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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.  
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நாம் உண்ணும் உணவு, பருகும் நீர், சுவாசிக்கும் காற்று, சுற்றுச்சூழல், 
தூக்கம், தொ�ாற்று மற்றும் மரபணுக்களே மனி�ர்களுக்கு ளநாய் 
உண்்டாக்குவ�ாகக் கரு�ப்படுகிறது. இந்நிலையில், தொபரும்பாைான ளநாய் 
உருவாக மனம் முக்கியக் காரணியாகத் திகழ்வது உறுதி தொெய்யப்பட்டுள்ேது. 
எனளவ, உ்டல் நன்றாக இருந்�ால் மனம் நன்றாக இருக்கும் என்பல� 
நம்பாதீர்கள். மனம் நன்றாக இருந்�ால் மட்டுளம உ்டலும் நன்றாக இருக்கும்.

உ்டலின் ஒவதொவாரு உறுப்பிலும் மனம் ஆதிக்கம் தொெலுத்துவ�ாக 
மருத்துவர்கள் கூறுகிறார்கள். ளொகம், துக்கம் ளபான்ற மனநிலையில் 
இருப்பவர்களுக்கு நுலரயீரலில் ஆக்சிஜன் சீராக தொென்றுவருவதில்லை. இது 
ஆஸ்துமாவுக்குக் காரணமாகிறது. பிடிவா�ம், ஆங்காரமான மனநிலை 
கலணயத்தின் தொெயல்பாட்ல்ட சிக்கைாகிறது. இ�னாலும் நீரிழிவு ஏற்ப்டைாம். 

அதிக தொவறுப்பு்டன் வாழ்க்லகலயத் �ள்ளுபவர்கள், மனதின் ஆழத்தில் 
கெப்புகலே ளெமித்து லவத்திருப்பவர்களுக்கு கால்சியம் ஆக்சிளைட் 
சுழற்சியினால் சிறுநீரகக் கற்கள் உருவாகும் வாய்ப்பு ஏற்படுகிறது. எரிச்ெல், 
நம்பிக்லகயின்லம காரணமாக மா�விைக்கு சுழற்சி மாறு�ைல்டந்து கர்ப்பப்லப 
பிரச்லனகள் உருவாகின்றன. 

அதிக உணவுகோல் தொகாழுப்பு ளெர்வது ளபாைளவ அதிக ளொம்ளபறித்�னம், 
மந்�மான சிந்�லன காரணமாகவும் உ்டலில் தொகாழுப்பு ளெர்கிறது. மன 
அழுத்�ம் அதிகரிக்கும்ளபாது உ்டலில் அமிைத்�ன்லம அதிகரிக்கிறது. 
எதிர்மலற சிந்�லன, பயம், அச்ெம் காரணமாக ரத்� அழுத்�ம் 
அதிகரிக்கிறது. 

சுருக்கமாகச் தொொல்வது என்றால் பயம், ெந்ள�கம். துக்கம், கவலை, மன 
அழுத்�ம், ப�ற்றம். தொபாறாலம, ளகாபம், ஆத்திரம், தொவறுப்பு, ளபராலெ, 
ஏமாற்றம், ளபாட்டி மனப்பான்லம ளபான்றலவ உ்டலில் ளநாய் ஏற்படுவ�ற்குக் 
காரணமாகின்றன.

இவற்லற நிவர்த்தி தொெய்வ�ற்கான மருந்தும் நம்மி்டளம உள்ேன. புன்னலக, 
சிரிப்பு, அன்பு, நட்பு, நன்றி, கா�ல், ளநெம், இரக்கம், கனிவு, பரிவு, மன்னிப்பு, 
தொகால்ட, நம்பிக்லக, �ாராே மனப்பான்லம, ள்டக் இட் ஈஸி, உ்டற்பயிற்சி, 
தொபாழுதுளபாக்கு ளபான்றலவ உ்டல் ஆளராக்கியத்திற்கு தொபரும் பங்கு 
வகிக்கின்றன. எனளவ எந்� ளநரமும் புன்னலக அணிந்துதொகாண்டு 
ஆளராக்கியத்ல� மட்டும் வரளவற்ளபாம்.
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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  

எஸ்.டோே.முருேன்
ஜிஜி ரிடோ�சன்ஷிப் 
ேவுன்சிலிங்.
முன்பதிவுக்கு :  
+91 80725 89355

Talk 
Thera

py

Online
WhatsApp Call Only 

ேவுன்சிலிங்

ேணவன், 
�னைனவி, 

குழந்னைைேள் 
உறவுச் 

சிக்ேல்ேளுக்குத் 
தீர்வு 
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மனசை பத்திரமா 
பாத்துக்காங்க…

ஆசிரியர் பககம்
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அ�ன் பிறகு ெர்�ார் ளஜாக்ஸ் 
ளபான்று ஆலியா பட் ளஜாக்ஸ் 
என்று எக்கச்ெக்க முட்்டாள் 
ளஜாக்ஸ் அவலரப் பற்றி வைம் 
வந்�ன. 

எக்குத்�ப்பாகப் ளபசிவிட்டு 
அல்ைது எல�யாவது �வறாகச் 
தொெய்துவிட்டு மாட்டிக்தொகாள்வது 
ஆலியா பட்டிற்குப் புதிதில்லை. 
ஆனால், இ�ற்கான காரணம் 
குறித்து மு�ல் முலறயாக மன்ம் 
திறந்து ளபசியிருக்கிறார். �ான் ஒரு 
ஏடிதொெச்டி பாதிப்பு உள்ேவர் 
என்பல� ல�ரியமாக இப்ளபாது 
ஒப்புக்தொகாண்டுள்ோர். 
திருமணமாகி, ஒரு தொபண் 
குழந்ல�க்குத் �ாயான பிறளக 
இ�லன தொவளிளய தொொல்வ�ற்குத் 

ஆலியா
BHATT

பாலிவுட் உலகின் அழகு தேவதேயான ஆலியா பட் 
சமீபத்தில் ஏடிஹெச்டி பாதிப்பு குறித்து 
ஹவளிப்பதையாகப் தபசி விழிப்புணர்வு 

ஹகாடுத்திருக்கிறார். 

க்டவுளின் 
குழந்்ததை

�னக்கு ல�ரியம் வந்��ாகவும் 
கூறியிருக்கிறார்.

இந்� ஏடிதொெச்டி பாதிப்பு 
குறித்துப் பார்க்கும் முன்பு ஆலியா 
பட் பற்றி தொகாஞ்ெம் 
பார்த்துவி்டைாம்.  

இயக்குனர் மற்றும் 
�யாரிப்பாேரான மளகஷ் பட்டிற்கும் 
பிரிட்டிஷ் நடிலக ரஸ்�ானுக்கும் 
பிறந்� ஆலியா பட்டுக்கு இப்ளபாது 
வயது 31. மும்லபயில் உள்ே 
ஜாம்னாபாய் நர்சி என்ற பள்ளியில் 
�னது பள்ளிப் படிப்லப முடித்�ார். 
இேம் வயதிளைளய குழந்ல� 
நட்ெத்திரமாக திலரயுைகில் 
அறிமுகமானார். 2012ம் ஆண்டு 
கரண் ளஜாகர் இயக்கத்தில் 
தொவளியான ஸ்டுதொ்டன்ட் ஆஃப் தி 
இயர் ப்டம் மூைம் க�ாநாயகியாக 
அறிமுகமானார்.

அந்� ப்டத்ல�யடுத்து லெளவ, 
உட்�ா பஞ்ொப், டியர் ஜிந்�கி, 
ராஜி, கங்குபாய் ளபான்ற 
ப்டங்களில் நடித்து முன்னணி 
நடிலகயாகத் திகழ்ந்� ளநரத்தில் 
ரன்பீர் கபீலர கா�லித்துத் 

நடிலக ஆலியா பட் என்றதும் 
பால் வடியும் டீன் ஏஜ் தொபண் 

முகம் நிலனவுக்கு வரும். 
அள�ளநரம், அவர் உருவாக்கிய 
ெர்ச்லெகளும் நிலனவுக்கு வரும். 
ஏதொனன்றால் வாரிசு சினிமா 
தொ�ா்டங்கி மி டூ வலர ஏகப்பட்்ட 
பஞ்ொயத்துகள் இவர் மீது உண்டு.  

ெரி, �வறு என்று இனம் பிரித்துப் 
பார்க்காமல் ளபசுபவர். இது எந்� 
அேவுக்கு என்றால், 
தொ�ாலைக்காட்சி நிகழ்ச்சியில் 
இந்திய ஜனாதிபதி யார் என்று 
ளகள்வி எழுப்பப்பட்்டதும் ஒரு தொநாடி 
கூ்ட ளயாசிக்காமல், ‘பிரித்விராஜ் 
தொெேகான்’ என்று ஒரு தொபயலரக் 
கூறினார். ஒட்டுதொமாத்� அரங்கமும் 
அவலர ளகலி தொெய்து சிரித்�து. 
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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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தொவற்றிகரமான தொபண்ணாக 
வாழ்வது ொ�ாரணமான விஷயம் 
கில்டயாது. ெமந்�ா நீங்கள் 
உங்கேது தொொந்�க் காலில் 
நிற்கின்றீர்கள். அ�னால்�ான் 
நாளுக்கு நாள் உயர்ந்துதொகாண்ள்ட 
ளபாகின்றீர்கள். இதுமட்டும் 
இல்ைாமல் நீங்கள் உங்கள் கால்கள் 
மூைம் தொகாடுக்கும் ஒவதொவாரு 
உல�யும் மிகவுளம 
முக்கியமானது…’’ என்று மன�ாரப் 
பாராட்டியிருக்கிறார்.

யாரும் ளநாலய மூடி மலறக்கத் 
ள�லவயில்லை என்று 

ஈடுபடுத்தி சுறுசுறுப்பாக 
லவத்திருக்க ளவண்டியது மிகவும் 
அவசியம். இந்�க் குழந்ல�கலேக் 
கவனிப்ப�ற்கு தொபற்ளறார்களுக்கு 
மிக அதிகப் தொபாறுப்பும், 
தொபாறுலமயும் ள�லவப்படும். இந்� 
வலகயில் நான் மிகவும் 
அதிர்ஷ்்டொலி’’ என்கிறார் ஆலியா 
பட்.

ஒரு �ாயாக மாறிய ஆலியா பட் 
உைகிலுள்ே அத்�லன குழந்ல�கள் 
மீதும் அன்பு தொெலுத்தும் வலகயில், 
�ன்னுல்டய பாதிப்பு குறித்து 
தொவளிப்பல்டயாகப் ளபசியது 
மட்டுமின்றி, இந்�க் குழந்ல�கலே 
எப்படி அல்டயாேம் 
கண்டுபிடிக்கைாம் என்பல�யும் 
ளபசியிருக்கிறார். இந்� 
பிரச்லனக்குத் தீர்வு காணப்ப்டா� 
காைகட்்டத்தில் ஏடிதொெச்டி 
பாதிக்கப்பட்்டவர்கலே க்டவுளின் 
பிள்லே என்று உயர்த்திப் 
பிடிப்பார்கள் அல்ைது ொத்�ான் 
என்று �ள்ளி லவப்பார்கள். 
இப்ளபாது, அவர்கலே 
தொநறிப்படுத்தி, இயல்பான 
வாழ்வுக்குக் தொகாண்டுவர முடியும் 
என்பல� பைரும் 
அறிந்துதொகாண்்டார்கள். இனி, 
ஏடிதொெச்டி பற்றி பார்க்கைாம்.

அட்தொ்டன்ஷன் தொ்டஃபிஸிட் 
லெப்பர்ஆக்டிவிட்டி டிஸ்ஆர்்டர் 
என்பள� ஏடிதொெச்டி (ADHD) 
எனப்படுகிறது. எந்� இ்டத்திலும் 
நிலையாக இருக்காமல் தொ�ா்டர்ந்து 
ஓடிக்தொகாண்ள்ட இருப்பது, ஒரு 
ளவலைலய பாதியில் விட்டு அடுத்� 
ளவலைலயச் தொெய்வது, யார் 
தொொல்வல�யும் அக்கலறயு்டன் 
கவனிக்காலம, பிறரது உணர்வுகள் 
குறித்து அறிய முடியா� �ன்லம 
ளபான்றலவ இந்� பாதிப்பு 
காரணமாக ஏற்ப்டைாம். இவற்லற 
நிலறய ளபர் குற்றம், குலறயாக 
எடுத்துக்தொகாள்ே மாட்்டார்கள். 
அ�னால் நாட்பட்்ட நிலையில், இந்� 
பிரச்லன தொபரி�ான பிறளக 
நன்றாகத் தொ�ரியவரும். இந்� 
பாதிப்பு பல்ளவறு தொபயரில், பல்ளவறு 
வலகயில் நிகழ்கிறது. இங்கு நாம் 
கவனச்சில�வு என்பல� 
எடுத்துக்தொகாள்ளவாம். 

எப்்படி கண்டுபிடிப்்பது? 

துருதுருதொவன எப்ளபாதும் 
ஓடிக்தொகாண்ள்ட இருப்பது அல்ைது 
ஏள�னும் ஒரு சிந்�லனயில் 
ஆழ்ந்து யார் தொொல்வல�யும் 

கவனிக்காமல் இருப்பது ொ�ாரண 
குழந்ல�களின் இயல்பு அல்ை. 
என்றாவாது ஒரு நாள் 
அப்படியிருப்பது பிரச்லன அல்ை. 
எப்ளபாதும் அப்படி இருப்பது 
கவனச்சில�வு ஏடிதொெச்டி 
இருப்ப�ற்கு வாய்ப்பு உண்டு. 

விலேயாட்ல்ட பாதியில் 
நிறுத்துவது, என்ன தொெய்ள�ாம் 
என்பல� மறந்துவிடுவல�க் 
கண்்டால் கண்காணிக்க ளவண்டும். 
கவனச் சி�றல், காரணமின்றி 
ளகாபப்படு�ல், தொபாருள் லவத்� 
இ்டத்ல� மறந்துவிடு�ல், திரும்பவும் 
ள�்டாமல் இருத்�ல் ளபான்ற 
குலறகலேக் கண்்டால் உ்டளன 
மருத்துவர் ஆளைாெலன தொபறுவது 
நல்ைது. மு�ல் வரு்டம் இ�லன 
எந்�க் குழந்ல�யி்டமும் எளி�ாகக் 
கண்்டறிய இயைாது. ஆனால், 
இரண்்டாவது வயதிலிருந்ள� 
கண்டுபிடித்துவி்ட இயலும். நிலறய 
ளபர் பள்ளிக்குச் தொெல்லும் வயதில் 
�ான் இ�லன முழுலமயாக 
கண்்டறிகிறார்கள். அ�னாளை 
அவர்களுக்குப் பயிற்சி அளிப்பது 
�ாம�மாகிறது.

குலற பிரெவக் குழந்ல�களுக்கு 
ஏடிதொெச்டி குலறபாடு இருக்க 
வாய்ப்பு உண்டு என்றாலும் 
அலனத்து குலற பிரெவக் 
குழந்ல�களுக்கும் இந்� பாதிப்பு 
இருப்பதில்லை. �லைமுலற �ாண்டி 
�ாய் வழி �ந்ல� வழியில் 
முன்ளனார்களுக்கு இருக்கும் குலற 
குழந்ல�க்குக் க்டத்�ப்ப்டைாம். 
கர்ப்ப காைத்தில் ஆளராக்கியமான 
உணவு, நல்ை சுற்றுச்சூழல் 
அலமயவில்லை என்றாலும் 
குழந்ல�க்குப் பாதிப்பு 
உண்்டாகைாம்.

புலக பிடிப்பது, மது அருந்துவது, 
�ாய் �ந்ல� இல்டளயயான ெண்ல்ட 
ெச்ெரவு காரணமாக �ாய் மன 
அழுத்�த்துக்கு �ள்ேப்படுவது 
ளபான்ற காரணிகளும் குழந்ல�யின் 
மூலே வேர்ச்சிலயப் பாதிக்கிறது. 
கர்ப்பிணிக்கு நிகழ்வும் சிறு 
விபத்து, ஊட்்டச்ெத்து குலறபாடும் 
காரணமாகைாம். இந்� பாதிப்பு 
இரண்டு வலகயில் தொ�ன்ப்டைாம். 
அ�ாவது லெபர் ஆக்டிவ 
எனப்படும் அதிக துருதுருப்பு, 
இன்ஆக்டிவ என்பது மிகுந்� மந்�த் 
�ன்லமயு்டன் இருக்கைாம். சிை 
குழந்ல�களி்டம் இரண்டு பாதிப்பும் 
ஒரு ளெர இருக்கைாம். 

சிகிச்லெ

ஏடிதொெச்டி என்பது வேர்ச்சி 

குலறபாடு மட்டுளம என்ப�ால் இது 
ஒரு ளநாய் அல்ை. இல� 
சீர்தொெய்வ�ற்கு மருந்துகள், மன 
பயிற்சி, தொெயல்வழி பயிற்சி என 
மூன்று வி�மான சிகிச்லெகளும் 
ள�லவப்படும். இந்�க் 
குழந்ல�கலே எப்படி பராமரிப்பது, 
எப்படி பயிற்றுவிப்பது, ெமூகத்தில் 
அவர்கலே இயல்பாக 
ந்டந்துதொகாள்ே லவப்பது ளபான்ற 
பயிற்சிகள் தொபற்ளறாருக்கு 
அளிக்கப்படுகின்றன. 

அதீ� ஆற்றல் அல்ைது அதீ� 
மந்� நிலைலய ெரி தொெய்வ�ற்கு 
மருந்துகள் தொகாடுக்கப்படுகிறது 
என்றாலும் இலவ மட்டுளம தீர்வு 
அல்ை. பயிற்சிகள், புதுப்புது 
விலேயாட்டுகள் மூைளம 
இவர்கலே மற்றவர்கள் ளபான்று 
தொெயல்ப்டச் தொெய்ய முடியும். 
ஏள�னும் ஒரு தொெயலை 
தொெய்விப்ப�ற்கு தொ�ா்டர்ந்து ஊக்கம் 
தொகாடுப்பது, ளொர்வல்டயாமல் ஒளர 

உணவில் மட்டுமின்றி மற்ற 
விஷயங்களிலும் இள� முலறலயப் 
பின்பற்றுவ�ன்மூைம் இக்குலறலய 
நிவர்த்தி தொெய்ய முடியும்.

