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உடலுக்குத் தே�வைையாான வைைட்டமின் டி சூரிய வெ�ளிச்சத்தின் மூலம் 

இலவசமாாகக் கிடைைக்கிறது என்பது எல்லோ�ோருக்கும் தெெரிந்த விஷயம். 
சூரியனின் புற ஊதாா கதிர்கள் எலும்பு, இரத்த அணுக்கள் மற்றும் நோ�ோய் 
எதிர்ப்பு அமைைப்புக்கு மிகவும் தே�வைையாான வைைட்டமின் டி ஊட்டச்சத்தைை 
வழங்குகிறது. சூரிய ஒளியில் இருந்து காால்சியம், பாாஸ்பரஸ் போ�ோன்ற 
கனிமச்சத்துகளும் கிடைைக்கின்றன. 

இதே�போ�ோன்று நிலாா வெ�ளிச்சமும் உடலுக்கும் மனதுக்கும் ஆரோ�ோக்கியம் 
தருகிறது என்பது மருத்துவ உண்மைை. ஆதி காாலத்தில் நிலாா குளியல் ஒரு 
வழிபாாடாாகவே� இருந்தது குறிப்பிடத்தக்கது. மொ�ொட்டைை மாாடி அல்லது ஆட்கள் 
நடமாாட்டம் குறைைந்த பகுதியில் நிலாா வெ�ளிச்சம் உடலில் படும் வகைையில் 
குறைைந்தது அரைை மணி நேேரம் இருக்க வே�ண்டும். 

சூரிய ஒளியே� நிலவில் பட்டு பிரதிபலிக்கிறது எனவே�, நிலாா 
வெ�ளிச்சத்திலும் வைைட்டமின் டி இருக்கிறது. அதோ�ோடு நிலவொ�ொளியில் 
கிடைைக்கும் நைைட்ரிக் ஆக்ஸை�டு ரத்தவோ�ோட்டத்தைை சீரமைைக்கிறது. நிலாா 
ஒளியின் மூலம் ஹாார்மோ�ோன் தூண்டப்படுவதாால் கருப்பைை, சினை�ப்பைை மற்றும் 
மாார்பகம் ஆரோ�ோக்கியம் அதிகரிக்கிறது. பெெண்களின் மாாதவிலக்கு சுற்றுக்கும் 
நிலாாவின் 28 நாாட்கள் சுற்றுக்கும் நெெருங்கிய தொ�ொடர்பு இருக்கிறது. ஆகவே�, 
மாாதவிலக்கு மற்றும் மெெனோ�ோபாாஸ் தொ�ொடர்பாான தொ�ொந்தரவுகளைை நிலாா 
வெ�ளிச்சம் குறைைக்கிறது.

ஒற்றைைத் தலைைவலி, தோ�ோல் அரிப்பு, அதிக மாாதவிலக்கு ரத்தம், மன 
அழுத்தம் போ�ோன்ற தொ�ொந்தரவுகளைைக் குறைைக்கும் தன்மைையும் நிலவொ�ொளிக்கு 
உண்டு. அதோ�ோடு நிலவொ�ொளி உடலுக்கு எனர்ஜி பூஸ்டர் போ�ோன்று செெயல்பட்டு 
ஞாாபகசக்தி அதிகரிக்கவும், சீக்கிரம் தூங்குவதற்கும் உதவுகிறது. 

அமாாவாாசைையில் தொ�ொடங்கி கொ�ொஞ்சம் கொ�ொஞ்சமாாக நேேரத்தைை அதிகரித்து 
பெெளர்ணமியில் அதிக நே�ரம் செெலவிடுங்கள். அதன் பிறகு கொ�ொஞ்சம் 
கொ�ொஞ்சமாாக குறைையுங்கள். இதுவே�, சரியாான நிலாா குளியல். 

இலவச மருத்துவரைை வே�ண்டாாம்னு சொ�ொல்லாாதீங்க. 

