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தாாத்தாாவின் சொ�ாத்து பேேரனுக்குச் பே�ரும் என்ேது 

பேோன்று சொ�ாத்து மட்டுமின்றி பே�ாய்களும் வழிவழியாாகச் 
சொ�ாந் தாமாகின்றன. தாாத்தாாவுக்கு நீரிழிவு, ரத்தாக்சொகாதிப்பு 
இருந்தாது. ஆனால் அப்ோ, அம்மாவுக்கு நீரிழிவு, ரத்தாக் 
சொகாதிப்பு இல்லைை என்ேதாால் எனக்கும் வராது என்ேது 
தாவறான �ம்பிக்லைக. ஆைமரம் பேோன்று குடும்ேக் கிலைைகளில் 
டி.என்.ஏ. ஒருவருக்சொகாருவர் சொ�ருக்கமானலைவ. �ாலைைந்து 
தாலைைமுலைற தாாண்டியும் டி.என்.ஏ. ோதிப்பு சொதான்ேடுவதாற்கு 
வாய்ப்பு அதிகம் உண்டு. 

ேரம்ேலைர பே�ாய் சொதாாடர்வதாற்கான காரணங்கலைைப் 
புரிந்துசொகாள்ை பேவண்டும். குடும்ேத்தினர் அலைனவரும் ஒபேர 
வலைக உணவுகலைை எடுத்துக்சொகாள்கிறார்கள். ஒருவர் அதிகம் 
அல்ைது குலைறவாக �ாப்பிடுகிறார் என்றாலும் உப்பு, காரம், 
புளி, எண்சொணய், �ர்க்கலைர பேோன்ற உணவின் அடிப்ேலைடத் 
தான்லைம மாறுவதில்லைை. அபேதாபேோல், அலைனவரும் குடிக்கும், 
குளிக்கும் தாண்ணீரின் தான்லைம ஒன்றாக இருக்கும். வசிக்கும் 
வீட்லைடசொயாாட்டியா சுற்றுச்சூழல் அலைனவருக்கும் சொோதுவானது. 

ஞாாயிற்றுக் கிழலைம என்றால் மட்டன், விருந்தினர் 
வருலைகக்குப் பிரியாாணி, ேண்டிலைக தினங்களில் ேைகாரங்கள் 
பேோன்ற ேழக்கங்கள் அடிப்ேலைடயில் குடும்ே உறுப்பினர்கள் 
அலைனவருக்கும் பிரிக்க முடியாாதா இலைணப்பு உண்டாகிறது. 
ஆகபேவ, குடும்ே பே�ாய்களில் இருந்து யாாரும் தாப்ேபேவ 
முடியாாது.

அபேதாபே�ரம் டி.என்.ஏ. பே�ாய் �ங்கிலியின் அோயாத்லைதாக் 
குலைறக்க முடியும். ஆபேராக்கியா உணவு முலைற, சுற்றுச்சூழல் 
மாற்றம், லைைஃப் ஸ்லைடல் மாற்றம் பேோன்ற பேமம்ோடுகபேை 
ஆபேராக்கியாத்திற்கான வழி.

எதிர்காை �ந்தாதியினருக்கு ஆபேராக்கியாத்லைதாப் 
ேரி�ளிப்பேோம். அதுபேவ, உண்லைமயாான சொ�ாத்து. 

ஓர் ஆண்டு சந்தாா 

500 ரூபாாய் 
செசலுத்திவிட்டீர்ேளா..?

க்யூஆர் கோ�ோடு மூலம் அனுப்பலோம். பணம் அனுப்பியதற்�ோன ஆதோரத்துடன்  
தங்�ளுடைடய வாோட்ஸ் ஆப் எண் அல்லது இமெ�யில் மு�வாரிடைய கோ�ற்�ண்ட 
மெெல்கோபோனுக்கு அனுப்பிடைவாயுங்�ள். இதழ் மெதோடர்ந்து அனுப்பப்படும்.

மெெல்கோபோன் : 
7299753999

வாங்கிக் �ணக்கு: 
GYANAGURU 
PUBLICATION, 

UNION BANK OF 
INDIA,  

IFS CODE : 
UBIN0554847, 

Current Accout No. 
548401010050639

�னதுக்கு 
ெந்கோதோஷம் தரும் 
ஞாோனகுரு �கிழ்ச்சி,  
உடலுக்கு 
ஆகோரோக்கியம் தரும்  
ஞாோனகுரு யோக்டை� 
மின்னிதழ்�டைைப் 
மெபறுவாதற்கு 
ஆண்டு ெந்தோ 
ரூ.500 என 
நிர்ணயம் 
மெெய்யப்பட்டுள்ைது. 
கீழ்க்�ண்ட வாங்கி 
எண் அல்லது 
மெ�ோடைபல் 
எண்ணுக்கு ெந்தோ 
அனுப்பி ஆதரவு 
வாழங்கு�ோறு 
அன்புடன் கோ�ட்டுக் 
மெ�ோள்கிகோ�ோம்.
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படுக்கைையில் உறவு கொைொள்ளும் தம்பதியரில் ஆண்ைள் 
மட்டுமேம உயிர் இழக்கும் அபொயம் உண்டு. இதற்ைொன 
ைொரணங்ைகைை அறிந்துகொைொள்ளுங்ைள்.

தூக்கத்தில் மரணம் 
அலைடேவர்கள் பேோைபேவ உடலுறவு 
பே�ரத்தில் அல்ைது உறவு முடிந்தாவுடன் 
மரணம் அலைடேவர் கள் எண்ணிக்லைக 
அதிகரித்துவருகிறது. ோலியால் 
ரீதியாான பிரச்லைனகளில் 32 பேேர் 
மரணம் அலைடகிறார்கள் என்றால், 
அதில் 30 பேேர் ஆண்கள் என்ேது தாான் 
அதிர்ச்சியாான தாகவல். 

உடற்ேயிற்சி பேோைபேவ உடலுறவும் 
ஆண்களின் இதாயாத்துக்கு அதிக 
துடிப்பும் அதிக ரத்தாபேவாட்டமும் 
தாரக்கூடியாது. அபேதாாடு மனதாைவிலும் 
அதிக ஆர்வத்துடன் எபேமாஷனல் 
ஆவதாால் ரத்தா ஓட்டம் எக்குத்தாப்ோக 
அதிகரித்து ஹாார்ட் அட்டாக் 
ஏற்ேடுவதாற்கு வாய்ப்பு உண்டாகிறது. 
பேோதுவாக, இதாயாம் சொதாாடர்ோன 
பே�ாயினால் ோதிக்கப்ேட்டு சிகிச்லை� 
எடுத்துவருேவர்களுக்கு  
மருத்துவர்கள் முன்கூட்டிபேயா 
பேதாலைவயாான எச்�ரிக்லைக 
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சொகாடுக்கிறார்கள். ஆனால், நிலைறயா 
பேேர் இதாயாம் சொதாாடர்ோன பே�ாயினால் 
ோதிக்கப்ேட்டிருப்ேலைதா அறியாாமல் 
இருக்கிறார்கள். அப்ேடிப்ேட்ட �ேர்கபேை 
இது பேோன்ற ஆேத்தில் 
சிக்குகிறார்கள்.

அதீதா ஆர்வத்துடனும் துடிப்புடனும் 
உறவில் ஈடுேடும் ஆண்களுக்கு 
மூலைைக்கு ரத்தாபேவாட்டம் ஆக்சிஜன் 
கிலைடப்ேதில் குழப்ேமலைடந்து ஸ்ட்பேராக் 
வருகிறது. ரத்தாக்குழாய் சொவடிப்ேதான் 
காரணமாகவும் உயிருக்கு ஆேத்து 
பே�ரிடைாம்.

சொ�க்ஸ் விலைையாாட்டின் மீதாான 
ஆர்வம் காரணமாக சிைர் வயாாகரா 
பேோன்ற வீரியா மருந்து கலைை 
மருத்துவரின் ஆபேைா�லைன இன்றி 
எடுத்துக்சொகாள்கிறார்கள். இந்தா 
மருந்துகளின் ேக்கவிலைைவு கள் 
காரணமாக குலைறந்தா ரத்தா அழுத்தாம் 
ஏற்ேட்டு திடீர் மரணம் ஏற்ேடுவதாற்கு 
வாய்ப்பு உண்டு. அபேதாபேோல் சிைர் 
உற்�ாகத்துடன் அைவு சொதாரியாாமல் 
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குடித்துவிட்டு ஆபேவ�மாக 
இயாங்குவதும் உயிருக்கு ஆேத்து 
உண்டாக்குகிறது. கஞ்�ா, அபின், 
பேகாசொகயின் பேோன்ற பேோலைதா 
சொோருட்கலைை எடுத்துக்சொகாள்ேவர் 
கள் சொதாாடர்ந்து இயாங்குவது 
ரத்தாபேவாட்டத்லைதாப் ோதித்து 
அோயாத்லைதா உருவாக்குகிறது. 

சொ�க்ஸ் வீடிபேயாாக்கலைைப் ோர்த்து 
அபேதா ோணியில் இயாங்குவது 
நிலைறயா பேேருக்கு திடீர் சிக்கலைை 
உருவாக்குகிறது. அந்தா 
வீடிபேயாாகளில் உள்ைலைவ எல்ைாபேம 
சித்தாரிக்கப்ேட்டலைவ என்ேதும் எடிட் 
சொ�ய்யாப்ேட்ட சொோய்யாான காட்சிகள் 
என்ேலைதா அறியாாமல், அபேதா 
ோணியில் வித்தியாா�மான உறவுகள் 
பேமற்சொகாள்வது உயிருக்கு ஆேத்லைதா 
உருவாக்கைாம். குறிப்ோக 
பிடிஎஸ்எம் எனப்ேடும் �ாடிஸ்ட் 
வலைக வீடிபேயாாக்கள் அதிகம் 
உைவுகின்றன. அந்தா வீடிபேயாாக் 
களில் உள்ைது பேோல் எளிதாாகச் 
சொ�ய்யாைாம் என பேமற்சொகாள்ளும் 
முயாற்சிகள் உயிருக்கு உலைை 

லைவக்கின்றன. இந்தா வலைகயில் சிை 
சொேண்களும் உயிர் இழக்கிறார்கள் 
என்ேது குறிப்பிட பேவண்டியா 
எச்�ரிக்லைக. 

சொோதுவாக உடலுறவு என்ேது 
இன்ேம் தாரக்கூடியா ஒன்றாக 
இருந்தாாலும் கள்ைக் காதாலில் 
ஈடுேடும் �ேர்கள் பிறருக்குத் 
சொதாரியாாமல் ரகசியாமாகவும், 
அவ�ரத்திலும், ேயாத்திலும் 
இயாங்குவது அைவுக்கு அதிகமான 
ரத்தாபேவாட்டத்லைதாத் தூண்டுகிறது. 
அபேதாாடு பிறலைர ேற்றியா அச்�ம், 
ஸ்ட்சொரஸ் இருப்ேதாால் உயிருக்கு 
ஆேத்து பே�ரைாம். சூப்ேர் டீைக்ஸ் 
ேடத்தில் இந்தா வலைக உறவு 
காரணமாக மரணம் நிகழ்வலைதா 
காட்டியிருப்ோர்கள்.

இதாயா பே�ாய்க்கு சொதாாடர்ந்து 
சிகிச்லை� எடுத்துக்சொகாண்டு 
இருப்ேவர்கள் என்றாலும் அதீதா 
இயாக்கம் ஆேத்தாாக முடியாைாம். 
ஆகபேவ, ரத்தா அழுத்தாம் சொதாாடர்ோன 
பே�ாய்கள், இதாயாம் சொதாாடர்ோன 
சிக்கல்கள், ஆஸ்துமா பேோன்ற 
பிரச்லைனயில் இருப்ேவர்கள் உறவு 
சொகாள்ளும்பேோது இயால்ோகவும், 
எளிதாாகவும் இயாங்கபேவண்டியாது 
அவசியாம். பே�ாய் இருப்ேலைதா தாங்கள் 
ோர்ட்னருக்கு சொதாளிவாக 
உணர்த்துவதும் அவசியாம். சொேண் 
ஆபேவ�மாக இயாங்குவலைதா தாாங்க 
முடியாாமலும் ஆண்கள் உயிர் இழக்க 
பே�ரிடைாம். ேடுக்லைக என்ேது 
மகிழ்ச்சியாாக மட்டுபேம இருக்கட்டும், 
மரணப்ேடுக்லைகயாாக மாறிவிட 
பேவண்டாம். 

உடலுக்குப் பயிற்சியளித்து 
ஆரோ�ோக்கியத்தைை போதுகாோப்பது 
ரோபோன்று மூதைைக்கும் பயிற்சி 
அளித்ைோல் சுறுசுறுப்போகா வாோழ 
முடியும் என்பதைை மருத்துவார்காள் 
காண்டறிந் துள்ைனர். மூதைைக்கு 
என்னெனன்ன பயிற்சிகாள் நல்லது 
என்று போர்க்காலோம்.

எண்காதைை ரோமலிருந்து கீரோழ 
னெ�ோல்வாதும் ஏபிசிடிதைய 
ைதைலகீழோகாப் படிப்பதும் 
மூதைைக்கு நல்ல பயிற்சி. 
அரோைரோபோல், நதைட பயிற்சியின் 
ரோபோது பின்புறமோகா நடப்பது 
மூதைைதைய சுறுசுறுப்போக்குகிறது. 
காண்காதைை அவ்வாப்ரோபோது ரோமலும் 
கீழும் சுழற்றுவாதும், ைதைலயில் 
னெவாயில்படுவாது ரோபோன்று நிற்பதும் 
மூதைைக்கு நல்லது. போைோம் 
பருப்பு, இலந்தைை பழம் பூ�ணி 
விதைைகாள், னெவாங்காோயம் 
ரோபோன்றதைவா மூதைைக்கு பலம் 

மூளை�க்கும் 
கொ�ொஞ்சம் 
பயிற்சி

ைருகிறது.

எந்ை ஒரு புதிய விஷயம் 
காற்றுக் னெகாோள்வாதும் ரோகா�ம், 
ரோடபிள் னெடன்னிஸ், னெ�ஸ் 
ரோபோன்ற விதைையோட்டுகாளும் 
மூதைைதைய அதிகாம் சுறுசுறுப் 
போக்குகின்றன. தூங்கா ரோவாண்டிய 
ரோந�த்தில் தூங்கி, உணவு 
உண்ண ரோவாண்டிய ரோந�த்தில் 
உண்டு, ரோைதைவாயோன அைவு 
ைண்ணீர் குடிப்பது மூதைைக்கு 
மிகாவும் முக்கியம். இதை�தைய 
�சிப்பது, நதைகாச்சுதைவா படங்காள் 
போர்த்து சிரிப்பது, னெவாளியூர் 
சுற்றுப்பயணம் ரோபோன்றதைவாயும் 
மூதைைக்கு நல்லது. இதை�க் 
காருவிகாள் வாோசிப்பது, புத்ைகாம் 
வாோசித்து அைதைன காற்பதைனயில் 
நிதைனத்துப் போர்ப்பது, 
விதைையோட்டுகாதைை ஆர்வாமோகா 
போர்த்து �சிப்பதும் மூதைைக்கு 
நல்லதுங்ரோகாோ.

னெநஞ்சு �ளியோல் அவாஸ்தைைப்படுபவார்காள் ரோைங்காோய் 
எண்தைணயில் காற்பூ�ம் ரோ�ர்த்து நன்கு சூரோடற்ற 
ரோவாண்டும். காற்பூ�ம் நன்கு காதை�ந்ைதும் அந்ை 
எண்னெணய்தைய இைம் சூட்டில் னெநஞ்சில் 3 ரோவாதைை 
ைடவினோல் இ�ண்ரோட நோட்காளில் குணம் னெைரியும். 
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தொங்ைள் மேபசுவது எல்லாொமேம சரி என்று கைதரியமொை பிரபலாங் 
ைள் பரபரப்புக்ைொை கொபொய் கொசொல்வதுண்டு. அந்த பட்டியலில் 
மேசர்ந்திருக்கிறொர் கிரிக்கொைட் வீரர் நவ்மே�ொத்சிங் சித்து.

¹ŸÁ «ï£Œ‚° 

ìò† 
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கிரிக்சொகட் வீரர் �வ்பேஜாத் சிங் 
சித்துவின் மலைனவி சொகைர் 
�மீேத்தில் புற்று பே�ாயில் இருந்து 
காப்ோற்றப்ேட்டார். இது குறித்து 
பேேசியா சித்து, ‘’என் மலைனவிக்கு 
புற்று பே�ாய் �ான்காவது நிலைை 
என்று கண்டறியாப்ேட்டது. உயிர் 
பிலைழப்ேதாற்கு 5 �தாவீதா வாய்ப்பு 
என்பேற கூறப்ேட்டது. ஆனால் என் 
மலைனவி மன உறுதியுடன் தீவிரமாக 
விரதாம் இருந்து பே�ாயி லிருந்து 
விடுேட்டார். என் மலைனவி 
காலைையில் எலுமிச்�ம் ேழச் �ாறு, 
மஞ்�ள் பேோன்றவற்லைற அப்ேடிபேயா 
எடுத்துக்சொகாண்டார். பேவப்பிலைை, 
மாதுலைை, சொ�ல்லிக்காய், பீட்ரூட், 
வால்�ட் பேோன்றலைவபேயா அவளுலைடயா 
உணவுப் ேழக்கமாக இருந்தாது. 
இப்பேோது புற்று பே�ாயிலிருந்து 
விடுதாலைை சொேற்று விட்டார்’’ என்று 
சொோதுசொவளியில் பேேசியிருந்தாார். 
இனிப்லைே முற்றிலும் தாவிர்த்து 
புற்றுபே�ாய்க் கிருமிகலைை 
அழித்துவிட்டார்.. என்று 

கூறியிருந்தாார். 

சித்துவின் பேேச்சு மருத்துவ 
உைகத்தில் மிகப்சொேரியா 
விவாதாங்கலைை ஏற்ேடுத்திவிட்டது. 
புற்று பே�ாய்க்கு உணவுக் 
கட்டுப்ோடுகள் மற்றும் மாற்று 
சிகிச்லை� மூைம் குணமலைடயா 
முடியும் என்று பேேசியாதாற்கு 
அபேைாேதி மருத்துவர்கள் 
கடுலைமயாாக எதிர்ப்பு சொதாரிவித்தாார் 
கள். ஏசொனன்றால், அவர் சொதாாடர்ந்து 
அபேைாேதி சிகிச்லை� எடுத்து 
வந்தாவர். அதானாபேை புற்று பே�ாய் 
சிகிச்லை�லையா திலை� திருப்புவதாாக 
குற்றம் �ாட்டி �ட்டீஸ்கர் சிவில் 
சொ�ாலை�ட்டி மூைம் 850 பேகாடி 
ரூோய்க்கு பே�ாட்டீஸ் 
அனுப்பிலைவக்கப்ேட்டது.

இந்தா பே�ாட்டீலை� ோர்த்தாதும் 
சித்து, ‘’எனது மலைனவிக்கு 
அறுலைவ சிகிச்லை� சொ�ய்யாப்ேட்டது. 
கீபேமாசொதாரபி, ஹாார்பேமானல் சொதாரபி 
பேோன்றலைவ வழங்கப்ேட்டது. 
அபேதாபே�ரம், மருத்துவர்கள் 

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com

08 09ஜன
வா
ரி 
20
25



ஆபேைா�லைனயின் பேேரிலும் டயாட் 
எடுத்துக்சொகாண்டார். டாக்டர் 
என்ேவர்கள் கடவுலைைப் 
பேோன்றவர்கள்’’ என்று அப்ேடிபேயா 
ேல்டி அடித்துவிட்டார். 

�வ்பேஜாத் சிங் பேோன்ற 
பிரேைங்கபேை மருத்துவம் குறித்து 
பேோதியா விழிப்புணர்வு இல்ைாமல் 
மாற்று மருத்துவத்லைதாப் சொேருலைமப் 
ேடுத்துவதாாக நிலைனத்து முழுலைம 
யாான தாகவல்கள் சொகாடுக்காமல் 
மலைறப்ேதாாக அபேைாேதி மருத்துவர் 
கள் ஆபேவ�மானார்கள். அதானால் 
சித்துவின் மலைனவியின் புற்று 
பே�ாய்க்கு சிகிச்லை� அளித்தா 
மருத்துவர்கள் 40 �ாட்கள் 
சொகாடுக்கப்ேட்ட அபேைாேதி சிகிச்லை� 
குறித்து அறிக்லைக சொவளியிட்டார் 
கள். சொடல்லி இந்திரப்பிரஸ்தாா 
அப்பேோபேைா மருத்துவமலைனயில் 
புற்றுபே�ாய் அறுலைவச் சிகிச்லை� 
மருத்துவர்கள் இது குறித்து, 
’’புற்றுபே�ாயாால் ோதிக்கப்ேட்ட 
இந்தியாப் சொேண்களிடம்  மிகவும் 
அதிகமாகக் காணப்ேடுவது மார்ேகப் 
புற்றுபே�ாயாாகும். இந்தியா மருத்துவ 
ஆராய்ச்சி கழகத்தின் புள்ளி 
விவரப்ேடி, ஆரம்ேத்திபேைபேயா 
கண்டுபிடிப்ேதிலும் சிகிச்லை� வழங்கு 
வதிலும் இங்பேக குலைறோடுகள் 
இருப்ேதாால் ோதிக்கப்ேட்டவர்களின் 
5 வருட உயிர்வாழ்தால் 66.4 
�தாவீதாமாகபேவ இருக்கிறது. 
அசொமரிக்கா பேோன்ற வைர்ந்தா 
�ாடுகளில் இது 90.2 �தாவீதாமாகும். 