இவர்கள் சிறு வயதில் மிகத் 
திறலமயாக தொெயல்ப்டைாம். 
ளவகமாக ஓ்டைாம். ஆனால், 
இவர்கோல் ஒளர கவனத்து்டன் 
நீண்்ட ளநரம் ஓ்ட முடியாது 
என்ப�ால் ஓட்்டப் ளபாட்டிகளில் 
கைந்துதொகாள்ே முடியாது. எனளவ, 
முன்கூட்டிளய பிரச்லன கண்்டறியும் 
பட்ெத்தில் விலரவில் அவர்கலே 
இயல்பான சூழலுக்குப் பழக்க 
முடியும். 10 வயதுக்கு ளமல் குலற 
கண்்டறியும் பட்ெத்தில் அவர்கலே 
புதிய பழக்கத்திற்குக் 
தொகாண்டுவருவது மிகுந்� சிரமம். 
எனளவ குழந்ல�களின் வேர்ச்சிப் 
படிநிலை ெரியாக இருக்கிற�ா 
என்பல� தொபற்ளறார் இருவரும் 
இலணந்து கண்காணிக்க 
ளவண்டியது மிகவும் அவசியம். 

 வஉைல் த�ாய்க்கு ஹகாரில்லா சாப்பிடும் ோவரங்களின் 
அடிப்பதையில் மனிேர்களின் த�ாய்க்கும் மருந்துகள் 
கண்ைறிய முடியும் என்ற அடிப்பதையில் இப்தபாது 
ஆய்வுகள் �ைந்துவருகின்றன.  

 புற்று த�ாயினால் பாதிக்கப்பட்ைவர்களுக்கு மருந்துகள் 
ஹகாடுப்பதுைன் கவுன்சிலிங் ஹகாடுப்பதே அதிக தவகமாக 
குணம் அதைய உேவுவோக ஆய்வுகள் ஹேரிவிக்கின்றன. 

 தக, கால்கதை சுருக்கிக்ஹகாண்டு படுப்பது, ஒதர 
பக்கம் தோளில் தப தபாட்டுக்ஹகாள்வது, ஹபரிய 
ேதலயதண பயன்படுத்துவோலும் ேண்டுவைத்தில் பாதிப்பு 
உண்ைாக வாய்ப்புகள் உள்ைன. 
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விஷயத்ல� மீண்டும் மீண்டும் 
தொெய்யத் தூண்டுவதும் முக்கியமான 
பயிற்சிகள். 

ஒரு ளவலைலயக் தொகாடுத்து 
�ானாகளவ முடிக்க லவத்து, 
அ�ற்காக குழந்ல�க்குப் பரிசு 
அளிப்ப�ன் மூைம், கவனத்ல� 
ஈர்க்க முடியும். ஒரு இ்டத்தில் 
அமர்ந்து ொப்பி்ட அ்டம் பிடிக்கும் 
குழந்ல�யி்டம், ‘இங்கு அமர்ந்து 
ொப்பிட்்டால் அடுத்� ளவலே 
உணவின்ளபாது ஒரு ொக்ளைட் 
கில்டக்கும்’ என்று ஆர்வம் 
தூண்டினால் அந்� 
எதிர்பார்ப்பிளைளய ொப்பிடும். 
காைப்ளபாக்கில் இது பழகி விடும். 

ஏடிதொெச்டி பாதிப்பு 
கண்்டறியப்பட்்டால் மனம் உல்டந்து 
ளபாக அவசியமில்லை. வழக்கமான 
குழந்ல�க்குக் தொகாடுப்பல� வி்ட 
இரண்டு ம்டங்கு அக்கலற 
தொகாடுக்க ளவண்டியிருக்கும் 
என்பது மட்டுளம பிரச்லன. ெரியாக 
வேர்க்கப்பட்்டால் அப்படிதொயாரு 
குலற இருப்பல� அவர்கள் 
தொொன்னால் மட்டுளம 
தொவளியுைகிற்குத் தொ�ரியவரும். 

அந்� வலகயில் ஏடிதொெச்டி 
என்றால் அச்ெப்ப்ட அவசியமில்லை 
என்ப�ற்கு வாழும் உ�ாரணமாக 
இருக்கும் ஆலியா பட், ஃபகத் 
பாசில் ளபான்றவர்களுக்கு நன்றி 
தொொல்ளவாம்.

.

திருமணம் தொெய்துதொகாண்்டார். 
திருமணத்திற்கு முன்பு அவர் 
நடித்� கல்டசி ப்டம் 
ராஜதொமேலியின் ஆர்.ஆர்.ஆர்.. 
இப்ளபாது ஒரு தொபண் குழந்ல� 
தொபற்தொறடுத்துள்ே நிலையில் ஜித்ரா 
ப்டத்தின் மூைம் மீண்டும் 
சினிமாவில் நுலழந்திருக்கிறார். 

இந்� நிலையில் ஒரு ளபட்டியில் 
ஆலியா பட், �னக்கு ஏடிதொெச்டி 
பாதிப்பு சின்ன வயதில் 
கண்்டறியப்பட்்டது என்பல�த் 
தொ�ரிவித்திருக்கிறார். இந்� பாதிப்பு 
காரணமாக �ன்னால் எந்� ஒரு 
விஷயத்திலும் சிை நிமி்டங்களுக்கு 
ளமல் கவனம் தொெலுத்� முடியாது, 
எதிலும் ஆழ்ந்து கவனம் தொெலுத்� 
இயைாது என்பல�யும் 
ளபசியிருக்கிறார்.  

சினிமா நடிலககளுக்கு ஏள�னும் 
ஒரு ளநாய் இருப்பது தொ�ரியவந்�ால் 
ரசிகர்கள் அவர்கலே பரி�ாபமாகப் 
பார்ப்பார்கள். தொகாண்்டா்டவும் 
மதிக்கவும் மாட்்டார்கள் என்பல� 
எல்ைாம் நடிலக ெமந்�ா உல்டத்து 
முன்ளனறியிருக்கிறார், அவளர நான் 
உண்லமலய தொவளிளய 
தொொல்வ�ற்கு இன்ஸ்ப்ளரஷன் என்று 
பாராட்டியிருக்கிறார். நடிக்க வந்� 
காைத்திளை நடிலக ெமந்�ா 
மளயாசிடிஸ் ளநாயினால் 
பாதிக்கப்பட்டு பை ப்டங்களின் 
வாய்ப்லப இழந்�வர் என்பது 
அலனவருக்கும் தொ�ரியும். 
ஆனாலும் ளநாயில் இருந்து 
ளபாராடி தொஜயித்து சினிமாலவயும் 
தொவன்றவர் ெமந்�ா. குடும்பம் அவர் 
பக்கம் நிற்கவில்லை என்றதும், 
அது எத்�லன தொபரிய குடும்பம் 
என்பல� எல்ைாம் 
கண்டுதொகாள்ோமல் தொவளிளய 
வந்�வர். 

அந்� வலகயில் நடிலக ெமந்�ா 
மீது இருக்கும் அன்பு காரணமாக 
அவரது புதிய ப்ட விழாவுக்கு 
வரவலழத்து, அந்� ளமல்டயில் 
ளபசிய ஆலியா பட், ’’எனது 
அன்பிற்குரிய ெமந்�ா. திலரயில் 
மட்டுமல்ை நிஜ வாழ்க்லகயிலும் 
நீங்கள் ஹீளரா. உங்கேது திறலம, 
உங்கேது வலிலம, ஒரு 
ப்டத்திற்காக உ்டலை நீங்கள் 
வருத்திக் தொகாள்வல�ப் 
பார்க்கும்ளபாது எனக்கு 
உத்ளவகமாகவும் ஆச்ெரியமாகவும் 
உள்ேது. 

ஒரு தொபண்ணாக இருப்பது 
என்பது மிகவும் ெவாைான விஷயம். 
அதிலும் ஆண்களின் ஆதிக்கம் 
இருக்கக்கூடிய ெமூகத்தில் 

தொவளிப்பல்டயாகப் ளபசியிருக்கும் 
ஆலியா பட், ‘’ஏடிதொெச்டி பாதிப்லப 
சின்ன வயதிளை கண்டுபிடிக்க 
ளவண்டும். அந்� பாதிப்பு 
உள்ேவர்கலே எல்ைா ளநரமும் 
ஏள�னும் ந்டவடிக்லகயில் 
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ஹவற்றிகரமான தொட்ைலுக்கு இலக்கணமாகத் 
திகழ்கிறது தசலம் சரவபவன் குரூப்ஸ் 
தொட்ைல்ஸ். அங்கு உணவுக்கும் உைல் 

ஆதராக்கியத்திற்கும் மட்டுமின்றி மனதிற்கும் 
மகிழ்ச்சி கிதைக்கிறது.

ககள்வி ; வெற்றிகரமாக 
க�ாட்்டல் ந்டத்திெருகிறீர்கள். 
உண்்மம்மைச் வ�ால்லுங்கள், 
உ்டல் நலனுக்கு க�ாட்்டல் 
உணவு ஏற்்றது தானா..?

விசிஎஸ். சிவராமன் ; வீட்டுச் 
ொப்பாடு ளபாைளவ ளொட்்டல் 
ொப்பாடும் உ்டலுக்கு 
ஆளராக்கியமானது �ான். இந்� 
நல்டமுலறலய நான் 
தொ�ா்டங்கவில்லை. எனக்கு 
முன்ளப தொென்லனயில் 
ெரவணபவன் ராஜளகாபால் 
அண்ணாச்சி தொ�ா்டங்கிவிட்்டார். 
நாடி வரும் வாடிக்லகயாேர்களின் 
ஆளராக்கியத்தில் கவனம் 

ளெைம் என்றாளை மாம்பழம் என்ற 
அல்டயாேத்ல� மாற்றும் வலகயில், 
ளெைம் என்றாளை ெரவணபவன் 
ளொட்்டல் எனும் அேவுக்கு சுலவ 

ராஜாங்கம் ந்டத்திவருகிறார் சுலவ ராமன் 
என்று அலழக்கப்படும் விசிஎஸ். 

சிவராமன். ளொட்்டல் தொ�ாழிலில் 50 
ஆண்டு காை அனுபவொலி. யாக்லக 
இ�ழுக்காக மனம் திறந்து ளபசினார்.

ஹோேலம் சிவ�ோமனின் உ்டல் நலக் குறிப்புகள்

அரசு கிருத்திகா
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தொகாடுக்கிளறாம். இதுவலர 40 
சிறு�ானிய தொரசிபிகள் எங்கள் 
ளொட்்டலில் அறிமுகம் 
தொெய்திருக்கிளறன். இன்னமும் 150 
தொரசிபி �யாராகிறது. நாட்டுச் 
ளொேத்ல� ரலவயாக்கி இட்லி 
தொெய்கிளறாம். அடுத்து சுண்்டல் 
தொெய்ய இருக்கிளறாம். குதிலர வாலி, 
கம்பு, ராகி, கருப்பு உளுந்து கைந்து 
்டயட் இருப்பவர்களுக்கும் ெர்க்கலர 
ளநாயாளிகளுக்கும் சிறப்பு உணவு 
தொகாடுத்துவருகிளறாம். 

எங்கள் ளொட்்டலில் 
ொப்பிடுபவர்களுக்கு தொநஞ்தொெரிச்ெல், 
எதுக்களிப்பு ளபான்ற எந்� 
பிரச்லனயும் வந்துவி்டக் கூ்டாது 
என்ப�ற்காக, இருப்பதிளைளய 
�ரமான தொபாருட்கலே ள�டிப் 
பிடித்து வாங்குகிளறாம். அ�னால் 
�ான் விலை தொகாஞ்ெம் கூடு�ைாக 
இருந்�ாலும் குடும்பத்ள�ாடு வந்து 
திருப்தியாக ொப்பிடுகிறார்கள். 
மீண்டும் மீண்டும் குடும்பத்ள�ாடு 
வருலக �ந்து ளபரா�ரவு 
தொகாடுக்கிறார்கள். 

ககள்வி ; தரமான வ்பாருட்கள் 
என்று எப்்படி கதர்வு 
வ�ய்கிறீர்கள்..?

விசிஎஸ். சிவராமன் ; நம்பர் ஒன் 
குவாலிட்டி தொபாருட்கள் மட்டுளம 
பயன்படுத்துகிளறாம். இ�ற்காக 
ஒவதொவாரு தொபாருளும் எங்ளக 
சிறப்பாக இருக்கிறது என்று 
ள�டித்ள�டி வாங்குகிளறாம். எல்ைா 
இ்டத்திலும் ளகாதுலம கில்டக்கும் 
என்றாலும் நாங்கள் பஞ்ொப்பில் 
இருந்து மட்டுளம ளகாதுலம 
வாங்குகிளறாம், குல்பர்ொவில் 
இருந்து துவரம் பருப்பு நம்பர் ஒன் 
�ரத்தில் வாங்குகிளறாம். இந்� 
பருப்பில் வாய்வுத் தொ�ாந்�ரவு 
இருக்காது. நாட்டுப் புளி 
பயன்படுத்� மாட்ள்டாம், தொ�ாந்�ரவு 
தொகாடுக்கா� டும்கூர் புளி 
வாங்குகிளறாம். திருத்�ணியில் 
இருந்து இட்லி அரிசியும் இங்கு 
அதிக விலையுள்ே ொப்பாட்டு 
அரிசியும் வாங்குகிளறாம்.   

மல்லி, மிேகாய் ளபான்ற 
பைெரக்குப் தொபாருட்களில் கைப்ப்டம் 
இருக்கும் என்ப�ால் நாங்களே நல்ை 

�ரமானவற்லறத் ள�டி வாங்கி 
இங்ளகளய அலரக்கிளறாம். 
ெலமயலுக்கு க்டலை எண்தொணய் 
மட்டுளம பயன்படுத்துளவாம். 
பாமாயில், ென் ஃப்ேவர் ஆயிலுக்கு 
எங்கள் ளொட்்டலுக்குள் அனுமதி 
இல்லை. மிக்ெர், ளெவு �யாரிப்ப�ற்கு 
ஒரு முலற பயன்படுத்திய 
எண்தொணய்லய மீண்டும் 
உபளயாகிப்பதில்லை. அ�னால் 
எங்களி்டம் வாங்கும் மிக்ெர் 3 
மா�ங்கள் வலர தொகட்டுப் ளபாகாது. 

ளகரோவில் ள�ங்காய் விலை 
குலறவு, ஓரேவு �ரமாக இருக்கும் 
என்றாலும் நாங்கள் தொபாள்ோச்சியில் 
இருந்து �ான் வரவலழப்ளபாம். 
தொபாள்ோச்சி ள�ங்காய் விலை 
அதிகம். அள�ளநரம் இதில் சுலவயும் 
ெத்தும் சிறப்பாக இருக்கும். பிரட், 
ளகக்கிற்கு இந்தியாவிளைளய �ரமான 
லம�ா வாங்குகிளறாம். கிரீம் 
வாங்கியும் ளகக் ளபா்டைாம் 
என்றாலும் நாங்கள் பட்்டர் மட்டுளம 
பயன்படுத்துகிளறாம். சூப் ஸ்டிக்லக 
அலனவரும் லம�ாவில் 
தொெய்வார்கள். ஆனால், நாங்கள் 

பஞ்ொப் ளகாதுலமயில் தொெய்கிளறாம்.  

�ரமான தொபாருள் என்று பிறர் 
தொொல்வல�க் ளகட்டு நான் 
ஒருளபாதும் நம்புவதில்லை. வாங்கும் 
தொபாருட்கலே ளைப் தொ்டஸ்ட்க்கு 
அனுப்பி, அதில் பாஸ் ஆன பிறளக 
பணம் தொகாடுப்ளபாம். ஏள�னும் 
தொபாருள், சுலவயில் வித்தியாெம் 
தொ�ரிந்�ால் உ்டளன பரிளொ�லன 
தொெய்ளவாம். விலை தொகாஞ்ெம் 
கூடு�ைாக இருந்�ாலும் 
தொபாருட்களின் �ரத்தில் ஒருளபாதும் 
ெமரெம் தொெய்துதொகாள்ேளவ 
மாட்ள்டாம்.   

அ�னால் �ான், தினமும் காபி 
குடிப்ப�ற்தொகன்ளற அதிகாலை 
ளநரத்தில் பை கிளைாமீட்்டர் 
பயணித்து எங்கள் ளொட்்டலைத் 
ள�டி வருகிறார்கள். தொபாதுவாக 
எல்ளைாரும் 60க்கு 40 என்ற 
ரீதியில் காபியும் சிக்கரியும் 
கைக்குகிறார்கள் என்றாலும் நான் 
ளொட்்டல் ஆரம்பித்� காைத்தில் 
இருந்து 10 ெ�வீ�ம் மட்டுளம 
சிக்கரி ளெர்க்கிளறன். அ�னால் 
இங்கு காபி குடித்�வர்களுக்கு 
வித்தியாெம் மிகவும் நன்றாகத் 
தொ�ரியும். காபி குடித்�தும் 
அவர்களுக்கு மிகப்தொபரிய ரிைாக்ஸ் 
கில்டக்கும். அ�னாளை விலைலயப் 
தொபாருட்படுத்�ாமல் ள�டி வந்து 
குடிக்கிறார்கள். நல்ை 
தொபாருட்கலேக் தொகாடுத்�ால் 
நிச்ெயம் மக்கள் ஆ�ரவு �ருவார்கள் 
என்ப�ற்கு உ�ாரணமாகளவ எங்கள் 
ெரவணபவன் ளொட்்டல் திகழ்கிறது.

ககள்வி ; நீங்கள் எப்்படி 
க�ாட்்டல் வதாழிலுக்கு 
ெந்தீர்கள்.. உங்க்மைப் ்பற்றி 
வகாஞ்�ம் வ�ால்லுங்கள்…

விசிஎஸ்.சிவராமன் ; தொநல்லைக்கு 
அருகிலிருக்கும் தொவங்க்டராயபுரம் 
எங்கள் ஊர். வறுலமயான குடும்பம். 
எங்கள் அப்பா சுப்புராய தொரட்டியாரும் 
அம்மா ருக்மணியும் கடுலமயான 
உலழப்பாளிகள். அப்பா எல்ைா 
ளவலைகளும் தொெய்வார். தொகாஞ்ெ 
காைம் இைங்லகக்குச் தொென்று 
ளவலை பார்த்�ார். எனக்கு 8 
வய�ான ெமயத்தில் ளகாலவக்கு 
வந்ள�ாம். அது வலரயிலும் நான் 
பஸ், ரயில், ளராடு என்று எல�யும் 
பார்த்�து கூ்ட கில்டயாது. 

