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மருத்துவ நண்பர் ஒருவர் சமீபத்தில் ஆழமாான கருத்து ஒன்றைைப் பதிவு 

செசய்தாார். அவறைைத் தேதாடி வரும் தேநாயாாளிகளில் கிட்டத்தாட்ட பாதிப் தேபருக்கு 
தேநாய் இருப்பதில்றைை என்று கூறினார். அதாாவது, ’’தாாங்க முடியாாதா அளவுக்கு 
வலி, தேவதாறைன என்று வருகிைார்கள். என்செனன்ன பிைச்றைனகள் என்பறைதா 
டாக்டரிடம் செசான்னதுதேமா அவர்களுக்குப் பாதி தேநாய் தீர்ந்துவிடுகிைது. 
செபாதுவான மாருந்துகள் எடுத்துக்செகாண்டதும் மீதியும் சரியாாகிவிடுகிைது. 
உண்றைமாயில், மாருந்துகதேள அவர்களுக்குத் தேதாறைவயில்றைை. 

உடல் நைமில்ைாதா தான்றைன யாாதேைனும் மாருத்துவமாறைனக்கு அறைழத்து 
வருவறைதா விரும்புகிைார்கள். தேநாய் அனுபவத்றைதா பிைரிடம் பகிர்வதாற்கும், பிைர் 
தாங்களிடம் விசாரிப்பதாற்கும் விரும்புகிைார்கள். தான்றைன பிைர் கவனிக்க 
தேவண்டும் என்பதேதா அவர்களுக்குப் பிைதாான தேநாக்கமாாக இருக்கிைது. 
முதியாவர்கள் மாட்டுமின்றி கணவன், மாறைனவி, குழந்றைதாகளும் இந்தா யுக்திறையா 
அவர்களுக்தேக செதாரியாாமால் கறைடப்பிடிக்கிைார்கள்’’ என்று கூறினார்.

இதாற்கு தீர்வு என்ன..? 

தாறைைவலி, உடல் தேசார்வு, ஜீைணமாாகவில்றைை என்று ஒருவர் செசால்வறைதா 
அக்கறைையுடன் தேகட்க தேவண்டும். எப்தேபாது முதால் தாறைை வலிக்கிைது, 
சரியாாகத் தூங்கவில்றைையாா, றைதாைம் தேபாட்டுவிடவா, ஆவி பிடித்தாாயாா 
என்செைல்ைாம் தேகட்பது மிகப்செபரியா ஆறுதாைாகிைது. அதான் பிைகும் 
அவ்வப்தேபாடு அக்கறைையுடன் விசாரித்தாாதேை இந்தா பிைச்றைன தேநாயாாக 
மாாறுவதில்றைை. 

ஆனால், செபரும்பாதேைார் பிைர் செசால்வறைதா காது செகாடுத்துக் தேகட்பதில்றைை. 
தான்றைனக் கவனிக்க யாாருமில்றைை என்ை எண்ணதேமா சாதாாைண தாறைைவலிறையா 
தாாங்க முடியாாதா தாறைைவலியாாக்கி, டாக்டரிடம் தேபாக றைவக்கிைது. அதேதாதேநைம், 
தாங்கள் பிைச்றைனறையா பிைரிடம் மானம் விட்டுப் தேபசுபவர்களும், தாங்கள் 
பிைச்றைனகறைள மாைந்து தேவறு தேவறைைகளில் மானம் ஒன்றி ஈடுபடுபவர்களும் 
சாதாாைண விஷயாங்களுக்காக மாருத்துவமாறைனக்குப் தேபாவதில்றைை. 

ஆகதேவ, உைவுகள், நண்பர்களிடம் மானம் விட்டுப் தேபசுங்கள். சின்னச்சின்ன 
றைக றைவத்தியாம் செசய்துசெகாள்ளுங்கள். தேதாறைவயில்ைாமால் மாருந்துகள் 
எடுத்துக்செகாள்வதும் பக்கவிறைளவு தாைைாம் என்பறைதாப் புரிந்துசெகாள்ளுங்கள்.  

�னவள ஆடோ�ோசேர்  
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‘என் உடல், என் 
உரிமைை’ என்பது 
ஒவ்வொ�ொரு 
வொபண்ணும் 
கமைடப்பிடிக்க 
வே�ண்டிய 
மை�ராொக்கியம். 
அதமை� 
உலகிற்கு 
எடுத்துக்கொட்டி 
பொடம் 
நடத்தியிருக்கிறாொர் 
நடிமைக தீபிகொ.

தாாய்றைமா அனுபவத்றைதா 
அறைனத்துப் செபண்களுதேமா 
விரும்புகிைார்கள். தாங்கள் 
வயிறுக்குள் ஓர் உயிர் 
உருவாவறைதாயும், அது வளர்ந்து 
செபரிதாாவறைதாயும் ஒவ்செவாரு 
நாளும் ைசித்து சுமாக்கும் 
அனுபவம் செபண்களுக்கு 
மாட்டுதேமா கிறைடத்திருக்கும் அற்புதா 
வைம். இறைதா ஒவ்செவாரு 
செபண்ணும் எப்படி செகாண்டாட 
தேவண்டும் என்று வாழ்ந்தேதா 
காட்டியிருக்கிைார் நடிறைக தீபிகா 
படுதேகான். 

தீபிகா படுதேகானுக்கு 
அறிமுகம் தேதாறைவயில்றைை. 2023 
வறைை இந்தியாாவின் அதிக 
சம்பளம் வாங்கும் நடிறைகயாாகத் 
திகழ்ந்தாவர் தீபிகா. மூன்று 
ஃபிலிம்தேபர் விருதுகள் 
செவன்றுள்ளார். நாட்டின் மிகவும் 
பிைபைமாான ஆளுறைமாகளின் 
பட்டியால்களில் இடம் செபற்ைவர். 
றைடம் இதாழ் அவறைை 2018ல் 
உைகின் மிகவும் செசல்வாக்கு 
மிக்க 100 நபர்களில் ஒருவைாக 
அறிவித்தாது. அதேதாதேபால் 2022ல் 

றைடம் விருது செபற்றுள்ளார்.

நடிறைகயாாக இருந்தா தேநைத்தில் 
உடம்றைப ஃபிட் ஆக 
றைவத்திருப்பதாற்காக 
அவ்வப்தேபாது உடற்பயிற்சி 
வீடிதேயாாக்கள் செவளியிட்டு 
விழிப்புணர்வு ஏற்படுத்திவந்தாார். 
விதாவிதாமாான தேகைக்டர்களில் 
நடித்தாார். சினிமாாறைவ எப்படி 
காதாலித்தாாதேைா அதேதா அளவுக்கு 
ைன்வீர் சிங்றைகயும் காதாலித்தாார். 
அந்தா காதால் அனுபவத்றைதாயும் 
மிகவும் ைசித்துக் 
செகாண்டாடினார். கிட்டத்தாட்ட 
ஆறு ஆண்டுகள் காதாலில் 
இருந்தா தீபிகா 2018ம் ஆண்டு 
அதாாவது தான்னுறைடயா 38ம் 
வயாதில் ைன்வீறைை திருமாணம் 
செசய்துசெகாண்டார். காதால் 
தேபாைதேவ தாாம்பத்தியா 
வாழ்க்றைகறையாயும் ைசித்து 
வாழ்ந்தாார். 

கடந்தா ஜனவரி மாாதாம் தீபிகா 
செபற்தேைார் ஆவதாற்கான தானது 
விருப்பத்றைதா செவளிப்படுத்தினார். 
அப்தேபாது அவர், "ைன்வீரும் 
நானும் குழந்றைதாகறைள 
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தேநசிக்கிதேைாம். நாங்கள் எங்கள் 
செசாந்தா குடும்பத்றைதாத் செதாாடங்கும் 
நாறைள எதிர்தேநாக்குகிதேைாம். அவர் 
தானது வளர்ப்றைபப் பற்றியும் 
செதாரிவித்தாார், புகழ் மாற்றும் பணம் 
இருந்தாதேபாதிலும் அடித்தாளமாாக 
இருக்க தேவண்டியா அன்பின் 
முக்கியாத்துவத்றைதா 
வலியுறுத்தினார். இந்தாத் 
செதாாழிலில், புகழ் மாற்றும் 
பணத்தாால் எடுத்துச் 
செசல்ைப்படுவது எளிது. ஆனால் 
வீட்டில் என்றைன யாாரும் பிைபைமாாக 
நடத்துவதில்றைை. முதாலில் நான் 
ஒரு மாகள், ஒரு சதேகாதாரி. அது 
மாாறுவறைதா நான் விரும்பவில்றைை. 
என் குடும்பம் என்றைன 
அடித்தாளமாாக றைவத்திருக்கிைது, 
ைன்வீரும் நானும் எங்கள் 
குழந்றைதாகளிடமும் அதேதா 
மாதிப்புகறைள வளர்ப்தேபாம் என்று 
நம்புகிதேைாம்” என்ைார்.

அவர் ஆறைச அடுத்தா மாாதாதேமா 
நிஜமாானது. பிப்ைவரி 29 அன்று 
இன்ஸ்டாகிைாமில் தீபிகா தானது 
கர்ப்பத்றைதா அறிவித்தாார். 
அப்தேபாதேதா செசப்டம்பர் மாாதாம் 
தாங்களுக்குக் குழந்றைதா பிைக்கப் 
தேபாவறைதா தாம்பதியார் 
செவளிப்பறைடயாாக அறிவித்தானர். 
அது மாட்டுமின்றி செதாாடர்ச்சியாாக 
தான்னுறைடயா கர்ப்பகாை பயாணத்றைதா 
தீபிகா தேசாஷியால் மீடியாாவில் பதிவு 
செசய்துவந்தாார். அவர் கர்ப்பம் 
அறைடந்தா மூன்ைாவது மாாதாம் 
தேயாாகாசனம் செசய்து ஒரு 
தேபாஸ்றைட தேஷர் செசய்தாார்.

அந்தா ஆசனம் குறித்து தீபிகா, 
‘’தினமும் தூங்குவதாற்கு முன் 
விப்ரித் கர்னி ஆசனம் செசய்தாால், 
அது உடல் மாற்றும் மானறைதாத் 
தாளர்த்துவதாற்கு உதாவியாாக 
இருக்கும், இதான் விறைளவாக 
நல்ை தூக்கம் கிறைடக்கும். இந்தா 
ஆசனம் கால் மாற்றும் பாதாங்களில் 
வலிறையா தேபாக்கவும், நைம்பு 
மாண்டைத்றைதா அறைமாதிப்படுத்தாவும், 
மான அழுத்தாம் மாற்றும் 
பதாட்டத்றைதாக் குறைைக்கவும், 
கால்கள், பாதாங்கள் மாற்றும் 
இடுப்புகளில் இருந்து அழுத்தாம் 
அல்ைது தேசார்றைவப் தேபாக்கவும், 
ைத்தா ஓட்டத்றைதா தேமாம்படுத்தாவும் 
உதாவும் என்று கூறுகிைார்.. 
தினமும் இறைதா செசய்தாால், அது 

மான அழுத்தாத்றைதாக் குறைைக்கவும், 
ைத்தா சுழற்சிறையா தேமாம்படுத்தாவும், 
கீழ் முதுகுவலிறையாக் 
குறைைக்கவும் உதாவும் என்கிைார்.. 
தேமாலும் இந்தா தேயாாகா ஆசனம் 
தேபாஸில் இருக்கும்தேபாது உங்கள் 
சுவாசத்றைதா செமாதுவாகவும் 
சீைாகவும் றைவத்திருங்கள், 
உங்கள் மூச்றைச இழுத்து 
பிடித்துக் செகாள்ளக்கூடாது..

மாாதாவிடாய் அல்ைது கர்ப்ப 
காைத்தில் முதாலில் உங்கள் 
மாருத்துவரிடம் ஆதேைாசிக்காமால் 
இந்தா ஆசனத்றைதா பயிற்சி 
செசய்யாாதீர்கள். இந்தா தேபாறை�ப் 
பற்றி உங்களுக்கு ஏதேதானும் 
சந்தேதாகம் அல்ைது தேகள்விகள் 
இருந்தாால், அறைதா நீங்கள் 
முயாற்சிக்கும் முன், தாகுதிவாய்ந்தா 
தேயாாகா ஆசிரியாரிடமிருந்து 
வழிகாட்டுதாறைைப் செபறுவது 
சிைந்தாது’’ என்றும் செதாளிவாகக் 
குறிப்பிட்டிருந்தாார்.  

இறைதாயாடுத்து நிறைை மாாதாக் 
கர்ப்பிணியாாக தான் கணவர் 
ைன்வீர் சிங்குடன் தேசர்ந்து 
தேபாட்தேடாஷூட் நடத்தினார். 
அந்தா புறைகப்படங்கறைளயும் 
இன்ஸ்டாகிைாமில் செவளியிட்டு 
தான் மாகிழ்ச்சிறையா ைசிகர்களுடன் 
தேஷர் செசய்து செகாண்டார் தீபிகா. 
அந்தா புறைகப்படங்கள் இந்தியா 
அளவில் றைவைைாகின. 
ஏசெனன்ைால், கர்ப்பிணி செபண் 
என்ைால் தான்னுறைடயா வயிற்றைை 
மாறைைத்துக்செகாள்ள தேவண்டும் 
என்ை கட்டுப்பாடுகறைள 
உறைடத்செதாறிந்து, முழு 
வயிறைையும் மாகிழ்ச்சியுடன் 
செவளிக்காட்டி இருந்தாார். 
இதாற்காக எழுந்தா 
விமார்சனங்கறைள எப்தேபாதும் 
தேபால் தீபிகா கண்டுசெகாள்ளதேவ 
இல்றைை.

தாாய்றைமா புனிதாமாானது 
என்பறைதா விட அது 
ஆனந்தாமாயாமாானது என்று 
அறிவித்தா தீபிகா செசப்டம்பர் 9ம் 
தேதாதி ஒரு செபண் குழந்றைதாக்குத் 
தாாயாாகியிருக்கிைார். 

விறைைவில் தாாய்றைமா 
அனுபவத்றைதாயும் பகிர்ந்து வழி 
காட்டுவார் என்தேை நம்புதேவாம். 

மூனைளக்குள் 
மூடுபனி மெைரியு�ோ?

மே�லதிகாாரியைை சந்திக்கும்மே�ாது 
முக்கிை�ான ஒரு விஷைம் மே�ச 
மே�ண்டும் என்று முடிவெ�டுத்து 
யை�த்திருப்பீர்காள். ஆனால், 
அ�ருடன் மே�சும்மே�ாது அந்த 
விஷைம் ஞாா�காமே� �ராா�ல் 
திரும்புவீர்காள். 

ஒரு மே�யைல �ற்றி தீவிரா�ாகா 
மேைாசயைன வெசய்துவெகாாண்டு 
இருப்பீர்காள். திடீவெரான, எதுகுறித்து 
சிந்தயைன வெசய்கிமே�ாம் என்�யைதமேை 
��ந்து குழப்�ம் ஏற்�டும். 

இதுமே�ான்� ஒரு நியைலயைை 
பிவெராய்ன் ஃமே�ாக் எனப்�டும் 
மூயைை மூடு�னி என்கி�து 
�ருத்து�ம். இது உடல் நலக் 
குயை��ாடு இல்யைல என்�ாலும் 
காடுயை�ைான �னச் மேசார்வுக்கும் 
தன்னம்பிக்யைகா குயை��தற்கும் 
�ழி �குத்துவிடும்.

வெ�ாது�ாகா அதிகா மே�யைல, 
மே�ாதிை தூக்காமின்யை�, நாட்�ட்ட 
தயைல�லி மே�ான்�யை� இதற்குக் 
காாராண�ாகின்�ன. நீண்டகாால�ாகா 
�ன அழுத்தத்தில் 
அ�திப்�டு��ர்காள், ராத்த அழுத்த 
பிராச்யைன உள்ை�ர்காள் �ற்றும் 
யை�ட்டமின் பி12 �ற்�ாக்குயை� 
உள்ை�ர்காளுக்கும் பிவெராயின் 
ஃ�ாக் ஏற்�ட்டலாம்.

எனமே�, இந்த பிராச்யைனயில் 
சிக்கிை�ர்காளுக்கு முழு ஓய்வு 
அ�சிைம். நீண்ட தூக்காம் 
முக்கிைம். அமேதாடு பி12 
நிராம்பியுள்ை �ால், முட்யைட, மீன் 
மே�ான்��ற்யை� அதிகாம் 
எடுத்துக்வெகாாள்ை மே�ண்டும். 
வெ�ாது�ாகா பி12 குயை��ாகா 
இருக்கும்மே�ாது மேசார்வு, 
நியைன�ாற்�ல் குயை��ாடு, யைகா 
�ற்றும் காால்காளில் கூச்ச உணர்வு 
ஏற்�டும்.

எனமே�, ஏமேதனும் ஒரு 
விஷைத்தில் கா�னம் குயை�தல், 
நியைன�ாற்�ல் குயை��ாடு, 
�ங்காலான எண்ணங்காள், ஒமேரா 
இலக்கில் கா�னம் வெசலுத்த 
முடிைாத நியைல ஏற்�டுகி�து 
என்�ால் பிவெராயின் ஃமே�ாக் 
பிராச்யைனைா என்று ஆராம்� 
காட்டத்திமேல ஆய்வு வெசய்யுங்காள் 
இதுமே� பிராச்யைனயில் இருந்து 
தப்பிக்கும் �ழி.
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அந்தராங்க உறுப்மைபத் 
வொதொடக்கூடொது, அந்த 
உறுப்பு குறித்துப் 
வேபசக்கூடொது என்று 
தங்கள் உடல் 
உறுப்புகமைைவேய 
அ�ைொ�ச் சின்�ைொக 
குழந்மைதகளுக்குப் 
வொபற்வேறாொர் 
கற்பிக்கிறாொர்கள். 
எ�வே� த�றாொ� 
மூடநம்பிக்மைககள் 
தமைலவிரித்து 
ஆடுகின்றா�. 