இந்தா பே�ாயாால்தாான் கிரிக்சொகட் 
வீரர் �வ்பேஜாத் சிங் சித்துவின் 
மலைனவி ோதிக்கப்ேட்டார். அவருக்கு 
முலைறயாான அபேைாேதி சிகிச்லை� 
அளிக்கப்ேட்டுள்ைது. அவர் 

சிகிச்லை�கள் முழுலைமயாலைடந்து வீடு 
திரும்பியிருக்கிறார். ஆனால் 
இப்பேோது சித்து உணவுக் 
கட்டுப்ோடு, விரதாம் மூைம் புற்று 
பே�ாயிலிருந்து மலைனவி 
குணமலைடந்தாாகக் கூறுகிறார். 

அப்ேடி புற்றுபே�ாலையாக் 
குணப்ேடுத்தா முடியுசொமன்றால், 
அறிவியால் �ான்றுகள் இருக்கிறது 
என்றால் �ாங்கள் இத்தாலைன சொேண் 
பே�ாயாாளிகளுக்கு தீவிரமாக 
சிகிச்லை� அளிக்க பேவண்டியா 
அவசியாம் வந்திருக்காது.  

கீபேமாசொதாரப்பி, இம்மியூபேனாசொதாரபி 
பேோன்ற சிகிச்லை� முலைறகைால், 5 
வருட உயிர்பிலைழக்கும் விகிதாம் 20 
�தாவீதாத்திலிருந்து பே�ாயின் வலைக 
மற்றும் தீவிரத்திற்குத் 
தாகுந்தாாற்பேோல் 70 முதால் 90 
�தாவிகிதாம் வலைரயில் உயார்ந்துள்ைது. 
இரத்தாப் புற்று பே�ாயிலிருந்து 
குழந்லைதாகள் உயிர் பிலைழக்கும் 
விகிதாம் பே�ாயின் தீவிரத்திற்குத் 
தாகுந்தாாற்பேோல் 10 �தாவீதாத்திலிருந்து 
50 முதால் 90 �தாவீதாம் வலைர 
உயார்ந்துள்ைது. இலைவகசொைல்ைாம் 
�ாத்தியாமாகக் காரணம் கடந்தா 100 
ஆண்டுகைாக சொதாாடர்ந்து சொ�ய்யாப் 
ேடும் ஆராய்ச்சிகள், ேரிபே�ாதாலைன 
கள், மருத்துவ பே�ாதாலைனகள், 
தாவறுகலைைத் திருத்துதால் பேமலும் 
சிகிச்லை�யின் ேைன்கபேை ஆகும்.

1882ல் வில்லியாம் ஹாால்ஸ்சொடட் 
என்ேவர் முதால்முலைறயாாக 
மார்ேகங்கலைை அகற்றும் அறுலைவ 
சிகிச்லை� சொ�ய்தாார். முதால் 
கீபேமாசொதாரப்பி 1943ல் சொ�ய்யாப்ேட்டது, 
கதிர்வீச்சு சிகிச்லை� 1900ல் �டந்தாது. 
நூதானமான கார்ட்-டி (CART-T) 
சொ�ல் சிகிச்லை� இரத்தாப் 
புற்றுபே�ாயிலிருந்து நிவாரணம் 
கிலைடக்கக் காரணமாயிற்று. 
2016லிருந்து 2020 வலைர, புற்றுபே�ாய் 
ஆராய்ச்சிக்காக 24.50 பில்லியான் 
அசொமரிக்க டாைர்கள் (சுமார் 2 ைட்�ம் 
பேகாடி ரூோய்) சொ�ைவு 
சொ�ய்யாப்ேட்டுள்ைது. ேைன்கள் 
கிலைடக்காவிட்டாலும், மக்களின் 
வாழ்வில் (சிகிச்லை�க்குப் பிறகு) 
தாகுந்தா மாறுதால் கிலைடக்கவில்லைை 
என்றாலும் இதுபேோன்ற 
ஆராய்ச்சிகள் �லைடசொேற உறுதியாாகச் 
�ாத்தியாமில்லைை.

பேமலும், �ாம் சிை அடிப்ேலைட 

உண்லைமகலைைத் சொதாரிந்துசொகாள்ை 
பேவண்டும். 5 முதால் 10 வருடங்கள் 
வலைர உயிர் பிலைழத்தாவர்கலைை 
பூரண குணமலைடந்தாவர்கைாக 
அறிவிக்க இயாைாது. அடுத்து, 
மிகவும் கவனத்துடன் சொ�ய்யாப்ேடும் 
மருத்துவ ேரிபே�ாதாலைனகள். 
சொதாாடர்ேற்ற (random) அறிவியால் 
�ார்ந்தா பே�ாதாலைனகளின் பேோது ஒபேர 
மாதிரியாான அைவில் பே�ாயாால் 
ோதிக்கப்ேட்டிருப்ேவர்கலைை 
இரண்டு குழுக்கைாகப் பிரித்து 
ேரிபே�ாதாலைன சொ�ய்து 
கண்காணிக்கின்றனர். 

ஒரு குழுவிற்கு தாற்பேோது 
�லைடமுலைறயில் உள்ை சிகிச்லை� 
முலைறயும், அடுத்தா குழுவிற்கு 
விைங்குகளின் பே�ாதாலைனயில் 
நிவாரணம் தாந்தா புதியா சிகிச்லை� 
முலைறயும் சொகாடுக்கப்ேடுகிறது. இது 
இரண்டு ஆண்டுகளுக்கும் பேமைாக 
கண்காணிக்கப்ேடுகின்றது. 
சொவற்றியாலைடந்தாால் மட்டுபேம, இந்தாச் 
பே�ாதாலைன அதிகப்ேடியாான மனிதா 
பே�ாயாாளிகளுக்கு உைகின் ேை 
ேகுதிகளில் வாழும் பேவறுேட்ட 
மரேணுக்கள் உலைடயாவர்களுக்குக் 
சொகாடுக்கப்ேடுகிறது. இந்தாச் 
பே�ாதாலைன சொவற்றியாலைடந்தாால் 
பேமலும் கண்காணிக்கப்ேட்டு, 
ஒவ்சொவாரு பே�ாதாலைனக் கட்டத்தி 
லும் ேரிபே�ாதிக்கப்ேட்டு பின்பு 
மருத்துவ சிகிச்லை� சொ�றிமுலைறயாாக 
தாகுந்தா ஆதாாரங்களுடன் 
ேரிந்துலைரக்கப்ேடுகிறது.

புற்றுபே�ாய் சொ�ல்கள் சொ�ல் 
வைர்ப்பு பே�ாதாலைனக் குழாய் மூைம் 
ேரிபே�ாதிக்கப்ேடும்சொோழுது ேை 
தாரப்ேட்ட காரணிகள் சொ�யால்ேடுத்தாப் 
ேடுகின்றன. இவற்றுக்கு மாற்றாக 
உணவுமுலைற, ேத்தியாம் பேோன்ற 
வற்லைறக் சொகாண்டுவர முடியாாது. 

சிலைதாந்து பேோகவும் வாய்ப்பு உள்ைது.

புற்றுபே�ாய் சிகிச்லை� முலைறகள் 
குறிப்பிட்ட �ேருக்கு சூழலுக்கு 
ஏற்றவாறு வலைரயாறுக்கப்ேடுகின்றன. 
40 வயாது பே�ாயாாளியின் சிகிச்லை� 
முலைற, மற்ற ேக்க விலைைவுகளின் 
அோயாத்தில் உள்ை 70 வயாது 
பே�ாயாாளியின் சிகிச்லை� முலைறயி 
லிருந்து மாறுேட்டதாாக இருக்கும். 
ஒரு �ேர் குணமலைடந்தா சிகிச்லை� 
முலைறலையா எல்பேைாருக்கும் சொோது 
வாக உேபேயாாகப்ேடுத்தா முடியாாது.

புற்றுபே�ாய் மருத்துவர்கள் மாற்று 
சிகிச்லை� முலைறகளுக்கு எதிரிகள் 
இல்லைை ஆனால் அவற்றின் 
பே�ாதாலைன முலைறகள் சொ�றிப்ேடுத்தாப் 
ேட்டதாாக இருக்க பேவண்டும். அதான் 
முடிவுகள் ேை வருடங்கைாகப் 
ேதியாப்ேட பேவண்டும், சொவறும் 5 
மாதாங்கள் பேோதாாது. ஆய்வாைர் 
களும், மருத்துவர்களும் சிகிச்லை� 
முலைறகலைைப் ேதிவு சொ�ய்கின்றனர். 
முடிவுகள் மருத்துவ இதாழ்களில் 
பிரசுரிக்கப்ேடுகின்றன, அலைவகள் 
சொோய்யாாகச் சித்தாரிக்கப்ேடுவலைதாத் 
தாடுக்க மற்ற மருத்துவர்கைால் 
மதிப்ோய்வு சொ�ய்யாப் ேடுகிறது.

சொ�ன்ற வருடம் சொடக்�ாஸ் 
மாகாணத்தில் உள்ை �ான் 
அன்பேடானிபேயாா �கரில் �லைடசொேற்ற 
அசொமரிக்க மார்ேகப் புற்றுபே�ாய் 
மா�ாட்டில் �ான் ேங்பேகற்பேறன். 
அதில், சொேரியா அைவில் ஆய்வுகள் 
�டத்தாப்ேட்டு, உடற்ேயிற்சி 30 
�தாவீதாம் வலைர புற்றுபே�ாலையாப் ேலைழயா 
நிலைைக்குப் பேோகவிடாமல் 
தாடுப்ேதாாகக் கண்டறியாப்ேட்டு அதான் 
முடிவுகள் மா�ாட்டில் அறிமுகப் 
ேடுத்தாப்ேட்டது. இலைதா (புற்றுபே�ாயி 
லிருந்து) உயிர் மீண்டவர்களின் 
தாாங்கும் திறலைன எப்ேடி 
வலைகப்ேடுத்துவது என்று அறியா 
முயாற்சி பேமற்சொகாள்ைப் ேட்டுள்ைது. 
ஆனால் இப்பேோது உணவுமுலைற 
�ம்ேத்தாப்ேட்ட ஆய்வுகள் 
அைவிடப்ேடவில்லைை’’ என்கிறார்.

ஆகபேவ, பிரேைங்கைாக 
இருப்ேவர்கள் மாற்று மருத்துவம் 
ேற்றி பேேசுலைகயில், அபேதாபே�ரம் 
எடுத்துசொகாண்ட அபேைாேதி 
மருத்துவ சிகிச்லை� குறித்தும் 
சொவளிப்ேலைடயாாகப் பேே� பேவண்டியாது 
அவசியாம். அப்பேோது தாான் பே�ாயாாளி 
கள் உண்லைமலையா அறியா முடியும்.

ஏசொனன்றால் இலைவ ேரிபே�ாதாலைன 
களுக்கு உட்ேடுத்தாப்ேட்டலைவ அல்ை. 

உணவுமுலைற வைர்சிலைதா 
மாற்றங்கலைைத் தூண்டுகிறது. 
அதானால் இது புற்றுபே�ாய் 
சொ�ல்களில் சிறிது தாாக்கத்லைதா 
ஏற்ேடுத்தாைாம். ஆனால் இது 
முழுலைமயாாகப் புற்றுபே�ாலையாக் 
குணப்ேடுத்தா முடியாாது. அறிவியால் 
ரீதியாான மருத்துவ சிகிச்லை� முலைற 
மூைபேம புற்றுபே�ாய் சொ�ல்கலைைக் 
குறிலைவத்து அழிக்க முடியும். 
ஆலைகயினால், முலைறயாான உணவுப் 
ேழக்கம் சுகாதாாரமான வாழ்விற்கும், 
உடல் ேருமன் மற்றும் நீரிழிவு பே�ாய் 
பேோன்றவற்லைற கட்டுப்ேடுத்தாவும் 
உதாவும் என்று கருதாைாம், 

புற்று பே�ாயாால் ோதிக்கப்ேட்டு 
(முலைறயாான சிகிச்லை� சொேறுேவர்கள்) 
சீக்கிரம் குணமலைடயா உதாவைாம். 
கீபேமா சொதாரப்பி எடுப்ேவர்களுக்கு 
ேக்க விலைைவுகள் ஏற்ேடுவதாால் 
விரதாம் இருப்ேதும் கபேைாரிகலைைக் 
குலைறப்ேதும் �ல்ைதால்ை, குறிப்ோக 
எப்பேோதும் சொமலிந்தா உடல்ோகு 
சொகாண்டவர்கள், வயிறு மற்றும் 
உணவுக் குழாய் �ம்ேந்தாப்ேட்ட 
புற்றுபே�ாயாால் ோதிக்கப்ேட்டவர்கள் 
விரதாத்லைதாத் தாவிர்க்க பேவண்டும். 
இவர்கலைை விரதாம் இருக்க 
லைவத்தாால் அவர்கள் தாைர்ந்து 
பேோகவும் அவர்களின் தாலை� 

னெைோண்தைட கா�கா�ப்பு என்பது பல்ரோவாறு 
ரோநோய்காளுக்கு அறிகுறியோகா இருக்காலோம். எனரோவா, 
சுக்கு, போல் மிைகு, திப்பிலி, ஏலரிசி ஆகியவாற்தைற 
வாறுத்து னெபோடி னெ�ய்து ரோைனில் காலந்து �ோப்பிட்டோல் 
னெைோண்தைட கா�கா�ப்பு குணமோகும்.
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மது குடிக்ைொமமேலா சிலார் தள்ைொடுவதற்கும் மயங்கி விழுவதற்கும் 
ைொரணமொை இருக்கும் கொவர்டிமேைொ பிரச்கைன யொருக்கு மேவண்டு 
மொனொலும் வரலாொம். ஆைமேவ, அகைனவரும் இந்த மேநொய் பற்றி 
அறிந்துகொைொள்வது அவசியம்.
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நல்ை ஆபேராக்கியாமாக இருக்கும் 

�ேருக்கு எந்தா அறிகுறியும் இல்ைாமல் 
சிைருக்கு திடீசொரன தாலைைசுற்றல், 
தாள்ைாட்டம் ஏற்ேடைாம். �ன்றாக 
இயால்ோகப் பேேசிக்சொகாண்டு இருப்ோர். 
திடீசொரன தாலைை சுற்றுவது 
பேோலிருக்கும். லைக �டுங்கும். கண்கள் 
இருட்டிக் சொகாண்டுவரும். இது பேோன்ற 
பிரச்லைனலையா நிலைறயா பேேர் ஏபேதானும் 
ஒரு தாருணத்தில் அனுேவித்திருப்ோர் 
கள். இதாற்கு ேை காரணங்கலைை 
சொ�ால்ைைாம்.  ஏபேதானும் கனமான 
சொோருலைை தூக்கும்பேோது, அல்ைது 
கீபேழ உட்கார்ந்திருந்து �ட்சொடன 
எழும்பேோது தாலைை சுற்றல் உண்டாகும். 
ேடுக்லைகயில் இருந்து எழும் பே�ரத்தில் 
இத்தாலைகயா தாலைைசுற்றல் ஏற்ேடுவதாற்கு 
அதிக வாய்ப்பு உண்டு. 

சிைருக்கு கண்கள் இருட்டிக் 
சொகாண்டு காது அலைடப்ேது பேோை 
இருக்கும். சிை நிமிடங்களில் 
�ரியாாகிவிடும். இன்னும் சிைருக்கு 
தாலைை சுற்றும். காது அலைடக்கும். 
இதாயாம் ேடேடசொவன அலைடத்துக் 
சொகாள்ளும். பேேச்சு திடீசொரன குைறும். 
இதுபேோன்ற பிரச்லைனக்கு சொவர்டிபேகா 
என்று சொேயார். இது சொமபேனாோஸ் 
�மயாங்களில் நிலைறயா சொேண்களுக்கு 
ஏற்ேடுவதுண்டு.

காாரணங்காள்
சொேரும்ோைான �ேருக்கு தாலைை 

சுற்றுகிறது என்றால் அதாற்கு முக்கியா 
காரணமாக இருப்ேது காதுகள் தாான். 
�ம் காதில் உள்ை சிறியா 
எலும்புகள்தாான் �ாம் தாலைைலையா உடலைை 
ேல்பேவறு விதாமாக ஆட்டும்பேோது �மது 
உடலைை �மநிலைையில் லைவத்திருக்க 
உதாவுகின்றன. இந்தா எலும்புகளில் 
பிரச்லைன என்றாலும் கூட தாலைைசுற்றல் 
வரும்.

திடீர் வாய்வு காரணமாகவும் தாலைை 
சுற்றல் உண்டாகும், வாய்வினால் 
வயிற்றில் அழுத்தாம் தாரப்ேடும்பேோது, 
�ரம்புகலைை ோதித்து தாலைை சுற்றுவது 
பேோலிருக்கும். அபேதாபே�ரம், ஒற்லைறத் 
தாலைைவலி, உயார் ரத்தா அழுத்தாம், குலைற 
ரத்தா அழுத்தாம், மிலைக ரத்தாக்சொகாதிப்பு, 
ரத்தாபே�ாலைக, ஊட்டச்�த்து குலைறவு, 
நீரிழிவில் �ர்க்கலைர திடீசொரன 
குலைறவது, கழுத்து எலும்பில் 
பிரச்�லைன, லைதாராய்டு பிரச்�லைன, 
கர்ப்ேம், இதாயாத் துடிப்பு பேகாைாறுகள், 
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ஞாோனாகுரு பாப்ளிகேேஷன் 
ஜி2, கோகாவிந்த் அபாார்ட்வெைன்ட், 
6, ஏஜிஎஸ் காலனி 4வது வெதரு, 
வெகாட்டிவாக்கம், வெென்மைன - 41.  
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யாக்மைக இதழுக்குரிய கட்டுமைைகள் 
வைகோவற்கப்பாடுகின்றன  

Gyanagurupublication@gmail.com

மருந்துகள் ேக்கவிலைைவு, ோர்லைவக் பேகாைாறு, மன அழுத்தாம், 
பேோதியா உறக்கமின்லைம, தாலைையில் ஏற்ேடும் காயாங்கள், 
மூலைைக்குச் சொ�ல்லும் ரத்தாபேவாட்டம் குலைறவு, மூலைையில் 
கட்டிகள், ரத்தாக் கசிவு, கழுத்சொதாலும்பு கட்டிகள், தாண்டுவட 
பே�ாய்கள், கழுத்சொதாலும்பு பேதாய்மானம் பேோன்றலைவயும் 
காரணமாக இருக்கைாம். இலைவ தாவிர �ரம்பியால் பிரச்சிலைன 
கைாலும், வலிப்பு பே�ாயாாலும் தாலைைசுற்றல் ஏற்ேடைாம்.

இதாற்கு ரத்தா பே�ாலைகயும் ஒரு காரணமாக இருக்கைாம். 
�ாப்பிடும் ஆன்டிேயாாடிக் மாத்திலைரகைால் ேக்கவிலைைவுகள் 
உண்டாகும். இதானால் கூட தாலைை சுற்றல் உண்டாகும். 
உடலில் நீரிழப்பு ஏற்ேடும்பேோது தாலைை சுற்றல் ஏற்ேடும். இதான் 
தீவிரமான நிலைை என்னசொவன்றால் தாலைை சுற்றி விழுந்து சுயா 
நிலைனவு இழந்துவிடுவார்கள். திடீசொரன ரத்தா அழுத்தாம் 
குலைறவதாால் உண்டாகும் நிலைை இது.

உடலுக்கு பேதாலைவயாான எைக்ட்பேராலைைட் குலைறவதாால், 
மூலைையில் �ரியாான தாகவல் ேரிமாற்றம் �டக்காமலிருக்கும் 
பேோது தாலைைசுற்றல் உண்டாகிறது. எனபேவ, பேோதுமான  
அைவு நீர் எடுப்ேலைதா உறுதி சொ�ய்யா பேவண்டும். சீரற்ற இதாயா 
துடிப்பு இருந்தாால், ரத்தாம் மூலைைக்கு சொ�ல்வதில் ோதிப்பு 
உண்டாகும். உடபேன தாலைை சுற்றல் உண்டாகும். 