பள்ளியில் எனக்கு சீட் 
கில்டக்கவில்லை. தொெட்மாஸ்்டர் 
காலில் விழுந்து 3ம் வகுப்பில் 

நம்்பர் ஒன் குொலிட்டி 
வ்பாருட்கள் மட்டுகம 
்பைன்்படுத்துகிக்றாம். 
இதற்காக ஒவவொரு 
வ்பாருளும் எங்கக 

சி்றப்்பாக இருக்கி்றது 
என்று கதடித்கதடி 
ொங்குகிக்றாம். தொெலுத்தி �ரமான உணவுக்கு 

உத்�ரவா�ம் தொகாடுத்�ார். 
ளொட்்டல் தொ�ாழிலுக்கு ஒரு �னி 
மதிப்பும் மரியால�யும் 
ள�ான்றுவ�ற்கு அண்ணாச்சியும் 
இம்பாைா பாயும் �ான் முக்கியமான 
காரணம். 

ளொட்்டல் தொ�ாழில் ந்டத்துகிளறாம் 
என்றாலும் வாடிக்லகயாேரின் 
வாலயயும் வயித்ல�யும் தொகடுத்து 
ெம்பாதிக்கக் கூ்டாது என்பதில் 
மிகவும் உறுதியாக இருக்கிளறன். 
எங்கள் ளொட்்டலுக்கு வரும் 
வாடிக்லகயாேர்கலே குடும்ப 
உறுப்பினர்கோகக் கருதுகிளறாம். 
விருந்தினர்களுக்கு உபெரிப்பது 
ளபான்று �ரமான உணவுப் 
தொபாருட்கலே மட்டுளம 
பரிமாறுகிளறாம். குழந்ல�கள், 
முதியவர்கள், கர்ப்பிணிகள், நீரிழிவு 
ளநாயாளிகள் என ஒவதொவாரு 
நபருக்கும் ஏற்ற உணவு 
தொகாடுக்கிளறாம்.

தொபாதுவாகளவ எங்கள் 
ளொட்்டலில் சிறு �ானிய 
உணவுகளுக்கு முக்கியத்துவம் 
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ளெர்ந்து 7ம் வகுப்பு வலர படித்ள�ன். 
படிப்பு எனக்கு அத்�லன சீக்கிரம் 
பிடிப்டவில்லை என்றாலும் 
ஒழுக்கத்தில் மு�ல் மாணவன். 
அந்� ஒழுக்கத்ல�யும் அங்கு 
கற்றுக்தொகாண்்ட நீதி 
ளபா�லனகலேயும் இன்று 
வலரயிலும் நான் வாழ்க்லகயில் 
கல்டப்பிடிக்கிளறன். 

என்னுல்டய 13 வயதில் 25 ரூபாய் 
ெம்பேத்துக்கு தொெல்ைப்பாண்டியன் 
என்பவரி்டம் ளொட்்டல் ளவலைக்குச் 
ளெர்ந்ள�ன். என் ளொட்்டல் 
வாழ்வுக்கு அவர் �ான் குரு. இலை 
எடுப்பது தொ�ா்டங்கி ெலமயல் 
வலரயிலும் அத்�லன 
ளவலைலயயும் அங்கு நான் 
கற்றுக்தொகாண்ள்டன். ெலமயலுக்குத் 
�ரமான தொபாருட்கலே எப்படி ள�ர்வு 
தொெய்வது என்பல� அவர் கற்றுக் 
தொகாடுத்�ார்.  

அ�ன் பிறகு எனது அக்காள் 
கணவரின் உ�வியு்டன் 
நண்பர்களு்டன் ளெர்ந்து 
கிருஷ்ணகிரியில் ளொட்்டல் 
ஆரம்பித்து ெரியாக அலமயவில்லை. 
அடுத்து தொநல்லூரில் ளொட்்டல் 
தொ�ா்டங்கி �ண்ணீர் பிரச்லனயால் 
ந்டத்� முடியாமல் ளபானது. அ�ன் 
பிறளக ளெைத்தில் ளொட்்டல் 
தொ�ா்டங்கிளனன். க்டந்� 37 
வரு்டங்கோக ளெைத்தில் 
ெரவணபவன் ளொட்்டல் ந்டத்தி 

நானும் வேர்ந்து, ளொட்்டலையும் 
வேர்ச்சியல்டய லவத்திருக்கிளறன். 
ளெைத்து மக்களின் ளபரன்பும் 
இலறவனின் கருலணயும் இந்� 
தொவற்றிக்குக் காரணம்.

இந்� தொவற்றியில் எங்கள் 
ஊழியர்களின் அர்ப்பணிப்பும் 
மகத்�ானது. எங்கள் ளொட்்டலில் 
பணிபுரியும் ஒவதொவாரு தொ�ாழிைாேர் 
மீதும் மிகுந்� மதிப்பு 
லவத்திருக்கிளறன். அவர்களுக்குத் 
ள�லவயான வெதிகள் தொெய்து 
�ருகிளறன். அ�னால் �ான் 30 
வரு்டங்கோகத் தொ�ா்டர்ந்து இங்கு 
ளவலை தொெய்பவர்கள் 
இருக்கிறார்கள். ெமீபகாைமாக 
நிலறய தொபண்கலே ளொட்்டல் 
பணியில் ஈடுபடுத்தி வருகிளறன். 
இந்� மாற்றம் 
வாடிக்லகயாேர்களுக்கும் 
பிடித்திருக்கிறது. 

இப்ளபாது என்னுல்டய மலனவி 
கார்த்திகா காலை மு�ல் மாலை 
வலர ளொட்்டல் நிர்வாகத்ல� 
சிறப்பாகக் கவனித்துக் தொகாள்கிறார். 
அள�ாடு சிங்கப்பூரில் 
ளமளனஜ்தொமண்ட் படித்து வரும் என் 
மகள் வன்ஷா விலரவில் 
நிர்வாகத்ல�க் கவனிக்க வருகிறார். 
ஆகளவ, முழுக்க முழுக்க 
சிறு�ானியங்களுக்கு என ஒரு 
ளொட்்டல் தொ�ா்டங்கும் திட்்டம் 
இருக்கிறது. அள�ளபால், 

வித்தியாெமான முலறயில் தொகாஞ்ெம் 
மலிவு விலையில் ஃபாஸ்ட் ஃபுட் 
ளொட்்டல் தொ�ா்டங்கும் விருப்பமும் 
இருக்கிறது. 

ககள்வி : உங்கள் 
ஆகராக்கிைத்்மத எப்்படி 
்பாதுகாக்கிறீர்கள்..?

விசிஎஸ்.சிவராமன் ; உ்டல் 
ஆளராக்கியத்திற்கு என அதிகம் 
சிரமம் எடுத்துக்தொகாள்வதில்லை. 
காலை 5 மணிக்கு எழுந்�வு்டன் 1 
மணி ளநரம் வாக்கிங் தொெல்ளவன். 
காலை மு�ல் மாலை வலர 
ளொட்்டல் ரவுண்ட்ஸ் 
ளபாய்வருளவன். குலறவாகச் 
ொப்பிட்்டாலும் ெரியான ளநரத்தில் 
ொப்பிடுவ�ற்கும் இரவு 
தூக்கத்திற்கும் முக்கியம் �ருளவன். 
இரவு மூன்று பிதொரட் மட்டும் 
ொம்பாரில் தொ�ாட்டு ொப்பிட்டு 
உணலவ முடித்துக்தொகாள்ளவன். 
உ்டல் ஆளராக்கியமாக இருந்�ால் 
மனமும் ஆளராக்கியமாக இருக்கும். 
எல�யும் ள்டக் இட் ஈஸி என்று 
எடுத்துக்தொகாள்ளவன். வாழும் 
காைத்ல� வெந்� காைம் என்றும் 
எதிர்காைம் தொபாற்காைம் என்ற 
எண்ணத்து்டனும் 
வாழ்ந்துவருகிளறன். 

ககள்வி ; ொ�கர்களுக்கு 
ஆகராக்கிைக் குறிப்புகள் 
வகாடுங்ககைன்… 

விசிஎஸ்.சிவராமன் ; கில்டத்�ல� 
ொப்பிட்்டால் ளபாதும் என்று 
கண்்டல�யும் ொப்பி்டக்கூ்டாது. 
விலை மலிவு என்ப�ற்காக 
தொபாருட்கள் எதுவும் வாங்கக்கூ்டாது. 
லவத்தியருக்குக் தொகாடுப்பல� 
வாணியருக்குக் தொகாடு என்று நம் 
முன்ளனார் தொொல்லியிருப்பல� 
வாழ்க்லகயில் கல்டப்பிடிக்க 
ளவண்டும். இன்று தொபரும்பாைான 
மனி�ர்கள் மருந்துகளுக்ளக அதிகம் 
தொெைவழிகிறார்கள். 

�ரமான உணவுப் தொபாருட்கள் 
வாங்கி ொப்பி்டத் தொ�ா்டங்கினால் 
மருத்துவமலனக்குச் தொெல்ை 
ளவண்டிய அவசியம் வராது. எனளவ, 
உணவுப் தொபாருட்கள் வாங்குவதில் 
கஞ்ெம் பிடிப்பது கூ்டாது. 
இருப்பதிளை நம்பர் ஒன் குவாலிட்டி 
என்று ளகட்டு வாங்க ளவண்டும். 
எது ெரியானது என்று 
தொ�ரியவில்லை என்றால் 
கல்டக்காரர்களி்டம் ளகளுங்கள். 
அவர்களே �ரம் வாரியாக எடுத்துத் 
�ருவார்கள். நன்றாக கணக்குப் 
பார்த்�ால் மருந்துகளின் விலைலய 
வி்ட �ரமான தொபாருட்களின் விலை 
குலறவாகளவ இருக்கும்.

இந்த வெற்றியில் 
எங்கள் ஊழிைர்களின் 

அர்ப்்பணிப்பும் மகத்தானது. 
எங்கள் க�ாட்்டலில் 
்பணிபுரியும் ஒவவொரு 

வதாழிலாைர் மீதும் மிகுந்த 
மதிப்பு ்மெத்திருக்கிக்றன்.
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சிறு�ானிய உணவுகளுக்கு 
முக்கியத்துவம் தொகாடுக்க 
ளவண்டும். கவுனிக் கஞ்சி குடிப்பது 
மிகவும் ஆளராக்கியம் �ரக்கூடியது. 
அள�ளபால் ராகி, கம்பு, ளகப்லப 
என்று அலனத்து சிறு 
�ானியங்களுக்கும் �வறாமல் 
உணவில் இ்டம்தொபற ளவண்டும். 
எண்தொணய் அேளவாடு பயன்படுத்� 
ளவண்டும். ள�ங்காய்ப் பாலில் 
இல்ைா� ெத்து எதுவும் இல்லை. 
தொவந்�யம், கருப்பு உளுந்து, முலே 
கட்டிய பயிறு, எலுமிச்ெம்பழம், 
கிராம்பு ளபான்றவற்றின் �ன்லம 
அறிந்து பயன்படுத்� ளவண்டும். 

எத்�லன சுலவயான உணவு 
என்றாலும் முழு வயிறு நிரம்பும் 
வலகயில் ொப்பி்டக்கூ்டாது. முக்கால் 
வயிறு ொப்பிட்்டால் ஜீரணப் 
பிரச்லனகள் வராது. ஜீரணம் 
நன்றாக நல்டதொபற்றால் உ்டலில் 
ளநாய் வராது. சிறு �ானிய 
உணவுகலேயும் சுலவயாக ெலமக்க 
முடியும். அ�ற்காக தொகாஞ்ெம் 
அக்கலற தொெலுத்தி சுலவலயக் 

தொகாண்டுவர ளவண்டும். அப்ளபாது 
�ான் எல்ைா உணவுகலேயும் 
மகிழ்ச்சியு்டன் ொப்பி்ட முடியும். 
அந்� மகிழ்ச்சிளய உ்டல் 
ஆளராக்கியத்திற்கும் நல்ைது. 

ககள்வி ; உங்கள் நண்்பர்கள் 
்பற்றி வ�ால்லுங்கள்..?

விசிஎஸ்.சிவராமன் ; ளெைத்துக்கு 
வந்து நான் கிட்்டத்�ட்்ட 4 ஆயிரம் 
நண்பர்கலே ெம்பாதித்திருக்கிளறன். 
நல்ைவர், தொகட்்டவர் என்தொறல்ைாம் 
பாகுபாடு பார்ப்பதில்லை. அள�ளநரம், 
�வறான நபர்களுக்கு ஆ�ரவாக 
இருக்க மாட்ள்டன். பலகயும், 
எதிரியும் ெம்பாதித்துவி்டாள� என்று 
என் �ந்ல� தொொன்ன அறிவுலரலய 
இன்று வலர கல்டப்பிடித்து 
வருகிளறன். 

நண்பர்கலேப் ளபாைளவ 
ளபாட்டியாேர்கலேயும் மதிக்கிளறன். 
எங்கள் ளொட்்டலுக்குப் பக்கத்தில் 
கல்ட திறந்�ாலும் கவலைப்ப்ட 
மாட்ள்டன். எங்களுக்குக் தொகாடுக்க 

ளவண்டியல� க்டவுள் தொகாடுப்பார் என்ற 
நம்பிக்லகயு்டன் இருப்ளபன். 

ககள்வி ; உங்களு்ம்டை 
வ்பாழுதுக்பாக்கு என்ன..? 

விசிஎஸ்.சிவராமன் ; புத்�கங்கள் 
படிப்பதும் பா்டல்கள் ளகட்பதும் எனக்கு 
மிகவும் பிடித்�மான தொபாழுதுளபாக்கு. 
இலறயன்பு அவர்களின் புத்�கங்கலே 
விரும்பிப் படிப்ளபன். அள�ளபால் கவிஞர் 
கவி�ாென் புத்�கங்கள் எனக்கு மிகுந்� 
�ன்னம்பிக்லக தொகாடுக்கும். புத்�கத்தின் 
மீது எனக்கு இருக்கும் ஆர்வம் 
காரணமாகளவ, நண்பர் அரசு 
கிருத்திகாவின் முயற்சியில் ்டாக்்டர் பதூர் 
தொமாய்தீன் எழுதிய, ‘படிக்கத் திணறும் 
குழந்ல�களும் தொஜயிக்கும்’ என்ற புத்�கம் 
மூைம் பதிப்பாேராக மாறிளனன். அடுத்து, 
மாணவர்களின் �ற்தொகாலைலயத் �டுக்கும் 
வலகயில் வித்தியாெமான ஒரு புத்�கத்ல� 
தொவளியி்ட இருக்கிளறாம். முன்னாள் 
�லைலமச் தொெயைாேர் தொவ.இலறயன்பு 
அவர்கள் எங்கள் பதிப்பகத்திற்காக 

இரண்டு சிறு புத்�கங்கள் எழுதிக் 
தொகாடுத்�ல�ப் தொபருலமயாக 
நிலனக்கிளறன். இந்� புத்�கங்களில் 
கில்டக்கும் ைாபத்ல� எல்ைாம் 
அறக்கட்்டலேக்குக் 
தொகாடுத்துவிடுகிளறன். 

ககள்வி : இன்்ம்றை 
இ்மைஞர்களுக்கு நீங்கள் 
வ�ால்ல விரும்புெது என்ன..?

விசிஎஸ்.சிவராமன் ; இன்லறய 
தொொகுசுக்கு ஆலெப்பட்்டால் 
எதிர்காைத்தில் சிரமப்ப்ட 
ளவண்டியிருக்கும். ஆகளவ, 
இப்ளபாது உலழப்ப�ற்கு 
இலேஞர்கள் முன்வர ளவண்டும். 
கடினமாக உலழக்கத் �யாராக 
இருப்பவர்களுக்கு வாழ்க்லக 
சிறப்பாக இருக்கும். அள�ாடு 
வாழ்வில் ரிஸ்க் எடுக்கும் ல�ரியம் 
வர ளவண்டும். ஒரு தொவற்றிலயப் 
பார்த்�வு்டன் நிமிர்ந்து 
நிற்கக்கூ்டாது. எப்ளபாதும் 
பணிவு்டன் இருக்க ளவண்டும். 
அந்� பணிவு �ான் அடுத்�டுத்து 
தொவற்றிகலேக் தொகாண்டுவரும்.

ககள்வி ; கல்விக்கும் 
மருத்துெத்திற்கும் நீங்கள் 
நி்ம்றை க�்மெ வ�ய்ெதாகச் 
வ�ால்கி்றார்ககை..?

விசிஎஸ்.சிவராமன் ; ஒவதொவாரு 
மா�மும் குறிப்பிட்்ட தொ�ாலகலய 
ஒதுக்கி ளெலவ தொெய்துவருகிளறன் 
என்றாலும், அது குறித்து தொவளிளய 
ளபசுவ�ற்கு விரும்பவில்லை. 
விேம்பரம் ள�டிக்தொகாண்்டால் அது 
ளெலவயாக இருக்காது. அள�ளநரம், 
தொவறும் லகயு்டன் வந்� என்லன 
தொவற்றியாேராக மாற்றிய ளெைம் 
மக்களுக்கு உ�வும் வலகயில், 
லெளவய்ஸில் இைவெ ஆம்புைன்ஸ் 
வெதி ஏற்படுத்தும் திட்்டம் 
இருக்கிறது. ஒரு 
மருத்துவமலனயு்டன் இலணந்து 
தொெயல்படும் எண்ணத்தில் 
இருக்கிளறன். 

இந்� நாடும் நாடும் நாட்டு 
மக்களும் நன்றாக இருக்க 
ளவண்டும் என்று இலறவலனக் 
ளகட்டுக்தொகாள்கிளறன்.
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மனிேர்கள் மண் வீட்டில் வாழ்ந்ே வதரயிலும், மண் 
தராட்டில் �ைந்ே வதரயிலும் த�ாய்களுக்கு ஆட்பைாமல் 

இருந்ேனர். அேன் மகத்துவம் அறிதவாம். 

உ்டலுக்குத் �ன்லனத் �ாளன 
குணப்படுத்திக்தொகாள்ளும் 

�ன்லம உண்டு. அ�ாவது 
இயற்லகயு்டன் இலணந்து உ்டல் 
தொெல்கலேப் புதுப்பித்துக் தொகாள்கிறது. 
குடிக்கும் ளபாதும் குளிக்கும் ளபாதும் 
�ண்ணீர் மருந்�ாகவும் 
தொெயைாற்றுகிறது. காடுகள், க்டற்கலர, 
மலைப்பகுதியில் தொெல்லும்ளபாது காற்று 
மருந்�ாக இ�மளிக்கிறது. அள� 
ளபான்று மண்ணும் மனி�னின் 
ஆளராக்கியத்தில் முக்கியப் பங்கு 
வகிக்கிறது.