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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பொ�ொய் பேேசுவது ஒரு மோ�ோசமாான பழக்கம் என்று 
தெெரிந்தும் சிலர் ஏன் அந்த பழக்கத்தைைத் 

தொ�ொடர்கிறாார்கள் என்பதைை அறிந்துகொ�ொள்வோ�ோம்.
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கட்டுப்படுத்த முடியாாமல் 
பொ�ொய் சொ�ொல்வதைை 
மித்தோ�ோமே�னியாா என்று 
உளவியல் மருத்துவம் 
கூறுகிறது. மற்ற நாாட்டினரைை 
விட இந்தியர்கள் அதிகம் பொ�ொய் 
பேேசுவதாாக ஆய்வுகள் 
கூறுகின்றன. இதற்கு காாரணம் 
என்னவெ�ன்றாால், நமது 
வாாழ்க்கைையில், பண்பாாட்டில் 
பொ�ொய் அதிகம் கலந்திருக்கிறது. 
‘ஆயிரம் பொ�ொய் சொ�ொல்லியாாவது 
ஒரு கல்யாாணம் செெய்’, ‘நல்ல 
காாரியத்துக்குப் பொ�ொய் சொ�ொல்வது 
தப்பில்லைை’, என்றெெல்லாாம் பொ�ொய் 
சொ�ொல்வதைை சமூகம் 
ஊக்கப்படுத்துகிறது.

குழந்தைைக்குப் பள்ளியில் லீவு 
வே�ண்டும் என்றாால், ‘உடம்பு 
சரியில்லைை, தாாத்தாா 
செெத்துவிட்டாார்’ என்றெெல்லாாம் 
பெெற்றோ�ோரேே காாரணம் 
சொ�ொல்லிக்கொ�ொடுக்கிறாார்கள். 
அதனாால், பொ�ொய் சொ�ொல்வது 
மனிதர்களாால் தவிர்க்க முடியாாத 
செெயலாாகக் கருதுகிறாார்கள். 
சின்னச்சின்ன 
விஷயங்களுக்கும் பொ�ொய் 
சொ�ொல்லும் மோ�ோசமாான வழக்கம் 
இப்போ�ோது பெெருகி வருகிறது. 

எதுவெ�ல்லாாம் பொ�ொய் என்று 
பாார்க்கலாாம். இல்லாாத ஒன்றைை 
இருப்பது போ�ோல் கூறுவது பொ�ொய், 
நடக்காாத ஒன்றைை நடந்தது 
போ�ோல் கூறுவது பொ�ொய், 
ஒருவரிடம் பேேசியதைை, அப்படி 
நாான் பேேசவில்லைை கூறுவது 
பொ�ொய், அடுத்தவர்கள் நம்மைை 
மதிக்க வே�ண்டும் என்பதற்காாக 
நம்மைை உயர்வாாகக் கூறுவது 
பொ�ொய், பாார்க்காாத ஒன்றைை 
பாார்த்தது போ�ோல் சாாட்சி கூறுவது 
பொ�ொய், ஒருவரைை 
வீழ்த்துவதற்காாக உண்மைையெென 
பொ�ொய்யாான தகவல்களைை 
கூறுவது பொ�ொய்.

அடுத்தவர் செெய்யும் 
தவறுகளைை மறைைப்பதற்காாகக் 
கூறுவது பொ�ொய், தாான் தவறாான 
பழக்க வழக்கங்களில் இருந்து 
கொ�ொண்டு ஏமாாற்றி வாாழ்வது 
பொ�ொய், தாான் மட்டும் நன்றாாக 
வாாழ வே�ண்டும் என்பதற்காாக 
சில உண்மைைகளைை 
மற்றவர்களுக்கு 
தெெரியப்படுத்தாாமல் இருப்பது 
பொ�ொய், மற்றவர்கள் செெய்த 
தவறுகளுக்கு தாான் 
பொ�ொறுப்பேேற்றுக் கொ�ொள்வதும் 
மறைைப்பதும் பொ�ொய், யாாரும் 
கஷ்டப்பட வே�ண்டாாம் 
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வே�ப்பம்பூவைை உலர்த்தி பொ�ொடியாாக்கி, சூடாான தண்ணீரில் 
கலந்து உட்கொ�ொள்வதாால் வாாயுத்தொ�ொல்லைை நீங்கும். 
அத்துடன் ஆறாாத வயிற்றுப்புண்ணும் குணமாாகும்.

என்பதற்காாக உண்மைையைைச் 
சொ�ொல்லாாமல் மறைைப்பதும் பொ�ொய். 
திருமணத்திற்குப் பிறகு நாான் 
மாாறிவிடுவே�ன் என்று ஏமாாற்றி 
வாாழ்க்கைையைைத் தொ�ொடங்குவதும் 
பொ�ொய்.