இந்தா சிக்கலுக்கு ஆைான ஒவ்சொவாருவரும் ஒவ்சொவாரு 
வலைகயில் பிரச்லைனலையா உணர்வார்கள். சிைர் தான்லைன 
சுற்றியுள்ை சொோருட்கள் எல்ைாம் ஒரு �க்கரம் பேோல் 
சுழல்வதாாக உணர்வார்கள். வாந்தி வருவது பேோை இருக்கும். 
�டப்ேதிலும் தாள்ைாட்டம் காணப்ேடும். நிற்ேதிலும் சிரமமாக 
இருக்கும். மன நிலைையில் ஒருவிதா அச்� உணர்வு ஏற்ேடும். 
இந்தா பே�ாயில் இருந்து தாப்பிக்க முடியாாது என்ற எண்ணம் 
பேதாான்றிவிடும். மனதில் குழப்ேம் உண்டாகும். 

காாது ஜாாக்கிரதைதா
அதிக �ேர்களுக்கு காது பிரச்லைனபேயா சொவர்டிபேகாவுக்கு 

முக்கியா காரணமாக உள்ைது. இப்ேடி காது �ரம்பு 
மண்டைத்தாால் வரும் தாலைைசுற்றலைை சொேரிசொேரல் சொவர்டிபேகா 
என்று கூறுவார்கள். உள்காதில் வட்டவடிவத்தில் கால்வாய் 
பேோன்ற ோலைதாகள் உள்ைன. இது சிறு குலைக பேோை 
காணப்ேடும். இங்கிருக்கும் �ரம்புகளில் ஏற்ேடும் அழுத்தாம் 
காரணமாக வரும் தாலைைசுற்றல் தாான் சொேரிசொேரல் தாலைைசுற்று 
என்று அலைழக்கப்ேடுகிறது. இது பேோை �ரம்பு மண்டைத்தில் 
சிறு மூலைை ோதிக்கப்ேடுவதாாலும் தாலைைசுற்றல் வரும். 

இந்தா பிரச்லைனயில் ோதிக்கப்ேட்டவர்களுக்கு பேேச்சு 
குழறும், எதிரில் உள்ை சொோருட்கள் இரண்டு இரண்டாக 
சொதாரியும். கண் அலை�தால் மற்றும் அை�ல் சிக்கைாக இருக்கும். 
பே�ர் பேகாட்டில் �டப்ேதில் சிரமம் இருக்கும். அபேதாாடு ஒபேர 
இடத்தில் நிற்கவும் முடியாாதா நிலைை இருக்கும். 

இந்தா பிரச்லைனயாால் ோதிக்கப்ேட்டவர்கள் 
ேடுக்லைகலையாவிட்டு விசுக்சொகன்று எழக்கூடாது. ேடுக்லைகயில் 
சிை நிமிடங்கள் கால்கலைை �ன்றாக அலை�த்துக்சொகாண்டு 
இருக்க பேவண்டும். �ன்றாக கண்லைணத் திறந்து 
அக்கம்ேக்கம் பேவடிக்லைக ோர்க்க பேவண்டும். அதான் பிறகு 

ஒரு ேக்கமாக உடலைைத் திருப்பி 
சொமதுவாக எழுந்து அமர பேவண்டும். 
சிை நிமிடங்கள் ேடுக்லைகயில் 
அமர்ந்தா பிறபேக எழுந்து நிற்க 
பேவண்டும். இப்ேடி நிதாானமாக 
சொ�யால்ேடத் சொதாாடங்கினால் 
தாலைைசுற்றல் பிரச்லைனயின் தீவிரம் 
குலைறயும். அதிக சொவயிட்டான 
சொோருட்கலைைத் தூக்குவது, 
தாலைையில் கனமான சொோருட்கலைை 
லைவப்ேது, ஸ்டூல் மீது ஏறி நிற்ேது 
பேோன்றலைவ இவர்களுக்கு ஆேத்லைதா 
உண்டாக்கைாம். ஆகபேவ, இவற்லைற 
அறபேவ தாவிர்க்க பேவண்டும். 

உணவுகாள் 
இந்தா பிரச்லைனக்கு ஆைானவர் 

களுக்கு தாலைை சுற்றல் எப்பேோதும் 
ஏற்ேடைாம் என்ற ேயாம் இருக்கபேவ 
சொ�ய்யும். ஆனாலும், இதானால் 
ஏற்ேடும் மன அழுத்தாத்லைதாத் 
தாவிர்த்து, இதுவும் ஒரு �ாதாாரண 
பே�ாய் என்ற எண்ணத்லைதா 
மனசுக்குக் சொகாண்டுவர பேவண்டும். 
அதிக இனிப்பு, அதிக உப்பு உள்ை 
எந்தா உணலைவயும் உண்ணக் 
கூடாது, ஜங்க்ஃபுட் அறபேவ 
தாவிர்த்தாாக பேவண்டும். காபி, 
�ாக்சொைட் நிறுத்திவிட பேவண்டும். 
உணவில் உப்லைே குலைறத்துக் 
சொகாள்ை பேவண்டும், அதிக 
சொகாழுப்புள்ை உணலைவத் தாவிர்க்க 
பேவண்டும். �ரியாான அைவு ஓய்வும் 
உறக்கமும் அவசியாம். புலைகப் 
பிடித்தால், மது அருந்துதால் 
ஆகியாவற்லைறத் தாவிர்க்க பேவண்டும். 
பேோலைதா மருந்துகலைை தாவிர்க்க 
பேவண்டும். ஆண்டுக்கு 
ஒருமுலைறயாாவது காது ேரிபே�ாதாலைன 
சொ�ய்வது அவசியாம்.

சிைருக்கு பித்தாம் அதிகரிப்ேதாால் 
சொதாாடர் வாந்தி, மயாக்கம், 
தாலைைசுற்றல் வரைாம். அதானால் 
துவர்ப்புச்சுலைவயுள்ை உணவுகலைை 
அதிகம் பே�ர்த்துக்சொகாள்ை 
பேவண்டும். தினம் ஒரு சொ�ல்லிக்காய் 
�ாப்பிட்டாபேை பித்தாம் சொதாாடர்ோன 
தாலைைசுற்றல் நின்றுபேோகும், 
சொ�ல்லிக்காய் �ாதாம் சொ�ய்துகூட 
�ாப்பிடைாம். �ல்ை ேைன் கிட்டும். 

அஜீரணத்தாால் வரும் தாலைைச் 
சுற்லுக்கு சுக்கு, மல்லிவிலைதா, சீரகம் 
பேோட்டுக் காய்ச்சியா சுடுநீலைரக் குடிப்ேது 
�ல்ைது. க�க�ா, சொகாத்தாமல்லி, ேருத்தி 
விலைதா ஆகியாவற்லைற �ன்றாக இடித்து 
சொோடி சொ�ய்து �ர்க்கலைர கைந்து 
�ாப்பிட்டு வந்தாால் தாலைைசுற்றல், 
மயாக்கம் ஏற்ேடுவது குலைறயும். பித்தாம் 
அதிகரிப்ேதாால் ஏற்ேடும் தாலைைசுற்றல் 
என்றால் வாயில் க�ப்பு அல்ைது புளிப்பு 
ருசியும் இருக்கும். புளித்தா ஏப்ேமும், 
வயிற்று உப்பு�மும் ஏற்ேடைாம். 
கண்கள், உள்ைங்லைக, கால்களில் 
எரிச்�ல் ஏற்ேடும். தூக்கமும் �ரியாாக 
வராது. 

இப்ேடிப்ேட்ட தாலைைசுற்றலுக்கு 
கருமிைகு அல்ைது சொவள்லைை மிைகு 
அல்ைது சொவந்தாயாத்லைதா ோலில் 
அலைரத்து தாலைைக்கு பேதாய்த்து 
குளிக்கைாம். இஞ்சிலையா பேதாால் நீக்கி 
சிறு துண்டுகைாக �றுக்கி �ட்டியில் 
பேோட்டு வதாக்கவும். �ன்கு வதாங்கியா 
பின் அதானுடன் சொகாஞ்�ம் பேதான் 
பே�ர்த்து பேமலும் வதாக்கி சொகாஞ்�ம் 
தாண்ணீலைரயும் பே�ர்த்து சிறிது 
காய்ந்தாவுடன் இறக்கி வடிகட்டி 
அதானுடன் கற்கண்டு பே�ர்த்து ஒரு 
அவுன்ஸ் வீதாம் தினமும் 3 பேவலைை 
குடித்து வந்தாால் தாலைைச்சுற்றல் 
குலைறயும்.    

இந்தா லைக லைவத்தியாம் எப்பேோதாாவது 
ஒரு முலைற வருேவர் களுக்கு மட்டுபேம 
பேமற்சொகாள்ை பேவண்டும். அவ்வப்பேோது 
தாலைை சுற்றல் வருதால் அல்ைது 
சொதாாடர்ந்து ோதிப்பு இருந்தாால் 
மருத்துவலைர �ந்தித்து முலைறயாான 
ேரிபே�ாதாலைன சொ�ய்து மருத்துவம் 
சொ�ய்துசொகாள்ை பேவண்டும். என்ன 
காரணத்தினால் தாலைை சுற்றல் 
ஏற்ேடுகிறது என்ேலைதா 
கண்டுபிடித்துவிட்டால், 
குணப்ேடுத்துவது எளிது.

இன்னும் சிை வீட்டு மருந்துகலைை 
லைக லைவத்தியாமாகப் 
ேயான்ேடுத்தாைாம்.  

 சொகாத்தாமல்லி விலைதாலையா 
சுடான நீரில் பேோட்டு ஊறலைவத்து 
வடிகட்டி தினம் ேருகினால் 
தாலைைசுற்றல் நிற்கும், சொகாத்தாமல்லி 
துலைவயால், கறிபேவப்ேலைை 
துலைவயாலைை தினமும் உணவுடன் 
பே�ர்த்து வர தாலைைசுற்றல் குலைறயும்.

 சீரகத்லைதா சொவறும் வாயில் 
பேோட்டு சொமன்று அதான் �ாலைர 
விழுங்கினால் அதான் �ாலைர 
விழுங்கினால் �ல்ை ேைன் 
கிலைடக்கும். 

 இஞ்சி �ாறு பேதான் கைந்து 
�ாப்பிட்டால் வாந்தி, மயாக்கம் நின்று 
தாலைைசுற்றல் நிற்கும். இஞ்சி மரப்ேன் 
என்ற மிட்டாய்கூட இதாற்கு மிக 
�ல்ைது. சுக்குகாப்பி இதாற்கு சிறந்து 
மருந்து. மீன், பேகாழிக்கறி �ல்ைது. 
மற்றப்ேடி உப்புக் கருவாடு, அப்ேைம் 
பேோன்றலைவ கூடபேவ கூடாது. 
�ார்ச்�த்துள்ை காய்கறிகள், ேழங்கள் 
அதிகம் பே�ர்ப்ேது �ல்ைது. 

அஜீ�ணத்துக்கு ஒரு டம்ைர் ைண்ணீரில் 
காருரோவாப்பிதைல, இஞ்சி, சீ�காம், மூன்தைறயும் 
னெகாோதிக்கா தைவாத்து ஆறதைவாத்து வாடிகாட்டி குடிக்கா 
ரோவாண்டும். னெவாற்றிதைலயில் நோன்கு மிைகு ரோ�ர்த்து 
நன்கு அதை�த்துத் தின்றோலும் குணம் னெைரியும். 
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ஆன்மிைத்தில் மட்டுமல்லா உடல் நலான் மற்றும் 
மருத்துவத்திலும் எக்ைச்சக்ை மூட நம்பிக்கைைைள் நிலாவுகின்றன. 
அவற்றில் சிலாவற்கைறக் ைொணலாொம்.

´ð£‚Ã˜ 
ñ¼ˆ¶õ 
ï‹H‚¬èèœ

பபுள்காம் ஜீரணமாாவதாற்கு 
7 ஆண்டுகாள்

சின்னப் பிள்லைைகள் ேபுள்கம் 
�ாப்பிடுவலைதாக் கண்டாபேை 
சொேரியாவர்கள் ேதாறிப்பேோய், ‘புபுள்கம்லைம 
மறக்காம துப்பிடு. வயித்துக்குள்பேை 
பேோயிடுச்சுன்னா குடலுக்குள் 
ஒட்டிக்சொகாள்ளும். ஜீரணமாவதாற்கு 
ஏசொழட்டு வருடங்கள் ஆகும்’ என்று 
ேயாமுறுத்துவார்கள். 

ஆப்பிள் விலைதா, ஆரஞ்சு விலைதாலையா 
விழுங்கிவிட்டால் வயிற்றுக்குள் மரம் 
முலைைத்துவிடும் என்ேது பேோன்ற 
கட்டுக்கலைதாபேயா ேபுள்கம் 
விழுங்குவதாற்கும் சொோருந்தும். �ாம் 
�ாப்பிடும் உணவு எல்ைாபேம 
இலைரப்லைேக்குள் பே�ர்ந்தாதும் அமிைமும் 
என்லை�ம்களும் பே�ர்ந்து அவற்லைற 
சிலைதாத்துவிடும். அபேதாபேோல் 
ேபுள்கம்மில் இருக்கும் �ர்க்கலைர, 
எண்சொணய் பேோன்றலைவ உடனடியாாக 
இலைரப்லைேயில் சிலைதாந்துவிடும். 

அபேதாபே�ரம் வழுவழுப்புத் 
தான்லைமலையாக் சொகாடுக்கும் 
எைாஸ்பேடாசொமர்ஸ், சொமழுகு பேோன்றலைவ 
ஜீரணமாகாது என்றாலும் கழிவாக 

சொவளிபேயாறி விடும். எப்ேடிசொயான்றாலும் 
அதிகேட்�ம் இரண்டு அல்ைது மூன்று 
�ாட்களில் ேபுள்கம் முழுலைமயாாக 
உடலைைவிட்டு சொவளிபேயாறிவிடும்.

ேபுள்கம் மட்டுமல்ை �ாணயாம், 
ேட்டன் பேோன்றலைவயும் ஜீரண மாகாமல் 
மைம் மூைமாக தாானாகபேவ சொவளிபேயாறி 
விடும். ஆேத்தாான வடிவத்தில் 
இருக்கும் கடினப் சொோருட்கலைை 
உட்சொகாண்டால் மட்டுபேம மருத்துவக் 
கருவிகள் மூைம் அகற்ற பேவண்டும். 
எனபேவ ேபுள்கம் விழுங்கிவிட்டால் 
ேயாப்ேட பேவண்டாம்.

குளிரில் தாதைை  
காாட்டினாால் நோநாய் வரும்

குளிர் காைத்தில் சொவளிபேயா பேோய் 
திரும்பினாபேை ஜூரம் வந்துவிடும் 
என்ற �ம்பிக்லைக உைவுகிறது. உண்லைம 
என்னசொவன்றால் லைவரஸ், ோக்டீரியாா 
பேோன்ற பே�ாய்க் கிருமிகள் ேரவுவதாற்கு 
குளிர் காைம் ஏதுவாக இருக்கிறது. 
மூக்கு மற்றும் மூச்சுக்குழாய் ோலைதா 

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com

16 17ஜன
வா
ரி 
20
25



குளிர் காைத்தில் உைர்ந்திருப்ேதாால் 
இயாற்லைகயாாக இருக்கும் பே�ாய் 
எதிர்ப்பு �க்தி குலைறந்துவிடுகிறது. 
அபேதாாடு குளிர் காைத்தில் லைவரஸ் 
பேோன்ற சொதாாற்றுகள் அதிக 
வீரியாத்துடன் நீடித்திருக்கும் 
என்ேதாாபேை ஃப்ளு பேோன்ற 
ோதிப்புகள் அதிகம் சொதான்ேடுகிறது.

குளிர் காைத்தில் சொவளிபேயா 
பேோய்விட்டு வந்தாதும் லைககலைை 
�ன்றாகக் கழுவுதால் பேவண்டும். 
�ானிலைட�ர் பேோட்டு கழுவுவது 
�ல்ைது. ஆலைடகளில் ஈரம் ேடியாாமல் 
ோர்த்துக்சொகாள்ை பேவண்டும். 
பேோதியா அைவுக்கு �த்தாான உணவு 
எடுத்துக்சொகாள்வது �ல்ைது. 
முதியாவர்கள், குழந்லைதாகள் மற்றும் 
அடிக்கடி பே�ாய்த் சொதாாற்றுக்கு 
ஆைாகும் �ேர்கள் என்றால் 
ஃப்ளூவுக்கான தாடுப்பூசி பேோட்டுக் 
சொகாள்வது ோதுகாப்ோக இருக்கும். 

சொ�ாடக்கு நோபாட்டால் 
ஆர்த்தைரட்டிஸ் வரும்

லைக விரல்கலில் சொ�ாடக்கு 
பேோடுவது நிலைறயா பேேருக்குப் 
ேழக்கமாக இருக்கிறது. அபேதாபேோல் 
லைக மூட்டு, கால் மூட்டு 
இலைணப்புகளிலும் எழுந்து, அமரும் 
பே�ரங்களில் சொ�ாடக்கு விழுகிறது. 
எலும்பு இலைணப்புகளுக்கு 
இலைடயில் இருக்கும் சிறு காற்று 
சொவளி காரணமாக இப்ேடி 
சொ�ாடக்கு �த்தாம் ஏற்ேடுகிறது. 
சொ�ாடக்கு பேோட்டதாாபேை மூட்டு 
வலியும், ஆர்த்தாலைரடிஸ் ோதிப்பும் 
வந்துவிட்டது என்று �ம்புகிறார்கள்.  

இது குறித்து நிலைறயா ஆய்வுகள் 
சொ�ய்யாப்ேட்டுள்ைன. சொ�ாடக்கு 
பேோடுவதாால் மூட்டு எலும்புகளுக்கு 
எந்தா ோதிப்பும் ஏற்ேடுவதில்லைை 
என்ேபேதா உண்லைம. 
வலுக்கட்டாயாமாக பேவறு ஒருவர் 
விரலைை திணித்து மடக்குவதாால் 
எலும்பு முறிவு, வீக்கம் ஏற்ேடைாபேம 

தாவிர, �ாதாாரணமாக சொ�ாடக்கு 
பேோடுவதாால் எந்தா ரிஸ்கும் 
கிலைடயாாது.  

அக்குளில் பவுடர் பூசினாால் 
மாார்பகாப் புற்று நோநாய் வரும்

வியார்லைவயினால் வரும் 
அசொ�ைகரியாத்லைதாத் தாடுப்ேதாற்கு 
லைக அக்குளில் நிலைறயா சொேண்கள் 
ேவுடர் பேோடுவதுண்டு. அபேதாபேோல் 
வியார்லைவக்கு எதிராக டிபேயாாடரண்ட், 
பே�ாப்பு, வா�லைனத் திரவியாம் 
பூசுேவர்களுக்கு மார்ேகப் புற்று 
பே�ாய் வரும் என்ற ஒரு கருத்து 
உைவுகிறது. இந்தா பேவதியால் 
சொோருட்களில் இருக்கும் ோரபின், 
அலுமினியாம் பேோன்றலைவ மார்ேகத் 
திசுக்கலைை ோதிக்கிறது என்று 
�ம்புகிறார்கள். உண்லைம 
என்னசொவன்றால், மார்ேகப் புற்று 
பே�ாய்க்கான காரணம் ஒவ்சொவாரு 
�ேருக்கும் சொவவ்பேவறாக 
இருக்கின்றன. 

பே�ாப், டிபேயாாடரண்ட் பேோன்றலைவ 
மார்ேகப் புற்று பே�ாய்க்கு காரணம் 

என்ேது உறுதி சொ�ய்யாப்ேடவில்லைை. 
ஒவ்சொவாரு மாதாமும் மார்ேகத்தில் 
கட்டி சொதான்ேடுகிறதாா என்று 
ேரிபே�ாதாலைன சொ�ய்வது மட்டுபேம 
ோதுகாப்ோனது. அபேதாாடு பேோதியா 
�த்துணவு, உடற்ேயிற்சிகள் 
பேமற்சொகாள்வதும் அவசியாமாகிறது. 