நகர்ப்புறங்களில் வசிக்கும் 
மனி�ர்கள் தினமும் லக நிலறய 
மாத்திலரகள் எடுத்துக்தொகாள்வதும், 
கிராமப்புற மனி�ர்கள் மருந்துகள் 
இல்ைாமல் அல்ைது மிகவும் 
குலறவான மருந்துகளு்டன் 

வாழ்வல�யும் கண் முன்ளன 
பார்க்க முடிகிறது. இ�ற்கு 
அவர்களுல்டய வாழ்க்லக முலற 
மட்டுமல்ை, மண்ணும் ஒரு 
முக்கியப் பங்கு வகிக்கிறது 
என்பள� மண் மருத்துவம்.  

ஆளராக்கியத் �ன்லம தொபாதிந்து 
கி்டக்கும் மண்ணில் தொவறும் 
காலு்டன் ந்டப்பள� மண் 
மருத்துவம். அ�ற்காக நகரத்தில் 
தொவறும் காலு்டன் ந்டப்பது, 
ஆபத்ல� விலை தொகாடுத்து 
வாங்குவ�ற்குச் ெமம். 
நகர்ப்புறங்களில் என்றால் 
க்டற்கலர, பூங்கா, லம�ானம் 
ளபான்ற இயற்லக சூழ் 
இ்டங்கலேத் ள�டி ள�ர்வு தொெய்ய 
ளவண்டும். சிமிண்ட் �ேம், 
தொமாட்ல்ட மாடி, �ார் ளராடு, 
மார்பிள் ளபான்றவற்றின் மீது 
ந்டப்ப�ன் மூைம், மண்ணின் 
இயற்லகத் �ன்லமலய உ்டல் 
தொபறுவ�ற்கு வாய்ப்பு இல்லை.  

புல் �லரயில் ந்டக்கைாம். காலில் 
தொெருப்பு, ொக்ஸ் அணியாமல் 
தொவறும் காலு்டன் நில்லுங்கள். 

லீடு ; மனி�ர்கள் மண் வீட்டில் வாழ்ந்� வலரயிலும், மண் ளராட்டில் ந்டந்� 
வலரயிலும் ளநாய்களுக்கு ஆட்ப்டாமல் இருந்�னர். அ�ன் மகத்துவம் அறிளவாம். 
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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 

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com

04 05அ
க்டோ
�ோ
பர்

 2
02
4



யாக்்ககை18 19நவம்்பர் 2024 www.gyaanaguru.com

ந்டங்கள். ஓடுங்கள். அதிக பைன் 
ள�லவ என்று விரும்பினால் காலை 
நீட்டி மண்ணில் அமருங்கள் அல்ைது 
படுங்கள். மண் குளியல் என்பது 
ள�ால் ளநாய்களுக்கு மட்டும் அல்ை. 
உ்டல் மற்றும் மன 
ஆளராக்கியத்திற்காகளவ 
தொெய்கிறார்கள். மண் �லரயில் 
ந்டப்பதும் ஒரு குட்டி மண் குளியல் 
ளபான்றது �ான். 

மண்ணுக்கும் உ்டம்புக்குமான 
தொ�ா்டர்பு குலறந்�து அலர மணி 
ளநரமாவது நீடிக்க ளவண்டும். 
அப்ளபாது �ான் மண்ணின் 
�ன்லமலய உ்டல் உணரவும் 
ெத்துக்கலே எடுத்துக்தொகாள்ேவும் 
முடியும். எனளவ, க்டற்கலரக்குச் 
தொென்றால் அலர மணி ளநரம் 
அலைகளுக்கு அருளக அமர்ந்து 
ளவடிக்லக பாருங்கள். தொகாஞ்ெம் 
தொகாஞ்ெமாக மண் மனி�லர �ழுவத் 
தொ�ா்டங்கும். மண்ணில் அமர்ந்� 
பத்�ாவது நிமி்டத்திளை உங்கள் 
சுவாெம் சீரல்டவல� உணர முடியும். 
தொகாஞ்ெம் தொகாஞ்ெமாக உ்டல் 
�ேர்வல�யும் மனம் ளைொக 
மாறுவல�யும் அனுபவிக்க முடியும்.  

அ�னால் �ான், மன அழுத்�ம், 
மனத்�ேர்வு ஏற்பட்்ட நபர்கலே 

ஏள�னும் மலைப்பிரள�ெங்களுக்கு 
சுற்றுைா தொென்றுவரச் தொொல்கிறார்கள். 
அங்குள்ே காற்றும் மண்ணும் 
உ்டலின் கார்டிளொல் ொர்ளமான் 
சுரப்லப கட்டுப்படுத்துவ�ால் மனம் 
ளைொக மாறிவிடும். அ�னால் 
ள�லவயற்ற அச்ெம், பயம் விைகுவது 
மட்டுமின்றி அறிவாற்றல் 
ளமம்படுகிறது. தொ�ா்டர்ந்து மண்ணில் 
நல்டப்பழக்கம் ளமற்தொகாள்பவர்களுக்கு 
மகிழ்ச்சியான மனநிலையும் 
ஆளராக்கிய சிந்�லனயும் ஏற்படுவ�ால் 
எரிச்ெல், ளகாபம் ஆகியலவகளில் 
இருந்து விடு�லை தொபறவும் மன 
அழுத்�த்திலிருந்து தொவளிளய 
வரமுடியும்.  

மண்ணின் ெக்தி மனி�ருக்குள் 
நுலழவ�ன் காரணமாக ரத்� 
ஓட்்டத்தில் சுறுசுறுப்பு உண்்டாகிறது. 
இ�னால் குறிப்பிட்்ட விஷயத்தில் 
அதிக கவனம் தொெலுத்� முடியும். 
இயற்லகலய ரசிப்பவர்களுக்கு ஞாபக 
ெக்தி அதிகரிக்கிறது. அள�ாடு 
இ�யத்தின் தொெயல்பாடுகளில் நல்ை 
மாற்றம் உண்்டாகும். ரத்�ளவாட்்டத்தில் 
நீர்மத் �ன்லம அதிகரிப்ப�ால் 
உ்டலின் ெக்தி அதிகரிக்கிறது. 
மண்ணில் நல்ட பழகும் நபர்கள் 
விலரவில் நல்ை தூக்கத்தில் 
விழுகிறார்கள். ஆழ்ந்� தூக்கம் 
என்பது உ்டலில் மலறந்திருக்கும் 
ளநாய்கலே விரட்டியடிக்கும் �ன்லம 
தொகாண்்டது. 

இயற்லகயு்டன் உ்டல் ளநரடியாக 
இலணவ�ன் காரணமாக ளநர்மலற 
ஆற்றல் உ்டலுக்குக் கில்டக்கிறது. 
மண்ணில் இருக்கும் உயிர் 
ெத்துக்கள், சூரிய ஒளியின் �ன்லம, 
காற்றின் �ன்லமயும் உ்டலு்டன் 
இலணகிறது. இப்படி இயற்லகயு்டன் 
ஆழ்ந்� நட்புணர்வு உண்்டாவ�ால் 
மனம் மைர்கிறது. உ்டல் புத்துணர்வு 
அல்டகிறது. 

அதிக தொவயில் அல்ைது அதிக 
குளிர் ளநரத்தில் மண்ணில் நல்ட 
பழக ளவண்்டாம். இ�மான காலை 
அல்ைது மாலை ளநரத்ல�த் ள�ர்வு 
தொெய்யுங்கள். மண்ணுக்கும் 
உ்டம்புக்கும் தொ�ா்டர்பு 
உருவாக்குங்கள். இயற்லக உங்கலே 
கட்டித் �ழுவுவல� உணர்ந்து 
மகிழ்ச்சி அல்டயுங்கள். இந்� 
மகிழ்ச்சிளய உங்களுக்கு ஆளராக்கியம் 
தொகாண்டு வரும்.

அள�ளநரம், காலில் புண் அல்ைது 
நீரிழிவு ளநாயினால் அதிக பாதிப்பு 
அல்டந்�வர்கள் தொவறும் காலு்டன் 
ஒருளபாதும் நல்ட ளபா்டக்கூ்டாது. இது 
அதிகபட்ெ எதிர்மலற விலேவுகள் 
உண்்டாக்கிவிடும். 

முக்கியம். தொவள்லே உணவுகள் 
என்றால் ெர்க்கலர, லம�ா, 
அரிசி, கிழங்கு ளபான்றலவளய. 

அரிசிலய ஒப்பிடும் ளபாது 
ளகாதுலமயில் ஏராேமான 
�ாதுக்கள் உள்ேன. ஆயினும் 
இரண்டிலுளம அதிக மாவு 
ெத்துகள் உள்ேன. ளகாதுலமயில் 
நிலறய நார்ச்ெத்தும் புர�ச்ெத்து 
தொகாஞ்ெமும் இருக்கிறது. ொ�ம் 
நிலறய ொப்பிட்்டாலும் சீக்கிரளம 
பசி உணர்வு வந்துவிடும். 
ஏதொனன்றால் அரிசியில் உள்ே 
ஸ்்டார்ச் எளிதில் 
ஜீரணமாகிவிடுகிறது. அரிசியில் 
கார்ளபாலெட்ளரட்கள் உள்ேன, 
நார்ச்ெத்து இல்லை என்ப�ால் 
உ்டளன ஜீரணமாகிறது. எனளவ 
உ்டல் எல்ட குலறப்ளபாருக்கும் 
ெர்க்கலர ளநாயாளிகளுக்கும் 
ொ�த்ல� வி்ட ளகாதுலம 
நல்ைது.

ொ�ம் ரத்�த்தில் உள்ே 
ெர்க்கலரயின் அேலவ 
அதிகரித்துவிடும். ெப்பாத்தியில் 
குலறந்� அேளவ மாவுச் ெத்து 
இருப்ப�ால் அல� ொப்பிட்்டாலும் 
ரத்�த்தில் உள்ே ெர்க்கலர 
அேவு ஏறாமல் இருக்கிறது. 
ளமலும் ளகாதுலமயில் இருக்கும் 
ளொடியம் ரத்�த்ல�த் திரவமான 
நிலையில் லவத்திருக்க 
உ�வுகிறது. அரிசியில் இந்� 
ளொடியம் கில்டயாது. அள�ளநரம், 
அதிக எண்ணிக்லகயில் 
ெப்பாத்தி எடுத்துக்தொகாள்வதும் 
ஆபத்து’’ என்கிறார்கள். 

ெர்க்கலர 
ளநாய்க்கு 
தொவள்லே 
எமன்..?

நீரிழிவு ளநாய் வந்துவிட்்டாளை 
அரிசி ொ�த்ல� கண்ணால் 
பார்க்கக்கூ்டாது. தொவள்லே நிற 
உணவுகலே �ள்ளிலவயுங்கள் 
என்று தொொல்கிறார்கள். 
மருத்துவரீதியில் இது ெரி�ானா..?

ஊட்்டச்ெத்து நிபுணர்களின் 
கருத்து என்னதொவன்றால், ‘’ெர்க்கலர 
ளநாலயக் கட்டுப்பாட்டு்டன் 
லவத்திருக்க உணவு, உ்டற்பயிற்சி, 
தூக்கம், மருந்து ஆகியலவ மிகவும் 
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வ்பாதுவாக மனி�ர்களுக்கு 
40 வயதுக்கு ளமல் 

வயது மூப்பின் காரணமாக 
தொவள்தொேழுத்து ளநாய் ஏற்படுகிறது. 
தொவள்தொேழுத்து என்பது தொவள்லே + 
எழுத்து. அ�ாவது மிக அருகில் 
இருக்கும் விஷயங்கள் தொ�ளிவாகத் 
தொ�ரியாமல் ளபாகும். குறிப்பாகப் 
புத்�கம் படிக்கும் ளபாது எழுத்துகள் 
தொ�ளிவாகத் தொ�ரியாமல் ளபாவது, 
கம்யூட்்டர் அல்ைது தொமாலபலில் 
இருக்கும் சிறிய ஃபாண்ட்கள் 

தொ�ரியாமல் ளபாவது, ஊசியில் நூல் 
ளகார்க்க இயைாமல் ளபாவது 
உள்ளிட்்ட பிரச்ெலனகள் எழும். 
இ�லன மருத்துவத்தில், 
“ப்தொரஸ்பளயாபியா” (Presbyopia) 
என்று அலழக்கிளறாம். 

இந்� ளநாய் ஏன் ஏற்படுகிறது? 
நமது கண்களுக்குள் தொைன்ஸ் 
இருக்கிறது. தூரமான 
தொபாருட்கலே பார்க்கும் ளபாது 
அந்� தொைன்ஸ் நீேமாகவும், 
அருகில் இருப்பல�க் காணும்ளபாது 
நீேம் குலறந்து ெற்று குண்்டாகும் 
�ன்லமக்கு மாறி தொ�ளிவான 
பார்லவ �ருகிறது. இந்� 
தொைன்லெத் ள�லவக்கு ஏற்ப நீட்டிக் 
தொகாள்வ�ற்கும் குலறத்துக் 
தொகாள்வ�ற்கும் நமக்கு பிரத்ளயக 
�லெகள் இருக்கின்றன. 

அள� ளபான்று அதிக ஒளி 
இருக்கும் பகல் ளநரங்களில் நமது 
கண்ணின் பாப்பா (Pupil) 
�ானாகளவ சுருங்கிக் தொகாள்ளும். 

மூக்குக் கண்ணாடிக்குப் பதில் கண் ஹசாட்டு மருந்து 
வந்துவிட்ைது என்று பலரும் கண்ணாடிதயத் தூக்கிப் 
தபாைத் துடிக்கிறார்கள். இேன் உண்தமத் ேன்தம 

குறித்துப் தபசுகிறார் மருத்துவர்.

சொேோட்டு

மருந்து 
இருக்க 
கண்ணோடி
எதுக்கு?

இது மிக அதிக ஒளி கண்ணுக்குள் 
ஊடுருவி ளெ�ம் விலேவிப்பல� 
�டுப்ப�ற்கு உ்டல் ஏற்படுத்திக்தொகாள்ளும் 
�ற்காப்பு ந்டவடிக்லக. குலறவான ஒளி 
இருக்கும் மாலை மற்றும் இரவு 
ளநரங்களில் நமது பாப்பா விரிந்து 
தொகாள்ளும். அ�னால் குலறவான 
ஒளியில் கூ்ட ஓரேவு நல்ை 
பார்லவத்திறன் கில்டக்க வழி 
உண்்டாகிறது.. 

இவவாறு தூரத்தில் அல்ைது அருகில் 
உள்ே விஷயங்கள் அதிக ஒளி மற்றும் 
குலறவான ஒளி இருக்கும் 
ளநரங்களுக்கு ஏற்ற படி நமது தொைன்ஸ் 
மற்றும் பாப்பா �ன்லன �கவலமத்துக் 
தொகாள்வல� அகாமள்டென் என்று 
அலழக்கிளறாம். தொவள்தொேழுத்து குலற 
ஏற்படும் ளநரத்தில் தொைன்ஸ் �னது 
நீண்டு, குலறயும் ஆற்றலை இழந்து 
விடுகிறது. இ�னால் முதிளயார்கோல் 
புத்�கம் படிக்க முடிவதில்லை. இல� 
ெரிதொெய்து படிப்ப�ற்கு மூக்குக் 
கண்ணாடியில் இருக்கும் தொைன்ஸ் 
உ�வுகின்றன. அ�ன் வழி கிட்்டப் 

பார்லவலய உறுதி தொெய்ய முடிகின்றது. 

இப்ளபாது மூக்குக் கண்ணாடிக்குப் 
பதிைாக தொொட்டு மருந்து ளபாதும் 
என்கிறார்கள். இந்தியாவில் “ப்தொரஸ்வு” 
(PresVu) எனும் கண் தொொட்டு மருந்து 
அறிமுகம் தொெய்யப்ப்ட இருக்கிறது. இந்� 
மருந்து எப்படி தொவள்தொேழுத்தில் ளவலை 
தொெய்கிறது? 

தொவள்தொேழுத்துக் குலற இருக்கும் 
நபர்களி்டம் ஒரு தொெய்தித் �ாலேக் 
தொகாடுத்து கண்ணாடி இல்ைாமல் படிக்கச் 
தொொன்னால் என்ன தொெய்வார்கள்? 
கண்கலேச் சுருக்கி சுருக்கி படிப்பார்கள் 
�ாளன? அவவாறு கண்கலேச் சுருக்கும் 
ளபாது அவர்கேது பாப்பா சுருங்கும். 
அ�னால் “குண்டூசி ஓட்ல்ட விலேவு” 
(Pin Hole Effect) மூைம் ெற்று பார்லவத் 
திறன் கூடும். அள� விலேலவப் 
பயன்படுத்தி, லபளைாகார்பின் எனும் 
மருந்து தொெயைாற்றுகிறது.

இந்� மருந்ல� கண்களில் தொொட்டு 
மருந்�ாக விடும் ளபாது, நமது கண்களின் 
பாப்பாலவ சுருங்கச் தொெய்து அ�ன் வழி 
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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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நவீன மருந்துகள் க்ோளகாமாவுக்கு 
கண்்டறியப்பட்டு விட்்ட�ால், இது 
மூன்றாம் நிலை மருந்�ாக 
இருக்கிறது.

இந்� லபளைாகார்பின் மருந்து 
க்ோளகாமாவுக்கு 2% எனும் நீர்ப்பு 
ப�த்தில் வழங்கப்படும். அந்� 
ப�த்தில் வழங்கப்படும் ளபாது - 
தொரடினா எனும் விழிப்ப்டைப் தொபயர்ந்து 
தொகாள்ளு�ல் (RETINAL DETACH-
MENT) ளபான்ற சிை விரும்பத்�கா� 
ஒவவாலம நிகழ்வுகள் ஏற்படும் 
வாய்ப்பு இருந்�து. எனளவ 
ப்தொரஸ்பளயாபியா சிகிச்லெயில் நீர்ப்பு 
ப�த்ல� 1.25% ஆகக் குலறத்து 
லபளைாகார்பின் வழங்கப்படுகிறது. 

