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தாாத்தாாவின் சொ�ொத்து பேேரனுக்குச் சே�ரும் என்பது 

போ�ோன்று சொ�ொத்து மட்டுமின்றி நோ�ோய்களும் வழிவழியாாகச் 
சொ�ொந் தமாாகின்றன. தாாத்தாாவுக்கு நீரிழிவு, ரத்தக்கொ�ொதிப்பு 
இருந்தது. ஆனாால் அப்பாா, அம்மாாவுக்கு நீரிழிவு, ரத்தக் 
கொ�ொதிப்பு இல்லைை என்பதாால் எனக்கும் வராாது என்பது 
தவறாான நம்பிக்கைை. ஆலமரம் போ�ோன்று குடும்பக் கிளைைகளில் 
டி.என்.ஏ. ஒருவருக்கொ�ொருவர் நெெருக்கமாானவைை. நாாலைைந்து 
தலைைமுறைை தாாண்டியும் டி.என்.ஏ. பாாதிப்பு தெென்படுவதற்கு 
வாாய்ப்பு அதிகம் உண்டு. 

பரம்பரைை நோ�ோய் தொ�ொடர்வதற்காான காாரணங்களைைப் 
புரிந்துகொ�ொள்ள வே�ண்டும். குடும்பத்தினர் அனை�வரும் ஒரேே 
வகைை உணவுகளைை எடுத்துக்கொ�ொள்கிறாார்கள். ஒருவர் அதிகம் 
அல்லது குறைைவாாக சாாப்பிடுகிறாார் என்றாாலும் உப்பு, காாரம், 
புளி, எண்ணெ�ய், சர்க்கரைை போ�ோன்ற உணவின் அடிப்படைைத் 
தன்மைை மாாறுவதில்லைை. அதே�போ�ோல், அனை�வரும் குடிக்கும், 
குளிக்கும் தண்ணீரின் தன்மைை ஒன்றாாக இருக்கும். வசிக்கும் 
வீட்டைையொ�ொட்டிய சுற்றுச்சூழல் அனை�வருக்கும் பொ�ொதுவாானது. 

ஞாாயிற்றுக் கிழமைை என்றாால் மட்டன், விருந்தினர் 
வருகைைக்குப் பிரியாாணி, பண்டிகைை தினங்களில் பலகாாரங்கள் 
போ�ோன்ற பழக்கங்கள் அடிப்படைையில் குடும்ப உறுப்பினர்கள் 
அனை�வருக்கும் பிரிக்க முடியாாத இணை�ப்பு உண்டாாகிறது. 
ஆகவே�, குடும்ப நோ�ோய்களில் இருந்து யாாரும் தப்பவே� 
முடியாாது.

அதே�நேேரம் டி.என்.ஏ. நோ�ோய் சங்கிலியின் அபாாயத்தைைக் 
குறைைக்க முடியும். ஆரோ�ோக்கிய உணவு முறைை, சுற்றுச்சூழல் 
மாாற்றம், லைைஃப் ஸ்டைைல் மாாற்றம் போ�ோன்ற மே�ம்பாாடுகளே� 
ஆரோ�ோக்கியத்திற்காான வழி.

எதிர்காால சந்ததியினருக்கு ஆரோ�ோக்கியத்தைைப் 
பரிசளிப்போ�ோம். அதுவே�, உண்மைையாான சொ�ொத்து. 

ஓர் ஆண்டு சந்தாா 

500 ரூபாாய் 
செெலுத்திவிட்டீர்களாா..?

க்யூஆர் கோ�ோடு மூலம் அனுப்பலாாம். பணம் அனுப்பியதற்காான ஆதாாரத்துடன்  
தங்களுடைைய வாாட்ஸ் ஆப் எண் அல்லது இமெ�யில் முகவரியைை மே�ற்கண்ட 
செெல்போ�ோனுக்கு அனுப்பிவைையுங்கள். இதழ் தொ�ொடர்ந்து அனுப்பப்படும்.

செெல்போ�ோன் : 
7299753999

வங்கிக் கணக்கு: 
GYANAGURU 
PUBLICATION, 

UNION BANK OF 
INDIA,  

IFS CODE : 
UBIN0554847, 

Current Accout No. 
548401010050639

மனதுக்கு 
சந்தோ�ோஷம் தரும் 
ஞாானகுரு மகிழ்ச்சி,  
உடலுக்கு 
ஆரோ�ோக்கியம் தரும்  
ஞாானகுரு யாாக்கைை 
மின்னிதழ்களைைப் 
பெெறுவதற்கு 
ஆண்டு சந்தாா 
ரூ.500 என 
நிர்ணயம் 
செெய்யப்பட்டுள்ளது. 
கீழ்க்கண்ட வங்கி 
எண் அல்லது 
மொ�ொபைைல் 
எண்ணுக்கு சந்தாா 
அனுப்பி ஆதரவு 
வழங்குமாாறு 
அன்புடன் கே�ட்டுக் 
கொ�ொள்கிறோ�ோம்.
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படுக்கைையில் உறவு கொ�ொள்ளும் தம்பதியரில் ஆண்கள் 
மட்டுமே� உயிர் இழக்கும் அபாாயம் உண்டு. இதற்காான 
காாரணங்களைை அறிந்துகொ�ொள்ளுங்கள்.

தூக்கத்தில் மரணம் 
அடைைபவர்கள் போ�ோலவே� உடலுறவு 
நேேரத்தில் அல்லது உறவு முடிந்தவுடன் 
மரணம் அடைைபவர் கள் எண்ணிக்கைை 
அதிகரித்துவருகிறது. பாாலியல் 
ரீதியாான பிரச்னை�களில் 32 பேேர் 
மரணம் அடைைகிறாார்கள் என்றாால், 
அதில் 30 பேேர் ஆண்கள் என்பது தாான் 
அதிர்ச்சியாான தகவல். 

உடற்பயிற்சி போ�ோலவே� உடலுறவும் 
ஆண்களின் இதயத்துக்கு அதிக 
துடிப்பும் அதிக ரத்தவோ�ோட்டமும் 
தரக்கூடியது. அதோ�ோடு மனதளவிலும் 
அதிக ஆர்வத்துடன் எமோ�ோஷனல் 
ஆவதாால் ரத்த ஓட்டம் எக்குத்தப்பாாக 
அதிகரித்து ஹாார்ட் அட்டாாக் 
ஏற்படுவதற்கு வாாய்ப்பு உண்டாாகிறது. 
போ�ோதுவாாக, இதயம் தொ�ொடர்பாான 
நோ�ோயினாால் பாாதிக்கப்பட்டு சிகிச்சைை 
எடுத்துவருபவர்களுக்கு  
மருத்துவர்கள் முன்கூட்டியே� 
தே�வைையாான எச்சரிக்கைை 
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கொ�ொடுக்கிறாார்கள். ஆனாால், நிறைைய 
பேேர் இதயம் தொ�ொடர்பாான நோ�ோயினாால் 
பாாதிக்கப்பட்டிருப்பதைை அறியாாமல் 
இருக்கிறாார்கள். அப்படிப்பட்ட நபர்களே� 
இது போ�ோன்ற ஆபத்தில் 
சிக்குகிறாார்கள்.

அதீத ஆர்வத்துடனும் துடிப்புடனும் 
உறவில் ஈடுபடும் ஆண்களுக்கு 
மூளைைக்கு ரத்தவோ�ோட்டம் ஆக்சிஜன் 
கிடைைப்பதில் குழப்பமடைைந்து ஸ்ட்ரோ�ோக் 
வருகிறது. ரத்தக்குழாாய் வெ�டிப்பதன் 
காாரணமாாகவும் உயிருக்கு ஆபத்து 
நேேரிடலாாம்.

செெக்ஸ் விளைையாாட்டின் மீதாான 
ஆர்வம் காாரணமாாக சிலர் வயாாகராா 
போ�ோன்ற வீரிய மருந்து களைை 
மருத்துவரின் ஆலோ�ோசனை� இன்றி 
எடுத்துக்கொ�ொள்கிறாார்கள். இந்த 
மருந்துகளின் பக்கவிளைைவு கள் 
காாரணமாாக குறைைந்த ரத்த அழுத்தம் 
ஏற்பட்டு திடீர் மரணம் ஏற்படுவதற்கு 
வாாய்ப்பு உண்டு. அதே�போ�ோல் சிலர் 
உற்சாாகத்துடன் அளவு தெெரியாாமல் 
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குடித்துவிட்டு ஆவே�சமாாக 
இயங்குவதும் உயிருக்கு ஆபத்து 
உண்டாாக்குகிறது. கஞ்சாா, அபின், 
கோ�ோகெெயின் போ�ோன்ற போ�ோதைை 
பொ�ொருட்களைை எடுத்துக்கொ�ொள்பவர் 
கள் தொ�ொடர்ந்து இயங்குவது 
ரத்தவோ�ோட்டத்தைைப் பாாதித்து 
அபாாயத்தைை உருவாாக்குகிறது. 

செெக்ஸ் வீடியோ�ோக்களைைப் பாார்த்து 
அதே� பாாணியில் இயங்குவது 
நிறைைய பேேருக்கு திடீர் சிக்கலைை 
உருவாாக்குகிறது. அந்த 
வீடியோ�ோகளில் உள்ளவைை எல்லாாமே� 
சித்தரிக்கப்பட்டவைை என்பதும் எடிட் 
செெய்யப்பட்ட பொ�ொய்யாான காாட்சிகள் 
என்பதைை அறியாாமல், அதே� 
பாாணியில் வித்தியாாசமாான உறவுகள் 
மே�ற்கொ�ொள்வது உயிருக்கு ஆபத்தைை 
உருவாாக்கலாாம். குறிப்பாாக 
பிடிஎஸ்எம் எனப்படும் சாாடிஸ்ட் 
வகைை வீடியோ�ோக்கள் அதிகம் 
உலவுகின்றன. அந்த வீடியோ�ோக் 
களில் உள்ளது போ�ோல் எளிதாாகச் 
செெய்யலாாம் என மே�ற்கொ�ொள்ளும் 
முயற்சிகள் உயிருக்கு உலைை 

வைைக்கின்றன. இந்த வகைையில் சில 
பெெண்களும் உயிர் இழக்கிறாார்கள் 
என்பது குறிப்பிட வே�ண்டிய 
எச்சரிக்கைை. 

பொ�ொதுவாாக உடலுறவு என்பது 
இன்பம் தரக்கூடிய ஒன்றாாக 
இருந்தாாலும் கள்ளக் காாதலில் 
ஈடுபடும் நபர்கள் பிறருக்குத் 
தெெரியாாமல் ரகசியமாாகவும், 
அவசரத்திலும், பயத்திலும் 
இயங்குவது அளவுக்கு அதிகமாான 
ரத்தவோ�ோட்டத்தைைத் தூண்டுகிறது. 
அதோ�ோடு பிறரைை பற்றிய அச்சம், 
ஸ்ட்ரெெஸ் இருப்பதாால் உயிருக்கு 
ஆபத்து நே�ரலாாம். சூப்பர் டீலக்ஸ் 
படத்தில் இந்த வகைை உறவு 
காாரணமாாக மரணம் நிகழ்வதைை 
காாட்டியிருப்பாார்கள்.

இதய நோ�ோய்க்கு தொ�ொடர்ந்து 
சிகிச்சைை எடுத்துக்கொ�ொண்டு 
இருப்பவர்கள் என்றாாலும் அதீத 
இயக்கம் ஆபத்தாாக முடியலாாம். 
ஆகவே�, ரத்த அழுத்தம் தொ�ொடர்பாான 
நோ�ோய்கள், இதயம் தொ�ொடர்பாான 
சிக்கல்கள், ஆஸ்துமாா போ�ோன்ற 
பிரச்னை�யில் இருப்பவர்கள் உறவு 
கொ�ொள்ளும்போ�ோது இயல்பாாகவும், 
எளிதாாகவும் இயங்கவே�ண்டியது 
அவசியம். நோ�ோய் இருப்பதைை தங்கள் 
பாார்ட்னருக்கு தெெளிவாாக 
உணர்த்துவதும் அவசியம். பெெண் 
ஆவே�சமாாக இயங்குவதைை தாாங்க 
முடியாாமலும் ஆண்கள் உயிர் இழக்க 
நேேரிடலாாம். படுக்கைை என்பது 
மகிழ்ச்சியாாக மட்டுமே� இருக்கட்டும், 
மரணப்படுக்கைையாாக மாாறிவிட 
வே�ண்டாாம். 

உடலுக்குப் பயிற்சியளித்து 
ஆரோ�ோக்கியத்தைை பாாதுகாாப்பது 
போ�ோன்று மூளைைக்கும் பயிற்சி 
அளித்தாால் சுறுசுறுப்பாாக வாாழ 
முடியும் என்பதைை மருத்துவர்கள் 
கண்டறிந் துள்ளனர். மூளைைக்கு 
என்னெ�ன்ன பயிற்சிகள் நல்லது 
என்று பாார்க்கலாாம்.

எண்களைை மே�லிருந்து கீழே� 
சொ�ொல்வதும் ஏபிசிடியைை 
தலைைகீழாாகப் படிப்பதும் 
மூளைைக்கு நல்ல பயிற்சி. 
அதே�போ�ோல், நடைை பயிற்சியின் 
போ�ோது பின்புறமாாக நடப்பது 
மூளைையைை சுறுசுறுப்பாாக்குகிறது. 
கண்களைை அவ்வப்போ�ோது மே�லும் 
கீழும் சுழற்றுவதும், தலைையில் 
வெ�யில்படுவது போ�ோன்று நிற்பதும் 
மூளைைக்கு நல்லது. பாாதாாம் 
பருப்பு, இலந்தைை பழம் பூசணி 
விதைைகள், வெ�ங்காாயம் 
போ�ோன்றவைை மூளைைக்கு பலம் 

மூளை�க்கும் 
கொ�ொஞ்சம் 
பயிற்சி

தருகிறது.

எந்த ஒரு புதிய விஷயம் 
கற்றுக் கொ�ொள்வதும் கே�ரம், 
டேேபிள் டெென்னிஸ், செெஸ் 
போ�ோன்ற விளைையாாட்டுகளும் 
மூளைையைை அதிகம் சுறுசுறுப் 
பாாக்குகின்றன. தூங்க வே�ண்டிய 
நே�ரத்தில் தூங்கி, உணவு 
உண்ண வே�ண்டிய நே�ரத்தில் 
உண்டு, தே�வைையாான அளவு 
தண்ணீர் குடிப்பது மூளைைக்கு 
மிகவும் முக்கியம். இசைையைை 
ரசிப்பது, நகைைச்சுவைை படங்கள் 
பாார்த்து சிரிப்பது, வெ�ளியூர் 
சுற்றுப்பயணம் போ�ோன்றவைையும் 
மூளைைக்கு நல்லது. இசைைக் 
கருவிகள் வாாசிப்பது, புத்தகம் 
வாாசித்து அதனை� கற்பனை�யில் 
நினை�த்துப் பாார்ப்பது, 
விளைையாாட்டுகளைை ஆர்வமாாக 
பாார்த்து ரசிப்பதும் மூளைைக்கு 
நல்லதுங்கோ�ோ.

நெெஞ்சு சளியாால் அவஸ்தைைப்படுபவர்கள் தே�ங்காாய் 
எண்ணை�யில் கற்பூரம் சேேர்த்து நன்கு சூடேேற்ற 
வே�ண்டும். கற்பூரம் நன்கு கரைைந்ததும் அந்த 
எண்ணெ�ய்யைை இளம் சூட்டில் நெெஞ்சில் 3 வே�ளைை 
தடவினாால் இரண்டேே நாாட்களில் குணம் தெெரியும். 
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தாாங்கள் பேேசுவது எல்லாாமே� சரி என்று தைைரியமாாக பிரபலங் 
கள் பரபரப்புக்காாக பொ�ொய் சொ�ொல்வதுண்டு. அந்த பட்டியலில் 
சேேர்ந்திருக்கிறாார் கிரிக்கெெட் வீரர் நவ்ஜோ�ோத்சிங் சித்து.
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கிரிக்கெெட் வீரர் நவ்ஜோ�ோத் சிங் 
சித்துவின் மனை�வி கெெளர் 
சமீபத்தில் புற்று நோ�ோயில் இருந்து 
காாப்பாாற்றப்பட்டாார். இது குறித்து 
பேேசிய சித்து, ‘’என் மனை�விக்கு 
புற்று நோ�ோய் நாான்காாவது நிலைை 
என்று கண்டறியப்பட்டது. உயிர் 
பிழைைப்பதற்கு 5 சதவீத வாாய்ப்பு 
என்றே� கூறப்பட்டது. ஆனாால் என் 
மனை�வி மன உறுதியுடன் தீவிரமாாக 
விரதம் இருந்து நோ�ோயி லிருந்து 
விடுபட்டாார். என் மனை�வி 
காாலைையில் எலுமிச்சம் பழச் சாாறு, 
மஞ்சள் போ�ோன்றவற்றைை அப்படியே� 
எடுத்துக்கொ�ொண்டாார். வே�ப்பிலைை, 
மாாதுளைை, நெெல்லிக்காாய், பீட்ரூட், 
வாால்நட் போ�ோன்றவைையே� அவளுடைைய 
உணவுப் பழக்கமாாக இருந்தது. 
இப்போ�ோது புற்று நோ�ோயிலிருந்து 
விடுதலைை பெெற்று விட்டாார்’’ என்று 
பொ�ொதுவெ�ளியில் பேேசியிருந்தாார். 
இனிப்பைை முற்றிலும் தவிர்த்து 
புற்றுநோ�ோய்க் கிருமிகளைை 
அழித்துவிட்டாார்.. என்று 

கூறியிருந்தாார். 

சித்துவின் பேேச்சு மருத்துவ 
உலகத்தில் மிகப்பெெரிய 
விவாாதங்களைை ஏற்படுத்திவிட்டது. 
புற்று நோ�ோய்க்கு உணவுக் 
கட்டுப்பாாடுகள் மற்றும் மாாற்று 
சிகிச்சைை மூலம் குணமடைைய 
முடியும் என்று பேேசியதற்கு 
அலோ�ோபதி மருத்துவர்கள் 
கடுமைையாாக எதிர்ப்பு தெெரிவித்தாார் 
கள். ஏனெ�ன்றாால், அவர் தொ�ொடர்ந்து 
அலோ�ோபதி சிகிச்சைை எடுத்து 
வந்தவர். அதனாாலே� புற்று நோ�ோய் 
சிகிச்சைையைை திசைை திருப்புவதாாக 
குற்றம் சாாட்டி சட்டீஸ்கர் சிவில் 
சொ�ொசைைட்டி மூலம் 850 கோ�ோடி 
ரூபாாய்க்கு நோ�ோட்டீஸ் 
அனுப்பிவைைக்கப்பட்டது.

இந்த நோ�ோட்டீஸை� பாார்த்ததும் 
சித்து, ‘’எனது மனை�விக்கு 
அறுவைை சிகிச்சைை செெய்யப்பட்டது. 
கீமோ�ோதெெரபி, ஹாார்மோ�ோனல் தெெரபி 
போ�ோன்றவைை வழங்கப்பட்டது. 
அதே�நேேரம், மருத்துவர்கள் 
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ஆலோ�ோசனை�யின் பேேரிலும் டயட் 
எடுத்துக்கொ�ொண்டாார். டாாக்டர் 
என்பவர்கள் கடவுளைைப் 
போ�ோன்றவர்கள்’’ என்று அப்படியே� 
பல்டி அடித்துவிட்டாார். 