காாரம் �ாப்பிட்டால் 
அல்�ர் வரும்

காரமான உணவுகள் 
�ாப்பிடுேவர்களுக்கு அல்�ர் வரும் 
என்ற கருத்து எல்பேைாருக்கும் 
இருக்கிறது. ஜீரணம் சொதாாடர்ோன 
பிரச்லைனயில் இருப்ேவர்களுக்கு 
காரத்லைதா தாவிர்க்குமாறு 
மருத்துவர்களும் அறிவுலைர 
கூறுவதாால் கார உணபேவ 
அல்�ருக்குக் காரணம் என்று 
அலைனவரும் �ம்புகிறார்கள். 
உண்லைமயில் சொஹாச்.லைேபேைாரி 
எனப்ேடும் ஹீலிபேயாாோக்டர் 
லைேபேைாரி என்ற கிருமியாாபேை அல்�ர் 
உருவா கிறது. இது வயிற்றில் 
சுரக்கும் அமிைத்தினாலும் 
அழிக்கப்ேடாமல் வயிற்றில் புண் 

உருவாக்குகிறது. இந்தா லைேபேைாரி 
கிருமி என்ன காரணத்தாால் 
உருவாகியுள்ைது என்ேலைதா ரத்தாம், 
மைம் அல்ைது எண்டாஸ்பேகாபி 
ேரிபே�ாதாலைன மூைம் கண்டறிந்து, 
அதாற்கு சிகிச்லை� 
எடுத்துக்சொகாள்வபேதா அல்�லைர 
தீர்ப்ேதாற்கு �ரியாான வழிமுலைற 
ஆகும். காரமான உணவு 
�ாப்பிடுேவர்களுக்கு எல்ைாம் 
அல்�ர் வரும் என்ேது உண்லைம 
அல்ை. 

பக்காத்திலிருந்து டிவி 
பார்த்தாால் காண் 
குருடாகிவிடும்

வீடுகளுக்குள் சொதாாலைைக்காட்சி 
வந்தா காைத்திலிருந்து இந்தா 
�ம்பிக்லைக உைவுகிறது. ேக்கத்தில் 
இருந்து ோர்த்தாால் கண் சொகட்டு 
விடும் என்று அம்மாக்கள் இன்றும் 
திட்டிக்சொகாண்டு இருக்கிறார்கள். 
அபேதாபே�ரம், கண்ணுக்கு அருபேக 
லைவத்து சொ�ல்பேோன் ோர்ப்ேதாால் 
கண் குருடாகும் என்று யாாரும் 
சொ�ால்வதில்லைை.

சொதாாலைைக்காட்சிலையா 
அருகிலிருந்து ோர்க்கும்பேோது 
கண் சொைன்ஸ் ஃபேோகஸ் 
சொ�ய்வதாற்கு சொகாஞ்�ம் கூடுதால் 
சிரமம் எடுத்துக்சொகாள்ளும் 
என்ேது உண்லைம என்றாலும் 
அதானால் ோதிப்பு ஏற்ேடுவதில்லைை. 
ஆனாலும், லைக நீட்டும் 
அைவுக்காவது தாள்ளி நின்று 

ோர்ப்ேது �ல்ைது. அபேதாபேோல் 20 
நிமிடங்கள் சொதாாலைைக்காட்சி 
ோர்த்துவிட்டு அடுத்தா 20 
சொ�ாடிகள் 20 அடி தாள்ளியிருக்கும் 
ஏபேதானும் ஒரு சொோருள் மீது 
ோர்லைவலையாக் குவிப்ேது �ல்ை 
ேயிற்சியாாக இருக்கும். 
சொதாாலைைக்காட்சியில் இருந்து 
வரும் கதிர் அலைைகள் �ரியாான 
அைவில் இருக்க பேவண்டியாதும் 
கண்ணுக்குப் ோதுகாப்ோனது.

தினாமும் 3 லிட்டர் 
தாண்ணீர் அவசியம்.

காலைை எழுந்தாதில் இருந்து 
இரவு வலைரயிலும் தாண்ணீ குடி 
என்று குடும்ேத்தில் ஆைாளுக்கு 
அட்லைவஸ் சொ�ய்துசொகாண்பேட 
இருப்ேது வழக்கம். தாண்ணீர் 
பேோதியா அைவு குடிக்கவில்லைை 
என்றால் சிறுநீரகம் சொகட்டுவிடும் 
என்ற அச்�ம் எல்பேைாருக்குபேம 
இருக்கிறது. உண்லைமயில் இந்தா 
அைவுக்குத் தாண்ணீர் குடிக்க 
பேவண்டியா அவசியாம் யாாருக்கும் 
இல்லைை. அவரவர் உடல் நிலைை, 
�ாப்பிடும் உணவின் தான்லைம, 
உடல் உலைழப்பு, பேவலைை ோர்க்கும் 
சுற்றுச்சூழல், ஜூஸ், டீ பேோன்ற 
லைவ எடுத்துக்சொகாள்ளும் அைவு 
பேோன்றலைவகலைைப் சொோறுத்பேதா 
தாண்ணீரின் பேதாலைவ இருக்கிறது. 

தாாகம் எடுக்கும் பே�ரத்தில் 
கண்டிப்ோக தாண்ணீர் குடிக்க 

பேவண்டியாது அவசியாம். எனபேவ, 
உடல் சொ�ால்வலைதாக் பேகட்டு 
தாண்ணீர் குடிப்ேபேதா பேோதும். 
அபேதாபே�ரம், ஒபேர பே�ரத்தில் அலைர 
லிட்டர் தாண்ணீர் குடிப்ேது 
�ல்ைதால்ை. சொகாஞ்�ம் சொகாஞ்�மாக 
தாண்ணீர் குடிக்கைாம். உணவு 
�ாப்பிட்டதும் தாண்ணீர் குடிக்காமல் 
பின்னர் சொகாஞ்�ம் சொகாஞ்�மாகக் 
குடிப்ேது ஆபேராக்கியாத்திற்கு 
�ல்ைது. 

10 �தாவீதா  
மூதைைதைய மாட்டுநோமா 
பயன்படுத்துகிநோ�ாம்.

மனிதா மூலைையின் ஆற்றல் 
மிகவும் அதிகம் என்றும் 
ஜீனியாஸ்கபேை 10 �தாவீதா 
மூலைைலையா மட்டுபேம 
ேயான்ேடுத்துகிறார்கள் என்று ஒரு 
தாகவலைை நிலைறயா பேேர் நிலைறயா 
இடங்களில் குறிப்பிடுவது உண்டு. 
உண்லைம என்னசொவன்றால், எந்தா 
ஒரு சிறியா பேவலைை சொ�ய்வது 
என்றாலும் மூலைையின் ேல்பேவறு 
ேகுதிகள் பே�ர்ந்து உலைழக்க 
பேவண்டியா கட்டாயாம் இருக்கிறது. 
கிட்டத்தாட்ட 86 பில்லியான் 
நியூரான்கள் மூலைையில் உள்ைன. 
மூலைையின் ஒவ்சொவாரு ேகுதிக்கும் 
ஒரு பேவலைை இருக்கிறது. அலைதா 
இலைடவிடாமல் சொ�ய்துசொகாண்பேட 
இருக்கின்றன. 

புதியா சொமாழி கற்றுக்சொகாள்தால், 
உணர்வுகள் அதிகரித்தால், மன 
அழுத்தாம் ஆகியா பே�ரங்களில் 
மூலைையின் தானித்தானி ேகுதிகள் 
ஒன்றிலைணந்து கூடுதாைாகச் 
சொ�யாைாற்றுகின்றன. அதானால் 10% 
மூலைைலையா மட்டுபேம மனிதார்கள் 
ேயான்ேடுத்துவதாாகச் சொ�ால்வது 
உண்லைம அல்ை. மூலைைச் �ாவு 
அலைடந்தாதாாக சொ�ால்ைப்ேடும் 
�ேர்களுக்கும் அலைதா விட 
அதிகமாக மூலைை பேவலைை 
சொ�ய்கிறது.

னெவாந்ையத்தைை மட்டும் ஊற தைவாத்து நன்கு 
அதை�த்து ைதைலயின் முடி ரோவார்க் காோல்காளில் ைடவி 
தைவாத்து நன்கு ஊறியபின் ைதைலமுடிதைய 
அலசினோல் முடி நன்கு வாைருவாதுடன் காண் எரிச்�ல், 
உடல் சூடு ைணியும்.
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முன் எப்மேபொதும் இல்லாொத வகைையில் பிரபலாங்ைள் தங்ைளுகைடய 
விவொைரத்கைத கைதரியமொை கொவளிப்பகைடயொை அறிவித்து 
வருகிறொர்ைள். இது மேபொலி விவொைரத்தொை இருக்ைலாொம்.
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நண்ேர் ஒருவரது ேரிந்துலைர 

யில் சுகந்தி �ந்திப்ேதாற்கு வந்தாார். 
விவாகரத்து சொதாாடர்ோன விஷயாம் 
என்று சொதாாலைைபேேசியில் சொதாரிவித் 
திருந்தாார். ஆகபேவ, பிரச்லைன 
என்னசொவன்று பேகட்டதும் தாயாக்க 
மின்றி பேே�த் சொதாாடங்கினார்.

‘’சொ�ாந்தா ஊர் ேட்டுக்பேகாட்லைட. 
தூரத்து உறவினர் ஆறுமுகத்லைதாத் 
திருமணம் சொ�ய்துசொகாண்டார். 
சுகந்தியின் �லைகலையா லைவத்து 
பிசினஸ் சொ�ய்யாப்பேோவதாாகச் 
சொ�ால்லி சொ�ன்லைனக்கு அலைழத்து 
வந்துவிட்டார். ஆரம்ேத்தில் 
தாடுமாறினாலும் சுதாாரித்துவிட்டார். 
சொமஷின்களுக்குத் பேதாலைவயாான 
சின்னச்சின்ன சொோருட்கள் தாயாார் 
சொ�ய்து தாரும் யூனிட் 
லைவத்திருக்கிறார். சொ�ன்லைனக்கு 
வந்து ஏசொழட்டு வருடமாகிவிட்டது. 
சொ�ாந்தாமாக இரண்டு வீடு 
வாங்கிவிட்டார். ஊரில் இடம் 
வாங்கிப் பேோட்டிருக்கிறார். 
சொதாாழிலும் சொேரிதாாகிவிட்டது. 
இரண்டு பிள்லைைகளும் இப்பேோது 
ேள்ளியில் ேடிக்கிறார்கள்.

சொகாபேரானா �மயாத்தில் யூனிட் 

எஸ்.கேே.முருேன்,  
மனவை ஆபேைா�கர்

ஜிஜி ரிபேை�ன்ஷிப் கவுன்சிலிங் 

�டத்தா முடியாாமல் சிக்கல் ஏற்ேட்டது. 
அதான் பிறகு சொேரியா பிரச்லைன 
இல்லைை என்றாலும் தாட்டுத்தாடுமாறி 
பிசினஸ் சொ�ய்து வருகிறார். பேோன 
வாரம் என்னிடம் மிகவும் 
முக்கியாமான விஷயாம் பேே� 
பேவண்டும் என்றும் யாாரிடமும் இலைதா 
ேகிர பேவண்டாம் என்றும் கூறினார். 

என் சொேயாரில் இருக்கும் இரண்டு 
வீட்லைடயும் உனக்குக் 
சொகாடுத்துவிட்டு �ம் நிறுவனத்தில் 
இருந்து சொகாஞ்�ம் ேணமும் 
சொகாடுத்துவிடுகிபேறன். �ாம் 
லைடவர்ஸ் சொ�ய்துசொகாள்ைைாம் 
என்று சொ�ான்னார். �ான் அழுது 
புைம்பிபேனன்.

அவபேரா, ‘இது பிசினஸ் 
�ஷ்டத்திலிருந்து தாப்புவதாற்கு 
மட்டும் தாான். பிசினஸ் பிரச்லைன 
யாால் �மது வீடு, சொ�ாத்துக்களுக்கு 
எந்தா பிரச்லைனயும் வந்துவிடக் 
கூடாது. அதானால் நீ விவாகரத்து 
வாங்கிவிட்டு என்னிடமிருந்து 
இரண்டு வருடங்கள் விைகியிரு. 
அதாற்குள் பிரச்லைன �ரியாாகி 
பிசினஸ் �ன்றாக வந்துவிட்டால் 
எந்தா பிரச்லைனயும் இல்ைாமல் �ாம் 
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மீண்டும் இங்பேகபேயா பே�ர்ந்து 
வாழ்பேவாம். ஒரு பேவலைை பிசினஸ் 
சிக்கைாகி என்னுலைடயா நிறுவனத்லைதா 
மூட பே�ர்ந்தாால் அதானால் உன்னிடம் 
இருக்கும் சொ�ாத்துக்களுக்கு எந்தா 
பிரச்லைனயும் வராது. இது �மது 
எதிர்காைத்துக்கான ஒரு சின்ன 
இலைடசொவளியாாக இருக்கட்டும். அபேதா 
பே�ரம், �ான் யாாருக்கும் சொதாரியாாமல் 
அவ்வப்பேோது வந்து பேோகிபேறன். 

�ான் அதிகபே�ரம் சொதாாழிற்�ாலைையில் 
பேவலைை சொ�ய்வதாால் வீட்டுக்கு 
வருவதில்லைை, உன்லைனயும் பிள்லைை 
கலைையும் கவனித்துக்சொகாள்வதில்லைை, 
�ரியாாக வீட்டுக்குப் ேணம் 
சொகாடுக்கவில்லைை என்று சொ�ால்லி 
லைடவர்ஸ் பே�ாட்டீஸ் நீ அனுப்ே 
பேவண்டும். அதாாவது என்னுலைடயா 
ைாயாபேர உனக்கு அப்ேடிசொயாாரு 
பே�ாட்டீஸ் தாயாார் சொ�ய்து சொகாடுப்ோர். 
உடபேன �ாம் மியூட்சுவைாக பிரிந்து 
சொகாள்ைைாம் என்று சொ�ால்லி, உனக்கு 
�ான் சொ�ாத்துக்கலைையும் ேணத்லைதாயும் 
பிரித்துக் சொகாடுத்துவிடுகிபேறன். 
நிலைறயா பேேர் சொ�ாத்துக்கலைை 
ோதுகாப்ேதாற்காக இப்ேடி சொ�ய்வது 
�கஜம் என்று சொ�ான்னார்.

எனக்கு இது உண்லைமயாா என்ேபேதா 
புரியாவில்லைை. என்லைன ஏமாற்றி 
அனுப்பிவிட்டு பேவறு ஒரு சொேண்லைண 
திருமணம் சொ�ய்வதாற்காக இப்ேடி ஒரு 
�ாடகம் ஆடுவதாாக ஒரு �ந்பேதாகம் 
இருக்கிறது. அபேதாபே�ரம், அவர் 
அப்ேடிப்ேட்ட மனிதார் இல்லைை. என் மீது 
சொராம்ேவும் ோ�மானவர் இல்லைை 
என்றாலும் குழந்லைதாகள் மீது மிகவும் 
அன்ோக இருக்கிறார். ஆகபேவ, 
குழப்ேமாக இருக்கிறது. இப்பேோது �ான் 

என்ன சொ�ய்வது என்று புரியாவில்லைை’’ 
என்று நிறுத்தினார்.

’’உங்கள் கணவருக்கு எவ்வைவு 
சொ�ாத்துக்கள் இருக்கிறது, சொதாாழில் 
எப்ேடி �டக்கிறது என்ேசொதால்ைாம் 
உங்களுக்குத் சொதாரியுமா..?’’

‘’அசொதால்ைாம் எதுவுபேம எனக்குத் 
சொதாரியாாது. �ரஸ்வதி பூலைஜ பேோன்ற 
தினங்களில் மட்டும் தாான் 
ஃபேேக்டரிக்கு அலைழத்துச்சொ�ல்வார். 
அடிக்கடி சொவளியூர் சொ�ல்வார். ஆனால், 
எங்பேக பேோனாலும் அங்கிருந்து பேோன் 
பேேசுவார். அவருக்கு குடி, சிகசொரட் 
பேோன்ற சொகட்ட ேழக்கங்கள் 
கிலைடயாாது. அவரது அலுவைகத்தில் 
சொேண்கள் யாாரும் பேவலைை சொ�ய்வதும் 
இல்லைை…’’

‘’அவரது �டவடிக்லைகயில் ஏதாாவது 
விசித்திரமாக இருக்கிறதாா..?’’

‘’அப்ேடிசொயால்ைாம் எதுவுமில்லைை. 
சொகாபேரானா காைத்தில் சொராம்ேபேவ 
கஷ்டப்ேட்டார். ஆனால் எப்ேடிபேயாா 
அதிலிருந்து மீண்டு வந்துவிட்டார். 
அவ்வப்பேோது சிைர் ஏமாற்றிவிட்டார்கள் 
என்றும் சொகாஞ்�ம் �ஷ்டம் என்றும் 
சொ�ால்வார். �ாலைைந்து வருடங்கைாக 
அவர் எந்தா சொ�ாத்தும் வாங்கவில்லைை. 
சொதாாழில் �டத்தா கஷ்டமாக இருக்கிறது 
என்று சொ�ால்லிக்சொகாண்டு தாான் 
இருக்கிறார்… இப்ேடி நிலைறயா பேேர் 
லைடவர்ஸ் சொ�ய்துசொகாள்வதாாகச் 
சொ�ால்கிறார். �மீேத்தில் ஏ.ஆர்.
ரஹ்மான் விவாகரத்து கூட 
இதுக்காகத் தாான் என்று சொ�ான்னார். 
அவர் சொ�ால்வதும் �ம்பும்ேடி 
இருக்கிறது..’’ என்றார்.

‘’அரசு விதிக்கும் வரியில் இருந்து 
தாப்புவதாற்காக சொவளி�ாட்டில் 
இதுபேோன்ற விவாகரத்துகள் அதிகம் 
�டப்ேதுண்டு. �ம் �ாட்லைடப் சொோறுத்தா 
வலைரயிலும் இப்ேடி விவாகரத்தும் 
�டப்ேது மிகவும் குலைறவு. எந்தா 
ஆதாாரமும் இல்ைாமல் ஏ.ஆர்.ரஹ்மான் 
பேோன்றவர்கள் மீது இப்ேடி குற்றம் 
�ாட்டக்கூடாது…’’

‘’பிறகு எதுக்கு இத்தாலைன 
வயாசுக்குப் பிறகு லைடவர்ஸ் 
சொ�ய்கிறார்கள்…’’

‘’இதாலைன ஆங்கிைத்தில் கிபேர 
லைடவர்ஸ் என்ோர்கள்.  அதாாவது 50 
வயாதுக்குப் பிறகு சொேரியா �ண்லைட 
இல்ைாமபேை பிரிவலைதாபேயா கிபேர 
லைடவர்ஸ் என்கிறார்கள். இந்தா 

காைகட்டத்தில் கணவனும் மலைனவியும் 
பே�ர்ந்து உலைழத்திருப்ோர்கள். �ன்றாக 
வாழ்ந்திருப்ோர்கள். பிள்லைைகலைை 
வைர்த்திருப்ோர்கள். அபேதாபே�ரம், 
இத்தாலைன காைம் பே�ர்ந்து வாழ்ந்தும் 
தாங்களுக்சொகன �ந்பேதாாஷம் எலைதாயும் 
அனுேவிக்கவில்லைை என்று 
உணர்வார்கள். அதாாவது குடும்ேம், 
பிள்லைைகள் என்ேதாற்காக இரண்டு 
பேேரும் நிலைறயா தியாாகம் 
சொ�ய்திருப்ோர்கள். அபேதாபே�ரம், 
தானிமனிதா சுதாந்திரத்லைதா 
அனுேவித்திருக்க மாட்டார்கள்.

அதானால், மீதாமிருக்கும் 
வாழ்க்லைகலையா தாங்கள் விருப்ேப்ேடி 
வாழ்வதாற்காக சுமுகமாக கணவனும் 
மலைனவியும் பிரிந்துவிடுகிறார்கள். 
சொோதுசொவளியில் ஒருவர் மீது ஒருவர் 
குற்றம் சுமத்தா மாட்டார்கள். 
உண்லைமயில் இருவர் ேக்கமும் எந்தா 
குலைறயும் இருக்காது. அபேதாபே�ரம், 
சொவறுலைமலையா அனுேவித்தா 
காரணத்தாாபேை இப்ேடிசொயாாரு முடிவு 
எடுத்திருப்ோர்கள். குறிப்ோக 
பிள்லைைகள் வைர்ந்து ேள்ளிக்குப் 
பேோன பிறகு அப்ோவுக்கும் 
அம்மாவுக்கும் அவர்கலைைக் 
கவனிப்ேதாற்கு அதிக பே�ரம் 
சொ�ைவழிக்கத் பேதாலைவ இருக்காது. 
அதானால் வாழ்க்லைகயில் சொவறுலைமலையா 
அனுேவிப்ோர்கள். 

