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நாாஞ்்சில்் நாாடன்் 
ஆரோ�ோக்்கிய ரகசியம்்!



சிந்்தனை�க்்குக்் 
கொ�ொஞ்்சம்் ரெெஸ்்ட் ப்்ளீஸ்்…

ÝCKò˜ ð‚è‹
எதைையாாவது சிந்தித்துக்கொ�ொண்டே� இருப்பது மனிதரின் இயல்பாாக 

மாாறிவிட்டது. சிந்திப்பதாால் மட்டும் எதுவும் மாாறிவிடப் போ�ோவதில்லைை என்பது 
தெெரிந்தும் சிந்திக்கிறாார்கள். அதீத சிந்தனை�யே� பல்வே�று குழப்பமாான 
முடிவுகள் எடுப்பதற்கும், உடல் நிலைை பாாதிப்புக்கும் காாரணமாாக இருக்கிறது 
என்று மருத்துவ ஆய்வுகள் தெெரிவிக்கின்றன. அதற்காாக சிந்திக்காாமல் இருக்க 
முடியுமாா..? அதற்கு சாாத்தியம் இல்லைை. ஆனாால், கொ�ொஞ்சம் குறைைவாாக 
சிந்திக்கலாாம், அதே�போ�ோல் நல்ல விஷயங்களைை மட்டும் சிந்திக்கலாாம்.

மூளைையே� நினை�வுகள், எண்ணங்கள், உணர்வுகள், செெயல்கள் ஆகிய 
வற்றுக்கு மூல காாரணமாாக இருக்கிறது. மூளைை ஒரு போ�ோதும் ஓய்வு எடுப்ப 
தில்லைை. விழித்திருக்கும்போ�ோதும், உறங்கும்போ�ோதும் சுவாாசம், இருதயத்துடிப்பு, 
ஹாார்மோ�ோன் சுரப்பு, நினை�வுகள் மற்றும் கனவுகள் போ�ோன்ற அனை�த்தைையும் 
கட்டுப்படுத்துகிறது. இத்தகைைய மூளைைக்கு எதிர்காாலம் குறித்த பல்வே�று 
சிந்தனை�கள் கடும் இடைையூறாாக உள்ளன. எனவே�, மூளைைக்கு ஓய்வு கொ�ொடுக்க 
வே�ண்டியது அவசியம். பொ�ொதுவாாக மூளைைக்கு தூக்கத்தில் மட்டுமே� கொ�ொஞ்சம் 
தளர்வு கிடைைக்கிறது. தூங்கும் நேேரத்தில் தாான் உடலின் கழிவுப்பொ�ொருட்கள் 
நீக்கப்படுகின்றன. தூங்கும் நேேரத்தில் தாான் உடலின் செெல்கள் 
புனரமைைக்கப்படுகின்றன. ஆகவே�, ஒவ்வொ�ொரு நபரும் தினமும் 7 முதல் 8 
மணி நேேரம் தூங்க வே�ண்டியது அவசியம். இந்த நேேரம் குறைையும்போ�ோது மூளைை 
அதிகம் உழைைக்க வே�ண்டிய அவசியம் ஏற்படும். அதனாாலே� பதட்டம், 
சிந்தனை�த் திறன் குறைைவு, எதிர்காால அச்சம் போ�ோன்றவைை தோ�ோன்றுகின்றன.

மனசுக்குப் பிடித்த செெயலைை செெய்யும்போ�ோதும் பாாசிடிவாாக சிந்திக்கும் 
ேரத்திலும் மூளைை நிதாானத்துக்கு வருகிறது. பிடித்த இசைை, இயற்கைை ரசனை�, 
ஓவியம், புத்தகம் போ�ோன்று ஏதே�னும் ஒன்றில் மனம் லயித்து ஈடுபடும்போ�ோது 
நிறைைய சிந்தனை�கள், குழப்பங்கள் ஏற்படுவதில்லைை. இது, மூளைைக்குக் 
கொ�ொடுக்கும் ரெெஸ்ட். இந்த ஓய்வு உடலுக்கு சுறுசுறுப்பும், மகிழ்ச்சியும் 
கொ�ொடுக்கிறது. அதிக சிந்தனை�யே� இதய பிரச்னை�களுக்கு அஸ்திவாாரம் 
போ�ோடுகிறது. எனவே�, மூளைைக்குக் கொ�ொஞ்சம் ஓய்வு கொ�ொடுங்கள். அதுவே�, 
ஆரோ�ோக்கியத்திற்காான வழி.

மனவள ஆலோ�ோசகர்

எஸ்.கே�.முருகன்
ஞாானகுரு கவுன்சிலிங்.
முன்பதிவுக்கு :  +91 80725 89355

WhatsApp Call Only 
கவுன்சிலிங்

கணவன், மனை�வி, 
குழந்தைைகள் உறவுச் 
சிக்கல்களுக்குத் தீர்வு 
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"நாான் சின்ன வயதில் 
இருந்து வறுமைையைைப் 
பாார்த்தவன். எங்கள் குடும்ப 
உறுப்பினர்கள் 11 பேேர். எங்கள் 
வீட்டில் ஒரு ஆப்பிள் வாாங்கிக் 
கொ�ொண்டு வந்தாால் கூட ஒன்பது 
துண்டுகளாாக்கி ஆளுக்கு ஒரு 
துண்டு தாான் வரும்.

எனக்கு விருப்பமாான உணவு 
என்று எதுவும் இல்லைை. 
எல்லாாவற்றைையும் சாாப்பிடுவே�ன். 
வறுமைை சூழ்ந்த காாலத்தில் 
எனக்கு உணவு கிடைைப்பது 
சிரமமாாக இருந்தாால்  பிடித்தமாான 
உணவு பற்றி நினை�ப்பதற்கு 
வாாய்ப்பில்லைை. ஆனாால் 
இப்படிப்பட்ட சூழலிலும் நாான் 
நன்றாாகப் படிப்பேேன். நாான் 
பள்ளியில் முதல் மாாணவன் .
மாாவட்டத்தில் இரண்டாாம் இடம் 
பெெற்றே�ன். அப்படி நன்கு 
படிப்பவன். பாாடப் புத்தகங்கள் 
தவிர இன்னொ�ொரு பக்கம் வாாசிப்பு 

அரைை நூற்றாாண்டு காாலமாாக எழுதி வரும் 
எழுத்தாாளர் நாாஞ்சில்நாாடன் .சாாகித்ய அகாாடமி 

விருதாாளர். சுமாார் 200 சிறுகதைைகள், 300 
கவிதைைகள் 600 கட்டுரைைகள், ஆறு நாாவல்கள் 

எழுதிய பின்னும் எழுத்துப் பணியைைத் 
தொ�ொடர்ந்து வருகிறவர். அவர் தனது 

ஆரோ�ோக்கியம் சாார்ந்து பேேசுகிறாார்.

விருப்்பமாான உணவு 
என்்று எதுவும்் இல்்லைை…!

நாாஞ்்சில்் 
நாாடனின்் 
ஆரோ�ோக்்கிய 

ரகசியம்்!

 அருள்செெல்வன்

ஆர்வத்தைையும் வளர்த்துக் 
கொ�ொண்டு நூலகங்களில் நிறைைய 
படிப்பேேன். சிறுவயதிலே�யே� 
இப்படி எனது வயிற்றுப் பசியைை 
அறிவுப்பசியாாக மாாற்றிக் 
கொ�ொண்டே�ன். எனவே� நிறைைய 
படிக்க ஆரம்பித்தே�ன்.

நாான் எந்த ஊருக்குச் 
செென்றாாலும் அங்கே� நம்மூர் 
உணவுகளைைத் தே�டுவது 
இல்லைை. அங்குள்ள உணவு 
களைையே� சாாப்பிட விரும்புவே�ன். 
அதில் அவர்களது கலாாச்சாாரம் 
இருப்பதாாக நினை�ப்பேேன். 
அதைைப் புரிந்துகொ�ொள்ள முயற்சி 
செெய்வே�ன் .இப்படி நாான் 
வெ�ளிநாாடுகள் செென்ற போ�ோது 
கூட நம்மூர் உணவுகளைைத் 
தே�டாாது அங்குள்ள புதிய 
உணவுகளைையே� சாாப்பிடுவே�ன். 

இப்போ�ோது எனக்கு வயது 78 
ஆகிறது. பற்களில் சில இல்லைை. 
எனவே� மட்டன் சிக்கன் 
போ�ோன்றவற்றைை நாான் 
சாாப்பிடுவதில்லைை .அசைைவ 
உணவுகளில் மெென்மைையாாக 
இருப்பதாால் மீனை� மட்டும் 
விரும்பிச் சாாப்பிடுவே�ன். அதிலும் 
குழம்பில் போ�ோட்ட மீன் எனக்கு 
மிகவும் பிடிக்கும். வறுத்துப் 
பொ�ொரித்தவற்றைைச் 
சாாப்பிடுவதில்லைை.

நாாஞ்சில் நாாடாாகிய எங்கள் 
பகுதியில் பழங்காாலத்தில் 
சமைைக்கப்பட்ட உணவுகள் 
எல்லாாம் இப்போ�ோது என்னவெ�ன்று 
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பாாதங்களில் தீ பிடித்தது 
போ�ோன்ற எரிச்சலைை ஒரு சில 
திடீரெென சந்திப்பதுண்டு. 
நீரிழிவு, தைைராாய்டு பிரச்னை� 
யாால் இப்படி ஏற்படலாாம். 
மஞ்சளைை தண்ணீரில் 
கலந்து பேேஸ்ட் செெய்து 
பாாதங்களில் தடவினாால் 
விரைைவில் பலன் கிடைைக்கும்.

கே�ட்பாார்கள். அவற்றின் 
பெெயர்களைைச் சொ�ொன்னாால் கூட 
பலருக்கும் தெெரியாாது .
அப்படிப்பட்ட உணவு வகைைகளைை 
எல்லாாம் சே�கரித்துத் திரட்டி 
நாான் 'நாாஞ்சில் நாாட்டு உணவு' 
வகைைகள் பற்றி 500 பக்கத்தில் 
ஒரு நூல் எழுதியிருக்கிறே�ன்.

அதில் நாாஞ்சில் நாாட்டு 
உணவு வகைைகள் 
அனை�த்தைையும் ஆவணப்படுத்தி 
யிருக்கிறே�ன். செெட்டிநாாட்டு 
உணவில் எனக்கு மண்டி 
என்பது பிடிக்கும் .கறுப்பாாக 
புளிப்பும் காாரமும் கொ�ொண்டது. 
இப்போ�ோது நினை�த்தாாலும் 
நாாக்கில் உமிழ்நீர் ஊறுகிறது. 
அதைைப் பற்றி மண்டி என்றொ�ொரு 
கட்டுரைையே� எழுதி இருக்கிறே�ன்.

காாய்கறிகளில் எனக்கு 
எதுவும் தள்ளுபடி இல்லைை. 
அனை�த்தைையும் சாாப்பிடுவே�ன். 
எனக்கு 35 ஆண்டுகளாாக 
சர்க்கரைை இருக்கிறது .ஆனாாலும் 
அனை�த்துப் பழங்களைையும் நாான் 
சாாப்பிடுவே�ன். என் மருத்துவரின் 
ஆலோ�ோசனை�ப்படி தினமும் ஒரு 
பழம் எடுத்துக் கொ�ொள்வே�ன். 
அளவோ�ோடு சாாப்பிட்டாால் 
சர்க்கரைை நோ�ோயாாளிகளும் பழம் 
சாாப்பிடலாாம் .அவர்கள் 
சாாப்பிடக்கூடாாது என்பது ஒரு 
கற்பிதம். தவறாான பிரச்சாாரம் 
நாான். இத்தனை� ஆண்டுகளாாக 
அனை�த்து பழங்களைையும் 
சாாப்பிட்டு வருகிறே�ன். 
வயதுக்கே�ற்றபடி உணவு 
எடுத்துக் கொ�ொள்ள 
வே�ண்டியதுதாான். கடினமாாகச் 
சீரணிக்கும் உணவுகளைைத் 
தவிர்த்து வருகிறே�ன் அவ்வளவு 
தாான் எனது உணவுத் திட்டம்.

என்னிடம் உங்களுக்கு 
பிடித்த உணவு எது? என்று ஒரு 
பேேட்டியில் கே�ட்டாார்கள் அது 
அந்த நேேரத்துப் பசியைைப் 
பொ�ொறுத்தது என்று நாான் 
சொ�ொன்னே�ன். அப்படி பசி தாான் 
உணவின் ருசியைைத் 
தீர்மாானிக்கிறது .நாான் 
லாாரிகளில் இந்தியாாவில் பல 
இடங்களுக்குப் பயணம் 

செெய்திருக்கிறே�ன். அப்போ�ோது 
லாாரி டிரைைவரும் கிளீனரும்  
நெெடுஞ்சாாலைையில் ஓரத்தில் 
இருக்கும் தாாபாாவில் 
சாாப்பிடுவாார்கள் .நாானும் உடன் 
இருந்து சாாப்பிட்டு 
இருக்கிறே�ன். அப்போ�ோது 
அவர்கள் அந்த ரொ�ொட்டியைைப் 
பிய்த்து, அந்த டாால் என்கிற 
பருப்புக் கடைைசலில் மூழ்க 
வைைத்து பச்சைை மிளகாாயைையும் 
வெ�ங்காாயத்தைையும் நறுக்கெென்று 
கடிக்கிற போ�ோதே� அவர்களுடைைய 
பசியின் ஆழம் தெெரியும்.

அப்படி விரும்பிச் சுவைைத்து 
உண்ணும் போ�ோதே� அவர்கள் 
எவ்வளவு பசியில் 
இருக்கிறாார்கள் என்று தெெரியும். 
ஏழைைகளுக்கு உணவின் 
வடிவாாக இறைைவன் வருகிறாான் 
என்று ஒரு பைைபிள் வாாசகம் 
உண்டு. அப்போ�ோது அதைை 
நினை�த்துக் கொ�ொண்டே�ன். 

இந்தியாாவைைச் சுற்றிய 
போ�ோதும் உலக நாாடுகளைைச் 
சுற்றிய போ�ோதும் அப்படித்தாான் 
நாான் அங்கே� கிடைைக்கிற 
உணவுகளைைச் சாாப்பிட்டே�ன் 
.அந்தக்  காாலத்தில் சிலர் 
உலகச் சுற்றுப்பயணம் செெய்து 
விட்டுப் பயணக் கட்டுரைை 
எழுதுவாார்கள் .அப்போ�ோது 
நியூயாார்க்கில் சாாம்பாார் சாாதம், 
மோ�ோர் மிளகாாய் 
கிடைைக்கவில்லைை, தே�டி 
அலைைந்தோ�ோம் என்று எழுதி 
இருப்பாார்கள். அதில் எனக்கு 
உடன்பாாடு இல்லைை.

நாான் மரபாாக மாாட்டுக் கறி 
சாாப்பிட்டவன் இல்லைை. ஒரு 
முறைை நாான் கனடாா 
செென்றிருந்தபோ�ோது அங்கே� 
மாாட்டுக் கறி இருந்தது .
கம்பியில் வட்டமாான 
துண்டுகளைை அடுக்கிக் குத்தி 
நெெருப்பில் வாாட்டி சுரண்டி 
சுரண்டிக் கொ�ொடுத்தாார்கள். 
சாாப்பிட்டுப் பாார்த்தபோ�ோது அது 
எனக்கு ருசியாாக இருந்தது. 

என் மகனை�ப் பாார்க்க 
வடக்கு கரோ�ோலினாா 
செென்றபோ�ோது சுஷீ சாாப்பிடுகிறீர் 

களாா என்று கே�ட்டாான். அது 
பச்சைை மாாமிசம். பழக்கம் 
இல்லாாததாால் தயக்கமாாக 
இருந்ததாால் சாாப்பிடவில்லைை 
.ஆனாால் மீண்டும் ஒரு முறைை 
கனடாாவுக்கு ஒரு நண்பரின் 
மகள் வீட்டுக்குச் செென்றபோ�ோது 
ஜப்பாானிஷ் ஓட்டலுக்கு 
அழைைத்துச் செென்றாார்கள். 
அங்கே� புதிதாாக ஒன்றைைக் 
கொ�ொடுத்தாார்கள். சாாப்பிட்ட போ�ோது 
நன்றாாக இருந்தது. நண்பரின் 
மகள் அங்கிள் அந்த உணவு 
எப்படி இருந்தது என்றாாள் .
நன்றாாக இருந்தது என்றே�ன். 
அதுதாான் அந்த சுஷீ என்றாாள். 
பச்சைை மாாமிசம் தாான். ஆனாால் 
அதைை அந்த அளவுக்குப் 
பக்குவப்படுத்திக் 
கொ�ொடுத்திருந்தாார்கள் அவ்வளவு 
ருசியாாகவும் இருந்தது.