நவ்ஜோ�ோத் சிங் போ�ோன்ற 
பிரபலங்களே� மருத்துவம் குறித்து 
போ�ோதிய விழிப்புணர்வு இல்லாாமல் 
மாாற்று மருத்துவத்தைைப் பெெருமைைப் 
படுத்துவதாாக நினை�த்து முழுமைை 
யாான தகவல்கள் கொ�ொடுக்காாமல் 
மறைைப்பதாாக அலோ�ோபதி மருத்துவர் 
கள் ஆவே�சமாானாார்கள். அதனாால் 
சித்துவின் மனை�வியின் புற்று 
நோ�ோய்க்கு சிகிச்சைை அளித்த 
மருத்துவர்கள் 40 நாாட்கள் 
கொ�ொடுக்கப்பட்ட அலோ�ோபதி சிகிச்சைை 
குறித்து அறிக்கைை வெ�ளியிட்டாார் 
கள். டெெல்லி இந்திரப்பிரஸ்தாா 
அப்போ�ோலோ�ோ மருத்துவமனை�யில் 
புற்றுநோ�ோய் அறுவைைச் சிகிச்சைை 
மருத்துவர்கள் இது குறித்து, 
’’புற்றுநோ�ோயாால் பாாதிக்கப்பட்ட 
இந்தியப் பெெண்களிடம்  மிகவும் 
அதிகமாாகக் காாணப்படுவது மாார்பகப் 
புற்றுநோ�ோயாாகும். இந்திய மருத்துவ 
ஆராாய்ச்சி கழகத்தின் புள்ளி 
விவரப்படி, ஆரம்பத்திலே�யே� 
கண்டுபிடிப்பதிலும் சிகிச்சைை வழங்கு 
வதிலும் இங்கே� குறைைபாாடுகள் 
இருப்பதாால் பாாதிக்கப்பட்டவர்களின் 
5 வருட உயிர்வாாழ்தல் 66.4 
சதவீதமாாகவே� இருக்கிறது. 
அமெெரிக்காா போ�ோன்ற வளர்ந்த 
நாாடுகளில் இது 90.2 சதவீதமாாகும். 

இந்த நோ�ோயாால்தாான் கிரிக்கெெட் 
வீரர் நவ்ஜோ�ோத் சிங் சித்துவின் 
மனை�வி பாாதிக்கப்பட்டாார். அவருக்கு 
முறைையாான அலோ�ோபதி சிகிச்சைை 
அளிக்கப்பட்டுள்ளது. அவர் 

சிகிச்சைைகள் முழுமைையடைைந்து வீடு 
திரும்பியிருக்கிறாார். ஆனாால் 
இப்போ�ோது சித்து உணவுக் 
கட்டுப்பாாடு, விரதம் மூலம் புற்று 
நோ�ோயிலிருந்து மனை�வி 
குணமடைைந்தாாகக் கூறுகிறாார். 

அப்படி புற்றுநோ�ோயைைக் 
குணப்படுத்த முடியுமெென்றாால், 
அறிவியல் சாான்றுகள் இருக்கிறது 
என்றாால் நாாங்கள் இத்தனை� பெெண் 
நோ�ோயாாளிகளுக்கு தீவிரமாாக 
சிகிச்சைை அளிக்க வே�ண்டிய 
அவசியம் வந்திருக்காாது.  

கீமோ�ோதெெரப்பி, இம்மியூனோ�ோதெெரபி 
போ�ோன்ற சிகிச்சைை முறைைகளாால், 5 
வருட உயிர்பிழைைக்கும் விகிதம் 20 
சதவீதத்திலிருந்து நோ�ோயின் வகைை 
மற்றும் தீவிரத்திற்குத் 
தகுந்தாாற்போ�ோல் 70 முதல் 90 
சதவிகிதம் வரைையில் உயர்ந்துள்ளது. 
இரத்தப் புற்று நோ�ோயிலிருந்து 
குழந்தைைகள் உயிர் பிழைைக்கும் 
விகிதம் நோ�ோயின் தீவிரத்திற்குத் 
தகுந்தாாற்போ�ோல் 10 சதவீதத்திலிருந்து 
50 முதல் 90 சதவீதம் வரைை 
உயர்ந்துள்ளது. இவைைகளெ�ல்லாாம் 
சாாத்தியமாாகக் காாரணம் கடந்த 100 
ஆண்டுகளாாக தொ�ொடர்ந்து செெய்யப் 
படும் ஆராாய்ச்சிகள், பரிசோ�ோதனை� 
கள், மருத்துவ சோ�ோதனை�கள், 
தவறுகளைைத் திருத்துதல் மே�லும் 
சிகிச்சைையின் பலன்களே� ஆகும்.

1882ல் வில்லியம் ஹாால்ஸ்டெெட் 
என்பவர் முதல்முறைையாாக 
மாார்பகங்களைை அகற்றும் அறுவைை 
சிகிச்சைை செெய்தாார். முதல் 
கீமோ�ோதெெரப்பி 1943ல் செெய்யப்பட்டது, 
கதிர்வீச்சு சிகிச்சைை 1900ல் நடந்தது. 
நூதனமாான காார்ட்-டி (CART-T) 
செெல் சிகிச்சைை இரத்தப் 
புற்றுநோ�ோயிலிருந்து நிவாாரணம் 
கிடைைக்கக் காாரணமாாயிற்று. 
2016லிருந்து 2020 வரைை, புற்றுநோ�ோய் 
ஆராாய்ச்சிக்காாக 24.50 பில்லியன் 
அமெெரிக்க டாாலர்கள் (சுமாார் 2 லட்சம் 
கோ�ோடி ரூபாாய்) செெலவு 
செெய்யப்பட்டுள்ளது. பலன்கள் 
கிடைைக்காாவிட்டாாலும், மக்களின் 
வாாழ்வில் (சிகிச்சைைக்குப் பிறகு) 
தகுந்த மாாறுதல் கிடைைக்கவில்லைை 
என்றாாலும் இதுபோ�ோன்ற 
ஆராாய்ச்சிகள் நடைைபெெற உறுதியாாகச் 
சாாத்தியமில்லைை.

மே�லும், நாாம் சில அடிப்படைை 

உண்மைைகளைைத் தெெரிந்துகொ�ொள்ள 
வே�ண்டும். 5 முதல் 10 வருடங்கள் 
வரைை உயிர் பிழைைத்தவர்களைை 
பூரண குணமடைைந்தவர்களாாக 
அறிவிக்க இயலாாது. அடுத்து, 
மிகவும் கவனத்துடன் செெய்யப்படும் 
மருத்துவ பரிசோ�ோதனை�கள். 
தொ�ொடர்பற்ற (random) அறிவியல் 
சாார்ந்த சோ�ோதனை�களின் போ�ோது ஒரேே 
மாாதிரியாான அளவில் நோ�ோயாால் 
பாாதிக்கப்பட்டிருப்பவர்களைை 
இரண்டு குழுக்கலாாகப் பிரித்து 
பரிசோ�ோதனை� செெய்து 
கண்காாணிக்கின்றனர். 

ஒரு குழுவிற்கு தற்போ�ோது 
நடைைமுறைையில் உள்ள சிகிச்சைை 
முறைையும், அடுத்த குழுவிற்கு 
விலங்குகளின் சோ�ோதனை�யில் 
நிவாாரணம் தந்த புதிய சிகிச்சைை 
முறைையும் கொ�ொடுக்கப்படுகிறது. இது 
இரண்டு ஆண்டுகளுக்கும் மே�லாாக 
கண்காாணிக்கப்படுகின்றது. 
வெ�ற்றியடைைந்தாால் மட்டுமே�, இந்தச் 
சோ�ோதனை� அதிகப்படியாான மனித 
நோ�ோயாாளிகளுக்கு உலகின் பல 
பகுதிகளில் வாாழும் வே�றுபட்ட 
மரபணுக்கள் உடைையவர்களுக்குக் 
கொ�ொடுக்கப்படுகிறது. இந்தச் 
சோ�ோதனை� வெ�ற்றியடைைந்தாால் 
மே�லும் கண்காாணிக்கப்பட்டு, 
ஒவ்வொ�ொரு சோ�ோதனை�க் கட்டத்தி 
லும் பரிசோ�ோதிக்கப்பட்டு பின்பு 
மருத்துவ சிகிச்சைை நெெறிமுறைையாாக 
தகுந்த ஆதாாரங்களுடன் 
பரிந்துரைைக்கப்படுகிறது.

புற்றுநோ�ோய் செெல்கள் செெல் 
வளர்ப்பு சோ�ோதனை�க் குழாாய் மூலம் 
பரிசோ�ோதிக்கப்படும்பொ�ொழுது பல 
தரப்பட்ட காாரணிகள் செெயல்படுத்தப் 
படுகின்றன. இவற்றுக்கு மாாற்றாாக 
உணவுமுறைை, பத்தியம் போ�ோன்ற 
வற்றைைக் கொ�ொண்டுவர முடியாாது. 

சிதைைந்து போ�ோகவும் வாாய்ப்பு உள்ளது.

புற்றுநோ�ோய் சிகிச்சைை முறைைகள் 
குறிப்பிட்ட நபருக்கு சூழலுக்கு 
ஏற்றவாாறு வரைையறுக்கப்படுகின்றன. 
40 வயது நோ�ோயாாளியின் சிகிச்சைை 
முறைை, மற்ற பக்க விளைைவுகளின் 
அபாாயத்தில் உள்ள 70 வயது 
நோ�ோயாாளியின் சிகிச்சைை முறைையி 
லிருந்து மாாறுபட்டதாாக இருக்கும். 
ஒரு நபர் குணமடைைந்த சிகிச்சைை 
முறைையைை எல்லோ�ோருக்கும் பொ�ொது 
வாாக உபயோ�ோகப்படுத்த முடியாாது.

புற்றுநோ�ோய் மருத்துவர்கள் மாாற்று 
சிகிச்சைை முறைைகளுக்கு எதிரிகள் 
இல்லைை ஆனாால் அவற்றின் 
சோ�ோதனை� முறைைகள் நெெறிப்படுத்தப் 
பட்டதாாக இருக்க வே�ண்டும். அதன் 
முடிவுகள் பல வருடங்களாாகப் 
பதியப்பட வே�ண்டும், வெ�றும் 5 
மாாதங்கள் போ�ோதாாது. ஆய்வாாளர் 
களும், மருத்துவர்களும் சிகிச்சைை 
முறைைகளைைப் பதிவு செெய்கின்றனர். 
முடிவுகள் மருத்துவ இதழ்களில் 
பிரசுரிக்கப்படுகின்றன, அவைைகள் 
பொ�ொய்யாாகச் சித்தரிக்கப்படுவதைைத் 
தடுக்க மற்ற மருத்துவர்களாால் 
மதிப்பாாய்வு செெய்யப் படுகிறது.

செென்ற வருடம் டெெக்சாாஸ் 
மாாகாாணத்தில் உள்ள சாான் 
அன்டோ�ோனியோ�ோ நகரில் நடைைபெெற்ற 
அமெெரிக்க மாார்பகப் புற்றுநோ�ோய் 
மாாநாாட்டில் நாான் பங்கே�ற்றே�ன். 
அதில், பெெரிய அளவில் ஆய்வுகள் 
நடத்தப்பட்டு, உடற்பயிற்சி 30 
சதவீதம் வரைை புற்றுநோ�ோயைைப் பழைைய 
நிலைைக்குப் போ�ோகவிடாாமல் 
தடுப்பதாாகக் கண்டறியப்பட்டு அதன் 
முடிவுகள் மாாநாாட்டில் அறிமுகப் 
படுத்தப்பட்டது. இதைை (புற்றுநோ�ோயி 
லிருந்து) உயிர் மீண்டவர்களின் 
தாாங்கும் திறனை� எப்படி 
வகைைப்படுத்துவது என்று அறிய 
முயற்சி மே�ற்கொ�ொள்ளப் பட்டுள்ளது. 
ஆனாால் இப்போ�ோது உணவுமுறைை 
சம்பத்தப்பட்ட ஆய்வுகள் 
அளவிடப்படவில்லைை’’ என்கிறாார்.

ஆகவே�, பிரபலங்களாாக 
இருப்பவர்கள் மாாற்று மருத்துவம் 
பற்றி பேேசுகைையில், அதே�நேேரம் 
எடுத்துகொ�ொண்ட அலோ�ோபதி 
மருத்துவ சிகிச்சைை குறித்தும் 
வெ�ளிப்படைையாாகப் பேேச வே�ண்டியது 
அவசியம். அப்போ�ோது தாான் நோ�ோயாாளி 
கள் உண்மைையைை அறிய முடியும்.

ஏனெ�ன்றாால் இவைை பரிசோ�ோதனை� 
களுக்கு உட்படுத்தப்பட்டவைை அல்ல. 

உணவுமுறைை வளர்சிதைை 
மாாற்றங்களைைத் தூண்டுகிறது. 
அதனாால் இது புற்றுநோ�ோய் 
செெல்களில் சிறிது தாாக்கத்தைை 
ஏற்படுத்தலாாம். ஆனாால் இது 
முழுமைையாாகப் புற்றுநோ�ோயைைக் 
குணப்படுத்த முடியாாது. அறிவியல் 
ரீதியாான மருத்துவ சிகிச்சைை முறைை 
மூலமே� புற்றுநோ�ோய் செெல்களைைக் 
குறிவைைத்து அழிக்க முடியும். 
ஆகைையினாால், முறைையாான உணவுப் 
பழக்கம் சுகாாதாாரமாான வாாழ்விற்கும், 
உடல் பருமன் மற்றும் நீரிழிவு நோ�ோய் 
போ�ோன்றவற்றைை கட்டுப்படுத்தவும் 
உதவும் என்று கருதலாாம், 

புற்று நோ�ோயாால் பாாதிக்கப்பட்டு 
(முறைையாான சிகிச்சைை பெெறுபவர்கள்) 
சீக்கிரம் குணமடைைய உதவலாாம். 
கீமோ�ோ தெெரப்பி எடுப்பவர்களுக்கு 
பக்க விளைைவுகள் ஏற்படுவதாால் 
விரதம் இருப்பதும் கலோ�ோரிகளைைக் 
குறைைப்பதும் நல்லதல்ல, குறிப்பாாக 
எப்போ�ோதும் மெெலிந்த உடல்பாாகு 
கொ�ொண்டவர்கள், வயிறு மற்றும் 
உணவுக் குழாாய் சம்பந்தப்பட்ட 
புற்றுநோ�ோயாால் பாாதிக்கப்பட்டவர்கள் 
விரதத்தைைத் தவிர்க்க வே�ண்டும். 
இவர்களைை விரதம் இருக்க 
வைைத்தாால் அவர்கள் தளர்ந்து 
போ�ோகவும் அவர்களின் தசைை 

தொ�ொண்டைை கரகரப்பு என்பது பல்வே�று 
நோ�ோய்களுக்கு அறிகுறியாாக இருக்கலாாம். எனவே�, 
சுக்கு, பாால் மிளகு, திப்பிலி, ஏலரிசி ஆகியவற்றைை 
வறுத்து பொ�ொடி செெய்து தே�னில் கலந்து சாாப்பிட்டாால் 
தொ�ொண்டைை கரகரப்பு குணமாாகும்.
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மது குடிக்காாமலே� சிலர் தள்ளாாடுவதற்கும் மயங்கி விழுவதற்கும் 
காாரணமாாக இருக்கும் வெ�ர்டிகோ�ோ பிரச்னை� யாாருக்கு வே�ண்டு 
மாானாாலும் வரலாாம். ஆகவே�, அனை�வரும் இந்த நோ�ோய் பற்றி 
அறிந்துகொ�ொள்வது அவசியம்.
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நல்ல ஆரோ�ோக்கியமாாக இருக்கும் 

நபருக்கு எந்த அறிகுறியும் இல்லாாமல் 
சிலருக்கு திடீரெென தலைைசுற்றல், 
தள்ளாாட்டம் ஏற்படலாாம். நன்றாாக 
இயல்பாாகப் பேேசிக்கொ�ொண்டு இருப்பாார். 
திடீரெென தலைை சுற்றுவது 
போ�ோலிருக்கும். கைை நடுங்கும். கண்கள் 
இருட்டிக் கொ�ொண்டுவரும். இது போ�ோன்ற 
பிரச்னை�யைை நிறைைய பேேர் ஏதே�னும் 
ஒரு தருணத்தில் அனுபவித்திருப்பாார் 
கள். இதற்கு பல காாரணங்களைை 
சொ�ொல்லலாாம்.  ஏதே�னும் கனமாான 
பொ�ொருளைை தூக்கும்போ�ோது, அல்லது 
கீழே� உட்காார்ந்திருந்து சட்டெென 
எழும்போ�ோது தலைை சுற்றல் உண்டாாகும். 
படுக்கைையில் இருந்து எழும் நேேரத்தில் 
இத்தகைைய தலைைசுற்றல் ஏற்படுவதற்கு 
அதிக வாாய்ப்பு உண்டு. 

சிலருக்கு கண்கள் இருட்டிக் 
கொ�ொண்டு காாது அடைைப்பது போ�ோல 
இருக்கும். சில நிமிடங்களில் 
சரியாாகிவிடும். இன்னும் சிலருக்கு 
தலைை சுற்றும். காாது அடைைக்கும். 
இதயம் படபடவெ�ன அடைைத்துக் 
கொ�ொள்ளும். பேேச்சு திடீரெென குளறும். 
இதுபோ�ோன்ற பிரச்னை�க்கு வெ�ர்டிகோ�ோ 
என்று பெெயர். இது மெெனோ�ோபாாஸ் 
சமயங்களில் நிறைைய பெெண்களுக்கு 
ஏற்படுவதுண்டு.

காாரணங்கள்
பெெரும்பாாலாான நபருக்கு தலைை 

சுற்றுகிறது என்றாால் அதற்கு முக்கிய 
காாரணமாாக இருப்பது காாதுகள் தாான். 
நம் காாதில் உள்ள சிறிய 
எலும்புகள்தாான் நாாம் தலைையைை உடலைை 
பல்வே�று விதமாாக ஆட்டும்போ�ோது நமது 
உடலைை சமநிலைையில் வைைத்திருக்க 
உதவுகின்றன. இந்த எலும்புகளில் 
பிரச்னை� என்றாாலும் கூட தலைைசுற்றல் 
வரும்.

திடீர் வாாய்வு காாரணமாாகவும் தலைை 
சுற்றல் உண்டாாகும், வாாய்வினாால் 
வயிற்றில் அழுத்தம் தரப்படும்போ�ோது, 
நரம்புகளைை பாாதித்து தலைை சுற்றுவது 
போ�ோலிருக்கும். அதே�நேேரம், ஒற்றைைத் 
தலைைவலி, உயர் ரத்த அழுத்தம், குறைை 
ரத்த அழுத்தம், மிகைை ரத்தக்கொ�ொதிப்பு, 
ரத்தசோ�ோகைை, ஊட்டச்சத்து குறைைவு, 
நீரிழிவில் சர்க்கரைை திடீரெென 
குறைைவது, கழுத்து எலும்பில் 
பிரச்சனை�, தைைரா�ய்டு பிரச்சனை�, 
கர்ப்பம், இதயத் துடிப்பு கோ�ோளாாறுகள், 
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வி.கிராாபிக்ஸ்
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நிர்வாாக இயக்குனர்
அரசு கிருத்திகாா

முதன்மைை செெயல் அலுவலர்
மணியன் கலியமூர்த்தி

ஒருங்கிணை�ப்பாாளர்
ரத்தினபாாண்டியன்

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

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

Gyanagurupublication@gmail.com

மருந்துகள் பக்கவிளைைவு, பாார்வைைக் கோ�ோளாாறு, மன அழுத்தம், 
போ�ோதிய உறக்கமின்மைை, தலைையில் ஏற்படும் காாயங்கள், 
மூளைைக்குச் செெல்லும் ரத்தவோ�ோட்டம் குறைைவு, மூளைையில் 
கட்டிகள், ரத்தக் கசிவு, கழுத்தெெலும்பு கட்டிகள், தண்டுவட 
நோ�ோய்கள், கழுத்தெெலும்பு தே�ய்மாானம் போ�ோன்றவைையும் 
காாரணமாாக இருக்கலாாம். இவைை தவிர நரம்பியல் பிரச்சினை� 
களாாலும், வலிப்பு நோ�ோயாாலும் தலைைசுற்றல் ஏற்படலாாம்.