இந்� ப்தொரஸ்வு நிறுவனம் �னது 
ஆய்வின் அறிக்லகலய இன்னும் 
தொபாதுவான �ேத்தில் பதிவு 
தொெய்யாமல் இருப்ப�ால், 
பக்கவிலேவுகள் குறித்து விரிவான 
கருத்து கூற இயைவில்லை. எனினும் 
அதொமரிக்காவில் இள� மருந்து இள� 
ப�த்தில் வுய்ட்டி எனும் தொபயரில் 
ெந்ல�ப்படுத்� அனுமதி 
வழங்கப்பட்்டது. அதில் �லைவலி, 
தொொட்டு மருந்து ளபாட்்ட சிை 
நிமி்டங்கள் கண் ளைொன எரிச்ெல், 
கண்ணீர் ெற்று அதிகமாக சுரத்�ல், 
சிை நிமி்டங்கள் கண் பார்லவ 
மங்கு�ல் ளபான்ற அேவில் 
குலறவான பக்கவிலேவுகள் 
ள�ான்றுவல� அறிய முடிகிறது. 

அதொமரிக்காவில் 2023ல் க்ளோசி 
எனும் தொபயரில் இள� லபளைாகார்பின் 
தொொட்டு மருந்ல� இன்னும் 
நீர்மப்படுத்தி 0.4% என்ற அேவில் 
�யாரித்து ெந்ல�ப்படுத்� அனுமதி 
வழங்கப்பட்டுள்ேது. இந்� தொொட்டு 
மருந்தின் விலை 400 ரூபாய்க்கு 
ெற்று குலறவு. ஒரு நாலேக்கு ஓரிரு 
முலற இரு கண்களிலும் �ைா ஒரு 
தொொட்டு விட்டுக்தொகாள்ே ளவண்டும். 
தொொட்டு மருந்து வி்டப்பட்்ட 
பதிலனந்து மு�ல் இருபது 
நிமி்டங்களில் தொெயைாற்றத் துவங்கி 
ஆறு மு�ல் எட்டு மணிளநரங்கள் 
வலர தொ�ா்டர்ந்து தொெயைாற்றும் 
�ன்லம தொகாண்்டது. 

இந்� மருந்ல�க் தொகாண்டு 40 
மு�ல் 55 வயதினருக்கு மூன்றாம் 
கட்்ட மருத்துவ ஆய்வு 
தொெய்யப்பட்டுள்ேது. எனளவ 55 
வயதுக்கு ளமல் உள்ேவர்களுக்கு 
இந்� மருந்து எவவாறு ளவலை 
தொெய்யும் என்பது ஆய்வுகளுக்குப் 
பின்ளப தொ�ரியவரும். மருத்துவரின் 

பரிந்துலரயின் ளபரிளைளய இந்� 
தொொட்டு மருந்து விநிளயாகிக்கப்படும். 

தொரடினா ொர்ந்� பக்கவிலேவுகள் 
மிக அரி�ாக ஏற்படும் வாய்ப்பு 
இருப்ப�ால் கட்்டாயம் இந்� மருந்ல� 
உபளயாகிக்கும் முன் கண் நை 
மருத்துவர்கள் உங்களின் 
தொரடினாவின் (விழிப்ப்டைத்தின்) 
நைலன உறுதி தொெய்� பின்னளர இந்� 
தொொட்டு மருந்ல� பயன்படுத்� 
ளவண்டும். இந்� தொொட்டு மருந்ல� 
கண்களில் விட்்ட சிை தொநாடிகள் 
மு�ல் சிை நிமி்டங்கள் வலர கண் 
பார்லவ ெற்று மங்கைாகத் தொ�ரியைாம். 
ளமலும் குலறவான ஒளி நிைவும் 
மாலை மற்றும் இரவு ளநரங்களில் 
இந்� மருந்ல�ப் ளபாட்டுக்தொகாண்டு 
வாகனம் இயக்குவது அல்ைது 
நுட்பமான இயந்திரங்கள் இயக்குவல� 
இன்னும் கவனத்து்டன் லகயாே 
ளவண்டியிருக்கும்.

இந்� தொொட்டு மருந்ல� 
உபளயாகிக்கும் ளபாது திடீதொரன 
கண்களில் ஒளி பீய்ச்சி அடிப்பது 
ளபாைளவா பார்லவயில் ஏள�ா 
தொபாருட்கலே மி�ந்து தொகாண்டிருப்பது 
ளபாைளவா அல்ைது பார்லவ இழப்பு 
ளபான்ற பிரச்லன ஏற்ப்டவும் வாய்ப்பு 
உண்டு. எனளவ, சிறிய பிரச்லன 
தொ�ரியவந்�துளம மருத்துவலர அணுக 
ளவண்டும். இது தொரடினா தொபயர்ந்து 
தொகாண்்ட�ன் காரணமாக இருக்கைாம். 

கண்களில் உள்ே கருவிழியில் 
அழற்சி இருப்பவர்கள் இந்� மருந்ல� 
உபளயாகிக்கக் கூ்டாது. கான்்டாக்ட் 
தொைன்ஸ் ளபாடுபவர்கள் அல� கழட்டி 
லவத்து விட்டு பத்து நிமி்டங்கள் 
கழித்ள� இந்� தொொட்டு மருந்ல� 
உபளயாகிக்க ளவண்டும். 

ளமற்கத்திய உைகத்தில் ஏற்கனளவ 
ெந்ல�யில் இருக்கும் தொொட்டு மருந்து 
�ற்ளபாது இந்தியாவில் உற்பத்தி 
மற்றும் ெந்ல�ப்படுத்� அனுமதி 
கில்டத்துள்ேது. எனினும் இந்� 
மருந்ல� விநிளயாகித்� பிறகு ஏற்படும் 
விலேவுகள் மற்றும் பாதுகாப்பு 
ஆகியலவ குறித்து நான்காம் கட்்ட 
மருத்துவ ஆய்லவ உற்பத்தி தொெய்யும் 
நிறுவனம் தொெய்ய ளவண்டும் என்ற 
நிபந்�லனயு்டன் இந்� அனுமதி 
வழங்கப்பட்டுள்ேது. 

கண் நை மருத்துவர்கள் இனி 
வரும் காைங்களில் ளநாயலர 
பரிளொதித்து விட்டு இந்� மருந்தின் 
ொ�க பா�க அம்ெங்கலே சீர்தூக்கிப் 
பார்த்து ள�லவயானவர்களுக்கு 
பரிந்துலரப்பார்கள்.

அவமரிக்காவில் 
2023ல் க்கைாசி 

எனும் வ்பைரில் இகத 
்ம்பகலாகார்பின் 
வ�ாட்டு மருந்்மத 

இன்னும் நீர்மப்்படுத்தி 
0.4% என்்ற அைவில் 

தைாரித்து 
�ந்்மதப்்படுத்த 

அனுமதி 
ெழங்கப்்பட்டுள்ைது.

அதிகரிப்ப�ால் பா�ம், 
முழங்காலில் வலி, வீக்கம், 
விலறப்பு, கீல்வா�ம் ஏற்படும். 
நாட்பட்்ட நிலையில் நீரிழிவு 
மற்றும் சிறுநீரகக் கற்கள், 
சிறுநீரகப் பிரச்லனகள், உயர் 
ரத்� அழுத்� அபாயத்ல� 
அதிகரிக்கிறது. சிறுநீர் அல்ைது 
ரத்�த்ல� பரிளொ�லன 
தொெய்வ�ன் மூைம் உ்டலில் யூரிக் 
அமிைத்தின் அேலவ அறிய 
முடியும். தொபண்களுக்கு 1.5 – 6 
மி.கி./டி.எல். அேவும் 
ஆண்களுக்கு 2.5 – 7 மி.கி./
டி.எல். அேவும் யூரிக் அமிைம் 
இருக்கைாம்.

உணவு மூைளம யூரிக் அமிைம் 
உ்டலுக்குக் கில்டக்கிறது 
என்ப�ால் உணவுக் கட்டுப்பாடு 
மருந்ல� வி்ட முக்கியமாகிறது. 
குறிப்பாக சிவப்பு இலறச்சி 
மற்றும் உள்ளுறுப்புகோன 
கல்லீரல், சிறுநீரகம் 
எடுத்துக்தொகாள்வல�த் �விர்க்க 
ளவண்டும். �யிரில் உள்ே புர�ம் 
யூரிக் அமிைத்ல� அதிகரிக்கும் 
என்ப�ால் குலறக்க ளவண்டும். 
பழச்ொறு, குளிர் பானங்கள், மது, 
அருந்துவல�யும் �விர்க்க 
ளவண்டும். 

லெவ உணவுகளில் 
முட்ல்டக்ளகாஸ், காலிஃப்ேவர் 
ஆகியவற்றில் பியூரின் அேவு 
மிகவும் அதிகம். எனளவ, யூரிக் 
அமிைம் அதிகரித்துவிட்்டால், 
இந்� உணவுகலே முழுலமயாக 
�விர்ப்பது நல்ைது. நார்ச்ெத்து 
நிரம்பிய உணவுகளும் ஆரஞ்சு, 
திராட்லெ ளபான்ற பழங்களும் 
எடுத்துக்தொகாள்ேைாம்.

முட்ல்ட 
ளகாஸ்க்கும் யூரிக் 
அமிைத்துக்கும் 

என்ன 
தொ�ா்டர்பு..?

உ்டலில் உற்பத்தியாகும் யூரிக் 
அமிைம் ரத்�த்து்டன் கைந்து, 
பின்னர் சிறுநீரகங்கோல் 
வடிகட்்டப்பட்டு சிறுநீர் மூைம் 
தொவளிளயற்றப்படுகிறது. யூரிக் 
அமிைம் அதிகம் உற்பத்தியானாலும், 
உ்டல் அல� ளபாதிய அேவில் 
அகற்றாவிட்்டாலும் உ்டலில் யூரிக் 
அமிைத்தின் அேவு அதிகரிக்கத் 
தொ�ா்டங்குகிறது. ரத்�த்தில் யூரிக் 
அமிைம் அதிகரிப்பல� 
லெப்பர்யூரிசிமியா என்கிறார்கள். 

உ்டலில் யூரிக் அமிைம் 

கிட்்டப் பார்லவலய தொ�ளிவுறச் 
தொெய்கிறது. இந்� லபளைாகார்பின் 
கண் தொொட்டு மருந்து - கண் ளநாய் 
சிகிச்லெலில் புதிய வரவு என்று 
தொொல்லிவி்ட முடியாது. ஏதொனன்றால், 
நீண்்ட காைமாகளவ க்ோளகாமா எனும் 
கண் அழுத்� ளநாய்க்கு இந்� 
தொொட்டு மருந்து பயன்படுத்�ப்பட்டு 
வருகிறது. �ற்ளபாது அல� வி்ட 
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தமிழகத்தின் புகழ் வாய்்ந்த 
மகப்்பபேறு மருத்துவர்களில் 
முக்கியமானவர் டாக்டர் ஜெயம் 
கண்்ணன். ஜெயற்்கக கருவூட்டல் 
மு்கையில் ஆயிரக்க்ணக்கான 
குழ்ந்்கதயில்்லாத தம்பேதியர் 
வாழ்க்்ககயில் ஒளி்பயற்றிய மருத்துவ 
ொத்கனயாளர். எழுபேது வய்கதக் 
கட்ந்த நி்க்லயிலும் அதிகா்க்ல 
ஜதாடங்கி இரவு வ்கர ்ப�ாயாளிகள் 
ெ்ந்திப்பு, மருத்துவ ஆ்ப்லாெ்கனகள், 
வழிகாட்டுதல்கள், உ்லகளாவிய 
மருத்துவ மா�ாடுகள் என்று 
சுறுசுறுப்போகச் சுழல்கிைார். ராசியான 
குடும்பே மருத்துவர் என்று புகழப்பேடும் 
டாக்டர் ஜெயம் கண்்ண்கன 
ஜென்்கன, ்பகாடம்போக்கம் 
கர்ப்பேரட்ொம்பி்கக கருத்தரித்தல் 
மருத்துவ ்கமயத்தில் ெ்ந்தித்துப் 
்பபேசி்பனாம். 

கட்தை வண்டியில் வீட்டுக்குப் தபாய் பிரசவம் 
பார்த்ே ைாக்ைர் ஹெயம் கண்ணன் இப்தபாது வீடிதயா 
கால் மூலம் பிரசவம் பார்க்கும் அைவுக்கு விஞ்்ஞான 

ஹோழில்நுட்பத்துைன் வைர்ந்து, லண்ைன் ராயல் 
காதலஜின் மதிப்புக்குரிய விருது ஹபற்றுள்ைார்.

உங்கள் குடும்்பத்தின் பின்புலம் 
்பற்றிக் கூறுங்கள்..?

தொொந்� ஊர் �ஞ்ொவூர். ஒரு 
அக்கா, இரு �ங்லக, ஒரு �ம்பி என 
என்னு்டன் பிறந்�வர்கள் நான்கு ளபர். 
அப்பா நாராயணொமி, ஒன்ப�ாம் 
வகுப்பும் அம்மா பர்வ�ம் ஏழாம் 
வகுப்பும் படித்�வர்கள். �ஞ்ொவூரில் 
தொ்டக்ஸ்ல்டல் பிசினஸ் தொெய்து 
தொகாண்டிருந்� அப்பாவுக்கு அதில் 
தொபரி�ாக வருமானம் 
கில்டக்கவில்லை. ஆனால், பருத்தி, 
பஞ்சு, நூல் மாசு காரணமாக காெ 
ளநாயில் விழுந்து கல்டசி காைம் 
வலரயிலும் ளநாளயாடு ளபாராடினார்.

நான் சிறுவயதில் நன்றாகப் 
படிப்ளபன். பி.யூ.சி.யில் மாநிை 
அேவிலும் எம்.டி.யில் அகிை இந்திய 
அேவிலும் ளரங்க் எடுத்துள்ளேன். 
எனக்கு அதொமரிக்கா, இங்கிைாந்து 
ஆகிய நாடுகளில் படிப்ப�ற்கு வாய்ப்பு 
கில்டத்�து. ஆனால், காெ ளநாயு்டன் 
ளபாராடிய அப்பாலவயும் கஷ்்டப்பட்டு 
என்லன வேர்த்� அம்மாலவயும் 
விட்டுச்தொெல்ை மனம் வரவில்லை. 
குடும்பத்தினர் அந்� வாய்ப்லப 
ஏற்றுக்தொகாள்ேச் தொொல்லி 
வற்புறுத்தியளபாதும் நான் 
மறுத்துவிட்ள்டன். அந்� அேவுக்கு 
குடும்பத்து்டன் ஒட்டு�லு்டன் 
இருந்ள�ன். என் அப்பாலவ அவரது 
88 வயது வலரயிலும் கண் ளபான்று 

சுறுசுறுப்்பபே 
ஆ்ப�ோக்கிய 
�கசியம்

வழி காட்டுகிறார் ்டாக்்டர் தொஜயம் கண்ணன்

அருள்தொெல்வன்
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பாதுகாத்ள�ன். 

தொபாதுப்பணித் துலறயில் 
பணியாற்றிய என் அக்காளவ என்லன 
மருத்துவம் படிக்க லவத்�ார். நான் 14 
ஆண்டு காைம் ஸ்காைர்ஷிப் அரசு 
உ�வித்தொ�ாலக தொபற்றிருந்�ாலும் 
இ�ர தொெைவுகள் எல்ைாம் அவர்�ான் 
பார்த்துக் தொகாண்்டார். அ�னால், 
எனது குடும்பத்ல�ப் பாதுகாப்பது, 
படிப்லபத் தொ�ா்டர்வது மற்றும் 
மருத்துவ ளெலவ என மூன்று 
வழியிலும் சீராகப் பயணித்து இந்� 
இ்டத்துக்கு வந்திருக்கிளறன்.

உங்கள் மருத்துவப் பயணம் எங்கு 
தொ�ா்டங்கியது..? மறக்க முடியா� 
அனுபவம்..?

நான் மு�லில் நீ்டாமங்கைம் ஆரம்ப 
சுகா�ார நிலையத்தில் 
மூன்றாண்டுகள் பணி புரிந்ள�ன். 
பிறகு �ஞ்லெ மருத்துவக் கல்லூரியில் 
டியூட்்டர் ஆக 14 ஆண்டுகள் பிறகு 
திருச்சி மருத்துவமலனயில் 10 
ஆண்டுகள் என்று பணிபுரிந்து பிறகு 
1990க்குப் பிறகு தொொந்�மாக 
மருத்துவமலன தொ�ா்டங்கி 
ளெலவலயத் தொ�ா்டர்ந்து 
தொெய்துவருகிளறன்.  

நான் ளவலைக்குச் ளெர்ந்� 
மூன்றாவது நாள் நீ்டாமங்கைம் ஆரம்ப 
சுகா�ார நிலையத்தில் மு�ல் பிரெவ 
ளகஸ் பார்த்ள�ன். அந்� 17.01.1970 

என்ற ள�தி இன்றும் எனக்கு 
நிலனவிருக்கிறது. பிரெவத்திற்கு 
ஆயு�ம் ளபாடும் அவசியம் ஏற்பட்்டது. 
ஆயு�ம் ளபாட்்ட ளநரத்தில் கர்ப்பப்லப 
கிழிந்து, அ�ற்கும் ல�யல் ளபாட்ள்டன். 
ளவலைக்குச் ளெர்ந்� புதிது என்ப�ால் 
எனக்கு அப்ளபாது தொராம்பளவ பயமாக 
இருந்�து. பின்னர் அவலர �ஞ்ொவூர் 
மருத்துவக் கல்லூரிக்கு அலழத்துச் 
தொென்று ளொதித்துப் பார்த்�ளபாது, 
நான் ெரியாகச் தொெய்திருப்பது 
தொ�ரியவந்�து மகிழ்ச்சி தொகாடுத்�து. 
அந்� பிரெவத்தில் பிறந்� லபயன் 
இப்ளபாது நன்றாக வேர்ந்து 
தொஜர்மனியில் இருக்கிறார்.

ஊரகப்பகுதிகளில் ஜமீன் 
வீடுகளுக்குச் தொென்று காத்திருந்து 
பிரெவம் பார்த்�து, கர்ப்பப்லப 
புற்றுளநாய் பாதிப்புக்கு உள்ோன 
தொபண்ணுக்கு சிறு அறுலவ 
சிகிச்லெக்குப் பிறகு தொவற்றிகரமாகப் 
பிரெவம் பார்த்�து என்று ஏராேமான 
அனுபவங்கள் உள்ேன. இவற்றில் 
முக்கியமான சிை ெம்பவங்கலேத் 
தொ�ாகுத்து, ‘மருத்துவ ெவால்கள்’ 
என்று ஒரு புத்�களம எழுதி 
இருக்கிளறன். 