100% பொ�ொய் சொ�ொல்லாாமல் 
யாாரும் வாாழ முடியாாது என்றாாலும், 
கூடியவரைை உண்மைை பேேசுவது 
மனதிற்கு நிம்மதியும் திருப்தியும் 
தருகிறது. உண்மைையைை சொ�ொல்ல 
முடியாாத இக்கட்டாான 
தருணங்களில் மௌ�ௌனம் காாத்தல் 
சிறந்தது. 

பொ�ொய் சொ�ொன்னாால் சாாமி 
கண்ணை� குத்தும் என்று 
சிறுவயதில் பயமுறுத்தி 
இருப்பாார்கள். அப்படி எதுவும் 
நடக்காாது என்பது தெெரிவதாால் 
சிறு வயதிலே�யே� பொ�ொய் சொ�ொல்லத் 
தொ�ொடங்கிவிடுகிறாார்கள். பொ�ொய் 
சொ�ொல்வதாால் நிறைையவே� 
சிக்கல்கள் உருவாாகும். ஒரு 
பொ�ொய் சொ�ொல்ல ஆரம்பித்தாால் 
அதைை மறைைக்க மற்றொ�ொரு பொ�ொய்,  
அதைை மறைைக்க மற்றொ�ொரு பொ�ொய் 

என்று அடுக்கடுக்காாக நிறைைய 
பொ�ொய்கள் சொ�ொல்ல வே�ண்டிவரும். 
சொ�ொன்ன பொ�ொய்கள் 
அத்தனை�யைையும் மறக்காாமல் 
ஞாாபகம் வைைத்துக்கொ�ொள்ள 
வே�ண்டும். இல்லைையெென்றாால் 
தவறாாக மாாற்றிச் சொ�ொல்லி 
மாாட்டிக்கொ�ொள்வது நிச்சயம். 
நிறைைய பொ�ொய்களைை ஞாாபகம் 
வைைத்துக் கொ�ொள்வது ரொ�ொம்ப 
கடினம். எனவே� பேேசாாமல் 
உண்மைையைைப் பேேசி விடலாாம்.

வாாயைைத் திறந்தாாலே� பொ�ொய் 
பேேசுபவர்கள், எதிரேே இருப்பவர்கள் 
நம்ப மாாட்டாார்கள் என்று தெெரிந்தும் 
பொ�ொய் பேேசுபவர்கள், கட்டுப்படுத்த 
முடியாாமல் பொ�ொய் பேேசுவதில் திங்கள்கிழமைையும் 

ஜாாலி டே�
திங்கள் கிழமைை திங்கள் கிழமைை 

என்றாாலே� நிறைைய பே�ருக்கு என்றாாலே� நிறைைய பே�ருக்கு 
காாரணமே� இல்லாாமல் பயம், காாரணமே� இல்லாாமல் பயம், 
சோ�ோர்வு, பரபரப்பும் சோ�ோர்வு, பரபரப்பும் 
தோ�ோன்றிவிடுகிறது. இதனாால் தோ�ோன்றிவிடுகிறது. இதனாால் 
மிகப்பெெரும் மன மிகப்பெெரும் மன 
அழுத்தத்திற்கு அழுத்தத்திற்கு 
ஆளாாகிறாார்கள். நமது ஆளாாகிறாார்கள். நமது 
உடலின் மெெட்டபாாலிசத்தைை உடலின் மெெட்டபாாலிசத்தைை 
சீராாக பராாமரித்து, முறைையாான சீராாக பராாமரித்து, முறைையாான 
தூக்க நே�ரத்தைை தூக்க நே�ரத்தைை 
கடைைபிடிப்பதற்கு காார்டிசோ�ோல் கடைைபிடிப்பதற்கு காார்டிசோ�ோல் 
என்னும் ஹாார்மோ�ோன் உதவி என்னும் ஹாார்மோ�ோன் உதவி 
செெய்கிறது.செெய்கிறது.