இதற்கு ரத்த சோ�ோகைையும் ஒரு காாரணமாாக இருக்கலாாம். 
சாாப்பிடும் ஆன்டிபயாாடிக் மாாத்திரைைகளாால் பக்கவிளைைவுகள் 
உண்டாாகும். இதனாால் கூட தலைை சுற்றல் உண்டாாகும். 
உடலில் நீரிழப்பு ஏற்படும்போ�ோது தலைை சுற்றல் ஏற்படும். இதன் 
தீவிரமாான நிலைை என்னவெ�ன்றாால் தலைை சுற்றி விழுந்து சுய 
நினை�வு இழந்துவிடுவாார்கள். திடீரெென ரத்த அழுத்தம் 
குறைைவதாால் உண்டாாகும் நிலைை இது.

உடலுக்கு தே�வைையாான எலக்ட்ரோ�ோலைைட் குறைைவதாால், 
மூளைையில் சரியாான தகவல் பரிமாாற்றம் நடக்காாமலிருக்கும் 
போ�ோது தலைைசுற்றல் உண்டாாகிறது. எனவே�, போ�ோதுமாான  
அளவு நீர் எடுப்பதைை உறுதி செெய்ய வே�ண்டும். சீரற்ற இதய 
துடிப்பு இருந்தாால், ரத்தம் மூளைைக்கு செெல்வதில் பாாதிப்பு 
உண்டாாகும். உடனே� தலைை சுற்றல் உண்டாாகும். 

இந்த சிக்கலுக்கு ஆளாான ஒவ்வொ�ொருவரும் ஒவ்வொ�ொரு 
வகைையில் பிரச்னை�யைை உணர்வாார்கள். சிலர் தன்னை� 
சுற்றியுள்ள பொ�ொருட்கள் எல்லாாம் ஒரு சக்கரம் போ�ோல் 
சுழல்வதாாக உணர்வாார்கள். வாாந்தி வருவது போ�ோல இருக்கும். 
நடப்பதிலும் தள்ளாாட்டம் காாணப்படும். நிற்பதிலும் சிரமமாாக 
இருக்கும். மன நிலைையில் ஒருவித அச்ச உணர்வு ஏற்படும். 
இந்த நோ�ோயில் இருந்து தப்பிக்க முடியாாது என்ற எண்ணம் 
தோ�ோன்றிவிடும். மனதில் குழப்பம் உண்டாாகும். 

காாது ஜாாக்கிரதைை
அதிக நபர்களுக்கு காாது பிரச்னை�யே� வெ�ர்டிகோ�ோவுக்கு 

முக்கிய காாரணமாாக உள்ளது. இப்படி காாது நரம்பு 
மண்டலத்தாால் வரும் தலைைசுற்றலைை பெெரிபெெரல் வெ�ர்டிகோ�ோ 
என்று கூறுவாார்கள். உள்காாதில் வட்டவடிவத்தில் காால்வாாய் 
போ�ோன்ற பாாதைைகள் உள்ளன. இது சிறு குகைை போ�ோல 
காாணப்படும். இங்கிருக்கும் நரம்புகளில் ஏற்படும் அழுத்தம் 
காாரணமாாக வரும் தலைைசுற்றல் தாான் பெெரிபெெரல் தலைைசுற்று 
என்று அழைைக்கப்படுகிறது. இது போ�ோல நரம்பு மண்டலத்தில் 
சிறு மூளைை பாாதிக்கப்படுவதாாலும் தலைைசுற்றல் வரும். 

இந்த பிரச்னை�யில் பாாதிக்கப்பட்டவர்களுக்கு பேேச்சு 
குழறும், எதிரில் உள்ள பொ�ொருட்கள் இரண்டு இரண்டாாக 
தெெரியும். கண் அசைைதல் மற்றும் அலசல் சிக்கலாாக இருக்கும். 
நேேர் கோ�ோட்டில் நடப்பதில் சிரமம் இருக்கும். அதோ�ோடு ஒரேே 
இடத்தில் நிற்கவும் முடியாாத நிலைை இருக்கும். 

இந்த பிரச்னை�யாால் பாாதிக்கப்பட்டவர்கள் 
படுக்கைையைைவிட்டு விசுக்கெென்று எழக்கூடாாது. படுக்கைையில் 
சில நிமிடங்கள் காால்களைை நன்றாாக அசைைத்துக்கொ�ொண்டு 
இருக்க வே�ண்டும். நன்றாாக கண்ணை�த் திறந்து 
அக்கம்பக்கம் வே�டிக்கைை பாார்க்க வே�ண்டும். அதன் பிறகு 

ஒரு பக்கமாாக உடலைைத் திருப்பி 
மெெதுவாாக எழுந்து அமர வே�ண்டும். 
சில நிமிடங்கள் படுக்கைையில் 
அமர்ந்த பிறகே� எழுந்து நிற்க 
வே�ண்டும். இப்படி நிதாானமாாக 
செெயல்படத் தொ�ொடங்கினாால் 
தலைைசுற்றல் பிரச்னை�யின் தீவிரம் 
குறைையும். அதிக வெ�யிட்டாான 
பொ�ொருட்களைைத் தூக்குவது, 
தலைையில் கனமாான பொ�ொருட்களைை 
வைைப்பது, ஸ்டூல் மீது ஏறி நிற்பது 
போ�ோன்றவைை இவர்களுக்கு ஆபத்தைை 
உண்டாாக்கலாாம். ஆகவே�, இவற்றைை 
அறவே� தவிர்க்க வே�ண்டும். 

உணவுகள் 
இந்த பிரச்னை�க்கு ஆளாானவர் 

களுக்கு தலைை சுற்றல் எப்போ�ோதும் 
ஏற்படலாாம் என்ற பயம் இருக்கவே� 
செெய்யும். ஆனாாலும், இதனாால் 
ஏற்படும் மன அழுத்தத்தைைத் 
தவிர்த்து, இதுவும் ஒரு சாாதாாரண 
நோ�ோய் என்ற எண்ணத்தைை 
மனசுக்குக் கொ�ொண்டுவர வே�ண்டும். 
அதிக இனிப்பு, அதிக உப்பு உள்ள 
எந்த உணவைையும் உண்ணக் 
கூடாாது, ஜங்க்ஃபுட் அறவே� 
தவிர்த்தாாக வே�ண்டும். காாபி, 
சாாக்லெ�ட் நிறுத்திவிட வே�ண்டும். 
உணவில் உப்பைை குறைைத்துக் 
கொ�ொள்ள வே�ண்டும், அதிக 
கொ�ொழுப்புள்ள உணவைைத் தவிர்க்க 
வே�ண்டும். சரியாான அளவு ஓய்வும் 
உறக்கமும் அவசியம். புகைைப் 
பிடித்தல், மது அருந்துதல் 
ஆகியவற்றைைத் தவிர்க்க வே�ண்டும். 
போ�ோதைை மருந்துகளைை தவிர்க்க 
வே�ண்டும். ஆண்டுக்கு 
ஒருமுறைையாாவது காாது பரிசோ�ோதனை� 
செெய்வது அவசியம்.

சிலருக்கு பித்தம் அதிகரிப்பதாால் 
தொ�ொடர் வாாந்தி, மயக்கம், 
தலைைசுற்றல் வரலாாம். அதனாால் 
துவர்ப்புச்சுவைையுள்ள உணவுகளைை 
அதிகம் சே�ர்த்துக்கொ�ொள்ள 
வே�ண்டும். தினம் ஒரு நெெல்லிக்காாய் 
சாாப்பிட்டாாலே� பித்தம் தொ�ொடர்பாான 
தலைைசுற்றல் நின்றுபோ�ோகும், 
நெெல்லிக்காாய் சாாதம் செெய்துகூட 
சாாப்பிடலாாம். நல்ல பலன் கிட்டும். 

அஜீரணத்தாால் வரும் தலைைச் 
சுற்லுக்கு சுக்கு, மல்லிவிதைை, சீரகம் 
போ�ோட்டுக் காாய்ச்சிய சுடுநீரைைக் குடிப்பது 
நல்லது. கசகசாா, கொ�ொத்தமல்லி, பருத்தி 
விதைை ஆகியவற்றைை நன்றாாக இடித்து 
பொ�ொடி செெய்து சர்க்கரைை கலந்து 
சாாப்பிட்டு வந்தாால் தலைைசுற்றல், 
மயக்கம் ஏற்படுவது குறைையும். பித்தம் 
அதிகரிப்பதாால் ஏற்படும் தலைைசுற்றல் 
என்றாால் வாாயில் கசப்பு அல்லது புளிப்பு 
ருசியும் இருக்கும். புளித்த ஏப்பமும், 
வயிற்று உப்புசமும் ஏற்படலாாம். 
கண்கள், உள்ளங்கைை, காால்களில் 
எரிச்சல் ஏற்படும். தூக்கமும் சரியாாக 
வரா�து. 

இப்படிப்பட்ட தலைைசுற்றலுக்கு 
கருமிளகு அல்லது வெ�ள்ளைை மிளகு 
அல்லது வெ�ந்தயத்தைை பாாலில் 
அரைைத்து தலைைக்கு தே�ய்த்து 
குளிக்கலாாம். இஞ்சியைை தோ�ோல் நீக்கி 
சிறு துண்டுகளாாக நறுக்கி சட்டியில் 
போ�ோட்டு வதக்கவும். நன்கு வதங்கிய 
பின் அதனுடன் கொ�ொஞ்சம் தே�ன் 
சே�ர்த்து மே�லும் வதக்கி கொ�ொஞ்சம் 
தண்ணீரைையும் சே�ர்த்து சிறிது 
காாய்ந்தவுடன் இறக்கி வடிகட்டி 
அதனுடன் கற்கண்டு சே�ர்த்து ஒரு 
அவுன்ஸ் வீதம் தினமும் 3 வே�ளைை 
குடித்து வந்தாால் தலைைச்சுற்றல் 
குறைையும்.    

இந்த கைை வைைத்தியம் எப்போ�ோதாாவது 
ஒரு முறைை வருபவர் களுக்கு மட்டுமே� 
மே�ற்கொ�ொள்ள வே�ண்டும். அவ்வப்போ�ோது 
தலைை சுற்றல் வருதல் அல்லது 
தொ�ொடர்ந்து பாாதிப்பு இருந்தாால் 
மருத்துவரைை சந்தித்து முறைையாான 
பரிசோ�ோதனை� செெய்து மருத்துவம் 
செெய்துகொ�ொள்ள வே�ண்டும். என்ன 
காாரணத்தினாால் தலைை சுற்றல் 
ஏற்படுகிறது என்பதைை 
கண்டுபிடித்துவிட்டாால், 
குணப்படுத்துவது எளிது.

இன்னும் சில வீட்டு மருந்துகளைை 
கைை வைைத்தியமாாகப் 
பயன்படுத்தலாாம்.  

 கொ�ொத்தமல்லி விதைையைை 
சுடாான நீரில் போ�ோட்டு ஊறவைைத்து 
வடிகட்டி தினம் பருகினாால் 
தலைைசுற்றல் நிற்கும், கொ�ொத்தமல்லி 
துவைையல், கறிவே�ப்பலைை 
துவைையலைை தினமும் உணவுடன் 
சே�ர்த்து வர தலைைசுற்றல் குறைையும்.

 சீரகத்தைை வெ�றும் வாாயில் 
போ�ோட்டு மெென்று அதன் சாாரைை 
விழுங்கினாால் அதன் சாாரைை 
விழுங்கினாால் நல்ல பலன் 
கிடைைக்கும். 

 இஞ்சி சாாறு தே�ன் கலந்து 
சாாப்பிட்டாால் வாாந்தி, மயக்கம் நின்று 
தலைைசுற்றல் நிற்கும். இஞ்சி மரப்பன் 
என்ற மிட்டாாய்கூட இதற்கு மிக 
நல்லது. சுக்குகாாப்பி இதற்கு சிறந்து 
மருந்து. மீன், கோ�ோழிக்கறி நல்லது. 
மற்றப்படி உப்புக் கருவாாடு, அப்பளம் 
போ�ோன்றவைை கூடவே� கூடாாது. 
நாார்ச்சத்துள்ள காாய்கறிகள், பழங்கள் 
அதிகம் சே�ர்ப்பது நல்லது. 

அஜீரணத்துக்கு ஒரு டம்ளர் தண்ணீரில் 
கருவே�ப்பிலைை, இஞ்சி, சீரகம், மூன்றைையும் 
கொ�ொதிக்க வைைத்து ஆறவைைத்து வடிகட்டி குடிக்க 
வே�ண்டும். வெ�ற்றிலைையில் நாான்கு மிளகு சேேர்த்து 
நன்கு அரைைத்துத் தின்றாாலும் குணம் தெெரியும். 
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ஆன்மிகத்தில் மட்டுமல்ல உடல் நலன் மற்றும் 
மருத்துவத்திலும் எக்கச்சக்க மூட நம்பிக்கைைகள் நிலவுகின்றன. 
அவற்றில் சிலவற்றைைக் காாணலாாம்.

´ð£‚Ã˜ 
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பபுள்கம் ஜீரணமாாவதற்கு 
7 ஆண்டுகள்

சின்னப் பிள்ளைைகள் பபுள்கம் 
சாாப்பிடுவதைைக் கண்டாாலே� 
பெெரியவர்கள் பதறிப்போ�ோய், ‘புபுள்கம்மைை 
மறக்காாம துப்பிடு. வயித்துக்குள்ளே� 
போ�ோயிடுச்சுன்னாா குடலுக்குள் 
ஒட்டிக்கொ�ொள்ளும். ஜீரணமாாவதற்கு 
ஏழெெட்டு வருடங்கள் ஆகும்’ என்று 
பயமுறுத்துவாார்கள். 

ஆப்பிள் விதைை, ஆரஞ்சு விதைையைை 
விழுங்கிவிட்டாால் வயிற்றுக்குள் மரம் 
முளைைத்துவிடும் என்பது போ�ோன்ற 
கட்டுக்கதைையே� பபுள்கம் 
விழுங்குவதற்கும் பொ�ொருந்தும். நாாம் 
சாாப்பிடும் உணவு எல்லாாமே� 
இரைைப்பைைக்குள் சே�ர்ந்ததும் அமிலமும் 
என்சைைம்களும் சே�ர்ந்து அவற்றைை 
சிதைைத்துவிடும். அதே�போ�ோல் 
பபுள்கம்மில் இருக்கும் சர்க்கரைை, 
எண்ணெ�ய் போ�ோன்றவைை உடனடியாாக 
இரைைப்பைையில் சிதைைந்துவிடும். 

அதே�நேேரம் வழுவழுப்புத் 
தன்மைையைைக் கொ�ொடுக்கும் 
எலாாஸ்டோ�ோமெெர்ஸ், மெெழுகு போ�ோன்றவைை 
ஜீரணமாாகாாது என்றாாலும் கழிவாாக 

வெ�ளியே�றி விடும். எப்படியெென்றாாலும் 
அதிகபட்சம் இரண்டு அல்லது மூன்று 
நாாட்களில் பபுள்கம் முழுமைையாாக 
உடலைைவிட்டு வெ�ளியே�றிவிடும்.

பபுள்கம் மட்டுமல்ல நாாணயம், 
பட்டன் போ�ோன்றவைையும் ஜீரண மாாகாாமல் 
மலம் மூலமாாக தாானாாகவே� வெ�ளியே�றி 
விடும். ஆபத்தாான வடிவத்தில் 
இருக்கும் கடினப் பொ�ொருட்களைை 
உட்கொ�ொண்டாால் மட்டுமே� மருத்துவக் 
கருவிகள் மூலம் அகற்ற வே�ண்டும். 
எனவே� பபுள்கம் விழுங்கிவிட்டாால் 
பயப்பட வே�ண்டாாம்.

குளிரில் தலைை  
காாட்டினாால் நோ�ோய் வரும்

குளிர் காாலத்தில் வெ�ளியே� போ�ோய் 
திரும்பினாாலே� ஜூூரம் வந்துவிடும் 
என்ற நம்பிக்கைை உலவுகிறது. உண்மைை 
என்னவெ�ன்றாால் வைைரஸ், பாாக்டீரியாா 
போ�ோன்ற நோ�ோய்க் கிருமிகள் பரவுவதற்கு 
குளிர் காாலம் ஏதுவாாக இருக்கிறது. 
மூக்கு மற்றும் மூச்சுக்குழாாய் பாாதைை 
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குளிர் காாலத்தில் உலர்ந்திருப்பதாால் 
இயற்கைையாாக இருக்கும் நோ�ோய் 
எதிர்ப்பு சக்தி குறைைந்துவிடுகிறது. 
அதோ�ோடு குளிர் காாலத்தில் வைைரஸ் 
போ�ோன்ற தொ�ொற்றுகள் அதிக 
வீரியத்துடன் நீடித்திருக்கும் 
என்பதாாலே� ஃப்ளு போ�ோன்ற 
பாாதிப்புகள் அதிகம் தெென்படுகிறது.

குளிர் காாலத்தில் வெ�ளியே� 
போ�ோய்விட்டு வந்ததும் கைைகளைை 
நன்றாாகக் கழுவுதல் வே�ண்டும். 
சாானிடைைசர் போ�ோட்டு கழுவுவது 
நல்லது. ஆடைைகளில் ஈரம் படியாாமல் 
பாார்த்துக்கொ�ொள்ள வே�ண்டும். 
போ�ோதிய அளவுக்கு சத்தாான உணவு 
எடுத்துக்கொ�ொள்வது நல்லது. 
முதியவர்கள், குழந்தைைகள் மற்றும் 
அடிக்கடி நோ�ோய்த் தொ�ொற்றுக்கு 
ஆளாாகும் நபர்கள் என்றாால் 
ஃப்ளூவுக்காான தடுப்பூசி போ�ோட்டுக் 
கொ�ொள்வது பாாதுகாாப்பாாக இருக்கும். 

சொ�ொடக்கு போ�ோட்டாால் 
ஆர்த்ரைைட்டிஸ் வரும்

கைை விரல்கலில் சொ�ொடக்கு 
போ�ோடுவது நிறைைய பேேருக்குப் 
பழக்கமாாக இருக்கிறது. அதே�போ�ோல் 
கைை மூட்டு, காால் மூட்டு 
இணை�ப்புகளிலும் எழுந்து, அமரும் 
நேேரங்களில் சொ�ொடக்கு விழுகிறது. 
எலும்பு இணை�ப்புகளுக்கு 
இடைையில் இருக்கும் சிறு காாற்று 
வெ�ளி காாரணமாாக இப்படி 
சொ�ொடக்கு சத்தம் ஏற்படுகிறது. 
சொ�ொடக்கு போ�ோட்டதாாலே� மூட்டு 
வலியும், ஆர்த்தரைைடிஸ் பாாதிப்பும் 
வந்துவிட்டது என்று நம்புகிறாார்கள்.  

இது குறித்து நிறைைய ஆய்வுகள் 
செெய்யப்பட்டுள்ளன. சொ�ொடக்கு 
போ�ோடுவதாால் மூட்டு எலும்புகளுக்கு 
எந்த பாாதிப்பும் ஏற்படுவதில்லைை 
என்பதே� உண்மைை. 
வலுக்கட்டாாயமாாக வே�று ஒருவர் 
விரலைை திணித்து மடக்குவதாால் 
எலும்பு முறிவு, வீக்கம் ஏற்படலாாமே� 

தவிர, சாாதாாரணமாாக சொ�ொடக்கு 
போ�ோடுவதாால் எந்த ரிஸ்கும் 
கிடைையாாது.  

அக்குளில் பவுடர் பூசினாால் 
மாார்பகப் புற்று நோ�ோய் வரும்

வியர்வைையினாால் வரும் 
அசெெளகரியத்தைைத் தடுப்பதற்கு 
கைை அக்குளில் நிறைைய பெெண்கள் 
பவுடர் போ�ோடுவதுண்டு. அதே�போ�ோல் 
வியர்வைைக்கு எதிராாக டியோ�ோடரண்ட், 
சோ�ோப்பு, வாாசனை�த் திரவியம் 
பூசுபவர்களுக்கு மாார்பகப் புற்று 
நோ�ோய் வரும் என்ற ஒரு கருத்து 
உலவுகிறது. இந்த வே�தியல் 
பொ�ொருட்களில் இருக்கும் பாாரபின், 
அலுமினியம் போ�ோன்றவைை மாார்பகத் 
திசுக்களைை பாாதிக்கிறது என்று 
நம்புகிறாார்கள். உண்மைை 
என்னவெ�ன்றாால், மாார்பகப் புற்று 
நோ�ோய்க்காான காாரணம் ஒவ்வொ�ொரு 
நபருக்கும் வெ�வ்வே�றாாக 
இருக்கின்றன. 