ெமீபத்தில் ஒரு பிரெவச் 
சிக்கலுக்காக ்டாக்்டர் குழு என்னி்டம் 

ஆளைாெலன ளகட்்ட ளநரத்தில் நான் 
விமானத்தில் துபாயில் இருந்து வந்து 
தொகாண்டிருந்ள�ன். அப்ளபாது எனக்கு 
இன்்டர்தொநட் இலணப்பு 
தொகாடுக்கப்பட்டு வீடிளயா 
கான்ஃபரன்ஸ் மூைம் அந்� பிரெவம் 
பார்க்கப்பட்்டது. 

எனக்கு ராயல் காளைஜ் ஆப் 
ைண்்டன் ொர்பில் விருது 
அறிவித்�ார்கள். ஒவதொவாரு 
நாட்டிற்கும் ஒரு மருத்துவருக்கு 
மட்டுளம தொகாடுக்கும் விருது அது. 
அ�ற்கு என்லனப் பற்றி குறிப்புகள் 
அனுப்பச் தொொன்னார்கள். நான் எனது 
கிராமப்புற மருத்துவ 
அனுபவங்கலேயும் வித்தியாெமான, 
சிக்கைான மருத்துவப் 
ளபாராட்்டங்கலே எழுதி 
அனுப்பிளனன். அவற்லறப் படித்து 
பிரமித்�வர்கள், அந்� விருல� 
எனக்கு சிறப்பு விரு�ாக மாற்றிக் 
தொகாடுத்�ார்கள். 90 ஆண்டு 
வரைாற்றுப் தொபருலம வாய்ந்� அந்� 
அலமப்பு 2018ம் ஆண்டு எனக்காக 
அப்படிதொயாரு சிறப்பு விருது 
வழங்கியது. எனக்கு முன்னரும் 
பின்னரும் யாருக்கும் அப்படிதொயாரு 
விருது வழங்கப்ப்டவில்லை எனக்கு 
தொராம்பளவ தொபருலம. 

கிராமப் ்பகுதியில் கெ்மல ்பார்த்த 
அனு்பெம் எப்்படி இருந்தது..? 

வருத்�ம் �ருகிறது. 

இப்க்பாது கர்ப்்பம் தரிப்்பதன் 
�தவீதம் கு்ம்றந்து ெருகி்றகத ஏன் 
?

க்டந்� 2010 வலர, திருமணம் ஆன 
இரண்டு ஆண்டுகளில் குழந்ல�ப் 
ளபறின்லம ெ�வீ�ம் 8% ளபருக்குத் 
�ான் இருந்�து. இந்�ப் பிரச்சிலன 
இப்ளபாது உைக அேவில் 17.5% 
என்று இரு ம்டங்காக உயர்ந்துள்ேது. 
பத்து ளபர் திருமணம் தொென்றால் 
இரண்டு ஆண்டுகளில் 8 ளபருக்குத் 
�ான் குழந்ல� பிறக்கிறது. இரண்டு 
ளபருக்குப் பிறப்பதில்லை. இ�ற்கு 
இயற்லகச் சூழ்நிலையும் வாழ்க்லகச் 
சூழலும் முக்கிய காரணமாக 
இருக்கிறது. அதிகம் ளபர் மன 
அழுத்�த்து்டன் வாழ்வ�ால் உ்டலில் 
உள்ே சுரப்பிகள் இயக்கத்தில் மாற்றம் 
ஏற்படுகிறது. ஆணுக்கும், 
தொபண்ணுக்கும் இந்�ச் சுரப்பிகள் 
ெரியாகச் சுரக்கா��ால் குழந்ல�ப் 
ளபறில் பிரச்சிலன வருகிறது. 

ஆண்களுக்கான உயிரணுவின் 
அேவும் வீரியமும் இப்ளபாது குலறந்து 
வருகிறது. அள� ளபால் 
தொபண்களுக்கும் ொர்ளமான் சுரப்பிகள் 
சுற்றுச்சூழல் �ாக்கத்�ால் ெரியாகச் 
சுரப்பதில்லை. தொபாதுவாக ஒப்பிட்டுப் 

கம்யூனிஸ்ட் கட்சியினர் 
நிரம்பியிருந்� நீ்டாமங்கைம் பகுதியில் 
ளவலை தொெய்�ளபாது கட்ல்டவண்டியில் 
10 கிளைாமீட்்டர் 15 கிளைாமீட்்டர் வலர 
பயணம் தொெய்து வீட்டிற்குப் ளபாய் 
பிரெவம் பார்த்திருக்கிளறன். பிரெவம் 
பார்த்�ால் தொவற்றிலை பாக்கு பழம் 
லவத்து ஐந்து ரூபாய் தொகாடுப்பார்கள். 
ஒவதொவாரு அமாவாலெ நாேன்று ஒரு 
கம்யூனிஸ்ட் கட்சிக்காரர் வந்து, அந்� 
பகுதியில் நல்டதொபற்ற பிரெவங்கள் 
குறித்து ளகட்்டறிந்து, 200 ரூபாய் 
பணம் தொகாடுத்துச்தொெல்வார். அப்ளபாது 
இரவு, பகல் பார்க்காமல் பை 
கிராமங்களுக்குப் பயணம் 
தொென்றளபாதும் எனக்கு எந்� பயமும் 
வந்�தில்லை. ஏதொனன்றால் மக்கள் 
அத்�லன நம்பிக்லக தொகாடுத்�ார்கள். 
ஆனால், இப்ளபாது மருத்துவர்களுக்கு 
மருத்துவமலனயில் கூ்ட பாதுகாப்பு 
இல்ைா� சூழ்நிலை நிைவுவது 

90 ஆண்டு 
ெரலாற்றுப் வ்பரு்மம 
ொய்ந்த அந்த அ்மமப்பு 

2018ம் ஆண்டு 
எனக்காக அப்்படிவைாரு 

சி்றப்பு விருது 
ெழங்கிைது.
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பார்த்�ால் ஐந்தில் ஒருவருக்கு இந்� 
பிரச்சிலன இருக்கிறது. ஆனால், 
இப்ளபாது சிறப்பான மருத்துவ 
முலறகள் வந்துள்ேன. எனளவ, 
குழந்ல�ப் ளபறுக்காக இரண்டு 
ஆண்டுகள் காத்திருக்காமல் 
முன்கூட்டிளய சிகிச்லெக்கு 
வந்துவிடுகிறார்கள். இருவரும் 
ளவலைக்குப் ளபாவ�ால் அவர்கள் 
தொொல்வது நியாயமாகப்படுகிறது. 
1990ல் தொ்டஸ்ட் டியூப் ளபபி 
சிகிச்லெயில் 12% �ான் தொவற்றி 
தொபறும். 88% ள�ால்வியல்டயும். 2010ல் 
இந்� ெ�வீ�ம் 35 லிருந்து 40% 
ஆனது. 2024ல் 75% வலர தொவற்றி 
தொபறுகிறது. இ�னால் குழந்ல�ப் ளபறு 
விஷயத்தில் நம்பிக்லக �ர முடிகிறது.

பு்மக, மதுொல் குழந்்மதப் 
க்பறுக்குப் ்பாதிப்பு ெருமா?

நான் 1985 - 90 ஆண்டுகளில் 
தொ�ன்னூரில் ரஹ்மானியாபுரம் என்ற 
திருச்சி நகரத்தின் முக்கியமான 
இ்டத்தில் ஆய்வு தொெய்ள�ன். 1200 
பீடித் தொ�ாழிைாேர் குடும்பங்கலே 
ஆய்வு தொெய்�ளபாது பைருக்கும் டிபி, 
ளகன்ெர், குழந்ல�ப்ளபறின்லம ளபான்ற 
ஏ�ாவது ஒரு பிரச்லன இருந்�து. 
லவரல் இன்தொபக்ஷன் வந்�ால் 
அவர்கலேக் காப்பாற்ற முடியாது. 

பிலழக்கமாட்்டார்கள். அ�ற்குக் 
காரணம் புலகயிலை �ான். இப்ளபாது 
நூறு ளபர் கூ்ட அந்�த் தொ�ாழிலில் 
இல்லை. எனளவ புலக பழக்கம் 
நிச்ெயம் தொகடு�ல் �ருகிறது. அள� 
ளபால் மதுப்பழக்கமும் நல்ை�ல்ை. 
கல்டயில் வாங்கி ஃபாஸ்ட் ஃபுட் 
ொப்பிடும் பழக்கம் அதிகரிப்பதும் 
ஆளராக்கியம் இல்லை. ஆனால், 
கணவன், மலனவி இருவரும் 
ளவலைக்குச் தொெல்வ�ால் வீட்டில் 
ெலமக்க முடியவில்லை என்கிறார்கள். 
இந்� வலகயில் குழந்ல�யின்லமக்கு 
வாழ்க்லகச் சூழல், சுற்றுச்சூழல், மன 
அழுத்�ம் �ரும் பணிச்சூழல் 
ளபான்றலவ முக்கிய காரணங்கோக 
இருக்கின்றன. 

உங்களுக்கு ஆன்மீகத்தில் 
நாட்்டம் ெந்தது எப்்படி?

என் குடும்பம் தொபரிது என்றால், என் 
கணவரின் குடும்பம் அல� வி்ட 
தொராம்பவும் தொபரியது. எனளவ, ஐம்பது 
வயது வலர குடும்ப பாரளம அதிகம். 
அ�ன் பிறளக ஆன்மீகத்தில் நாட்்டம் 
வந்�து. நான் �னியாக 
மருத்துவமலன தொ�ா்டங்கியளபாது 
திருக்கருகாவூர் கர்ப்பரட்ொம்பிலக 
ஆையத்திற்குச் தொென்ளறன். அப்ளபாது 
அது அவவேவு பிரபைமாக இல்லை 

.வருமானமும் இல்லை. ளகாயிலை 
பூட்டிவிட்டு குருக்கள் வீட்டில் 
இருந்�ார், அந்� நிலையில் நான் 
தொென்ளறன். அந்�க் ளகாயிலை 
விேம்பரப்படுத்தி 
ளமம்படுத்துவ�ற்கான சிை 
பணிகலேச் தொெய்ள�ன். நான் மு�லில் 
�ங்கத்தில் தொ�ாட்டில் தொெய்து 
லவத்ள�ன். இப்ளபாது அந்�க் 
ளகாயிலுக்கு கூட்்டம் அலை 
ளமாதுகிறது. தொவள்ளி, ெனி, ஞாயிறு 
மட்டுளம 200 தொ�ாட்டில்கள் 
வருகின்றன. பக்கத்தில் உள்ே 38 
ஊர்களும் அந்� ளகாயில் மூைம் 
வேம் தொபற்று விட்்டன.

நான் ொய்பாபா பக்ல� என்ப�ால் 
வாராவாரம் வியாழக்கிழலம பாபா 
ளகாவிலுக்குச் தொென்று விடுளவன். 
‘நைம் �ரும் திருமந்திரம்’ என்தொறாரு 
நூல் எழுதிளனன். அது மிகவும் 
பிரபைமாகி எனக்கு நல்ை தொபயர் 
தொபற்றுக் தொகாடுத்�து. எவவேவு 
பரபரப்பாக இருந்�ாலும் மன 
அலமதிக்கு ஆன்மீகளம என் வழியாக 
இருக்கிறது. புகழ் வாய்ந்� 52 ெக்தி 
பீ்டங்களில் 49க்குச் தொென்று 
வந்திருக்கின்ளறன். மீ�முள்ே ஒன்று 
ஆப்கானிஸ்�ானிலும் இரண்டு 
பாகிஸ்�ானிலும் இருப்ப�ால் நான் 
அங்ளக தொெல்வ�ற்கு வாய்ப்பு 
அலமயவில்லை. 

மருத்துெம் தவிர்த்து உங்கள் 
விருப்்பம் என்ன..? 

சிறுவயதில் இருந்து குடும்பப் 
தொபாறுப்பும் க்டலமயும் என் மீது 
சுமத்�ப்பட்்டன. அல� நான் 
விருப்பத்து்டன் ஏற்றுக் தொகாண்ள்டன். 
நான் படித்�து ளவலைக்குச் தொென்றது 
குடும்பத்ல�க் கவனித்துக் 
தொகாண்்டது என்று 30 வயது வலர 
க்டந்�து. அ�ற்குப் பிறகு கணவர், 
பிள்லேகள், ளபரன், ளபத்திகள் என்று 
குடும்பப் தொபாறுப்புகள் வந்�ன. 
எப்ளபாதும் நான் தொபாறுப்புகலேப் 
புறந்�ள்ளுவதில்லை. 

எனது மகன், மகள், மருமகன், 
மருமகள் அலனவரும் 
்டாக்்டர்கள்�ான். இருந்�ாலும் 
வீட்டில் பாட்டி இருப்பார்களே 
என்று வரும் ளபரப் பிள்லேகலே 
நான் ஏமாற்றுவதில்லை. 
அவர்களுக்காக என் ளநரத்ல� 
தொெைவழிக்கிளறன். அன்பு 
காட்டுகிளறன் பாெம் காட்டுகிளறன். 
50 ஆண்டுகளுக்குப் பிறகு �ான் 
மருத்துவ மாநாடுகளுக்காக பை 
ஊர்களுக்குச் தொெல்கிளறன். இப்ளபாது 

மா�ம் 3 மாநாடுகள், ெந்திப்புகளில் 
கைந்துதொகாள்கிளறன். நான் 55 
ஆயிரம் ளபர் உறுப்பினர்கோக 
இருக்கும் அகிை இந்திய ெவுஸ் 
ெர்ஜன் ெங்கத்தில் துலணத் 
�லைவராக இருக்கிளறன். அந்� 
தொொலெட்டியின் �லைவராக ளவண்டும் 
என்று என்னி்டம் ளகட்்டார்கள். 
குடும்பத்திற்கு ளநரம் தொெைவழிக்க 
ளவண்டும் என்ப�ாளை நான் அல� 
மறுத்து விட்ள்டன். 

மற்றபடி ஆட்்டம் பாட்்டம் 
தொகாண்்டாட்்டம் கூத்து என்று எந்� 
ளகளிக்லகயிலும் எனக்கு ஆர்வம் 
இல்லை. காரணம் அ�ற்கு 
ளநரமில்லை. காசு தொகாடுத்து டிக்தொகட் 
வாங்கி ளநரம் தொெைவழித்துப் 
தொபாழுல�ப் ளபாக்குவதில் எனக்கு 
விருப்பமில்லை. அள� ளநரம் எந்�க் 
கலை மீதும் எனக்கு தொவறுப்புமில்லை. 
என்்டர்ல்டன்தொமன்ட், கரிக்குைர் 
ஆக்டிவிட்டீஸ் என் வாழ்க்லகயில் 
இல்ைாமல் ளபாய்விட்்டது.

உங்கள் ஆகராக்கிைத்தின் 
ரகசிைம் என்ன?

எப்ளபாதும் சுறுசுறுப்பாக இருப்பது 

�ான் காரணம். தினமும் ஏ�ாவது 
புதி�ாக தொ�ரிந்து தொகாள்ே ளவண்டும் 
என்ற முலனப்ளபாடு இருப்பள� எனது 
சுறுசுறுப்பிற்குக் காரணம். ஓய்வு 
எடுப்பது எனக்குப் பிடிக்காது. 
எப்ளபாதும் இயங்கிக்தொகாண்ள்ட 
இருக்க ளவண்டும். எப்ளபாதும் 
இயங்குவ�ற்குத் �யாரான 
உ்டல்நிலையும் எல�யும் இைகுவாக 
எடுத்துக்தொகாள்ளும் மனநிலையும் 
இருக்கிறது. உ்டல் நைத்ல�ப் 
ளபாைளவ மனநைமும் முக்கியம். 
என்லனப் தொபாறுத்�வலர எந்� 
இழப்புகலேயும் �ாங்கிக் தொகாள்ளும் 
மனநிலை வர ளவண்டும். ந்டந்�ல� 
எண்ணிக் தொகாண்டிருக்கக் கூ்டாது. 
மறப்ளபாம் மன்னிப்ளபாம் என்கிற 
ரீதியில் இருந்�ால் மன அலமதி 
கில்டக்கும்.

உங்கள் உணவுப் ்பழக்கம் எப்்படி?

நான் உணவுப்பிரிலய கில்டயாது. 
எளிலமயான உணவுகள் அதுவும் 
இரண்டு ளவலே மட்டுளம நான் 
ொப்பிடுளவன். காலையில் 10 மணி 
மு�ல் மதியம் 1 மணிக்குள் ஒரு 
முலறயும் இரவு 8 மணி மு�ல் 9 
மணிக்குள் இரண்்டாவது உணலவயும் 
எடுத்துக் தொகாள்ளவன். மதிய உணவு 
பற்றி நான் கவலைப்படுவதில்லை. 
காபி, பால் இல்டயில் ொப்பிடுளவன். 
அவவேவு�ான். எப்ளபாது 
உறங்கினாலும் காலை ஆறு 
மணிக்குள் எழுந்து விடுளவன். 

ொ�ாரண ளவலை பார்ப்பவர்களுக்கு 
1200லிருந்து 1500 களைாரிகள் 
ளபாதும். அதிக உ்டல் உலழப்பு 
தொெய்பவர்களுக்குத் �ான் 2000 
களைாரிகள் ள�லவப்படும். எனக்கு 
1000 களைாரிகள் ளபாதும். கீலர, 
காய்கறிகலே உணவு ளபாை அதிகம் 
எடுத்துக் தொகாண்டு ொ�த்ல�த் 
தொ�ாட்டுக் தொகாள்வது ளபால் 
தொகாஞ்ெமாக எடுத்துக் தொகாள்ளவன். 
ொ�ம் 20% என்றால்  காய்கறிகள் 
80% எடுத்துக்தொகாள்ளவன். இரவு 2 
ெப்பாத்தி அல்ைது 2 ள�ாலெ 
அல்ைது 3 இட்லி ொப்பிடுளவன். 
அள�ாடு என் ளவலைகலே 
நாளன தொெய்துதொகாள்ளவன். என் 
அலறலயக் கூட்டிப் தொபருக்குவது 
மு�ல் கழிப்பலற சுத்�ம் வலர 
நாளன தொெய்ளவன். இப்படி 

என்னேவில் எனக்குத் ள�லவயான 
உ்டல் உலழப்லபச் தொெைவிட்டு என் 
ஆளராக்கியத்ல�ப் 
பாதுகாத்துக்தொகாள்கிளறன்.