இந்தா பே�ரத்தில் கணவன் அல்ைது 
மலைனவிக்கு நீண்ட �ாள் ஆபேராக்கியாக் 
குலைற இருக்கைாம். அதாாவது நீரிழிவு, 
ரத்தாக் சொகாதிப்பு, மூட்டுவலி பேோன்ற 
பே�ாய் காரணமாக சொதாாடர்ந்து சிகிச்லை� 
எடுத்துக்சொகாள்ளும் அவசியாம் 
இருக்கைாம். இதாலைன மற்றவர் 
சீரியா�ாக எடுத்துக்சொகாள்ை மாட்டார். 
எப்பேோதும் ஏதாாவது பிரச்லைனன்னு 
சொ�ால்லிக்கிட்பேட இருப்ேது வழக்கம் 
தாான் என்று அ�ட்லைட காட்டுவார்கள். 
இதானால் சொவறுப்ேலைடயும் தாம்ேதியார்கள் 
பிரிந்து வாழ முடிசொவடுக்கிறார்கள்.

இந்தா வயாதுக்குப் பிறகு பேவறு 
ஒருவருடன் காதால் ஏற்ேட்டு அதாற்காக 
பிரிவது மிகவும் குலைறவான 
எண்ணிக்லைகபேயா. அபேதாபேோல் 
கணவன், மலைனவிக்கு இலைடயில் 
கருத்து பேவறுோடுகள் இருந்தாாலும் 
பே�ர்ந்து தாான் வாழ பேவண்டும் என்று 
ஒரு காைம் இருந்தாது. இப்பேோது அது 
உலைடந்துவருகிறது. காதாலித்துத் 
திருமணம் சொ�ய்துசொகாண்டாலும், 
இருவருக்கும் இலைடயில் பிரச்லைன 

வருகிறது என்றால் பிரிந்து பேோகைாம் 
என்று லைதாரியாமாகப் பிரிகிறார்கள்.

இலை�யாலைமப்ோைர் ஜீ.வி.பிரகாஷ், 
லை�ந்தாவி பிரிலைவ இப்ேடித்தாான் 
சொ�ால்ை பேவண்டும். அவர்கள் காதாலும் 
உண்லைம, பே�ர்ந்து வாழ முடியாாமல் 
பிரிந்திருப்ேதும் உண்லைம. 
குழந்லைதாகளுக்காக அல்ைது 
மற்றவர்களுக்காக பிடிக்காதா 
வாழ்க்லைகலையா சொதாாடர்ந்து வாழ 
பேவண்டியா அவசியாம் இல்லைை. வாழ்வது 
ஒரு முலைற. அந்தா வாழ்க்லைகலையா �ம் 
விருப்ேத்துக்கு வாழைாம் என்ற கருத்து 
இப்பேோது அதிகரித்து வருகிறது. 
சொவளி�ாடுகளில் ஏற்சொகனபேவ மக்கள் 
இந்தா எண்ணத்தில் தாான் 
இருக்கிறார்கள். அங்பேக அதானால் 
தாான் விவாகரத்து அதிகம். அபேதா 
ோணி இந்தியாாவுக்கும் வந்துவிட்டது. 

பிரேைங்கள் பிரிவலைதாக் காணும் 
தானி �ேர்களும் லைதாரியாமாக முடிவு 
எடுக்கிறார்கள். �மீேத்தில் தானுஷ் – 

ஐஸ்வர்யாா, �ாக லை�தான்யாா – �மந்தாா, 
சொஜயாம் ரவி – ஆர்த்தி என ேட்டியால் 
சொேரிதாாகிக்சொகாண்பேட பேோகிறது. இந்தா 
�முதாாயா மாற்றம் �ாதாாரண 
மக்களிடமும் எதிசொராலிக்கிறது. 
அதானால் விவாகரத்து என்ேது தாவறு 
கிலைடயாாது’’

‘’�ான் ஒருபேவலைை விவாகரத்துக்கு 
�ம்மதிக்கவில்லைை என்றால் என் 
கணவர் என்ன சொ�ய்யா முடியும்?’’

‘’நீங்கள் �ம்மதிக்கவில்லைை 
என்றாலும் அவர் விவாகரத்து பேகட்டு 
வழக்கு சொதாாடர்ந்து விவாகரத்து 
சொேற்றுவிட முடியும். ேணத்லைதா 
ோதுகாப்ேதாற்குச் சொ�ய்யாப்ேடும் 
விவாகரத்து �ாம் லைடவர்ஸ் 
என்ோர்கள். �ம் �ாட்டில் இது 

இன்னமும் பிரேைமலைடயாவில்லைை 
என்ேதாால் அதிகம் வழக்குகள் 
ேதிவாகவில்லைை. சொவளி�ாடுகளில் 
இந்தா �ாம் லைடவர்ஸ் என்ேதும் குற்றம். 
ஆகபேவ, உங்கள் கணவரிடம் 
பேேசுங்கள். ேணம் வாழ்க்லைகக்கு 
மிகவும் முக்கியாம் தாான். அதாற்காக 
வாழ்க்லைகலையா விட ேணம் 
முக்கியாமல்ை. 

�ட்டத்லைதா ஏமாற்றி விவாகரத்து 
சொ�ய்வது உங்களுலைடயா 
�ன்லைமக்காகவும் குழந்லைதாயின் 
�ன்லைமக்காகவும் எடுக்கப்ேடும் முடிவு 
என்றாலும் �ரியாான சொ�யால் அல்ை. 
ஆகபேவ, உங்களுக்கு கணவர் 
முக்கியாமா அல்ைது ேணம் முக்கியாமா 
என்ற முடிவு எடுக்க பேவண்டும். நீங்கள் 
திருமணம் முடித்தா பே�ரத்தில் 
சொகாஞ்�பேம �லைக லைவத்திருந்தீர்கள். 
சொ�ாந்தா வீடு இல்லைை. அபேதாபேோன்று 
மீண்டும் வாழ்வதாற்கும் தாயாார் என்றால் 
நீங்கள் கணவருக்கு துலைணயாாக 

நிற்கைாம். 

இனி, வீடு, கார், வ�தி பேோன்றலைவ 
இல்ைாமல் வாழ முடியாாது. உங்கள் 
எதிர்காைம் பிள்லைைகள் 
எதிர்காைத்துக்குப் ேணம், சொ�ாத்து 
முக்கியாம் என்றால் அலைதா பேதார்வு 
சொ�ய்யாைாம். உங்கள் கணவர் 
உங்களிடம் பின்னர் திரும்பிவரைாம், 
வராமலும் பேோகைாம். ஆகபேவ, கணவர் 
பேவண்டுமா அல்ைது ேணம் பேவண்டுமா 
என்ேலைதா நீங்கபேை முடிவு சொ�ய்யுங்கள்’’ 
என்று அனுப்பிபேனன்.

பின்னர் ஒரு �ாள், சுகந்தி 
ேணத்லைதா பேதார்வு சொ�ய்தாார் என்ேது 
சொதாரியாவந்தாது.

சொதாாடர்புக்கு : 9840903586

புதினோ விதைைதைய வாோயில் ரோபோட்டு னெமன்று 
னெகாோண்டிருந்ைோல் பல்லில் ஏற்படும் கூச்�ம் 
மதைறயும். அல்லது புதினோ இதைலதைய நிழலில் காோய 
தைவாத்து தூள் உப்பு ரோ�ர்த்து பல் துலக்கினோல் 
ஒரிரு நோளில் குணமோகும்.
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இன்சுலின் உடலில் எங்கு சுரக்கிறது, எப்படிச் சுரக்கிறது; 
அது நீரிழிவு மேநொகைய எப்படிக் ைட்டுப்படுத்துகிறது என்று 
பொர்க்ைலாொம். 

Þ¡²L¡ 
âÂ‹ ÜŸ¹î¡
இன்று வீட்டுக்கு ஒருவராவது 

நீரிழிவு பே�ாயாாளியாாக இருக்கிறார். 
ஆகபேவ, உடலில் இன்சுலின் 
சுரக்காவிட்டால் நீரிழிவு பே�ாய் வரும் 
என்ேதும், கட்டுப்ேடாதா நீரிழிவு 
பே�ாய்க்கு இன்சுலின் ஊசி பேோட்டுக் 
சொகாள்ை பேவண்டியா அவசியாம் வரும் 
என்ேதும் நிலைறயா பேேருக்குத் சொதாரியும்.

"இன்சுலின்" என்ேது ஒரு 
ஹாார்பேமான். கலைணயாத்தில் உள்ை 
'பீட்டா' சொ�ல் இலைதாச் சுரக்கிறது. 
இதுதாான், ரத்தாத்தில் குளுக்பேகாஸ் 
அைலைவச் �ரியாான அைவில் லைவத்துக் 
சொகாள்கிறது. உணவு சொ�ரிமான 
மானதும், மாவுச்�த்து குளுக்பேகா�ாக 
மாறி ரத்தாத்தில் கைக்கிறது. இதானால், 
குளுக்பேகாஸ் அைவு ரத்தாத்தில் 
அதிகரிக்கிறது. அப்பேோது, 
'இன்கிரிட்டின்' (Incretin) எனும் 
ஹாார்பேமான் சிறுகுடலில் சுரக்கிறது. 
இது ரத்தாம் வழியாாக கலைணயாத்லைதா 
அலைடந்து, பீட்டா சொ�ல்கலைைத் தூண்டி 
இன்சுலிலைனச் சுரக்கச் சொ�ய்கிறது. 

இன்சுலின் ரத்தா ஓட்டத்தில் கைந்து. 
ஒவ்சொவாரு சொ�ல்லுக்கும் சொ�ல்கிறது. 
சொ�ல்லின் சுவரில் 'இன்சுலின் ஏற்ோன்' 
(Insulin Receptor) எனும் 'பூட்டு' 
உள்ைது. அந்தாப் பூட்லைடத் திறக்கும் 
'�ாவி'தாான். இன்சுலின், பூட்டில் 
�ாவிலையா நுலைழத்துத் திறப்ேதுபேோல், 
இன்சுலின்,இந்தா ஏற்ோன்கபேைாடு 
இலைணயும் பேோது மட்டுபேம, சொ�ல் 

சுவர்களில் உள்ை குளுக்பேகாஸ் 
சொ�ல்களுக்குள் நுலைழகின்றன. 
அப்பேோது ரத்தாத்தில் உள்ை 
குளுக்பேகாஸ் சொ�ல்களுக்குள் 
நுலைழகிறது. அங்கு சிை பேவதி 
விலைனகள் ஏற்ேட்டு குளுக்பேகாஸ் 
�க்தியாாக மாறி உடலின் 
சொ�யால்ோட்டுக்கு உதாவுகிறது. 

அபேதாபே�ரம், ரத்தாத்தில் உள்ை 
குளுக்பேகாஸ் முழுவதுபேம 
சொ�ல்களுக்குள் நுலைழந்துவிடவும் 
முடியாாது. குறிப்பிட்ட அைவு 
குளுக்பேகாஸ் சொ�ல்களுக்குள் 
வந்தாவுடன், 'குளுக்பேகாஸ் கதாவுகள்' 
மூடிக்சொகாள்கின்றன. அதானால், 
பேமன்பேமலும் குளுக்பேகாஸ் 
சொ�ல்களுக்குள் நுலைழவது 
தாடுக்கப்ேடுகிறது. அப்பேோது. ரத்தாத்தில் 
140மி.கி. / சொட.லி.க்கு பேமல் 
குளுக்பேகாஸ் இருந்தாால், இன்சுலின் 
அலைதாக் கல்லீரலுக்கும் தாலை�களுக்கும் 
எடுத்துச் சொ�ன்று, கிலைைக்பேகாஜனாக 
மாற்றிவிடுகிறது. இதானால், ரத்தாக் 
குளுக்பேகாஸ் அைவு குலைறகிறது. 

இந்தா அைவு 100 மி.கி./சொட.லி.க்கு 
வந்தாதும், அது பேமன்பேமலும் குலைறந்து 
விடாமல் இருக்க, கலைணயாம் 
இன்சுலின் சுரப்ேலைதாத் தாற்காலிகமாகக் 
குலைறத்துக்சொகாள்கிறது. இவ்வாறு, 
ரத்தாத்தில் �ர்க்கலைர அைவு 100 முதால் 
140 மி.கி./சொட.லி. வலைர இருக்கும்ேடி 
இன்சுலின் ோர்த்துக்சொகாள்கிறது. 
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அபேதாபே�ரம், கலைணயாம் 
ோதிக்கப்ேட்டு, அதில் இன்சுலின் 
சிறிதுகூட சுரக்காவிட்டால், சுரந்தா 
இன்சுலின் �ரியாாக பேவலைை 
சொ�ய்யாவில்லைை என்றால், ரத்தாத்தில் 
குளுக்பேகாஸ் அைவு 140 மி.கி./
சொட.லி.க்கு பேமல் தாாண்டிவிடும். 

இந்தா நிலைைலைமலையா 'ரத்தா மிலைகக் 
குளுக்பேகாஸ்' (Hyperglycaemia) 
என்கிபேறாம். இது 200க்கு பேமல் 
தாாண்டிவிட்டால் அலைதா நீரிழிவு 
என்கிபேறாம். நீரிழிலைவக் கட்டுப்ே 
டுத்தா மாத்திலைர, இன்சுலின் ஊசி 
மருந்துகள் உதாவுகின்றன. இவற்றில் 
இன்சுலின் மருந்து மனிதா உடலில் 
சுரக்கிற இன்சுலிலைனப்பேோைபேவ 
பேவலைை சொ�ய்வதாால், இதுபேவ நீரிழிவு 
பே�ாய்க்கு அற்புதா மருந்து என்கிறது 
ஆங்கிை மருத்துவம்.

இன்சுலின் மருந்து மட்டும் 
கண்டுபிடிக்கப்ேடவில்லைை என்றால் 
நீரிழிவு பே�ாயாால் மனிதா குைம் 
மிகப்சொேரும் பேேரழிலைவ 
�ந்தித்திருக்கும். நீரிழிவு பே�ாயினால் 
சிறுநீரகம் சொ�யாலிழந்து, கால் இழந்து, 
ோர்லைவ இழந்து, ேக்கவாதாம் வந்து 
பேகாடிக்கணக்கான பேேர் முடமாகி 
இருப்ோர்கள். இன்னும் ேை பேகாடி 
பேேர் மரணத்லைதாத் சொதாாட்டிருப்ோர்கள்.  

கனடாலைவச் பே�ர்ந்தா ோண்டிங் 
(Banting), சொேஸ்ட் (Best) ஆகியா 
மருத்துவ விஞ்ஞாானிகள் இருவரும் 
பே�ர்ந்து இன்சுலிலைனக் கண்டு 
பிடித்து உைக அைவில் 
உயிரிழப்லைேக் குலைறத்தாார்கள். 1920ம் 
ஆண்டுவலைர உடலில் கலைணயாத் 
துக்கும் நீரிழிவுக்கும் சொதாாடர்பு 
உள்ைது என்ேது மட்டும்தாான் 
சொதாரியும். ோண்டிங், தான்னுலைடயா 
ஆராய்ச்சியின் முதால்ேடியாாக, 
ஆபேராக்கியாமான ஒரு �ாயின் 

கலைணயாத்லைதா அகற்றி, அதிலிருந்து 
ஒரு திரவத்லைதாப் பிழிந்து, அலைதா 
நீரிழிவு பே�ாயுள்ை �ாய்க்கு 
ஊசிமூைம் சொ�லுத்தினார். என்ன 
ஆச்�ரியாம்! அந்தா �ாயின் ரத்தாச் 
�ர்க்கலைரக் குலைறயாத் சொதாாடங்கியாது. 

அலைதா ேை �ாய்களிடம் 
பே�ாதித்துப் ோர்த்தாார். எல்ைா 
�ாய்களுக்கும் ரத்தாச் �ர்க்கலைரக் 
குலைறந்தாது. அலைதாத் சொதாாடர்ந்து, 
நீரிழிவினால் கடுலைமயாாக 
ோதிக்கப்ேட்டிருந்தா லிபேயாானார்ட் 
தாாம்�ன்' என்ற 19 வயாது 
சிறுவனுக்கு அலைதாச் சொ�லுத்தினார். 
அவனுக்கும் பே�ாய் கட்டுப்ேட்டது. 
அதான்மூைம், நீரிழிவு பே�ாய்க்குக் 
காரணம் இன்சுலின் குலைறவு; 
அலைதாக் கட்டுப்ேடுத்தா ஒபேர வழி 
இன்சுலிலைனச் சொ�லுத்துவது' என்று 

ோண்டிங் உறுதி சொ�ய்தாார். இது 
�டந்தாது 1922-ம் ஆண்டில். 

ோண்டிங் கண்டுபிடித்தா 
திரவத்துக்கு 'ஐசொைட்டின்' (Isletin) 
என்றுதாான் சொேயாரிட்டார். ஆனால், 
அவருலைடயா ஆராய்ச்சிக்கு உதாவியா 
'பேமக்ளியாாட்' எனும் விஞ்ஞாானி, 
அதாற்கு 'இன்சுலின்' (Insu- lin) 
என்று சொேயார் மாற்றிவிட்டார். லில்லி 
என்ற மருந்து நிறுவனம் முதான் 
முதாலில் இந்தா இன்சுலிலைனத் 
தாயாாரித்துக் சொகாடுத்தாது. �ாயிடம் 
சொேறப்ேட்ட இன்சுலினுக்கு 
ஒவ்வாலைம குணங்கள் அதிகமாக 
இருந்தா காரணத்தாால் மாடு, ேன்றி 
கலைணயாத்திலிருந்தும் 
இன்சுலிலைனத் தாயாாரித்தாார்கள். 
பிறகு இதிலும் மாற்றம் ஏற்ேட்டது. 

1978-ல் 'டி.என்.ஏ. மறுபே�ர்க்லைக 
சொதாாழில்நுட்ேத்லைதாப் (DNA recom- 
binant technology) ேயான்ேடுத்தி 
மனிதா இன்சுலிலைனப்பேோைபேவ 
உள்ை புதியா இன்சுலிலைன 
சொ�யாற்லைக முலைறயில் தாயாாரிக்கத் 
சொதாாடங்கினர். ஈ.பேகாலைை (E.Coli) 
எனும் ோக்டீரியாாவின் டி.என்.ஏ.வில் 
மனிதா மரேணுலைவ இலைணத்து 
வைர்க்கிறபேோது, மனிதா 
இன்சுலிலைன ஒத்தா புதுவலைக 
இன்சுலிலைன அது சுரக்கிறது. 
ேக்கவிலைைவுகள் குலைறந்தா, அதிக 
ேைன் தாருகிற மகத்தாான மருந்து 
இது. இப்பேோது இதான் 
பேவதிக்கட்டலைமப்பில் ேை 
மாற்றங்கலைைச் சொ�ய்து ேைதாரப்ேட்ட 
இன்சுலின்கலைைத் 
தாயாாரிக்கிறார்கள். 

இவற்லைற லைடப் 1 நீரிழிவு 
பே�ாயாாளிகளுக்கு, 
மாத்திலைரகளுக்குக் கட்டுப்ேடாதா 
லைடப் 2 நீரிழிவு பே�ாயாாளிகளுக்கு, 
நீரிழிவு உள்ை கர்ப்பிணிகளுக்கு 
கட்டாயாம் பேோடுகிறார்கள். அறுலைவ 
சிகிச்லை�. ஆறாதா புண், 
பே�ாய்த்சொதாாற்று, மிகு ரத்தாச் 
�ர்க்கலைர மயாக்கம் உள்ை நீரிழிவு 
பே�ாயாாளிகளுக்குத் தாற்காலிகமாகப் 
பேோடுகிறார்கள். இதானால் ரத்தாச் 
�ர்க்கலைர இவர்களுக்கு �ன்றாகக் 
கட்டுப்ேடுகிறது. நீரிழிவால் 
ஏற்ேடுகிற ோதிப்புகள் 
தாடுக்கப்ேடுகின்றன. ஆபேராக்கியாம் 
காக்கப்ேடுகிறது. இன்சுலின் 
சொ�ய்யும் அற்புதாம் இது

சிறுநீ�காத்திற்கு இந்துப்பு 
நல்லது என்று பலரும் 
னெ�ோல்வாதைைக் ரோகாட்டிருப்பீர்காள். 
இது உண்தைமைோனோ..?

இமோலய மதைல பகுதியில் 
போதைறகாதைை னெவாட்டி 
எடுக்காப்படும் உப்ரோப இந்து உப்பு 
என்றும் ஹிந்துஸ்ைோன் உப்பு 
என்றும் னெ�ோல்கிறோர்காள். 
ஆங்கிலத்தில் himaalayan rock 
salt என்று னெ�ோல்லப்படும் இந்ை 
உப்பில் உடலுக்கு ரோைதைவாயோன 
80 மின�ல்காள் உள்ைன. சிறுநீ�கா 
னெ�யல்போடுகாள் �ரியோவாது 
மட்டுமின்றி தைை�ோய்டு ரோநோய்க்கும் 
இது மிகாவும் நல்லது. 
இந்துப்பினோல் வாோய் 
னெகாோப்பளித்ைோல் பல் ஈறுகாள் 
பி�ச்�தைன, வாோய் புண் 
ஆகியதைவா �ரியோகும்.

இந்துப்பு 
உடலுக்கு 
நல்லதாொ..?