இந்த காார்டிசோ�ோல் இந்த காார்டிசோ�ோல் 
ஹாார்மோ�ோன் தினமும் நாாம் ஹாார்மோ�ோன் தினமும் நாாம் 
விழிப்பதற்கு அரைைமணி விழிப்பதற்கு அரைைமணி 
நே�ரத்திற்கு முன்பாாக சுரக்க நே�ரத்திற்கு முன்பாாக சுரக்க 
துவங்குகிறது. இந்த துவங்குகிறது. இந்த 
ஹாார்மோ�ோன் சுரப்பு ஹாார்மோ�ோன் சுரப்பு 
காாரணமாாகவே� நமக்கு காாரணமாாகவே� நமக்கு 
விழிப்பு வருகிறது. திங்கள், விழிப்பு வருகிறது. திங்கள், 
செெவ்வாாய் போ�ோன்ற வே�லைை செெவ்வாாய் போ�ோன்ற வே�லைை 
நாாட்களில் உடலில் நாாட்களில் உடலில் 
காார்டிசோ�ோலின் அளவு காார்டிசோ�ோலின் அளவு 
அதிகமாாகவும், ஞாாயிறு அதிகமாாகவும், ஞாாயிறு 
போ�ோன்ற விடுமுறைை நாாட்களில் போ�ோன்ற விடுமுறைை நாாட்களில் 

அதன் அளவு குறைைவாாக அதன் அளவு குறைைவாாக 
சுரப்பதும் ஆய்வுகள் மூலம் சுரப்பதும் ஆய்வுகள் மூலம் 
தெெரியவந்துள்ளது. திங்கள், தெெரியவந்துள்ளது. திங்கள், 
செெவ்வாாய் கிழமைைகளில் காார்டி செெவ்வாாய் கிழமைைகளில் காார்டி 
சோ�ோலின் தாாறுமாாறாாக சுரப்பதாால் சோ�ோலின் தாாறுமாாறாாக சுரப்பதாால் 
மன அழுத்தம், குழப்பம், மன அழுத்தம், குழப்பம், 
பதட்டம் போ�ோன்றவைை பதட்டம் போ�ோன்றவைை 
உண்டாாகின்றன. உண்டாாகின்றன. 

திங்களன்றும் நாாம் இயல்பாாக திங்களன்றும் நாாம் இயல்பாாக 
எழுந்தரிக்க வே�ண்டும் என்றாால் எழுந்தரிக்க வே�ண்டும் என்றாால் 
மூளைையில் உள்ள ப்ரீஃப்ரன்டல் மூளைையில் உள்ள ப்ரீஃப்ரன்டல் 
காார்டெெக்ஸ் செெயல்பாாட்டைை நாாம் காார்டெெக்ஸ் செெயல்பாாட்டைை நாாம் 
தூண்டிவிட வே�ண்டும். அதாாவது, தூண்டிவிட வே�ண்டும். அதாாவது, 
மனதைை அமைைதியடைையச் செெய்ய மனதைை அமைைதியடைையச் செெய்ய 
வே�ண்டும். இதனை� செெய்வதற்கு வே�ண்டும். இதனை� செெய்வதற்கு 
தினமும் ஒரேே அளவு தூக்கத்தைை தினமும் ஒரேே அளவு தூக்கத்தைை 
பழக்கப்படுத்த வே�ண்டும். லீவு பழக்கப்படுத்த வே�ண்டும். லீவு 
நாாட்களில் அதிக தூக்கம், மற்ற நாாட்களில் அதிக தூக்கம், மற்ற 

நாாட்களில் குறைைவாான தூக்கம் நாாட்களில் குறைைவாான தூக்கம் 
என்று பழக்கப்படுத்தக் கூடாாது. என்று பழக்கப்படுத்தக் கூடாாது. 
மே�லும், திங்கள் காாலைையில் மே�லும், திங்கள் காாலைையில் 
எழுந்ததும் ஒரு குட்டி நடைை, எழுந்ததும் ஒரு குட்டி நடைை, 
பதட்டத்தைைத் தணிக்கும் பதட்டத்தைைத் தணிக்கும் 
வகைையில் சுவைையாான காாலைை வகைையில் சுவைையாான காாலைை 
உணவு, இசைை கே�ட்பது என உணவு, இசைை கே�ட்பது என 
ஒரு பழக்கத்தைை ஏற்படுத்திக் ஒரு பழக்கத்தைை ஏற்படுத்திக் 
கொ�ொண்டாால் திங்கள் கொ�ொண்டாால் திங்கள் 
கிழமைையும் கொ�ொண்டாாட்டமாாகி கிழமைையும் கொ�ொண்டாாட்டமாாகி 
விடும். காார்டிசோ�ோல் தினமும் விடும். காார்டிசோ�ோல் தினமும் 
ஒரேே அளவுக்குச் சுரக்கத் ஒரேே அளவுக்குச் சுரக்கத் 
தொ�ொடங்கிவிடும்.தொ�ொடங்கிவிடும்.
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அரசியல்வாாதிகள் முன்னணியில் 
இருக்கிறாார்கள். தாாங்கள் 
ஆட்சிக்கு வந்தாாலும் நாாட்டில் 
எதுவும் மாாறிவிடப் போ�ோவதில்லைை 
என்பது அவர்களுக்கு நன்றாாகவே� 
தெெரியும். ஆனாாலும், ஆட்சிக்கு 
வந்தாால் நாாட்டில் பாாலாாறும், 
தே�னாாறும் ஓடும் என்று 
பேேசுவாார்கள். 