நாான் 50 ஆண்டுகளாாக மது 
அருந்துபவன். பல்வே�று வகைை 
மது அருந்தியுள்ளே�ன். ஆனாால் 
குடிகாாரன் கிடைையாாது. 
அளவோ�ோடு அருந்துவே�ன். என் 

மகன் ஜப்பாானில் ஒரு மதுக் 
கடைைக்கு அழைைத்துச் செென்றாான்.

டக்கீலாா என்ற மதுவைைக் 
கொ�ொடுத்தாார்கள். அது 
மெெக்ஸிகன் மதுவகைை, சாாராாயம் 
போ�ோன்றது, அதைை அப்படியே� 
குடிக்க வே�ண்டும் எதுவும் 
கலக்கக் கூடாாது .அது 
கற்றாாழைையில் இருந்து 
எடுக்கப்பட்டது .அதற்கு சைைடிஷ் 
ஆக மது பரிமாாறிய பெெண் 
கொ�ொஞ்சம் உப்பைையும் 
எலுமிச்சம்பழத் துண்டைையும் 
கொ�ொடுத்தாாள். உப்பைை நாாக்காால் 
நக்கிக் கொ�ொண்டு எலுமிச்சம்பழத் 
துண்டைை சப்பிக்கொ�ொள்ள 
வே�ண்டும்.அதுதாான் சைைடிஷ். 
அப்படியே� செெய்தே�ன். அந்த 
ஊர்ப் பழக்கம் அது.எந்த 
ஊருக்குச் சாாப்பிடப் போ�ோனாாலும் 
அந்த ஊர் மரபைையும் 
பண்பாாட்டைையும் மதிக்க 
வே�ண்டும். அதைைத்தாான் டே�பிள் 
மே�னர்ஸ் என்கிறாார்கள்.

எனக்கு நண்டு சாாப்பிட்டுப் 
பழக்கம் இல்லைை. என் அம்மாா 
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அப்போ�ோது அந்த நண்பரின் 
பிள்ளைை ஜன்னலைை சாாத்தினாான். 
நண்பர் அப்போ�ோது ஏன் 
சாாத்துகிறாாய் நாாம் என்ன 
திருட்டு வே�லைையாா செெய்கிறோ�ோம் 
?என்றாார். அப்படி ஒரு 
பண்பாாடாாக இருக்கிறது. 
குடிப்பதைைக் கூட ரகசியமாாக 
குடிப்பதில்லைை. விருந்தினர் 
களுக்கு வெ�ளிப்படைையாாக 
தைைரியமாாகத்தாான் பரிமாாறு 
கிறோ�ோம் என்று சொ�ொல்வாார்கள்.

நெெல் அறுவடைையின் போ�ோது 
வயலில் அறுத்து கதிர்களைைக் 
கொ�ொண்டு போ�ோகும்போ�ோது நிறைைய 
நெெல்மணிகள் மண்ணில் 
உதிரும். அப்போ�ோது இதெெல்லாாம் 
உதிராாமல் இருப்பதற்கு ஒன்றும் 
கண்டுபிடிக்கவில்லைையாா? என்று 
நாான் கே�ட்பேேன். அப்போ�ோது 
ஐந்தாாவது வகுப்பு தோ�ோற்ற என் 
அப்பாா சொ�ொல்வாார், ''அதெெல்லாாம் 
நமக்காானது அல்ல. பறவைைகள், 
எலி, அணில் போ�ோன்ற 

பிராாணிகளுக்காாக. அதைை விட்டு 
விட வே�ண்டும்" என்பாார். 
அவருக்கு இதைை யாார் சொ�ொல்லிக் 
கொ�ொடுத்தாார்கள்? இப்படி இதில் 
ஒரு பண்பாாடு இருக்கிறது. 
இப்படி உணவு என்பது சாாதாாரண 
உணவு அல்ல. அதில் பண்பாாடு 
அறம் அனை�த்தும் கலந்துள்ளது.

நாான் இயல்பாாக உடல் பலம் 
குன்றியவன். எனவே� சிறுவயதில் 
இருந்து எனக்கு விளைையாாட்டு, 
ஆடல், பாாடல்களில் ஈடுபாாடு 
இல்லைை. மற்றவர்கள் சடுகுடு, 
பாாண்டி போ�ோன்றவைை விளைையாாடும் 
போ�ோது வே�டிக்கைை மட்டும் 
பாார்ப்பேேன். ஆனாால் படித்துக் 
கொ�ொண்டிருப்பேேன்.

இப்போ�ோது உடல் ஆரோ�ோக்கியத் 
திற்கு உடல் இயக்கம் தே�வைை. 
உடலுக்கு ஏதாாவது ஒரு பயிற்சி 
தே�வைைப்படுகிறது. இப்போ�ோ 
தெெல்லாாம் நாான் தினமும் ஒரு 
மணி நே�ரம் நடைைப் பயிற்சி 

மே�ற்கொ�ொள்வே�ன். அதைைக் 
கண்டிப்பாாக நாான் பின்பற்றி 
வருகிறே�ன். நடைைப்பயிற்சி பல 
நோ�ோய்களுக்கு மாாமருந்தாாக 
இருக்கிறது. நோ�ோய்த் தடுப்பு 
மருந்தாாகவும் இருக்கிறது.

நாான் பெெரிய பணக்காாரன் 
இல்லைை. ஆனாால் நிம்மதியாாக 
இருக்கிறே�ன். நிறைைவாாக 
இருக்கிறே�ன். இன்னும் எழுத 
வே�ண்டிய கடமைைகள் 
இருக்கின்றன, கனவுத் திட்டங் 
கள் உள்ளன. அதற்குள் எமன் 
வந்தாால் விரட்டி அடிப்பேேன். 
எப்போ�ோதும் மனதைை இலகுவாாக 
வைைத்துக் கொ�ொள்ள வே�ண்டும். 
பிரச்சினை�களைை உள்ளுக்குள் 
வைைத்துக் கொ�ொள்ளக்கூடாாது. 
அவ்வளவுதாான். இவ்வளவு தாான் 
என் ஆரோ�ோக்கிய ரகசியம்." 
என்று புன்னகைைக்கிறாார். 

படங்கள்: புதுவைை 
இளவே�னில்

நண்டு சமைைத்தது கிடைையாாது. 
சாாப்பிட்டுப் பழக்கம் இல்லாாததாால் 
ஒரு மனத்தடைை உள்ளது. 
ஆனாால் என் பேேரன் நண்டைை 
விரும்பிச் சாாப்பிடுகிறாான். நாான் 
இதுவரைை நண்டு 
சாாப்பிட்டதில்லைை. என்னை�க் 
கே�ட்டாால் எந்த உணவைையும் சிலர் 
உணவைை ருசித்து பாார்க்காாமலே� 
பிடிக்காாது என்பாார்கள். ஏன் 
பிடிக்கவில்லைை? அதன் தோ�ோற்றம், 
மணம், ருசி எது பிடிக்கவில்லைை 
என்று ருசித்துப் பாார்த்தாால்  
தாானே� தெெரியும்?

உணவு வெ�றும் உணவு அல்ல. 
உணவில் கொ�ொடுப்பவர்களின் 
உணர்வு மட்டுமல்ல உணவில் 
கலாாச்சாாரமும் இருக்கிறது. 
உணவு உற்பத்தியின்போ�ோது கூட 
நமது கலாாச்சாாரம் வெ�ளிப்படும்.

நன்றாாக கத்திரிக்காாய் 
விளைைந்திருக்கும் இடத்தில் 
என்ன கத்திரிக்காாய் நன்றாாக 
இருக்கிறதாா? என்று 
வழிப்போ�ோக்கர் கே�ட்டாால் கூட 
அவனுக்கு கைை நிறைைய 
கத்திரிக்காாய் கொ�ொடுப்பாார்கள். 
அப்படி ஒரு மரமே�றி பதநீர் 
இறக்கும்போ�ோது வழிப்போ�ோக்கன் 
வந்தாால் அவனுக்குக் 
கொ�ொடுப்பாார்கள். அதற்குக் காாசு 
வாாங்க மாாட்டாார்கள். இப்படி மீன் 
வாாங்கச் செெல்லும்போ�ோது குதிப்பு 
மின் இருக்காா என்று கே�ட்டாால் 
அவர்கள் நாான்கைைந்து என்று 
எடுத்துக் கொ�ொடுப்பாார்கள். காாசு 
வாாங்க மாாட்டாார்கள். ஏனெ�ன்றாால் 
அந்த மீன் வகைை பிள்ளைை 
பெெற்றவர்களுக்கு பாால் 
ஊறுவதற்காாக 
கொ�ொடுக்கப்படுவது. பிள்ளைைப் 
பாால் கொ�ொடுப்பதற்கு காாசு எதற்கு 
என்று நினை�ப்பாார்கள். இப்படி 
நமது உணவுகளிலும் 
வியாாபாாரத்திலும் நமது பண்பாாடு 
கலந்து இருக்கிறது.

மகாாராாஷ்டிராாவில் எங்கள் 
நிறுவனத்தில் பணியாாற்றியவரின் 
வீட்டிற்குச் செென்றே�ன். அங்கே� 
எனக்கு மது கொ�ொடுத்தாார்கள். 
அது வெ�ளிநாாட்டு மதுவல்ல. 
அங்குள்ள சாாராாயம் தாான். 

நுரைையீரலில் சளி 
தொ�ொந்தரவு இருப்பவர்கள் 
துளசி இலைையுடன் சிறு 
துண்டு இஞ்சியைை மெென்று 
உமிழ்நீரைை மட்டும் 
விழுங்கிவந்தாால் விரைைவில் 
நிவாாரணம் கிடைைக்கும்.
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டாாக்டர் டி.காாமராாஜ் 

குட்டியூண்டு இடம் 
கிடைைத்தாாலும், மடியில் லே�ப்டாாப் 
வைைத்து பயன்படுத்தும் 
கலாாச்சாாரம் எங்கெெங்கும் 
பெெருகிவருகிறது. இது ஒரு 
வகைையில் இயற்கைைக்கு 
மனிதர்கள் செெய்யும் நன்மைை 
என்கிறாார்கள் இயற்கைை 
ஆர்வலர்கள். ஏனெ�ன்றாால், 
இந்த பூமியைை மனிதனுக்கு 
உரிய இடமாாக மட்டுமே� 
மனிதன் கருதுகிறாான். 
அதனாால், இயற்கைையைையும் மற்ற 
உயிரினங்களைையும் அழித்து 
வருகிறாான். இந்நிலைையில் 
மடியில் லே�ப்டாாப் வைைத்து 
வே�லைை செெய்வதாால் ஆண்மைைக் 
குறைைவு ஏற்பட்டு, அதனாால் 
மனித சமுதாாயம் சுருங்கிவிடும். 
இதுவே� இயற்கைைக்கு செெய்யும் 
நன்மைை என்கிறாார்கள்.

இது குறித்து பேேசும் 
மருத்துவர்கள், ‘’லே�ப்டாாப்பைை 
மடியில் வைைத்து 

மடியில் லே�ப்டாாப் வைைத்து பயன்படுத்துவது 
இயற்கைைக்கு ரொ�ொம்பவே� நல்லது என்கிறாார்கள். 

எப்படி என்று அறிந்துகொ�ொள்ளுங்கள். 

மடியில்் லே�ப்்டாாப்்   
வைைத்்துக்்கொ�ொண்்டாால்் 

இவ்்வளவு நன்மைைகளாா..?
வே�லைைபாார்ப்பதாாலும், 
செெல்போ�ோனை� பேேன்ட் 
பாாக்கெெட்டில் வைைப்பதாாலும் 
ஆணுறுப்புக்கு நேேரிடைையாாக 
மிகப்பெெரிய அளவில் பாாதிப்பு 
நேேரிடாாது. ஆனாால், 
விந்தணுக்கள் உற்பத்தியைை 
வெ�குவாாக பாாதிக்கும். 
மணிக்கணக்கில் மடியில் 
லே�ப்டாாப் வைைத்து வே�லைை 
பாார்த்ததாால், ஆணுறுப்பைைச் 
சுட்டுக்கொ�ொண்டவர்களும் 
இருக்கிறாார்கள்.

விந்துப்பைைகள் உடம்பிலிருந்து 
கீழே� தொ�ொங்குவதற்கு காாரணம், 
அது 35 டிகிரி வெ�ப்ப நிலைையில் 
இருக்க வே�ண்டும் 
என்பதற்காாகத்தாான். 
ஆணுறுப்புக்கு வருகிற ரத்த 
ஓட்டத்தின் வெ�ப்ப நிலைையைைக் 
குறைைத்து அனுப்புகிற 
மெெக்காானிசம்கூட ஆணுடைைய 
உடலில் இருக்கிறது. ஒரு 
நாாளைைக்கு ஒரு கோ�ோடி 
விந்தணுக்கள் வரைைக்கும் 
உற்பத்தியாாகிற அதிசயங்கள் 
நடக்கும் இடம் அது.

இறுக்கமாான உள்ளாாடைை 
அணியும்போ�ோதும், மடியில் 
லே�ப்டாாப் வைைத்து வே�லைை 
பாார்க்கும்போ�ோதும், விந்துப்பைையின் 
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வெ�ப்பநிலைை உடம்பின் 
வெ�ப்பநிலைைக்கு சமமாாக 
வந்துவிடும். அதாாவது, 
வெ�ப்பநிலைை அதிகரித்துவிடும்.

 இதுபோ�ோன்ற நேேரங்களில் 
விந்து உற்பத்தி வெ�குவாாக 
பாாதிக்கப்படும். இதனாால்தாான், 
வெ�ப்பநிலைை உச்சத்தில் இருக்கும் 
மாாதங்களில் ஐ.வி.எஃப் சிகிச்சைை 
செெய்யமாாட்டாார் கள். ஏனெ�ன்றாால், 
இந்தக் காாலகட்டத்தில் 
கருமுட்டைை வளர்ச்சிக் குறைைவாாக 
இருக்கும். விந்தணுக்களின் 
எண்ணிக்கைையும் குறைையும். 
எனவே�  எப்போ�ோதும் மடியில் 
வைைத்துப் பயன்படுத்துவது 
கூடவே� கூடாாது.

இதே�போ�ோல், செெல்போ�ோனை� 
பேேன்ட் பாாக்கெெட்டில் வைைப்பதாால், 
அதிலிருந்து வெ�ளிப்படுகிற 
ரேேடியே�ஷன் விந்தணுக்கள் 

உற்பத்தியைைக் குறைைக்கிறது 
என்பது ஆராாய்ச்சியில் 
நிரூபிக்கப்பட்டிருக்கிறது. 
லே�ப்டாாப் மற்றும் செெல்போ�ோனி 
லிருந்து வெ�ளிப்படும் 
ரேேடியே�ஷனாால், விறைைப்புத் 
தன்மைை குறைைபாாடு என்னும் 
ஆண்மைைக்குறைைபாாடு 
வந்துவிடுமோ�ோ என்று பயப்படத் 
தே�வைையில்லைை. ஆனாால், இந்தக் 
கதிர்கள் குழந்தைை யின்மைையைை 
ஏற்படுத்தலாாம். அதனாால், 
ஆண்கள் நீண்ட நேேரம் 
லே�ப்டாாப்பைை மடியில் வைைத்து 
வே�லைை செெய்வதைையும், 
செெல்போ�ோனை� பேேன்ட் 
பாாக்கெெட்டில் வைைப்பதைையும் 
தவிர்ப்பது நல்லது…’’ 
என்கிறாார்கள்.

பத்திரமாாப் பாாத்துக்கோ�ோங்க. 

முட்டைை, மாாமிசம் 
போ�ோன்றவைைகளுக்கு 
இணை�யாான சத்துக்கள் 
இயற்கைை உணவுகளிலும் 
இருக்கிறது, எனவே� இயற்கைை 
உணவு மட்டுமே� உடலுக்குப் 
போ�ோதும் என்று சொ�ொல்வது 
உண்மைை அல்ல. குறிப்பாாக 
முட்டைைக்கு இணை�யாான 
புரோ�ோட்டீன் வே�று எந்த 
இயற்கைை உணவுகளிலும் 
இல்லைை.