உைகில் உள்ள அத்தாறைன 
ஆண், செபண்களுக்கும் ஒதேை 
ஒரு விஷயாத்தில் மாட்டும் 
ஒற்றுறைமா உள்ளது. 
அறைனவருதேமா, ’தாங்களுறைடயா 
அந்தாைங்க உறுப்பு அத்தாறைன 
சிைப்பானது இல்றைை, 
அவைட்சணமாாக இருக்கிைது’ 
என்ை குற்ைவுணர்வுடன் 
இருக்கிைார்கள். அதானாதேை 
அந்தா உறுப்பு பைாமாரிப்பு, 
சந்தேதாகம் குறித்து 
செவளிப்பறைடயாாகப் தேபசுவதாற்கும் 
விவாதாம் செசய்வதாற்கும் 
தாயாங்குகிைார்கள். 

இந்தா பைவீனத்றைதாப் 
பயான்படுத்தி ஆண் உறுப்பு 
செபரிதாாக்குதால் செபண் உறுப்பு 
புறைழ சிறிதாாக்குதால் தேபான்ை 
சிகிச்றைசயாளித்து பணம் 
செகாள்றைளயாடிக்கும் 
மாருத்துவர்கள் அதிகரித்து 
வருகிைார்கள். இவர்கள் பைப்பும் 
செபாய்யாான மூட நம்பிக்றைகயில் 
யாாரும் குறிப்பாகப் செபண்கள் 
சிக்கிக்செகாள்ளக் கூடாது என்று 
எச்சரிக்றைக செசய்கிைார் டாக்டர் 

பதூர் செமாாய்தீன்.

பாலியால் உறுப்புகள் குறித்து 
நிைவும் மூடநம்பிக்றைக குறித்துப் 
தேபசும் பதூர், ‘’எல்ைா 
ஆண்களுக்கும் செபண்கறைளத் 
திருப்திபடுத்துவதாற்குத் 
தேதாறைவயாான நீளத்துடன் உறுப்பு 
இருக்கிைது. அதாற்கு தேமால் 
தேதாறைவயில்றைை என்ைாலும் 
தாங்கள் உறுப்பு நீளம் குறித்து 
கவறைைப்படுகிைார்கள். 
அதானாதேை நம்பிக்றைகயூட்டும் 
வறைகயில் விளம்பைம் தாரும் 
தேபாலி மாருத்துவர்கறைள தேதாடிச் 
செசன்று நிறைையா நிறைையா பணம் 
ஏமாாறுகிைார்கள். தேதாறைவயில்ைாதா 
மாருந்து, மாாத்திறைைகள் சாப்பிட்டு 
உடல் நைறைனயும் 
செகடுத்துக்செகாள்கிைார்கள். 

ஆண்கறைள மாட்டுதேமா காைம் 
காைமாாக திட்டமிட்டு 
ஏமாாற்றிவந்தா இந்தா கும்பல் 
இப்தேபாது செபண்கறைளயும் 
ஏமாாற்ைத் செதாாடங்கியிருக் 
கிைார்கள். செபண்களின் 
பிைப்புறுப்பு குறித்து செபாய்யாான 
மூட நம்பிக்றைககறைளப் 

ð£Lò™ è™M

டாாக்டார் 
பதூர் மொ�ாய்தீன்

பாத்திமாா மாருத்துவமாறைன, செசன்றைன

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com

08 09அ
க்டோ

�ோ
பர்

 2
02
4



பைப்புகிைார்கள். திருமாணம் 
முடித்தா செபண்கள், சுகப்பிைசவம் 
ஆன செபண்கறைள குறி றைவத்து 
இந்தா தேமாாசடியினால் ைட்சம் 
ைட்சமாாய் பணத்றைதா 
இழக்கிைார்கள்.  

ஒவ்செவாரு செபண்ணின் 
செபண்ணுறுப்பும் 
தானித்துவமாானது என்பதேதா 
உண்றைமா. பிைப்புறுப்பின் 
உருவம், அளவு, நிைம், 
தேதாாற்ைத்தில் ஒவ்செவாரு 
செபண்ணுக்கும் சின்னச்சின்ன 
வித்தியாாசம் இருக்கும். 
ஆனால், எப்படி இருந்தாாலும், 
அதுதேவ அவைவர் உடம்புக்கு 
ஏற்ைது, சரியாானது. ஆனால், 
நிறைையா செபண்கள் தாங்கள் 
உறுப்பு அழகாக இல்றைை, 
வாசறைனயாாக இல்றைை, 
கவர்ச்சியாாக இல்றைை என்ை 
கவறைையுடதேன இருக்கிைார்கள். 
அதேதாதேநைம், மானதில் இருக்கும் 
சந்தேதாகத்றைதா மாருத்துவரிடம் 
தேகட்பதாற்கும், தேபசுவதாற்கும் 
முன்வருவதில்றைை.

இப்படிப்பட்ட செபண்களின் 
சஞ்சைத்றைதா சிை 
மாருத்துவர்களும், அழகு 
நிறைையாத்தினரும் தாங்களுக்குச் 

சாதாகமாாகப் பயான்படுத்திக் 
செகாள்கிைார்கள். குழப்பத்துடன் 
இருக்கும் செபண்களிடம், 
‘’உங்கள் தேைபியாா எனப்படும் 
பிைப்புறுப்பின் செவளிப்பகுதி 
கவர்ச்சியாாக இல்றைை, செபரிதாாக 
இருக்கிைது, தேயாானிப் புறைழ 
மிகவும் அகைமாாக உள்ளது. 
இப்படி இருந்தாால் 
ஆண்களுக்குப் பிடிக்கதேவ 
பிடிக்காது. உங்களிடம் 
செசால்வதாற்கு விருப்பமின்றி 
உைவு செகாள்வறைதா தாள்ளிப் 
தேபாவார்கள். சரியாான துறைண 
கிறைடத்துவிட்டால் பிரிந்து 
செசன்றுவிடுவார்கள்..’’ என்று 
அச்சமூட்டுகிைார்கள்.

பின்னர் அவர்கதேள, 
‘’ஆனால், இதாறைன 
அழகுபடுத்துவதாற்கு சிம்பிளாக 
தேைபியாாபிளாஸ்டி (labiaplasty) 
செசய்துவிடைாம். இதானால் எந்தா 
பக்கவிறைளவும் இருக்காது. 
அழகாகவும் கவர்ச்சியாாகவும் 
மாாறிவிடும் என்பதாால் 
உங்களுக்கு தான்னம்பிக்றைக 
அதிகரித்துவிடும், உங்கறைளதேயா 
கணவர் சுற்றிச்சுற்றி வருவார்’’ 
என்செைல்ைாம் ஆறைசறையாத் 
தூண்டி ஒப்புக்செகாள்ளச் 
செசய்கிைார்கள். அதானால் 
செபருநகைங்களில் 
‘தேைபியாாபிளாஸ்டி’ எனப்படும் 
செபண்ணுறுப்பில் செசய்யாப்படும் 
காஸ்செமாடிக் சர்ஜரி வசதியாான 
இளம் செபண்கள் மாத்தியில் 
தேவகமாாகப் பைவி வருகிைது. 
இந்தா அறுறைவ சிகிச்றைச 
செசய்திருக்கிதேைன் என்பறைதா 
தேவறு செபண்களிடம் தேபசும் 
அளவுக்கு செபருறைமாப்படவும் 
செசய்கிைார்கள். 

இந்தா அறுறைவ சிகிச்றைச 
யாாருக்குதேமா தேதாறைவயில்றைை 
என்பதேதா உண்றைமா. இந்தா 
சிகிச்றைச காைணமாாக உைவு 
மாற்றும் உடற்பயிற்சி 
தேமாற்செகாள்வதில் 
தேதாறைவயில்ைாதா சிைமாம் 
உண்டாக வாய்ப்பு உண்டு. 
செதாாற்று தேநாய் ஏற்படவும் 
வாய்ப்பு உண்டு. எனதேவ, 
செபண்ணுறுப்பு தேதாாற்ைத்றைதா 
மாாற்றுவது, புறைழயின் அகைம் 
குறைைப்பது தேபான்ை எல்ைாதேமா 

தேதாறைவயில்ைாதா மூடநம்பிக்றைக’’ 
என்கிைார்.

இந்தா சிகிச்றைச இந்தியாாவில் 
இப்தேபாது தாான் அதிகரித்து 
வருகிைது என்ைாலும் 
செவளிநாடுகளில் பை 
ஆண்டுகளாக செகாடி கட்டிப் 
பைக்கிைது. இதாற்கு காைணம் 
செசல்தேபான் பயான்பாடு. 
தாற்தேபாது எல்தேைாருறைடயா 
றைககளிலும் ஆண்ட்ைாய்டு 
செசல்தேபான் இருப்பதாால், 
எல்தேைாைாலும் நிறைையா 
செபண்கள் மாற்றும் ஆண்களின் 
அந்தாைங்க உறுப்புகறைளப் 
பார்க்கவும், ஒப்பிட்டுக் 
செகாள்ளவும் முடிகிைது. 

ஒரு சிை வீடிதேயாாக்கள் 
செபண்ணுறுப்பு இப்படித் தாான் 
இருக்க தேவண்டும், 

ஆண்களுக்கு இது தாான் 
பிடிக்கும் என்று செபாய்யாான 
தாகவல்கறைளத் திட்டமிட்டுப் 
பைப்புகின்ைன. இந்தா ைகசியா 
வீடிதேயாாக்களில் டாக்டர் என்று 
சிைர் தேபசுவறைதாக் தேகட்டு, 
உண்றைமா என்று நம்பி 
சிகிச்றைசக்கு முன்வருகிைார்கள். 
அழகியால் பிளாஸ்டிக் அறுறைவ 
சிகிச்றைசக்கான சர்வதேதாச 
சங்கத்தின் (ISAPS) கூற்றுப்படி, 
2019ம் ஆண்டுடன் 
ஒப்பிடும்தேபாது, 2023ல் 
உைகளவில் தேைபியாாபிளாஸ்டி 
செசய்பவர்களின் எண்ணிக்றைக 
14.8% செவளிநாடுகளில் 
அதிகரித்துள்ளது.

பிரிட்டனில் உள்ள தேதாசியா 
சுகாதாாைச் தேசறைவ தாரும் என்.
செ�ச்.எஸ்., “தேைபியாாபிளாஸ்டி 
செசய்துசெகாள்வது பை 

அபாயாங்கறைளக் செகாண்டது. 
இதில் செபண்கள் விரும்பும் 
ரிசல்ட் கிறைடப்பதாற்கு எந்தா 
உத்தாைவாதாமும் இல்றைை’’ என்று 
எச்சரிக்கிைது. தேமாலும், 
தேைபியாாபிளாஸ்டி காைணமாாக 
ைத்தாப்தேபாக்கு, தேநாய்த்செதாாற்று, 
திசுக்களில் வடு, செபண்ணுறுப்பு 
களின் உணர்திைன் குறைைதால் 
தேபான்ை பக்கவிறைளவுகள் 
ஏற்படும் வாய்ப்பு இருப்பதாாகவும் 
செதாரிவிக்கிைது. 

எனதேவ, மாாணவப் 
பருவத்திதேைதேயா பாலியால் உறுப்பு 
பற்றியா விழிப்புணர்றைவ 
அதிகரிக்க தேவண்டியாது மிகவும் 
முக்கியாம். அப்தேபாது தாான் 
தாங்கள் உறுப்பு பற்றியா 
குற்ைவுணர்வு, கவறைை, 
தாயாக்கத்தில் இருந்து விடுதாறைை 
செபறுவார்கள்.

பிராாய்லர் மேகாாழியைை 
விட நாட்டுக் மேகாாழியில் 
கூடுதல் சத்துக்காள் 
இருப்�தாகா எந்த ஓர் 
ஆய்வும் நிரூ�ணம் 
வெசய்ைவில்யைல. அமேத 
மே�ால் முட்யைட �ஞ்சள் 
காருவில் இருக்கும் 
வெகாாழுப்பு ஆ�த்து 
என்�தும் 
உண்யை�யில்யைல. 

அப்படியாா 
சொ�ால்றீங்க
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ஞாொபகசக்தி 
கிமைடப்பது �ராம் 
என்றாொல் ஞாொபக 
ைறாதியும் ஒரு 
வொகொமைட. ஆம், 
துன்பங்கமைையும் 
துயராங்கமைையும் 
ைறாக்க முடி�தொவேல 
ைனிதர்கைொல் 
ஆ�ந்தைொக �ொழ 
முடிகிறாது. 
அவேதவேநராம், ஞாொபக 
ைறாதி அதிகரிப்பதிலும் 
எத்தமை� 
சிக்கல்கள்…

மளமாளசெவன ஆயிைத்துக்கும் 
தேமாற்பட்ட திருக்குைறைள ஒப்பிக்கும் 
மாாணவர்கள் இருக்கிைார்கள். 
எத்தாறைன முறைை படித்தாாலும் ஒதேை 
ஒரு திருக்குைறைள மிகச்சரியாாக 
ஒப்பிக்க முடியாாமால் தாடுமாாறும் 
மாாணவர்களும் இருக்கிைார்கள். 
நாம் இப்தேபாது ஞாாபகசக்தியின் 
சிைப்றைபப் பார்க்கப் தேபாவதில்றைை, 
ஞாாபக மாைதியின் குரூைத்றைதா 
பார்க்கப் தேபாகிதேைாம். 

ஞாாபக மாைதி மானிதா 
வாழ்க்றைகக்கு நிறைையா நிறைையா 
நன்றைமாகள் செசய்கிைது என்ைாலும், 
ஞாாபக மாைதிக்கும் ஓர் எல்றைை 
உண்டு. அது, சற்று தீவிைமாறைடந்து 
மாைதி தேநாயாாக (டிசெமான்சியாா) 
மாாறும்தேபாது, அது மிகப்செபரும் 
சுறைமாயாாகிைது. இசெதால்ைாம் ஒரு 
பிைச்றைனயாா என்று 
தேமாதேைாட்டமாாகத் செதாரியாைாம். 
ஆனால், ஞாாபகமாைதி தேநாயாாளிறையா 
பைாமாரிப்பதும், பாதுகாப்பதும் 
அத்தாறைன எளிதால்ை.   

ஏதேதானும் ஒரு செபாருறைள 
றைவத்தா இடம் செதாரியாாமால் 
தேதாடுவது எல்தேைார் வாழ்விலும் 

நடக்கும் சாதாாைண செசயால். சாவி 
என்பது குறிப்பிட்ட இடத்தில் 
மாாட்டப்பட்டிருக்கும் என்பறைதாதேயா 
மாைந்து, எல்ைா இடங்களிலும் 
தேதாடுவது மாைதி தேநாய். மாைதி 
தேநாறையா டிசெமான்சியாா எனும் 
அல்றைசமார் என்கிைார்கள்.

முன்பு 65 வயாதுக்கு 
தேமாற்பட்டவர்கதேள இந்தா தேநாயினால் 
அதிகம் பாதிக்கப் பட்டதாாக 
கண்டறியாப்பட்டது. ஆனால், 
இப்தேபாது நடுத்தாை வயாதினரும் 
அதிக அளவுக்கு இந்தா தேநாயினால் 
பாதிக்கப்படு கிைார்கள். மூறைளயில் 
அதிகப்படியாான புைதாம் படிவது 
உள்ளிட்ட சிை காைணங்களால் 
இந்தா பிைச்றைன ஏற்படுவதாாக 
கண்டறியாப்பட்டுள்ளது. 

முடிவுகள் எடுப்பதில் குழப்பம் 
தேநர்வது ஆைம்ப கட்டம் என்று 
செசால்ைைாம். அதாாவது இப்படி 
செசய்தாால் தாவறு ஏற்படும் என்பறைதா 
மாைந்து, ஒரு முறைை செசய்தா 
தாவறைைதேயா மீண்டும் மீண்டும் 
செசய்வார்கள். 

செபாதுவாக தாங்களுக்கு ஞாாபக 
மாைதி ஏற்படுகிைது என்பறைதா 
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நிறுவனர்
எஸ்.கேே.முருேன்

ஆசிரியர்
எம்.நிர்�ல்

வெவளியீட்டாாளர்
எம்.கே�ாதி

வடிவமைைப்பு
வி.கிராாபிக்ஸ்

கேே.எம்.பிராசன்னாா

நிர்வாக இயக்குனர்
அராசு கிருத்திோ

முதன்மைை வெெயல் அலுவலர்
�ணியன் ேலியமூர்த்தி

ஒருங்கிமை�ப்பாாளர்
ராத்தினாபாண்டியன்

ஞாானாகுரு பப்ளிகேேஷன் 
ஜி2, கோகாவிந்த் அபாார்ட்வெைன்ட், 
6, ஏஜிஎஸ் காலனி 4வது வெதரு, 
வெகாட்டிவாக்கம், வெென்மைன - 41.  

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

Gyanagurupublication@gmail.com

அறிந்து, அதாறைன ஒப்புக்செகாள்பவர்களும், அதிலிருந்து 
மீள்வதாற்கு முயாற்சிப்பவர்களும் மிக எளிதாாக  இந்தா 
தேநாயிலிருந்து தாப்பிவிடுகிைார்கள். ஆனால், நிறைையா தேபர் 
தாங்கள் ஞாாபகசக்தி குறைைவறைதா நம்புவதில்றைை. தானக்கு 
ஞாாபக சக்தி நன்ைாகத்தாான் இருக்கிைது, சிை குழப்பங்கள் 
மாட்டுதேமா தேநர்கிைது என்று அசட்றைடயாாக இருக்கிைார்கள். 
இவர்கதேள செகாஞ்சம் செகாஞ்சமாாக மாைதி தேநாய்க்குள் 
விழுந்து தீவிை பாதிப்புக்கு ஆளாகிைார்கள். 

இந்தா தேநாயின் தீவிைத்தான்றைமா எப்படி இருக்குசெமான்ைால், 
ஒருவர் அன்ைாடம் செசய்யும் சாதாாைண தேவறைைகள் கூட 
மாைந்துவிடும். சாப்பிடுவதாற்கு, குளிப்பதாற்கு, உறைட 
உடுத்துவதாற்கு மாைந்துவிடைாம். செகாஞ்சம் முற்றியா 
நிறைையில், தாான் யாார், தான் செபயார் என்ன, எங்தேக 
இருக்கிதேைாம், என்ன செசய்கிதேைாம் என்பறைதாயும் 
மாைந்துவிடுவார்கள்.