சோ�ோப், டியோ�ோடரண்ட் போ�ோன்றவைை 
மாார்பகப் புற்று நோ�ோய்க்கு காாரணம் 

என்பது உறுதி செெய்யப்படவில்லைை. 
ஒவ்வொ�ொரு மாாதமும் மாார்பகத்தில் 
கட்டி தெென்படுகிறதாா என்று 
பரிசோ�ோதனை� செெய்வது மட்டுமே� 
பாாதுகாாப்பாானது. அதோ�ோடு போ�ோதிய 
சத்துணவு, உடற்பயிற்சிகள் 
மே�ற்கொ�ொள்வதும் அவசியமாாகிறது. 

காாரம் சாாப்பிட்டாால் 
அல்சர் வரும்

காாரமாான உணவுகள் 
சாாப்பிடுபவர்களுக்கு அல்சர் வரும் 
என்ற கருத்து எல்லோ�ோருக்கும் 
இருக்கிறது. ஜீரணம் தொ�ொடர்பாான 
பிரச்னை�யில் இருப்பவர்களுக்கு 
காாரத்தைை தவிர்க்குமாாறு 
மருத்துவர்களும் அறிவுரைை 
கூறுவதாால் காார உணவே� 
அல்சருக்குக் காாரணம் என்று 
அனை�வரும் நம்புகிறாார்கள். 
உண்மைையில் ஹெ�ச்.பைைலோ�ோரி 
எனப்படும் ஹீலியோ�ோபாாக்டர் 
பைைலோ�ோரி என்ற கிருமியாாலே� அல்சர் 
உருவாா கிறது. இது வயிற்றில் 
சுரக்கும் அமிலத்தினாாலும் 
அழிக்கப்படாாமல் வயிற்றில் புண் 

உருவாாக்குகிறது. இந்த பைைலோ�ோரி 
கிருமி என்ன காாரணத்தாால் 
உருவாாகியுள்ளது என்பதைை ரத்தம், 
மலம் அல்லது எண்டாாஸ்கோ�ோபி 
பரிசோ�ோதனை� மூலம் கண்டறிந்து, 
அதற்கு சிகிச்சைை 
எடுத்துக்கொ�ொள்வதே� அல்சரைை 
தீர்ப்பதற்கு சரியாான வழிமுறைை 
ஆகும். காாரமாான உணவு 
சாாப்பிடுபவர்களுக்கு எல்லாாம் 
அல்சர் வரும் என்பது உண்மைை 
அல்ல. 

பக்கத்திலிருந்து டிவி 
பாார்த்தாால் கண் 
குருடாாகிவிடும்

வீடுகளுக்குள் தொ�ொலைைக்காாட்சி 
வந்த காாலத்திலிருந்து இந்த 
நம்பிக்கைை உலவுகிறது. பக்கத்தில் 
இருந்து பாார்த்தாால் கண் கெெட்டு 
விடும் என்று அம்மாாக்கள் இன்றும் 
திட்டிக்கொ�ொண்டு இருக்கிறாார்கள். 
அதே�நேேரம், கண்ணுக்கு அருகே� 
வைைத்து செெல்போ�ோன் பாார்ப்பதாால் 
கண் குருடாாகும் என்று யாாரும் 
சொ�ொல்வதில்லைை.

தொ�ொலைைக்காாட்சியைை 
அருகிலிருந்து பாார்க்கும்போ�ோது 
கண் லெ�ன்ஸ் ஃபோ�ோகஸ் 
செெய்வதற்கு கொ�ொஞ்சம் கூடுதல் 
சிரமம் எடுத்துக்கொ�ொள்ளும் 
என்பது உண்மைை என்றாாலும் 
அதனாால் பாாதிப்பு ஏற்படுவதில்லைை. 
ஆனாாலும், கைை நீட்டும் 
அளவுக்காாவது தள்ளி நின்று 

பாார்ப்பது நல்லது. அதே�போ�ோல் 20 
நிமிடங்கள் தொ�ொலைைக்காாட்சி 
பாார்த்துவிட்டு அடுத்த 20 
நொ�ொடிகள் 20 அடி தள்ளியிருக்கும் 
ஏதே�னும் ஒரு பொ�ொருள் மீது 
பாார்வைையைைக் குவிப்பது நல்ல 
பயிற்சியாாக இருக்கும். 
தொ�ொலைைக்காாட்சியில் இருந்து 
வரும் கதிர் அலைைகள் சரியாான 
அளவில் இருக்க வே�ண்டியதும் 
கண்ணுக்குப் பாாதுகாாப்பாானது.

தினமும் 3 லிட்டர் 
தண்ணீர் அவசியம்.

காாலைை எழுந்ததில் இருந்து 
இரவு வரைையிலும் தண்ணீ குடி 
என்று குடும்பத்தில் ஆளாாளுக்கு 
அட்வைைஸ் செெய்துகொ�ொண்டே� 
இருப்பது வழக்கம். தண்ணீர் 
போ�ோதிய அளவு குடிக்கவில்லைை 
என்றாால் சிறுநீரகம் கெெட்டுவிடும் 
என்ற அச்சம் எல்லோ�ோருக்குமே� 
இருக்கிறது. உண்மைையில் இந்த 
அளவுக்குத் தண்ணீர் குடிக்க 
வே�ண்டிய அவசியம் யாாருக்கும் 
இல்லைை. அவரவர் உடல் நிலைை, 
சாாப்பிடும் உணவின் தன்மைை, 
உடல் உழைைப்பு, வே�லைை பாார்க்கும் 
சுற்றுச்சூழல், ஜூூஸ், டீ போ�ோன்ற 
வைை எடுத்துக்கொ�ொள்ளும் அளவு 
போ�ோன்றவைைகளைைப் பொ�ொறுத்தே� 
தண்ணீரின் தே�வைை இருக்கிறது. 

தாாகம் எடுக்கும் நேேரத்தில் 
கண்டிப்பாாக தண்ணீர் குடிக்க 

வே�ண்டியது அவசியம். எனவே�, 
உடல் சொ�ொல்வதைைக் கே�ட்டு 
தண்ணீர் குடிப்பதே� போ�ோதும். 
அதே�நேேரம், ஒரேே நேேரத்தில் அரைை 
லிட்டர் தண்ணீர் குடிப்பது 
நல்லதல்ல. கொ�ொஞ்சம் கொ�ொஞ்சமாாக 
தண்ணீர் குடிக்கலாாம். உணவு 
சாாப்பிட்டதும் தண்ணீர் குடிக்காாமல் 
பின்னர் கொ�ொஞ்சம் கொ�ொஞ்சமாாகக் 
குடிப்பது ஆரோ�ோக்கியத்திற்கு 
நல்லது. 

10 சதவீத  
மூளைையைை மட்டுமே� 
பயன்படுத்துகிறோ�ோம்.

மனித மூளைையின் ஆற்றல் 
மிகவும் அதிகம் என்றும் 
ஜீனியஸ்களே� 10 சதவீத 
மூளைையைை மட்டுமே� 
பயன்படுத்துகிறாார்கள் என்று ஒரு 
தகவலைை நிறைைய பேேர் நிறைைய 
இடங்களில் குறிப்பிடுவது உண்டு. 
உண்மைை என்னவெ�ன்றாால், எந்த 
ஒரு சிறிய வே�லைை செெய்வது 
என்றாாலும் மூளைையின் பல்வே�று 
பகுதிகள் சே�ர்ந்து உழைைக்க 
வே�ண்டிய கட்டாாயம் இருக்கிறது. 
கிட்டத்தட்ட 86 பில்லியன் 
நியூராான்கள் மூளைையில் உள்ளன. 
மூளைையின் ஒவ்வொ�ொரு பகுதிக்கும் 
ஒரு வே�லைை இருக்கிறது. அதைை 
இடைைவிடாாமல் செெய்துகொ�ொண்டே� 
இருக்கின்றன. 

புதிய மொ�ொழி கற்றுக்கொ�ொள்தல், 
உணர்வுகள் அதிகரித்தல், மன 
அழுத்தம் ஆகிய நேேரங்களில் 
மூளைையின் தனித்தனி பகுதிகள் 
ஒன்றிணை�ந்து கூடுதலாாகச் 
செெயலாாற்றுகின்றன. அதனாால் 10% 
மூளைையைை மட்டுமே� மனிதர்கள் 
பயன்படுத்துவதாாகச் சொ�ொல்வது 
உண்மைை அல்ல. மூளைைச் சாாவு 
அடைைந்ததாாக சொ�ொல்லப்படும் 
நபர்களுக்கும் அதைை விட 
அதிகமாாக மூளைை வே�லைை 
செெய்கிறது.

வெ�ந்தயத்தைை மட்டும் ஊற வைைத்து நன்கு 
அரைைத்து தலைையின் முடி வே�ர்க் காால்களில் தடவி 
வைைத்து நன்கு ஊறியபின் தலைைமுடியைை 
அலசினாால் முடி நன்கு வளருவதுடன் கண் எரிச்சல், 
உடல் சூடு தணியும்.
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முன் எப்போ�ோதும் இல்லாாத வகைையில் பிரபலங்கள் தங்களுடைைய 
விவாாகரத்தைை தைைரியமாாக வெ�ளிப்படைையாாக அறிவித்து 
வருகிறாார்கள். இது போ�ோலி விவாாகரத்தாாக இருக்கலாாம்.
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நண்பர் ஒருவரது பரிந்துரைை 

யில் சுகந்தி சந்திப்பதற்கு வந்தாார். 
விவாாகரத்து தொ�ொடர்பாான விஷயம் 
என்று தொ�ொலைைபேேசியில் தெெரிவித் 
திருந்தாார். ஆகவே�, பிரச்னை� 
என்னவெ�ன்று கே�ட்டதும் தயக்க 
மின்றி பேேசத் தொ�ொடங்கினாார்.

‘’சொ�ொந்த ஊர் பட்டுக்கோ�ோட்டைை. 
தூரத்து உறவினர் ஆறுமுகத்தைைத் 
திருமணம் செெய்துகொ�ொண்டாார். 
சுகந்தியின் நகைையைை வைைத்து 
பிசினஸ் செெய்யப்போ�ோவதாாகச் 
சொ�ொல்லி செென்னை�க்கு அழைைத்து 
வந்துவிட்டாார். ஆரம்பத்தில் 
தடுமாாறினாாலும் சுதாாரித்துவிட்டாார். 
மெெஷின்களுக்குத் தே�வைையாான 
சின்னச்சின்ன பொ�ொருட்கள் தயாார் 
செெய்து தரும் யூனிட் 
வைைத்திருக்கிறாார். செென்னை�க்கு 
வந்து ஏழெெட்டு வருடமாாகிவிட்டது. 
சொ�ொந்தமாாக இரண்டு வீடு 
வாாங்கிவிட்டாார். ஊரில் இடம் 
வாாங்கிப் போ�ோட்டிருக்கிறாார். 
தொ�ொழிலும் பெெரிதாாகிவிட்டது. 
இரண்டு பிள்ளைைகளும் இப்போ�ோது 
பள்ளியில் படிக்கிறாார்கள்.

கொ�ொரோ�ோனாா சமயத்தில் யூனிட் 

எஸ்.கேே.முருகன்,  
மனவள ஆலோ�ோசகர்

ஜிஜி ரிலே�சன்ஷிப் கவுன்சிலிங் 

நடத்த முடியாாமல் சிக்கல் ஏற்பட்டது. 
அதன் பிறகு பெெரிய பிரச்னை� 
இல்லைை என்றாாலும் தட்டுத்தடுமாாறி 
பிசினஸ் செெய்து வருகிறாார். போ�ோன 
வாாரம் என்னிடம் மிகவும் 
முக்கியமாான விஷயம் பேேச 
வே�ண்டும் என்றும் யாாரிடமும் இதைை 
பகிர வே�ண்டாாம் என்றும் கூறினாார். 

என் பெெயரில் இருக்கும் இரண்டு 
வீட்டைையும் உனக்குக் 
கொ�ொடுத்துவிட்டு நம் நிறுவனத்தில் 
இருந்து கொ�ொஞ்சம் பணமும் 
கொ�ொடுத்துவிடுகிறே�ன். நாாம் 
டைைவர்ஸ் செெய்துகொ�ொள்ளலாாம் 
என்று சொ�ொன்னாார். நாான் அழுது 
புலம்பினே�ன்.

அவரோ�ோ, ‘இது பிசினஸ் 
நஷ்டத்திலிருந்து தப்புவதற்கு 
மட்டும் தாான். பிசினஸ் பிரச்னை� 
யாால் நமது வீடு, சொ�ொத்துக்களுக்கு 
எந்த பிரச்னை�யும் வந்துவிடக் 
கூடாாது. அதனாால் நீ விவாாகரத்து 
வாாங்கிவிட்டு என்னிடமிருந்து 
இரண்டு வருடங்கள் விலகியிரு. 
அதற்குள் பிரச்னை� சரியாாகி 
பிசினஸ் நன்றாாக வந்துவிட்டாால் 
எந்த பிரச்னை�யும் இல்லாாமல் நாாம் 
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மீண்டும் இங்கே�யே� சே�ர்ந்து 
வாாழ்வோ�ோம். ஒரு வே�ளைை பிசினஸ் 
சிக்கலாாகி என்னுடைைய நிறுவனத்தைை 
மூட நேேர்ந்தாால் அதனாால் உன்னிடம் 
இருக்கும் சொ�ொத்துக்களுக்கு எந்த 
பிரச்னை�யும் வராாது. இது நமது 
எதிர்காாலத்துக்காான ஒரு சின்ன 
இடைைவெ�ளியாாக இருக்கட்டும். அதே� 
நேேரம், நாான் யாாருக்கும் தெெரியாாமல் 
அவ்வப்போ�ோது வந்து போ�ோகிறே�ன். 

நாான் அதிகநேேரம் தொ�ொழிற்சாாலைையில் 
வே�லைை செெய்வதாால் வீட்டுக்கு 
வருவதில்லைை, உன்னை�யும் பிள்ளைை 
களைையும் கவனித்துக்கொ�ொள்வதில்லைை, 
சரியாாக வீட்டுக்குப் பணம் 
கொ�ொடுக்கவில்லைை என்று சொ�ொல்லி 
டைைவர்ஸ் நோ�ோட்டீஸ் நீ அனுப்ப 
வே�ண்டும். அதாாவது என்னுடைைய 
லாாயரேே உனக்கு அப்படியொ�ொரு 
நோ�ோட்டீஸ் தயாார் செெய்து கொ�ொடுப்பாார். 
உடனே� நாாம் மியூட்சுவலாாக பிரிந்து 
கொ�ொள்ளலாாம் என்று சொ�ொல்லி, உனக்கு 
நாான் சொ�ொத்துக்களைையும் பணத்தைையும் 
பிரித்துக் கொ�ொடுத்துவிடுகிறே�ன். 
நிறைைய பேேர் சொ�ொத்துக்களைை 
பாாதுகாாப்பதற்காாக இப்படி செெய்வது 
சகஜம் என்று சொ�ொன்னாார்.

எனக்கு இது உண்மைையாா என்பதே� 
புரியவில்லைை. என்னை� ஏமாாற்றி 
அனுப்பிவிட்டு வே�று ஒரு பெெண்ணை� 
திருமணம் செெய்வதற்காாக இப்படி ஒரு 
நாாடகம் ஆடுவதாாக ஒரு சந்தே�கம் 
இருக்கிறது. அதே�நேேரம், அவர் 
அப்படிப்பட்ட மனிதர் இல்லைை. என் மீது 
ரொ�ொம்பவும் பாாசமாானவர் இல்லைை 
என்றாாலும் குழந்தைைகள் மீது மிகவும் 
அன்பாாக இருக்கிறாார். ஆகவே�, 
குழப்பமாாக இருக்கிறது. இப்போ�ோது நாான் 

என்ன செெய்வது என்று புரியவில்லைை’’ 
என்று நிறுத்தினாார்.

’’உங்கள் கணவருக்கு எவ்வளவு 
சொ�ொத்துக்கள் இருக்கிறது, தொ�ொழில் 
எப்படி நடக்கிறது என்பதெெல்லாாம் 
உங்களுக்குத் தெெரியுமாா..?’’

‘’அதெெல்லாாம் எதுவுமே� எனக்குத் 
தெெரியாாது. சரஸ்வதி பூஜைை போ�ோன்ற 
தினங்களில் மட்டும் தாான் 
ஃபேேக்டரிக்கு அழைைத்துச்செெல்வாார். 
அடிக்கடி வெ�ளியூர் செெல்வாார். ஆனாால், 
எங்கே� போ�ோனாாலும் அங்கிருந்து போ�ோன் 
பேேசுவாார். அவருக்கு குடி, சிகரெெட் 
போ�ோன்ற கெெட்ட பழக்கங்கள் 
கிடைையாாது. அவரது அலுவலகத்தில் 
பெெண்கள் யாாரும் வே�லைை செெய்வதும் 
இல்லைை…’’

‘’அவரது நடவடிக்கைையில் ஏதாாவது 
விசித்திரமாாக இருக்கிறதாா..?’’

‘’அப்படியெெல்லாாம் எதுவுமில்லைை. 
கொ�ொரோ�ோனாா காாலத்தில் ரொ�ொம்பவே� 
கஷ்டப்பட்டாார். ஆனாால் எப்படியோ�ோ 
அதிலிருந்து மீண்டு வந்துவிட்டாார். 
அவ்வப்போ�ோது சிலர் ஏமாாற்றிவிட்டாார்கள் 
என்றும் கொ�ொஞ்சம் நஷ்டம் என்றும் 
சொ�ொல்வாார். நாாலைைந்து வருடங்களாாக 
அவர் எந்த சொ�ொத்தும் வாாங்கவில்லைை. 
தொ�ொழில் நடத்த கஷ்டமாாக இருக்கிறது 
என்று சொ�ொல்லிக்கொ�ொண்டு தாான் 
இருக்கிறாார்… இப்படி நிறைைய பேேர் 
டைைவர்ஸ் செெய்துகொ�ொள்வதாாகச் 
சொ�ொல்கிறாார். சமீபத்தில் ஏ.ஆர்.
ரஹ்மாான் விவாாகரத்து கூட 
இதுக்காாகத் தாான் என்று சொ�ொன்னாார். 
அவர் சொ�ொல்வதும் நம்பும்படி 
இருக்கிறது..’’ என்றாார்.

‘’அரசு விதிக்கும் வரியில் இருந்து 
தப்புவதற்காாக வெ�ளிநாாட்டில் 
இதுபோ�ோன்ற விவாாகரத்துகள் அதிகம் 
நடப்பதுண்டு. நம் நாாட்டைைப் பொ�ொறுத்த 
வரைையிலும் இப்படி விவாாகரத்தும் 
நடப்பது மிகவும் குறைைவு. எந்த 
ஆதாாரமும் இல்லாாமல் ஏ.ஆர்.ரஹ்மாான் 
போ�ோன்றவர்கள் மீது இப்படி குற்றம் 
சாாட்டக்கூடாாது…’’

‘’பிறகு எதுக்கு இத்தனை� 
வயசுக்குப் பிறகு டைைவர்ஸ் 
செெய்கிறாார்கள்…’’

‘’இதனை� ஆங்கிலத்தில் கிரேே 
டைைவர்ஸ் என்பாார்கள்.  அதாாவது 50 
வயதுக்குப் பிறகு பெெரிய சண்டைை 
இல்லாாமலே� பிரிவதைையே� கிரேே 
டைைவர்ஸ் என்கிறாார்கள். இந்த 

காாலகட்டத்தில் கணவனும் மனை�வியும் 
சே�ர்ந்து உழைைத்திருப்பாார்கள். நன்றாாக 
வாாழ்ந்திருப்பாார்கள். பிள்ளைைகளைை 
வளர்த்திருப்பாார்கள். அதே�நேேரம், 
இத்தனை� காாலம் சே�ர்ந்து வாாழ்ந்தும் 
தங்களுக்கெென சந்தோ�ோஷம் எதைையும் 
அனுபவிக்கவில்லைை என்று 
உணர்வாார்கள். அதாாவது குடும்பம், 
பிள்ளைைகள் என்பதற்காாக இரண்டு 
பேேரும் நிறைைய தியாாகம் 
செெய்திருப்பாார்கள். அதே�நேேரம், 
தனிமனித சுதந்திரத்தைை 
அனுபவித்திருக்க மாாட்டாார்கள்.

