 
போ�ோதும். இனி என்ன செெய்வது 
என்பதைை அவர் முடிவு 
செெய்யட்டும். பக்தியில் ஆர்வம் 
இருந்தாால் அதில் மனதைை 
செெலுத்துங்கள். ஆனாால், 
கடவுளுக்குத் தரும் நேேரத்தைை 
கணவனுக்கும் பிள்ளைைக்கும் 
கொ�ொடுங்கள். அவர்களைை மகிழ்ச்சி 
அடைையச் செெய்யுங்கள். அழகாான 
சின்ன குடும்பத்தைை சண்டைை 
போ�ோட்டு சிதைைத்துவிடாாதீர்கள்…’’ 
என்றே�ன்.

மீண்டும் ஒரு முறைை 
அழுதுவிட்டுக் கிளம்பினாார். 
இப்போ�ோது அவரது அழுகைையில் 
மிகப்பெெரும் நிம்மதி தெென்பட்டது. 

தொ�ொடர்புக்கு  : 9840903586
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 டாாக்டர் 
அ.ப.ஃபரூக் அப்துல்லாா

பொ�ொது நல மருத்துவர்.
சிவகங்கைை

óTQ‚° 
â¡ù£„²..?

è‹Šk† ªñ®‚è™ KŠ«ð£˜†
கடந்த 2011ம் ஆண்டு முதல் 

ரஜினிகாாந்த் உடல்நலக் குறைைவினாால் 
அவதிப்படுக்றாார். ’ராாணாா’ படத்தின் 
இடைையில் உடல்நலம் பாாதிக்கப்பட்டு 
சிங்கப்பூரில் சிகிச்சைை பெெற்று 
திரும்பினாார். அடுத்து 2016ம் ஆண்டு 
அமெெரிக்காாவில் சிகிச்சைை பெெற்றுத் 
திரும்பினாார். இந்த தருணங்களில் 
அவரது சிகிச்சைை குறித்து எவ்வித 
அறிவிப்பும் வெ�ளியிடப்படவில்லைை.

2020ம் ஆண்டு கட்சி தொ�ொடங்க 
இருப்பதாாக அறிவிப்பு வெ�ளியிட்டாார். 
ஆனாால், கொ�ொரோ�ோனாா பரவல் 
காாரணமாாக அந்தத் திட்டம் 
கைைவிடப்பட்டது. அப்போ�ோது உடல் 
நலத்தைைக் காாரணம் காாட்டியே� கட்சி 
தொ�ொடங்குவதிலிருந்து பின்வாாங் 
கினாார். அப்போ�ோது, "2011ஆம் ஆண்டு 
எனக்கு சிறுநீரகப் பாாதிப்பு ஏற்பட்டு 
சிங்கப்பூரில் சிகிச்சைை பெெற்று உயிர் 
பிழைைத்து வந்தே�ன். அது 
அனை�வருக்கும் தெெரியும். 2016ஆம் 
ஆண்டு மே� மாாதத்தில் மறுபடியும் 
எனக்கு சிறுநீரக பாாதிப்பு தீவிரமாாக 
ஏற்பட்டு அமெெரிக்காாவின் ராாசெெஸ்டர் 
நகரில் உள்ள மயோ�ோ க்ளீனிக்கில் 
சிறுநீரக மாாற்று அறுவைை சிகிச்சைை 

அளிக்கப்பட்டது. இது ஒரு சிலருக்கே� 
தெெரியும்" என்று ஓர் அறிக்கைை 
வெ�ளியாானது. 

இந்த விஷயங்கள் உண்மைை என்று 
கூறிய ரஜினிகாாந்த், ‘வயது 70. மே�லும் 
சிறுநீரக மாாற்று அறுவைை சிகிச்சைை 
செெய்திருப்பதாால் எதிர்ப்பு சக்தி மிகவும் 
குறைைவு எனவே� கொ�ொரோ�ோனாா காாலத்தில் 
மக்களைை தொ�ொடர்புகொ�ொண்டு 
அரசியலில் ஈடுபடுவதைை கண்டிப்பாாகத் 
தவிர்க்க வே�ண்டும் என 
திட்டவட்டமாாகக் கூறிவிட்டாார்கள்’ 
என்று அறிக்கைை வெ�ளியிட்டாார். கட்சி 
தொ�ொடங்கவில்லைை என்றாாலும் 
தொ�ொடர்ந்து சினிமாாவில் நடிப்பதைை 
அவர் வழக்கம் போ�ோல் செெய்துகொ�ொண்டு 
தாான் இருக்கிறாார். 