எளிறைமாயாாகச் செசால்வது என்ைால் நடக்கப்பழகும் 
குழந்றைதாறையாப் தேபான்று எந்தா சிந்தாறைனயுமின்றி, எறைதாப் 
பற்றியா கவறைையும், அக்கறைையும் இல்ைாதாவைாக 
மாைங்கமாைங்க விழிப்பார்கள். கட்டியா மாறைனவி, செபற்ை 
பிள்றைள, நண்பர்கள், உைவினர்கறைள அறைடயாாளம் 
கண்டுசெகாள்ளாமால் தாவிப்பார்கள்.  

ஹிப்தேபாதேகம்பஸ்' எனப்படும் மூறைளயின் ஒரு 
பகுதிதாான், அல்றைசமார் தேநாயின்தேபாது பாதிக்கப்படுகிைது. 
எனதேவ இந்தா தேநாயாால் பாதிக்கப்பட்ட சிைர் செசான்னறைதாதேயா 
மீண்டும் மீண்டும் செசால்வார்கள். என்ன தேபசத் 
செதாாடங்கிதேனாம் என்பது செதாரியாாமால் தாடுமாாறுவார்கள். 
ஒருசெபாருள் இருக்கும் தூைத்றைதா, உயாைத்றைதா, ஆழத்றைதா 
சரியாாகக் கணிக்க முடியாாது. அதானால் படிக்கட்டுகளில் 
மிகச்சரியாாக காறைை றைவக்கத் செதாரியாாமால் கீதேழ 
விழுவார்கள். 

இவர்களுக்கு வாழ்வில் சந்திக்கும் சிைமாங்கள், 
கஷ்டங்கள், பிைச்றைனகளின் வீரியாம் புரியாாது. இந்தா நிறைை 
ஒரு சிை நாட்களில் முடிவதில்றைை. பை வருடங்களாக 
செதாாடர்ந்து நீடித்துக்செகாண்தேட தேபாகும். தேமாலும் மாைதி 
அதிகரித்துக்செகாண்தேட செசல்லும்.

இந்தா மாைதி தேநாறையாக் குணப்படுத்துவது அத்தாறைன 
சுைபமால்ை, அதாற்கு மிகவும் அன்பான சப்தேபார்ட்டிங் சிஸ்டம் 
தேதாறைவப்படும். அதாாவது, அவருடன் ஒரு நபர் எப்தேபாதும் 
தேபசிக்செகாண்தேட இருக்க தேவண்டும். இைவு, பகல் என்று 
தேநைம் காைம் பாைாமால் ஒரு மானவளர்ச்சி குன்றியா செபரியா 
குழந்றைதாறையா பார்ப்பது தேபால் அக்கறைையுடன் கவனிக்க 
தேவண்டும்.  ஆனால், செபரும்பாைான குடும்பத்தில் இதாற்கு 
வாய்ப்பு இருப்பதில்றைை. அதானால் ஞாாபக மாைதிக்கு 
ஆட்படும் நபர்கறைள அறைைக்குள் மூடி றைவப்பது, கட்டிப் 
தேபாடுவது தேபான்ை செசயால்களில் ஈடுபடுகிைார்கள். 

அல்றைசமார் தேநாய்க்கு சிகிச்றைச என்று எதுவும் இல்றைை. 
எனதேவ ஆைம்ப கட்டத்தில் கண்டறியும்தேபாது, முறைைப்படி 
பயிற்சி செகாடுத்து மூறைளறையா சுறுசுறுப்பாக்கிவிட முடியும். 
செவண்றைடக்காய், வல்ைாறைை கீறைை, பாதாாம் பருப்பு, புதினா, 
தேதான், செநல்லிக்காய் தேபான்ைறைவ எடுத்து வருபவர்கள் 
ஞாாபக சக்தி குறைைபாடு அதிகரிக்காமால் தாடுக்க முடியும்.

மாைதி வரும்தேபாதேதா உஷாைாகிவிடுங்கள், நிச்சயாம் 
தாப்பிவிடைாம். 

�ோணவர்ேளுக்கு 
ே�ல் உப்பு டோவண்�ோடோ�

நம் தமிழகாத்தில் அமேைாடின் 
காலக்காாத உப்புக்குத் தயைட 
இருந்தாலும் காடல் சார்ந்த 
�குதிகாளில் நியை�ை �க்காள் 
அமேைாடின் காலக்காாத காடல் உப்பு 
�ாங்கி �ைன்�டுத்துகி�ார்காள். 
�ாவுப் வெ�ாருட்காளில் காலப்�தற்கு 
�ட்டும் தூள் உப்புப் �ாக்வெகாட் 
�ாங்குகி�ார்காள். காடல் உப்பு 
நல்லது என்றும் தூள் உப்பு 
ஆமேராாக்கிை�ானது இல்யைல என்றும் 
நம்பிக்யைகா �க்காளிடம் இருக்கி�து.

உண்யை�யில் காடல் உப்பு, 
தூள் உப்பு ஆகிை இராண்டுமே� 
உடலுக்குத் மேதயை�யில்யைல. 
ஏவெனன்�ால் உப்பு சுயை�யைை 
�ட்டுமே� கூட்டுகி�து. உப்புவில் 
இருக்கும் மேசாடிைம், வெ�ாட்டாசிைம், 
வெ�க்னீசிைம், காால்சிைம், அைர்ன் 
மே�ான்� சத்துக்காள் �ற்� 
உணவுகாளில் நியை�ைமே� 
இருக்கி�து. எனமே�, இந்த 
சத்துக்காளுக்காாகா உப்பு 
எடுத்துக்வெகாாள்ைத் 
மேதயை�யில்யைல. காடல் �ாசு 
காாராண�ாகா காடல் உப்பில் 
உடலுக்கு ஆ�த்தான ஈைம், 
�ாதராசக் கானி�ங்காளும் 
காலந்திருப்�தும் வெதரிை�ந்துள்ைது.  

ஒரு�ர் ஒரு நாயைைக்கு 5 
யை�க்ராான் அைவுக்கு உப்பு 
எடுத்துக்வெகாாள்�து �ட்டுமே� 
மே�ாதும் என்று உலகா சுகாாதாரா 
நிறு�னம் �ரிந்துயைரா வெசய்கி�து. 
ஆனால், நம் நாட்டினர் தினமும் 
10 முதல் 15 யை�க்ராான் அைவுக்கு 
உப்பு எடுத்துக்வெகாாள்கி�ார்காள். 
அமேைாடின் காலக்காாத உப்பு 
எடுத்துக்வெகாாள்ளும் கான்னிைாகு�ரி, 
தூத்துக்குடி, விழுப்புராம், தஞ்சாவூர் 
�குதி �ாண�ர்காளுக்கு 18% 
அமேைாடின் குயை� 
காண்டறிைப்�ட்டுள்ைது. �ற்� 
�ாநிலங்காயைை விட நம் 
தமிழகாத்தில் அமேைாடின் உப்பு 
எடுத்துக்வெகாாள்�தில் பின் 
தங்கியிருப்�தால் �ாண�ர்காளுக்கு 
யைதராாய்டு, �ந்தபுத்தி மே�ான்� 
பிராச்யைனகாள் உரு�ாகின்�ன. 

எனமே�, காடல் உப்பு அல்லது 
கால் உப்பு என்�ாலும் அமேைாடின் 
இல்லா�ல் �ாங்காமே� 
வெசய்ைாதீர்காள்

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com
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ஒவேரா நிமைலயில் நீண்ட 
வேநராம் அைர்ந்திருப்பது 
அல்லது நிற்கும் 
வேநராத்தில் தமைசப் 
பிடிப்பு ஏற்பட்டு 
பலரும் அ�திப்படு 
�துண்டு. இந்த 
தமைசப்பிடிப்பு �ராொைல் 
தடுப்பதற்கும் �ந்த 
பின் குணைொக்கு 
�தற்கும் �ழிகமைை 
கொட்டுகிறாொர் 
பிசிவேயொவொதராபி 
நிபுணர்.

ஒரு தேவறைைறையாத் தீவிைமாாக 
செசய்யும் தேநைத்தில் அல்ைது 
தீவிைமாாக விறைளயாாடும்தேபாது 
திடுசெமான உடலில் ஏதேதானும் ஓர் 
இடத்தில் தாறைசப் பிடிப்பு ஏற்பட்டு 
கடுறைமாயாான தேவதாறைன 
செகாடுப்பதுண்டு. இதாறைன எல்ைா 
மானிதார்களும் ஏதேதானும் ஒரு 
தாருணம் கண்டிப்பாக அனுபவித் 
திருப்பார்கள். இது ஏன் உண்டா 
கிைது என்பறைதாப் பார்க்கும் முன்பு, 
தாறைசப்பிடிப்பு என்ைால் என்ன 
செவன்று அறிந்துசெகாள்ளைாம். 

மானிதா உடலில் இருக்கும் 
தாறைசகள் எல்ைாதேமா சுருங்கி, 
விரியும் தான்றைமா செகாண்டறைவ. 
இப்படி சுருங்கி, தாளரும் 
தான்றைமாக்கு மாாைாக தாறைச 
சுருங்கிதேயா இருப்பதாால் வலி 
ஏற்படுவறைதாதேயா தாறைசப்பிடிப்பு 
என்கிதேைாம்.

 ஏன் வருகிறது 
தாசைைப்பிடிப்பு..?

செபாதுவாக உடலில் நீர்ச்சத்து, 
உப்புச்சத்து குறைைவதான் காைண 
மாாக தாறைசப்பிடிப்பு ஏற்படைாம். 
உடலில் தேசாடியாம், செமாக்னீசியாம், 

செபாட்டாசியாம், கால்சியாம் தேபான்ை 
எைக்ட்தேைாறைைட்டுகள் பற்ைாக்குறைை 
ஏற்படுவதாாலும் தாறைசப்பிடிப்பு 
உண்டாகைாம். அதேதாதேபால் 
றைவட்டமின் பி1, றைவட்டமின் பி5 
மாற்றும் றைவட்டமின் பி6 தேபான்ை 
பை றைவட்டமின் குறைைபாடுகளும் 
ஒருசிைருக்கு தாறைசப்பிடிப்புக்கான 
காைணமாாகிைது.

அதிக தேசார்வு அறைடதால், 
உடலில் தாாது உப்புகளின் அளவு 
குறைைதால், ஏதேதானும் இடத்தில் 
அடிபடுதால் தேபான்ை காைணங் 
களாலும் தாறைசப்பிடிப்பு ஏற்படைாம். 
றைக அல்ைது காலுக்கு ஒதேை மாாதிரி 
தேவறைைறையா நீண்ட தேநைத்துக்குக் 
செகாடுப்பது, நீண்ட தேநைம் ஒதேை 
நிறைையில் இருப்பதாால் 
ைத்தாதேவாட்டம், ஆக்சிஜன் 
செகாண்டுசெசல்வதில் குளறுபடி 
ஏற்பட்டும் தாறைசப்பிடிப்பு வைைாம். 
முறைையாான வார்ம் அப் செசய்யாாமால் 
விறைளயாாடுபவர்களுக்கும், 
இயால்புக்கு மாாைாக உடறைைத் 
திருப்புபவர்களுக்கும் தாறைசப்பிடிப்பு 
உண்டாகைாம். ஒரு சிைருக்கு 
வாறைழக்காய், உருறைள தேபான்ை 
வாயு நிறைைந்தா உணவுப் 

ஏ.டி.சி.முருகேேசன்,
ஓம் பிசிதேயாாசெதாைபி செசன்டர், 

விருதுநகர்.
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செபாருட்கள் சாப்பிடுவதாாலும், 
காைமாான மாசாைா செபாருட்கள் 
சாப்பிடுவதாாலும் உடலில் வாயுறைவ 
அதிகரித்து தாறைசப்பிடிப்பு 
ஏற்படைாம்.

 என்ன செைய்ய வேவண்டும்..?

தாறைசப்பிடிப்பு ஏற்பட்டதும் என்ன 
செசய்யா தேவண்டும் என்பறைதாப் 
பார்க்கும் முன்பு என்ன 
செசய்யாக்கூடாது என்பறைதா 
அறிந்துசெகாள்தேவாம். நிறைையா தேபர் 
தாறைசப்பிடிப்பு ஏற்பட்டதும் அந்தா 
இடத்தில் அழுத்தாம் செகாடுப்பதும், 
தேதாய்ப்பதும், தாடவிவிடுவதும் 
உண்டு. அதேதா தேபால் றைக, 
கால்கறைள நீட்டுவது, உதாறுவது 
தேபான்ை செசயால்கறைள செசய்வார்கள். 
இறைவ எதுவும் சரியாானது அல்ை. 

தாறைசப்பிடிப்பு ஏற்பட்டதுதேமா ஓய்வு 
நிறைைக்குச் செசல்ை தேவண்டும். 
குறிப்பாக பிடிப்பு ஏற்பட்ட 
உறுப்புக்கு எந்தா தேவறைையும் 
தாைக்கூடாது. செவந்நீர் றைப, ஐஸ் 
தேபக் தேபான்ைவற்றைை மாாற்றி மாாற்றி 
வலிக்கும் இடத்தில் றைவப்பது 
சரியாான சிகிச்றைசயாாக இருக்கும். 
இது வலிறையாக் குறைைக்கும். 
செவந்நீர் றைப ஒத்தாடம், தாண்ணீரில் 
துணிறையா நறைனத்து ஒத்தாடம் 
செகாடுப்பதும் நல்ை பைன் தாரும். 
தேபாதியா ஓய்வு எடுத்துக்செகாண்டு 
ஓைளவு வலி குறைைந்தாதும் 
மாருத்துவர் அல்ைது பிசிதேயாாசெதாைபி 
நிபுணறைை நாடைாம். 

ஒருசிைருக்கு சிை நிமிடங் 
களில், சிை மாணி தேநைங்களில் 
பிடிப்பு சரியாாகிவிடும். சிைருக்கு 
நாட்கணக்கில் நீடிக்கைாம். எனதேவ 
தாறைசப்பிடிப்பு என்ன காைணத் 
தினால் தாறைசப்பிடிப்பு ஏற்பட்டது 
என்பறைதா அறிந்துசெகாள்வதாற்காக 
மாருத்துவர் அல்ைது பிசிதேயாாசெதாைபி 
நிபுணறைை சந்தித்து சிகிச்றைச 
எடுத்துக்செகாள்வது நல்ைது. இதான் 
மூைம் ைத்தாதேவாட்டம் அதிகரிக்கச் 
செசய்து முந்றைதாயா நிறைைக்குக் 
செகாண்டுவை முடியும். மீண்டும் 
இதுதேபான்ை தாறைசப்பிடிப்பு 
ஏற்படாமால் பாதுகாக்கவும் முடியும். 

தாறைசப்பிடிப்பினால் கடுறைமாயாாகப் 
பாதிக்கப்பட்டவர்களுக்கு 
பிசிதேயாாசெதாைபியில் அவைவர் 
பாதிப்புக்கு ஏற்ை வறைகயில் 
சிகிச்றைச செசய்யாப்படுகிைது. 

பாதிக்கப்பட்டவர்களுக்கு 
எைக்ட்தேைாசெதாைபி செகாடுக்கப்பட 
தேவண்டியிருக்கைாம். செவப்பம், 
ஒளி, மின்காந்தா அறைைகள் 
ஆகியாவற்றைைப் பயான்படுத்தி 
சிகிச்றைச செகாடுக்கப்படும். இதாற்கு, 
அல்ட்ைாசவுண்ட், தேைசர், ஷார்ட் 
தேவவ் டயாாசெதார்மி, அல்ட்ைாவயாைட் 
தேபான்ைறைவ தாறைசகளில் 
செவப்பத்றைதா உருவாக்கி, வலிறையாச் 
சரி செசய்கின்ைன. அதான்பிைகு றைக, 
கால்கறைள சரியாான முறைையில் 
தூக்குவதாற்கும் அறைசப்பதாற்கும் 
பயிற்சி செகாடுக்கப்படும். 

உடலில் நீர்ச்சத்து தேபாதுமாான 
அளவு இருக்கிைதாா என்பறைதாப் 
பார்த்து, சரியாான அளவு நீர் 
குடிப்பதாற்கு பரிந்துறைை செசய்யாப் 
படும். அதேதாதேபால் எைக்ட்தேைாறைைட் 
அளவு சரியாாக இருக்கிைதாா 
என்பறைதாயும் பரிதேசாதாறைன 
செசய்துசெகாள்வதான் மூைம் மீண்டும் 
இந்தா பிைச்றைன ஏற்படாமால் 
பாதுகாத்துக்செகாள்ள முடியும்.

டிறைைவர், கம்ப்யூட்டர் பணியில் 
இருப்பவர்களுக்கு நீண்ட தேநைம் 
அமார்ந்து பணி செசய்யா தேவண்டியா 

சூழல் இருக்கிைது. இவர்களூக்கு 
தாறைசப்பிடிப்பு ஏற்படாமால் 
இருப்பதாற்கும், வலி ஏற்படும் 
ஆைம்ப கட்டத்திதேைதேயா செசய்யா 
தேவண்டியா பயிற்சிகளும் 
பரிந்துறைைக்கப்படும். இது, 
ஒவ்செவாரு நபருக்கும் 
செவவ்தேவைாக இருக்கும். 
தாறைசப்பிடிப்பு இருக்கும் தேநைத்தில் 
அல்ைது வலி இருக்கும்தேபாது 
எந்தா பயிற்சிகளும் தேமாற்செகாள்ளக் 
கூடாது. 