அதனாால், மீதமிருக்கும் 
வாாழ்க்கைையைை தங்கள் விருப்பப்படி 
வாாழ்வதற்காாக சுமுகமாாக கணவனும் 
மனை�வியும் பிரிந்துவிடுகிறாார்கள். 
பொ�ொதுவெ�ளியில் ஒருவர் மீது ஒருவர் 
குற்றம் சுமத்த மாாட்டாார்கள். 
உண்மைையில் இருவர் பக்கமும் எந்த 
குறைையும் இருக்காாது. அதே�நேேரம், 
வெ�றுமைையைை அனுபவித்த 
காாரணத்தாாலே� இப்படியொ�ொரு முடிவு 
எடுத்திருப்பாார்கள். குறிப்பாாக 
பிள்ளைைகள் வளர்ந்து பள்ளிக்குப் 
போ�ோன பிறகு அப்பாாவுக்கும் 
அம்மாாவுக்கும் அவர்களைைக் 
கவனிப்பதற்கு அதிக நேேரம் 
செெலவழிக்கத் தே�வைை இருக்காாது. 
அதனாால் வாாழ்க்கைையில் வெ�றுமைையைை 
அனுபவிப்பாார்கள். 

இந்த நேேரத்தில் கணவன் அல்லது 
மனை�விக்கு நீண்ட நாாள் ஆரோ�ோக்கியக் 
குறைை இருக்கலாாம். அதாாவது நீரிழிவு, 
ரத்தக் கொ�ொதிப்பு, மூட்டுவலி போ�ோன்ற 
நோ�ோய் காாரணமாாக தொ�ொடர்ந்து சிகிச்சைை 
எடுத்துக்கொ�ொள்ளும் அவசியம் 
இருக்கலாாம். இதனை� மற்றவர் 
சீரியஸாாக எடுத்துக்கொ�ொள்ள மாாட்டாார். 
எப்போ�ோதும் ஏதாாவது பிரச்னை�ன்னு 
சொ�ொல்லிக்கிட்டே� இருப்பது வழக்கம் 
தாான் என்று அசட்டைை காாட்டுவாார்கள். 
இதனாால் வெ�றுப்படைையும் தம்பதியர்கள் 
பிரிந்து வாாழ முடிவெ�டுக்கிறாார்கள்.

இந்த வயதுக்குப் பிறகு வே�று 
ஒருவருடன் காாதல் ஏற்பட்டு அதற்காாக 
பிரிவது மிகவும் குறைைவாான 
எண்ணிக்கைையே�. அதே�போ�ோல் 
கணவன், மனை�விக்கு இடைையில் 
கருத்து வே�றுபாாடுகள் இருந்தாாலும் 
சே�ர்ந்து தாான் வாாழ வே�ண்டும் என்று 
ஒரு காாலம் இருந்தது. இப்போ�ோது அது 
உடைைந்துவருகிறது. காாதலித்துத் 
திருமணம் செெய்துகொ�ொண்டாாலும், 
இருவருக்கும் இடைையில் பிரச்னை� 

வருகிறது என்றாால் பிரிந்து போ�ோகலாாம் 
என்று தைைரியமாாகப் பிரிகிறாார்கள்.

இசைையமைைப்பாாளர் ஜீ.வி.பிரகாாஷ், 
சைைந்தவி பிரிவைை இப்படித்தாான் 
சொ�ொல்ல வே�ண்டும். அவர்கள் காாதலும் 
உண்மைை, சே�ர்ந்து வாாழ முடியாாமல் 
பிரிந்திருப்பதும் உண்மைை. 
குழந்தைைகளுக்காாக அல்லது 
மற்றவர்களுக்காாக பிடிக்காாத 
வாாழ்க்கைையைை தொ�ொடர்ந்து வாாழ 
வே�ண்டிய அவசியம் இல்லைை. வாாழ்வது 
ஒரு முறைை. அந்த வாாழ்க்கைையைை நம் 
விருப்பத்துக்கு வாாழலாாம் என்ற கருத்து 
இப்போ�ோது அதிகரித்து வருகிறது. 
வெ�ளிநாாடுகளில் ஏற்கெெனவே� மக்கள் 
இந்த எண்ணத்தில் தாான் 
இருக்கிறாார்கள். அங்கே� அதனாால் 
தாான் விவாாகரத்து அதிகம். அதே� 
பாாணி இந்தியாாவுக்கும் வந்துவிட்டது. 

பிரபலங்கள் பிரிவதைைக் காாணும் 
தனி நபர்களும் தைைரியமாாக முடிவு 
எடுக்கிறாார்கள். சமீபத்தில் தனுஷ் – 

ஐஸ்வர்யாா, நாாக சைைதன்யாா – சமந்தாா, 
ஜெ�யம் ரவி – ஆர்த்தி என பட்டியல் 
பெெரிதாாகிக்கொ�ொண்டே� போ�ோகிறது. இந்த 
சமுதாாய மாாற்றம் சாாதாாரண 
மக்களிடமும் எதிரொ�ொலிக்கிறது. 
அதனாால் விவாாகரத்து என்பது தவறு 
கிடைையாாது’’

‘’நாான் ஒருவே�ளைை விவாாகரத்துக்கு 
சம்மதிக்கவில்லைை என்றாால் என் 
கணவர் என்ன செெய்ய முடியும்?’’

‘’நீங்கள் சம்மதிக்கவில்லைை 
என்றாாலும் அவர் விவாாகரத்து கே�ட்டு 
வழக்கு தொ�ொடர்ந்து விவாாகரத்து 
பெெற்றுவிட முடியும். பணத்தைை 
பாாதுகாாப்பதற்குச் செெய்யப்படும் 
விவாாகரத்து ஸாாம் டைைவர்ஸ் 
என்பாார்கள். நம் நாாட்டில் இது 

இன்னமும் பிரபலமடைையவில்லைை 
என்பதாால் அதிகம் வழக்குகள் 
பதிவாாகவில்லைை. வெ�ளிநாாடுகளில் 
இந்த ஸாாம் டைைவர்ஸ் என்பதும் குற்றம். 
ஆகவே�, உங்கள் கணவரிடம் 
பேேசுங்கள். பணம் வாாழ்க்கைைக்கு 
மிகவும் முக்கியம் தாான். அதற்காாக 
வாாழ்க்கைையைை விட பணம் 
முக்கியமல்ல. 

சட்டத்தைை ஏமாாற்றி விவாாகரத்து 
செெய்வது உங்களுடைைய 
நன்மைைக்காாகவும் குழந்தைையின் 
நன்மைைக்காாகவும் எடுக்கப்படும் முடிவு 
என்றாாலும் சரியாான செெயல் அல்ல. 
ஆகவே�, உங்களுக்கு கணவர் 
முக்கியமாா அல்லது பணம் முக்கியமாா 
என்ற முடிவு எடுக்க வே�ண்டும். நீங்கள் 
திருமணம் முடித்த நேேரத்தில் 
கொ�ொஞ்சமே� நகைை வைைத்திருந்தீர்கள். 
சொ�ொந்த வீடு இல்லைை. அதே�போ�ோன்று 
மீண்டும் வாாழ்வதற்கும் தயாார் என்றாால் 
நீங்கள் கணவருக்கு துணை�யாாக 

நிற்கலாாம். 

இனி, வீடு, காார், வசதி போ�ோன்றவைை 
இல்லாாமல் வாாழ முடியாாது. உங்கள் 
எதிர்காாலம் பிள்ளைைகள் 
எதிர்காாலத்துக்குப் பணம், சொ�ொத்து 
முக்கியம் என்றாால் அதைை தே�ர்வு 
செெய்யலாாம். உங்கள் கணவர் 
உங்களிடம் பின்னர் திரும்பிவரலாாம், 
வரா�மலும் போ�ோகலாாம். ஆகவே�, கணவர் 
வே�ண்டுமாா அல்லது பணம் வே�ண்டுமாா 
என்பதைை நீங்களே� முடிவு செெய்யுங்கள்’’ 
என்று அனுப்பினே�ன்.

பின்னர் ஒரு நாாள், சுகந்தி 
பணத்தைை தே�ர்வு செெய்தாார் என்பது 
தெெரியவந்தது.

தொ�ொடர்புக்கு : 9840903586

புதினாா விதைையைை வாாயில் போ�ோட்டு மெென்று 
கொ�ொண்டிருந்தாால் பல்லில் ஏற்படும் கூச்சம் 
மறைையும். அல்லது புதினாா இலைையைை நிழலில் காாய 
வைைத்து தூள் உப்பு சேேர்த்து பல் துலக்கினாால் 
ஒரிரு நாாளில் குணமாாகும்.
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இன்சுலின் உடலில் எங்கு சுரக்கிறது, எப்படிச் சுரக்கிறது; 
அது நீரிழிவு நோ�ோயைை எப்படிக் கட்டுப்படுத்துகிறது என்று 
பாார்க்கலாாம். 

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

நீரிழிவு நோ�ோயாாளியாாக இருக்கிறாார். 
ஆகவே�, உடலில் இன்சுலின் 
சுரக்காாவிட்டாால் நீரிழிவு நோ�ோய் வரும் 
என்பதும், கட்டுப்படாாத நீரிழிவு 
நோ�ோய்க்கு இன்சுலின் ஊசி போ�ோட்டுக் 
கொ�ொள்ள வே�ண்டிய அவசியம் வரும் 
என்பதும் நிறைைய பேேருக்குத் தெெரியும்.

"இன்சுலின்" என்பது ஒரு 
ஹாார்மோ�ோன். கணை�யத்தில் உள்ள 
'பீட்டாா' செெல் இதைைச் சுரக்கிறது. 
இதுதாான், ரத்தத்தில் குளுக்கோ�ோஸ் 
அளவைைச் சரியாான அளவில் வைைத்துக் 
கொ�ொள்கிறது. உணவு செெரிமாான 
மாானதும், மாாவுச்சத்து குளுக்கோ�ோஸாாக 
மாாறி ரத்தத்தில் கலக்கிறது. இதனாால், 
குளுக்கோ�ோஸ் அளவு ரத்தத்தில் 
அதிகரிக்கிறது. அப்போ�ோது, 
'இன்கிரிட்டின்' (Incretin) எனும் 
ஹாார்மோ�ோன் சிறுகுடலில் சுரக்கிறது. 
இது ரத்தம் வழியாாக கணை�யத்தைை 
அடைைந்து, பீட்டாா செெல்களைைத் தூண்டி 
இன்சுலினை�ச் சுரக்கச் செெய்கிறது. 

இன்சுலின் ரத்த ஓட்டத்தில் கலந்து. 
ஒவ்வொ�ொரு செெல்லுக்கும் செெல்கிறது. 
செெல்லின் சுவரில் 'இன்சுலின் ஏற்பாான்' 
(Insulin Receptor) எனும் 'பூட்டு' 
உள்ளது. அந்தப் பூட்டைைத் திறக்கும் 
'சாாவி'தாான். இன்சுலின், பூட்டில் 
சாாவியைை நுழைைத்துத் திறப்பதுபோ�ோல், 
இன்சுலின்,இந்த ஏற்பாான்களோ�ோடு 
இணை�யும் போ�ோது மட்டுமே�, செெல் 

சுவர்களில் உள்ள குளுக்கோ�ோஸ் 
செெல்களுக்குள் நுழைைகின்றன. 
அப்போ�ோது ரத்தத்தில் உள்ள 
குளுக்கோ�ோஸ் செெல்களுக்குள் 
நுழைைகிறது. அங்கு சில வே�தி 
வினை�கள் ஏற்பட்டு குளுக்கோ�ோஸ் 
சக்தியாாக மாாறி உடலின் 
செெயல்பாாட்டுக்கு உதவுகிறது. 

அதே�நேேரம், ரத்தத்தில் உள்ள 
குளுக்கோ�ோஸ் முழுவதுமே� 
செெல்களுக்குள் நுழைைந்துவிடவும் 
முடியாாது. குறிப்பிட்ட அளவு 
குளுக்கோ�ோஸ் செெல்களுக்குள் 
வந்தவுடன், 'குளுக்கோ�ோஸ் கதவுகள்' 
மூடிக்கொ�ொள்கின்றன. அதனாால், 
மே�ன்மே�லும் குளுக்கோ�ோஸ் 
செெல்களுக்குள் நுழைைவது 
தடுக்கப்படுகிறது. அப்போ�ோது. ரத்தத்தில் 
140மி.கி. / டெெ.லி.க்கு மே�ல் 
குளுக்கோ�ோஸ் இருந்தாால், இன்சுலின் 
அதைைக் கல்லீரலுக்கும் தசைைகளுக்கும் 
எடுத்துச் செென்று, கிளைைக்கோ�ோஜனாாக 
மாாற்றிவிடுகிறது. இதனாால், ரத்தக் 
குளுக்கோ�ோஸ் அளவு குறைைகிறது. 

இந்த அளவு 100 மி.கி./டெெ.லி.க்கு 
வந்ததும், அது மே�ன்மே�லும் குறைைந்து 
விடாாமல் இருக்க, கணை�யம் 
இன்சுலின் சுரப்பதைைத் தற்காாலிகமாாகக் 
குறைைத்துக்கொ�ொள்கிறது. இவ்வாாறு, 
ரத்தத்தில் சர்க்கரைை அளவு 100 முதல் 
140 மி.கி./டெெ.லி. வரைை இருக்கும்படி 
இன்சுலின் பாார்த்துக்கொ�ொள்கிறது. 
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அதே�நேேரம், கணை�யம் 
பாாதிக்கப்பட்டு, அதில் இன்சுலின் 
சிறிதுகூட சுரக்காாவிட்டாால், சுரந்த 
இன்சுலின் சரியாாக வே�லைை 
செெய்யவில்லைை என்றாால், ரத்தத்தில் 
குளுக்கோ�ோஸ் அளவு 140 மி.கி./
டெெ.லி.க்கு மே�ல் தாாண்டிவிடும். 

இந்த நிலைைமைையைை 'ரத்த மிகைைக் 
குளுக்கோ�ோஸ்' (Hyperglycaemia) 
என்கிறோ�ோம். இது 200க்கு மே�ல் 
தாாண்டிவிட்டாால் அதைை நீரிழிவு 
என்கிறோ�ோம். நீரிழிவைைக் கட்டுப்ப 
டுத்த மாாத்திரைை, இன்சுலின் ஊசி 
மருந்துகள் உதவுகின்றன. இவற்றில் 
இன்சுலின் மருந்து மனித உடலில் 
சுரக்கிற இன்சுலினை�ப்போ�ோலவே� 
வே�லைை செெய்வதாால், இதுவே� நீரிழிவு 
நோ�ோய்க்கு அற்புத மருந்து என்கிறது 
ஆங்கில மருத்துவம்.

இன்சுலின் மருந்து மட்டும் 
கண்டுபிடிக்கப்படவில்லைை என்றாால் 
நீரிழிவு நோ�ோயாால் மனித குலம் 
மிகப்பெெரும் பேேரழிவைை 
சந்தித்திருக்கும். நீரிழிவு நோ�ோயினாால் 
சிறுநீரகம் செெயலிழந்து, காால் இழந்து, 
பாார்வைை இழந்து, பக்கவாாதம் வந்து 
கோ�ோடிக்கணக்காான பேேர் முடமாாகி 
இருப்பாார்கள். இன்னும் பல கோ�ோடி 
பேேர் மரணத்தைைத் தொ�ொட்டிருப்பாார்கள்.  

கனடாாவைைச் சே�ர்ந்த பாாண்டிங் 
(Banting), பெெஸ்ட் (Best) ஆகிய 
மருத்துவ விஞ்ஞாானிகள் இருவரும் 
சே�ர்ந்து இன்சுலினை�க் கண்டு 
பிடித்து உலக அளவில் 
உயிரிழப்பைைக் குறைைத்தாார்கள். 1920ம் 
ஆண்டுவரைை உடலில் கணை�யத் 
துக்கும் நீரிழிவுக்கும் தொ�ொடர்பு 
உள்ளது என்பது மட்டும்தாான் 
தெெரியும். பாாண்டிங், தன்னுடைைய 
ஆராாய்ச்சியின் முதல்படியாாக, 
ஆரோ�ோக்கியமாான ஒரு நாாயின் 

கணை�யத்தைை அகற்றி, அதிலிருந்து 
ஒரு திரவத்தைைப் பிழிந்து, அதைை 
நீரிழிவு நோ�ோயுள்ள நாாய்க்கு 
ஊசிமூலம் செெலுத்தினாார். என்ன 
ஆச்சரியம்! அந்த நாாயின் ரத்தச் 
சர்க்கரைைக் குறைையத் தொ�ொடங்கியது. 

அதைை பல நாாய்களிடம் 
சோ�ோதித்துப் பாார்த்தாார். எல்லாா 
நாாய்களுக்கும் ரத்தச் சர்க்கரைைக் 
குறைைந்தது. அதைைத் தொ�ொடர்ந்து, 
நீரிழிவினாால் கடுமைையாாக 
பாாதிக்கப்பட்டிருந்த லியோ�ோனாார்ட் 
தாாம்சன்' என்ற 19 வயது 
சிறுவனுக்கு அதைைச் செெலுத்தினாார். 
அவனுக்கும் நோ�ோய் கட்டுப்பட்டது. 
அதன்மூலம், நீரிழிவு நோ�ோய்க்குக் 
காாரணம் இன்சுலின் குறைைவு; 
அதைைக் கட்டுப்படுத்த ஒரேே வழி 
இன்சுலினை�ச் செெலுத்துவது' என்று 

பாாண்டிங் உறுதி செெய்தாார். இது 
நடந்தது 1922-ம் ஆண்டில். 

பாாண்டிங் கண்டுபிடித்த 
திரவத்துக்கு 'ஐலெ�ட்டின்' (Isletin) 
என்றுதாான் பெெயரிட்டாார். ஆனாால், 
அவருடைைய ஆராாய்ச்சிக்கு உதவிய 
'மே�க்ளியாாட்' எனும் விஞ்ஞாானி, 
அதற்கு 'இன்சுலின்' (Insu- lin) 
என்று பெெயர் மாாற்றிவிட்டாார். லில்லி 
என்ற மருந்து நிறுவனம் முதன் 
முதலில் இந்த இன்சுலினை�த் 
தயாாரித்துக் கொ�ொடுத்தது. நாாயிடம் 
பெெறப்பட்ட இன்சுலினுக்கு 
ஒவ்வாாமைை குணங்கள் அதிகமாாக 
இருந்த காாரணத்தாால் மாாடு, பன்றி 
கணை�யத்திலிருந்தும் 
இன்சுலினை�த் தயாாரித்தாார்கள். 
பிறகு இதிலும் மாாற்றம் ஏற்பட்டது. 

1978-ல் 'டி.என்.ஏ. மறுசே�ர்க்கைை 
தொ�ொழில்நுட்பத்தைைப் (DNA recom- 
binant technology) பயன்படுத்தி 
மனித இன்சுலினை�ப்போ�ோலவே� 
உள்ள புதிய இன்சுலினை� 
செெயற்கைை முறைையில் தயாாரிக்கத் 
தொ�ொடங்கினர். ஈ.கோ�ோலைை (E.Coli) 
எனும் பாாக்டீரியாாவின் டி.என்.ஏ.வில் 
மனித மரபணுவைை இணை�த்து 
வளர்க்கிறபோ�ோது, மனித 
இன்சுலினை� ஒத்த புதுவகைை 
இன்சுலினை� அது சுரக்கிறது. 
பக்கவிளைைவுகள் குறைைந்த, அதிக 
பலன் தருகிற மகத்தாான மருந்து 
இது. இப்போ�ோது இதன் 
வே�திக்கட்டமைைப்பில் பல 
மாாற்றங்களைைச் செெய்து பலதரப்பட்ட 
இன்சுலின்களைைத் 
தயாாரிக்கிறாார்கள். 