புரோ�ோட்டீன் எனப்படும் 
புரதமாானது உடலின் செெல்கள் 
மற்றும் திசுக்கள் 
வளர்ச்சிக்கும், 
செெயல்பாாட்டிற்கும் மிக 
அவசியமாான ஒன்று. புரதம் 
இல்லைையெெனில் சரியாாக திசு 
வளர்ச்சி, செெல்லுலாார் ரிப்பேேர் 
நடக்காாது. புரதம் உடலின் 
சக்தி தே�வைைகளுக்கும் 
பங்களிக்கிறது. புரதத்தின் 
தரம் என்பது அதில் எத்தனை� 
essential amino acids 
இருக்கும் என்பதைை வைைத்தே� 
மதிப்பிடப்படும். ஒரு 

முட்டைையில் உடலுக்குத் 
தே�வைையாான அனை�த்து 
அமினோ�ோ ஆசிட்களும் 
தே�வைையாான அளவில் உள்ளது. 
அதனாால்தாான் அதைை 
முட்டைையைை முழுமைையாான 
புரோ�ோட்டீன் என்று மருத்துவர்கள் 
குறிப்பிடுகிறாார்கள்.

அதே�போ�ோல் கல்லீரல் 
வைைட்டமின் ஏ, பி12, 
இரும்புச்சத்து, புரோ�ோட்டீன், 
ஃபோ�ோலே�ட், சிங்க், செெலினியம், 
பாாஸ்பரஸ் போ�ோன்ற சத்துக்கள் 
நிரம்பி வழிகின்றன. இவைை 
நோ�ோய் எதிர்ப்பு சக்திக்கும், ரத்த 
நோ�ோய் மற்றும் நரம்பு 
ஆரோ�ோக்கியத்திற்கும் அதிகம் 
உதவுகிறது. மற்ற இயற்கைைப் 
பொ�ொருட்களிலும் இந்த 
சத்துக்கள் இருக்கலாாம். 
ஆனாால், அவைை எதுவும் 
முட்டைை, ஈரல் அளவுக்கு 
இல்லைை என்பதே� உண்மைை
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டாாக்டர். ராாஜராாஜன் 
வெ�ங்கடே�சன், 

 அப்பல்லோ�ோ மருத்துவமனை�, 
செென்னை�

மனித உடலில் இருதயம் 
தவிர்த்த பல்வே�று உறுப்பு களுடன் 
தொ�ொடர்புடைைய ரத்தக் குழாாய் 
எனப்படும் ரத்த நாாளங்களில் 
உண்டாாகும் பாாதிப்புகளைை வாாஸ்குலர் 
டிசீஸ் என்று சொ�ொல்கிறோ�ோம். இதில் 
நல்ல ரத்த நாாளங்கள் (தமனிகள்), 
கெெட்ட ரத்த நாாளங்கள் (சிரைைகள்) 
என்று இரண்டு வகைைகள் உள்ளன. 
இந்த தமனிகளில் பெெரிய, சிறு 
தமனிகள் உள்ளன. இதுபோ�ோலவே� 
பெெரிய சிரைைகள், சிறு சிரைைகளும் 
உள்ளன. இப்படி ரத்தக் குழாாய்களில் 
வரக்கூடிய நோ�ோய்களுக்கு 
காாரணங்கள் என்று பாார்த்தாால் ரத்தக் 
குழாாய்களின் சுவர்களில் தொ�ொல்லைை 
வந்தாாலோ�ோ, ரத்தக் குழாாய் சுவர் 
கிழிந்தாாலோ�ோ, அடைைப்புகள் 
வந்தாாலோ�ோ, ரணம் ஏற்பட்டாாலோ�ோ 
வாாஸ்குலர் டீசீஸ் வரலாாம்.

அதே�போ�ோல, அடிபடுதல், 
விபத்துகளில் காாயம் ஏற்படுவதாாலும், 
எலும்பு முறிவினாாலும் ரத்தக்குழாாய் 
நோ�ோய்கள் வரலாாம். ரத்தக் 
குழாாய்க்குள் ஓடிக்கொ�ொண்டி ருக்கும் 

மனிதர்களின் உள்ளுறுப்புகளில் எத்தனை�யோ�ோ 
வகைையில் நோ�ோய் வருகிறது. ரத்தக்குழாாய்களில் 
உண்டாாகும் பிரச்னை�கள் குறித்து தெெளிவாாக 

விளக்குகிறாார் மருத்துவர். 

ரத்த நாாளத்்தில்்  
தப்்புத்் தாாளங்்கள்

ரத்தம் உறைைவதாாலும் இத்தகைைய 
பாாதிப்பு வரலாாம். ரத்தக்குழாாய்களில் 
கொ�ொழுப்பு படிந்து படிந்து ரத்தக்குழாாய் 
தடிமனாாகிவிடலாாம்.

கொ�ொழுப்பு படிவதனாால் வரும் 
பாாதிப்பு உடலில் எந்த ரத்தக் 
குழாாய்களில் வே�ண்டுமாானாாலும் 
வரலாாம். இருதய ரத்தக் குழாாய்களில் 
கொ�ொழுப்பு படிந்தாால் அது மாாரடைைப்பைை 
ஏற்படுத்தலாாம். மூளைைக்கு போ�ோகும் 
ரத்தக் குழாாய்களில் கொ�ொழுப்பு 
படிந்தாால் ஸ்ட்ரோ�ோக் வரும். இதுபோ�ோல 
கிட்னி, சிறு மற்றும் பெெருங்குடல் 
ரத்தக் குழாாய்களில் பாாதிப்பு வரலாாம். 
காால்களுக்கு போ�ோகும் ரத்தக் 
குழாாய்களில் பாாதிப்பு வந்தாால் காாலைை 
இழப்பதற்குக் கூட வாாய்ப்பு உண்டு.

இப்போ�ோது பெெரிபெெரல் ஆர்ட்டரி 
டீசிஸ் (PAD) என்று பிரிவாாகப் 
பிரித்துள்ளனர். பெெரிபெெரல் என்றாால் 
வெ�ளிச்சுற்று, ஆர்ட்டரி என்றாால் ரத்த 
நாாளங்கள் எனும் அர்த்தத்தில் இதயம் 
தவிர்த்த கைை, காால்களில் உள்ள 
ரத்தநாாளங்களில் வரும் பாாதிப்பு 
களுக்கு இந்தப் பெெயராாகும்.

இந்த PAD ஏன் வருகிறது?

சர்க்கரைை நோ�ோய், ரத்த அழுத்த 
பாாதிப்புகள், புகைைப்பது, புகைையிலைை 
தொ�ொடர்பாான வஸ்துக்களைை பயன் 
படுத்துவதாால், உடல் பருமன், எந்த 
உடற்பயிற்சி இன்மைை, உடலுழைைப்பு  
இல்லாாமைையினாால் ரத்தத்தில் 
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கொ�ொழுப்பு அதிகம் இருப்பவர்களுக்கு 
ஏற்படலாாம்.

இந்தியாாவில் வசிப்பவர்களுக்கு 
சர்க்கரைை நோ�ோய்  வருவது அதிகம். 
இவர்களுக்கு இந்த PAD இருக்க 50 
சதவீதம் வாாய்ப்பு உண்டு. எனவே� 
சர்க்கரைை நோ�ோயுடன் ரத்த நாாளப் 
பாாதிப்புகளும் இணை�ந்தாால், 
காால்களில் புண் வர வாாய்ப்பு அதிகம். 
காால்களில் இந்தப் புண் வந்தாால் 
ஆறவே� ஆறாாது.  எங்களிடம் காாலில் 
புண்ணுடன் ஒரு நோ�ோயாாளி வந்தாால் 
அவரைை முழுவதுமாாக சோ�ோதித்து  
நாாடித் துடிப்பைையும் அதைையடுத்து 
ரத்த ஓட்டம் எப்படி உள்ளது  என்றும் 
பாார்ப்போ�ோம்.  அப்படி வருபவர்களுக்கு 
நாாடி துடிப்பு இல்லைையெெனில் 
அவர்களுக்கு இந்த PAD இருக்கிறது 
என்று தெெரிந்துகொ�ொள்வோ�ோம். இதைை 
எல்லாாம் பரிசோ�ோதிக்காாமல் வே�று 
வே�று சிகிச்சைை செெய்தாால் காாலைையே� 
இழக்க நேேரிடும். அடுத்ததாாக ரத்தக் 
குழாாய்களில் செெல்லும் ஆக்சிஜன் 
அளவும் முக்கியமாானது.

ஐந்து ஆண்டுகள் கட்டுபாாடு 
இல்லாாத சர்க்கரைை நோ�ோயும் கூடவே� 
PADயும் இருந்தாால் அவர்களுக்கு 
நரம்பு தளர்ச்சி (பெெரிபரல் நிரோ�ோபதி) 
வரலாாம். அதாாவது நரம்புகளின் 
செெயல்பாாடு குறைைந்துவிடும். நடப்பது 
மே�கத்தில் நடப்பது மெெது மெெது 
என்றிருக்கும். சிலருக்கு குளிர்ந்த நீர் 
எது? சுடு நீர் எது என்கிற வே�றுபாாடு 
தெெரியாாது. முள் குத்தினாால் 
தெெரியாாது. எலி கடித்தாால் தெெரியாாது. 
இன்னும் சிலருக்கு கிருமி 
தொ�ொற்றினாாலும் காால்களின் புண் 
தீவிரமாாகலாாம். வெ�கு சிலருக்கு 
மட்டும்தாான்  பரம்பரைை காாரணமாாக 
வரலாாம். சிலருக்கு திடீர் காால் வீக்கம் 
ஏற்படும். அப்படி இருப்பவர்களைை 
பரிசோ�ோதித்தாால் அவர்களு உள் சிரைை 
ரத்த நாாள பாாதிப்பு உள்ளது என்பதைை 
தெெரிந்துகொ�ொள்ளலாாம். எனவே� 
யாாருக்காாவது திடீர் காால் வீக்கம் 
இருந்தாால், அவர்கள் மருத்துவரைை 
அணுகி டாாபளர் டெெஸ்ட் மூலம் 
பரிசோ�ோதித்துக்கொ�ொள்ள வே�ண்டும். 
இப்படியாான பாாதிப்புகளைை சரி 
செெய்வதற்கு நவீன சிகிச்சைைகள் 
இந்த நாாளில் வந்துள்ளன. ரத்தக் 
குழாாய் வெ�டித்து சிலர் இறக்க  
நேேரிடலாாம். aneurysm எனப்படும்  

பெெரிய ரத்த நாாளங்களின் உள் 
விட்டம் அதிகமாாவதாால் ஏற்படும். 
இதனை� முன் கூட்டியே� அறிந்து, 
எண்டோ�ோ வாாஸ்குலர் அனுரிசம் 
ரிப்பேேர் (EVAR) எனும்  நவீன 
சிகிச்சைை முறைையும் இன்றைைய நாாளில் 
வந்துள்ளது. பல் வே�று விதமாான ரத்த 
நாாள அடைைப்புகள், பாாதிப்புகளைை 
இன்றைையநாாளில் ஆஞ்சியோ�ோகிரா�ம் 
எனும் சோ�ோதனை� மூலம் 
தெெரிந்துகொ�ொண்டு, அதற்கே�ற்ற 
சிகிச்சைையினை� வழங்கலாாம். இதற்கு 
இரண்டு வகைை சிகிச்சைைகள் 
உள்ளன. 1. எண்டோ�ோ வாாஸ்குலர் 
(ரத்தக் குழாாய் வழியாாகவே� சிகிச்சைை 
செெய்வது) 2. பாாதிப்பு தீவிரமாாக 
இருந்தாால் பைைபாாஸ் அறுவைை 
சிகிச்சைை செெய்து குணப்படுத்தலாாம். 

காாலில் சிலருக்கு சிரைை சுருட்டல் 
(varicose veins) எனும் பாாதிப்பு நீண்ட 
நேேரம் நின்று கொ�ொண்டே� பணிபுரிபவர் 
கள், உடல் பருமன் உள்ளவர்களுக்கு 
வரலாாம். இந்த பாாதிப்பினை�யும் 
இன்றைைய நவீன சிகிச்சைைகள் மூலம் 
குணப்படுத்தலாாம்.

வாாஸ்குலர் அறுவைை சிகிச்சைை

ரத்தக்குழாாயில் அடைைப்பு, 
குறுகுதல், பலவீனமடைைதல் போ�ோன்ற 
பிரச்னை�களுக்கு வாாஸ்குலர் 
அறுவைை சிகிச்சைை தே�வைைப்படலாாம். 
வாாஸ்குலர் அறுவைை சிகிச்சைையின் 
மூலம் ஒரு குறிப்பிட்ட பகுதி அல்லது 
உறுப்புக்கு ரத்த ஓட்டத்தைை 
மே�ம்படுத்தி வரக்கூடிய சிக்கல் 
களைைத் தடுத்துவிட முடியும். நோ�ோய் 
ஆரம்பத்தில் கண்டறியப் படும்போ�ோது 
வாாழ்க்கைை முறைை மாாற்றங் கள், 
மருந்துகள் மற்றும் ஆஞ்சியோ�ோ 
பிளாாஸ்டி அல்லது ஸ்டெென்ட் பொ�ொருத் 
துதல் போ�ோன்றவைை பரிந்துரைைக்கப்படு 
கிறது. இந்த சிகிச்சைைகள் பலனளிக் 
காாதபோ�ோது அறுவைை சிகிச்சைை 
பரிந்துரைைக்கப்படு கிறது. குறிப்பிட்ட 
நபரின் சூழ்நிலைையின் அடிப்படைையில் 
மருத்துவ சிகிச்சைை, எண்டோ�ோ 
வாாஸ்குலர் அறுவைை சிகிச்சைை, 
அல்லது திறந்த அறுவைை சிகிச்சைை 
கள் எனத் திட்டமிடப்படுகிறது.

எனவே� ஆறாாத காால் பண்கள் 
அல்லது காால் வீக்கம் இருந்தாால் 
ஒருபோ�ோதும் அலட்சியப்படுத்தாாதீர்கள்.

நமது மூளைை 80 சதவீதம் 
தண்ணீரா�ல் ஆனது. 
பகலைைவிட இரவில் மூளைை 
சுறுசுறுப்பாான இருக்கும். 
அதிகமாாக சிந்தனை�கள் 
தோ�ோன்றும். வலி என்ற 
உணர்வே� மூளைையின் 
உதவியாால் தாான் 
உணரப்படுகிறது. ஆனாால் 
மூளைையில் காாயம்பட்டாால் 
வலி தெெரியாாது. சைை
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மனநிலைை பாாதிக்கப்பட்ட 
ஒருவர் என்னவெ�ல்லாாம் 
செெய்வாார் என்று உறுதியுடன் 
சொ�ொல்ல முடியாாது. இவர்களில் 
சைைக்கோ�ோ கில்லர்களும் 
இருக்கலாாம். சைைக்கோ�ோ 
கில்லர்களைை (psychopathic 
killers) அதாாவது மனநிலைை 
பாாதிக்கப்பட்டு அதனாால் 
கொ�ொலைை செெய்யும் நபர்களைை 
அடைையாாளம் காாண்பது மிகவும் 
கடினம் என்றாாலும் முடியாாதது 
அல்ல. சில பொ�ொதுவாான 
அடைையாாளங்களைை வைைத்து 
சைைக்கோ�ோ கில்லர்களைை 
கண்டுபிடிக்கலாாம்,

இவர்கள் மிகப்பெெரிய பொ�ொய் 
களைைக் கூட நம்பும் வகைையில் 
சொ�ொல்வாார்கள். உண்மைைகளைை 
அப்பட்டமாாக மறைைப்பாார்கள். 
பிறர் துன்பம், கவலைைக் 
கண்டு ரசிப்பாார்கள். இரக்கம் 
இல்லாாமல் பேேசுவாார்கள். 
விலங்குகள், சிறியவர்கள் 
மற்றும் முதியவர்கள் மீது 
வன்முறைை காாட்டுவாார்கள்.