நான் 
உணவுப்பிரி்மை 

கி்ம்டைாது. 
எளி்மமைான 

உணவுகள் அதுவும் 
இரண்டு கெ்மை 
மட்டுகம நான் 
�ாப்பிடுகென்.
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சின்னப் பிள்தைகளிைம் பாலியல் உறுப்புகதை 
அசிங்கம் என்று ஹசால்லிதய வைர்ப்போல், வைர்ந்ே 

பிறகும் அதே எண்ணத்துைன் வாழ்க்தகதயச் 
சிக்கலுைன் �கர்த்துகிறார்கள். 

விஞ்ஞானம் தொராம்பவும் 
வேர்ந்துவிட்்டது. உள்ேங்லக 

தொெல்ளபானில் உைகம் வந்துவிட்்டது 
என்தொறல்ைாம் தொொல்லிக்தொகாள்கிளறாம். 
ஆனால், நன்கு படித்�, ளவலைக்குப் 
ளபாய் பணம் ெம்பாதிக்கத் தொ�ரிந்� 
ஆண், தொபண்ணுக்கு �ங்கள் 
அந்�ரங்க உறுப்புகலே எப்படி 
பாதுகாப்பது என்பது பற்றித் 
தொ�ரிவதில்லை. இவற்லற 
அறிந்துதொகாள்வதும், தொ�ரிந்துதொகாள்ே 
முலனவதும் �வறு என்று 
தொபாதுசிந்�லனயில் இருப்ப�ால் 
குழப்பத்து்டளன வாழ்க்லகலய 
நகர்த்துகிறாகள். 

எத்�லன வய�ானாலும் இன்னும் 
தொொல்ைப்ளபானால் அந்�ரங்க 
உண்லம அறியாமளை நிலறய ளபர் 
மரணம் அல்டகிறார்கள். எல்ளைாரும் 
பாலியல் பற்றி தொவட்கமின்றி 
கற்றுக்தொகாள்ே ளவண்டும் 
என்ப�ற்காகளவ ளகாயில் சிலைகளில் 
கூ்ட கைவி சிற்பங்கள் தொெதுக்கி 
லவத்திருக்கிறார்கள். ஆனாலும், 
புனி�ம் என்ற ளபார்லவயில் யாரும் 
அ�லன கற்றுக்தொகாள்ே 
முன்வருவதில்லை.

அந்�ரங்க உறுப்பின் ெரியான 
தொபயலரச் தொொல்வள� சிைருக்கு 
தொகட்்ட வார்த்ல�யாகத் தொ�ரிகிறது. 
அ�னால் என்ன �ப்பு என்று 
ளகட்கைாம். ளயானிக் குழல் (vagina), 
ளயானிப் புலழ (vulva) ளபான்ற 
ெரியான தொபயலர தொொல்ைத் 
தொ�ரியாமல் �ப்பும் �வறுமாகப் ளபசி 
மருந்து வாங்கும் தொபண்கள் இன்றும் 
இருக்கிறார்கள். எனளவ, நாகரிகமாகப் 
ளபசுவ�ாக நிலனத்துக்தொகாண்டு 

நாசூக்காக ளபசுவதும் அல்ைது ளவறு 
ஏள�னும் தொபயலரச் தொொல்லி 
குழப்புவதும் �வறு. 

 ொ�்மன

அந்�ரங்கப் பகுதியில் நறுமண 
தொபாருட்கள் பூசுவது நல்ைது என பை 
தொபண்கள் நம்புகிறார்கள். ளொப்பு, 
ஷாம்பூ ளபாட்டு �ங்கள் ளயானிக் 
குழாலய சுத்�ப்படுத்துவது மிகவும் 
முக்கியம் என்றும் நிலனக்கிறார்கள். 
ஆனால், உண்லமயில், ளயானிக் 
குழல் �ன்லனத் �ாளன 
சுத்�ப்படுத்திக் தொகாள்ளும். நறுமணப் 
தொபாருட்கள் பூசுவது �ான் 
ள�லவயில்ைா� பிரச்லனலய 
உண்்டாக்குகிறது.

தொபாதுவாக �ண்ணீர் ஊற்றி 
கழுவுவள� ளபாதுமானது. மா�விைக்கு 
ளநரத்தில் உைர்லவ ளபாக்குவ�ற்கு 
ள�ங்காய் எண்தொணய், ஆலிவ 
எண்தொணய் �்டவிக்தொகாள்ேைாம். 
ளயானிக் குழல் தொெல்கள் ஒவதொவாரு 
96 மணி ளநரமும் புதி�ாகத் 
ள�ான்றுவ�ால் ள�ாலின் பிற 
பகுதிகளில் ஏற்படுவல� வி்ட மிக 
விலரவாக அங்கு பிரச்லன 
ஏற்பட்்டாலும் குணமாகிவிடும்.

ளயானிக் குழாலயப் பாதுகாப்ப�ற்கு 
நிலறய பாக்டீரியாக்கள் ஒன்றாக 

இலணந்து தொெயல்படுகின்றன. ெற்ளற 
அமிைத் �ன்லமயுல்டய சுற்றுச் 
சூழலை உருவாக்கும் தொபாருட்கலே 
நன்லம தொெய்யும் பாக்டீரியா உற்பத்தி 
தொெய்கின்றன. இ�னால் தீய 
பாக்டீரியாக்கள் ஆதிக்கம் 
கட்டுப்படுத்�ப்படுகிறது. 
வழுவழுப்பாக்கும் ெளி ளபான்ற திரவம் 
உருவாகவும் இந்� பாக்டீரியாக்களே 
காரணமாம். எனளவ, ள�லவயில்ைா� 
தொகமிக்கல் தொபாருட்கலேப் 
பயன்படுத்துவ�ால் இந்� 
பாக்டீரியாக்களுக்கு ஆபத்து ளநரைாம். 

இந்� இ்டங்களில் வாெலன 
திரவியங்கள் பயன்படுத்துவது, பவு்டர் 
ளபாடுவது எல்ைாளம உறுப்புகளுக்குச் 
தொெய்யும் தீங்கு ஆகும். உ்டலின் 
இயற்லகயான வாெலனயு்டளன 
உறுப்புகள் திகழளவண்டுளம �விர, 
தொெயற்லக வாெலன தொகாடுத்து 
சிக்கல் ஏற்படுத்�க் கூ்டாது.

பேோலியல் பேோடம்

 முடி 

அந்�ரங்கம் சுத்�மாக இருந்�ால் 
�ான் ஆண்களுக்குப் பிடிக்கும் 
என்பது தொபரும்பாைான தொபண்களின் 
நம்பிக்லக. அ�ற்காக பல்ளவறு 
வழிமுலறகலேக் லகயாண்டு 
முடிகலே அகற்றுகிறார்கள். அ�ாவது 
தொமழுகுப் பூச்சு, ளரெர் தொகாண்டு 
மழிப்பது மூைம் ள�ாலில் தொவட்டுக்கள், 
சிராய்ப்புகள், தொ�ாற்றுளநாய்கள் 
ஏற்படுகிறது. தொமழுகு வாக்சிங் 
என்பது ஒருவருக்கு மட்டுளம 
தொெய்வ�ாக இருத்�ல் ளவண்டும். 
ளரெலர பயன்படுத்துவது என்றால் 
ெருமம் வேரும் திலெயிளைளய 
மழிக்களவண்டும். எதிர்த் திலெயில் 
மழித்�ால் தொ�ாற்று ஏற்ப்ட வாய்ப்பு 
அதிகமாகும். அந்�ரங்கத்தில் முடி 
ெருமத்திற்கான பாதுகாப்பாகவும் 
ளநாய்க் கிருமிகலேத் �டுப்ப�ற்கும் 
உ�வுகிறது என்ப�ால் தினமும் 
அல்ைது அவவப்ளபாது மழிக்க 
ளவண்டிய அவசியம் இல்லை. 

 முது்மம 

தொமளனாபாஸ் என்பது தொபண்களுக்கு 
முக்கியமான ஒரு காைகட்்டம். 
தொமளனாபாஸ் காைத்தில் கருப்லப 
முட்ல்டகள் உற்பத்தி தொெய்வல� 
நிறுத்துகிறது. மா�வி்டாயும் நின்று 
விடுகிறது. தொபண்கலே இதுவலர 
பாதுகாத்து வந்� ொர்ளமான் 
சுரப்பிகள் �ங்கள் இயக்கத்ல� 
குலறத்துக்தொகாள்கிறது. இ�னால் 
தொபண்களுக்கு ஈஸ்ட்ளராஜன் 
ள�லவயான அேவு சுரப்பதில்லை. 

அ�னால் இந்� காைகட்்டத்தில் 
தொபண்களுக்கு உ்டல் உறவில் நாட்்டம் 
குலற�ல், உறவின் ளபாது உைர்ந்� 
நிலையில் எரிச்ெல் உண்்டாகு�ல் 
ளபான்ற பிரச்லனகள் ஏற்ப்டைாம். 
இ�லன ஒரு சிக்கைாகக் கரு�த் 
ள�லவயில்லை. இ�ற்காக தொகமிக்கல் 
உபளயாகிக்க ளவண்டிய அவசியம் 
கில்டயாது. 

அந்�ரங்க உறுப்புகளில் ஏள�னும் 
சிக்கல், பிரச்லன ஏற்படும் ளநரத்தில் 
கூகுள் தொெய்து அறிந்துதொகாள்வது 
அல்ைது சுய மருத்துவம் தொெய்வது 
ள�லவயற்ற சிக்கல்கலே 
உண்்டாக்கும். எனளவ, மருத்துவலர 
நாடுங்கள். மிகவும் சிம்பிோக தீர்க்க 
ளவண்டிய பிரச்லனலய தொபரி�ாக 
மாற்றிவி்ட ளவண்்டாம். 



யாக்்ககை32 33நவம்்பர் 2024 www.gyaanaguru.com

உைகம் முழுவதும் 
ெமீபகாைமாக அதிக 

அேவில் மனி�ர்கலேத் �ாக்கும் 
ளநாய் ஆஸ்டிளயாளபாளராசிஸ் 
(Osteoporosis) என்ற எலும்பு 
தொமலி�ல் ளநாய் அல்ைது 
எலும்புப்புலர ளநாய். எலும்பு 
தொமலி�ல் ளநாய் பற்றிய 
விழிப்புணர்லவ 
ஏற்படுத்�ளவண்டும் என்ப�ற்காக, 
வரு்டந்ள�ாறும் அக்ள்டாபர் மா�ம் 
20ஆம் ள�தி ‘உைக எலும்பு 
தொமலி�ல் ளநாய்’ தினமாக 
அனுெரிக்கபடுகிறது.

இந்தியாவில் 50 வயல� க்டந்� 
தொபண்களில் 50% ளபருக்கும் 30 
வயல� க்டந்� தொபண்களில் 4ல் 
ஒருவருக்கு ஆஸ்டிளயாளபாளராசிஸ் 
பாதிப்பு இருப்ப�ாக 
கண்்டறியப்பட்டுள்ேது. ஆனால், 
இது அந்�ப் தொபண்களுக்ளக 
தொ�ரியாது என்பது �ான் ளவ�லன. 
மாறிவரும் வாழ்க்லகச் சூழல் 
காரணமாக இன்னும் 10 
ஆண்டுகளில் ஆண்களும் 
கிட்்டத்�ட்்ட இள� 
எண்ணிக்லகயில் பாதிக்கப்ப்டைாம் 
என்று எச்ெரிக்லக தொெய்கிறது ஐ.
நா. சுகா�ார அலமப்பு

தொபண்கலே மிரட்டும் ஆஸ்டிளயாளபாளராசிஸ்

கடினமான எலும்புகதை ஹமன்தமயாக்கி உதையச் 
ஹசய்யும் எலும்புப் புதர த�ாய் பற்றி முழுதமயாக 

அறிந்துஹகாள்ளுங்கள்.

அவதன்ன 
ஆஸ்டிகைாக்பாகராசிஸ்..?

எலும்பு என்றாளை கடினமானது 
என்ற நிலை மாறி தொமன்லமயான�ாக 
மாறுவள� ஆஸ்டிளயாளபாளராசிஸ் 
எனப்படும் எலும்புப்புலர ளநாய். 
எலும்புகள் மிகவும் பைவீனம் அல்டயும் 
என்ப�ால் ளைொக கீளழ �டுமாறி 
விழுந்�ால், லககலேப் பைமாக 
ஊன்றி எழுந்�ால் கூ்ட எலும்பு முறிவு 
ஏற்ப்டைாம். தொபாதுவாக தொமளனாபாஸ் 
அல்டந்� தொபண்களுக்கு இந்� பாதிப்பு 

அதிகம் உண்்டாகிறது. 

என்ன காரணம்?

உ்டலில் லவட்்டமின் டி நார்மல் 
தொைவல் 30க்கு ளமல் இருக்க 
ளவண்டும். இதில் குலற ஏற்படுவது 
முக்கிய காரணமாக இருக்கிறது. 30 
வயதுக்கு ளமல் அலனவருக்கும் 
ஏற்படும் எலும்புத் ள�ய்மானம் மற்றும் 
40 வயதுக்கு ளமல் உருவாகும் 
கால்சியம் குலறபாடு காரணமாகவும் 
இந்� ளநாய் உருவாகைாம்.  
�ண்டுவ்டம் மற்றும் இடுப்பு 
மூட்டுகளில் பாதிப்பு அதிகம் 
தொ�ன்படுகிறது.  

புலக, மது, உ்டலுக்குத் ள�லவயான 
அேவு கால்சியம் எடுத்துக் 
தொகாள்ே�வர்கள், சூரிய ஒளி உ்டலில் 
ப்டாமல் குளிர்ொ�ன வெதி 
அலறகளில் மு்டங்கிக் கி்டப்பவர்கள், 
கர்ப்பிணிகளுக்கு 
ஆஸ்டிளயாளபாளராசிஸ் வருவ�ற்கு 
வாய்ப்பு அதிகம். குடும்பத்தில் 
யாருக்காவது இந்� ளநாய் இருந்�ால் 
பரம்பலர வழியாகவும் வரைாம்

40 வயதுக்கு ளமல் அல்ைது 
தொமளனாபாஸ் கட்்டத்ல� தொநருங்கும் 
தொபண்களுக்கு ஈஸ்ட்ளராஜன் 
ொர்ளமான் சுரப்பு படிப்படியாகக் 
குலறய ஆரம்பித்து ஒரு கட்்டத்தில் 
நின்று ளபாகிறது. அ�னாளை 
தொபண்கள் ஆஸ்டிளயாளபாளராசிஸ் 
ளநாய்க்கு எளிதில் இைக்காகிறார்கள். 
வீட்டுக்குள் மு்டங்கியிருக்கும் 
தொபண்களுக்கு தொவயிலில் இருந்து 
லவட்்டமின் டி கில்டப்பதில்லை 
என்ப�ாலும் பாதிப்பு வருகிறது.  

குழந்ல�க்குப் பால் தொகாடுக்கும் 
காைத்தில் தொபண்களுக்கு கால்சியம் 

சொதைோட்்டோஹோல 
உ்த்டயும் 
எலும்புகள்
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ெத்து இரும்டங்காகத் ள�லவப்படும். இல� ஈடுகட்டும் 
அேவுக்கு கால்சியம் ெத்துள்ே உணவுகலே 
எடுத்துக்தொகாள்ேவில்லை என்றாலும் இந்� பாதிப்பு 
உருவாகைாம். ஸ்டீராய்டு மருந்துகலே எடுத்துக் 
தொகாள்பவர்களுக்கும் இந்ளநாய் �ாக்குவ�ற்கான வாய்ப்புகள் 
அதிகம். தொபண்களுக்கு எலும்புத் �லெகள் ஆண்கலே 
வி்டக் குலறவு என்ப�ாலும் தொபண்களே அதிகம் 
பாதிக்கப்படுகிறார்கள். 

அறிகுறிகள்

காரணம் இல்ைாமல் உ்டல் வலி, மூட்டுவலி, எலும்புகளில் 
வலி, எளிதில் எலும்பு முறிவு ளபான்றலவ இ�ற்கான 
அறிகுறிகோக இருக்கின்றன. எலும்பின் அ்டர்த்தித் �ன்லம 
அறிவ�ற்கு என ‘தொ்டக்ொ’ (DEXA) என்தொறாரு மருத்துவப் 
பரிளொ�லன இருக்கிறது. தொ்டக்ொ பரிளொ�லன முடிவில் 
ஒருவரின் எலும்பின் அ்டர்த்தித் �ன்லம எவவேவு, 
வருங்காைத்தில் அவருக்கு ஆடிளயாளபாளராசிஸ் ளநாய் 
வருமா எனக் கண்்டறிய முடியும். 

தீர்வுகள்

இந்� ளநாயினால் பாதிக்கப்பட்்டவர்களுக்கு நிரந்�ரத் தீர்வு 
கில்டயாது. ஆனால் வலிலயக் குலறப்ப�ற்கு மருந்துகள் 
உள்ேன. இந்� ளநாயினால் பாதிக்கப்பட்்டவர்கள், 
கடுலமயான உலழப்பு, விலேயாட்டு ளபான்றவற்றில் ஈடுப்டக் 
கூ்டாது. எல்டகலேத் தூக்கக் கூ்டாது. கடினமான 
உ்டற்பயிற்சிகலேச் தொெய்யக் கூ்டாது. கால்சியம் 
மாத்திலரகலே மருத்துவர் பரிந்துலரத்� அேவு தினமும் 
உண்ண ளவண்டும். தினமும் சூரிய ஒளி உ்டலில் படுமாறு 
30 நிமி்டங்கள் நல்டபயிற்சி தொெய்ய ளவண்டும்.

உணவில் கீலரகள், காய்கறிகள், பழங்கள், நார்ச்ெத்துள்ே 
உணவுகலே அதிகேவில் எடுத்துக்தொகாள்ே ளவண்டும். 
உயரத்துக்கு ஏற்ற எல்டயில் இருக்கிறீர்கோ என்பல�ப் 
பரிளொதிக்கும் பி.எம்.ஐ மதிப்பில் 25 என்பல�த் �ாண்்டாமல் 
பார்த்துக்தொகாள்ே ளவண்டும். உயரத்துக்கு ஏற்ற எல்டயில் 
மட்டுளம இருக்க ளவண்டும். 