தினமும் குறிப்பிட்ட 
உடற்பயிற்சிகள் தேமாற்செகாள்வதான் 
மூைம் தாறைச மாற்றும் எலும்புகள் 
ஆதேைாக்கியாம் பாதுகாக்கப்படும். 
இவர்களுக்குத் தாகுந்தா 
உணவுகளும் பரிந்துறைை 
செசய்யாப்படும். தாறைசப்பிடிப்பு 
தாானாக சரியாாகிவிடும் என்று 
அசட்றைடயாாக இருப்பவர்களுக்கு 
அடிக்கடி இந்தா பிைச்றைன ஏற்படும் 
என்பதுடன் பக்கவிறைளவுகள் 
ஏற்படவும் வாய்ப்பு உண்டு. 
ஆகதேவ, எந்தாசெவாரு வலிறையாயும் 
அசட்றைட செசய்யா தேவண்டாம்.

செதாாடர்புக்கு : 9994944228

ஒரு நாோனைளக்கு 
எத்ைனைன முனைற..?

ஆ�ாசப் �டங்காளில் ஒரு ந�ர் 
மீண்டும் மீண்டும் உ�வு 
வெகாாள்�யைதப் �ார்க்கும் ஆணுக்கும் 
வெ�ண்ணுக்கும் தங்காைால் அப்�டி 
வெசய்ை இைலவில்யைல என்� 
ஏக்காமும் மேசாகாமும் �ருகி�து. இது 
மேதயை� இல்லாத கா�யைல. ஒரு 
நாயைைக்கு ஒரு முயை� உ�வு 
வெகாாள்�மேத மே�ாதும் என்கி�ார்காள், 
வெசக்ஸாாலிஜி �ருத்து�ர்காள். 

ஒரு முயை� என்�ாலும் அந்த 
உ�வு குயை�ந்தது அயைரா �ணி 

மேநரா�ா�து நீட்டிக்கா மே�ண்டிைது 
அ�சிைம். இதன் அர்த்தம் அயைரா 
�ணி மேநராம் இைங்கு�து அல்ல. 
ஏவெனன்�ால், அத்தயைன மேநராம் 
ஆண்காளுக்கு சாத்திை�ாகாாது. 
�ாலிைல் �டங்காளில் 
காாட்டப்�டு�யை� எல்லாமே� 
சித்தரிக்காப்�ட்ட காாட்சிகாள் 
என்�தால் அயை� உண்யை� 
அல்ல.

�டுக்யைகாையை�யில் 
கிளுகிளுப்�ாகாப் மே�சு�தும், முன் 
வியைைைாட்டுகாள் மூலம் 
வெ�ண்காயைைத் தைார்�டுத்து�தும் 
ஆணின் காடயை�. அமேதமே�ால் 
ஆயைண வெதாடர்ந்து 
இைங்காவிடா�ல் ஓய்வு எடுக்காச் 
வெசய்�தும், வெ�வ்மே�று வித�ாகா 
உ�வுக்குத் தூண்டு�தும் 
வெ�ண்ணின் காடயை�. அப்மே�ாது 
தான் இரு�ரும் மேசர்ந்து 
உச்சகாட்டம் அனு�விக்கா இைலும்.

அ�சராம் அ�சரா�ாகா ஐந்து 
நிமிடங்காளில் வியைைைாட்யைட 
முடித்துவிட்டு, மீண்டும் ஒரு முயை� 
உ�வு வெகாாள்ை நியைனப்�து 
புத்திசாலித்தன�ானது இல்யைல. 
ஆண்காைால் ஒமேரா நாளில் 
இராண்டுக்கு மே�ற்�ட்ட முயை� உ�வு 
வெகாாள்ை முடியும் என்�ாலும் 
அ�சரா வியைைைாட்டுகாளில் 
வெ�ண்காளுக்குத் திருப்தி 
கியைடப்�தில்யைல. அமேதமே�ால் 
�ாராத்தில் எத்தயைன நாட்காள் உ�வு 
வெகாாள்�து என்�தற்வெகால்லாம் 
எந்தக் காட்டுப்�ாடும் மேதயை� 
இல்யைல. இரு�ருக்கும் விருப்�ம் 
இருக்கும் நாட்காளில் எல்லாம் 
உ�வு வெகாாள்ைலாம். நல்ல உ�வுப் 
பியைணப்பு வெகாாண்ட ஆணும், 
வெ�ண்ணும் திரு�ண �ந்தத்தில் 
இருந்து விலகு�மேத இல்யைல. 
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விஜயகொந்த், விஜய், 
அஜித் வேபொன்றா 
முன்�ணி நடிகர்கமைை 
மை�த்து �ணிக 
ரீதியொ� பல வொ�ற்றிப் 
படங்கமைை 
இயக்கிய�ர் இயக்குநர் 
வேபராராசு. ஊர்களின் 
வொபயர்கமைைத் 
தமைலப்பொக மை�ப்பது 
இ�ராது அமைடயொைம். 
ஆவேராொக்கியம் சொர்ந்த 
த�து எண்ணங்கமைை 
�ொசகர்களுக்குப் 
பகிர்கிறாொர் வேபராராசு.

"திறைையுைகம் என்பது 
பணமும் புகழும் வசதிகளும் உள்ள 
துறைை என்ைாலும் தேநைம் காைம் 
பார்க்காமால் உறைழக்க தேவண்டும் 
என்பதாால் உணவுக் கட்டுப்பாடுடன் 
இருப்பது மிகவும் சிைமாம். அந்தா 
அளவுக்கு ஏைாளமாாக 
உண்பதாற்கும், மாது வறைககள் 
புழங்குவதாற்கும் வாய்ப்புள்ள துறைை 
இது. எனதேவ, செகாஞ்சம் 
பைவீனமாாக இருந்தாால் திறைச 
மாாறிப் தேபாய்விடுதேவாம்.

ஆைம்பத்தில் தாங்களது உடறைை 
மிகவும் சிைமாப்பட்டுக் காப்பாற்றிக் 
செகாள்ளும் நட்சத்திைங்கள் 
பைபைப்பாக மாாறும் தேநைத்தில், 
கட்டுப்பாட்றைடக் றைகவிட்டு உடல் 
நைத்றைதாக் செகடுத்துக் 
செகாள்வதுண்டு. கறைைஞார்களுக்கு 
உடல் தாான் மூைதானம் என்பறைதா 
மாைந்து மாார்க்செகட் இழந்தாவர்கள் 
உண்டு.

என்றைனப் செபாறுத்தாவறைை உடல் 
நைத்தில் மிகவும் கவனமாாக 
இருப்தேபன். செவளிப்புை படப்பிடிப்பில் 
இருந்தாாலும் எனது உணவு 
விஷயாத்தில் கவனமாாக இருப்தேபன். 

என் உடல். விரும்பியாறைதா மாட்டுதேமா 
சாப்பிடுதேவன். அதாற்கு மாாைாக 
எவ்வளவு செகாடுத்தாாலும் 
எடுத்துக்செகாள்ள மாாட்தேடன். 

ருசியாாக உள்ளது என்பதாற்காக 
நாக்குக்குப் பிடித்தாசெதால்ைாம் 
சாப்பிட்டால் உடல் 
பருமானாகிவிடும். எறைட கூடி 
விட்டால் சரியாாகச் செசயால்பட 
முடியாாமால் தேசார்வு வந்துவிடும். 
ஓடியாாடி தேவறைை செசய்யா முடியாாமால் 
சலிப்பு வந்து விடும் என்பதாால் 
உணவு விஷயாத்தில் 
கட்டுப்பாட்டுடன் இருப்தேபன்.

காறைையில் முக்கால் மாணி 
தேநைத்தில் இருந்து ஒரு மாணி தேநைம் 
வறைை நறைடப் பயிற்சி செசய்தேவன். 
நறைடப்பயிற்சிக்கு முன்பு அறைை 
லிட்டர் தாண்ணீர் குடிப்தேபன். 
எனக்கு காபி, பூஸ்ட், 
தேபார்ன்விட்டா, �ார்லிக்ஸ் தேபான்ை 
பானங்கள் பிடிக்காது. எனதேவ 
நடந்து முடிந்தா பிைகு டீ குடிப்தேபன். 
.4 மிளகு, 3 கிைாம்பு, ஒரு ஏைக்காய் 
,செகாஞ்சம் இஞ்சி, பால் கைந்து 
மாசாைா டீ குடிப்தேபன். அதான் பிைகு 
தேயாாகா செசய்தேவன். எளிறைமாயாான 

இயக்குநர் 
கேபராராசு

அருள்மொசல்வன்
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ஆசனங்கள் என்ைாலும், உடலின் 
எல்ைா உறுப்புகளும் அறைசயும்படி 
பயிற்சிகள் இருக்கும்.

படப்பிடிப்புத் தாளங்களில் 
காறைையில் இட்லி, தேதாாறைச, பூரி, 
வறைட, செபாங்கல், வறைடகறி, 
சட்னி, சாம்பார் என்று ஏைாளமாான 
உணவு வறைககள் இருக்கும். 
ஆனால் நான் காறைையில் 
தேகாதுறைமா உப்புமாா தாான் 
சாப்பிடுதேவன். கறிதேவப்பிறைைத் 
துறைவயால், அவித்தா முட்றைட 
அல்ைது வைகு புட்டு 
உண்பதுண்டு.

மாதியாம் சாதாம், மாட்டன், 
சிக்கன், மீன், முட்றைட, 
காய்கறிகள், செபாரியால், கூட்டு, 
சாம்பார், ைசம், புளிக் குழம்பு, 
வற்ைல் குழம்பு, தாயிர், தேமாார் என்று 
ஏைாளமாான உணவு இருந்தாாலும் 
நான் மிகவும் கட்டுப்பாதேடாடு 
சாப்பிடுதேவன். எனக்கு மிகவும் 
பிடித்தாது காைக்குழம்பு. அத்துடன் 
பீட்ரூட், புடைங்காய், 
செவண்றைடக்காய், கத்தாரி தேபான்ை 
காய்கறிகள் எடுத்துக் 
செகாள்தேவன். அதில் செபாரியால், 
கூட்டு எனக்கு மிகவும் பிடிக்கும். 
ஆம்செைட் எப்தேபாதாாவது உண்டு .

மாட்டன் சாப்பிட மாாட்தேடன். 
ஆனால் தாறைைக்கறி பிடிக்கும். 
கறி என்ைால் தேகாழிக்கறி தாான். 
அதுவும் நாட்டுக் தேகாழிக்கறி 
தாான் சாப்பிடுதேவன். கடல் 
உணவுகளில் மீன், நண்டு 
பிடிக்கும். இைால் பிடிக்காது. 
காய்கறிகளில் முட்றைடதேகாஸ், 

காலிபிளவர் பிடிக்காது.

இைவில் தேகாதுறைமா தேதாாறைச, 
பழங்கள் எடுத்துக் செகாள்தேவன். 
சாப்பிடும் முன்பும் பின்பும் அறைை 
மாணி தேநைத்திற்கு நீர் குடிக்க 
மாாட்தேடன். அது ஜீைண சக்திறையாக் 
குறைைந்து விடும். இைவு உணவு 
சாப்பிட்ட பின் மூன்று மாணி தேநைம் 
கழித்து தாான் தூங்குதேவன்.

செவளியூர் தே�ாட்டல்களில் 
தாங்கும்தேபாது கடினமாான 
உணவுகறைளத் 
தாவிர்த்துவிடுதேவன். இட்லி, பிைட், 
கான்ப்ளக்ஸ் பால், பிைட் ஆம்செைட் 
தேபான்ை எளியா உணவுகள் தாான் 
சாப்பிடுதேவன். பஃதேப 
விருந்துகளில் கைந்துசெகாள்ள 
மாாட்தேடன். அதில் நுறைழந்தாால் 
எல்றைை தாாண்டி விடுதேவாம். 

மூக்கு முட்டும் அளவுக்குச் 
சாப்பிடுவது எனக்குப் பிடிக்காது. 
சிைர் பிரியாாணி மீது உயிைாக 
இருப்பார்கள். எனக்கு பிரியாாணி 
மீது தேமாாகம் இல்றைை என்பதாால் 
அறைதா இைவு தேநைத்தில் செதாாடதேவ 
மாாட்தேடன். மாட்டனும் பிடிக்காது 
என்ைாலும் விருந்தாாளியாாகச் 
செசல்லும் தேபாது சிை இடங்களில் 
வற்புறுத்துவார்கள். அப்தேபாது 
செகாஞ்சமாாக எடுத்துக் 
செகாள்தேவன்.

பாைம்பரியா உணவாக அம்மாா 
சறைமாக்கும் செநய் கத்தாரிக்காய் 
அவ்வளவு அற்புதாமாாக இருக்கும் 
.சின்ன சின்ன செவங்காயாங்கறைள 
செவட்டிப் தேபாட்டுக் கத்திரிக்காறையா 
செநய்யில் வறுத்துக் செகாடுப்பார். 
அவர் செசய்யும் மாண்டி என்கிை 
குழம்பும் மிகவும் பிடிக்கும். 
செசட்டிநாட்டில் அது மிகவும் புகழ் 
செபற்ைது. சின்ன செவங்காயாம், 
செவண்றைடக்காய் 
உருறைளக்கிழங்கு, பச்றைச 
மிளகாய் தேபாட்டு மிளகாய்த் தூள் 
தேபாடாமால் செசய்வார்கள். புளி 
சற்றுத் தூக்கைாக இருக்கும். 
அம்மாா றைவக்கும் மீன் குழம்பு 
அவ்வளவு அருறைமாயாாக 
இருக்கும். புடைங்காய் செபாரியால் 
மிக அற்புதாமாாகச் செசய்வார்.

நம் தேவறைைகறைள நாதேமா 
செசய்வது கூட உடற்பயிற்சி 
தேபாைத்தாான். ஒவ்செவாருவரும் 
அவைவர் தேவறைைகறைளச் 

செசய்தாாதேை தேபாதும் தேவறு 
உடற்பயிற்சி தேதாறைவயில்றைை என்று 
நிறைனக்கிதேைன். அதானால் என் 
எளியா தேவறைைகறைள நாதேன 
செசய்தேவன். இருந்தா இடத்திலிருந்து 
எழாமால் யாாரிடமும் தேவறைை 
வாங்குவதில்றைை.

உடல் நைனில் மானதிற்கும் 
இடம் உண்டு. கவறைைகளுக்கு 
மானதில் இடம் செகாடுக்கக் கூடாது. 
எறைதாயும் செபரிதுபடுத்தாக் கூடாது. 
மானசு தேசார்ந்தாால் உடல் நைனும் 
செகட்டுவிடும். நிறைையா தேபர் சிறியா 
விஷயாத்றைதாப் செபரிதாாக்கி 
உடம்றைபக் செகடுத்துக் 
செகாள்கிைார்கள். மானறைதாக் 
கவறைையில் ஆழ்த்தினால் உடலின் 
எதிர்ப்பு சக்தி  குறைைந்துவிடும். 
சுறுசுறுப்பு தேபாய்விடும் .
செசயால்பாடுகள் மாங்கி விடும். 

கவறைையில் விழுந்தாவர்கள் 
உடறைைக் கவனிக்க மாாட்டார்கள், 
உடற்பயிற்சி செசய்யா மாாட்டார்கள். 
நறைட தாளர்ந்து விடும் தூக்கத்றைதாக் 
குறைைத்து தேநாயில் செகாண்டு தேபாய் 
விட்டுவிடும். எனதேவ இதில் நான் 
கவனமாாக இருப்தேபன்.

சினிமாாவில் நல்ைது செகட்டது 
எல்ைாதேமா கிறைடக்கும். சாப்பாடு 
மாட்டுமால்ை தீயா பழக்கங்களும் 
கூடா நட்புகளும் தேதாடி வரும். 
விழிப்பாக செகட்ட சகவாசத்றைதாத் 

தாவிர்க்க தேவண்டும். சிறியா 
பைவீனத்தாால் வீழ்ச்சி 
அறைடந்தாவர்கள் நிறைையா தேபர்.

எனதேவ, எப்தேபாதும் 
உற்சாகமாாக இருக்க தேவண்டும்; 
நல்ைறைதாதேயா நிறைனக்க தேவண்டும். 
அடுத்தாவர்கறைளப் பார்த்துப் 
செபாைாறைமாப்படக்கூடாது. 
பாைாட்டுகிை குணம் தேவண்டும்.

படப்பிடிப்பு ,சினிமாா தேவறைைகள் 
இல்ைாதா நாட்களில் புதியா 
படங்கள் -  குறிப்பாகச் சிறியா 
தாயாாரிப்பாளர்களின் பட 
விழாக்களுக்குச் செசல்தேவன். 
அவர்களின் ஆடிதேயாா 
செவளியீட்டுக்குச்  செசன்று 
அவர்கறைள வாழ்த்தி விட்டு 
வருதேவன். தேபைைசுக்கு தேவறு 
தேவறைை இல்றைையாா? என்று சிைர் 
விமார்சனம் செசய்வதுண்டு. 
ஆனால், நான் அவர்கறைளயும், 
விமார்சனத்றைதாயும் 
கண்டுசெகாள்வதில்றைை.  

ஏசெனன்ைால் செபரியா 
நட்சத்திைங்களின் படங்களுக்கு 
நாம் தேபாய்த் தாான் ஆக 
தேவண்டும் என்பதில்றைை. 
அவர்களின் விழாக்களுக்குக் 
கூப்பிட்டாலும் கூப்பிடாமாலும் பை 
தேபர் வருவார்கள். ஆனால் இந்தாச் 
சிறியா முதாலீட்டுப் படங்கறைள யாார் 
கவனிப்பார்கள்? அவர்கறைள 

7,500 மே�ருக்கு ஒரு 
�ல் �ருத்து�ர் மே�ாதும் 
என்று உலகா சுகாாதாரா 
நிறு�னம் 
அறிவுறுத்தியிருக்கும் 
நியைலயில், 
இந்திைாவில் 5,000 
மே�ருக்கு ஒரு �ல் 
�ருத்து�ர் இப்மே�ாமேத 
இருக்கி�ார்காள். 
ஆண்டுக்கு 25 ஆயிராம் 
�ல் டாக்டர்காள் 
வெ�ளி�ருகி�ார்காள்.