தன்னை� ரொ�ொம்பவே� 

நல்லவர் என்று நம்பவைைப்பதற்கு 
முயற்சி செெய்வாார்கள். பொ�ொது 
இடங்களில் நல்லவராாகவும் 
தனிப்பட்ட முறைையில் 
கொ�ொடூரமாாகவும் நடந்துகொ�ொள் 
வாார்கள். பயம், பதட்டம் 
இல்லாாமல் எதைையும் யோ�ோசிக் 
காாமல் சில காாரியங்களைைச் 
செெய்வாார்கள். தவறு செெய்த 
பிறகும் அதற்காாக எந்த 
குற்றவுணர்வும், மனவே�தனை�யும் 
இல்லாாமல் நடந்துகொ�ொள்வாார்கள்.

மனநிலைை பாாதிக்கப்பட்ட 
எல்லாா சைைக்கோ�ோபதிகளும் 
கொ�ொலைை செெய்யக்கூடியவர்கள் 
அல்ல, துன்பப்படுத்தி ரசிக்கக் 
கூடியவர்களாாகவும் இருக்கலாாம். 
எனவே�, இப்படிப்பட்ட 
அடைையாாளங்களுடன் இருக்கும் 
நபர்களைைக் கண்டாால் 
ஒதுங்கிவிடுவது நல்லது. 
மகிழ்ச்சியுடன் வாாழுங்கள். 
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பிரியமாான கணவருக்கு....

அன்பேே! நம் திருமணம் 
நிச்சயிக்கப்பட்டதாாக நம் வீட்டாார் 
அறிவிக்கும் சில நாாட்களுக்கு 
முன்பாாகத்தாான் உங்களைைப் 
பற்றியும் உங்களது 
புகைைப்படத்தைையும் என்னிடம் 
அறிமுகப்படுத்தினாார்கள்.

உண்மைையில் உங்களுக்கு 
என்னை�ப் பிடிக்கும் முன்பேே 
எனக்கு உங்களைைப் பிடித்துப் 
போ�ோயிற்று என்றுதாான் நாான் 
நம்பியிருந்தே�ன். இப்படியாான 
நம்பிக்கைை இருவருக்குள்ளும் 
இருப்பதன் ஒற்றுமைையைைத்தாான் 
காாதல் என்று சொ�ொல்லிக் 
கொ�ொள்வாார்களோ�ோ என்னவோ�ோ. 
உங்களுக்கும் என்னை�ப் 
பிடித்திருந்தது. ஆம், இதுதாான் 
காாதலாாக இருக்கக்கூடும். 
நிச்சயிக்கப்பட்டு ஒருமனதாாக 
ஏற்றுக் கொ�ொள்ளப்பட்ட காாதல்.

நாாம் ஒன்றும் நெெடுநாாட்கள் 

புத்தம் புதிய உயிர் இன்று தன்  
உடலுக்குள் உருவாாகும் நேேரம் 

கர்ப்பிணியின் மனதுக்குள் 
என்னவெ�ல்லாாம்  தோ�ோன்றும் தெெரியுமாா..?

பெெண்ணின்்  
முதல்் இரவுக்்குப்் பிறகு 

ஆயிரம்் கதவுகள்…

பழகிப் பாார்த்து பேேசிச் சிரித்து 
ஒருவரைையொ�ொருவர் காாதலித்து 
மணந்து கொ�ொண்டவர்களல்ல. 
பெெரியவர்களாால் நிச்சயிக்கப்பட்ட 
பின்பாான நாாட்களில்தாான் 
இருவரும் நேேரில் பேேசிக் 
கொ�ொள்வதும் அடுத்த 
திருமணநாாள் வரைையிலும் 
அலைைபேேசியில் பேேசிப் புரிந்து 
கொ�ொள்ளவுமாாக வாாய்ப்புக் 
கிடைைத்தது. அந்தக் குறுகிய 
இடைைவெ�ளிதாான் நாாம் நம்மைைப் 
புரிந்து கொ�ொள்வதற்கும் 
பின்னாாளில் வளமாான 
குடும்பத்தைை அமைைப்பதற்கும் 
உதவப்போ�ோகிறது என்ற வகைையில் 
நாாம் பகலிரவாாக பேேசிக் 
கொ�ொண்டோ�ோம் .நம் கனவுகள் 
சிறியது முதல் பெெரியதாாக 
பட்டியலிட்டுப் பட்டியலிட்டு 
இரவும் பகலுமாாக நீண்டு 
கொ�ொண்ட அந்த பொ�ொழுதுகளைை 
நினை�த்தாால் இப்போ�ோதும் 
உடலிற்குள் ஒரு சிலிர்ப்பு மின்னி 
மறைைகிறது.

தன் சகோ�ோதரி,  சக தோ�ோழியர் 
முன் ஆடைை விலகுவதைை கூட 
எந்த பெெண்ணும் ஏற்பதில்லைை . 
திருமணம் ஆன உடனே� 
கணவன் முன்பு ஆடைை 
களைைவது என்பது அவ்வளவு 
எளிதல்ல. முதலிரவு முடிந்த 
விடியலில் ஒரு ஆண் எளிதாாக 

அன்்புக்் கணவருக்்கு கர்ப்்பிணியின்் ரகசியக்் கடிதம்்!

 ’டாாக்டர் இடங்கர் 
பாாவலன் தாாய்ப்பாால் 

எனும் ஜீவநதி, பே�சும் 
காாச்சக்காார அம்மன், 
மசக்கைை,  போ�ோன்ற 

புத்தகங்களைை எழுதிய 
எழுத்தாாளர் மற்றும் 

மருத்துவர்’
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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.

1நிறுவனர்
எஸ்.கேே.முருகன்

ஆசிரியர்
எம்.நிர்மல்

வெ�ளியீட்டாாளர்
எம்.ஜோ�ோதி

வடிவமைைப்பு
வி.கிராாபிக்ஸ்

கேே.எம்.பிரசன்னாா

நிர்வாாக இயக்குனர்
அரசு கிருத்திகாா

முதன்மைை செெயல் அலுவலர்
மணியன் கலியமூர்த்தி

ஒருங்கிணை�ப்பாாளர்
ரத்தினபாாண்டியன்

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

தொ�ொடர்புக்கு: +91 98409 03586, 
72997 53999, 80725 89355 
இணை�யதளம் : gyaanaguru.com

டிஜிட்டல் மாாத இதழ் 2 - 8
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யாாக்கைை இதழுக்குரிய கட்டுரைைகள் 
வரவே�ற்கப்படுகின்றன  

Gyanagurupublication@gmail.com

வாாசலைைக் கடந்து மௌ�ௌனமாாக செென்று விட முடியும். 
ஆனாால்,ஒரு பெெண்ணாாக கதவைைத் தாாண்டுவதற்கு பல 
பல அத்தியாாயங்களைை கடந்தாாக வே�ண்டும். அதைை 
எளிதில் மற்றவர்களுக்கு புரிய வைைக்க முடியாாது.

ஒவ்வொ�ொரு மாாதவிலக்கு ஆகும் நாாளைையும் புதிதாாக 
திருமணமாான பெெண் கடக்கும் துயரைை  உங்களிடம் 
நாான் இதுவரைை சொ�ொல்லியதே�யில்லைை.அது 
வரவில்லைையாா, எத்தனை� நாாளாாகிறது, எப்போ�ோதும் 
இப்படித்தாான் தள்ளிப்போ�ோகுமோ�ோ, இந்த முறைை 
அதுவாாகத்தாானிருக்கும்., பரிசோ�ோதித்துப் பாார்த்துவிடு 
வோ�ோமாா என்று மாாதாா மாாதம் மாாதவிலக்கைைக் கடக்கும் 
நாாட்கள் அதன் வலியைைவிடக் கொ�ொடுமைையாாக இருக்கும்.

 இளம் வயதில் உடலில் ஏற்படும் மாாற்றங்களைை 
அம்மாாவிடம் கே�ட்டு தெெரிந்து கொ�ொள்ளலாாம். கர்ப்பம் 
ஏற்பட்டவுடன் மாாமியாாரிடம் எதைையாாவது கே�ட்க 
முடியுமாா... சரியாான பதில் தாான் வருமாா?

அப்படித்தாான் எதைையும் வெ�ளிப்படைையாாகச் 
சொ�ொல்லவொ�ொண்ணாா தயக்க நிலைையில் நாானும் இப்போ�ோது 
கர்ப்பிணியாாயிருக்கிறே�ன்.  நாான் இன்னமும் நம் 
குடும்பத்தைை முழுமைையாாகப் புரிந்து கொ�ொள்ளவில்லைை. 
குடும்பத்தில் இருப்போ�ோருக்கும்கூட பிறந்த வீட்டிலிருந்து 
வந்த எனது இயல்பைைப் பற்றி முழுமைையாாகப் புரிந்து 
கொ�ொள்வதற்காான காாலமும் அமைையவில்லைை. 
முதலிரவன்றே� கர்ப்பவதியாாகிவிடுகிற பெெண்ணின் 
மனநிலைையைை என்றாாவது நீங்கள் நினை�த்துப் 
பாார்த்திருக்கிறீர்களாா? அது, ஒரு பக்கம் 
மகிழ்ச்சியெென்றாால் இன்னொ�ொரு பக்கம் பெெருந் துயரம்.

இந்தக் கர்ப்பத்திற்காான சந்தோ�ோசத்தைைச் 
சொ�ொல்வதற்காாக பொ�ொழுது சாாயும்வரைை காாத்திருந்து 
உங்களிடம் சொ�ொல்லும்போ�ோது நீங்கள் அடைைந்த 
அளவில்லாா மகிழ்ச்சியைைக் கண்டு நாானும் மிகவும் 
மகிழ்ச்சியடைைந்திருந்தே�ன்.  அடுத்த கணமே� உனக்கு 
என்ன வே�ண்டும் என்று கே�ட்பீர்கள், அதற்கு 
வே�றெெதுவும் வே�ண்டாாம், எனக்கு அம்மாாவைைப் பாார்க்க 
வே�ண்டும் போ�ோலிருக்கிறது அழைைத்துச் செெல்லுவீர்களாா!' 
என்று பதில் சொ�ொல்ல வே�ண்டும் என்றிருந்தே�ன். 

ஆனாால், கோ�ோவிலுக்குச் செெல்லலாாம் என்று நீங்கள் 
சொ�ொன்னதைைக் கே�ட்டவுடன் உங்களது மகிழ்ச்சியாாவது 
நிலைைத்திருக்கட்டும் என்று அன்றே� கோ�ோவிலுக்குச் 
செென்றோ�ோம். கோ�ோவிலும், கடவுளும் ஒவ்வொ�ொவருக்கும் 
ஒரு அர்த்தமாாகிறது என்பது ஏனோ�ோ உங்களுக்கு 
அப்போ�ோது புரியவில்லைை.

அன்றைைய தினம் நாாம் இருவரும் கோ�ோவிலில் 
வே�ண்டிக் கொ�ொண்டோ�ோம். எந்த குழந்தைையாாக 
இருந்தாாலும் பரவாாயில்லைை என்று சொ�ொன்னீர்கள்... 
ஆனாாலும் ஆண் குழந்தைை பிறந்தாால் மகிழ்ச்சி என்று 
பதிவு செெய்தீர்கள். பெெண் குழந்தைை என்றாால் 
புறக்கணிப்பீர்களாா என்கின்ற பதட்டம் எனக்கு வந்ததைை 
நாான் உங்களிடம் வெ�ளிப்படுத்தியதே� இல்லைை. 

உடல் குறுகுறுக்கிறது, வாாயில் எச்சில் ஊறுகிறது,  
கைைகள் நடுங்குகிறது, அடித்துப் போ�ோட்டாாற் போ�ோல் 
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சராாசரி மனிதன் 
ஆண்டுக்கு ஆயிரத்து 
460 கனவுகள் 
காாண்கிறாான். அதாாவது 
தினமும் குறைைந்தபட்சம் 
4 கனவுகள். 

அசதியாாயிருக்கிறது, உடம்பு 
ஊதிக் கொ�ொள்கிறது, படுத்தாால் 
தூக்கம் பிடிக்க இரண்டு 
மணியாாகிறது, எப்போ�ோதும் 
பதட்டமாாய் இருக்கிறது என்று 
உங்களிடம் ஒவ்வொ�ொன்றாாய் 
சொ�ொல்லித் தினந்தினம் 
முறைையிடும் போ�ோது, 
மாாசமாாயிருக்கைையில் எல்லாாம் 
அப்படித்தாான் இருக்கும்! என்ற 
ஒற்றைை வரியில் என்னை�க் 
கடந்துவிடாாதீர்கள் என்று 
உங்களைை வே�ண்டிக் கே�ட்டுக் 
கொ�ொள்கிறே�ன்.

வே�லைைவிட்டு வீட்டிற்குள் 
நுழைைகிறபோ�ோது எனக்கெென்று 
நேேரம் ஒதுக்கிக் கொ�ொண்டு 
இன்றைைக்கு உடம்பிற்கு என்ன 
செெய்கிறது, வயிற்றுக்குள் பிள்ளைை 
என்ன குறும்பு செெய்கிறது... என்று 
கே�ட்டாால் மட்டும் போ�ோதும், பள்ளி 
செென்ற குழந்தைையைைப் போ�ோல 
கதைைகதைையாாய் பேேச எத்தனை�யோ�ோ 
விசயங்கள் என்னிடம் 
இருக்கத்தாான் செெய்கின்றன. நாான் 
சொ�ொல்வதைைக் கே�ட்டு நீங்கள் 
உங்கள் அறிவுத் தளத்திலிருந்து 
அறிவுரைைகளைையும்கூட சொ�ொல்ல 

வே�ண்டாாம். உண்மைையில், நாான் 
உங்களிடம் எல்லாாவற்றைையும் 
சொ�ொல்லி புத்தி பேேதலித்தவளைைப் 
போ�ோல நடந்து கொ�ொள்ளத்தாான் 
ஆசைைப்படுகிறே�ன். உங்களது 
படித்த அறிவிலிருந்து 
சொ�ொல்லுகிற பதில்களாால் என் 
மகிழ்ச்சியும் நிம்மதியும் 
குறைையவே�தாான் செெய்யும். 
ஆதலாால் நாான் பேேசுவதைைக் 
கே�ட்டு நீங்கள் ஆச்சரியப்படவும், 
சிரிக்கவும், என்னோ�ோடு 
குழந்தைையாாய் விளைையாாடவும் 
மட்டும் செெய்தாாலே� எனக்கு 
எல்லாாம் நிறைைவாானதாாகத் தெெரிய 
ஆரம்பித்துவிடும்.

எனக்கு மசக்கைையாால் பசிக்க 
வில்லைை என்று சொ�ொன்னாால் 
எதைைக் கொ�ொடுத்தாாலும் சாாப்பிட 
மாாட்டே�ன் என்கிறாாய் என்று 
உடனே� கோ�ோபப்பட்டுவிட 
வே�ண்டாாம். உண்மைையாாகவே� 
இப்போ�ோதெெல்லாாம் என்னாால் 
எதைையும் சாாப்பிட முடிவதில்லைை.
நாான் எனக்காான மசக்கைை 
உணவுகளைைக் கண்டுபிடிக்க 
நீங்கள்தாான் எனக்கு உதவ 
வே�ண்டும். காாய்கறிக் கடைைக்கோ�ோ 
பழக்கடைைக்கோ�ோ அழைைத்துச் 
செென்றாால் ஒருவே�ளைை என்னாால் 
அவற்றின் வாாசம், ருசியைை 
வைைத்து எனக்காானவற்றைைக் 
கண்டுபிடிக்க முடியும் என்று 
தோ�ோன்றுகிறது. அதற்காாக 
எப்போ�ோதும் என்னுடன் நீங்கள் 
துணை�யாாய் இருக்க வே�ண்டும் 
என்பதைையே� நாான் 
விரும்புகிறே�ன்.