இவற்றைை டைைப் 1 நீரிழிவு 
நோ�ோயாாளிகளுக்கு, 
மாாத்திரைைகளுக்குக் கட்டுப்படாாத 
டைைப் 2 நீரிழிவு நோ�ோயாாளிகளுக்கு, 
நீரிழிவு உள்ள கர்ப்பிணிகளுக்கு 
கட்டாாயம் போ�ோடுகிறாார்கள். அறுவைை 
சிகிச்சைை. ஆறாாத புண், 
நோ�ோய்த்தொ�ொற்று, மிகு ரத்தச் 
சர்க்கரைை மயக்கம் உள்ள நீரிழிவு 
நோ�ோயாாளிகளுக்குத் தற்காாலிகமாாகப் 
போ�ோடுகிறாார்கள். இதனாால் ரத்தச் 
சர்க்கரைை இவர்களுக்கு நன்றாாகக் 
கட்டுப்படுகிறது. நீரிழிவாால் 
ஏற்படுகிற பாாதிப்புகள் 
தடுக்கப்படுகின்றன. ஆரோ�ோக்கியம் 
காாக்கப்படுகிறது. இன்சுலின் 
செெய்யும் அற்புதம் இது

சிறுநீரகத்திற்கு இந்துப்பு 
நல்லது என்று பலரும் 
சொ�ொல்வதைைக் கே�ட்டிருப்பீர்கள். 
இது உண்மைைதாானாா..?

இமாாலய மலைை பகுதியில் 
பாாறைைகளைை வெ�ட்டி 
எடுக்கப்படும் உப்பே� இந்து உப்பு 
என்றும் ஹிந்துஸ்தாான் உப்பு 
என்றும் சொ�ொல்கிறாார்கள். 
ஆங்கிலத்தில் himaalayan rock 
salt என்று சொ�ொல்லப்படும் இந்த 
உப்பில் உடலுக்கு தே�வைையாான 
80 மினரல்கள் உள்ளன. சிறுநீரக 
செெயல்பாாடுகள் சரியாாவது 
மட்டுமின்றி தைைராாய்டு நோ�ோய்க்கும் 
இது மிகவும் நல்லது. 
இந்துப்பினாால் வாாய் 
கொ�ொப்பளித்தாால் பல் ஈறுகள் 
பிரச்சனை�, வாாய் புண் 
ஆகியவைை சரியாாகும்.

இந்துப்பு 
உடலுக்கு 
நல்லதாா..?

நீண்ட நாாட்களாாக வயிற்றில் 
அல்சராால் அவதிப்படுபவர்கள் 
கடல் உப்புக்குப் பதிலாாக 
இந்துப்பு சேேர்த்துவந்தாால் 
அல்சர் குணமாாகும். கடலுப்பு 
ஆரம்பத்தில் உவர்ப்பாாகவும் 
பின்னர் இனிப்பு சுவைைக்கும் 
மாாறும். ஆனாால், இது 
இனிப்பாாக மாாறாாது. 
ஆண்மைைக்கு இந்துப்பு 
நல்லது. கொ�ொஞ்சம் உஷ்ணத் 
தன்மைை கொ�ொண்டது என்பதாால் 
மனதைை சுறுசுறுப்பாாக்கக் 
கூடியது. அதே�நே�ரம், இதனை� 
தொ�ொடர்ந்து எடுத்துக்கொ�ொள்வது 
ஆரோ�ோக்கியமாானது இல்லைை. 
வாாதம் ஏற்படுவதற்கு வாாய்ப்பு 
உண்டாாகலாாம் என்பதாால் 
அவ்வப்போ�ோது மட்டும் 
பயன்படுத்துங்கள். 

மலச்சிக்கலுக்கு இரவில் 2 வாாழைைப்பழம் சாாப்பிடலாாம். 
அதிகாாலைையில் லே�சாான சுடுநீரில் அரைை டீஸ்பூன் 
கடுக்காாய்ப் பொ�ொடி சேேர்த்துக் குடித்தாால் பதினை�ந்து 
நிமிடங்களில் குடல் சுத்தமாாகி விடும். தண்ணீர் 
அதிகம் குடிக்க வே�ண்டும். மலச்சிக்கல் இருக்காாது
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முதுமைையில் பற்கள் விழுந்துவிடும் என்ற கவலைைப்படும் 
மக்களுக்கு, நவீன மருத்துவத்தின் மூலம் நிரந்தரத் தீர்வு 
தருகிறாார் ராாஜன் பல் மருத்துவமனை� தலைைமைை மருத்துவர் 
டாாக்டர் குணசீலன் ராாஜன்.

º¶¬ñJ½‹ 

Þ÷¬ñ 
Ýèô£‹
பொ�ொதுவாாகவே� மக்கள் 

முதுமைை அடைையும் நேேரத்தில் 
முகவடிவம் மாாறிவிடுகிறது, பேேச்சு 
குளறலாாகிவிடும், மனசுக்குப் 
பிடித்ததைை எல்லாாம் கடித்து சாாப்பிட 
முடியாாது. இது போ�ோன்ற பிரச்னை�கள் 
அதிகரிப்பதாாலே� பலரும் வயதாாவதைை 
நினை�த்து வருந்துகிறாார்கள். ஆனாால், 
இன்றைைய நவீன மருத்துவம் இதற்கு 
தீர்வு கண்டுபிடித்திருக்கிறது. 
அதாாவது, தீர்வாாக நிரந்தர செெயற்கைைப் 
பற்கள் பொ�ொருத்துவதன் மூலம் 
முதுமைையினாால் ஏற்படும் பல்வே�று 
தொ�ொந்தரவுகளில் இருந்து விடுபட 
முடியும். 

 5 முதல் 85 வயது வரைை 

உலகம் முழுவதும் முன்னே�றிய 
நாாடுகளில் இம்ப்ளாாண்ட் எனப்படும் 
நிரந்தர செெயற்கைை பற்கள் 
பொ�ொருத்திக்கொ�ொள்ளும் சிகிச்சைை 
அதிகரித்துவருகிறது. எங்கள் 
மருத்துவமனை�யில் 20 வயது 
தொ�ொடங்கி அனை�த்து முதியவர் 
களுக்கும் நிரந்தர செெயற்கைைப் பற்கள் 
பொ�ொருத்திவருகிறோ�ோம். அதே�நேேரம் 
ஐந்து வயதுக் குழந்தைைக்கும் 85 வயது 
முதியவருக்கும் நிரந்தர செெயற்கைைப் 
பற்கள் பொ�ொருத்தியிருக்கிறோ�ோம். 

டாாக்டர் குணசீலன் ராாஜன்,
ராாஜன் பல் மருத்துவமனை�, 

செென்னை�

பொ�ொதுவாாக இரண்டரைை வயதுக்குள் 
பாால்பற்கள் முளைைத்துவிடும். ஆனாால், 
5 வயதாாகியும் பற்கள் வளர்ச்சி 
யடைையாாத ஒரு குழந்தைையைை பெெற்றோ�ோர் 
கவலைையுடன் அழைைத்துவந்தாார்கள். 
அந்தக் குழந்தைையைை முழுமைையாாகப் 
பரிசோ�ோதனை� செெய்து, நிரந்தர 
செெயற்கைைப் பற்கள் பொ�ொருத்தினோ�ோம். 
அதன்பிறகு, அந்தக் குழந்தைை 
இயல்பாாக எல்லாா உணவுகளைையும் 
கடித்துத் தின்பதைைக் கண்டு பெெற்றோ�ோர் 
ஆனந்தக் கண்ணீர் வடித்தனர். 
ஆசியாாவிலே�யே� முதன் முதலாாக 5 
வயது குழந்தைைக்கு இம்ப்ளாான்ட் 
சிகிச்சைை எங்கள் மருத்துவமனை�யில் 
தாான் செெய்யப்பட்டது என்பதில் 
பெெருமைைப்படுகிறோ�ோம். 

அதே�போ�ோன்று 85 வயது 
முதியவருக்கும் நிரந்தர செெயற்கைைப் 
பற்கள் பொ�ொருத்தினோ�ோம். இப்போ�ோது 95 
வயதாாகும் அவர் உணவுகளைை 
இயல்பாாக கடித்து சாாப்பிட்டு 
ஆரோ�ோக்கியமாாக இருக்கிறாார் என்பது 
குறிப்பிடத்தக்க சாாதனை� ஆகும். 
எங்களிடம் சிகிச்ச்சைைக்கு 
வருபவர்களுக்கு  உலகப்புகழ் பெெற்ற 
ஸை�கோ�ோமாா மற்றும் ஆல் ஆன் 4 
சிகிச்சைை மூலம் நிரந்தர செெயற்கைைப் 
பற்கள் பொ�ொருத்திவருகிறோ�ோம். 
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�யாாருக்கு டெெண்டல் 
இம்ப்ளாான்ட் சிகிச்சைை 
தே�வைை..? 

வயது முதிர்வாால் பற்கள் 
இழந்தவர்கள், ஈறு நோ�ோயாால் 
பாாதிக்கப்பட்டவர்கள், விபத்து மற்றும் 
கருப்புப் பூஞ்சைை நோ�ோயாால் பற்கள் 
இழந்தவர்கள், பிறவிக் குறைைபாாடு 
உள்ளவர்கள் மட்டுமின்றி வே�று 
காாரணங்களாால் பற்கள், தாாடைை 
எலும்பு இழந்தவர்களுக்கு 
ஸை�கோ�ோமாா மற்றும் ஆல் ஆன் 4 
சிகிச்சைையே� உலகம் முழுவதும் 
தீர்வாாகக் கடைைப்பிடிக்கப்படுகிறது.

ஏனெ�ன்றாால், பற்கள் இழந்தவர் 
களுக்கு பல் செெட் சரியாாக 
தாாடைையில் பொ�ொருந்துவதில்லைை. 
அடிக்கடி கழன்றுவிடுவதாால் 
இயல்பாாகப் பேேசவும், சிரிக்கவும், 
பிடித்ததைை சாாப்பிடவும் 
தயங்குவாார்கள். இப்படி பற்கள் 
இழந்தவர்கள் மட்டுமின்றி தளர்வாான 
ஆடும் நிலைையில் பற்கள் 
உள்ளவர்களுக்கும் அதிநவீன 
ஸை�கோ�ோமாா மற்றும் ஆல் ஆன் 4 
சிகிச்சைை மூலம் நிரந்தர செெயற்கைைப் 
பற்கள் பொ�ொருத்தப்படுகிறது.

வெ�ளிநாாடுகளில் பயிற்சி பெெற்று 
60 ஆண்டுகள் அனுபவமுள்ள மூத்த 
மருத்துவர்களின் வழிகாாட்டுதலுடன், 
40 ஆண்டு அனுபவமுள்ள தே�ர்ச்சி 
பெெற்ற பல் மருத்துவக் குழுவும், 
ஒருங்கிணை�ந்த மருத்துவ 

வசதிகளும் உலகத்தரத்திலாான 
சிகிச்சைையும் எங்களிடம் 
கிடைைக்கிறது. அதிநவீன ஓரல் 
டிஜிட்டல் ஸ்டெென்ட்ஸ், கோ�ோன் பீம் 
சிடி ஸ்கே�ன், கம்ப்யூட்டர் ஆய்வுகள் 
மூலம் 4 நாாட்களில் நிரந்தர 
செெயற்கைைப் பற்கள் பொ�ொருத்து 
கிறோ�ோம்.. அதோ�ோடு, இந்தியாா, 
அமெெரிக்காா, ஐரோ�ோப்பிய நாாடுகளின் 
டெெண்டல் இம்பளாான்ட் பயன்படுத்து 
வதாால், அவரவர் பொ�ொருளாாதாார 
வசதிக்கு ஏற்ப சிகிச்சைையைைத் தே�ர்வு 
செெய்துகொ�ொள்ளலாாம்

�சர்க்கரைை நோ�ோய்  
கட்டுப்படும் வாாய்ப்பு 

சர்க்கரைை நோ�ோயாாளிகள் பல் ஈறு 
நோ�ோய் காாரணமாாக முன்கூட்டியே� 
பற்களைை இழப்பதற்கு அதிக 
வாாய்ப்புகள் உண்டு. இவர்களுக்கு 
ஸை�கோ�ோமாா மற்றும் ஆல் ஆன் 4 
சிகிச்சைை மூலம் நிரந்தர செெயற்கைைப் 
பற்கள் பொ�ொருத்துவது சிறந்த தீர்வாாக 
இருக்கிறது. ராாஜன் 
மருத்துவமனை�யில் பொ�ொருத்தப்படும் 
அக்ரலிக் மற்றும் செெராாமிக் நிரந்தர 
செெயற்கைைப் பற்கள் நீண்ட காாலம் 
உழைைப்பதுடன், மாாறாாத முகவடிவம், 
திருப்தியாான உணவுப் பழக்கம், 
தெெளிவாான பேேச்சு மற்றும் 
தன்னம்பிக்கைை கொ�ொடுக்கிறது. 
இயற்கைை பற்கள் போ�ோன்று அனை�த்து 
உணவைையும் மெென்று சாாப்பிட 
முடிவதாால் ஜீரணிக்கும் திறன் 

அதிகரித்து, நோ�ோய் பாாதிப்புகள் 
குறைைகிறது. மே�லும், சர்க்கரைை அளவு 
கட்டுக்குள் வருவதும் இந்த 
சிகிச்சைையின் சிறப்பம்சம் ஆகும்.

அழகு சிகிச்சைை 

எங்கள் மருத்துவமனை�யில் பற்கள் 
சீரமைைப்பு மட்டுமின்றி தாாடைை சீரமைைப்பு, 
நாாடி சீரமைைப்பு, பற்களைைப் பழுதாாக் 
காாமல் அழகு படுத்துதல், ஈறுகளின் 
அளவைைக் குறைைத்து புன்னகைையைை சரி 
செெய்தல், ஆர்த்தோ�ோடாாண்டிக்ஸ் 
எனப்படும் பிரேேசஸ் மூலம் பற்களைை 
சீரமைைத்தல் போ�ோன்ற அனை�த்து 
பிரச்னை�களுக்கும் சிகிச்சைை அளித்து 
முகப்பொ�ொலிவைை மீட்டுத்தருகிறோ�ோம். 
குறட்டைை பிரச்னை� உள்ளவர்களுக்கும் 
நிரந்தரத் தீர்வு அளிக்கிறோ�ோம். 

பொ�ொதுவாாக வாாய் புண், கட்டி 
போ�ோன்ற பிரச்னை�களுக்கு மருத்துவர் 
களின் ஆலோ�ோசனை� அவசியம். இதன் 
மூலம் வாாய் புற்று நோ�ோயைை 
ஆரம்பத்திலே�யே� கண்டறியலாாம். வாாய் 
புற்று நோ�ோய்க்கும் எங்களிடம் நவீன 
சிகிச்சைை வழங்கப்படுகிறது. 

வெ�ளிநாாட்டினர் வருகைை 

நியாாயமாான கட்டணத்தில் 
ஒருங்கிணை�ந்த மருத்துவமனை�, 
ஹை�டெெக் சாாதனங்கள், அனுபவமும் 
திறமைையும் கொ�ொண்ட மருத்துவர் குழு 
இருப்பதாால் ராாஜன் பல் மருத்துவமனை� 
உலக அளவில் புகழ் பெெற்று 
விளங்குகிறது. அதனாால் மெெடிக்கல் 
டூரிசமாாக இந்தியாாவுக்கு வந்து பல் 
சிகிச்சைை பெெறும் வெ�ளிநாாட்டினரின் 
முதல் தே�ர்வாாக ராாஜன் பல் 
மருத்துவமனை� இருக்கிறது. 
அமெெரிக்காா, இங்கிலாாந்து, 
ஆஸ்திரேேலியாா, கெென்யாா, இலங்கைை. 
தெென் அமெெரிக்காா, ஐரோ�ோப்பியாா போ�ோன்ற 
55 நாாடுகளிலிருந்து எங்களிடம் 
சிகிச்சைைக்கு வந்திருக்கிறாார்கள். 
வெ�ளிமாாநிலத்தவர்கள் வாாட்ஸ் ஆப், 
வீடியோ�ோ காால் மூலம் தயக்கமின்றி 
முதல்கட்ட ஆலோ�ோசனை� பெெறவும் 
வசதிகள் உள்ளன என்பது 
குறிப்பிடத்தக்கது…’’ என்கிறாார்.   

மே�லதிகத் தகவலுக்கு ; 

ராாஜன் பல் மருத்துவமனை�, 56, 
டாாக்டர் ராாதாாகிருஷ்ணன் சாாலைை, 
மயிலாாப்பூர், செென்னை� – 600004. 
தொ�ொலைைபேேசி ; + 91 97890 01100 
இணை�யம் ; www.rajandental.com 
இ.மெெயில் ; smile@rajandental.com

தூக்கம் வராாமல் அவஸ்தைைப் 
படுபவர்களுக்கு 3, 2, 1 என்ற 
சிம்பிள் டெெக்னிக் போ�ோதும் 
என்கிறாார்கள் மருத்துவர்கள்.

அதாாவது தூங்குவதற்கு மூன்று 
மணி நே�ரத்திற்கு முன்னதாாக 
சாாப்பாாட்டைை முடித்துவிட வே�ண்டும். 
தாாமதமாாகச் சாாப்பிடுவது செெரிமாானம் 
மற்றும் வளர்சிதைை மாாற்றத்தைை 
மோ�ோசமாாக பாாதிக்கும். அதே�நே�ரம், 
வயிறு முட்ட சாாப்பிடுவது, நிறைைய 
தண்ணீர் குடிப்பதும் வே�ண்டாாம். 
முக்காால் வயிறு உணவு போ�ோதும். 
படுக்கைைக்கு முன்பு மது, காாபி 
அல்லது டீ குடிப்பதும் வே�ண்டாாம்.  

படுக்கைைக்கு இரண்டு மணி 
நே�ரத்திற்கு முன்பு பதட்டமாான 
வே�லைைகளைை தவிர்க்க வே�ண்டும். 
அலுவலகம் அல்லது வீடு 
தொ�ொடர்பாான சிக்கலாான 
பிரச்னை�கள் இருந்தாால் அவற்றைை 

தூக்கத்துக்குச் 
சொ�ொல்லுங்க 
3, 2, 1

எல்லாாம் இரண்டு மணி நே�ரத் 
துக்கு முன்னதாாகவே� முடித்து 
விடுங்கள் அல்லது நாாளைை 
பாார்த்துக்கொ�ொள்ளலாாம் என்று 
தள்ளிப் போ�ோடுங்கள். ஏனெ�ன்றாால் 
டெென்ஷனை� உருவாாக்கும் 
காார்டிசோ�ோலின் தூக்கத்தைைக் 
கெெடுத்துவிடும்.

படுக்கைைக்கு ஒரு மணி 
நே�ரத்துக்கு முன்பு செெல்போ�ோன், 
தொ�ொலைைக்காாட்சி போ�ோன்ற ஒளியில் 
இருந்து விடுபடுங்கள். திரைைகளில் 
இருந்து வரும் நீல ஒளியாானது 
தூக்கத்தைை ஒழுங்குபடுத்தும் 
மெெலடோ�ோனின் என்ற 
ஹாார்மோ�ோனை� அடக்குகிறது. 
புத்தகம் படிப்பது, இசைை கே�ட்பது, 
ஜாாலியாாகப் பே�சுவது போ�ோன்ற 
செெயலில் ஈடுபட்டு படுக்கைைக்குச் 
செெல்லுங்கள். தூக்கம் 
அள்ளிக்கொ�ொள்ளும். 
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எலும்பு வலிக்கு மட்டுமே� பிசியோ�ோதெெரபி என்று பலரும் 
நினை�க்கிறாார்கள். எத்தனை� வகைையினில் பிசியோ�ோதெெரபி 
மருத்துவம் மக்களுக்குப் பயன்படுகிறது என்று தெெரிந்து 
கொ�ொள்வோ�ோம்.