நீண்ட நோட்காைோகா வாயிற்றில் 
அல்��ோல் அவாதிப்படுபவார்காள் 
காடல் உப்புக்குப் பதிலோகா 
இந்துப்பு ரோ�ர்த்துவாந்ைோல் 
அல்�ர் குணமோகும். காடலுப்பு 
ஆ�ம்பத்தில் உவார்ப்போகாவும் 
பின்னர் இனிப்பு சுதைவாக்கும் 
மோறும். ஆனோல், இது 
இனிப்போகா மோறோது. 
ஆண்தைமக்கு இந்துப்பு 
நல்லது. னெகாோஞ்�ம் உஷ்ணத் 
ைன்தைம னெகாோண்டது என்பைோல் 
மனதைை சுறுசுறுப்போக்காக் 
கூடியது. அரோைரோந�ம், இைதைன 
னெைோடர்ந்து எடுத்துக்னெகாோள்வாது 
ஆரோ�ோக்கியமோனது இல்தைல. 
வாோைம் ஏற்படுவாைற்கு வாோய்ப்பு 
உண்டோகாலோம் என்பைோல் 
அவ்வாப்ரோபோது மட்டும் 
பயன்படுத்துங்காள். 

மலச்சிக்காலுக்கு இ�வில் 2 வாோதைழப்பழம் �ோப்பிடலோம். 
அதிகாோதைலயில் ரோல�ோன சுடுநீரில் அதை� டீஸ்பூன் 
காடுக்காோய்ப் னெபோடி ரோ�ர்த்துக் குடித்ைோல் பதிதைனந்து 
நிமிடங்காளில் குடல் சுத்ைமோகி விடும். ைண்ணீர் 
அதிகாம் குடிக்கா ரோவாண்டும். மலச்சிக்கால் இருக்காோது
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முதுகைமயில் பற்ைள் விழுந்துவிடும் என்ற ைவகைலாப்படும் 
மக்ைளுக்கு, நவீன மருத்துவத்தின் மூலாம் நிரந்தரத் தீர்வு 
தருகிறொர் ரொ�ன் பல் மருத்துவமகைன தகைலாகைம மருத்துவர் 
டொக்டர் குணசீலான் ரொ�ன்.

º¶¬ñJ½‹ 

Þ÷¬ñ 
Ýèô£‹
சொபாதுவாகபேவ மக்கள் 

முதுலைம அலைடயும் பே�ரத்தில் 
முகவடிவம் மாறிவிடுகிறது, பேேச்சு 
குைறைாகிவிடும், மனசுக்குப் 
பிடித்தாலைதா எல்ைாம் கடித்து �ாப்பிட 
முடியாாது. இது பேோன்ற பிரச்லைனகள் 
அதிகரிப்ேதாாபேை ேைரும் வயாதாாவலைதா 
நிலைனத்து வருந்துகிறார்கள். ஆனால், 
இன்லைறயா �வீன மருத்துவம் இதாற்கு 
தீர்வு கண்டுபிடித்திருக்கிறது. 
அதாாவது, தீர்வாக நிரந்தார சொ�யாற்லைகப் 
ேற்கள் சொோருத்துவதான் மூைம் 
முதுலைமயினால் ஏற்ேடும் ேல்பேவறு 
சொதாாந்தாரவுகளில் இருந்து விடுேட 
முடியும். 

 5 முதால் 85 வயது வதைர 

உைகம் முழுவதும் முன்பேனறியா 
�ாடுகளில் இம்ப்ைாண்ட் எனப்ேடும் 
நிரந்தார சொ�யாற்லைக ேற்கள் 
சொோருத்திக்சொகாள்ளும் சிகிச்லை� 
அதிகரித்துவருகிறது. எங்கள் 
மருத்துவமலைனயில் 20 வயாது 
சொதாாடங்கி அலைனத்து முதியாவர் 
களுக்கும் நிரந்தார சொ�யாற்லைகப் ேற்கள் 
சொோருத்திவருகிபேறாம். அபேதாபே�ரம் 
ஐந்து வயாதுக் குழந்லைதாக்கும் 85 வயாது 
முதியாவருக்கும் நிரந்தார சொ�யாற்லைகப் 
ேற்கள் சொோருத்தியிருக்கிபேறாம். 

டோக்டர் கு�சீலன் ராோ�ன்,
ராஜன் ேல் மருத்துவமலைன, 

சொ�ன்லைன

சொோதுவாக இரண்டலைர வயாதுக்குள் 
ோல்ேற்கள் முலைைத்துவிடும். ஆனால், 
5 வயாதாாகியும் ேற்கள் வைர்ச்சி 
யாலைடயாாதா ஒரு குழந்லைதாலையா சொேற்பேறார் 
கவலைையுடன் அலைழத்துவந்தாார்கள். 
அந்தாக் குழந்லைதாலையா முழுலைமயாாகப் 
ேரிபே�ாதாலைன சொ�ய்து, நிரந்தார 
சொ�யாற்லைகப் ேற்கள் சொோருத்திபேனாம். 
அதான்பிறகு, அந்தாக் குழந்லைதா 
இயால்ோக எல்ைா உணவுகலைையும் 
கடித்துத் தின்ேலைதாக் கண்டு சொேற்பேறார் 
ஆனந்தாக் கண்ணீர் வடித்தானர். 
ஆசியாாவிபேைபேயா முதான் முதாைாக 5 
வயாது குழந்லைதாக்கு இம்ப்ைான்ட் 
சிகிச்லை� எங்கள் மருத்துவமலைனயில் 
தாான் சொ�ய்யாப்ேட்டது என்ேதில் 
சொேருலைமப்ேடுகிபேறாம். 

அபேதாபேோன்று 85 வயாது 
முதியாவருக்கும் நிரந்தார சொ�யாற்லைகப் 
ேற்கள் சொோருத்திபேனாம். இப்பேோது 95 
வயாதாாகும் அவர் உணவுகலைை 
இயால்ோக கடித்து �ாப்பிட்டு 
ஆபேராக்கியாமாக இருக்கிறார் என்ேது 
குறிப்பிடத்தாக்க �ாதாலைன ஆகும். 
எங்களிடம் சிகிச்ச்லை�க்கு 
வருேவர்களுக்கு  உைகப்புகழ் சொேற்ற 
லை�பேகாமா மற்றும் ஆல் ஆன் 4 
சிகிச்லை� மூைம் நிரந்தார சொ�யாற்லைகப் 
ேற்கள் சொோருத்திவருகிபேறாம். 
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 யாருக்கு சொடண்டல் 
இம்ப்ைான்ட் சிகிச்தை� 
நோதாதைவ..? 

வயாது முதிர்வால் ேற்கள் 
இழந்தாவர்கள், ஈறு பே�ாயாால் 
ோதிக்கப்ேட்டவர்கள், விேத்து மற்றும் 
கருப்புப் பூஞ்லை� பே�ாயாால் ேற்கள் 
இழந்தாவர்கள், பிறவிக் குலைறோடு 
உள்ைவர்கள் மட்டுமின்றி பேவறு 
காரணங்கைால் ேற்கள், தாாலைட 
எலும்பு இழந்தாவர்களுக்கு 
லை�பேகாமா மற்றும் ஆல் ஆன் 4 
சிகிச்லை�பேயா உைகம் முழுவதும் 
தீர்வாகக் கலைடப்பிடிக்கப்ேடுகிறது.

ஏசொனன்றால், ேற்கள் இழந்தாவர் 
களுக்கு ேல் சொ�ட் �ரியாாக 
தாாலைடயில் சொோருந்துவதில்லைை. 
அடிக்கடி கழன்றுவிடுவதாால் 
இயால்ோகப் பேே�வும், சிரிக்கவும், 
பிடித்தாலைதா �ாப்பிடவும் 
தாயாங்குவார்கள். இப்ேடி ேற்கள் 
இழந்தாவர்கள் மட்டுமின்றி தாைர்வான 
ஆடும் நிலைையில் ேற்கள் 
உள்ைவர்களுக்கும் அதி�வீன 
லை�பேகாமா மற்றும் ஆல் ஆன் 4 
சிகிச்லை� மூைம் நிரந்தார சொ�யாற்லைகப் 
ேற்கள் சொோருத்தாப்ேடுகிறது.

சொவளி�ாடுகளில் ேயிற்சி சொேற்று 
60 ஆண்டுகள் அனுேவமுள்ை மூத்தா 
மருத்துவர்களின் வழிகாட்டுதாலுடன், 
40 ஆண்டு அனுேவமுள்ை பேதார்ச்சி 
சொேற்ற ேல் மருத்துவக் குழுவும், 
ஒருங்கிலைணந்தா மருத்துவ 

வ�திகளும் உைகத்தாரத்திைான 
சிகிச்லை�யும் எங்களிடம் 
கிலைடக்கிறது. அதி�வீன ஓரல் 
டிஜிட்டல் ஸ்சொடன்ட்ஸ், பேகான் பீம் 
சிடி ஸ்பேகன், கம்ப்யூட்டர் ஆய்வுகள் 
மூைம் 4 �ாட்களில் நிரந்தார 
சொ�யாற்லைகப் ேற்கள் சொோருத்து 
கிபேறாம்.. அபேதாாடு, இந்தியாா, 
அசொமரிக்கா, ஐபேராப்பியா �ாடுகளின் 
சொடண்டல் இம்ேைான்ட் ேயான்ேடுத்து 
வதாால், அவரவர் சொோருைாதாார 
வ�திக்கு ஏற்ே சிகிச்லை�லையாத் பேதார்வு 
சொ�ய்துசொகாள்ைைாம்

 �ர்க்காதைர நோநாய்  
காட்டுப்படும் வாய்ப்பு 

�ர்க்கலைர பே�ாயாாளிகள் ேல் ஈறு 
பே�ாய் காரணமாக முன்கூட்டிபேயா 
ேற்கலைை இழப்ேதாற்கு அதிக 
வாய்ப்புகள் உண்டு. இவர்களுக்கு 
லை�பேகாமா மற்றும் ஆல் ஆன் 4 
சிகிச்லை� மூைம் நிரந்தார சொ�யாற்லைகப் 
ேற்கள் சொோருத்துவது சிறந்தா தீர்வாக 
இருக்கிறது. ராஜன் 
மருத்துவமலைனயில் சொோருத்தாப்ேடும் 
அக்ரலிக் மற்றும் சொ�ராமிக் நிரந்தார 
சொ�யாற்லைகப் ேற்கள் நீண்ட காைம் 
உலைழப்ேதுடன், மாறாதா முகவடிவம், 
திருப்தியாான உணவுப் ேழக்கம், 
சொதாளிவான பேேச்சு மற்றும் 
தான்னம்பிக்லைக சொகாடுக்கிறது. 
இயாற்லைக ேற்கள் பேோன்று அலைனத்து 
உணலைவயும் சொமன்று �ாப்பிட 
முடிவதாால் ஜீரணிக்கும் திறன் 

அதிகரித்து, பே�ாய் ோதிப்புகள் 
குலைறகிறது. பேமலும், �ர்க்கலைர அைவு 
கட்டுக்குள் வருவதும் இந்தா 
சிகிச்லை�யின் சிறப்ேம்�ம் ஆகும்.

அழகு சிகிச்தை� 

எங்கள் மருத்துவமலைனயில் ேற்கள் 
சீரலைமப்பு மட்டுமின்றி தாாலைட சீரலைமப்பு, 
�ாடி சீரலைமப்பு, ேற்கலைைப் ேழுதாாக் 
காமல் அழகு ேடுத்துதால், ஈறுகளின் 
அைலைவக் குலைறத்து புன்னலைகலையா �ரி 
சொ�ய்தால், ஆர்த்பேதாாடாண்டிக்ஸ் 
எனப்ேடும் பிபேர�ஸ் மூைம் ேற்கலைை 
சீரலைமத்தால் பேோன்ற அலைனத்து 
பிரச்லைனகளுக்கும் சிகிச்லை� அளித்து 
முகப்சொோலிலைவ மீட்டுத்தாருகிபேறாம். 
குறட்லைட பிரச்லைன உள்ைவர்களுக்கும் 
நிரந்தாரத் தீர்வு அளிக்கிபேறாம். 

சொோதுவாக வாய் புண், கட்டி 
பேோன்ற பிரச்லைனகளுக்கு மருத்துவர் 
களின் ஆபேைா�லைன அவசியாம். இதான் 
மூைம் வாய் புற்று பே�ாலையா 
ஆரம்ேத்திபேைபேயா கண்டறியாைாம். வாய் 
புற்று பே�ாய்க்கும் எங்களிடம் �வீன 
சிகிச்லை� வழங்கப்ேடுகிறது. 

சொவளிநாட்டினார் வருதைகா 

நியாாயாமான கட்டணத்தில் 
ஒருங்கிலைணந்தா மருத்துவமலைன, 
லைஹாசொடக் �ாதானங்கள், அனுேவமும் 
திறலைமயும் சொகாண்ட மருத்துவர் குழு 
இருப்ேதாால் ராஜன் ேல் மருத்துவமலைன 
உைக அைவில் புகழ் சொேற்று 
விைங்குகிறது. அதானால் சொமடிக்கல் 
டூரி�மாக இந்தியாாவுக்கு வந்து ேல் 
சிகிச்லை� சொேறும் சொவளி�ாட்டினரின் 
முதால் பேதார்வாக ராஜன் ேல் 
மருத்துவமலைன இருக்கிறது. 
அசொமரிக்கா, இங்கிைாந்து, 
ஆஸ்திபேரலியாா, சொகன்யாா, இைங்லைக. 
சொதான் அசொமரிக்கா, ஐபேராப்பியாா பேோன்ற 
55 �ாடுகளிலிருந்து எங்களிடம் 
சிகிச்லை�க்கு வந்திருக்கிறார்கள். 
சொவளிமாநிைத்தாவர்கள் வாட்ஸ் ஆப், 
வீடிபேயாா கால் மூைம் தாயாக்கமின்றி 
முதால்கட்ட ஆபேைா�லைன சொேறவும் 
வ�திகள் உள்ைன என்ேது 
குறிப்பிடத்தாக்கது…’’ என்கிறார்.   

நோமாைதிகாத் தாகாவலுக்கு ; 

ராஜன் ேல் மருத்துவமலைன, 56, 
டாக்டர் ராதாாகிருஷ்ணன் �ாலைை, 
மயிைாப்பூர், சொ�ன்லைன – 600004. 
சொதாாலைைபேேசி ; + 91 97890 01100 
இலைணயாம் ; www.rajandental.com 
இ.சொமயில் ; smile@rajandental.com

தூக்காம் வா�ோமல் அவாஸ்தைைப் 
படுபவார்காளுக்கு 3, 2, 1 என்ற 
சிம்பிள் னெடக்னிக் ரோபோதும் 
என்கிறோர்காள் மருத்துவார்காள்.

அைோவாது தூங்குவாைற்கு மூன்று 
மணி ரோந�த்திற்கு முன்னைோகா 
�ோப்போட்தைட முடித்துவிட ரோவாண்டும். 
ைோமைமோகாச் �ோப்பிடுவாது னெ�ரிமோனம் 
மற்றும் வாைர்சிதைை மோற்றத்தைை 
ரோமோ�மோகா போதிக்கும். அரோைரோந�ம், 
வாயிறு முட்ட �ோப்பிடுவாது, நிதைறய 
ைண்ணீர் குடிப்பதும் ரோவாண்டோம். 
முக்காோல் வாயிறு உணவு ரோபோதும். 
படுக்தைகாக்கு முன்பு மது, காோபி 
அல்லது டீ குடிப்பதும் ரோவாண்டோம்.  

படுக்தைகாக்கு இ�ண்டு மணி 
ரோந�த்திற்கு முன்பு பைட்டமோன 
ரோவாதைலகாதைை ைவிர்க்கா ரோவாண்டும். 
அலுவாலகாம் அல்லது வீடு 
னெைோடர்போன சிக்காலோன 
பி�ச்தைனகாள் இருந்ைோல் அவாற்தைற 

தூக்�த்துக்குச் 
கொசொல்லுங்� 
3, 2, 1

எல்லோம் இ�ண்டு மணி ரோந�த் 
துக்கு முன்னைோகாரோவா முடித்து 
விடுங்காள் அல்லது நோதைை 
போர்த்துக்னெகாோள்ைலோம் என்று 
ைள்ளிப் ரோபோடுங்காள். ஏனெனன்றோல் 
னெடன்ஷதைன உருவாோக்கும் 
காோர்டிரோ�ோலின் தூக்காத்தைைக் 
னெகாடுத்துவிடும்.

படுக்தைகாக்கு ஒரு மணி 
ரோந�த்துக்கு முன்பு னெ�ல்ரோபோன், 
னெைோதைலக்காோட்சி ரோபோன்ற ஒளியில் 
இருந்து விடுபடுங்காள். திதை�காளில் 
இருந்து வாரும் நீல ஒளியோனது 
தூக்காத்தைை ஒழுங்குபடுத்தும் 
னெமலரோடோனின் என்ற 
ஹாோர்ரோமோதைன அடக்குகிறது. 
புத்ைகாம் படிப்பது, இதை� ரோகாட்பது, 
ஜாோலியோகாப் ரோபசுவாது ரோபோன்ற 
னெ�யலில் ஈடுபட்டு படுக்தைகாக்குச் 
னெ�ல்லுங்காள். தூக்காம் 
அள்ளிக்னெகாோள்ளும். 
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எலும்பு வலிக்கு மட்டுமேம பிசிமேயொகொதரபி என்று பலாரும் 
நிகைனக்கிறொர்ைள். எத்தகைன வகைையினில் பிசிமேயொகொதரபி 
மருத்துவம் மக்ைளுக்குப் பயன்படுகிறது என்று கொதரிந்து 
கொைொள்மேவொம்.

Ü«ìƒèŠð£ Þˆî¬ù 
HC«ò£ 
ªîóHò£..?
இன்லைறயா மருத்துவத்தில் 

தாவிர்க்கபேவ முடியாாதா ஒன்றாக 
`இயான்முலைற மருத்துவம்’ எனப்ேடும் 
பிசிபேயாாசொதாரபி (Physiotherapy) 
மாறிவிட்டது. முதுகுவலிக்கு ஒரு 
வாரம் பிசிபேயாாசொதாரபி எடுத்துக் 
கிட்பேடாம். இப்பேோ ேரவாயில்லைை 
என்று ேைரும் பேேசும் அைவுக்கு 
பிசிபேயாாசொதாரபி லைமயாங்கள் 
உருவாகிவிட்டன. அதானால் 
மருத்துவரின் ஆபேைா�லைன 
இல்ைாமபேை பே�ரடியாாக 
பிசிபேயாாசொதாரபி லைமயாங்களுக்கு 
ேைரும் சொ�ல்லும் அைவுக்கு இந்தா 
மருத்துவம் வைர்ந்துவிட்டது.

 தானிச்சி�ப்பு

ஊசி, மருந்து, மாத்திலைர 
இல்ைாமல் வலிலையா நீக்கும் 
சிகிச்லை� என்ேதாாலும் ேக்கவிலைைவு 
கள் இல்லைை என்ேதாாலும் மக்கள் 
இந்தா சிகிச்லை�லையா விருப்ேமாகத் 
பேதார்வு சொ�ய்கிறார்கள். சொோதுவாக 
எலும்பு மூட்டு, தாலை�களின் 
இயாக்கம் சிக்கைாகும்பேோது 
அவற்லைறச் �ரிசொ�ய்யாவும், 
ேராமரிக்கவும், பேமம்ேடுத்தாவும் 

ஏ.டி.சி.முருகேேசன்,
ஓம் பிசிபேயாாசொதாரபி சொ�ன்டர், 

விருது�கர்.

பிசிபேயாாசொதாரபி உதாவுகிறது. 
உடற்ேயிற்சி, சொதாரபியூடிக் ம�ாஜ் 
(Therapeutic Massage), சொவப்ே 
சிகிச்லை�, மின் சிகிச்லை� 
ஆகியாவற்றின் மூைம் பிரச்லைன 
களுக்குத் தீர்வு காணப்ேடுகிறது.  

உடலில் எலும்பு முறிவு 
ஏற்ேட்டால், எலும்பு முறிவு 
மருத்துவர் (Orthopedician), அறுலைவ 
சிகிச்லை� அல்ைது மாவுக்கட்டு 
பேோட ேரிந்துலைரப்ோர். அதான் 
பிறகுதாான் பிசிபேயாா சொதாரபிஸ்ட்டின் 
ேணி சொதாாடங்குகிறது. 
மாவுக்கட்லைடப் பிரித்தா பிறகு, 
தாலை�களில் ஏற்ேடும் பிடிப்புகலைைச் 
�ரிசொ�ய்யாவும், அறுலைவ 
சிகிச்லை�க்குப் பிறகு தாலை�கள் 
இழந்தா இயாக்கம் மற்றும் 
வலிலைமலையாத் திரும்ேப் சொேறவும் 
பிசிபேயாாசொதாரபி துலைணபுரிகிறது.