அப்படியாா 
சொ�ால்றீங்க
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ஊக்கப்படுத்துவதும் 
வாழ்த்துவதும் எனது கடறைமா 
என்று நிறைனக்கிதேைன். சினிமாா 
எனக்குப் புகறைழயும் 
அந்தாஸ்றைதாயும் 
செகாடுத்திருக்கிைது. அதாற்கு 
நாம் ஏதாாவது செசய்யா 
தேவண்டாமாா? அந்தா நன்றிக் 
கடனுக்காகச் செசன்று 
அவர்கறைள வாழ்த்துதேவன். 

என்றைனயும் ஒரு 
விருந்தினைாக அறைழக்கும் 
அளவிற்கு இறைைவன் 
றைவத்திருக்கிைான் என்று 
மாகிழ்ச்சிதேயாாடு செசல்தேவன். 
அவர்கறைள வாழ்த்தும்தேபாது 
மானம் நிறைைகிைது, ஒரு ஆத்மா 
திருப்தி கிறைடக்கிைது, 
அவர்களும் மாகிழ்கிைார்கள். ஒரு 
நல்செைண்ணம் அங்தேக 
பைவுகிைது. இதானால் எனக்கு 
இழப்பு ஒன்றும் இல்றைை. 
மானதிருப்தி கிறைடக்கிைது. 
அதுமாட்டுமின்றி விழாக்களில் 
பைறைையும் பார்க்க முடிகிைது. 
புதியா புதியா ஆட்கறைளச் 
சந்திக்கவும் தேபசவும் முடிகிைது 
என்பதாால் என்றைன நாதேன 
புதுப்பித்துக் செகாள்கிதேைன். ஒரு 
வறைகயில் அது என் 
ஆதேைாக்கியாத்திற்கு உதாவுகிைது.. 

எப்தேபாதும் நான் முக்கால் 
வயிறு தாான் சாப்பிடுதேவன். 
வயிறு முட்ட வயிறு நிைம்ப 
சாப்பிடுவது கிறைடயாாது. இதாற்கு 
நடிகர் விஜய் சார் ஒரு காைணம். 
எவ்வளவு பிடித்தா உணவாக 
இருந்தாாலும் மிகக் 

குறைைவாகதேவ 
எடுத்துக்செகாள்வார் .அவர் 
இவ்வளவு ஆண்டு காைமாாக 
உடம்றைப அதேதா மாாதிரி 
றைவத்துக் செகாண்டுள்ளார். 
உடல்  செமாலிவாதேை தாவிை எறைட 
கூடுவதில்றைை. 

குறிப்பாக திருமாறைை, பகவதி, 
அழகியா தாமிழ் மாகன் சமாயாத்தில் 
உடம்றைப மிகவும் ஒல்லியாாக 
றைவத்திருந்தாார். உடறைைத் தான் 
கட்டுக்குள் றைவத்திருப்பதாற்கு.
உணவுக் கட்டுப்பாட்றைடச் 
சரியாாகப் பைாமாரிப்பார். 
அளதேவாடுதாான் சாப்பிடுவார். 
எனக்கு இது ஆச்சரியாமாாக 
இருக்கும்.

அது தேபால் தாான் ைஜினி 
சார். இந்தா வயாதிலும் எந்தா 
தேவடம் தேபாட்டாலும் அவருக்குப்  
செபாருந்துகிைது. இந்தா வயாதிலும் 
தேமாக்கப் தேபாட்டால் அவறைை 40 
வயாது மானிதாைாகப் பார்க்க 
முடிகிைது என்ைால் அவைது 
உடல் நைக் கட்டுப்பாடுதாான் 
காைணம். அவரும் சாப்பாட்டு 
விஷயாங்களில் மிகவும் 
கவனமாாக இருப்பார்.

எனக்கு சித்தா 
மாருத்துவத்தின் மீது மாரியாாறைதா 
உண்டு. எனது அப்பா நாட்டு 
றைவத்தியாம் செசய்பவர். பாம்புக் 
கடிக்கு தேவப்பிறைையாால் குறைழ 
அடித்து மாந்திைத்றைதா செஜபித்து 
சரிப்படுத்தி விடுவார். இறைதா 
இப்தேபாது செசான்னால் யாாரும் 
நம்ப மாாட்டார்கள். பாம்பு கடித்து 
அைறி அடித்துக்செகாண்டு 

நள்ளிைவு ஒரு மாணிக்கு கூட 
வருவார்கள். சிறிது தேநைத்தில் 
அப்பா அவர்கறைளக் 
குணப்படுத்தியாதும், சிரித்துக் 
செகாண்தேட செசல்வார்கள். அந்தா 
அதிசயாத்றைதா நாங்கள் தேநரில் 
பார்த்திருக்கிதேைாம்.

அதேதாதேபால் பச்சிறைைகறைள 
றைவத்து சிறுநீைகக் கல்றைைக் 
கறைைத்து விடுவார்.  புறைைதேயாாடியா 
புண்களுக்கு சீனி அவறைை 
இறைைகள், உப்பு, மாஞ்சள் றைவத்து 
ஒரு மாருந்து கட்டி சரி செசய்வார். 
அப்பாவுக்கு இப்தேபாது 85 
வயாதாாகிைது. செசயால்பாடுகள் 
குறைைந்துவிட்டன.

செபாதுவாக நான் 
எதாற்செகடுத்தாாலும் டாக்டரிடம் 
செசல்வதில்றைை. சிறு சிறு 
றைவத்தியாங்கள் பார்த்து என்றைன 
நாதேன சரிப்படுத்திக் செகாள்தேவன். 
தாவிர்க்க முடியாாதா சூழ்நிறைையில் 
தாான் டாக்டரிடம் செசல்தேவன். 
ைசாயானங்கள் செகாண்ட ஷாம்பூ 
தேபாட மாாட்தேடன். செசம்பருத்தி 
இறைைகறைள மிக்ஸியில் தேபாட்டு 
அடித்து ஷாம்பூவாக  
பயான்படுத்திக் செகாள்தேவன். 
இதில் நன்கு நுறைை வரும். 
தாறைைக்கும் ஆதேைாக்கியாம். 
கண்களுக்கும் குளிர்ச்சி. 
செவளியூரில் இருந்தாால் ஜான்சன் 
தேபபி ஷாம்பூ தேபாட்டுக் 
குளிப்தேபன். 

திருப்பாச்சி சமாயாத்தில் எனக்கு 
சிறுநீைகத்தில் கல் இருந்தாது 
தேைசர் றைவத்து உறைடக்க 
தேவண்டுசெமான்ைார்கள். 
ஆபதேைஷனுக்கு தேதாதி 
செகாடுத்தாாகிவிட்டது. அந்தா 
தேநைத்தில்,  எம்ஜிஆர் நகரில் ஒரு 
நாட்டு றைவத்தியார் செகாடுத்தா 
மாருந்றைதா சாப்பிட்டு நான்தேக 
நாளில் வலி குறைைந்தாது, கல்லும் 
கறைைந்து விட்டது.  

ஆதேைாக்கியாத்தில் ைகசியாம் 
என்று எதுவும் கிறைடயாாது. நம் 
உடலுக்கு நல்ைது செசய்தாால் உடல் 
நமாக்கு நன்றைமா தாரும். 
வாழ்க்றைகயில் நமாக்கு ஆயிைம் 
தேவறைைகள் இருந்தாாலும் நமாது 
உடறைையும் சற்று அக்கறைைடன் 
கவனித்தாால் தாான் 
ஆதேைாக்கியாமாாக இருக்க முடியும்.

இந்தியாோவில் 
இையா டோநாோய் அதிேம் ஏன்? 

இந்திைா, �ாகிஸ்தான், 
�ங்காாைமேதசம், இலங்யைகா, �ற்றும் 
�ாலத்தீவு ஆகிை வெதற்காாசிை 
நாடுகாளில்  �ாழும் �க்காள், இன்யை�ை  
உலகா �க்காள் வெதாயைகாயில் 25% 
ஆகும். உலகா அைவில் இதை 
மேநாய்காளில் 60% �யைரா வெதற்காாசிைர் 
காளிடம் �ட்டுமே� காாணப்�டு�தாகா 
ஆய்வுகாள் வெதரிவிக்கின்�ன.

புயைகாபிடித்தல், அதிகா உடல் 
�ரு�ன் மே�ான்� வெ�ாது�ான ஆ�த்துக் 
காாராணிகாள் இல்லா�லும் நம் 

�க்காளுக்கு இதை மேநாய் 
ஏற்�டுகி�து. இதற்கு �ரா�ணுக்காள் 
முக்கிைக்  காாராண�ாகா 
காருதப்�டுகி�து. இயை� தவிரா, 
சமூகாப் வெ�ாருைாதாரா காாராணிகாள், 
உணவுப் �ழக்காம், உடற்�யிற்சி 
யின்யை�யும் இதை மேநாய்க்கு 
காாராண�ாகா இருக்காலாம் என்கி�து 
இந்த ஆய்வு.

நம் இந்திைாவில் வெ�ாருைாதாராம் 
தாராாை�ை�ாக்காப்�ட்ட 1990க்குப் 
பி�மேகா இதை மேநாய் �ற்றும் நீரிழிவு 
மேநாய் அதிகாரித்துள்ைது. இதற்கு, 
காமேலாரி நியை�ந்த உணவுகாள் 
அதிகாரித்ததும், வெதாழில் 
�ை�ாக்காலால் உடற்�யிற்சி 
குயை�ந்ததும் முக்கிைக் 
காாராண�ாகும். அமேதாடு அதிகா 
�ரிமேசாதயைனகாள் நடப்�தன் 
காாராண�ாகாவும் 
மேநாய்காள்காண்டறிைப்�டுகின்�ன. 

அமேதமே�ால், �ற்� நாட்டினயைரா 
விட வெதற்காாசிைப் வெ�ண்காள் 
கார்ப்�காாலத்தில் நீரிழிவு மேநாைால் 
அதிகாம் �ாதிக்காப்�டுகின்�னர். 
வெ�ண்காள் உடல் உயைழப்பு மிகாவும் 
குயை�ந்துவிட்ட காாராணத்தாலும்  
அதிகா காார்மே�ாயை�ட்மேராட் உணயை� 
உட்வெகாாள்�தாலும் நீரிழிவு மேநாய் 
மே�கா�ாகா �ைர்கி�து.

நீரிழிவு மேநாயைைத் தடுக்காவும், 
சிகிச்யைச அளிக்காவும் உணவு முயை� 
�ாற்�ங்காள் �ைனுள்ைதாகா 
இருக்கும். இந்திைர்காளுக்கு என்று 
பிராத்மேைகா�ாகா ஆய்வுகாள் 
வெசய்ைப்�டு�மேத இல்யைல. மே�யைல 
நாடுகாளின் புள்ளி வி�ராங்காள் 
அடிப்�யைடயிமேல இங்மேகா சிகிச்யைச 
அளிக்காப்�டு�தால் மே�ாது�ான 
அைவுக்குத் தீர்வுகாள் இல்யைல 
என்கி�து ஆய்வு. 
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தூக்கத்றைதா விட 

அற்புதாமாான மாருந்து இந்தா 
உைகில் தேவறு எதுவுதேமா 
இல்றைை. ஒரு றைபசா கூட 
செசைவு றைவக்காமால் உடலுக்கு 
உற்சாகம் தாரும் மாருந்து. 
ஆனால், இந்தா மாருந்றைதா 
பயான்படுத்தாாமால் தாவிர்ப்பதாாதேை 
நிறைையா தேபருறைடயா 
ஆதேைாக்கியாத்திற்கு ஆபத்து 
வருகிைது.

ஒவ்செவாரு நபரின் உடல் 
தான்றைமாக்கு ஏற்ப 6 மாணி முதால் 
8 மாணி வறைையிலும் தூங்க 
தேவண்டியாது அவசியாம். இதாற்குக் 
குறைைவாகத் தூங்கும் 
ஒவ்செவாரு நிமிடமும் 
தூக்கத்றைதாத் திருடுவதாற்கு 
சமாம். ஆதேைாக்கியாமாான 
உடலிடம் இருந்து தூக்கத்றைதாக் 
கடன் வாங்குவதாாக அர்த்தாம். 
எந்தா ஒரு கடறைனயும் 
உடனடியாாகக் செகாடுக்கவில்றைை 
என்ைால், அது விஷச் செசடி 
தேபான்று வளர்ந்துவிடும். இப்படி 
தூங்காமால் தேசர்த்துறைவக்கும் 
தேநைத்றைதாதேயா ஸ்லீப் செடப்ட் 

என்கிைார்கள். 

உடல் உறைழப்பு செகாடுப்பவர் 
என்ைால் 8 மாணி தேநைம் 
கண்டிப்பாகத் தூங்க 
தேவண்டியிருக்கும். ஆனால், 
அவர் அதாற்கு மாாைாக 6 மாணி 
தேநைம் மாட்டுதேமா தூங்குகிைார் 
என்ைால் தினமும் 2 மாணி தேநைம் 
பற்ைாக்குறைை ஏற்படுகிைது. 
இப்படி செதாாடர்ந்து பை நாட்கள் 
தூக்கத்றைதா இழக்கும் ‘ஸ்லீப் 
செடப்ட்’ அதிகரிப்பதேதா 
தேநாய்களுக்கு வைதேவற்பு 
செகாடுக்கிைது. வாைம் முழுக்க 
தூங்காமால் ஜாலியாாக செபாழுறைதா 
தேபாக்கிவிட்டு ஞாாயிற்றுக் 
கிழறைமா மாட்டும் செமாாத்தாமாாகத் 
தூங்கினால் தேபாதும் என்று சிைர் 
நிறைனப்பதுண்டு. இப்படி 
செசய்வதான் மூைம் தூக்கக் 
கடறைன அறைடத்துவிட முடியாாது.

ஏன் ஒருவர் சரியாான தேநைம் 
தூங்க தேவண்டும் என்பது 
குறித்து நைம்பியால் மாருத்துவர் 
தேமாத்யூ வாக்கர், ‘ஒய் வி ஸ்லீப்’ 
‘Why we sleep’ என்ை புத்தாகம் 
எழுதியிருக்கிைார். அந்தா 

உணவுக்கு 
அடுத்ததொக 
ைனித உடலுக்கு 
அத்தியொ�சியத் 
வேதமை� உறாக்கம். 
இதமை� 
அசட்மைட 
வொசய்யும் 
அறியொமைையொல் 
உண்டொகும் 
விபரீதங்கமைை 
அறிந்து 
வொகொள்ளுங்கள்.
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ஒரு�யைரா காட்டித் 
தழுவு�தன் மூலம் லவ் 
�ார்மே�ான் எனப்�டும் 
ஆக்ஸ்மேடாஜின் 
அதிகாரிக்கி�து. 
இதனால் �ன 
அழுத்தம், ராத்த 
அழுத்தம் குயை��துடன் 
மேநாய் எதிர்ப்பு 
சக்தியும் 
அதிகாரிக்கி�து.

அப்படியாா 
சொ�ால்றீங்க

புத்தாகத்தில், "தூக்கம் என்பது 
மானிதா ஆதேைாக்கியாத்திற்கான 
தேகடயாம். தூக்கத்றைதா 
முறைையாாகப் பயான்படுத்தினால் 
வலிறைமா கூடும், உடல் நன்ைாக 
இருக்கும், ஆனால் அறைதா 
உதாாசீனப்படுத்தினால் உடல் 
செகட்டுப் தேபாகும், தேநாய்கள் 
அதிகரிக்கும். தூக்கம் 
குறைைவாக இருந்தாால் உங்கள் 
முழு உடலும் பாதிக்கப்படும்.

அவசைக் காைணங்களுக்காக 
என்ைால் எப்தேபாதாாவது ஒருவர் 
தூக்கத்றைதா உடலிடம் இருந்து 
கடன் வாங்குவது தாவறு 
இல்றைை. ஆனால் அறைதா 
விறைைவில் திருப்பிச் செசலுத்தா 
தேவண்டும். கடன் வாங்குவறைதா 
ஒரு பழக்கமாாக 
றைவத்துக்செகாண்டால் 
தேமாாசமாான விறைளவுகறைள 
சந்திக்க தேநரிடும். செதாாடர்ந்து 
பை நாட்களுக்கு 6 மாணி 
தேநைத்திற்கும் குறைைவாக 
தூங்குபவர்களுக்கு இதாயா 
தேநாய்கள் ஏற்படுவதாற்கான 
பாதிப்பு 200 சதாவீதாம் அதிகமாாக 
உள்ளது” என்று எச்சரிக்கிைார்.

அசெமாரிக்காவின் ைாசெசஸ்டர் 
பல்கறைைக்கழகத்தில் டாக்டர் 
றைமாக்கன் செநடர்கார்ட் 
தாறைைறைமாயில் நடத்தாப்பட்ட 
ஆய்வில், “தூக்கத்தின் தேபாது,  
மூறைள ‘கிறைளம்ஃதேபடிக் சிஸ்டம்’ 
எனப்படும் ‘சுத்தாப்படுத்தும் 
செசயால்முறைைக்கு’ உட்படுகிைது. 
அல்றைசமார் தேநாயுடன் 
செதாாடர்புறைடயா புைதாமாான பீட்டா 
அமிைாய்டு உள்ளிட்ட 
நச்சுகறைள இந்தா அறைமாப்பு 
மூறைளயிலிருந்து 
செவளிதேயாற்றுகிைது.” என்று 
கண்டறியாப்பட்டது. 

அதாாவது நம் சிறுநீைகம் 
எப்படி கழிவுகறைள 
செவளிதேயாற்றுகிைதேதாா அதேதா 
தேபாை தூக்கத்தில் மூறைள 

நச்சுகறைள செவளிதேயாற்றுகிைது. 
குறைைவான தூக்கம் காைணமாாக 
மூறைளயின் கழிவுகள் சுத்தாமாாவது 
குறைைகிைது. செதாாடந்து கழிவுகள் 
தேதாக்கம் அறைடவதான் காைணமாாக 
நீண்ட காை அறிவாற்ைல் வீழ்ச்சி 
ஏற்படும், திைறைமா பாதிக்கப்படும் 
ஆபத்து உண்டு’ என்றும் அந்தா 
ஆய்வு கூறுகிைது. எனதேவ 
உைக்கம் என்பது ஓய்வுக்காக 
மாட்டுமால்ை, அது மூறைளயின் 
ஆதேைாக்கியாத்துடன் 
செதாாடர்புறைடயாது.