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

தவிர்க்கவே� முடியாாத ஒன்றாாக 
`இயன்முறைை மருத்துவம்’ எனப்படும் 
பிசியோ�ோதெெரபி (Physiotherapy) 
மாாறிவிட்டது. முதுகுவலிக்கு ஒரு 
வாாரம் பிசியோ�ோதெெரபி எடுத்துக் 
கிட்டோ�ோம். இப்போ�ோ பரவாாயில்லைை 
என்று பலரும் பேேசும் அளவுக்கு 
பிசியோ�ோதெெரபி மைையங்கள் 
உருவாாகிவிட்டன. அதனாால் 
மருத்துவரின் ஆலோ�ோசனை� 
இல்லாாமலே� நே�ரடியாாக 
பிசியோ�ோதெெரபி மைையங்களுக்கு 
பலரும் செெல்லும் அளவுக்கு இந்த 
மருத்துவம் வளர்ந்துவிட்டது.

 தனிச்சிறப்பு

ஊசி, மருந்து, மாாத்திரைை 
இல்லாாமல் வலியைை நீக்கும் 
சிகிச்சைை என்பதாாலும் பக்கவிளைைவு 
கள் இல்லைை என்பதாாலும் மக்கள் 
இந்த சிகிச்சைையைை விருப்பமாாகத் 
தே�ர்வு செெய்கிறாார்கள். பொ�ொதுவாாக 
எலும்பு மூட்டு, தசைைகளின் 
இயக்கம் சிக்கலாாகும்போ�ோது 
அவற்றைைச் சரிசெெய்யவும், 
பராாமரிக்கவும், மே�ம்படுத்தவும் 

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

விருதுநகர்.

பிசியோ�ோதெெரபி உதவுகிறது. 
உடற்பயிற்சி, தெெரபியூடிக் மசாாஜ் 
(Therapeutic Massage), வெ�ப்ப 
சிகிச்சைை, மின் சிகிச்சைை 
ஆகியவற்றின் மூலம் பிரச்னை� 
களுக்குத் தீர்வு காாணப்படுகிறது.  

உடலில் எலும்பு முறிவு 
ஏற்பட்டாால், எலும்பு முறிவு 
மருத்துவர் (Orthopedician), அறுவைை 
சிகிச்சைை அல்லது மாாவுக்கட்டு 
போ�ோட பரிந்துரைைப்பாார். அதன் 
பிறகுதாான் பிசியோ�ோ தெெரபிஸ்ட்டின் 
பணி தொ�ொடங்குகிறது. 
மாாவுக்கட்டைைப் பிரித்த பிறகு, 
தசைைகளில் ஏற்படும் பிடிப்புகளைைச் 
சரிசெெய்யவும், அறுவைை 
சிகிச்சைைக்குப் பிறகு தசைைகள் 
இழந்த இயக்கம் மற்றும் 
வலிமைையைைத் திரும்பப் பெெறவும் 
பிசியோ�ோதெெரபி துணை�புரிகிறது.

வயோ�ோதிகம் மற்றும் அதிக 
இயக்கம் காாரணமாாக எலும்பு, 
மூட்டுகள் தே�ய்மாானம் அடைையும். 
அதனாால் ஏற்படும் வலியைைப் 
போ�ோக்கவும், தே�ய்மாானத்தைைச் 
சரிசெெய்யவும் பிசியோ�ோதெெரபி 
அவசியம். இந்தச் சிகிச்சைையைைத் 
தொ�ொடர்ந்து அளித்தாால்தாான் 
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சிகிச்சைையளிக்கப்படும். வலுவிழந்த 
தசைைகளைையும் நரம்புகளைையும் 
மீண்டும் வலுவடைையவைைப்பது, 
அவற்றின் செெயல்திறனை� 
அதிகரிக்கச் செெய்வது 
ஆகியவைைதாான் பிசியோ�ோதெெரபியின் 
முக்கிய வே�லைை. 

 �இதயம் மற்றும் சுவாாச 
பிசியோ�ோதெெரபி (Cardio 
Respiratory Physiotherapy) : 

காார்டியோ�ோ ரெெஸ்பிரேேட்டரி 
துறைையில் பிசியோ�ோதெெரபியின் 
தே�வைை அதிகமாாக இருக்கிறது. 
ஆஸ்துமாா, எம்பைைசீமாா (Emphysema) 
போ�ோன்ற நோ�ோய்களாால் பாாதிக்கப்படு 
பவர்கள் மூச்சுவிட சிரமப்படுவாார் 
கள். அவர்களுக்கு  இருமல் 
அதிகமாாக இருக்கும். இந்த 
நிலைையில் அவர்களுக்கு மூச்சுப் 
பயிற்சி, உடற்பயிற்சிகளைைப் பயிற்று 
வித்து, அவர்களது பலவீனமாான 
தோ�ோள்பட்டைை மற்றும் தசைைகளைை 
வலுப்படுத்தி, அறுவைை சிகிச்சைை 
செெய்யாாமலே�யே� மூச்சுவிடும் 
திறனை� மே�ம்படுத்துவாார்கள்

 இதயம் மற்றும் மாார்புப் பகுதியில் 
பெெரிய அளவில் அறுவைை சிகிச்சைை 
மே�ற்கொ�ொள்ளும்போ�ோது இதயம், 
நுரைையீரலின் செெயல்திறனை� 
மே�ம்படுத்துவதில் பிசியோ�ோதெெரபியின் 
பங்கு மகத்தாானது. அறுவைை 
சிகிச்சைை முடிந்ததும், மாார்புப் 
பகுதியில் சளி கட்டக் கூடாாது. 
இதய அறுவைை சிகிச்சைை செெய்யும் 
மருத்துவருடன் இணை�ந்து 
பிசியோ�ோதெெரபி மருத்துவர் 
செெயல்பட்டு மாார்புச்சளியைைத் 
தொ�ொடர்ந்து வெ�ளியே�ற்றுவாார். 
அறுவைை சிகிச்சைை முடிந்ததும், நடைை 

பழக்கவும் (Gait

Training), பலவீனமாான 
தசைைகளைை வலுவூட்டவும் 
பயிற்சியளிப்பாார்.

 �குழந்தைைகளுக்காான 
பிசியோ�ோதெெரபி (Pediatrics 
Physiotherapy) ; 

சில குழந்தைைகளுக்குப் 
பிறவியிலே�யே� மூளைை முடக்குவாாதம் 
ஏற்படலாாம். இதனாால் பாாதிக்கப்படும் 
குழந்தைைகளுக்கு இயல்பாான மனப் 
பக்குவமும் மூளைை வளர்ச்சியும் 
இருக்காாது. அவர்களின் உடல் 
தசைைகள் பலவீனமடைைந்து 
காாணப்படும். இத்தகைைய குழந்தைை 
களுக்கு ̀நியூரோ�ோ டெெவலப்மெென்ட் 
தெெரபி’ (Nuero Development 
Therapy), ̀மோ�ோட்டாார் ரீலே�ர்னிங் 
புரோ�ோகிராாம் மற்றும் போ�ோபாாத் 
டெெக்னிக்’ (Motor Relearning 
Program and Bobath Technique) 
போ�ோன்ற பயிற்சிகளைை அளித்தாால், 
அவர்களுடைைய பலவீனமாான 
தசைைகள் வலுப்படும். இந்தப் 
பயிற்சிகளின் மூலம் அவர்களைை 
நிற்க, நடக்கவைைக்க முடியும். 

குழந்தைைகள் விபத்துக்குள்ளாாகும் 
போ�ோது அவர்களின் உடல் 
தசைைகளும் எலும்புகளும் 
கடுமைையாாக பாாதிக்கப்படும். 
அதிலிருந்து அவர்கள் மீளவும், 
நோ�ோய் பாாதிப்புகள் மற்றும் 
`ஹெ�மிப்லெ�ஜிக் ஸ்ட்ரோ�ோக்’ (Hemi-
plegic Stroke) போ�ோன்ற பாாதிப்புகளி 
லிருந்து மீளவும் பிசியோ�ோதெெரபி 
கைைகொ�ொடுக்கும். வளரும் வயதில் 
ஏற்படும் பாாதிப்புகளிலிருந்து 
குழந்தைைகளின் வாாழ்க்கைைத்திறனை� 
மே�ம்படுத்த பிசியோ�ோதெெரபி உதவும். 

 மாாறிவிட்ட வாாழ்க்கைைமுறைை, 
சிறு வயதில் ஓடியாாடி 
விளைையாாடாாமல் ஒரேே இடத்தில் 
இருப்பது போ�ோன்றவற்றாால் 
குழந்தைைகளுக்கு அதிகளவில் 
`ஜுுவைைனை�ல் டயாாபடிஸ்’ (Juvenile 
Diabetes), ̀ஜுுவைைனை�ல் ஒபிசிட்டி’  
(Juvenile Obesity) போ�ோன்ற 
பாாதிப்புகள் ஏற்படுகின்றன. இந்த 
பாாதிப்புகள் ஏற்படாாமலிருக்க 
வே�ண்டுமெென்றாால், குழந்தைைகள் 
`ஜங்க் ஃபுட்ஸ்’ (Junk Foods) 
அதிகம் உண்பதைைத் 
தவிர்த்துவிட்டு, சத்தாான 

காாய்கறிகளைை உண்ண வே�ண்டும். 
அதே�போ�ோல் செெல்போ�ோன்களில் 
நேேரத்தைைச் செெலவிடுவதற்கு பதில், 
ஓடியாாடி விளைையாாட வே�ண்டும்.

 �ஸ்போ�ோர்ட்ஸ் பிசியோ�ோதெெரபி 
(Sports physiotherapy) ;

விளைையாாட்டு வீரர்களுக்குத் 
தசைை மற்றும் தசைைநாார்க் காாயங்கள் 
ஏற்பட அதிகளவு வாாய்ப்பிருக்கிறது.  
அண்மைைக்காாலமாாக, கிரிக்கெெட், 
ஹாாக்கி, காால்பந்து போ�ோன்ற 
விளைையாாட்டுகளில் ஈடுபடு 
வோ�ோருக்கு ஏற்படும் பிரச்னை�களைைக் 
களைைய, ̀ஆன் ஃபீல்டு’, ̀ஆஃப் 
ஃபீல்டு’ என இரண்டுவிதமாான 
பிசியோ�ோதெெரபிகள் இருக்கின்றன. 

விளைையாாட்டு வீரர்களுக்கு 
மைைதாானத்தில் காாயம் ஏற்படும்போ�ோது 
உடனடியாாக முதலுதவியளித்து, 
அவர்களைைத் தயாார்படுத்தி, 
விளைையாாட வைைப்பது ̀ஆன் ஃபீல்டு 
ட்ரீட்மெென்ட்.’ மைைதாானத்தில் 
காாயம்பட்ட வீரருக்குச் 
சிகிச்சைையளித்து, அந்தக் காாயத்தைை 
முழுமைையாாக ஆறச்செெய்து, இழந்த 
தசைை மற்றும் தசைைநாார்களின் 
வலிமைையைை மீண்டும் பெெறவைைப்பது 
`ஆஃப் ஃபீல்டு ட்ரீட்மெென்ட்.’

விளைையாாட்டு வீரர்கள் தகுந்த 
பிசியோ�ோதெெரபிஸ்ட்டின் துணை�யுடன் 
`வாார்ம் அப்’ (Warm Up) மற்றும் ̀கூல் 

டவுண்’ (Cool Down) பயிற்சிகளைைச் 
செெய்வாார்கள். ஆனாால், பொ�ொழுது 
போ�ோக்குக்காாக விளைையாாடுபவர்கள் 
அப்படிச் செெய்வதில்லைை. அதனாால் 
திடீரெென்று கடினமாான 
விளைையாாட்டுகளைை 
விளைையாாடும்போ�ோது, காால் 
தசைைநாார்கள் பாாதிக்கப்படலாாம். 
அவைை குணமாாக நீண்ட நாாள்கள் 
ஆகும். எனவே�, அவர்கள் 
எச்சரிக்கைையுடனும் கவனத்துடனும் 
இருக்கவே�ண்டியது அவசியம்.

 �மகப்பேேறியல் பிசியோ�ோதெெரபி 
(Obstetrics and Gynaecolo-
gy Physiotherapy) ; 

பிரசவத்துக்கு முன்னரும், 
பிரசவத்துக்குப் பின்னரும் 
கடைைப்பிடிக்கவே�ண்டிய இந்தப் 
பயிற்சிகள் பிசியோ�ோதெெரபிஸ்ட்டாால் 
சொ�ொல்லித் தரப்படும். கருவுற்ற 
பெெண், சுகப்பிரசவம் காாண 
எந்தெெந்தப் பயிற்சிகளைை 
மே�ற்கொ�ொள்ள வே�ண்டும், 
எப்படிப்பட்ட வாாழ்க்கைைமுறைையைை 
மே�ற்கொ�ொள்ள வே�ண்டும் போ�ோன்ற 
வழிமுறைைகளைைப் பயிற்றுவிப்பது 
`ப்ரீநேேட்டல் கே�ர்’ (Prenatal Care) 
என்னும் பிசியோ�ோதெெரபி. 
பிரசவத்துக்குப் பிறகு இடுப்புப் 
பகுதியில் தசைைகள் தளர்ந்துவிடும். 
சிலருக்கு முதுகுவலி ஏற்படும். 
தளர்ந்த தசைைகளைை 

இயல்புநிலைைக்கு மாாற்றி, வலியைைப் 
போ�ோக்கும் உடற்பயிற்சிகள், உடல் 
எடைையைைக் கட்டுக்குள்வைைத் 
திருப்பது, தாாய்ப்பாால் கொ�ொடுக்கும் 
முறைை என பிரசவத்துக்குப் பிறகு 
செெய்யவே�ண்டிய பயிற்சிகளைை 
அளிப்பது ̀போ�ோஸ்ட்நேேட்டல் கே�ர்’ 
(Postnatal Care) சிகிச்சைை. 

 பெெண்கள் தங்களது வயிற்றுப் 
பகுதித் தசைைகள் (Abdominal 
Muscles) மற்றும் முதுகுத்தண்டுவட 
தசைைகளைை (Back Muscles) வலுவாாக 
வைைத்திருக்கவே�ண்டியது அவசியம். 
இது கருவுற்ற காாலத்திலும், 
பிரசவத்துக்குப் பிறகும் 
அவர்களுக்குப் பேேருதவியாாக 
இருக்கும்.

 �கைைகளுக்காான 
பிசியோ�ோதெெரபி (Hand 
Physiotherapy)

இந்தத் துறைை பற்றி பலருக்கும் 
தெெரியாாது. ஆனாால், மிகவும் 
இன்றியமைையாாத துறைை. 
தொ�ொழிற்சாாலைை விபத்துகளில் 
கைைகள் நசுங்குவது, சாாலைை 
விபத்துகளில் கைையில் கடுமைையாாகக் 
காாயம் ஏற்படுவது போ�ோன்ற சூழலில் 
தொ�ொழில்முறைை மருத்துவர் அல்லது 
அறுவைை சிகிச்சைை நிபுணர் தகுந்து 
சிகிச்சைையளித்து கட்டுப் போ�ோடுவாார். 
பிறகு பிசியோ�ோதெெரபிஸ்ட் அளிக்கும் 
தொ�ொடர் பயிற்சிகள் மற்றும் 
சிகிச்சைைகள்தாாம் அந்தத் தசைை 
மற்றும் நரம்புகளைை மீண்டும் 
வலிமைையாாக்கி, அடிபட்ட கைையைை 
மீண்டும் பழைையபடி 
செெயல்படவைைக்கும். 

தொ�ொழிற்சாாலைைகளில் 
பணிபுரிபவர்கள் ̀PPE’  (Personal 
Protective Equipment) எனப்படும் 
தற்காாப்புச் சாாதனங்களுடன் 
பணிபுரிய வே�ண்டும். சிலருக்கு கைை 
விரல்களில் முடக்குவாாதம் 
ஏற்பட்டிருக்கும். முடக்குவாாதம் 
வந்தவர்களாால் விரல்களைை அசைைக்க 
முடியாாது. கல் உப்பைை வெ�ந்நீரில் 
போ�ோட்டு, கைையைை அதில் நனை�த்து, 
பஞ்சு போ�ோன்ற பந்தைை கைைக்குள் 
வைைத்து நன்றாாக அமுக்க வே�ண்டும். 
தினமும் இதுபோ�ோல இரண்டு தடவைை 
செெய்தாால், கைை விரல்களின் 
அசைைவுகள் மே�ம்படும்.

தொ�ொடர்புக்கு : 9994944228

பாாதிக்கப்பட்ட மூட்டுகளைை மீண்டும் 
செெயல்படவைைக்க முடியும்.

உடலில் தசைைப் பிடிப்பு, சுளுக்கு 
மற்றும் தசைைநாார் பாாதிப்புகளைைச் 
சரிசெெய்யவும், வலியைைக் குறைைக்க 
வும் பிசியோ�ோதெெரபியில் ஐஎஃப்டி 
சிகிச்சைை (Ultrasound Therapy and 
Interferential Therapy (IFT)) 
அளிக்கப்படுகிறது. இந்த முறைையில் 
சிகிச்சைையளிப்பதன் மூலம் 
பாாதிக்கப்பட்ட தசைை மற்றும் 
தசைைநாார்களைை  மீண்டும் அதே� 
வலிமைையுடன் செெயல்பட 
வைைக்கலாாம். பிசியோ�ோதெெரபி 
சிகிச்சைை பல்வே�று வகைையில் 
வழங்கப்படுகிறது. 

 �நரம்பியல் பிசியோ�ோதெெரபி 
(Neuro Physiotherapy) : 

நரம்பியல் பிசியோ�ோதெெரபி மூலம் 
பிறவியில் இருக்கும் நரம்பியல் 
பிரச்னை�கள், விபத்தாால் ஏற்படும் 
நரம்பியல் பிரச்னை�கள், மூப்பு 
காாரணமாாக ஏற்படும் நரம்பியல் 
பிரச்னை�கள் ஆகியவற்றுக்கு 
சிகிச்சைை அளிக்கப்படுகிறது. 
அதோ�ோடு, நரம்பு சாார்ந்து ஏற்படும் 
நோ�ோய்களாான மூளைை முடக்குவாாதம், 
தசைைநாார் தே�ய்வு (Muscular 
Dystrophy), பக்கவாாதம் போ�ோன்றவைை 
களுக்கும் சிகிச்சைை அளிக்கப்படும். 

விபத்து மற்றும் காாசநோ�ோயாால் 
தண்டுவடம் கடுமைையாாக 
பாாதிக்கப்படும்போ�ோது, இரண்டு 
காால்களும் செெயலிழந்துவிடும்; 
உடலிலிருக்கும் குறிப்பிட்ட சில 
நரம்புகள் பாாதிக்கப்படும் அபாாயமும் 
இருக்கிறது. அப்படி பாாதிக்கப்படும் 
சூழலில் முகப் பக்கவாாதம் ஏற்படும். 
மூப்படைைவதாால் நரம்புத் தளர்ச்சி, 
நரம்புத் தே�ய்மாானம் போ�ோன்றவைை 
ஏற்பட்டு, ̀டிமெென்ஷியாா (Dementia) 
எனப்படும் ஞாாபகமறதி, அல்சீமர் 
(Alzheimer’s Disease) மற்றும் 
பாார்கின்சன் நோ�ோய் (Parkinson’s 
Disease) போ�ோன்றவைை ஏற்படும்.