என்னை� அடிக்கடி வெ�ளியே� 
அழைைத்துப் போ�ோங்கள். இறுக் 
கமாான நாான்கு சுவர்களுக் 
குள்ளே� அடைைபட்டு இருப்பது 
எனக்கு மிகவும் மனஅழுத்தமாாய் 
இருக்கிறது. வயிற்றுக்குள் 
அடைைபட்டிருக்கும் குழந்தைைக்கு 
நாான் பாார்க்கிற வெ�ளி 
உலகம்தாான் வெ�ளிச்சம் என்பதைை 
எப்போ�ோதும் மறந்துவிடாாதீர்கள். 
வெ�ளியே� செென்று வருகிற 
போ�ோதெெல்லாாம் உங்களுக்குப் 
பிடித்ததைை, கர்ப்பவதிகள் எதைைச் 
சாாப்பிட்டாால் நல்லது என்று 
யாாரா�வது சொ�ொல்லி வைைத்ததைை 

வாாங்கி வராாதீர்கள். முதலில் 
எனக்கு என்ன தே�வைையெென்பதைை 
நீங்கள் புரிந்து கொ�ொண்டு அதைை 
எனக்கு வாாங்கி வாாருங்கள். 
உண்மைையில் வெ�ளியே� செென்று 
வருகிற எல்லாா அப்பாாக்களிடமும் 
எதிர்பாார்க்கிற ஒரு மகளைைப் 
போ�ோலவே�தாான் நாானும் இப்போ�ோது 
உங்களிடம் வெ�ட்கத்தைை விட்டு 
எதிர்பாார்க்கிறே�ன் என்பதைைத் 
தயவுசெெய்து புரிந்து 
கொ�ொள்ளுங்கள்.

எனக்கு ஓய்வு தே�வைைப்படுகிற 
போ�ோதெெல்லாாம் எனக்கு மிக 
நெெருக்கமாாக நீங்கள் இருக்க 
வே�ண்டும் என்றே� விரும்புகிறே�ன். 
அதைைவிட நாான் குழப்பமாாகவும் 
கவலைையோ�ோடும் இருக்கும் 
நேேரங்களிலெ�ல்லாாம் கட்டாாயம் 
நீங்கள் என்னுடன் இருக்க 
வே�ண்டும். அப்படியில்லைை 
யெென்றாால் அந்தக் கவலைையே� 
எனது எல்லாா சந்தோ�ோசத்தைையும் 
கரைைத்துவிடும் என்பதாாக 
எனக்குத் தோ�ோன்ற ஆரம்பித்து 
விடுகிறது. அந்த கணத்தில் 

எந்தச் சாாக்குப் போ�ோக்கும் சொ�ொல் 
லாாமல் குறைைந்தபட்சம் அலைைபேேசி 
யிலாாவது என்னிடம் பேேசிவிடுங்கள். 
அந்த பத்துநிமிட உரைையாாடல்கள் 
தாான் எனக்காான மருந்து என்பதைை 
ஒருபோ�ோதும் நீங்கள் மறவாாதிருங்கள்.

குழந்தைை மீது அன்பு வைையுங்கள். 
நாானும்கூட எல்லைையின்றி 
வைைத்திருக்கிறே�ன். நாாம் இருவருமே� 
நம் பிள்ளைை மீது நேேசமாாய் இருந்து 
நல்லபடியாாய்  வளர்ப்போ�ோம். ஆனாால் 
அதற்காாக என் மீதாான அன்பும் 
அரவணை�ப்பும் குறைையும்படியாாக 
ஒருபோ�ோதும் நடந்து கொ�ொள்ளாா 
தீர்கள். பிள்ளைைக்கு நாாமிருவரும் 
இருக்கிறோ�ோம். ஆனாால் எனக்காாக 
நீங்கள்தாான் இருக்கிறீர்கள் 
என்பதைை எப்போ�ோதுமே� மனதில் 
வைைத்துக் கொ�ொள்ளுங்கள்.

என் தோ�ோழிகளைை இந்தத் 
தருணத்தில் சந்திக்க நேேர்ந்தாால் 
நன்றாாக இருக்கும் என்றாால்... 
எனக்காாக தோ�ோழிகளிடம் அழைைத்துச் 
செெல்லுங்கள்.  எனது கர்ப்பகாாலம் 
வெ�றும் ஒன்பது மாாதங்கள்தாான். 
அந்தக் குறுகிய காால வசந்தத்தைை 

முழுமைையாாக அனுபவித்திட 
உங்களது கரங்கள் எப்போ�ோதும் 
என்னுடன் இணை�ந்தே� இருக்க 
வே�ண்டும். இதுவெ�ல்லாாம்கூட 
எனது கோ�ோரிக்கைையல்ல 
அன்பேே,எனது எதிர்பாார்ப்புகள் 
மட்டுமே�.

இவைையெெல்லாாவற்றைையும் 
உங்களிடம் பேேசி மனதைைக் 
காாயப்படுத்த விரும்பவில்லைை 
என்கிற காாரணத்தினாாலே� 
எப்போ�ோதும் போ�ோல இக்கடிதத்தைை 
யும் எனது அலங்காாரப் 
பெெட்டியினுள் பத்திரமாாய் 
வைைத்துக் கொ�ொள்கிறே�ன். அன்பேே,  
நீங்கள் சொ�ொல்வதைைப் போ�ோலவே� 
நாானும் உங்களைைவிட அதீத 
அன்பைை வைைத்திருக்கிறே�ன் 
என்பதைை ஒருகாாலம் நீங்கள் 
புரிந்து கொ�ொள்ளக்கூடும் என்கிற 
நம்பிக்கைையின்பாால் இக்கடிதத்தைை 
இத்தோ�ோடு முடித்துக் 
கொ�ொள்கிறே�ன்.

இப்படிக்கு,

உங்கள் அன்பிற்குப் 
பாாத்திரமாானவள்.
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எதிர்ப்புத் தன்மைையில் 
தொ�ொடங்கி,நோ�ோய் எதிர்ப்புச் 
சக்தியைை அதிகரிப்பது வரைை 
பலவிதமாான பயன்பாாடுகள் 
விதைையில் இருப்பதாாக 
மருத்துவ ஆய்வுகள் 
உறுதிப்படுத்தி உள்ளன. 

திராாட்சைை எளிதில் புளித்து 
நொ�ொதித்து விடுவதாால் அதனை� 
பயன்படுத்தி ஓயின் 
தயாாரிக்கிறாார்கள். ஒயினை� 
வீட்டில் தயாாரிக்கும் முறைை 
உலகம் எங்கும் பிரபலம்.

தொ�ொடர்ச்சியாாக திராாட்சைையைை 
எடுத்து வந்தாால் அது முதலில் 
நம் உடலில் கல்லீரலில் 
மிகுந்துள்ள கெெட்ட கொ�ொழுப்பைை 
நீக்குகிறது. கல்லீரலில் தே�ங்கும் 
கழிவைை அகற்றுகிறது. இதன் 
மூலம் நரம்பு மண்டலம் வலிமைை 
பெெறுகிறது.மே�லும் கண்களுக்கு 
ஒளியும் கூடுகிறது. திராாட்சைை 
பயன்பாாட்டாால் மூளைையின் 
செெயல்திறன் அதிகரிக்கும். 

திராாட்சைையைை விரும்பி ருசித்து 
சாாப்பிடுபவர்கள் கூட, அதன் 

கொ�ொட்டைையைைத் துப்பிவிடுகிறாார்கள். 
இனிமே�ல் அப்படி செெய்யாாதீர்கள் ப்ளீஸ்

திராாட்சைை விதைையில்் 
எத்்தனை� ஆச்்சர்யங்்கள்.

உற்சாாகமாாக வே�லைை 
செெய்யலாாம். அறிவுத்திறன் 
மே�ம்படும். திராாட்சைையாால் தோ�ோல் 
வறட்சி நீங்கி இளமைை தோ�ோற்றம் 
கிடைைக்கும்.அழகாான 
தோ�ோற்றத்துடன் மற்றவர்களைை 
கவர்ந்து ஈர்க்கலாாம்.

மலச்சிக்கல் சரியாாகும். 
பெெருங்குடல் சிறு குடலில் 
உள்ள புண்கள் ஆறும்.

திராாட்சைையைை புதிய பழமாாக 
எடுக்க முடியாாதவர்கள் உலர்ந்த 
திராாட்சைையைை தாாராாளமாாக 
சாாப்பிடலாாம். இதனாால் 
உடலுக்கு நல்ல பலன் 
கிடைைக்கும். உலர் திராாட்சைையைை 
வாாங்கி நீர் விட்டு அலசி விட்டு 
அப்படியே� மெென்று சாாப்பிடலாாம். 
குடல் தொ�ொடர்பாான நோ�ோய் 
பாாதிப்பு உள்ளவர்களுக்கும், 
மூலம் தொ�ொடர்பாான 
தொ�ொல்லைைகள் 
உள்ளவர்களுக்கும் திராாட்சைை 
மருந்தில்லாா மருத்துவம்.

சந்தைையில் எந்தவித 
திராாட்சைை கிடைைத்தாாலும் 
தயக்கமில்லாாமல் வாாங்கிச் 
சாாப்பிடுங்கள்.அதிக மருத்துவ 
பலனை� அடைைய விதைை உள்ள 
பன்னீர் திராாட்சைைக்கு 
முன்னுரிமைை தாாருங்கள்.

சுமாார் 5,000 
ஆண்டுகளாாக பாாரம்பரியமிக்க 
திராாட்சைைப் பழம் உலகம் 
முழுவதும் மிகச் சிறந்த 
பழமாாக பயன்படுத்தப்படுகிறது. 
உங்களுக்கு திராாட்சைை 
சாாப்பிடும் பழக்கம் வழக்கமாாக 
இருந்தாால் உடலுக்கு எந்த 
நோ�ோயும் வராாது என்று பல்வே�று 
நாாடுகளில் உள்ள உணவியல் 
நிபுணர்கள் சொ�ொல்கிறாார்கள்.

திராாட்சைையைை ரசித்து 
ருசித்து சாாப்பிட வே�ண்டும். 
ஒரேே நேேரத்தில் 100 கிராாம் 
அளவிற்கு மிகாாமல் எடுத்துக் 
கொ�ொள்ளலாாம். அதைையும் 
இரண்டு இரண்டு பழங்களாாக 
வாாயில் போ�ோட்டு 
சுவைைத்து,நிதாானமாாக சாாப்பிட 
வே�ண்டும்.  விதைை உள்ள 
திராாட்சைையைை சாாப்பிடுவது 
தாான் நல்லது. விதைையைை துப்பி 
விடாாமல் மெென்று சாாப்பிடுவது 
மிகவும் முக்கியம். புற்றுநோ�ோய் 
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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�ொண்டு 
செெல்லவும் 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 செெய்யப் பட்டுள்ளது. மகிழ்ச்சியாாளர்கள் 
எண்ணிக்கைை அதிகரிக்கும் போ�ோது நம்முடைைய வாாசகர்கள், 
ஞாானகுரு ஆதரவாாளர்கள் மற்றும் சமூகம் மகிழ்ச்சியுடன் 
வாாழத் தொ�ொடங்கும். ஞாானகுரு மகிழ்ச்சியாாளராாக இணை�ப 
வருக்கு 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, 729975399926 27ஆ
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குருசெெல்வம்

ஒரேே ஒரு நோ�ோய் ஒரு 
நடுத்தர வர்க்கக் குடும்பத்தைை 
ஏழைையாாக்கிவிடும். ஏனெ�ன்றாால் 
நடுத்தர வர்க்கத்தினரிடம் 
மிகப்பெெரும் சே�மிப்புகள் 
இருப்பதில்லைை. அறுவைை 
சிகிச்சைை, வே�லைைக்குப் போ�ோக 
முடியாாமைை போ�ோன்றவைை சட்டெென 
அவர்களுடைைய சே�மிப்பு, 
நகைைகள் எல்லாாவற்றைையும் 
அழித்துவிடும். இதில் இருந்து 
தப்புவதற்கு சரியாான வழி, 
ஹெ�ல்த் இன்சூரன்ஸ். 

இன்றைைய தே�தியில் 
மருத்துவச் சிகிச்சைை செெலவுகள், 
மருந்து, மாாத்திரைை செெலவுகள், 
மருத்துவரின் ஆலோ�ோசனை�க் 
கட்டணம், அறுவைைசிகிச்சைை 
கட்டணம் ஆகியவைை மிகவும் 
அதிகம். எந்த நேேரத்தில் 
எப்படிப்பட்ட நோ�ோய் வரும் 
என்பதே� தெெரியாாது. நோ�ோயைைத் 
தடுக்க நம்மாால் முடியாாது 
என்றாாலும், மருத்துவச் செெலவைை 

சிறு தொ�ொகைையில் எடுக்கப்படும் மருத்துவக் 
காாப்பீடு மிகப்பெெரும் அளவுக்கு 

குடும்பத்தைைக் காாப்பாாற்றக் கூடாாது. எனவே�, 
காாப்பீட்டைை ஒரு நாாளும் மறக்க வே�ண்டாாம்.

மருத்்துவக்் காாப்்பீடு 
எடுக்்கலைைன்னாா ஏழைை 

ஆகிடுவீங்்க….
ஓர் அளவுக்குள் கட்டுப்படுத்த 
முடியும். அதற்கு மருத்துவக் 
காாப்பீடு எடுப்பது 
அவசியமாாகிறது.

 திடீர் விபத்து, தீவிர உடல் 
நலக்குறைைவு போ�ோன்றவற்றாால் 
மருத்துவமனை�யில் சே�ர்ந்து 
சிகிச்சைை எடுத்துக்கொ�ொள்ளும் 
போ�ோது ஏற்படும் லட்சக்கணக்காான 
மருத்துவச் செெலவைை சமாாளிக்க 
உதவும், நிதி பாாதுகாாப்புதாான் 
(Financial Protection) மருத்துவக் 
காாப்பீடு.

விபத்து, மாாரடைைப்பு 
போ�ோன்றவற்றாால் திடீர் மருத்துவச் 
செெலவு ஏற்பட்டாால், மாாதச் 
சம்பளம் வாாங்கும் பலராால் 
உடனடியாாகப் பெெருந்தொ�ொகைை 
யைைத் திரட்ட இயலாாது. 
உறவினர்கள், நண்பர்களிடம் 
கடன் வாாங்குபவர்கள், சொ�ொத்து, 
நகைைகளைை அடமாானம் வைைத்து 
நிலைைமைையைை சமாாளிப்பவர்களும் 
சே�மிப்பு பணத்தைை மருத்துவ 
செெலவுக்குப் பயன்படுத்துபவர் 
களுக்கு மீண்டு வர பல 
ஆண்டுகள் ஆகின்றன. 
மருத்துவ காாப்பீட்டைை குடும்ப 
உறுப்பினர்கள் அனை�வரின் 
பெெயரிலும் கட்டாாயம் எடுக்க 
வே�ண்டும்.

மருத்துவக் காாப்பீடு 

பணமே� 
ஆரோ�ோக்்கியம்்
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நிறுவனங்கள் பல்வே�று 
மருத்துவமனை�களுடன் கூட்டு 
சே�ர்ந்திருக்கின்றன. இதனாால், 
அவர்களின் பாாலிசிதாாரர்கள் 
அந்த மருத்துவமனை�களில் 
ரொ�ொக்கமில்லாா சிகிச்சைை 
(Cashless Treatment) 
எடுத்துக்கொ�ொள்ள முடியும். 
காாப்பீடு நிறுவனத்தின் 
நெெட்வொ�ொர்க்கில் உள்ள 
மருத்துவமனை�களில் 
சிகிச்சைைக்குச் சே�ரும்போ�ோது 
பணம் எதுவும் கட்ட 
வே�ண்டியதில்லைை. காாப்பீடு 
நிறுவனத்தின் மூன்றாாம் தரப்பு 
நிர்வாாகிக்கு (TPA) தகவல் 
தெெரிவித்து அவர்களின் 
அனுமதியுடன் மருத்துவமனை� 
யில் சே�ர்ந்து சிகிச்சைை பெெற 
முடியும். எனவே�, காாப்பீடு 
நிறுவனத்துடன் இணை�க்கப் 
பட்டுள்ள மருத்துவ 
மனை�களின் நெெட்வொ�ொர்க்கைை 
பாார்க்க வே�ண்டும். அதிக 
எண்ணிக்கைையிலாான 
மருத்துவமனை�கள் இருந்தாால் 
நல்லது. மே�லும்,உங்கள் வீட்டின் 
அருகில் அது போ�ோன்ற 
நெெட்வொ�ொர்க் மருத்துவமனை�கள் 
இருக்கின்றனவாா என்பதைை 
கவனித்து எடுப்பது நல்லது. 
கைையிலிருந்து செெலவு 
செெய்துவிட்டு பின்னர் இழப்பீடு 
தொ�ொகைை பெெறுவது ரீஇம்பேேர்ஸ் 
மெென்ட் முறைை ஆகும்.