‘ஸ்லீப் செடப்ட்’ பற்றி தேமாலும் 
அறிந்துசெகாள்வதாற்கு முன்பாக, 
தூக்கத்தின் தான்றைமாகறைள 
அறிந்துசெகாள்ள தேவண்டும். 
செபாதுவாக தூக்கத்தின் ஒரு 
சுழற்சி என்பது 90 முதால் 110 
நிமிடங்கள் வறைை நீடிக்கக்கூடியாது. 
ஒரு இைவின் தூக்கத்தில் 
இதுதேபான்ை நான்கு முதால் ஐந்து 
சுழற்சிகறைள ஒருவர் கடக்க 
தேவண்டும். ஒவ்செவாரு 
சுழற்சியிலும் 5 கட்டங்கள் 
இருக்கும். 

சுழற்சியின் முதால் மூன்று 
கட்டங்கள், 'விறைைவற்ை கண் 
அறைசவு தூக்கம்' (Non rapid eye 
movement என்.ஆர்.எம்.) என்று 
அறைழக்கப்படுகிைது. 
தேபச்சுவழக்கில் நாம் இறைதா ஆழ்ந்தா 
தூக்கம் என்று செசால்கிதேைாம். 
தூக்கத்தின் 75% இந்தா ‘என்.ஆர்.
எம்’ நிறைையில் தாான் 
செசைவிடப்படும், அதாாவது 60 - 
70 நிமிடங்கள் வறைை இதாற்கு 
தேதாறைவப்படுகிைது. 

இைண்டாவது கட்டம், 
விறைைவான கண் அறைசவு (REM 
– ஆர்.இ.எம்.) தூக்கம் என்று 
அறைழக்கப்படுகிைது. இந்தா 
தேநைத்தில் நாம் அதிகமாாக கனவு 
காண்கிதேைாம். நாம் தூங்கும் 
தேபாது,   படிப்படியாாக ‘என்.ஆர்.எம்’ 
குறைைந்து, ‘ஆர்.இ.எம்.’ 
அதிகரிக்கிைது. தூக்கம் 

செதாாடர்பான தேநாய்கறைள 
எதிர்செகாள்ளும் அறைனவருக்குதேமா, 
இந்தா இைண்டு கட்டங்கள் 
செதாாடர்பான பிைச்றைனகள் 
உள்ளன. ஞாாபக சக்தி, 
முடிசெவடுக்கும் திைன், உணர்ச்சி 
கட்டுப்பாடு மாற்றும் உடலின் 
தேநாசெயாதிர்ப்பு சக்தி ஆகியாவற்றில் 
இந்தா இைண்டு கட்டங்களும் 
முக்கியா பங்கு வகிக்கின்ைன.

தினசரி தூக்கத்தின் அளறைவக் 
குறைைப்பதான் மூைம் ஒருவர் தூக்க 
சுழற்சியின் முக்கியாமாான 
‘ஆர்இஎம்’ மாற்றும் ‘என்ஆர்இஎம்’ 
கட்டங்கறைள இழக்க தேநரிடும். 
இது ஞாாபக சக்தி குறைைதால், 
முடிசெவடுக்கும் திைன் குறைைதால், 
மானச்தேசார்வு, பதாற்ைம் மாற்றும் 
தேநாய் எதிர்ப்பு சக்தி 
பைவீனத்துக்கு வழிவகுக்கிைது.

அசெமாரிக்காவின் ‘தேயால் ஸ்கூல் 
ஆஃப் செமாடிசின்’ செவளியிட்ட 
ஆய்வு முடிவுகளில், “அதிகமாாக 
அல்ைது குறைைவாக தூங்கு 
வதாற்கும், மூறைளயில் ஏற்படும் 
மாாற்ைங்களுக்கும் செதாாடர்புள்ளது. 
அறைவ வாழ்க்றைகயின் 
பிற்பகுதியில் பக்கவாதாம் மாற்றும் 
டிசெமான்ஷியாா (மாைதி தேநாய்) 
அபாயாத்றைதா அதிகரிக்கும்” 
என்றும் செதாரிவிக்கப்பட்டுளளது. 

தூக்கத்றைதா அைட்சியாப்படுத்தி 
அவஸ்றைதாப்படாதீர்கள். 
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செ�ாதுவாக மாருத்துவர் 
கறைள இைண்தேட தேகட்டகிரியில் 
மாக்கள் அறைடத்துவிடுகிைார்கள். 
ஒன்று கடவுளாக தாறைைக்கு தேமால் 
உயார்த்திப் பிடிப்பார்கள் அல்ைது 
பணம் பிடுங்கும் அதேயாாக்கியார் 
என்று கீதேழ தேபாட்டு 
மிதிக்கிைார்கள். 

காைணம் என்னசெவன்ைால் 
மாருத்துவர் பற்றி மாக்களுக்குத் 
செதாளிவான புரிதால்கள் இல்றைை. 
அப்படிசெயான்ைால் மாருத்துவர்கறைளப் 
புரிந்துசெகாள்வது எப்படி..? 

மாருத்துவம் என்பதும் டிறைைவிங், 
சறைமாயால் தேபான்று ஒரு செதாாழில் 
மாட்டுதேமா. ஒவ்செவாரு 
செதாாழிலுக்கும் சிை நியாதிகள் 
உண்டு. அவற்றுக்குக் கட்டுப்பட்டு 
நடக்கும்தேபாது இைண்டு பக்கமும் 
நன்றைமா கிறைடக்கும். விமாானப் 
பயாணம் என்ைால் ஒரு மாணி 
தேநைத்துக்கு முன்னதேை தேபாய்ச் தேசை 
தேவண்டும், நீங்கள் தீவிைவாதி 
இல்றைை என்ைாலும் ஒவ்செவாரு 
முறைையும் தேசாதாறைனக்கு ஆளாக 
தேவண்டும், பயாணத்தில் அவர்கள் 
செகாடுக்கும் உணவு மாட்டுதேமா 

சாப்பிட முடியும். இத்தாறைன 
கட்டுப்பாடுகள் இருந்தாாலும், 
இவற்றைை யாாரும் 
செபாருட்படுத்துவதில்றைை. 
ஏசெனன்ைால், இந்தா கட்டுப்பாடுகள் 
எல்ைாதேமா பயாணிகள் நன்றைமாக்கு 
என்பறைதா புரிந்திருக்கிைார்கள். 
அதேதாதேபான்று சிை கட்டுப்பாடு 
கறைள மாருத்துவரிடமும் 
கறைடப்பிடிக்கத் செதாாடங்கினால் 
முைண்பாடு ஏற்படுவதாற்கு வாய்ப்பு 
இல்றைை. மாருத்துவரிடம் 
கறைடப்பிடிக்க தேவண்டியா சிை 
நியாதிகறைளப் பார்க்கைாம்.

  செதாரிந்தாசைதா 
எல்லாாம் கூறுங்கள். 
குனிந்து நிமிர்ந்தாால் தாறைை 

சுற்றுகிைது என்ை பிைச்றைனயுடன் 
ஒருவர் மாருத்துவறைை சந்திக்கும் 
தேபாது, எப்தேபாது முதால் இந்தா 
பிைச்றைன என்பது செதாாடங்கி அது 
செதாாடர்பான அறைனத்துப் 
பிைச்றைனகறைளயும் செதாளிவாகக் 

உயிர் �ொழ்�வேத 
ைனிதர்களின் 
முக்கியக் 
குறிக்வேகொள். 
அதற்கு உதவி 
வொசய்யும் 
ைருத்து�ர்களின் 
பணி பற்றிய 
வொதளி�ொ� 
புரிதல் 
ஒவ்வொ�ொரு 
நபருக்கும் 
அ�சியம்.
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தூக்கமின்றைமா, மானப்பதாட்டம், 
சந்தேதாகம் தேபான்ை 
பிைச்றைனகறைளயும் மாருத்துவரிடம் 
மாறைைக்க தேவண்டியாதில்றைை. 
இந்தா உண்றைமாகள் 
அறிந்துசெகாண்டால் தான்றைன 
மாருத்துவர் தாவைாக 
நிறைனக்கைாம் என்செைல்ைாம் 
தேயாாசிக்கத் தேதாறைவயில்றைை. 
மாருத்துவர் மீது முழு நம்பிக்றைக 
றைவயுங்கள். உங்களுறைடயா 
வங்கிக் கணக்கு தாவிை மாற்ை 
அறைனத்துத் தாகவல்களும் 
அவருக்குத் செதாரிவது நல்ைது. 
எந்தா மாருத்துவரும் 
பிளாக்செமாயில் செசய்பவர்கள் 
அல்ை, அவர்கள் உங்களுறைடயா 
தாகவல்கறைள யாாருக்கும் 
செதாரிவிக்க மாாட்டார்கள்.

  வேேர்சைமயான 
கட்டணம்
மாருத்துவர் செபாதுவாக 

தேநர்றைமாயாான கட்டணம் வசூல் 
செசய்கிைார்கள். ஏசெனன்ைால் ஒரு 
தேநாயாாளி மாட்டுமின்றி அவைது 
குடும்பத்தாாரும் அவருக்கு 
நிறைையாான வாடிக்றைகயாாளைாக 

இருப்பதாற்கு விரும்புவார்கள். 
யாாதேைனும் ஒரு சிை மாருத்துவர்கள் 
தேதாறைவயாற்ை பரிதேசாதாறைனகறைளப் 
பரிந்துறைை செசய்யாைாம். ஒரு சிை 
மாருந்து நிறுவனங்களின் 
மாருந்றைதா மாட்டுதேமா வாங்க 
தேவண்டும் என்று கட்டாயாப் 
படுத்தாைாம். அப்படிப்பட்ட 
மாருத்துவர்களிடம் இருந்து 
விைகுங்கள். அதேதாதேநைம், 
நியாாயாமாான காைணங்களுக்காக 
பரிதேசாதாறைன செசய்வது அவசியாம் 
என்பறைதாயும் புரிந்துசெகாள்ளுங் 
கள். அதேதாதேபால், 
மாருத்துவர்களுக்கும் இன்சூைன்ஸ் 
நிறுவனங்களுக்கும் இறைடயில் 
ஏதேதாா பணப்பரிவர்த்தாறைன 
இருப்பதாாதேை அறுறைவ 
சிகிச்றைசக்குப் பரிந்துறைை 
செசய்கிைார் என்று சந்தேதாகம் 
செகாள்ளத் தேதாறைவயில்றைை. 
செபாதுவாக மாருத்துவர்களுக்கும் 
இன்சூைன்ஸ் நிறுவனங்களுக்கும் 
நல்ை பிறைணப்பு இல்றைை என்பதேதா 
உண்றைமா. 

  மருந்துகசைை 
மசைறக்காதீர்கள்
செபாதுவாக சித்தாா, 

தே�ாமிதேயாாபதி, ஆயுர்தேவதாம் 
தேபான்ை மாருந்துகள் 
எடுத்துக்செகாண்டு இருப்பவர்கள் 
அது குறித்து ஆங்கிை 
மாருத்துவரிடம் செதாரிவிப்பதேதா 
இல்றைை. என்ன மாருந்து 
சாப்பிடுகிறீர்கள் என்ைாலும், 
அறைதா கண்டிப்பாகத் செதாரிவிக்க 
தேவண்டியாது அவசியாம். 
சட்டவிதேைாதாமாான தேபாறைதாப் 
செபாருள் பயான்படுத்துபவர் 
என்ைாலும் மாருத்துவரிடம் 
செசால்ைாமால் இருக்காதீர்கள். 
நீங்கள் கூறும் உண்றைமாகதேள 
சீக்கிைம் குணமாாக்குவதாற்கு வழி 
காட்டும். மாாற்று மாருத்துவத்தில் 
அதேைாபதி மாருத்துவருக்கு 
நம்பிக்றைக இருக்காது என்று 
நீங்கதேள ஒரு முடிவுக்கு 
வைாதீர்கள். 

  இசைணயத்தில் 
ஒப்பிட்டுப் 
�ார்க்காதீர்கள்
உங்கள் தேநாய்க்கு மாருத்துவர் 

செகாடுக்கும் சிகிச்றைச முறைை 
சரியாானதாா என்று இறைணயாத்தில் 
ஆய்வு செசய்யாாதீர்கள். 
உங்களுக்கு மாருத்துவரின் 
சிகிச்றைசயில் சந்தேதாகம் இருந்தாால் 
அவரிடம் தேகளுங்கள். அவைது 
விளக்கம் உங்களுக்குப் 
புரியாவில்றைை அல்ைது சந்தேதாகம் 
கிளப்புகிைது என்ைால் தேவறு ஒரு 
மாருத்துவரிடம் தேகளுங்கள். கூகுள் 
செசய்து தாவைாகப் புரிந்துசெகாள்ள 
தேவண்டாம். ஏசெனன்ைால் 
உங்களுக்கு வந்திருக்கும் தேநாய் 
தேபான்று நிறைையா தேநாயாாளிகறைள 
அவர்கள் தினமும் 
சந்திக்கிைார்கள். எனதேவ, 
இறைணயாத்தில் இருக்கும் வழியில் 
தாான் அவர்கள் சிகிச்றைச அளிக்க 
தேவண்டும் என்ை அவசியாமில்றைை 
என்பறைதாப் புரிந்துசெகாள்ளுங்கள். 

  ஊசி வே�ாடுவது 
சிறந்தாது அல்லா
எந்தா தேநாய்க்குப் தேபானாலும் 

ஒரு ஊசி குத்துவது அல்ைது 
குளுதேகாஸ் ஏற்றினால் மாட்டுதேமா 
நிறைையா தேபருக்கு திருப்தி 
கிறைடக்கிைது. அதேதாதேபால் 
உடனடியாாக வலி, தேவதாறைனறையா 
நீக்கும் வறைகயில் ஆண்டிபயாாடிக் 
செகாடுத்தாால் மாட்டுதேமா நிறைையா தேபர் 
திருப்தி அறைடகிைார்கள். 
தேநாய்களுக்கு ஆண்டிபயாாடிக் 
அவசியாம் என்ைால் மாட்டுதேமா 
எடுத்துக்செகாள்ள தேவண்டும். 
தேதாறைவக்கு அதிகமாாக 
எடுத்துக்செகாள்வது தேநாய் எதிர்ப்பு 
சக்திறையாக் குறைைத்துவிடைாம் 
எனதேவ மாருத்துவர் பரிந்துறைைக்கும் 
மாருந்துகள் மாட்டுதேமா 
எடுத்துக்செகாள்ளுங்கள். சத்துக்கு 
மாாத்திறைை செகாடுங்கள், 

கூைதேவண்டியாது அவசியாம். 
இைண்டு நாட்களுக்கு முன்பு 
மூக்கு முட்ட குடித்துவிட்டு 
சரியாாகத் தூங்காமால் 
அவஸ்றைதாப்பட்டது அல்ைது 
ஏதேதானும் மாாத்திறைைறையா மாாற்றிப் 
தேபாட்டது தேபான்ை விஷயாங்களும் 
காைணமாாக இருக்கைாம். 
அதாற்கும் இதாற்கும் என்ன 
சம்பந்தாம் என்று தேநாயாாளிகதேள 
ஒரு முடிவுக்கு வந்து, குறிப்பிட்ட 
தாகவல்கள் மாட்டுதேமா 
செகாடுப்பதுண்டு. இதானாதேை 
மாருத்துவர் தாவைான 
அனுமாானத்திற்கு 
வந்துவிடுவார்கள். எனதேவ, 
மாருத்துவர் தாவறு செசய்வதாற்கு 
வாய்ப்பு செகாடுக்காதீர்கள். 

  ரகசியங்கசைை 
மசைறக்காதீர்கள்
மாறைனவிக்குத் செதாரியாாமால் 

குடிப்பவைாக இருக்கைாம். 
யாாருக்கும் செதாரியாாமால் சிை 
செபண்களுடன் ைகசியா உைவில் 
இருக்கைாம். ஆனால், இவற்றைை 
எல்ைாம் மாருத்துவரிடம் 
மாறைைக்கக்கூடாது. அதேதாதேபால் 

தேசார்வுக்கு மாாத்திறைை 
செகாடுங்கள் என்று 
தேதாறைவயில்ைாதாவற்றைை 
வாங்கிவந்து, அதில் பிைதேயாாஜனம் 
இல்றைை என்ைதும் மாருத்துவறைை 
குறைை செசால்ைாதீர்கள்.  

  வாழ்க்சைக மாற்றம் 
அவசியம். 
நீரிழிவு, உயார் இைத்தா 

அழுத்தாம், செகாைஸ்ட்ைால் தேபான்ை 
தேநாய்கறைள மாருந்து, 
மாாத்திறைையாால் மாட்டுதேமா 
கட்டுப்படுத்திவிட முடியாாது. 
உணவு, உடற்பயிற்சி, நல்ை 
தூக்கம், சுகாதாாைமாான 
சுற்றுச்சூழல், செடன்ஷன் இல்ைாதா 
வாழ்க்றைக தேபான்ை வாழ்க்றைக 
மாாற்ைம் அவசியாம். இதான் மூைம் 
உடனடியாாக தேநாய்களில் இருந்து 
விடுதாறைை செபற்றுவிட முடியாாது 
என்ைாலும் இவற்றைை வாழ்நாள் 
முழுவதும் கறைடப்பிடிக்க 
தேவண்டும். மாருந்து சாப்பிடுவது 
மாட்டும் தேபாதும் என்று 
கண்டறைதாயும் சாப்பிடுவதாால் 
தேநாயின் தான்றைமா 
அதிகரித்துவிடும். வாழ்க்றைக 
முறைைறையா மாாற்ைம் செசய்யாாமால் 
மாருந்துகள் பைருக்கு பைன் 
அளிக்கதேவ செசய்யாாது. இதாற்காக 
மாருத்துவர் மீது வருத்தாப்படுவதில் 
அர்த்தாதேமா இல்றைை. 