வபேயாாதிகம் மற்றும் அதிக 
இயாக்கம் காரணமாக எலும்பு, 
மூட்டுகள் பேதாய்மானம் அலைடயும். 
அதானால் ஏற்ேடும் வலிலையாப் 
பேோக்கவும், பேதாய்மானத்லைதாச் 
�ரிசொ�ய்யாவும் பிசிபேயாாசொதாரபி 
அவசியாம். இந்தாச் சிகிச்லை�லையாத் 
சொதாாடர்ந்து அளித்தாால்தாான் 
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சிகிச்லை�யாளிக்கப்ேடும். வலுவிழந்தா 
தாலை�கலைையும் �ரம்புகலைையும் 
மீண்டும் வலுவலைடயாலைவப்ேது, 
அவற்றின் சொ�யால்திறலைன 
அதிகரிக்கச் சொ�ய்வது 
ஆகியாலைவதாான் பிசிபேயாாசொதாரபியின் 
முக்கியா பேவலைை. 

  இதாயம் மாற்றும் சுவா� 
பிசிநோயாசொதாரபி (Cardio 
Respiratory Physiotherapy) : 

கார்டிபேயாா சொரஸ்பிபேரட்டரி 
துலைறயில் பிசிபேயாாசொதாரபியின் 
பேதாலைவ அதிகமாக இருக்கிறது. 
ஆஸ்துமா, எம்லைேசீமா (Emphysema) 
பேோன்ற பே�ாய்கைால் ோதிக்கப்ேடு 
ேவர்கள் மூச்சுவிட சிரமப்ேடுவார் 
கள். அவர்களுக்கு  இருமல் 
அதிகமாக இருக்கும். இந்தா 
நிலைையில் அவர்களுக்கு மூச்சுப் 
ேயிற்சி, உடற்ேயிற்சிகலைைப் ேயிற்று 
வித்து, அவர்கைது ேைவீனமான 
பேதாாள்ேட்லைட மற்றும் தாலை�கலைை 
வலுப்ேடுத்தி, அறுலைவ சிகிச்லை� 
சொ�ய்யாாமபேைபேயா மூச்சுவிடும் 
திறலைன பேமம்ேடுத்துவார்கள்

 இதாயாம் மற்றும் மார்புப் ேகுதியில் 
சொேரியா அைவில் அறுலைவ சிகிச்லை� 
பேமற்சொகாள்ளும்பேோது இதாயாம், 
நுலைரயீரலின் சொ�யால்திறலைன 
பேமம்ேடுத்துவதில் பிசிபேயாாசொதாரபியின் 
ேங்கு மகத்தாானது. அறுலைவ 
சிகிச்லை� முடிந்தாதும், மார்புப் 
ேகுதியில் �ளி கட்டக் கூடாது. 
இதாயா அறுலைவ சிகிச்லை� சொ�ய்யும் 
மருத்துவருடன் இலைணந்து 
பிசிபேயாாசொதாரபி மருத்துவர் 
சொ�யால்ேட்டு மார்புச்�ளிலையாத் 
சொதாாடர்ந்து சொவளிபேயாற்றுவார். 
அறுலைவ சிகிச்லை� முடிந்தாதும், �லைட 

ேழக்கவும் (Gait

Training), ேைவீனமான 
தாலை�கலைை வலுவூட்டவும் 
ேயிற்சியாளிப்ோர்.

  குழந்தைதாகாளுக்காானா 
பிசிநோயாசொதாரபி (Pediatrics 
Physiotherapy) ; 

சிை குழந்லைதாகளுக்குப் 
பிறவியிபேைபேயா மூலைை முடக்குவாதாம் 
ஏற்ேடைாம். இதானால் ோதிக்கப்ேடும் 
குழந்லைதாகளுக்கு இயால்ோன மனப் 
ேக்குவமும் மூலைை வைர்ச்சியும் 
இருக்காது. அவர்களின் உடல் 
தாலை�கள் ேைவீனமலைடந்து 
காணப்ேடும். இத்தாலைகயா குழந்லைதா 
களுக்கு ̀நியூபேரா சொடவைப்சொமன்ட் 
சொதாரபி’ (Nuero Development 
Therapy), ̀பேமாட்டார் ரீபேைர்னிங் 
புபேராகிராம் மற்றும் பேோோத் 
சொடக்னிக்’ (Motor Relearning 
Program and Bobath Technique) 
பேோன்ற ேயிற்சிகலைை அளித்தாால், 
அவர்களுலைடயா ேைவீனமான 
தாலை�கள் வலுப்ேடும். இந்தாப் 
ேயிற்சிகளின் மூைம் அவர்கலைை 
நிற்க, �டக்கலைவக்க முடியும். 

குழந்லைதாகள் விேத்துக்குள்ைாகும் 
பேோது அவர்களின் உடல் 
தாலை�களும் எலும்புகளும் 
கடுலைமயாாக ோதிக்கப்ேடும். 
அதிலிருந்து அவர்கள் மீைவும், 
பே�ாய் ோதிப்புகள் மற்றும் 
`சொஹாமிப்சொைஜிக் ஸ்ட்பேராக்’ (Hemi-
plegic Stroke) பேோன்ற ோதிப்புகளி 
லிருந்து மீைவும் பிசிபேயாாசொதாரபி 
லைகசொகாடுக்கும். வைரும் வயாதில் 
ஏற்ேடும் ோதிப்புகளிலிருந்து 
குழந்லைதாகளின் வாழ்க்லைகத்திறலைன 
பேமம்ேடுத்தா பிசிபேயாாசொதாரபி உதாவும். 

 மாறிவிட்ட வாழ்க்லைகமுலைற, 
சிறு வயாதில் ஓடியாாடி 
விலைையாாடாமல் ஒபேர இடத்தில் 
இருப்ேது பேோன்றவற்றால் 
குழந்லைதாகளுக்கு அதிகைவில் 
`ஜுலைவலைனல் டயாாேடிஸ்’ (Juvenile 
Diabetes), ̀ஜுலைவலைனல் ஒபிசிட்டி’  
(Juvenile Obesity) பேோன்ற 
ோதிப்புகள் ஏற்ேடுகின்றன. இந்தா 
ோதிப்புகள் ஏற்ேடாமலிருக்க 
பேவண்டுசொமன்றால், குழந்லைதாகள் 
`ஜங்க் ஃபுட்ஸ்’ (Junk Foods) 
அதிகம் உண்ேலைதாத் 
தாவிர்த்துவிட்டு, �த்தாான 

காய்கறிகலைை உண்ண பேவண்டும். 
அபேதாபேோல் சொ�ல்பேோன்களில் 
பே�ரத்லைதாச் சொ�ைவிடுவதாற்கு ேதில், 
ஓடியாாடி விலைையாாட பேவண்டும்.

  ஸ்நோபார்ட்ஸ் பிசிநோயாசொதாரபி 
(Sports physiotherapy) ;

விலைையாாட்டு வீரர்களுக்குத் 
தாலை� மற்றும் தாலை��ார்க் காயாங்கள் 
ஏற்ேட அதிகைவு வாய்ப்பிருக்கிறது.  
அண்லைமக்காைமாக, கிரிக்சொகட், 
ஹாாக்கி, கால்ேந்து பேோன்ற 
விலைையாாட்டுகளில் ஈடுேடு 
பேவாருக்கு ஏற்ேடும் பிரச்லைனகலைைக் 
கலைையா, ̀ஆன் ஃபீல்டு’, ̀ஆஃப் 
ஃபீல்டு’ என இரண்டுவிதாமான 
பிசிபேயாாசொதாரபிகள் இருக்கின்றன. 

விலைையாாட்டு வீரர்களுக்கு 
லைமதாானத்தில் காயாம் ஏற்ேடும்பேோது 
உடனடியாாக முதாலுதாவியாளித்து, 
அவர்கலைைத் தாயாார்ேடுத்தி, 
விலைையாாட லைவப்ேது ̀ஆன் ஃபீல்டு 
ட்ரீட்சொமன்ட்.’ லைமதாானத்தில் 
காயாம்ேட்ட வீரருக்குச் 
சிகிச்லை�யாளித்து, அந்தாக் காயாத்லைதா 
முழுலைமயாாக ஆறச்சொ�ய்து, இழந்தா 
தாலை� மற்றும் தாலை��ார்களின் 
வலிலைமலையா மீண்டும் சொேறலைவப்ேது 
`ஆஃப் ஃபீல்டு ட்ரீட்சொமன்ட்.’

விலைையாாட்டு வீரர்கள் தாகுந்தா 
பிசிபேயாாசொதாரபிஸ்ட்டின் துலைணயுடன் 
`வார்ம் அப்’ (Warm Up) மற்றும் ̀கூல் 

டவுண்’ (Cool Down) ேயிற்சிகலைைச் 
சொ�ய்வார்கள். ஆனால், சொோழுது 
பேோக்குக்காக விலைையாாடுேவர்கள் 
அப்ேடிச் சொ�ய்வதில்லைை. அதானால் 
திடீசொரன்று கடினமான 
விலைையாாட்டுகலைை 
விலைையாாடும்பேோது, கால் 
தாலை��ார்கள் ோதிக்கப்ேடைாம். 
அலைவ குணமாக நீண்ட �ாள்கள் 
ஆகும். எனபேவ, அவர்கள் 
எச்�ரிக்லைகயுடனும் கவனத்துடனும் 
இருக்கபேவண்டியாது அவசியாம்.

  மாகாப்நோபறியல் பிசிநோயாசொதாரபி 
(Obstetrics and Gynaecolo-
gy Physiotherapy) ; 

பிர�வத்துக்கு முன்னரும், 
பிர�வத்துக்குப் பின்னரும் 
கலைடப்பிடிக்கபேவண்டியா இந்தாப் 
ேயிற்சிகள் பிசிபேயாாசொதாரபிஸ்ட்டால் 
சொ�ால்லித் தாரப்ேடும். கருவுற்ற 
சொேண், சுகப்பிர�வம் காண 
எந்சொதாந்தாப் ேயிற்சிகலைை 
பேமற்சொகாள்ை பேவண்டும், 
எப்ேடிப்ேட்ட வாழ்க்லைகமுலைறலையா 
பேமற்சொகாள்ை பேவண்டும் பேோன்ற 
வழிமுலைறகலைைப் ேயிற்றுவிப்ேது 
`ப்ரீபே�ட்டல் பேகர்’ (Prenatal Care) 
என்னும் பிசிபேயாாசொதாரபி. 
பிர�வத்துக்குப் பிறகு இடுப்புப் 
ேகுதியில் தாலை�கள் தாைர்ந்துவிடும். 
சிைருக்கு முதுகுவலி ஏற்ேடும். 
தாைர்ந்தா தாலை�கலைை 

இயால்புநிலைைக்கு மாற்றி, வலிலையாப் 
பேோக்கும் உடற்ேயிற்சிகள், உடல் 
எலைடலையாக் கட்டுக்குள்லைவத் 
திருப்ேது, தாாய்ப்ோல் சொகாடுக்கும் 
முலைற என பிர�வத்துக்குப் பிறகு 
சொ�ய்யாபேவண்டியா ேயிற்சிகலைை 
அளிப்ேது ̀பேோஸ்ட்பே�ட்டல் பேகர்’ 
(Postnatal Care) சிகிச்லை�. 

 சொேண்கள் தாங்கைது வயிற்றுப் 
ேகுதித் தாலை�கள் (Abdominal 
Muscles) மற்றும் முதுகுத்தாண்டுவட 
தாலை�கலைை (Back Muscles) வலுவாக 
லைவத்திருக்கபேவண்டியாது அவசியாம். 
இது கருவுற்ற காைத்திலும், 
பிர�வத்துக்குப் பிறகும் 
அவர்களுக்குப் பேேருதாவியாாக 
இருக்கும்.

  தைகாகாளுக்காானா 
பிசிநோயாசொதாரபி (Hand 
Physiotherapy)

இந்தாத் துலைற ேற்றி ேைருக்கும் 
சொதாரியாாது. ஆனால், மிகவும் 
இன்றியாலைமயாாதா துலைற. 
சொதாாழிற்�ாலைை விேத்துகளில் 
லைககள் �சுங்குவது, �ாலைை 
விேத்துகளில் லைகயில் கடுலைமயாாகக் 
காயாம் ஏற்ேடுவது பேோன்ற சூழலில் 
சொதாாழில்முலைற மருத்துவர் அல்ைது 
அறுலைவ சிகிச்லை� நிபுணர் தாகுந்து 
சிகிச்லை�யாளித்து கட்டுப் பேோடுவார். 
பிறகு பிசிபேயாாசொதாரபிஸ்ட் அளிக்கும் 
சொதாாடர் ேயிற்சிகள் மற்றும் 
சிகிச்லை�கள்தாாம் அந்தாத் தாலை� 
மற்றும் �ரம்புகலைை மீண்டும் 
வலிலைமயாாக்கி, அடிேட்ட லைகலையா 
மீண்டும் ேலைழயாேடி 
சொ�யால்ேடலைவக்கும். 

சொதாாழிற்�ாலைைகளில் 
ேணிபுரிேவர்கள் ̀PPE’  (Personal 
Protective Equipment) எனப்ேடும் 
தாற்காப்புச் �ாதானங்களுடன் 
ேணிபுரியா பேவண்டும். சிைருக்கு லைக 
விரல்களில் முடக்குவாதாம் 
ஏற்ேட்டிருக்கும். முடக்குவாதாம் 
வந்தாவர்கைால் விரல்கலைை அலை�க்க 
முடியாாது. கல் உப்லைே சொவந்நீரில் 
பேோட்டு, லைகலையா அதில் �லைனத்து, 
ேஞ்சு பேோன்ற ேந்லைதா லைகக்குள் 
லைவத்து �ன்றாக அமுக்க பேவண்டும். 
தினமும் இதுபேோை இரண்டு தாடலைவ 
சொ�ய்தாால், லைக விரல்களின் 
அலை�வுகள் பேமம்ேடும்.

சொதாாடர்புக்கு : 9994944228

ோதிக்கப்ேட்ட மூட்டுகலைை மீண்டும் 
சொ�யால்ேடலைவக்க முடியும்.

உடலில் தாலை�ப் பிடிப்பு, சுளுக்கு 
மற்றும் தாலை��ார் ோதிப்புகலைைச் 
�ரிசொ�ய்யாவும், வலிலையாக் குலைறக்க 
வும் பிசிபேயாாசொதாரபியில் ஐஎஃப்டி 
சிகிச்லை� (Ultrasound Therapy and 
Interferential Therapy (IFT)) 
அளிக்கப்ேடுகிறது. இந்தா முலைறயில் 
சிகிச்லை�யாளிப்ேதான் மூைம் 
ோதிக்கப்ேட்ட தாலை� மற்றும் 
தாலை��ார்கலைை  மீண்டும் அபேதா 
வலிலைமயுடன் சொ�யால்ேட 
லைவக்கைாம். பிசிபேயாாசொதாரபி 
சிகிச்லை� ேல்பேவறு வலைகயில் 
வழங்கப்ேடுகிறது. 

  நரம்பியல் பிசிநோயாசொதாரபி 
(Neuro Physiotherapy) : 

�ரம்பியால் பிசிபேயாாசொதாரபி மூைம் 
பிறவியில் இருக்கும் �ரம்பியால் 
பிரச்லைனகள், விேத்தாால் ஏற்ேடும் 
�ரம்பியால் பிரச்லைனகள், மூப்பு 
காரணமாக ஏற்ேடும் �ரம்பியால் 
பிரச்லைனகள் ஆகியாவற்றுக்கு 
சிகிச்லை� அளிக்கப்ேடுகிறது. 
அபேதாாடு, �ரம்பு �ார்ந்து ஏற்ேடும் 
பே�ாய்கைான மூலைை முடக்குவாதாம், 
தாலை��ார் பேதாய்வு (Muscular 
Dystrophy), ேக்கவாதாம் பேோன்றலைவ 
களுக்கும் சிகிச்லை� அளிக்கப்ேடும். 

விேத்து மற்றும் கா�பே�ாயாால் 
தாண்டுவடம் கடுலைமயாாக 
ோதிக்கப்ேடும்பேோது, இரண்டு 
கால்களும் சொ�யாலிழந்துவிடும்; 
உடலிலிருக்கும் குறிப்பிட்ட சிை 
�ரம்புகள் ோதிக்கப்ேடும் அோயாமும் 
இருக்கிறது. அப்ேடி ோதிக்கப்ேடும் 
சூழலில் முகப் ேக்கவாதாம் ஏற்ேடும். 
மூப்ேலைடவதாால் �ரம்புத் தாைர்ச்சி, 
�ரம்புத் பேதாய்மானம் பேோன்றலைவ 
ஏற்ேட்டு, ̀டிசொமன்ஷியாா (Dementia) 
எனப்ேடும் ஞாாேகமறதி, அல்சீமர் 
(Alzheimer’s Disease) மற்றும் 
ோர்கின்�ன் பே�ாய் (Parkinson’s 
Disease) பேோன்றலைவ ஏற்ேடும்.

இந்தா நிலைையில் �மநிலைைப் 
ேயிற்சி (Balance Training), 
�லைடத்திறன் ேயிற்சி (Gait Training), 
ஒருங்கிலைணப்புப் ேயிற்சி (Co-Ordi-
nation Training) மூைம் பே�ாய் 
ோதிப்பின் நிலைைலையாப் சொோறுத்து 
உடற்ேயிற்சிகள் மூைமாகவும், 
�ாதானங்கள் உதாவியுடனும் சொதாாடர் 
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மகிழ்ச்சியாாே மாறுங்ேள்
மகிழ்ச்சிமையாப் பாரப்புங்ேள்

ஞாோனகுரு �கிழ்ச்சியோைர் கோெர்க்டை� ஆரம்பம்
ஆயுள் ெந்தோ 1 லட்ெம் ரூபோய்

�கிழ்ச்சிடையப் பரப்பும் ஒரு புதிய �தம் ஞாோனகுரு. 
ஆகோரோக்கிய உடல், நிம்�தியோன �னம், கோபோது�ோன பணம் ஆகியவாற்றுடன் ஆறுதலோன 

உ�வு�ள் அடை�வாகோத �னிதருக்கு �கிழ்ச்சி தருகி�து. இவாற்டை� ஒவ்மெவாோரு நபரும் 
அடைடவாதற்கு வாழி�ோட்டும் வாடை�யில் ஞாோனகுரு �கிழ்ச்சி, ஞாோனகுரு யோக்டை�, ஞாோனகுரு 
தமிழ்லீடர் கோபோன்� மின்னிதழ்�ள் நடத்தப்பட்டு வாருகின்�ன.
ஞாோனகுரு பதிப்ப�த்திலிருந்து நம்பிக்டை�யூட்டும் நூல்�ள் மெவாளியோவாதுடன், அன்�ோடம் 

புதிய மெெய்தி�ளுடன் ஞாோனகுரு இடைணயம் - ஞாோனகுரு (gyaanaguru.com) இயங்கி 
வாருகி�து. இடைவா எல்லோகோ� நிடை�ய வாோெ�ர்�ளுக்கு  மெென்�டைடய கோவாண்டும் என்பதற்�ோ� 
�ட்டணமின்றி வாழங்�ப்படுகின்�ன. இந்த கோெடைவாடையத் மெதோடர்வாதற்கும் �கிழ்ச்சிடைய 
அடுத்த �ட்டத்திற்கு மெ�ோண்டுமெெல்லவும் ஞாோனகுரு �கிழ்ச்சியோைர்�ள் வாரகோவாற்�ப்படுகி�ோர்�ள். 
ஞாோனகுரு இயக்�த்தில் கோெர்வாதற்கு வாோழ்நோள் ெந்தோ என ரூபோய் 1 லட்ெம் நிர்ணயம் 
மெெய்யப்பட்டுள்ைது. 
நிடை�ய மெெல்வாமும் மெபரிய �னமும் உள்ைவார்�ள் �ட்டுகோ� இந்த இயக்�த்திற்கு மெெலவு 

மெெய்தோல் கோபோதும் என்பதற்�ோ�கோவா இந்த மெதோடை� நிர்ணயம் மெெய்யப்பட்டுள்ைது. 
�கிழ்ச்சியோைர்�ள் எண்ணிக்டை� அதி�ரிக்கும்கோபோது நம்முடைடய வாோெ�ர்�ள், ஞாோனகுரு 
ஆதரவாோைர்�ள் �ற்றும் ெமூ�ம் �கிழ்ச்சியுடன் வாோழத் மெதோடங்கும். 
ஞாோனகுரு �கிழ்ச்சியோைரோ� இடைணபவாருக்கு �திப்பளிக்கும் வாடை�யில் ஞாோனகுரு 

மின்னிதழ்�ளின் அச்சு இதழ் வீட்டுக்கு அனுப்பிடைவாக்�ப்படும். ஞாோனகுரு பதிப்ப� 
புத்த�ங்�ளும் மெவாளியோகும் தருணங்�ளில் அனுப்பப்படும். அகோதோடு �னவாைக் �டைல 
பயிற்சியளித்து கோதர்ச்சி ெோன்றிதழ் வாழங்�ப்படும். ஞாோனகுரு குடும்பத்தில் இடைணவாதற்கு 
அன்கோபோடு அடைழக்கிகோ�ோம்.