காாப்பீடு எடுக்கும்போ�ோது வீண் 
செெலவாாக தோ�ோன்றலாாம். 
ஆனாால், எதிர்பாாராாத மருத்துவ 
செெலவுகளைை எளிதாாக 
எதிர்கொ�ொள்ள காாப்பீடு 
அவசியம். எனவே�, மருத்துவக் 
காாப்பீட்டைை மறக்காாதீங்க. 

மாாநில அரசு, மத்திய அரசும் 
இப்போ�ோது காாப்பீட்டைை 
மக்களுக்கு வழங்கிவருகிறது. 
தமிழக அரசின் கலைைஞர் 
காாப்பீட்டுத் திட்டம் பற்றி நிறைைய 
பேேருக்குத் தெெரியும். அதிகம் 
பேேர் அறியாாத மத்திய அரசின்  
ஆயுஷ்மாான் பாாரத் திட்டம் பற்றி 
பாார்க்கலாாம். 

இதுவொ�ொரு தே�சிய சுகாாதாார 

பாாதுகாாப்புத் திட்டம். 
வருடத்திற்கு ஒரு குடும்பத்திற்கு  
5 லட்ச ரூபாாய் வரைை காாப்பீடு 
வழங்குகிற திட்டம் இது.  
இத்திட்டத்தின் மூலம் நாாடு 
முழுவதும் உள்ள அனை�த்து 
அரசு மருத்துவமனை�களிலும்  
சிகிச்சைை பெெறலாாம். இத்திட்டத் 
தில் இணை�ந்துள்ள சில தனியாார் 
மருத்துவமனை�களிலும் சிகிச்சைை 
பெெறலாாம்.

‘ஆயுஷ்மாான் பாாரத் திட்டம்’ 
காாப்பீடைை எஸ்சி, எஸ்டி 
பிரிவினரும், குடும்பத்தின் 
ஆண்டு வருமாானம் இரண்டரைை 
லட்சத்தைைத் தாாண்டாாத குறைைந்த 
வருமாானப் பிரிவினரும் பெெறலாாம். 
இத்திட்டத்தின் இன்னொ�ொரு 
அம்சம், பிரதாான் மந்த்ரி ஜன் 
ஆரோ�ோக்ய யோ�ோஜனாா திட்டமாாகும். 
70 வயது நிறைைவுற்ற 
முதியவர்களின் வயிற்றில் பாால் 
வாார்க்கும் திட்டம் இது.  
எந்தவிதப் பொ�ொருளாாதாாரப் 
பின்னணியும் சமூகப் 
பின்னணியைையும் கொ�ொண்ட, 
அனை�த்து மக்களும் 
இத்திட்டத்தின் மூலம் பயன் 
பெெறலாாம்.  ஆண்டிற்கு 5 லட்சம் 
ரூபாாய் வரைை காாப்பீடு கிடைைக்கும். 

கிடைைக்கிறது. இத்திட்டத்தில் 
நாாடு முழுவதும்  29 ஆயிரம் 
மருத்துவமனை�கள்  
இணை�த்துக் கொ�ொண்டுள்ளன. 
அறுவைை சிகிச்சைை, பொ�ொது 
மருத்துவம், இதய சிகிச்சைை, 
புற்றுநோ�ோய் சிகிச்சைை போ�ோன்ற 
127 பிரிவுகளில் 
சிகிச்சைைகளைைப் பெெறமுடியும்.

இத்திட்டத்தில் பதிவு 
செெய்துகொ�ொண்ட உடனே�யே� 
சிகிச்சைைக்காான காாப்பீடு பெெறும் 
தகுதி கிடைைத்துவிடும் என்பதும் 
இத்திட்டத்தின் சிறப்பம்சமாாகும். 
தனியாார் காாப்பீட்டு 
நிறுவனத்தில் காாப்பீடு 
செெய்திருந்தாாலும், PM-JAY 
திட்டத்திலும் கூடவே� 
பயன்பெெறலாாம்.  

PM-JAY அட்டைைகளைை 
ஆன்லைைன் மூலமே� பெெற 
முடியும்.  இதற்காான 
வலைைதளம்: http://www.pmjay.
gov.in திட்டங்கள் தொ�ொடர்பாான 
மே�ல் விவரங்களைை பெெற கீழே� 
உள்ள கட்டணமில்லாா 
எண்களைை அணுகலாாம்.

PM-JAY: 14555,  
CMCHIS: 1800 425 3993
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பெெண்களின் 
கருப்பைை உட்சுவரில் 
இருக்கும் எண்டோ�ோமெெட்ரியம் 
எனப்படும் நரம்புத்திசுக்கள், 
கர்ப்பம் ஏற்படாாத 
தருணங்களில் கிழிந்து 
வெ�ளியே�றும் இயற்கைையாான 
நிகழ்வே� மாாதவிலக்கு 
எனப்படுகிறது. 
பெெண்களுக்குப் பொ�ொதுவாாக 
25 முதல் 28 நாாட்களுக்கு 
ஒரு முறைை நிகழ்கிறது. 
மனிதரைைப் போ�ோலவே� 
விலங்குகள், பறவைைகள் 
இப்படி பாாதிக்கப்படுகிறதாா 
என்ற சந்தே�கம் நிறைைய 
பேேருக்கு உண்டு. 

பறவைைகளுக்கு 
பெெண்களுக்கு இருப்பது 
போ�ோன்று யூட்ரஸ் எனப்படும் 
கர்ப்பப்பைை கிடைையாாது. 
முட்டைை இடுவதற்கு ஏற்ற 
ஹாார்மோ�ோன் சுழற்சி மட்டுமே� 
உண்டு. எனவே� 
பறவைைகளுக்கு மாாதவிலக்கு 

வலி, ரத்தம் போ�ோன்றவைை 
ஏற்படுவதில்லைை.

அதே�நேேரம், மனிதரைைப் 
போ�ோலவே� இருக்கும் குரங்கு 
இனத்திற்கு மெென்ஸ்ட்ரல் 
சைைக்கில் எனப்படும் 
மாாதவிலக்கு சுழற்சியும் சிறிய 
அளவுக்கு ரத்தப்போ�ோக்கும் 
ஏற்படுகிறது. யாானை�, குதிரைை, 
மாாடு, நாாய், பூனை� போ�ோன்ற 
விலங்குகளுக்கு சிறிய 
அளவில் ஹாார்மோ�ோன் 
பிரச்னை�கள் இருக்கலாாம். 
ஆனாால், மாாதவிலக்கு சுழற்சி, 
ரத்தவெ�ளியே�ற்றம் கிடைையாாது. 
விலங்குகள் தங்கள் வலி, 
வே�தனை�யைை 
வெ�ளிப்படைையாாகக் 
காாட்டுவதில்லைை, அதனை� 
மருத்துவத்தாால் அளவிட 
இயலவில்லைை என்பதாால் இந்த 
ஆய்வு இன்னமும் தெெளிவாான 
முடிவுக்கு வர இயலவில்லைை. 
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தாாய் வீட்டிலிருந்து கணவன் வீட்டுக்குச் செெல்லும் 
பெெண்ணுக்கு திருமணம் ஒரு தங்கக் கூண்டாாகவே� 

அமைைகிறது. திருமண உறவு குறித்து முதல் அத்தியாாயத்தில் 
மருத்துவர் எழுப்பியிருந்த கேேள்விகள் இந்த 

அத்தியாாயத்திலும் தொ�ொடர்கிறது.

அந்்தரங்்கம்் புனிதமாானது 
மட்டுமல்்ல, ரகசியமாானது..!

டாாக்டர் பதூர் மொ�ொய்தீன்
பாாத்திமாா மருத்துவமனை�, 

செென்னை�

2
சொ�ொர்க்்கத்தில்் 
கல்்யாாணம்்

நமது பெெண்கள் திருமணம் 
செெய்துகொ�ொள்வதன் மூலமாாக, 
'கணவனே� கண்கண்ட தெெய்வம்', 
புல்லாானாாலும் புருஷன்' என்று 
ஒருவனை�  நினை�க்கிறாாள்.  ஏன், 
அப்படி அவள்  நினை�க்கிறாாள்  
என்பதற்கு நிறைைய காாரணங்கள் 
உள்ளன.  ஒரு தே�சத்தில் 
சட்டமும் சமூகமும் அவளுக்கு 
ஆதரவாாக இருக்கிறது.

ஆனாாலும், ஓர் ஆணை� 
மட்டும் ஏன் முழுவதுமாாக நம்பி, 
அவள் திருமணம் 
செெய்துகொ�ொள்ள வே�ண்டும்? 
கடைைசிவரைை அவனுடே�யே� ஏன் 
வாாழ வே�ண்டும்? அப்படி என்ன 
கட்டாாயம்?   அல்லது அவள் 
அந்த கட்டாாயத்துக்குத் 
தள்ளப்படுகிறாாளாா? அப்படி 
தள்ளப்பட்டாால் எதற்கு 
தள்ளப்படுகிறாாள் என்பதைை  
எல்லாாம் நுட்பமாாகப் பாார்க்க 
வே�ண்டும்.

 சமூகத்தில் ஒரு 

பெெண்ணுக்கு சுதந்திரம், 
பெெண்ணுரிமைை, சம உரிமைை 
எல்லாாம் இருக்கிறதுதாானே�? 
அப்படி சம உரிமைை 
இருக்கும்போ�ோது, வாாழ்நாாள் 
முழுவதும்  அவள் ஒருத்தனுக்கு 
ஒருத்தி’ எனும் 
காான்செெப்ட்டுக்குள் 
சிக்கிக்கொ�ொள்ளத்தாான் 
வே�ண்டுமாா?

  அப்படி அந்தப் பெெண் 
நம்புவதற்கு என்ன காாரணம்?

 பொ�ொதுவாாகவே�, ஒரு பெெண் 
தாான் விரும்புவது போ�ோல் ஓர் 
ஆணுடன் பாாலியல் இச்சைைகளைை, 
பாாலியல் இன்பத்தைைப் 
பகிர்ந்துகொ�ொள்ள  சமூகம் 
அங்கீகரிப்பதில்லைை.  செெக்ஸ் 
வைைத்துக்கொ�ொள்ள வே�ண்டும் 
என்றாால் திருமணம் 
செெய்துகொ�ொண்டாால் தாான் இயலும் 
என்கிற நிலைைதாான் இருக்கிறது.

 இதுதாான் நியதி, இதுதாான் 
இயல்பு என்று பெெண்ணும் 
அப்படியே� நினை�த்துக் 
கொ�ொள்கிறாாள். சமூகமும் 
அதைையே� உறுதிசெெய்து 
வைைத்துள்ளது.  இதுவே� 
நடைைமுறைையாாக காாலம் காாலமாாக 
பெெண்களாாலும் சமுதாாயத்தாாலும் 
கடைைபிடிக்கப்பட்டு வருகிறது.

  அதே�சமயம் விதிகளைை மீறி, 
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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

நமது உடலில் 'உவுலாா' 
என்ற உறுப்பு 
எங்கிருக்கிறது தெெரியுமாா? 
அடிநாாக்கு பகுதியில் 
நாாக்கின் மே�ற்புறம் 
காாணப்படும் சிறுதசைையே� 
'உவுலாா' எனப்படுகிறது. 
நாாம் இதனை� உள்நாாக்கு 
என்கிறோ�ோம். மனித உடலில் 
உள்ள உறுதியாான தசைை 
நமது நாாக்குதாான். 

கலாாசாாரத்தைை மீறி கணவன் 
முறைையில்லாாத பிற ஆணிடம் 
செெக்ஸ் வைைத்துக்கொ�ொண்டாால், அது 
கண்டனத்துக்குரியதாாக 
கருதப்படுகிறது. சில நேேரங்களில் 
அது தண்டனை�க்குரிய 
குற்றமாாகவும் ஆகிவிடுகிறது. 
அதுமட்டுமின்றி, அது 
அவமாானகரமாான விஷயமாாகவும் 
சமூகத்தில் கருதப்பட்டு, அந்தப் 
பெெண் சமூகத்திலிருந்து 
ஒதுக்கப்படவும் செெய்கிறாாள்.

 இத்தகைைய நிலைையில்தாான் 
‘ஒருவனுக்கு ஒருத்தி’ எனும் வழியில் 
மே�ற்கொ�ொள்ளப்படும்   திருமணம் 
புனிதமாானது என்று கருதப்படுகிறது. 
அதே� சமயம், அவள் யாாருடன் 
செெக்ஸ் உறவு வைைத்துக்கொ�ொண்டாால், 
அவனை�யே� திருமணம் செெய்து 
கொ�ொண்டாால்… அது நியாாயம் என 
கருதப்படுகிறது. இந்நிலைையில் 
அவள் புனிதப்பட்டு விடுகிறாாள் 
என்றும் நம்பப்படுகிறது.  திருமணம் 
என்பது ஒரு லைைசெென்ஸை�ப்போ�ோல 
கருதப்படும் நிலைையைை  நாாம் அறிய 
வே�ண்டும். முறைைப்படி திருமணம் 
செெய்துகொ�ொண்டவளைையே� சமூகம் 
ஏற்றுக் கொ�ொள்ளும் நிலைைதாான் 
இன்றும் உள்ளது.

 நமது பெெண்கள் திருமணம் 
என்கிற முறைையைை சகித்துக்கொ�ொள்ள 
வே�ண்டும் என்கின்ற நிலைையைை 
சமூகம் உருவாாக்கி 
வைைத்திருக்கிறது. எனவே�, பல 
பெெண்கள் திருமணம் எனும் 
முறைையைை காாலம்  முழுவதும் 
சகித்துக் கொ�ொள்கிறாார்கள். அல்லது 
பெெண்கள் சகித்துக்கொ�ொள்ள 
கட்டாாயப்படுத்தப்படுகிறாார்கள்.

  ஆக, ஒரு பெெண்ணுக்கு 
அவளது உடல் தே�வைைகளைைப் 
பூர்த்திசெெய்ய, அல்லது அவளைை 
திருப்திபடுத்த  ஓர் ஆண் 
தே�வைைப்படுகிறாான். திருமணம் 
அல்லாாத வகைையில் அவள் உடல் 

ஒருத்தி’ எனும் பந்தத்தைை 
திருமணத்தின் மூலம் அவள் 
ஏற்படுத்திக் கொ�ொள்கிறாாள். 
அல்லது சமூகம் அவளுக்கு 
ஏற்படுத்திக்கொ�ொடுக்கிறது. 
எனவே�தாான், திருமணம் என்கிற 
பந்தத்தின் மூலமாாக உறவாாக 
வரும் கணவனின் எல்லாா 
குணங்களைையும்,  சகித்துக் 
கொ�ொண்டு ஆயுள் வரைை 
அவனுடனே� வாாழ  அவள் முடிவு 
செெய்கிறாாள்.

பெெண்களுக்கு சமூகத்தில் சம 
உரிமைை தந்திருக்கிறோ�ோம். 
சுதந்திரம் கொ�ொடுத்திருக்கிறோ�ோம் 
என்று என்று சமூகம் கருதுகிறது. 
உண்மைையில் அப்படிப்பட்ட 
சுதந்திரத்தைையும் சம 
உரிமைையைையும் பெெண்களுக்கு 
சமூகம் தந்திருக்கிறதாா என்பது, 
ஒரு கே�ள்வியாாகவே� 
இன்றைைக்கும் இருந்து வருகிறது.

பெெண்களின் உடலமைைப்பு, 
உள் அமைைப்பு, உள அமைைப்பு 
யாாவற்றைையும் நாாம் தெெரிந்து 
கொ�ொள்ள வே�ண்டும். ஒரு பெெண் 
ஓர் ஆணாால் ஆளப்பட வே�ண்டிய 
அமைைப்பு உடைையவள்தாான். 

இதில் இயற்கைைக்கு மாாறாாக 
எந்த சந்தே�கமும் எவரும் 
கொ�ொள்ளவே�ண்டியதில்லைை. 
அப்படி ஆளப்பட வே�ண்டிய 
உடல்வாாகு படைைத்த பெெண்ணை�,  
உடல்ரீதியாாக ஆள ஓர் ஆண் 
தே�வைைப்படுகிறாான். எனவே�, 
அவளுக்கு ஒரு துணை� என்பது 
ஆயுள் முழுவதும் அவசியமாாகி 
விடுகிறது. அப்படி துணை�யாாக 
வருகிறவன், தனது 
உணர்வுகளைைப் புரிந்து 
கொ�ொள்பவனாாக இருக்க   
வே�ண்டும் என எல்லாா பெெண் 
களுமே� நினை�க்கிறாார்கள். 
அதுவும் நியாாயமும்தாானே�?