  மருத்துவர்கள்  
கடவுள் அல்லா
எத்தாறைகயா தீவிைமாான தேநாய் 

என்ைாலும் உடனடியாாக 
மாருத்துவர்கள் தாணித்துவிட 
தேவண்டும், உடனடியாக 
குணமாறைடயா தேவண்டும் என்று 
எதிர்பார்க்காதீர்கள். மாருத்துவரின் 
சிகிச்றைச பைனளிக்க தாாமாதாம் 
ஆகைாம். ஒருசிை 
மாருத்துவர்களின் சிகிச்றைச 
தாவைாகவும் அறைமாயாைாம். எனதேவ, 
சிகிச்றைச தேதாால்வி அறைடயும்தேபாது 
தேநாய் தீவிைம் அறைடயும்தேபாது 
மாருத்துவறைை சந்தேதாகப்படாதீர்கள். 
தேதாால்வி அறைடந்தா சிகிச்றைசறையா 
எண்ணி மாருத்துவர்களும் 
வருத்தாம் அறைடகிைார்கள். எனதேவ, 
அடுத்தா கட்ட சிகிச்றைசக்கு 
அனுமாதியுங்கள். அதேதாதேபால், 
தேநாயில் இருந்து காப்பாற்றியா 
மாருத்துவறைை கடவுள் தேபான்று 
உயார்த்திப் பாைாட்டவும் தேதாறைவ 
யில்றைை. மாருத்துவறைை சக 
மானிதாைாக, தாங்கள் செதாாழிறைை 
தேநர்றைமாயாாக செசய்பவைாக பார்ப்பதேதா 
தேபாதும். மாருத்துவமும் செதாாழில். 
உங்களுக்கு ஆதேைாக்கியாம் 
தேவண்டும் என்ைால் அவர்களுக்கு 
நீங்கள் கட்டணம் செகாடுக்கத்தாான் 
தேவண்டும். இைவச தேசறைவயும், 
அளவுக்கதிகமாான கவனிப்பும் 
இருக்க தேவண்டும் என்று 
எதிர்பார்க்காதீர்கள். 
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�கிழ்ச்சியாோே �ோறுங்ேள்
�கிழ்ச்சினையாப் பரப்புங்ேள்

ஞாோனகுரு மகிழ்ச்சியாோளர் டோேர்க்கைை ஆரம்பம்
ஆயுள் ேந்தாோ 1 லட்ேம் ரூபோய்

மகிழ்ச்சிகையாப் பரப்பும் ஒரு புதியா மதாம் ஞாோனகுரு. 
ஆடோரோக்கியா உ�ல், நிம்மதியாோன மனம், டோபோதுமோன பணம் ஆகியாவற்று�ன் ஆறுதாலோன 

உறவுைள் அகைமவடோதா மனிதாருக்கு மகிழ்ச்சி தாருகிறது. இவற்கைற ஒவ்வொவோரு நபரும் 
அகை�வதாற்கு வழிைோட்டும் வகைையில் ஞாோனகுரு மகிழ்ச்சி, ஞாோனகுரு யாோக்கைை, ஞாோனகுரு 
தாமிழ்லீ�ர் டோபோன்ற மின்னிதாழ்ைள் ந�த்தாப்பட்டு வருகின்றன.
ஞாோனகுரு பதிப்பைத்திலிருந்து நம்பிக்கைையூட்டும் நூல்ைள் வொவளியாோவது�ன், அன்றோ�ம் 

புதியா வொேய்திைளு�ன் ஞாோனகுரு இகைணயாம் - ஞாோனகுரு (gyaanaguru.com) இயாங்கி 
வருகிறது. இகைவ எல்லோடோம நிகைறயா வோேைர்ைளுக்கு  வொேன்றகை�யா டோவண்டும் என்பதாற்ைோை 
ைட்�ணமின்றி வழங்ைப்படுகின்றன. இந்தா டோேகைவகையாத் வொதாோ�ர்வதாற்கும் மகிழ்ச்சிகையா 
அடுத்தா ைட்�த்திற்கு வொைோண்டுவொேல்லவும் ஞாோனகுரு மகிழ்ச்சியாோளர்ைள் வரடோவற்ைப்படுகிறோர்ைள். 
ஞாோனகுரு இயாக்ைத்தில் டோேர்வதாற்கு வோழ்நோள் ேந்தாோ என ரூபோய் 1 லட்ேம் நிர்ணயாம் 
வொேய்யாப்பட்டுள்ளது. 
நிகைறயா வொேல்வமும் வொபரியா மனமும் உள்ளவர்ைள் மட்டுடோம இந்தா இயாக்ைத்திற்கு வொேலவு 

வொேய்தாோல் டோபோதும் என்பதாற்ைோைடோவ இந்தா வொதாோகைை நிர்ணயாம் வொேய்யாப்பட்டுள்ளது. 
மகிழ்ச்சியாோளர்ைள் எண்ணிக்கைை அதிைரிக்கும்டோபோது நம்முகை�யா வோேைர்ைள், ஞாோனகுரு 
ஆதாரவோளர்ைள் மற்றும் ேமூைம் மகிழ்ச்சியு�ன் வோழத் வொதாோ�ங்கும். 
ஞாோனகுரு மகிழ்ச்சியாோளரோை இகைணபவருக்கு மதிப்பளிக்கும் வகைையில் ஞாோனகுரு 

மின்னிதாழ்ைளின் அச்சு இதாழ் வீட்டுக்கு அனுப்பிகைவக்ைப்படும். ஞாோனகுரு பதிப்பை 
புத்தாைங்ைளும் வொவளியாோகும் தாருணங்ைளில் அனுப்பப்படும். அடோதாோடு மனவளக் ைகைல 
பயிற்சியாளித்து டோதார்ச்சி ேோன்றிதாழ் வழங்ைப்படும். ஞாோனகுரு குடும்பத்தில் இகைணவதாற்கு 
அன்டோபோடு அகைழக்கிடோறோம்.

வொதாோகைை அனுப்ப டோவண்டியா முைவரி: Gyanaguru Publication,  
Union Bank of India, Current Account No. 548401010050639,  

IFSC CODE : UBIN0554847, PAN : AKLPJ7628N
டோமலும் வொதாோ�ர்புக்கு : எஸ்.டோை.முருைன் - 9840903586, 7299753999

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com

34 35அ
க்டோ

�ோ
பர்

 2
02
4



ªð‡ 
àì‹¹‚°œ 

æ˜ ªõŸPì‹
சிை நபர்களின் உளவியால் 

சிக்கலுக்கான உண்றைமாயாான 
காைணத்றைதா பை தேநைம் 
சம்பந்தாப்பட்ட நபர்கதேள 
மாைந்துவிடுவார்கள். அந்தா 
அளவுக்கு ஆழமாாக மானதுக்குள் 
புறைதாந்துகிடக்கும் உண்றைமாறையா 
செவளிதேயா செகாண்டுவருவதாற்கு 
நிறைையா தேநைம் தேபச 
தேவண்டியிருக்கும். யாாதேைனும் 
சிைருக்கு சட்செடன காைணம் 
புரிபட்டுவிடும். அப்படி ஒதேை நாள் 
கவுன்சிலிங் மூைம் இயால்பு 
வாழ்வுக்குத் திரும்பியாவர் துர்கா. 
அவைது கணவதேை துர்காறைவ 
அறைழத்துவந்தாார். 

‘’நான் ஒரு வங்கியில் பணி 
செசய்கிதேைன். எங்களுக்கு ஒரு 
செபண் மாட்டுதேமா. அவள் இப்தேபாது 
இன்ஜினியாரிங் கல்லூரியில் 
கறைடசி வருடம் படித்துவருகிைார். 
மாகள் நிறைையா மாார்க் எடுத்து பாஸ் 
ஆக தேவண்டும், நல்ை தேவறைை 
கிறைடக்க தேவண்டும், நல்ை 
மாாப்பிள்றைள கிறைடக்க தேவண்டும் 
என்செைல்ைாம் ஏதேதானும் காைணம் 
செசால்லி வாைத்தில் நான்கு 

நாட்கள் விைதாம் இருக்கிைார். 
மிகவும் சுத்தாம் பார்க்கிைார். வீட்டில் 
அறைசவம் சறைமாப்பதில்றைை. விைதாம் 
இருப்பதாால் அடிக்கடி 
மாயாங்கிவிழுகிைார். மாருத்துவரிடம் 
தேபாய் அடிக்கடி குளுக்தேகாஸ் ஏற்றி 
வருகிதேைாம். 

சமீபத்தில் என் நண்பர் 
வீட்டுக்கு வந்தா தேநைத்தில் ஒரு 
நடிறைகறையாப் பற்றி ஜாலியாாக 
தேபசிக்செகாண்டு இருந்தேதாாம். 
அறைதா தேகட்டு துர்கா கடுறைமாயாாக 
சண்றைட தேபாட்டார். அவைது 
உைவினர்கள் யாார் வந்தாாலும் 
ஏதேதானும் சண்றைட இழுத்து வீட்றைட 
விட்டு அனுப்பிவிடுகிைார். இவைது 
மாாற்ைத்றைதாக் கவனித்தா என் 
நண்பர் தாான் கவுன்சிலிங் கூட்டிப் 
தேபாகச் செசான்னார்…’’

‘’உங்களுக்கு இவரிடம் மாாற்ைம் 
ஏற்பட்டிருப்பது 
செதாரியாவில்றைையாா..?’’

‘’துர்கா எப்தேபாதும் ஜாலியாான 
றைடப் கிறைடயாாது. அதேதாதேநைம் 
சண்றைட தேபாடுபவரும் இல்றைை. 
ஆன்மிகத்தில் மிகவும் நாட்டம் 
உள்ளவரும் இல்றைை. என் மாகள் 

ை� அழுத்தத்தி�ொல் 
பொதிக்கப்பட்ட�ர்கள் 
அமைத ைமைறாப்பதற்கொக 
வே�று ஏவேதனும் ஒரு 
வொசயலில் அதி தீவிராம் 
கொட்டு�துண்டு. அ�ர் 
களின் வொசயலொல் ஏற்படும் 
சிக்கல் ைட்டுவேை 
எல்வேலொருமைடய 
கண்ணுக்கும் வொதரியுவேை 
தவிரா, உண்மைையொ� 
கொராணம் வொதரியொது. இமைத 
கண்டறி�வேத ை��ை 
ஆவேலொசகர்களுக்கு 
மிகப்வொபரும் ச�ொல்.

எஸ்.கேே.முருேன்,  
மானவள ஆதேைாசகர்

ஜிஜி ரிதேைசன்ஷிப் கவுன்சிலிங் 

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com

36 37அ
க்டோ

�ோ
பர்

 2
02
4



+2வில் மாார்க் குறைைவாக 
எடுத்துவிட்டார். அப்தேபாது முதாதேை 
அம்மாாவுக்கும் மாகளுக்கும் 
சண்றைட நடக்கிைது. மாகளுக்கு 
விருப்பம் இல்ைாமால் 
கட்டாயாப்படுத்தி இன்ஜினியாரிங் 
படிக்க றைவத்தேதாாம். அதேதாாடு 
நீண்ட காைமாாகதேவ மாாதாவிைக்கு 
செதாாடர்பான பிைச்றைனயில் துர்கா 
இருந்தாார். அதானால் 
கர்ப்பப்றைபறையா ஆபதேைஷன் மூைம் 
எடுத்துவிட்தேடாம். என் மாகள் 
நாறைைந்து பாடத்தில் அரியார் 
றைவத்திருப்பது எங்களுக்குத் 
தாாமாதாமாாகதேவ செதாரியாவந்தாது. இது 
துர்காவுக்கு செைாம்பதேவ தேகாபத்றைதா 
உண்டாக்கிவிட்டது என்று 
நிறைனக்கிதேைன்… அதானால் 
எப்தேபாது பார்த்தாாலும் பூறைஜ, 
தேகாயில், விைதாம் என்று 
மாாறிவிட்டார். இந்தா மாாற்ைங்கள், 
சண்றைட எல்ைாம் அடிக்கடி 
நடந்தாதாால் என்னால் எந்தா 
மாாற்ைத்றைதாயும் கண்டுபிடிக்க 
முடியாவில்றைை….’’  

‘’நீங்கள் என்ன 
செசால்கிறீர்கள்…’’ என்று 
துர்காவிடம் தேகட்தேடன்.

‘’நான் எப்தேபாதும் தேபாைதேவ 
இருக்கிதேைன். இவர் தாான் 
என்னிடம் தேவண்டுசெமான்தேை 
குற்ைம் கண்டுபிடிக்கிைார்’’ என்று 
விட்தேடத்தியாாகப் பதில் 
செசான்னார்.

‘’துர்கா தேகாயிலுக்குப் தேபாைது, 
விைதாம் இருப்பது பிைச்றைன. 
தேகாபத்றைதாக் குறைைக்கணும், 
விைதாம் இருந்து உடம்றைபக் 
செகடுத்துக்க தேவண்டாம், வீட்ை 
சண்றைட தேபாடாமா எல்தேைாரும் 
நிம்மாதியாா இருக்கணும்’’ என்ைார். 

’’இவங்க நார்மாைாதேவ 
இருக்காங்க. நீங்க 
தேதாறைவயில்ைாமா கவறைைப்படுறீங்க. 
எதுக்கும் இவங்க கிட்ட செகாஞ்ச 
தேநைம் தேபசிட்டுக் கூப்பிடுதேைன்’’ 
என்று கணவறைை செவளிதேயா 
அனுப்பிறைவத்தேதான். அவர் 
தேபசியாதில் இருந்தேதா துர்காவின் 
பிைச்றைனக்கு உண்றைமாயாான 
காைணத்றைதா ஓைளவு 
கண்டுபிடித்திருந்தேதான். 
இருந்தாாலுமா அவைது வாயில் 
இருந்து தேகட்பதாற்கு 

விரும்பிதேனன்…’’

‘’உங்கள் மாகள் படிப்றைப 
நிறைனத்து செைாம்பவும் 
வருத்தாப்படுகிறீர்களா..?’’

‘’அவறைள டாக்டைாக்க 
நிறைனச்தேசன், அது முடியாறைை, ஐ.
டி. இன்ஜினியாைாக்க நிறைனச்தேசன். 
அதிலும் ஃசெபயிைாகிட்டு 
நிக்கிைா…’’’

‘’நீங்க என்ன படிச்சீங்க..? 
தேவறைைக்குப் தேபாகறைையாா..?’’

‘’பி.எஸ்.சி. படிச்தேசன். படிப்புை 
செபருசா இண்ட்ைஸ்ட் கிறைடயாாது. 
அதாான், காதேைஜ் முடிச்சதும் 
இவருக்குக் கட்டி றைவச்சிட்டாங்க. 
தேவறைைக்குப் தேபாைதுக்கு நான் 
ஆறைசப்பட்டதேதா இல்றைை. என் 
செபாண்ணுக்கும் என்றைன மாாதிரி 
வாழ்க்றைக தாான் அறைமாயும் தேபாை 
இருக்கு…’’ 

‘’எதுக்காக யூட்ைஸ் ரிமூவ் 
பண்ணீங்க… எந்தா டாக்டர் 
பண்ணாங்க..’’

‘’அது செைாம்பவும் செதாால்றைை 
குடுத்துட்தேட இருந்திச்சு. ஆனா, 
எங்க ஃதேபமிலி டாக்டர் எடுக்க 
தேவண்டாம்னு செசான்னாங்க. 
பக்கத்து வீட்டுக்காைங்க செசான்ன 

ஒரு சில 
நண்�ர்காளுடன் 
�ழகாக்கூடாது என்று 
தங்காள் பிள்யைைக்கு 
வெ�ற்மே�ார் காட்டுப்�ாடு 
விதிப்�து 
வெ�ரும்�ாலும் 
காடுயை�ைான 
எதிர்வியைைவுகாள் 
தருகி�து என்று 
ஆய்வுகாள் 
வெதரிவிக்கின்�ன.

அப்படியாா 
சொ�ால்றீங்க

ஒரு டாக்டறைை பார்த்தேதான். 
அவங்க தாான் இறைதா எடுத்துட்டா 
பிைச்றைனதேயா இருக்காதுன்னு 
செசான்னாங்க… எடுத்துட்தேடன்.. 
இப்தேபா என் உடம்புக்குள்ள ஒரு 
செபரியா செவற்றிடம் இருக்குது’’ 
என்று செவறுறைமாயாாக சிரித்தாார்.

‘’அப்தேபா உங்களுக்கு 
கவுன்சிலிங் ஏதாாச்சும் 
குடுத்தாாங்களா..?’’

‘’இல்றைைதேயா… இது தாான் 
எனக்கு ஃபர்ஸ்ட். ஏதேதாா 
றைபத்தியாம் பிடிச்சவறைள கூப்பிட்டு 
வந்தா மாாதிரி எனக்கு எப்படிதேயாா 
இருக்குது…’’

‘’அன்பா… நம்பிக்றைகயாா சும்மாா 
மானம் விட்டுப் தேபசிக்கிைது தாான் 
கவுன்சிலிங். தேசாகத்றைதாப் 
பகிர்ந்துக்கிட்டா குறைையும்னு 
செசால்வாங்க. அவ்வளவுதாாங்க 
கவுன்சிலிங்… சரி, ஒதேை ஒரு 
தேகள்விக்கு மாட்டும் உண்றைமாயாா 
பதில் செசால்லுங்க. அது தேபாதும்..’’

‘’தேகளுங்க…’’

‘’யூட்ைஸ் ரிமூவ் செசய்தா பிைகு 
உங்கள் கணவருடன் உைவு 
முன்றைபப் தேபாைதேவ இருக்குதாா?’’

பதில் செசால்ைாமால் அறைமாதி 
காத்தாார். கண்களில் இருந்து 
கண்ணீர் வழியாத் செதாாடங்கியாது. 
அவதேை தேபசட்டும் என்று 
காத்திருந்தேதான். செகாஞ்ச தேநைம் 
கழித்து கண்கறைளத் 
துறைடத்துவிட்டு 
தேபசத்செதாாடங்கினார்.