இந்த நிலைையில் சமநிலைைப் 
பயிற்சி (Balance Training), 
நடைைத்திறன் பயிற்சி (Gait Training), 
ஒருங்கிணை�ப்புப் பயிற்சி (Co-Ordi-
nation Training) மூலம் நோ�ோய் 
பாாதிப்பின் நிலைையைைப் பொ�ொறுத்து 
உடற்பயிற்சிகள் மூலமாாகவும், 
சாாதனங்கள் உதவியுடனும் தொ�ொடர் 

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com
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மகிழ்ச்சியாாக மாாறுங்கள்
மகிழ்ச்சியைைப் பரப்புங்கள்

ஞாானகுரு மகிழ்ச்சியாாளர் சேேர்க்கைை ஆரம்பம்
ஆயுள் சந்தாா 1 லட்சம் ரூபாாய்

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

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

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

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

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

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

IFSC CODE : UBIN0554847, PAN : AKLPJ7628N
மே�லும் தொ�ொடர்புக்கு : எஸ்.கே�.முருகன் - 9840903586, 7299753999
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நாாடக உலகில் 64 ஆண்டுகள், திரைையுலகில் 54 ஆண்டுகள், 
500 திரைைப்படங்கள், 10 ஆயிரம் மே�டைைநாாடகங்கள் என்று 
இன்றும் நடித்துக் கொ�ொண்டிருக்கும் நடிகர் ஒய். ஜி மகேேந்திரன், 
தனது ஆரோ�ோக்கிய ரகசியங்களைை பகிர்ந்துகொ�ொள்கிறாார்.

ñùïô«ñ 
àì™ïô‹
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"எனது ஆரோ�ோக்கியத்தில் 

ரகசியம் என்ன? இப்படிக் கே�ட்டாால் 
அப்படி ஒன்று இருக்கிறதாா என்ன 
என்று நினை�ப்பேேன். நாான் என்றும் 
சுறுசுறுப்பாாக இருக்கிறே�ன், நல்ல 
உடல் நலத்துடன், மனநலத்துடன் 
இருக்கிறே�ன். இதில் ரகசியம் என்று 
கே�ட்டாால், அப்படி எதுவும் இல்லைை 
என்று தாான் சொ�ொல்வே�ன். 
இப்படித்தாான் எனது பழக்க 
வழக்கங்கள், எனது வாாழ்க்கைை 
முறைை இருக்கிறது என்று 
சொ�ொன்னாால் யாாரும் அதைை நம்ப 
மாாட்டாார்கள். ஆனாால் அதுதாான் 
உண்மைை. 

நாான் இயல்பாாக இருக்கிறே�ன். 
எனது ஆரோ�ோக்கியத்தின் ரகசியம் 
எனது மனநலம்தாான். என் மனதைை 
எப்போ�ோதும் நாான் இலகுவாாக 
வைைத்திருக்கிறே�ன்.  மனதில் எந்த 
அழுக்கும் சே�ராாமல் பாார்த்துக் 
கொ�ொள்கிறே�ன். அடுத்தவர்கள் பற்றி 
நினை�ப்பதே� கிடைையாாது, 
அடுத்தவர்கள் பற்றி 
பொ�ொறாாமைைப்படுவதோ�ோ, அவர்களுடன் 
நம்மைை ஒப்பிட்டுப் பாார்ப்பதோ�ோ, 
அவர்களைை தாாழ்த்த வே�ண்டும் 
என்றோ�ோ, வீழ்த்த வே�ண்டும் என்றோ�ோ 

நாான் நினை�ப்பதே� கிடைையாாது

.நீங்கள் ஒன்றைை நினை�த்துப் 
பாாருங்கள் எல்லாாரும் அடுத்தவர்கள் 
பற்றித் தாான் நினை�த்துக் 
கொ�ொண்டிருப்பாார்கள். அதுதாான் 
அவர்களது ஆரோ�ோக்கியத்தைைக் 
கெெடுக்கிறது. நாான் மற்றவர்களைைப் 
பற்றி என் மனதில் போ�ோட்டுக் 
கொ�ொள்வதே� இல்லைை.உண்மைையைைச் 
சொ�ொன்னாால் அந்த மனம் தாான் 
எனது உடலைை ஆரோ�ோக்கியமாாக 
வைைத்திருக்கிறது என்பேேன். நாான் 
யாாரைையும் போ�ோட்டியாாக 
நினை�ப்பதில்லைை. எனவே� 
பொ�ொறாாமைையும் உருவாாவதில்லைை. 
அகத்தின் அழகு முகத்தில் தெெரியும் 
என்பாார்கள். மனதில் அழுத்தம் 
இருந்தாால் முகத்தில் சுருக்கம் 
வரும். மனதில் உள்ள கவலைையும் 
அழுத்தமும் பொ�ொறாாமைையும் முகத்தில் 
தெெரியும். அப்படி எதுவும் எனக்குள் 
இல்லைை என்பதாால் எனது முகம் 
தெெளிவாாக இருக்கிறது

உணவுப் பழக்க வழக்கம் 
என்றாால் நாான் சுத்த சைைவம். 
குறிப்பாாக இந்த ஐந்தாாறு 
ஆண்டுகளாாக முழு 
சைைவமாாகிவிட்டே�ன். நாான் 

அருள்செெல்வன்
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எப்போ�ோதும் எனக்குப் பிடித்த 
உணவுகளைைச் சாாப்பிடுவே�ன். 
அதில் எந்தவிதமாான 
கட்டுப்பாாடுகளும் வைைத்துக் 
கொ�ொள்வதில்லைை. விரும்பிய 
உணவைை விரும்பிய நேேரத்தில் 
சாாப்பிடுவே�ன். அதனாால் எந்தப் 
பிரச்சினை�யும் எனக்கு வந்த 
தில்லைை. பிடித்த எல்லாாவற்றைையும் 
சாாப்பிடுவே�ன்.  ஆனாால் அதற்கு 
ஒரு அளவு வைைத்துக் கொ�ொள்வே�ன்.  

எனக்கு மிக மிகப் பிடித்தது 
என்றாால் உருளைைக்கிழங்குதாான். 
அதைை அளவில்லாாமல் சாாப்பிட 
மனம் விரும்பினாாலும் அதற்கு ஒரு 
கட்டுப்பாாடு வைைத்துக் கொ�ொள்வே�ன். 
அதனாால் அதைைக்கூட நாான் 
அளவோ�ோடு தாான் சாாப்பிடுவே�ன். 
நாான் நாாடகம் மே�டைையே�ற்றுவதைை 
முன்னிட்டு உலகம் முழுவதும் 
சுற்றி இருக்கிறே�ன். உலகில் தமிழ் 
பேேசும் மக்கள் இருக்கும் 
அனை�த்து நாாடுகளுக்கும் செென்றி 
ருக்கிறே�ன். எந்தெெந்த நாாடுகள் 
என்று சொ�ொன்னாால் உங்களுக்கு 
ஆச்சரியமாாக இருக்கும்.

மலே�சியாா, சிங்கப்பூர் தொ�ொடங்கி 
அமெெரிக்காா, இங்கிலாாந்து, 
ஜெ�ர்மனி, டெென்மாார்க், 
நியூசிலாாந்து, சுவிட்சர்லாாந்து, 
கெென்யாா, ஜப்பாான், ஆஸ்திரேேலியாா, 

வளைைகுடாா நாாடுகள் என்று உலகில் 
தமிழர்கள் இருக்கும் அனை�த்து 
நாாடுகளுக்கும் நாான் செென்று 
நாாடகங்கள் மே�டைை 
ஏற்றியிருக்கிறே�ன். 
அமெெரிக்காாவுக்கே� 16 முறைை 
செென்றிருக்கிறே�ன். மலே�சியாா 
சிங்கப்பூருக்கு எத்தனை� முறைை 
என்று கணக்கே� கிடைையாாது. 

இவ்வளவு நாாடுகள் சுற்றிய 
போ�ோதிலும் எல்லாா நாாடுகளிலும் 
நாான் சைைவ உணவுதாான் 
சாாப்பிட்டிருக்கிறே�ன். சைைவ உணவு 
உலகம் பூராாவும் கிடைைக்கும். நாான் 
தெென்னிந்திய உணவுகள் 
மட்டுமல்ல  வட இந்திய 
உணவுகளும் விரும்பிச் 
சாாப்பிடுவே�ன். தெென்னிந்திய 
உணவுகளில் இட்லி, தோ�ோசைை 
எனக்குப் பிடிக்கும் தாான். 
அதற்காாக வட இந்திய சப்பாாத்தியும் 
விட்டு வைைப்பதில்லைை. 
சாாப்பிடுவே�ன். சைைனீஸ் நூடுல்ஸ் 
சாாப்பிடுவே�ன், தாாய்லாாந்து உணவும் 
சாாப்பிடுவே�ன். எனக்கு எல்லாாமே� 
உடலுக்கு ஒத்துக்கொ�ொள்ளும். 
காாரணம் எல்லாாமே� சைைவமாாக 
இருக்கும் .ஒரு வரி தாான் 
மனதுக்குப் பிடித்து சாாப்பிட்டாால் 
உடலுக்கு ஒன்றும் செெய்யாாது.

தூக்கம் பற்றி எனது நடைைமுறைை 

ஆரோ�ோக்கியமாான உணவு 
சாாப்பிடுவது மட்டுமல்ல, 
சாாப்பிடும் உணவைை ஜீரணிக்க 
நமது உடல் உள் உறுப்புகளுக்கு 
எத்தனை� நே�ரமாாகிறது என்பதைை 
அறிந்து, அதற்கே�ற்ப 
சாாப்பிடுவது நல்லது. 

பழச்சாாறுகள் 15 முதல் 20 
நிமிடங்களில் ஜீரணமாாகிறது. 
காாய்கறி சூப், தர்பூசணி 
போ�ோன்றவைை ஜீரணமாாக 20 
முதல் 30 நிமிடங்கள் ஆகிறது. 
ஆப்பிள், செெர்ரி பழங்கள் 
மற்றும் தக்காாளி, 
வெ�ள்ளரிக்காாய், காாய்கறி சாாலட் 
ஜீரணமாாவதற்கு சுமாார் 40 
நிமிடங்கள் ஆகும்.

காாலிஃப்ளவர், சோ�ோளம், 
கே�ரட், பீட்ரூட் போ�ோன்ற 
வே�ர்க்கிழங்குகள் 
ஜீரணமாாவதற்கு சுமாார் 50 

உணவு 
ஜீரணிக்கும் 

நே�ரம் 

நிமிடங்கள் ஆகிறது. கோ�ோதுமைை, 
அரிசி, ஓட்ஸ், சிறு தாானியங்கள் 
சுமாார் ஒன்றரைை மணி நே�ரம் 
கழித்தே� ஜீரணமாாகும். சோ�ோயாா 
பீன்ஸ் மற்றும் பாால், 
பாாலாாடைைக்கட்டிக்கு 2 மணி 
நே�ரம் ஆகும். 

மீன் சாாப்பிட்டாால் அரைை 
மணி நே�ரத்தில் 
ஜீரணமாாகிவிடும். ஆனாால், ஒரு 
முட்டைை ஜீரணமாாக 45 
நிமிடங்கள் ஆகும். கோ�ோழி, 
வாான்கோ�ோழி, காாடைை போ�ோன்ற 
பறவைை இனங்களின் இறைைச்சி 
ஜீரணமாாக இரண்டரைை மணி 
நே�ரமும் ஆடு, மாாடு 
இறைைச்சிகள் ஜீரணமாாக 3 
முதல் 4 மணி நே�ரமும் 
ஆகிறது. ஆகவே�, இந்த 
நே�ரத்திற்குப் பிறகு சாாப்பிடுவது 
ஆரோ�ோக்கியத்திற்கு நல்லது. 

ஒரு கப் சாாதம் வடித்த நீரில், காால் ஸ்பூன் மஞ்சள் 
பொ�ொடியைைக் கலந்து குடிக்க வயிற்று உப்புசம், 
அஜீரணம் மாாறும். அல்லது சிறிது சுக்குடன் 
கருப்பட்டி,4 மிளகு சேேர்த்து நன்கு பொ�ொடித்து 2 
வே�ளைை சாாப்பிட்டாால் அஜுுரணம் குணமாாகி பசி 
ஏற்படும். ஒமம்,கருப்பட்டி இட்டு கசாாயம் செெய்து 
பருகினாால் அஜுுரணம் சரியாாகும்.
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வாாசகர்கள் கவனத்திற்கு…
ஞாானகுரு யாாக்கைை இதழில் வெ�ளிவரும் மருத்துவக் கட்டுரைைகள், தகவல்கள் தீர்க்கமாான பரிசோ�ோதனை� 
முடிவுகள் அல்ல என்பதாால் மருத்துவர் ஆலோ�ோசனை�யின்றி சுயமருத்துவம் செெய்யக் கூடாாது. மருத்துவம் 

மற்றும் மருத்துவர்களின் உண்மைைத் தன்மைைக்கு ஞாானகுரு பதிப்பகம் பொ�ொறுப்பாாகாாது. 

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

இதுதாான். மறுநாாள் படப்பிடிப்பு 
இருந்தாால் காாலைையில் 6:00 
மணிக்கு எழுந்து விடுவே�ன். 
இல்லைையெென்றாால் ஏழெெட்டு 
மணிக்கு தாான் எழுவே�ன். நடைைப் 
பயிற்சி கூட நாான் தினமும் என்று 
முறைையாாகச் செெல்வதில்லைை .நேேரம் 
இருக்கும் போ�ோது செெல்வே�ன் மற்ற 
நாாட்களில் செெல்வதில்லைை .எனது 
ஆரோ�ோக்கியத்தின் ரகசியம்  மே�டைை 
நாாடகங்களில் நாான் ஈடுபடுவது 
என்று சொ�ொல்வே�ன். ஏனெ�ன்றாால் 
அதற்காான முன் தயாாரிப்புகளில் 
பரபரப்பாாக இருப்பேேன். 
நாாடகத்திற்காான  ஒத்திகைைகள் 
அதற்காான வசனப் பயிற்சி  எல்லாாம் 
சிறந்த மனப்பயிற்சி, மனதைை ஒரு 
முகப்படுத்தும் பயிற்சியாாகும்.

ஏனெ�ன்றாால் மே�டைைகளில் 
சினிமாா மாாதிரி ரீடே�க் எடுக்க 
வாாய்ப்பில்லைை. ஒருமுறைை செெய்வதைை 
ஒழுங்காாகச் செெய்ய வே�ண்டும். 
எனவே� நாாடகத்திற்காான ஒத்திகைை 
என்பது நல்ல கவனக்குவிப்பு 

பயிற்சியாாக அமைையும். அதன் மூலம் 
நல்ல நினை�வாாற்றலுக்காான 
பயிற்சியும் உடல் இயங்குவதற்காான 
பயிற்சியும் கிடைைப்பதாாக நாான் 
உணர்வே�ன்.

நாான் இதுவரைை உலகெெங்கும் 10 
ஆயிரம் மே�டைைகளில் நாாடகம் 
போ�ோட்டு இருக்கிறே�ன். அதற்காான 
பயிற்சிகள் செெயல்பாாடுகளில் நாான் 
மிகவும் சுறுசுறுப்பாாக இருப்பேேன் .
காாலைையில் விரைைவாாக எழுந்து 
விடுவே�ன். நாாடகம் அரங்கே�ற்றும் 
வரைை மிகவும் சுறுசுறுப்பாாக 
இருப்பேேன். எப்போ�ோதும் என் உடல் 
புத்துணர்ச்சியோ�ோடு இருப்பதாாக 
உணர்வே�ன். மற்றபடி நாான் 
உடலுக்காாக இந்த விதமாான 
பயிற்சிகளும் செெய்வதில்லைை.

திரைைப்படங்களில் நடிக்கும்போ�ோது 
படப்பிடிப்பு நாாட்களில் மறுநாாள் 
வே�லைை இருந்தாால் இரவில் 
விரைைவில் தூங்கச் செென்று 
விடுவே�ன். இல்லாாவிட்டாால் சற்று 
தாாமதமாாக உறங்கச் செெல்வே�ன். 

காாலைையில் தாாமதமாாக எழுவே�ன்.

இத்தனை� ஆண்டுக்குப் பிறகும் 
நாான் நாான் நடித்த மே�டைை நாாடகம் 
'சாாருகே�சி' திரைைப்படமாாக உருவாாகி 
வருகிறது. அதைை சுரேேஷ் 
கிருஷ்ணாா இயக்குகிறாார்.வி 
ரைைவில் திரைைப்படமாாக வரவுள்ளது. 
இப்போ�ோதெெல்லாாம் சாாருகே�சி 
திரைைப்படம் பற்றிய சிந்தனை�யில் 
தாான் என்மனம் இருக்கிறது.

என் வாாழ்க்கைையில் 
பின்பற்றத்தக்க விஷயங்கள் என்ன 
இருக்கிறது என்று நீங்கள் 
நினை�க்கலாாம். மனதில் அழுக்கு 
சே�ராாமல் பாாதுகாாத்துக் கொ�ொள்வது 
தாான் பெெரிய காாரியமாாக 
நினை�க்கிறே�ன். அப்படி நீங்கள் 
மனதில் அடுத்தவர்கள் பற்றி 
கவலைைப்படாாமல் சிந்திக்காாமல் 
பொ�ொறாாமைைப்படாாமல் வாாழ்ந்து 
பாாருங்கள். உங்கள் உடல் நலம் 
நன்றாாக இருக்கும் இதுதாான் நாான் 
சொ�ொல்லும் செெய்தி'' என்கிறாார் ஒய்.
ஜி.மகே�ந்திரன்.

மலைையாாளத் திரைையுலகில் 
பரபரப்பாான நடிகராாக இருக்கும் 
டொ�ொவினோ�ோ தாாமஸ் உடலைையும்  
ஃபிட் ஆக வைைத்திருக்கிறாார். 
அதற்கு அவர் 
எடுத்துக்கொ�ொள்ளும் டயட்டைை 
தெெரிவித்திருக்கிறாார். அதன்படி, 
காாலைை எழுந்ததும் இரண்டு 
டம்ளர் வெ�ந்நீர் குடிக்கிறாார். 
காாலைை உணவாாக, தாானியங்கள், 
ஓட்ஸ் போ�ோன்றவைை எடுக்கிறாார்.

மதிய சாாப்பாாட்டுக்கு முன்பு 
வே�க வைைத்த முட்டைைகள் 
மற்றும் பழத்துண்டுகள் 
சாாப்பிடுகிறாார். மதிய உணவில், 
கிரில் செெய்யப்பட்ட சிக்கன், மீன் 
சாாப்பிடுகிறாார். காாய்கறிகள், 
பருப்பு வகைைகள் மற்றும் 
காாய்கறியில் செெய்யப்பட்ட சாாலட் 
வகைைகள் அவருக்கு ரொ�ொம்பவே� 
பிடித்தமாானதாாம். இரவு 

டொ�ொவினோ�ோ 
தாாமஸ் 

டயட்

நே�ரத்தில் பிரட், சப்பாாத்தி, நாான் 
என வெ�ரைைட்டியாாக ஏதே�னும் 
எடுத்துக்கொ�ொள்கிறாார். எதுவாாக 
இருந்தாாலும் இரவு 9 மணிக்குள் 
இரவு சாாப்பாாட்டைை 
முடித்துக்கொ�ொள்கிறாார்.

இரவு சூட்டிங் இருக்கிறது 
என்றாால் பாால், பழம் 
சாாப்பிடுகிறாார். எப்படி என்றாாலும் 
6 மணி நே�ரம் தூக்கம் 
அவசியம் என்பதில் உறுதியாாக 
இருக்கிறாார். தினமும் அரைை 
மணி நே�ரம் உடற்பயிற்சி 
செெய்கிறாார். முன்பு மாாடலாாக 
இருந்த நே�ரத்தில் அதிக நே�ரம் 
உடற்பயிற்சிக் கூடத்திலே�யே� 
பொ�ொழுதைைக் கழித்தவர். 
அதனாால் இவராால் ஒரேே 
மாாதத்தில் ஐந்து கிலோ�ோ 
எடைையைை அதிகரிக்கவும் 
குறைைக்கவும் முடிகிறதாாம். 
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மனவள ஆலோ�ோசகர்  

எஸ்.கே�.முருகன்
ஜிஜி ரிலே�சன்ஷிப் 
கவுன்சிலிங்.
முன்பதிவுக்கு :  
+91 80725 89355

Talk 
Thera

py

Online
WhatsApp Call Only 

கவுன்சிலிங்

கணவன், 
மனை�வி, 

குழந்தைைகள் 
உறவுச் 

சிக்கல்களுக்குத் 
தீர்வு 