ஒரு பெெண் உறவில் ஈடுபடும் 

போ�ோது,  அந்த ஆண் தன்னை� 
ஆள்பவனாாகவும், தன்னை� 
வீழ்த்துபவனாாகவும் இருக்க 
வே�ண்டும் என்று நினை�க்கிறாாள். 
அதே� சமயம் தன்னை� வாாழ்நாாள் 
முழுவதும் இடர்பாாடுகளில் இருந்தும், 
துன்பங்களில் இருந்தும், 
துயரங்களில் இருந்தும் அவன் 
மீட்பவனாாகவும் இருக்க வே�ண்டும் 
என்று நினை�க்கிறாாள். அப்படி 
தன்னை� ஆள்பவனாாகவும், தன்னை� 
மீட்பவனாாகவும் இருக்கும்   
ஒருவன், தாான் அறிந்தவனாாகவும் 
தன்னை� அறிந்தவனாாகவும்  இருக்க 
வே�ண்டும் என்றும்  பெெண் 
நினை�க்கிறாாள்.

அப்படி தன்னை� அறியாாதவன் 
இடத்தில்  பாாசம், உணர்வு, உறவு, 
விட்டுக்கொ�ொடுத்தல், உரைையாாடுதல், 
பகிர்ந்துகொ�ொள்ளுதல், பாாலியல் 
இன்பம், வாாழ்வியல் என்  
ஒவ்வொ�ொன்றைையும் கற்றுக் 
கொ�ொடுப்பது என்பது ஆயாாசம் 
மிகுந்தது. கற்றுக்கொ�ொடுத்து கற்றுக் 
கொ�ொடுத்து இப்படித்தாான் வாாழ 
வே�ண்டும் என்று வாாழ முயற்சிப்பது 
மிகுந்த வே�தனை�க்குரிய 
விஷயமாாகும். அது நடைைமுறைை 

சாாத்தியமும் இல்லைை. எனவே�, 
தன்னை� புரிந்தவனிடத்தில் 
தெெரிந்தவனிடத்தில் தன்னை� 
ஒப்படைைப்பது மிகவும் இலகு 
வாானது,  ஆயாாசமற்றது என்று 
பெெண் நினை�க்கிறாாள் அல்லது 
நம்புகிறாாள். இப்படி ஓர் ஆண் 
தன்னை� ஆள்வதைை, தன்னுடன் 
வாாழ்வதைை, தன்னுடன் இன்பமாாக 
உறவுகொ�ொள்வதைை பகிரங்கமாாக 
வெ�ளியே� பிறரிடத்தில் எந்த 
நிலைையிலும் சொ�ொல்லாாதவனனாாக 
வும் அந்த ஆண் இருக்க 
வே�ண்டும் என்று பெெண் 
கருதுகிறாாள். இந்த நினை�ப்பு 
நியாாயமாானதுதாான். ’அந்தரங்கம் 
புனிதமாானது’ என்பது மட்டுமல்ல. 
‘அந்தரங்கம் ரகசியமாானதும்’கூட.

 எனவே�தாான், தன்னை� 
அறிந்தவனை� தன்னை�ப் 
புரிந்தவனை� திருமணம் என்கின்ற 
பந்தத்தின் மூலமாாக கணவனாாக 
அமைைத்துக்கொ�ொள்ள வே�ண்டும் 
என்று பெெண் நினை�க்கிறாாள்.      
சமூகமும் அப்படியே� 
நினை�க்கிறது. தன்னை� 
அறிந்தவன், முழுமைையாாக 
புரிந்தவன் கணவனாாக வருகின்ற 
போ�ோது அவர்களுக்குள் இருக்கிற 
உடல்ரீதியாான வாாழ்க்கைை உட்பட்ட 
ரகசியங்கள் பாாதுகாாக்கப்படுவதாாக 
வும், அவள் நினை�க்கிறாாள்.

 எப்போ�ோதுமே�, எந்தத் 
தே�சத்திலும் தன்னை� 
அறியாாதவனிடத்தில் தன்னை� 
புரியாாதவனிடத்தில் தனது உடல் 
தே�வைைகளைை கே�ட்டுப் பெெற்று, 
திருப்தி அடைைவதைை 
என்றைைக்குமே� ஒரு பெெண் 
அவமாானகரமாான விஷயமாாகவே� 
கருதுகிறாாள்.

 இப்படியாான நிலைையில் ஒரு 
பெெண் உடல்ரீதியாாக, 
பொ�ொருளாாதாாரரீதியாாக ஓர் ஆணை� 
தனக்கு இவன் ஏற்புடைையவன் 
என்றும், வாாழ்நாாளெ�ல்லாாம் 
தன்னோ�ோடு மகிழ்ச்சியாாக  உறவு 
கொ�ொண்டிருப்பாான் என்று எப்படி 
முடிவு செெய்து, ஏற்றுக் கொ�ொள்வது? 
அதற்கு என்ன உத்தரவாாதம் நம் 
சமூகத்தில் இருக்கிறது…?

- தொ�ொடரும்…

தே�வைைகளைைப் பூர்த்தி செெய்பவன் 
அவளைை மரியாாதைையுடன் 
நடத்துவாானாா? சமமாாக எல்லாா 
விஷயங்களிலும் பாாவிப்பாானாா 
என்பதும் சந்தே�கமே�. எனவே�, 
‘தெெரியாாத தே�வதைையைைவிட தெெரிந்த 
சாாத்தாானே� போ�ோதுமாானது’ என்று 
அவள் திருமணத்தின் மூலம் பெெறும் 
கணவன் எனும் உறவைை 
சகித்துக்கொ�ொள்கிறாாள்.

 ஒரு பெெண் ஓர் ஆண் தனக்குத் 
துணை�யாாக இருப்பதைையே� 
பாாதுகாாப்பாாக இன்றைைக்கும் கருது 
கிறாாள். இதே�போ�ோன்ற பாாதுகாாப்பைை 
திருமணம் அல்லாாத முறைையில் 
அவனுக்கு ஓர் ஆண் தருவாானாா  
என்பதும் சந்தே�கமே�. அப்படி உறவு 
வைைத்துக் கொ�ொண்டாால் 
இழிவுபடுத்தப்படு வோ�ோம் என்று 
அவள் நம்புகிறாாள். 

அத்தகைைய இழிவுகள் இல்லாாமல் 
இருப்பதற்காாகவே�,  ‘ஒருவனுடன் 
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தன்னுடைைய மகனுக்கு ஒரு 
சிக்கலாான பிரச்னை� என்று 
சுந்தரேேசனை� அவரது தாாயாார் 
மரகதவள்ளி அழைைத்து வந்தாார். 

கல்லூரியில் முதலாாம் ஆண்டு 
படிக்கும் சுந்தரேேசன் 
அவ்வப்போ�ோது எங்காாவது ஓடிப் 
போ�ோகிறாான் என்பது தாான் புகாார். 
இரண்டு அல்லது மூன்று நாாட்கள் 
கழித்து திரும்பி வருகிறாான். 
‘மனசு சரியில்லைை, கோ�ோயிலுக்குப் 
போ�ோய் தங்கி நல்லாா சாாமி 
கும்பிட்டுத் திரும்பி வந்தே�ன் 
என்கிறாான். மற்ற நாாட்கள் 
எல்லாாம் நன்றாாக இருக்கிறாான். 

எங்களிடம் சொ�ொல்லிவிட்டுப் 
போ�ோ, செெல்போ�ோன் கொ�ொண்டுபோ�ோ, 
நாாங்களும் வருகிறோ�ோம் என்று 
சொ�ொன்னாால் கே�ட்பதில்லைை. 
இவனது நடவடிக்கைையைைப் 
பாார்த்தாால் சாாமியாார் ஆகிவிடு 
வாானோ�ோ என்று பயமாாக 
இருக்கிறது என்று புலம்பினாார். 

பள்ளி மாாணவர்களுக்கு படிப்பைைத் தவிர வே�று 
எந்த பிரச்னை�யும் இல்லைை என்று நினை�க்கிறாார் 

கள். அவர்களுக்கும் மன அழுத்தம் உண்டு 
என்பதைை நிரூபிக்கும் ஒரு வாாழ்க்கைை சம்பவம்

ஓட்டம்் பிடிக்்கும்் 
குட்டிச்் சாாமியாார்

’’இதுக்காாகவாா கவலைைப் 
படுறீங்க. நாானும் கல்லூரி 
வயதில் நண்பர்களுடன் திடீரெென 
ஊர் சுற்றப் போ�ோய்விடுவே�ன், 
வீட்டில் அனுமதிக்க மாாட்டாார்கள் 
என்பதாால் சொ�ொல்லாாமல் 
போ�ோவே�ன். இதற்காாக என் அப்பாா 
மோ�ோசமாாக அடிப்பாார். ஆனாாலும், 
அடுத்து நண்பர்கள் கூப்பிட்டாால் 
ஓடிவிடுவே�ன். கல்லூரி வயதில் 
நிறைைய பைையன்கள் இப்படி 
செெய்வதுண்டு. இதெெல்லாாம் ஒரு 
பிரச்னை�யே� இல்லைை’’ என்றபடி 
சுந்தரேேசனை�ப் பாார்த்தே�ன். 
அவன் முகத்தில் பிரகாாசம் 
வந்தது.

ஆனாால், ஒரு தவறாான 
நபரிடம் கவுன்சிலிங் 
வந்திருப்பதாாக நினை�த்து 
கலங்கிவிட்டாார் மரகதவள்ளி. 

அதைை பாார்த்த சுந்தரேேசன், 
‘’இதெெல்லாாம் தப்பு 
கிடைையாாதுன்னு சொ�ொன்னாா 
அம்மாாவுக்குப் புரிய 
மாாட்டே�ங்குது. தே�வைையில்லாாம 
வருத்தப்படுறாாங்க’’ என்று நாான் 
சொ�ொன்னதைை ஆமோ�ோதித்தாான்.

‘’உங்க அம்மாா பழைைய 
காாலத்து ஆளு. நாான் உங்க 
அம்மாாகிட்டே� பேேசிப் புரிய 
வைைக்கிறே�ன், கொ�ொஞ்ச நேேரம் 
வெ�ளியே� இருங்க’’ என்று 

எஸ்.கேே.முருகன்,  
மனவள ஆலோ�ோசகர்

ஞாானகுரு கவுன்சிலிங்
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எலும்புகள் வெ�ளிப்புறமே� 
கடினமாானது. உப்புறம் 
எலும்புகள் மெென்மைையாாகத் 
தாான் இருக்கும். ஏனெ�னில் 
எலும்புகள் 75 சதவீதம் 
தண்ணீரா�ல் ஆனது. மனித 
எடைையில் எலும்புகளின் 
பங்கு 14 சதவீதமாாகும். 

சுந்தரேேசனை� வெ�ளியே� 
அனுப்பிவைைத்தே�ன்.

பைையன் வெ�ளியே� போ�ோனதும் 
நேேரடியாாக கோ�ோபத்தைைக் 
காாட்டினாார். ‘’நீங்க இப்படி 
என்கரேேஜ் செெய்வீங்கன்னு 
தெெரிஞ்சாா கூட்டிட்டே� வந்திருக்க 
மாாட்டே�ன்’’ என்றாார்.

’’பிள்ளைைகளிடம் 
அவர்களுக்குப் பிடித்த 
பாாஷை�யில் பேேசினாால் தாான் 
உண்மைையைை அறிந்துகொ�ொள்ள 
முடியும். சரி, எப்போ�ோது முதல் 
இந்த மாாற்றம், வே�று என்னெ�ன்ன 
பிரச்னை�கள் என்பதைை எல்லாாம் 
விளக்கமாாகச் சொ�ொல்லுங்கள்’’ 
என்றதும் பேேசத் தொ�ொடங்கினாார்.

‘’12ம் வகுப்பில் அவன் 
எதிர்பாார்த்த மாார்க் கிடைைக்கலைை. 
அவன் ஸ்கூல் ஃப்ரெெண்ட்ஸ் 
படிக்கிற காாலே�ஜில் இவனுக்கு 
இடம் கிடைைக்கலைை. அந்த 
காாலே�ஜ்ல மே�னே�ஜ்மெென்ட் 
கோ�ோட்டாாவுல போ�ோக ஆசைைப் 
பட்டாான். ஆனாால் என் 
வீட்டுக்காாரர், ‘உன் மாார்க்குக்கு 

எந்த காாலே�ஜில் இடம் 
கிடைைக்கிறதோ�ோ, அங்கே� படி’ன்னு 
சொ�ொல்லிட்டாார். அதனாால கொ�ொஞ்ச 
நாாள் ரொ�ொம்பவும் கோ�ோபமாா 
இருந்தாான். ஆனாா, அதுக்குப் 
பிறகு ஒழுங்காா காாலே�ஜிக்குப் 
போ�ோக ஆரம்பிச்சாான். 

முதல் செெமஸ்டர் வரைைக்கும் 
நல்லாா இருந்தாான். அடுத்து ஒரு 
பரீட்சைைக்கு சீரியசாா நைைட் 
எல்லாாம் படிச்சிக்கிட்டு 
இருந்தாான். நாாங்க நல்லாா 
தூங்கிட்டோ�ோம். காாலைையில 
எழுந்து பாார்த்தாா இவனை� 
ஆளைைக் காாணோ�ோம். 
திருவண்ணாாமலைை கோ�ோயிலுக்குப் 
போ�ோகிறே�ன். தே�ட வே�ண்டாாம்னு 
எழுதி வைைச்சிட்டுப் போ�ோயிட்டாான். 

எங்க வீட்டுக்காாரர் உடனே� 
காார் எடுத்துட்டு திருவண்ணாா 
மலைைக்குப் போ�ோனாார், ஆனாா, 
அவனை� அங்கே� கண்டுபிடிக்க 
முடியலைை. ரெெண்டு நாாள் கழிச்சு 
வந்தாான். திருவண்ணாாமலைைக்குப் 
போ�ோகலைை, மதுரைைக்குப் 
போ�ோயிட்டே�ன். சொ�ொக்கரைையும் 

மீனாாட்சியம்மனை�யும் தரிசனம் 
செெஞ்சுட்டு வந்தே�ன்னு பிரசாாதம் 
குடுத்தாான். எப்படியோ�ோ திரும்பி 
வந்துட்டாானே�ன்னு சந்தோ�ோஷப் 
பட்டோ�ோம். அதுக்கப்புறம் ஒழுங்காா 
காாலே�ஜ் போ�ோயிட்டு இருந்தாான். 
திரும்பவும் ஒரு நாாள் காாலைையில் 
எழுந்து காாணாாமல் போ�ோயிட்டாான்…
இது வரைைக்கும் நாாலு தடவைை 
ஓடிப் போ�ோயிட்டாான்’’

‘’வீட்ல நீங்க ரொ�ொம்பவும் பக்தி, 
பூஜைைன்னு இருப்பீங்களாா..?’’

‘’அதெெல்லாாம் இல்லீங்க. 
தினமும் தீபம் ஏத்துறதோ�ோட சரி. 
எப்பவாாது கோ�ோயிலுக்குப் 
போ�ோவோ�ோம். அவனும் அப்படித் 
தாான். தினமும் சாாமி கும்பிட 
மாாட்டாான். அவன் கோ�ோயிலுக்குத் 
தாான் போ�ோறாானாான்னே� தெெரியலைை. 
ஆனாா, அவன் பேேசுறது 
உண்மைையாா இருக்குது. டிக்கெெட், 
பிரசாாதம் எல்லாாம் 
வைைச்சிருக்காான். இவனை� எப்படி 
தடுத்து நிறுத்துறதுன்னு புரியலைை. 
எங்க டாாக்டர்கிட்டே� பேேசுனோ�ோம். 
அவருதாான் கவுனிலிங் 
கூட்டிட்டுப் போ�ோகச் சொ�ொன்னாார்’’ 
என்றாார்.

’’சரி… நீங்க வெ�ளியே� 
இருங்க. உங்க பைையனை� 
வரச்சொ�ொல்லுங்க. நாான் 
உங்களைைக் கண்டிச்சதாா மட்டும் 
அவன்கிட்டே� சொ�ொன்னாா போ�ோதும்’’ 
என்று அனுப்பிவைைத்தே�ன்.