குழந்ல�ப் பருவத்திலிருந்து முதுலம வலர தொபண்கள் 
உ்டற்பயிற்சி தொெய்வல�க் கட்்டாயம் கல்டப்பிடிக்க ளவண்டும். 
லவட்்டமின் டி ெத்து  நிலறந்� உணவுகலே தினெரி 
ளெர்த்துக் தொகாள்ே ளவண்டும். தினமும் அதிகாலை 15 
நிமி்டங்கள் தொவயிலில் இருப்பது நல்ைது. 60 வயதுக்கு ளமல் 
உள்ேவர்கள் என்றால் ெத்துக்கான மாத்திலரலய எடுத்துக் 
தொகாள்ேைாம். மது மற்றும் புலகப்பழக்கம் �விர்க்கப்ப்ட 
ளவண்டும். எலும்பின் தி்டத்�ன்லமலய அறிந்து தொகாள்ளும் 
பரிளொ�லனலய தொமளனாபாஸ் நிலைலய அல்டந்துவிட்்ட 
தொபண்கள் ஆண்டுக்கு ஒரு �்டலவ தொெய்து தொகாள்ே 
ளவண்டும்.

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

14 15அ
க்டோ

�ோ
பர்

 2
02
4

�ாங்கோக லவட்்டமின் 
மாத்திலர ளபாடுவது பை 
ளநரங்களில் ஆபத்�ான ளநாலய 
உருவாக்கைாம். குறிப்பாக 
நிரிழிவு ளநாயாளிகள் 
ள�லவயின்றி லவட்்டமின் இ, 
லவட்்டமின் பி12 
எடுத்துக்தொகாண்்டால் இ�ய 
ளநாய் ஏற்படுவ�ற்கு வாய்ப்பு 
அதிகரிக்கிறது. உ்டல் ளொர்வுக்கு 
உண்லமயான காரணம் 
கண்்டறியாமல் லவட்்டமின் 
எடுத்துக்தொகாள்வதும் 
ஆபத்�ாகும். 

தொபாதுவாக ரத்�ளொலக, 
ஜீரணக் குலறபாடு, கு்டல் ளநாய், 
நீரிழிவு, ல�ராய்டு ளபான்ற 
பல்ளவறு காரணங்கோல் உ்டல் 
ளொர்வு ஏற்படுதுவண்டு. 
லவட்்டமின் டி3, லவட்்டமின் பி12 
குலற காரணமாகவும் உ்டல் 
ளொர்வு ஏற்ப்டைாம். ளமலும் 
ெரியான தூக்கமின்லம, உ்டல் 
பருமன், ொர்ளமான் பிரச்லன, 
மன அழுத்�ம், பசியின்லம 
காரணமாகவும் உ்டல் ளொர்வு 
ஏற்ப்டைாம். 

உரிய பரிளொ�லன தொெய்து 
ெரியான காரணம் எதுதொவன 
கண்்டறியாமல் லவட்்டமின் 
மாத்திலர மூைம் தீர்வு 
காணமுடியும் என்று நிலனப்பது 
ளநாலய விலை தொகாடுத்து 
வாங்குவ�ற்கு ெமம். ஆகளவ, 
லவட்்டமின் மாத்திலரலய 
நண்பனாக மட்டும் பார்க்காதீங்க, 
ள�லவயில்ைாமல் 
எடுத்துக்தொகாண்்டால் உ்டலுக்கு 
வில்ைன் ஆகிவிடும். 

லவட்்டமின் 
மாத்திலரகள் 
நண்பன் 
இல்லீங்க

பிள்லேகள் ஞாபக ெக்திக்கு, 
உ்டல் வேர்ச்சிக்கு, முதியவர்களின் 
ளொர்வு ளபாக்குவ�ற்கு, 
இலேயவர்களின் முகப்தொபாலிவுக்கு 
என எ�ற்தொகடுத்�ாலும் லவட்்டமின் 
மாத்திலர, ்டானிக் உபளயாகிப்பது 
நிலறய வீடுகளில் 
அத்தியாவசியமாகிவிட்்டது. ளவறு 
ஒரு ளநாய்க்காக மருத்துவர் 
பரிந்துலரத்� லவட்்டமின் 
மாத்திலரகலே, அந்� ளநாய் ளபான 
பிறகும் தொ�ா்டர்கிறார்கள். 
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தினமும் ஆனந்�மாக 
தொெய்யளவண்டிய குளியல், 

இன்று அவெரக் க்டலமயாக மட்டுளம 
ந்டக்கிறது. எ�ற்காகக் குளிக்கிளறாம் 
என்ற அடிப்பல்டலய மறந்துவிட்டு, 
தினமும் குளிக்க ளவண்டும் என்ற 
க்டலமக்கு மட்டுளம குளிக்கிறார்கள். 
இந்� கட்டுலரயில் உங்களுக்கு ஒரு 
ெவால் ஒளிந்திருக்கிறது. குளிக்கும் 
ளநரத்தில் நீங்கள் கண்டுதொகாள்ே 
மறந்� சிை உ்டல் பாகங்கலே இந்� 
கட்டுலர நிச்ெயம் அல்டயாேம் 
காட்்டப்ளபாகிறது. முழுலமயாகப் 
படித்து, ெவாலில் தொஜயிக்க முடியுமா 
என்று பாருங்கள்.   

உைகில் எந்� உயிரினமும் 
மனி�லனப் ளபான்று தினமும் 
குளியல் ளபாடுவதில்லை. ஆனால், 
மனி�ருக்கு இது அவசியமாகிறது. 
ஏதொனன்றால் மனி�ர்கள் 

குளியல் என்பது அழுக்கு தபாக்கும் ஒரு சாோரண 
தவதல இல்தல. மனதிற்கு இன்பம் ேரும் கதல 

என்பதே அறிந்துஹகாள்தவாம். 

இயற்லகயு்டன் இலணந்து 
வாழ்வதில்லை. உணவு, உல்ட, 
இருப்பி்டம், சுற்றுச்சுழல் என எல்ைாளம 
தொெயற்லக. ஆகளவ, உ்டலில் 
இருக்கும் அழுக்கு ளபாக்குவது 
மட்டுமின்றி, உ்டல் தொவப்பத்ல� 
அகற்றுவதும் அன்றா்டம் 
அவசியமாகிறது.

இன்று பைரும் பக்தொகட் �ண்ணீரில் 
மட்டுளம குளிக்க முடிகிறது. அல�யும் 
ெரிவர தொெய்யாமல் அவெரமாக 
ளமனியில் ஊற்றிக் தொகாண்டு, உ்டலில் 
தொென்ட் அல்ைது ஸ்பிளர அடித்து 
�ங்கலே சுத்�மாக்கிக் 
தொகாள்கிறார்கள். 

ஆறுகள், ஏரிகள், குேங்கள் ளபான்ற 
நீர்நிலைகளில் குளிப்பது நல்ைது 
என்றாலும், கிராமங்களில் கூ்ட 
இப்ளபாது இந்� வலக குளியலுக்கு 
வாய்ப்புகள் குலறவு. எனளவ, குளியல் 

நான்கு சுவர்களுக்குள் 
மு்டங்கிவிட்்டது. எப்படியிருந்�ாலும் 
பரவாயில்லை, இந்� குளியலை எப்படி 
சிறப்பாக்குவது என்பல�ப் பார்க்கைாம்.

குளியல் என்றாளை பச்லெத் 
�ண்ணீரில் மட்டுளம குளிக்க 
ளவண்டும் என்பல� மனதில் 
லவத்துக்தொகாள்ளுங்கள். 
ளநாயாளிகள், பச்லெக் குழந்ல�கள், 
முதியவர்கள் மட்டும் தொவதுதொவதுப்பான 
நீரில் குளிக்கைாம். யாராக 
இருந்�ாலும் சு்டச்சு்ட நீரில் குளிப்பது 
ஆபத்�ானது. ஏதொனன்றால் உ்டல் சூடு 
�ணிவது �ான் குளியலின் 
முக்கியமான ளநாக்கம். சுடு நீரில் 
குளிக்கும்ளபாது உ்டல் சூடு 
�ணிவதில்லை. 

�ண்ணீலர ளமனியில் ஊற்றிவிட்டு, 
ளொப்புப் ளபாட்டு ள�ய்த்து, மீண்டும் 
�ண்ணீர் விட்டுக் கழுவினால் உ்டல் 
சுத்�மாகிவிடும் என்று நம்புகிறார்கள். 
இது ெரியல்ை, உ்டலின் அலனத்து 
பாகங்கலேயும் நன்றாகத் ள�ய்த்துக் 
குளிக்க ளவண்டும். முக்கியமான சிை 
பாகங்கலே சிைர் கண்டுதொகாள்வள� 
இல்லை.

குறிப்பாக காதுக்குப் பின்புறம் 
யாரும் கவனம் தொெலுத்துவள� 
இல்லை. முடியில் இருந்து காதுக்குப் 
பின்புறம் நிலறய அழுக்குகள் தொென்று 

வாெகர்களுக்கு ஒரு
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ளெரும். முக்குக் கண்ணாடி ளபாடும் நபர் என்றால், 
அ�ன் மூைம் காதுக்குப் பின்புறம் வியர்லவ, அழுக்கு 
அதிகம் ளெர்கிறது. இந்� பகுதிலய தினமும் ளொப்புப் 
ளபாட்டு நன்கு கழுவி சுத்�ம் தொெய்து, முழுலமயாகத் 
துல்டக்கவும் ளவண்டும். காதுக்குப் பின்புறம் இருந்ள� 
நிலறய ளபருக்கு தொகட்்ட வால்ட ள�ான்றுகிறது. 
ஆனால், அ�லன அவர்கோல் உணரளவ முடியாது. 

அள�ளபான்று நாடிக்குக் கீளழயிருக்கும் �ால்டப் 
பகுதிக்கு அதிக கவனிப்புத் ள�லவ. கழுத்ல�த் 
ள�ய்த்துவிட்டு அப்படிளய முகத்துக்கு கவனம் 
தொெலுத்துவார்கள். தொபரும்பாளைார் �ால்டப் பகுதிலயக் 
கவனிப்பள� இல்லை. நலக அணிபவர்கள் இந்� 
பகுதிலய ெரியாக சுத்�ப்படுத்�வில்லை என்றால் மருகு 
வருவல�த் �டுக்க முடியாது. 

வியர்லவ வால்டலய அதிகம் உண்்டாகும் பகுதி 
அக்குள். இங்கு அதிகமான பாக்டீரியாக்கள் 
உற்பத்தியாகி தொகட்்ட வால்டலய உருவாக்குகின்றன. 
எனளவ, இந்� பகுதிக்கு மற்ற பாகத்ல� வி்ட இரண்டு 
ம்டங்கு கவனம் தொெலுத்திக் குளிக்க ளவண்டும். ளொப்பு 
நன்றாகப் ளபாகும் வலகயில் கழுவிவிட்டு, நன்றாகத் 
துல்டப்பதும் முக்கியம். மு�லில் இந்� பகுதிலய 
சுத்�ப்படுத்திய பிறளக மற்ற பகுதிகளில் அக்கலற 
காட்்ட ளவண்டும். கல்டசியாக ஒரு முலற அக்குள் 
பகுதிலய �ண்ணீர் விட்டு சுத்�ப்படுத்� ளவண்டும்.

குளியல் ளநரத்தில் தொ�ாப்புள் பகுதிலய சுத்�ப்படுத்� 
ளவண்டும் என்பல� யாருளம தொொல்லித்�ருவதில்லை. 
அ�னால் தொபரும்பாளைார் தொ�ாப்புலேத் தொ�ாடுவள� 
பாவம் என்பது ளபால் புறக்கணிக்கிறார்கள். தொ�ாப்புள் 
பகுதிலய நன்றாக அள�ளநரம் தொமதுவாக சுத்�ம் 
தொெய்வது அவசியம். . 

தொ�ால்டயின் உட்பகுதி, லக மற்றும் 
கால் முட்டியின் பின்பகுதிகளில் 
எக்கச்ெக்க பாக்டீரியாக்கள் 
உற்பத்தியாகின்றன. வியர்லவயும் 
தொகட்்ட வால்டயும் இங்கிருந்து நிலறய 
பரவைாம். ஆகளவ, இந்� பகுதிகலே 
நன்கு சுத்�ப்படுத்� மறக்க 
ளவண்்டாம். 

பைரும் குளியலில் புறக்கணிக்கும் 
முக்கியமான பாகம் என்றால் பா�ம். 
ந்டப்ப�ற்குப் பயன்படுத்தும் காலின் 
அடிப்பாகத்தில் எந்� அழுக்கும் 
இருக்காது என்ளற கருதுகிறார்கள். 
அந்� பகுதி தொவண்லமயாக 
இருப்ப�ால் அது சுத்�மானது என்று 
கருதி கவனிப்பள� இல்லை. 
உண்லமயில் ஒருவர் ந்டக்கும்ளபாது 
ஒட்டுதொமாத்� அழுத்�மும் பா�த்தில் 
ளெர்கிறது. உ்டலின் அத்�லன 
வியர்லவயும் அங்ளக தொென்று 
ளெர்கிறது. எனளவ, மிகவும் 
அக்கலறயு்டன் பா�த்ல�க் கவனிக்க 
ளவண்டும். 

அள�ாடு ஒவதொவாரு விரல் 
இடுக்குகளிலும் நகக் கண்களின் 
அடிப்பாகத்ல�யும் �ண்ணீர் விட்டு 
நன்கு கழுவ ளவண்டும். நகத்தின் 
இடுக்குகளில் இறந்� தொெல்கள், 
அழுக்குகள் நிலறய ள�ங்கியிருக்கும். 
எனளவ, நான்கு நாட்களுக்கு ஒரு 
முலற நகத்ல� தொவட்டுவது 
மட்டுமின்றி, தினமும் நகக் கண்கலே 
நன்கு கழுவித் துல்டக்க ளவண்டும். 
நகக் கண்களில் இருக்கும் அழுக்கு, 
கிருமிகலே �லையில் லவப்ப�ாளை 
தொபாடுகு, அரிப்பு ளபான்ற பிரச்லனகள் 
ஏற்படுகின்றன. வாயில் லவப்ப�ால் 
பை ளநாய்கள் ள�ான்றுவ�ற்கு வாய்ப்பு 
உண்டு. 

இப்படி எல்ைாம் குளியல் முடித்�ால் 
மட்டுளம முழு பயன் கில்டக்கும். 
இப்படி குளிக்க ளவண்டும் என்றால் 
குலறந்�து 20 நிமி்டங்கள் 
ள�லவப்படும். எனளவ, இ�ற்தொகன 
ளநரம் ஒதுக்குங்கள். ளவறு எந்� 
சிந்�லனயும் இல்ைாமல் மகிழ்ச்சியு்டன் 
அலனத்துப் பாகங்கலேயும் தொ�ாட்டுப் 
பார்த்து குளியுங்கள். தொவளிளய 
வரும்ளபாது உங்களுக்கு அதிக 
புத்துணர்வும் �ன்னம்பிக்லகயும் 
கில்டத்திருக்கும்.

இந்� கட்டுலரயில் குறிப்பிட்டுள்ே 
அலனத்து பாகத்ல�யும் தினமும் 
ள�ய்த்துக் குளிக்கிளறன் என்று 
தொொல்பவர்கள் மட்டும் பாஸ் மார்க் 
ளபாட்டுக் தொகாள்ளுங்கள். மற்றவர்கள் 
அடுத்� குளியலில் இருந்து பாஸ் 
ஆகுங்கள். 

தொகாைஸ்ட்ரால் அல்ைது 
பிலிரூபினால் ஆனலவ. கல்லீரல் 
உற்பத்தி தொெய்யும் பித்�த்தில் 
அதிக தொகாைஸ்ட்ரால் இருந்�ால் 
கற்கள் உருவாகைாம். பலழய 
ரத்� சிவப்பணுக்கள் உல்டத்து 
அதிக அேவில் பிலிரூபிலன 
கல்லீரல் உற்பத்தி தொெய்�ாலும் 
பித்�ப்லப கற்கள் உருவாகைாம். 

பித்�ப்லபயில் கற்கள் 
இருந்�ாளை அ�லன அகற்ற 
ளவண்டும் என்ற அவசியம் 
இல்லை. வலி ளபான்ற அறிகுறி 
காட்்டா�வர்களுக்கு சிகிச்லெ 
ள�லவயில்லை. பித்�ப்லப 
கற்களின் அேவு மற்றும் 
இருப்பி்டத்ல�ப் தொபாறுத்ள� 
அலமகிறது. 

பித்�ப்லபயில் கற்கள் 
இருப்பல� ரத்�ப்பரிளொ�லன, 
அடிவயிற்றுப் பரிளொ�லன 
மற்றும் தொகாைளனாஸ்ளகாபி 
மூைம் கண்்டறியைாம். 
தொபரும்பாலும் மருந்துகள் மூைளம 
பித்�ப்லப கற்கலே கலரக்க 
முடியும். நாட்பட்்ட நிலையில் 
அல்ட்ராெவுண்ட் எனப்படும் 
லித்ள�ாட்ரிப்ஸி அல்ைது அறுலவ 
சிகிச்லெ அவசியமாகிறது.

நீரிழிவு மற்றும் ரத்�ம் 
அழுத்�ம் உள்ேவர்கள் 
கட்டுப்பாட்டுக்குள் 
லவத்திருக்கவில்லை என்றால் 
பித்�ப்லப கற்கள் பிரச்லனக்கு 
வாய்ப்பு உண்டு. கருத்�ல்ட 
மாத்திலரகள், மா�வி்டாய் 
மாத்திலரகள் எடுப்பவர்களுக்கும் 
கற்கள் ள�ான்றைாம். 

பித்�ப்லபயில் 
கற்கள்

கல்லீரலுக்குக் கீழ் ளபரிக்காய் 
வடிவத்தில் அலமந்திருக்கும் உறுப்பு 
பித்�ப்லப. இந்�ப் பித்�ப்லபயில் கல் 
சிக்கி அல்டப்பு ஏற்படும் 
ெமயத்திலும், பித்�ப்லப அேவு 
தொபரி�ாகும் ளநரத்திலும் 
�ாங்கமுடியா� அடி வயிற்றின் வைது 
பக்கத்தில் வலி ஏற்ப்டைாம். 
சிைருக்கு வாந்தி, குமட்்டல், 
காய்ச்ெல் ளபான்ற அறிகுறிகள் 
தொ�ன்படும்.

பித்�ப்லபக் கற்கள் தொபாதுவாக 
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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.