ஞாானவே�ல் இயக்கத்தில் 
உருவாாகியுள்ள வே�ட்டைையன் 
திரைைப்படம் அக்டோ�ோபர் 10ம் தே�தி 
வெ�ளியாாகயிருக்கும் நிலைையில் 
மீண்டும் அப்பல்லோ�ோ 
மருத்துவமனை�யில் சிகிச்சைை பெெற்றுத் 
திரும்பியிருக்கிறாார். இதயவியல் 
நிபுணராான மருத்துவர் சாாய் சதீஷ் 
உள்ளிட்ட ஐந்து பேேர் கொ�ொண்ட 
மருத்துவக் குழு ரஜினிகாாந்திற்கு 

சூப்பர் ஸ்டாார் 
ரஜினிகாாந்த் வயிறு வலி 
பிரச்னை�க்காாக 
மருத்துவமனை�யில் 
அனுமதிக்கப்பட்டு 
சிகிச்சைைக்குப் பிறகு வீடு 
திரும்பியிருக்கிறாார். 
மருத்துவமனை�யில் 
அவருக்கு என்ன 
சிகிச்சைை 
அளிக்கப்பட்டது 
என்பது குறித்து 
விளக்குகிறாார் 
மருத்துவர்.
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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

சிகிச்சைை அளித்தனர். ரஜினிக்கு 
ரத்தக் குழாாய்க்குள் அனுப்பப்பட்ட சிறு 
குழாாய் மூலம் (கே�தீட்டர்) வீக்கம் 
ஏற்பட்டிருந்த பகுதியில் ஒரு 'ஸ்டெென்ட்' 
பொ�ொருத்தப்பட்டிருப்பதாாக 
மருத்துவமனை� அறிக்கைை 
வெ�ளியாானது.

இந்த சிகிச்சைை குறித்து சிவகங்கைை 
பொ�ொது மருத்துவர் அ.ப. ஃபரூக் 
அப்துல்லாாவிடம் கே�ட்டோ�ோம். 
‘’ரஜினிகாாந்திற்கு இதயத்தில் இருந்து 
உடல் முழுமைைக்கும் தூய ரத்தத்தைைக் 
கொ�ொண்டு செெல்லும் "அயோ�ோர்ட்டாா" 
எனும் மகாா தமனியில் அனியூரிசம் 
எனும் வீக்கம் ஏற்பட்டுள்ளது. இந்த 
அனியூரிசம் என்பது தமனியின் 
சுவர்களில் தளர்ச்சி ஏற்படுவதாால் ரத்த 
ஓட்ட அழுத்த மிகுதியாால் புடைைப்பு 
அல்லது வீக்கம் ஏற்படுகிறது.  இதன் 
விளைைவாாக அதீத ரத்த அழுத்தத்தின் 
காாரணமாாக அந்த பாாதிப்புக்குள்ளாான 
வீக்கம் ஏற்பட்ட பகுதியில் பிளவுற்று 
ரத்தப் போ�ோக்கு ஏற்படலாாம். ரஜினிக்கு 
படப்பிடிப்பின் போ�ோது இந்த 
அநியூரிசத்தின் காாரணமாாக வயிற்று 
வலி ஏற்பட்டுள்ளது. 

அதற்காாக உடனடியாாக அப்பல்லோ�ோ 

மருத்துவமனை�யில் அனுமதிக்கப்பட்டு, 
அவருக்கு ரத்த நாாளம் வழியாாக 
கே�திடர் எனும் வளைைந்து கொ�ொடுக்கும் 
குழாாய் போ�ோன்ற கருவியைை 
உள்செெலுத்தி மகாா தமனியில் வீக்கம் 
ஏற்பட்டுள்ள பகுதிக்கு கே�திடரைை 
கொ�ொண்டு செென்று, அங்கு ஸ்டெென்ட் 
பொ�ொருத்தப்பட்டுள்ளது. இதன் வழியாாக 
அநியூரிசம் ஏற்பட்டுள்ள 
பாாதிப்புக்குள்ளாான பகுதியில் புதிதாாக 
பொ�ொருத்தப்பட்டுள்ள ஸ்டெென்ட் 
புகுத்தப்பட்டு பாாதிப்பு 
சரிசெெய்யப்பட்டுள்ளது. இந்த 
சிகிச்சைைக்கு TEVAR என்று பெெயர். 
THORACIC ENDOVASCULAR 
AORTIC REPAIR. சிகிச்சைை முடிந்து 
ரஜினிகாாந்த் நல்ல உடல்நிலைையுடன் 
வீடு திரும்பியிருப்பதாாக அப்பல்லோ�ோ 
நிர்வாாகம் தெெரிவித்துள்ளது’’ என்று 
தெெரிவித்தாார். 