அம்மாாவிடம் பேேசியதில் 
இருந்து ஒரு விஷயம் 
தெெளிவாாகப் புரிந்தது. அதாாவது 
சுந்தரேேசன் பக்திக்காாக 
ஓடவில்லைை. வே�று எதற்கோ�ோ 
பயந்து தப்பித்துப் போ�ோகிறாான். 
என்ன பிரச்னை� என்பதைை அவன் 
தாான் பேேச வே�ண்டும். சுந்தரேேசன் 
மிகவும் கே�ஷுுவலாாக வந்து 
அமர்ந்தாான். அவனுடைைய 
கல்லூரி குறித்து, ஆசிரியர்கள், 
நண்பர்கள் குறித்து பொ�ொதுவாாக 
கொ�ொஞ்சநேேரம் பேேசிவிட்டு 
விஷயத்துக்கு வந்தே�ன்.

‘’எங்க அப்பாாவுக்கு ஒவ்வொ�ொரு 
மாாசமும் 7ம் தே�தி சம்பளம். அந்த 
நேேரத்துல மட்டும் நிறைைய 
குடிச்சிட்டு வருவாார். சண்டைை 

போ�ோட்டு எங்க அம்மாாவைை 
அடிப்பாாரு. அதைைப் பாார்க்கப் 
பிடிக்காாமத்தாான் நாான் எங்காாவது 
ஓடிப்போ�ோயிடுவே�ன். ரெெண்டு 
மூணு நாாள் கழிச்சு வருவே�ன். 
உனக்கும் அப்படி வீட்ல ஏதாாவது 
பிரச்னை� இருக்குதாா..?’’ என்று 
கண்ணை�ப் பாார்த்துக் கே�ட்டே�ன். 

அதுவரைை ஜாாலியாாக இருந்த 
சுந்தரேேசன் சட்டெென சீரியஸாாகி, 
‘’என்ன இப்படி சொ�ொல்றீங்க… 
எனக்கு அப்படி பிரச்னை� எதுவும் 
இல்லைை. எங்க அப்பாா குடிக்க 
மாாட்டாாரு, எங்க அம்மாாவைை 
அடிக்கவும் மாாட்டாார்’’ என்றாான்.

‘’அப்படின்னாா வே�ற எதுக்குப் 
பயந்து ஓடுறீங்க? காாதல் 
விஷயம் ஏதாாச்சும் இருக்குதாா..?’’

இல்லைை என்று 
தலைையசைைத்தாான்.

‘’நீங்க பேேசுறதைை உங்க 
அம்மாாகிட்டே� சொ�ொல்ல மாாட்டே�ன். 
உங்க பிரச்னை�யைை 
சொ�ொல்லுங்க.…’’ என்று அழுத்திக் 
கே�ட்டே�ன். மீண்டும் அமைைதியாாக 
இருந்தாான்.

‘’நாான் கொ�ொஞ்ச நாாள் 
ஓடிக்கிட்டு இருந்தே�ன். அதுக்கப் 
புறம் தாான், ஓடுறதாால அந்த 
பிரச்னை� தீரப்போ�ோறதில்லைைன்னு 
புரிஞ்சது. அதனாால, அம்மாாவைை 
எங்க அப்பாா அடிக்க வந்தப்ப, 
தைைரியாா கைையைைப் பிடிச்சு 
நிறுத்தினே�ன். ’அம்மாாவைை 
அடிச்சீங்கன்னாா இனிமே�ல் நாான் 

சும்மாா இருக்க மாாட்டே�ன்’ன்னு 
எதிர்த்துப் பேேசினே�ன். எங்க 
அம்மாா அதுக்காாக என்னை� 
அடிச்சாாங்க. ஆனாா, அதுக்குப் 
பிறகு எங்க அம்மாாவைை அப்பாா 
அடிச்சதே� இல்லைை. நீயும் என்ன 
பிரச்னை�ன்னு தெெரிஞ்சு அதுல 
இருந்து தப்பிக்கணுமே� தவிர, 
இப்படி ரொ�ொம்ப நாாள் ஓடிக்கிட்டே� 
இருக்க முடியாாது’’ என்றே�ன்.

நிதாானமாாக யோ�ோசித்துப் பேேசத் 
தொ�ொடங்கினாான். ‘’நல்லாா 
படிப்பேேன். ஆனாா, திடீர்னு 
ரொ�ொம்ப பிளாாங்க் ஆயிடுது. 
எல்லாாமே� மறந்தது போ�ோல் 
தோ�ோணுது. பரீட்சைை எழுதினாாலும் 
ஃபெெயில் ஆயிடுவே�ன். அதனாால 
பரீட்சைை எழுதப் பிடிக்கலைை. 
மொ�ொத்தமாா வீட்டைை விட்டு ஓடிப் 
போ�ோறதாா பிளாான் செெஞ்சே�ன். 
திருவண்ணாாமலைைக்குப் போ�ோறதாா 
எழுதி வைைச்சிட்டு செென்னை�யில 
தாான் சுத்திக்கிட்டு இருந்தே�ன். 
என் ஃப்ரெெண்ட்ஸ் ரூம்ல ஒரு 
நாாள் தங்கினே�ன். வே�ற 
எங்காாவது ஓடிப் போ�ோக 
நினை�ச்சாாலும் தைைரியம் வரலைை. 
அதனாால வீட்டுக்குத் 
திரும்பிட்டே�ன். அதுக்கப்புறம் 
பரீட்சைை ஈசியாா இருந்தாா 
எழுதுவே�ன், இல்லைைன்னாா 
இப்படி ஊரைை விட்டுக் கிளம்பிப் 
போ�ோயிடுவே�ன்…’’

‘’இப்படி ஓடிப்போ�ோய்க்கிட்டே� 
இருந்தாா பிரச்னை� தீர்ந்துடுமாா..?’’

‘’கடைைசி வருஷம் மொ�ொத்தமாா 
உட்காார்ந்து எழுதி பாாஸ் 
பண்ணலாாம். நிறைைய பசங்க 
அப்படித் தாான் எழுதுறாாங்க, 
பாாஸ் ஆயிடுறாாங்க’’ என்றாான்.

‘’நீ பரீட்சைைக்குப் பயந்து தாான் 
ஊரைை விட்டு ஓடுறே�ங்கிறதைை 
உங்க அம்மாாவும் அப்பாாவும் 
தெெரிஞ்சிக்கிட்டாா என்ன 
செெய்வாாங்க..?’’

‘’நீங்க சொ�ொல்லப் 
போ�ோறீங்களாா..?’’

‘’ஒரு சில விஷயங்களைை 
சொ�ொல்லத்தாான் செெய்யணும். 
உன்னை� நினை�ச்சு அவங்க 
ரொ�ொம்ப காாலம் இப்படி பயந்துட்டே� 
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போ�ோது மட்டும் பயம் வருது. எழுத 
முடியாாதுன்னு தோ�ோணுது. 
கே�வலமாா மாார்க் வாாங்குறதுக்குப் 
பதிலாா அடுத்து எழுதிக்கலாாம்னு 
நினை�ச்சுத்தாான் தப்பிச்சு 
ஓடுறே�ன்’’ என்றாான்.

அவனாாகவே� விஷயத்தைை 
முழுமைையாாக ஒப்புக்கொ�ொண்ட 
பிறகு பிரச்னை�யைைத் தீர்ப்பது 
ரொ�ொம்பவே� சுலபம். 

‘’பரீட்சைை எல்லாாம் ஒரு 
விஷயமே� இல்லைை. மாார்க்கைை 
வைைச்சு யாாரும் யாாரைையும் ஜட்ஜ் 
பண்ணவே� முடியாாது. ஆனாா, 
இதற்குப் பயந்து ஓடத் 
தொ�ொடங்கினாால் அடுத்தடுத்து 
நிறைைய விஷயங்களுக்கும் ஓட 
வே�ண்டியிருக்கும். பரீட்சைைக்குத் 
தயாாராாகவில்லைை என்றாாலும் 
தைைரியமாாகப் போ�ோய் தெெரிந்ததைை 
எழுது. நீ எதுவுமே� எழுதாாமல் 
பூஜ்ஜியம் வாாங்குவதைை விட, எது 
கிடைைத்தாாலும் நல்லது தாான். நீ 
பாாஸ் ஆகவும் வாாய்ப்பு 
இருக்கிறது. பிரச்னை�யைை 
நேேரடியாாக மோ�ோதிப் பாார். எத்தனை� 
தூரம் தப்பி ஓடினாாலும் என்றாாலும் 
ஒரு நாாள் நீ எழுதியே� தீர 

வே�ண்டும். அந்த நாாள் இன்றாாக 
இருக்கட்டும். ஒரு வே�ளைை பயம் 
தோ�ோன்றினாால் என்னிடம் 
வாாருங்கள். ஒரு மாாத்திரைை 
தருகிறே�ன். குழப்பத்தைை அது 
தீர்த்துவிடும்’’ 

‘’அந்த மாாத்திரைையைை 
இப்போ�ோதே� கொ�ொடுங்கள்’’ என்றாான்

‘’இப்போ�ோது தெெளிவாாகவும் 
ஆரோ�ோக்கியமாாகவும் இருக்கிறாாய். 
ஆகவே�, உனக்கு இப்போ�ோது 
மாாத்திரைை தே�வைை இல்லைை. 
உனக்கு பயம் வரும் நேேரத்தில் 
எப்படிப்பட்ட மனநிலைையில் 
இருக்கிறாாய் என்பதைை எங்கள் 
மருத்துவர் ஆய்வு செெய்து, 
அதற்கே�ற்ப மாாத்திரைை தருவாார். 
ஆனாால், அது உனக்குத் 
தே�வைைப்படாாது என்றே� 
நினை�க்கிறே�ன். அதைையும் மீறி 
எங்காாவது செெல்ல வே�ண்டும் 
என்று தோ�ோன்றினாால் உன் 
பெெற்றோ�ோரிடம் தைைரியமாாக 
சொ�ொல்லிவிட்டே� செெல், ஊர் சுற்றச் 
செெல்வது அல்லது நண்பர்கள் 
அறைையில் இருப்பது தவறில்லைை’’ 
என்றே�ன்.

அமைைதியாாக இருந்தாான். 
அடுத்து அவனது அம்மாாவைையும் 
உள்ளே� வரவழைைத்துப் 
பேேசினே�ன்.

‘’பிள்ளைைகளுக்கு படிக்க 
வே�ண்டிய கடமைை தவிர வே�று 
பிரச்னை�களே� இல்லைை என்றே� 
எல்லாா பெெற்றோ�ோரும் நினை�க் 
கிறாார்கள். உண்மைையில் அவர் 
களுக்கும்  எக்கச்சக்க பிரஸர்கள் 
இருக்கின்றன. காாய்ச்சல், தலைை 
வலி போ�ோன்று மன அழுத்தமும் 
வந்து போ�ோகவே� செெய்யும். உங்கள் 
பைையனிடம் ஒரு பிரச்னை�யும் 
இல்லைை. ஒரு வே�ளைை எங்காாவது 
செெல்ல விரும்பினாால் மகிழ்ச்சி 
யுடன் அனுப்பி வைையுங்கள். அவர் 
வந்தபிறகு அழுவது அல்லது 
குற்றம் சுமத்துவது வே�ண்டாாம்… 
விரைைவில் எதைையும் நேேரில் 
சந்திக்கும் தைைரியமிக்கவராாக 
மாாறிவிடுவாார்’’ என்று அனுப்பி 
வைைத்தே�ன். அதன் பிறகு 
சுந்தரேேசன் ஓடிப் போ�ோகவே� 
இல்லைை.

வாாழக்கூடாாது. படிக்கிறதுக்குப் 
பிடிக்கலைைன்னாா நீ படிப்பைை 
விட்டுட்டு உனக்குப் பிடிச்சதைை 
செெய்யலாாம். இன்ஜினியரிங் 
இன்ட்ரஸ்ட் இல்லைைன்னாா வே�ற 
ஏதாாச்சும் கோ�ோர்ஸ் சே�ர்ந்து 
படிக்கலாாம். ஆனாா, அதுக்காாக 
வீட்டைை விட்டு ஓடுறது 
சரியில்லைை…’’ அமைைதியாாக 
இருந்தாான்.

‘’உன்னோ�ோட அப்பாா, 
அம்மாாவுக்கு வயசாாயிட்டே� வருது. 
நீ ஓடிப்போ�ோற கவலைையில் 
அவங்களுக்கு உடல் சரியில்லாாமப் 
போ�ோயிட்டாா என்ன செெய்வ..?’’

‘’அதெெல்லாாம் ஒண்ணும் 
ஆகாாது, ரெெண்டு பேேரும் நல்லாா 
இருக்காாங்க’’ என்றாான்.

‘’இந்த படிப்பு கஷ்டமாா 
இருக்குதாா… எதிர்காாலத்தைை 
நினை�ச்சு பயமாா இருக்காா..?’’

‘’இல்லே�, என்னோ�ோட கஸின் 
ரெெண்டு பேேர் அமெெரிக்காாவுல 
இருக்காாங்க. பிஇ மட்டும் 
முடிச்சுடு, வே�லைையில சே�ர்த்துக் 
கிடுறே�ன்னு சொ�ொல்லியிருக்காாங்க… 
ஆனாா, ஒரு சில பாாடம் படிக்கும் 
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மருந்தே� இல்லாாத ஒன்று 
மருந்தாாக செெயல்படுவதைை 
பிலே�சிபோ�ோ என்று 
மருத்துவத்தில் சொ�ொல்கிறாார்கள். 

மாாத்திரைை, மருந்து 
சாாப்பிட்டாால் நோ�ோய் 
குணமாாகிவிடும் என்று 
நோ�ோயாாளி நம்புகிறாார். இந்த 
நம்பிக்கைை காாரணமாாக டம்மி 
மருந்து கொ�ொடுத்தாாலும் உடல் 
குணமாாகும் அதிசயத்தைை 
பிலே�சிபோ�ோ என்கிறாார்கள்.

இந்த மருந்து நிச்சயம் 
வே�லைை செெய்யும் என்று 
நோ�ோயாாளி நம்புவதாால் மூளைை, 
உடல், மனம் ஆகியவைை 
ஒன்றாாக இணை�ந்து 
ஆக்கபூர்வமாாக 
செெயலாாற்றுகின்றன. சர்க்கரைை 
மாாத்திரைை, உப்புத்தண்ணீர் 
ஊசி என்றாாலும் நோ�ோயாாளியின் 
மூளைையில் எண்டோ�ோர்பின், 
டோ�ோபமைைன் போ�ோன்ற 
ஹாார்மோ�ோன் சுரப்பதாால் உடல் 
குணமடைையத் தொ�ொடங்குகிறது.

மன அழுத்தம், அலர்ஜி, 
தூக்கமின்மைை 
போ�ோன்றவைைகளுக்கு இப்படி 
மருந்துகள் 
வழங்கப்படுவதுண்டு. ஒரேே 
மாாதிரி நோ�ோய்களாால் 
பாாதிக்கப்பட்டவர்களுக்கு நிஜ 
மருந்தும், இதுபோ�ோன்ற 
பிலே�சிபோ�ோ மருந்தும் 
கொ�ொடுத்து ஆய்வுகள் 
செெய்யப்பட்டுள்ளன. 
இரண்டுமே� பலனளிப்பதைை 
கண்டறிந்திருக்கிறாார்கள்.

அதே�போ�ோல், ‘இந்த மருந்து 
போ�ோட்டாால் தலைை வலிக்கும்’ 
என்று சொ�ொல்லி இனிப்பு 
மாாத்திரைை கொ�ொடுத்தாாலும் 
தலைை வலிப்பதும் பிலே�சிபோ�ோ 
எனப்படுகிறது. மனமே� 
மருந்து என்பதைை 
புரிந்துகொ�ொள்ளுங்கள். 
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புதிய பாார்வைை, புதிய கண்ணோ�ோட்டத்தில் 
இதிகாாச நாாவல்

ஞாானகுரு 
பதிப்பகம் 
வெ�ளியீடு

வண்ணப் 
புத்தகம் 

600 
ரூபாாய்

கருப்பு 
வெ�ள்ளைை 

300 
ரூபாாய்

இ-புக் 

150 
ரூபாாய்

80725 89355 செெல்போ�ோன் எண்ணுக்கு பணம், முகவரி 
அனுப்புங்கள். எங்கள் செெலவில் புத்தகம் அனுப்பிவைைக்கப்படும் க்யூ 
ஆர் கோ�ோடு மூலமாாகவும், வங்கிக் கணக்கிலும் பணம் அனுப்பலாாம். 
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