‘’நான் அதுக்செகல்ைாம் ைாயாக்கி 
இல்றைைங்க. அதாான் 
செசான்தேனதேன என் உடம்புக்குள் 
ஓட்றைட இருக்கு. அவருக்கு தேவை 
எண்ணம் வைக்கூடாதுன்னுதாான் 
விைதாம் பூறைஜன்னு செசஞ்சிக்கிட்டு 
இருக்தேகன். அதாான், யாாைாவது 
ஜாலியாா தேபசுனாதேை எனக்கு 
தேகாபம் வருது…’’

இதுதாான் விஷயாம் என்ைதும் 
நிம்மாதியாானது. நிதாானமாாகப் 
தேபசத் செதாாடங்கிதேனன்.

‘’செபாதுவா கர்ப்பப்றைப எடுக்குை 
தேநைத்தில் கணவனுக்கும் 
மாறைனவிக்கும் கவுன்சிலிங் 
குடுப்பாங்க. உங்களுக்கு தாைாமா 
விட்டது தாான் பிைச்றைன. ஏன்னா, 
கர்ப்பப்றைப குழந்றைதா 

செபறுவதாற்கான உறுப்பு மாட்டும் 
தாான். அதாற்கும் உைவுக்கும் 
எந்தாத் செதாாடர்பும் இல்றைை. 
அதாாவது கர்ப்பப்றைப இருந்தாாலும் 
இல்ைாவிட்டாலும் உைவு செகாள்ள 
முடியும். இதானால் ஆணுக்கும் 
செபண்ணுக்கும் எந்தா 
வித்தியாாசமும் செதாரியாாது. 
எப்தேபாதும் தேபால், இன்னும் 
செசால்ைப்தேபானால் குழந்றைதா 
உருவாகும் என்ை அச்சதேமா 
இல்ைாமால் உைவு 
செகாள்ளமுடியும்’’

‘’அசெதாப்படி, யூட்ைஸ் 
இல்றைைன்னா..?’’ என்று 
தேமாற்செகாண்டு தேபசுவதாற்குத் 
தாயாங்கினார்.

‘’யூட்ைஸ் இல்றைைசெயான்ைால் 
என்னவாகும் என்பறைதா நிறைையா 
மாருத்துவர்கள் செதாளிவாக 
விளக்குவார்கள். யூட்ைஸ் 
எடுத்தாவுடன் அந்தா இடம் 
செவற்றிடமாாக இருக்காது. மாற்ை 
உறுப்புகள் அந்தா இடத்றைதா 
நிைப்பிவிடும். உைவுப் பாறைதாக்கும் 
கர்ப்பப்றைபக்கும் எந்தா செதாாடர்பும் 
இல்றைை. கணவரின் 

உயிைணுக்கள் இப்தேபாது செவளிதேயா 
வந்துவிடும். அவ்வளவு தாான் 
வித்தியாாசம். அறுறைவ சிகிச்றைச 
தேநைத்தில் நிறைையா செபண்கள் மான 
அழுத்தாத்தில் இருப்பதாால், 
மாருத்துவர் செசால்வறைதா சரியாாகப் 
புரிந்துசெகாள்ள மாாட்டார்கள். 
கர்ப்பப்றைப இல்றைை என்ைால் 
தான்றைன செபண் இல்றைை என்று 
நிறைனக்கும் அளவுக்கு வருத்தாம் 
அறைடகிைார்கள். உங்களுக்கும் 
அதுதேவ மான அழுத்தாமாாக 
மாாறியிருக்கிைது. தாயாவு செசய்து 
அந்தா எண்ணத்தில் இருந்து 
செவளிதேயா வாருங்கள். நீங்கள் 
இப்தேபாதும் ஒரு முழுறைமாயாான 
செபண். உங்களுக்கு நல்ை கணவர் 
இருக்கிைார், நல்ை மாகள் 
இருக்கிைார். எனதேவ, 
தேதாறைவயில்ைாதா விஷயாங்கறைள 
மானதில் தேபாட்டு 
குழப்பிக்செகாள்ளாமால் 
கணவருடன் சந்தேதாாஷாக 
இருங்கள்…’’

‘’நிஜமாாகச் செசால்கிறீர்களா..?’’

‘’உங்கள் குடும்ப மாருத்துவரிடம் 
ஒரு முறைை இதாறைன தேகட்டு 
செதாரிந்துசெகாள்ளுங்கள். 
அதேதாதேநைம் உங்கள் மாகள் 
வாழ்க்றைகறையா நிறைனத்து 
அச்சதேமாா, கவறைைதேயாா தேவண்டாம். 
நிறைையா மாதிப்செபண் 
எடுக்காதாவர்களும் வாழ்க்றைகயில் 
செபரிதாாக செஜயித்திருக்கிைார்கள். 
அவைது வாழ்க்றைகக்குத் 
தேதாறைவயாான படிப்றைபக் 
செகாடுத்திருக்கிறீர்கள். அது 
தேபாதும். இனி என்ன செசய்வது 
என்பறைதா அவர் முடிவு 
செசய்யாட்டும். பக்தியில் ஆர்வம் 
இருந்தாால் அதில் மானறைதா 
செசலுத்துங்கள். ஆனால், 
கடவுளுக்குத் தாரும் தேநைத்றைதா 
கணவனுக்கும் பிள்றைளக்கும் 
செகாடுங்கள். அவர்கறைள மாகிழ்ச்சி 
அறைடயாச் செசய்யுங்கள். அழகான 
சின்ன குடும்பத்றைதா சண்றைட 
தேபாட்டு சிறைதாத்துவிடாதீர்கள்…’’ 
என்தேைன்.

மீண்டும் ஒரு முறைை 
அழுதுவிட்டுக் கிளம்பினார். 
இப்தேபாது அவைது அழுறைகயில் 
மிகப்செபரும் நிம்மாதி செதான்பட்டது. 

செதாாடர்புக்கு  : 9840903586
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 டாாக்டார் 
அ.ப.ஃபரூக் அப்துல்லாா

வெபாாது நல ைருத்துவர்.
சிவகங்மைக

óTQ‚° 
â¡ù£„²..?

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

ைஜினிகாந்த் உடல்நைக் குறைைவினால் 
அவதிப்படுக்ைார். ’ைாணா’ படத்தின் 
இறைடயில் உடல்நைம் பாதிக்கப்பட்டு 
சிங்கப்பூரில் சிகிச்றைச செபற்று 
திரும்பினார். அடுத்து 2016ம் ஆண்டு 
அசெமாரிக்காவில் சிகிச்றைச செபற்றுத் 
திரும்பினார். இந்தா தாருணங்களில் 
அவைது சிகிச்றைச குறித்து எவ்விதா 
அறிவிப்பும் செவளியிடப்படவில்றைை.

2020ம் ஆண்டு கட்சி செதாாடங்க 
இருப்பதாாக அறிவிப்பு செவளியிட்டார். 
ஆனால், செகாதேைானா பைவல் 
காைணமாாக அந்தாத் திட்டம் 
றைகவிடப்பட்டது. அப்தேபாது உடல் 
நைத்றைதாக் காைணம் காட்டிதேயா கட்சி 
செதாாடங்குவதிலிருந்து பின்வாங் 
கினார். அப்தேபாது, "2011ஆம் ஆண்டு 
எனக்கு சிறுநீைகப் பாதிப்பு ஏற்பட்டு 
சிங்கப்பூரில் சிகிச்றைச செபற்று உயிர் 
பிறைழத்து வந்தேதான். அது 
அறைனவருக்கும் செதாரியும். 2016ஆம் 
ஆண்டு தேமா மாாதாத்தில் மாறுபடியும் 
எனக்கு சிறுநீைக பாதிப்பு தீவிைமாாக 
ஏற்பட்டு அசெமாரிக்காவின் ைாசெசஸ்டர் 
நகரில் உள்ள மாதேயாா க்ளீனிக்கில் 
சிறுநீைக மாாற்று அறுறைவ சிகிச்றைச 

அளிக்கப்பட்டது. இது ஒரு சிைருக்தேக 
செதாரியும்" என்று ஓர் அறிக்றைக 
செவளியாானது. 

இந்தா விஷயாங்கள் உண்றைமா என்று 
கூறியா ைஜினிகாந்த், ‘வயாது 70. தேமாலும் 
சிறுநீைக மாாற்று அறுறைவ சிகிச்றைச 
செசய்திருப்பதாால் எதிர்ப்பு சக்தி மிகவும் 
குறைைவு எனதேவ செகாதேைானா காைத்தில் 
மாக்கறைள செதாாடர்புசெகாண்டு 
அைசியாலில் ஈடுபடுவறைதா கண்டிப்பாகத் 
தாவிர்க்க தேவண்டும் என 
திட்டவட்டமாாகக் கூறிவிட்டார்கள்’ 
என்று அறிக்றைக செவளியிட்டார். கட்சி 
செதாாடங்கவில்றைை என்ைாலும் 
செதாாடர்ந்து சினிமாாவில் நடிப்பறைதா 
அவர் வழக்கம் தேபால் செசய்துசெகாண்டு 
தாான் இருக்கிைார். 

ஞாானதேவல் இயாக்கத்தில் 
உருவாகியுள்ள தேவட்றைடயான் 
திறைைப்படம் அக்தேடாபர் 10ம் தேதாதி 
செவளியாாகயிருக்கும் நிறைையில் 
மீண்டும் அப்பல்தேைா 
மாருத்துவமாறைனயில் சிகிச்றைச செபற்றுத் 
திரும்பியிருக்கிைார். இதாயாவியால் 
நிபுணைான மாருத்துவர் சாய் சதீஷ் 
உள்ளிட்ட ஐந்து தேபர் செகாண்ட 
மாருத்துவக் குழு ைஜினிகாந்திற்கு 

சூப்பர் ஸ்டொர் 
ராஜினிகொந்த் �யிறு �லி 
பிராச்மை�க்கொக 
ைருத்து�ைமை�யில் 
அனுைதிக்கப்பட்டு 
சிகிச்மைசக்குப் பிறாகு வீடு 
திரும்பியிருக்கிறாொர். 
ைருத்து�ைமை�யில் 
அ�ருக்கு என்� 
சிகிச்மைச 
அளிக்கப்பட்டது 
என்பது குறித்து 
விைக்குகிறாொர் 
ைருத்து�ர்.
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வாைகர்கள் கவனத்திற்கு…
ஞாானகுரு யாாக்றைக இதாழில் செவளிவரும் மாருத்துவக் கட்டுறைைகள், தாகவல்கள் தீர்க்கமாான பரிதேசாதாறைன 
முடிவுகள் அல்ை என்பதாால் மாருத்துவர் ஆதேைாசறைனயின்றி சுயாமாருத்துவம் செசய்யாக் கூடாது. மாருத்துவம் 

மாற்றும் மாருத்துவர்களின் உண்றைமாத் தான்றைமாக்கு ஞாானகுரு பதிப்பகம் செபாறுப்பாகாது. 

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

சிகிச்றைச அளித்தானர். ைஜினிக்கு 
ைத்தாக் குழாய்க்குள் அனுப்பப்பட்ட சிறு 
குழாய் மூைம் (தேகதீட்டர்) வீக்கம் 
ஏற்பட்டிருந்தா பகுதியில் ஒரு 'ஸ்செடன்ட்' 
செபாருத்தாப்பட்டிருப்பதாாக 
மாருத்துவமாறைன அறிக்றைக 
செவளியாானது.

இந்தா சிகிச்றைச குறித்து சிவகங்றைக 
செபாது மாருத்துவர் அ.ப. ஃபரூக் 
அப்துல்ைாவிடம் தேகட்தேடாம். 
‘’ைஜினிகாந்திற்கு இதாயாத்தில் இருந்து 
உடல் முழுறைமாக்கும் தூயா ைத்தாத்றைதாக் 
செகாண்டு செசல்லும் "அதேயாார்ட்டா" 
எனும் மாகா தாமானியில் அனியூரிசம் 
எனும் வீக்கம் ஏற்பட்டுள்ளது. இந்தா 
அனியூரிசம் என்பது தாமானியின் 
சுவர்களில் தாளர்ச்சி ஏற்படுவதாால் ைத்தா 
ஓட்ட அழுத்தா மிகுதியாால் புறைடப்பு 
அல்ைது வீக்கம் ஏற்படுகிைது.  இதான் 
விறைளவாக அதீதா ைத்தா அழுத்தாத்தின் 
காைணமாாக அந்தா பாதிப்புக்குள்ளான 
வீக்கம் ஏற்பட்ட பகுதியில் பிளவுற்று 
ைத்தாப் தேபாக்கு ஏற்படைாம். ைஜினிக்கு 
படப்பிடிப்பின் தேபாது இந்தா 
அநியூரிசத்தின் காைணமாாக வயிற்று 
வலி ஏற்பட்டுள்ளது. 

அதாற்காக உடனடியாாக அப்பல்தேைா 

மாருத்துவமாறைனயில் அனுமாதிக்கப்பட்டு, 
அவருக்கு ைத்தா நாளம் வழியாாக 
தேகதிடர் எனும் வறைளந்து செகாடுக்கும் 
குழாய் தேபான்ை கருவிறையா 
உள்செசலுத்தி மாகா தாமானியில் வீக்கம் 
ஏற்பட்டுள்ள பகுதிக்கு தேகதிடறைை 
செகாண்டு செசன்று, அங்கு ஸ்செடன்ட் 
செபாருத்தாப்பட்டுள்ளது. இதான் வழியாாக 
அநியூரிசம் ஏற்பட்டுள்ள 
பாதிப்புக்குள்ளான பகுதியில் புதிதாாக 
செபாருத்தாப்பட்டுள்ள ஸ்செடன்ட் 
புகுத்தாப்பட்டு பாதிப்பு 
சரிசெசய்யாப்பட்டுள்ளது. இந்தா 
சிகிச்றைசக்கு TEVAR என்று செபயார். 
THORACIC ENDOVASCULAR 
AORTIC REPAIR. சிகிச்றைச முடிந்து 
ைஜினிகாந்த் நல்ை உடல்நிறைையுடன் 
வீடு திரும்பியிருப்பதாாக அப்பல்தேைா 
நிர்வாகம் செதாரிவித்துள்ளது’’ என்று 
செதாரிவித்தாார். 

இதாயாத்திலிருந்து ைத்தாத்றைதா 
எடுத்துச் செசல்லும் பிைதாான ைத்தாக் 
குழாயாான aorta-வில் சிை சமாயாங்களில் 
வீக்கம் ஏற்படுவதுண்டு. இந்தா வீக்கம் 
எந்தா இடத்தில் தேவண்டுமாானாலும் 
ஏற்படைாம் என்ைாலும், செபரும்பாலும் 
வயிற்றுப் பகுதியிதேைா செநஞ்சுப் 
பகுதியிதேைாதாான் ஏற்படும். வயிற்றுப் 
பகுதியில் உள்ள ைத்தாக் குழாயில் 
வீக்கம் ஏற்பட்டால் அது Abdominal 
Aortic Aneurysm என்றும் செநஞ்சகப் 
பகுதியில் வீக்கம் ஏற்பட்டால் அது 
Thoracic Aortic Aneurysm என்றும் 
குறிப்பிடப்படுகிைது.

இந்தா வீக்கத்றைதா அப்படிதேயா 
விட்டுவிட்டால், ைத்தாக் குழாய் செவடித்து 
உயிருக்கு ஆபத்தாாக முடியாைாம். 
ஆனால், முன்கூட்டிதேயா சிகிச்றைச 
அளிக்கப்படும் பட்சத்தில், செபரியா 
பிைச்றைனயின்றி வாழ்றைவத் செதாாடை 
முடியும். உயார் ைத்தா அழுத்தாம், ைத்தாக் 
குழாயில் செகாழுப்பு படிவது, 
புறைகபிடிக்கும் பழக்கம் என இந்தாப் 
பிைச்றைனக்கு பை காைணங்கள் உள்ளன 
என்றும் செதாரிவிக்கிைார்கள்.

நைமுடன் வாழட்டும்.

புற்று மேநாயினால் 
�ாதிக்காப் 
�ட்ட�ர்காளுக்கு 
�ருந்துகாளுடன் 
காவுன்சிலிங் 
வெகாாடுப்�து 
குண�யைட�யைத 
எளிதாக்கு�து 
ஆய்வுகாள் மூலம் 
வெதரிை�ந்துள்ைது.

அப்படியாா 
சொ�ால்றீங்க

�கிழ்ச்சி ைரும் 
குளியால்

குளித்தல் என்�து 

தண்ணீர்த் தாயைராகாள் 

சரு�ம் காடக்கும் 

சம்��ம் அல்ல 

சின்னவெதாரு திைானம்; 

சிலநிமிட த�ம் 

வெசாந்த உறுப்புகாளின் 

சுைதரிசனம் 

பு�த்மேதால் காழு�ல் 

உட்சூடு தணித்தல் என 

ஒரு வியைனயில் 

இருவியைன புரியும் 

திருவியைன - குளித்தல் 

வெநடுவுடல் எங்காணும் 

நீர்�ழிந்தாட 

நீர்�ழித் தடத்தில் 

நியைனவுகாள் ஓட 

�ராணம் மே�ாவெலாரு 

�காாசுகாம் எய்தும் 

அன்�ாட மே�ாட்சம் குளிைல்

எந்த உறுப்யை�யும் 

தவிர்க்காாத�டி 

நின்று மேதய்த்து 

நீமேை குளிக்கும்�யைரா 

உனது உடம்பு உன்னுயைடைது

குளிையைல 

ஒரு காயைலவெைன்று காருதாது 

காடவெனன்று 

காருதும் �ாவிகாயைை 

எந்த நதியில் குளிப்�ாட்டு�து? 

 கவிஞர் வைைரமுத்து, 
‘வெநற்றித்தீ’

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com
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ஞாோனகுரு �கிழ்ச்சி
மெபோக்கிஷ இைழ்ேள் படிக்ே 

விரும்புகிறீர்ேளோ..?

25 மின்னிதாழ்ைள்
500 ரூபோய் மட்டுடோம. 
+91 72997 53999 எண்ணுக்கு 500 ரூபோய் அனுப்பிகைவயுங்ைள். 

உங்ைள் வொமயிலுக்கு இதாழ்ைள் அனுப்பப்படும்.