இதயத்திலிருந்து ரத்தத்தைை 
எடுத்துச் செெல்லும் பிரதாான ரத்தக் 
குழாாயாான aorta-வில் சில சமயங்களில் 
வீக்கம் ஏற்படுவதுண்டு. இந்த வீக்கம் 
எந்த இடத்தில் வே�ண்டுமாானாாலும் 
ஏற்படலாாம் என்றாாலும், பெெரும்பாாலும் 
வயிற்றுப் பகுதியிலோ�ோ நெெஞ்சுப் 
பகுதியிலோ�ோதாான் ஏற்படும். வயிற்றுப் 
பகுதியில் உள்ள ரத்தக் குழாாயில் 
வீக்கம் ஏற்பட்டாால் அது Abdominal 
Aortic Aneurysm என்றும் நெெஞ்சகப் 
பகுதியில் வீக்கம் ஏற்பட்டாால் அது 
Thoracic Aortic Aneurysm என்றும் 
குறிப்பிடப்படுகிறது.

இந்த வீக்கத்தைை அப்படியே� 
விட்டுவிட்டாால், ரத்தக் குழாாய் வெ�டித்து 
உயிருக்கு ஆபத்தாாக முடியலாாம். 
ஆனாால், முன்கூட்டியே� சிகிச்சைை 
அளிக்கப்படும் பட்சத்தில், பெெரிய 
பிரச்னை�யின்றி வாாழ்வைைத் தொ�ொடர 
முடியும். உயர் ரத்த அழுத்தம், ரத்தக் 
குழாாயில் கொ�ொழுப்பு படிவது, 
புகைைபிடிக்கும் பழக்கம் என இந்தப் 
பிரச்னை�க்கு பல காாரணங்கள் உள்ளன 
என்றும் தெெரிவிக்கிறாார்கள்.

நலமுடன் வாாழட்டும்.

புற்று நோ�ோயினாால் 
பாாதிக்கப் 
பட்டவர்களுக்கு 
மருந்துகளுடன் 
கவுன்சிலிங் 
கொ�ொடுப்பது 
குணமடைைவதைை 
எளிதாாக்குவது 
ஆய்வுகள் மூலம் 
தெெரியவந்துள்ளது.

அப்படியாா 
சொ�ொல்றீங்க

மகிழ்ச்சி தரும் 
குளியல்

குளித்தல் என்பது 

தண்ணீர்த் தாாரைைகள் 

சருமம் கடக்கும் 

சம்பவம் அல்ல 

சின்னதொ�ொரு தியாானம்; 

சிலநிமிட தவம் 

சொ�ொந்த உறுப்புகளின் 

சுயதரிசனம் 

புறத்தோ�ோல் கழுவல் 

உட்சூடு தணித்தல் என 

ஒரு வினை�யில் 

இருவினை� புரியும் 

திருவினை� - குளித்தல் 

நெெடுவுடல் எங்கணும் 

நீர்வழிந்தாாட 

நீர்வழித் தடத்தில் 

நினை�வுகள் ஓட 

மரணம் போ�ோலொ�ொரு 

மகாாசுகம் எய்தும் 

அன்றாாட மோ�ோட்சம் குளியல்

எந்த உறுப்பைையும் 

தவிர்க்காாதபடி 

நின்று தே�ய்த்து 

நீயே� குளிக்கும்வரைை 

உனது உடம்பு உன்னுடைையது

குளியலைை 

ஒரு கலைையெ�ன்று கருதாாது 

கடனெ�ன்று 

கருதும் பாாவிகளைை 

எந்த நதியில் குளிப்பாாட்டுவது? 

 கவிஞர் வைைரமுத்து, 
‘நெெற்றித்தீ’

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com
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ஞாானகுரு மகிழ்ச்சி
பொ�ொக்கிஷ இதழ்கள் படிக்க 

விரும்புகிறீர்களாா..?

25 மின்னிதழ்கள்
500 ரூபாாய் மட்டுமே�. 
+91 72997 53999 எண்ணுக்கு 500 ரூபாாய் அனுப்பிவைையுங்கள். 

உங்கள் மெ�யிலுக்கு இதழ்கள் அனுப்பப்படும்.