மெதோடை� அனுப்ப கோவாண்டிய மு�வாரி: Gyanaguru Publication,  
Union Bank of India, Current Account No. 548401010050639,  

IFSC CODE : UBIN0554847, PAN : AKLPJ7628N
கோ�லும் மெதோடர்புக்கு : எஸ்.கோ�.முரு�ன் - 9840903586, 7299753999
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நொடை உலாகில் 64 ஆண்டுைள், திகைரயுலாகில் 54 ஆண்டுைள், 
500 திகைரப்படங்ைள், 10 ஆயிரம் மேமகைடநொடைங்ைள் என்று 
இன்றும் நடித்துக் கொைொண்டிருக்கும் நடிைர் ஒய். ஜி மமேைந்திரன், 
தனது ஆமேரொக்கிய ரைசியங்ைகைை பகிர்ந்துகொைொள்கிறொர்.

ñùïô«ñ 
àì™ïô‹

ï®è˜ åŒ.T.ñ«è‰Fó¡
"எனது ஆபேராக்கியாத்தில் 

ரகசியாம் என்ன? இப்ேடிக் பேகட்டால் 
அப்ேடி ஒன்று இருக்கிறதாா என்ன 
என்று நிலைனப்பேேன். �ான் என்றும் 
சுறுசுறுப்ோக இருக்கிபேறன், �ல்ை 
உடல் �ைத்துடன், மன�ைத்துடன் 
இருக்கிபேறன். இதில் ரகசியாம் என்று 
பேகட்டால், அப்ேடி எதுவும் இல்லைை 
என்று தாான் சொ�ால்பேவன். 
இப்ேடித்தாான் எனது ேழக்க 
வழக்கங்கள், எனது வாழ்க்லைக 
முலைற இருக்கிறது என்று 
சொ�ான்னால் யாாரும் அலைதா �ம்ே 
மாட்டார்கள். ஆனால் அதுதாான் 
உண்லைம. 

�ான் இயால்ோக இருக்கிபேறன். 
எனது ஆபேராக்கியாத்தின் ரகசியாம் 
எனது மன�ைம்தாான். என் மனலைதா 
எப்பேோதும் �ான் இைகுவாக 
லைவத்திருக்கிபேறன்.  மனதில் எந்தா 
அழுக்கும் பே�ராமல் ோர்த்துக் 
சொகாள்கிபேறன். அடுத்தாவர்கள் ேற்றி 
நிலைனப்ேபேதா கிலைடயாாது, 
அடுத்தாவர்கள் ேற்றி 
சொோறாலைமப்ேடுவபேதாா, அவர்களுடன் 
�ம்லைம ஒப்பிட்டுப் ோர்ப்ேபேதாா, 
அவர்கலைை தாாழ்த்தா பேவண்டும் 
என்பேறா, வீழ்த்தா பேவண்டும் என்பேறா 

�ான் நிலைனப்ேபேதா கிலைடயாாது

.நீங்கள் ஒன்லைற நிலைனத்துப் 
ோருங்கள் எல்ைாரும் அடுத்தாவர்கள் 
ேற்றித் தாான் நிலைனத்துக் 
சொகாண்டிருப்ோர்கள். அதுதாான் 
அவர்கைது ஆபேராக்கியாத்லைதாக் 
சொகடுக்கிறது. �ான் மற்றவர்கலைைப் 
ேற்றி என் மனதில் பேோட்டுக் 
சொகாள்வபேதா இல்லைை.உண்லைமலையாச் 
சொ�ான்னால் அந்தா மனம் தாான் 
எனது உடலைை ஆபேராக்கியாமாக 
லைவத்திருக்கிறது என்பேேன். �ான் 
யாாலைரயும் பேோட்டியாாக 
நிலைனப்ேதில்லைை. எனபேவ 
சொோறாலைமயும் உருவாவதில்லைை. 
அகத்தின் அழகு முகத்தில் சொதாரியும் 
என்ோர்கள். மனதில் அழுத்தாம் 
இருந்தாால் முகத்தில் சுருக்கம் 
வரும். மனதில் உள்ை கவலைையும் 
அழுத்தாமும் சொோறாலைமயும் முகத்தில் 
சொதாரியும். அப்ேடி எதுவும் எனக்குள் 
இல்லைை என்ேதாால் எனது முகம் 
சொதாளிவாக இருக்கிறது

உணவுப் ேழக்க வழக்கம் 
என்றால் �ான் சுத்தா லை�வம். 
குறிப்ோக இந்தா ஐந்தாாறு 
ஆண்டுகைாக முழு 
லை�வமாகிவிட்பேடன். �ான் 

அருள்தொசல்வன்
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எப்பேோதும் எனக்குப் பிடித்தா 
உணவுகலைைச் �ாப்பிடுபேவன். 
அதில் எந்தாவிதாமான 
கட்டுப்ோடுகளும் லைவத்துக் 
சொகாள்வதில்லைை. விரும்பியா 
உணலைவ விரும்பியா பே�ரத்தில் 
�ாப்பிடுபேவன். அதானால் எந்தாப் 
பிரச்சிலைனயும் எனக்கு வந்தா 
தில்லைை. பிடித்தா எல்ைாவற்லைறயும் 
�ாப்பிடுபேவன்.  ஆனால் அதாற்கு 
ஒரு அைவு லைவத்துக் சொகாள்பேவன்.  

எனக்கு மிக மிகப் பிடித்தாது 
என்றால் உருலைைக்கிழங்குதாான். 
அலைதா அைவில்ைாமல் �ாப்பிட 
மனம் விரும்பினாலும் அதாற்கு ஒரு 
கட்டுப்ோடு லைவத்துக் சொகாள்பேவன். 
அதானால் அலைதாக்கூட �ான் 
அைபேவாடு தாான் �ாப்பிடுபேவன். 
�ான் �ாடகம் பேமலைடபேயாற்றுவலைதா 
முன்னிட்டு உைகம் முழுவதும் 
சுற்றி இருக்கிபேறன். உைகில் தாமிழ் 
பேேசும் மக்கள் இருக்கும் 
அலைனத்து �ாடுகளுக்கும் சொ�ன்றி 
ருக்கிபேறன். எந்சொதாந்தா �ாடுகள் 
என்று சொ�ான்னால் உங்களுக்கு 
ஆச்�ரியாமாக இருக்கும்.

மபேைசியாா, சிங்கப்பூர் சொதாாடங்கி 
அசொமரிக்கா, இங்கிைாந்து, 
சொஜர்மனி, சொடன்மார்க், 
நியூசிைாந்து, சுவிட்�ர்ைாந்து, 
சொகன்யாா, ஜப்ோன், ஆஸ்திபேரலியாா, 

வலைைகுடா �ாடுகள் என்று உைகில் 
தாமிழர்கள் இருக்கும் அலைனத்து 
�ாடுகளுக்கும் �ான் சொ�ன்று 
�ாடகங்கள் பேமலைட 
ஏற்றியிருக்கிபேறன். 
அசொமரிக்காவுக்பேக 16 முலைற 
சொ�ன்றிருக்கிபேறன். மபேைசியாா 
சிங்கப்பூருக்கு எத்தாலைன முலைற 
என்று கணக்பேக கிலைடயாாது. 

இவ்வைவு �ாடுகள் சுற்றியா 
பேோதிலும் எல்ைா �ாடுகளிலும் 
�ான் லை�வ உணவுதாான் 
�ாப்பிட்டிருக்கிபேறன். லை�வ உணவு 
உைகம் பூராவும் கிலைடக்கும். �ான் 
சொதான்னிந்தியா உணவுகள் 
மட்டுமல்ை  வட இந்தியா 
உணவுகளும் விரும்பிச் 
�ாப்பிடுபேவன். சொதான்னிந்தியா 
உணவுகளில் இட்லி, பேதாாலை� 
எனக்குப் பிடிக்கும் தாான். 
அதாற்காக வட இந்தியா �ப்ோத்தியும் 
விட்டு லைவப்ேதில்லைை. 
�ாப்பிடுபேவன். லை�னீஸ் நூடுல்ஸ் 
�ாப்பிடுபேவன், தாாய்ைாந்து உணவும் 
�ாப்பிடுபேவன். எனக்கு எல்ைாபேம 
உடலுக்கு ஒத்துக்சொகாள்ளும். 
காரணம் எல்ைாபேம லை�வமாக 
இருக்கும் .ஒரு வரி தாான் 
மனதுக்குப் பிடித்து �ாப்பிட்டால் 
உடலுக்கு ஒன்றும் சொ�ய்யாாது.

தூக்கம் ேற்றி எனது �லைடமுலைற 

ஆரோ�ோக்கியமோன உணவு 
�ோப்பிடுவாது மட்டுமல்ல, 
�ோப்பிடும் உணதைவா ஜீ�ணிக்கா 
நமது உடல் உள் உறுப்புகாளுக்கு 
எத்ைதைன ரோந�மோகிறது என்பதைை 
அறிந்து, அைற்ரோகாற்ப 
�ோப்பிடுவாது நல்லது. 

பழச்�ோறுகாள் 15 முைல் 20 
நிமிடங்காளில் ஜீ�ணமோகிறது. 
காோய்காறி சூப், ைர்பூ�ணி 
ரோபோன்றதைவா ஜீ�ணமோகா 20 
முைல் 30 நிமிடங்காள் ஆகிறது. 
ஆப்பிள், னெ�ர்ரி பழங்காள் 
மற்றும் ைக்காோளி, 
னெவாள்ைரிக்காோய், காோய்காறி �ோலட் 
ஜீ�ணமோவாைற்கு சுமோர் 40 
நிமிடங்காள் ஆகும்.

காோலிஃப்ைவார், ரோ�ோைம், 
ரோகா�ட், பீட்ரூட் ரோபோன்ற 
ரோவார்க்கிழங்குகாள் 
ஜீ�ணமோவாைற்கு சுமோர் 50 

உணவு 
ஜீரணிக்கும் 

நேநரம் 

நிமிடங்காள் ஆகிறது. ரோகாோதுதைம, 
அரிசி, ஓட்ஸ், சிறு ைோனியங்காள் 
சுமோர் ஒன்றதை� மணி ரோந�ம் 
காழித்ரோை ஜீ�ணமோகும். ரோ�ோயோ 
பீன்ஸ் மற்றும் போல், 
போலோதைடக்காட்டிக்கு 2 மணி 
ரோந�ம் ஆகும். 

மீன் �ோப்பிட்டோல் அதை� 
மணி ரோந�த்தில் 
ஜீ�ணமோகிவிடும். ஆனோல், ஒரு 
முட்தைட ஜீ�ணமோகா 45 
நிமிடங்காள் ஆகும். ரோகாோழி, 
வாோன்ரோகாோழி, காோதைட ரோபோன்ற 
பறதைவா இனங்காளின் இதைறச்சி 
ஜீ�ணமோகா இ�ண்டதை� மணி 
ரோந�மும் ஆடு, மோடு 
இதைறச்சிகாள் ஜீ�ணமோகா 3 
முைல் 4 மணி ரோந�மும் 
ஆகிறது. ஆகாரோவா, இந்ை 
ரோந�த்திற்குப் பிறகு �ோப்பிடுவாது 
ஆரோ�ோக்கியத்திற்கு நல்லது. 

ஒரு காப் �ோைம் வாடித்ை நீரில், காோல் ஸ்பூன் மஞ்�ள் 
னெபோடிதையக் காலந்து குடிக்கா வாயிற்று உப்பு�ம், 
அஜீ�ணம் மோறும். அல்லது சிறிது சுக்குடன் 
காருப்பட்டி,4 மிைகு ரோ�ர்த்து நன்கு னெபோடித்து 2 
ரோவாதைை �ோப்பிட்டோல் அஜாு�ணம் குணமோகி பசி 
ஏற்படும். ஒமம்,காருப்பட்டி இட்டு கா�ோயம் னெ�ய்து 
பருகினோல் அஜாு�ணம் �ரியோகும்.
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வா�கார்காள் காவனாத்திற்கு…
ஞாானகுரு யாாக்லைக இதாழில் சொவளிவரும் மருத்துவக் கட்டுலைரகள், தாகவல்கள் தீர்க்கமான ேரிபே�ாதாலைன 
முடிவுகள் அல்ை என்ேதாால் மருத்துவர் ஆபேைா�லைனயின்றி சுயாமருத்துவம் சொ�ய்யாக் கூடாது. மருத்துவம் 

மற்றும் மருத்துவர்களின் உண்லைமத் தான்லைமக்கு ஞாானகுரு ேதிப்ேகம் சொோறுப்ோகாது. 

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

இதுதாான். மறு�ாள் ேடப்பிடிப்பு 
இருந்தாால் காலைையில் 6:00 
மணிக்கு எழுந்து விடுபேவன். 
இல்லைைசொயான்றால் ஏசொழட்டு 
மணிக்கு தாான் எழுபேவன். �லைடப் 
ேயிற்சி கூட �ான் தினமும் என்று 
முலைறயாாகச் சொ�ல்வதில்லைை .பே�ரம் 
இருக்கும் பேோது சொ�ல்பேவன் மற்ற 
�ாட்களில் சொ�ல்வதில்லைை .எனது 
ஆபேராக்கியாத்தின் ரகசியாம்  பேமலைட 
�ாடகங்களில் �ான் ஈடுேடுவது 
என்று சொ�ால்பேவன். ஏசொனன்றால் 
அதாற்கான முன் தாயாாரிப்புகளில் 
ேரேரப்ோக இருப்பேேன். 
�ாடகத்திற்கான  ஒத்திலைககள் 
அதாற்கான வ�னப் ேயிற்சி  எல்ைாம் 
சிறந்தா மனப்ேயிற்சி, மனலைதா ஒரு 
முகப்ேடுத்தும் ேயிற்சியாாகும்.

ஏசொனன்றால் பேமலைடகளில் 
சினிமா மாதிரி ரீபேடக் எடுக்க 
வாய்ப்பில்லைை. ஒருமுலைற சொ�ய்வலைதா 
ஒழுங்காகச் சொ�ய்யா பேவண்டும். 
எனபேவ �ாடகத்திற்கான ஒத்திலைக 
என்ேது �ல்ை கவனக்குவிப்பு 

ேயிற்சியாாக அலைமயும். அதான் மூைம் 
�ல்ை நிலைனவாற்றலுக்கான 
ேயிற்சியும் உடல் இயாங்குவதாற்கான 
ேயிற்சியும் கிலைடப்ேதாாக �ான் 
உணர்பேவன்.

�ான் இதுவலைர உைசொகங்கும் 10 
ஆயிரம் பேமலைடகளில் �ாடகம் 
பேோட்டு இருக்கிபேறன். அதாற்கான 
ேயிற்சிகள் சொ�யால்ோடுகளில் �ான் 
மிகவும் சுறுசுறுப்ோக இருப்பேேன் .
காலைையில் விலைரவாக எழுந்து 
விடுபேவன். �ாடகம் அரங்பேகற்றும் 
வலைர மிகவும் சுறுசுறுப்ோக 
இருப்பேேன். எப்பேோதும் என் உடல் 
புத்துணர்ச்சிபேயாாடு இருப்ேதாாக 
உணர்பேவன். மற்றேடி �ான் 
உடலுக்காக இந்தா விதாமான 
ேயிற்சிகளும் சொ�ய்வதில்லைை.

திலைரப்ேடங்களில் �டிக்கும்பேோது 
ேடப்பிடிப்பு �ாட்களில் மறு�ாள் 
பேவலைை இருந்தாால் இரவில் 
விலைரவில் தூங்கச் சொ�ன்று 
விடுபேவன். இல்ைாவிட்டால் �ற்று 
தாாமதாமாக உறங்கச் சொ�ல்பேவன். 

காலைையில் தாாமதாமாக எழுபேவன்.

இத்தாலைன ஆண்டுக்குப் பிறகும் 
�ான் �ான் �டித்தா பேமலைட �ாடகம் 
'�ாருபேகசி' திலைரப்ேடமாக உருவாகி 
வருகிறது. அலைதா சுபேரஷ் 
கிருஷ்ணா இயாக்குகிறார்.வி 
லைரவில் திலைரப்ேடமாக வரவுள்ைது. 
இப்பேோசொதால்ைாம் �ாருபேகசி 
திலைரப்ேடம் ேற்றியா சிந்தாலைனயில் 
தாான் என்மனம் இருக்கிறது.

என் வாழ்க்லைகயில் 
பின்ேற்றத்தாக்க விஷயாங்கள் என்ன 
இருக்கிறது என்று நீங்கள் 
நிலைனக்கைாம். மனதில் அழுக்கு 
பே�ராமல் ோதுகாத்துக் சொகாள்வது 
தாான் சொேரியா காரியாமாக 
நிலைனக்கிபேறன். அப்ேடி நீங்கள் 
மனதில் அடுத்தாவர்கள் ேற்றி 
கவலைைப்ேடாமல் சிந்திக்காமல் 
சொோறாலைமப்ேடாமல் வாழ்ந்து 
ோருங்கள். உங்கள் உடல் �ைம் 
�ன்றாக இருக்கும் இதுதாான் �ான் 
சொ�ால்லும் சொ�ய்தி'' என்கிறார் ஒய்.
ஜி.மபேகந்திரன்.

மதைலயோைத் திதை�யுலகில் 
ப�ப�ப்போன நடிகா�ோகா இருக்கும் 
னெடோவிரோனோ ைோமஸ் உடதைலயும்  
ஃபிட் ஆகா தைவாத்திருக்கிறோர். 
அைற்கு அவார் 
எடுத்துக்னெகாோள்ளும் டயட்தைட 
னெைரிவித்திருக்கிறோர். அைன்படி, 
காோதைல எழுந்ைதும் இ�ண்டு 
டம்ைர் னெவாந்நீர் குடிக்கிறோர். 
காோதைல உணவாோகா, ைோனியங்காள், 
ஓட்ஸ் ரோபோன்றதைவா எடுக்கிறோர்.

மதிய �ோப்போட்டுக்கு முன்பு 
ரோவாகா தைவாத்ை முட்தைடகாள் 
மற்றும் பழத்துண்டுகாள் 
�ோப்பிடுகிறோர். மதிய உணவில், 
கிரில் னெ�ய்யப்பட்ட சிக்கான், மீன் 
�ோப்பிடுகிறோர். காோய்காறிகாள், 
பருப்பு வாதைகாகாள் மற்றும் 
காோய்காறியில் னெ�ய்யப்பட்ட �ோலட் 
வாதைகாகாள் அவாருக்கு னெ�ோம்பரோவா 
பிடித்ைமோனைோம். இ�வு 

கொடொவிநே�ொ 
தாொமஸ் 

டயட்

ரோந�த்தில் பி�ட், �ப்போத்தி, நோன் 
என னெவாதை�ட்டியோகா ஏரோைனும் 
எடுத்துக்னெகாோள்கிறோர். எதுவாோகா 
இருந்ைோலும் இ�வு 9 மணிக்குள் 
இ�வு �ோப்போட்தைட 
முடித்துக்னெகாோள்கிறோர்.

இ�வு சூட்டிங் இருக்கிறது 
என்றோல் போல், பழம் 
�ோப்பிடுகிறோர். எப்படி என்றோலும் 
6 மணி ரோந�ம் தூக்காம் 
அவாசியம் என்பதில் உறுதியோகா 
இருக்கிறோர். தினமும் அதை� 
மணி ரோந�ம் உடற்பயிற்சி 
னெ�ய்கிறோர். முன்பு மோடலோகா 
இருந்ை ரோந�த்தில் அதிகா ரோந�ம் 
உடற்பயிற்சிக் கூடத்திரோலரோய 
னெபோழுதைைக் காழித்ைவார். 
அைனோல் இவா�ோல் ஒரோ� 
மோைத்தில் ஐந்து கிரோலோ 
எதைடதைய அதிகாரிக்காவும் 
குதைறக்காவும் முடிகிறைோம். 
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மனவள ஆகலாசேர்  

எஸ்.கே.முருேன்
ஜிஜி ரிகலசன்ஷிப் 
ேவுன்சிலிங்.
முன்பாதிவுக்கு :  
+91 80725 89355

Talk 
Thera

py

Online
WhatsApp Call Only 

ேவுன்சிலிங்

ேணவன், 
மமைனவி, 

குழந்மைதாேள் 
உறவுச் 

சிக்ேல்ேளுக்குத் 
தீர்வு 