அற்பமாான காாரணங்களுக் 
காாகவும் பொ�ொய் சொ�ொல்வது, 
பொ�ொய்யைை நம்ப வே�ண்டும் 
என்பதற்காாக அதற்கு ஏகப்பட்ட 
அலங்காாரம் செெய்வது போ�ோன்றவைை 
நோ�ோயின் அறிகுறியாாகவும் 
மனச்சிக்கலாாகவும் 
கருதப்படுகிறது. இதற்கு சீமாான் 
சொ�ொல்லும் ஆமைைக்கறி கதைையைை 
மருத்துவர்களே� உதாாரணம் 
காாட்டுவது உண்டு.

அதாாவது, மித்தோ�ோமே�னியாா 
சிக்கலுக்கு ஆளாானவர்கள் 
பொ�ொய்களைை அலங்காாரத்துடன் 
புதுப்புது தகவல்களுடன் மிகவும் 
உறுதியாாகவும் தைைரியமாாகவும் 
விளக்கமாாகப்ப் பேேசுவாார்கள். 
சாாத்தியமற்ற சம்பவங்களைை 
எல்லாாம் டிராாமடிக்காாக 
விவரிப்பாார்கள். பேேசும்போ�ோது 
ஒருவகைை பதட்டம் மற்றும் ஆர்வம் 
மே�லிடப் பேேசுவாார்கள். 

பொ�ொய்யைை 
அம்பலப்படுத்துகைையில் தீவிரமாாக 
எதிர்வினை� ஆற்றுவாார்கள். 
தொ�ொடர்ச்சியாாக கதைையைை மாாற்றிக் 
கொ�ொண்டே� இருப்பாார்கள். பொ�ொய் 
சொ�ொன்னதைைக் கண்டுபிடித்து 
விட்டாாலும் எந்த குற்றவுணர்வும் 
இன்றி அலட்சியமாாக இருப்பாார்கள். 
பொ�ொய் சொ�ொல்லும்போ�ோது கிளர்ச்சி 
கொ�ொள்வது, தங்களுக்கு நடந்ததாாக 
பிறர் சொ�ொன்னவற்றைை தன் 
கதைையாாக திரித்துச் சொ�ொல்வது, 
சொ�ொல்லுக்கும் செெயலுக்கும் 
சம்பந்தமில்லாாமல் இருப்பது என்று 
தங்களின் பொ�ொய்களைை ஒரு 
கட்டத்தில் அவர்களே� உண்மைை 
என்று நம்பத் தொ�ொடங்குவாார்கள்.

பொ�ொய் சொ�ொல்பவர்களுக்கு 
என்றே� பிரத்யே�க உடல்மொ�ொழி 
இருக்கிறது. கண்களைைப் பாார்த்து 
பேேச்சைை துவங்க மாாட்டாார்கள், 
மூக்கைையும் முகத்தைையும் 
அவ்வப்போ�ோது துடைைத்துக் 

கொ�ொள்வாார்கள், கண்கள் ஒரு 
இடத்தில் நிற்காாமல் அலைைபாாயும், 
மனதில் அடுத்த கதைை 
தயாாரிக்கும் மும்முரத்தில் 
இருப்பாார்கள். 

மித்தோ�ோமே�னியாா சிக்கலுக்கு 
ஆளாானவர்கள் பொ�ொய் 
சொ�ொன்னதைை ஒப்புக் கொ�ொள்ள 
மாாட்டாார்கள். அவர்களாால் பொ�ொய் 
சொ�ொல்லாாமல் வாாழ முடியாாது. 
எனவே�, இவர்களுக்குச் சிகிச்சைை 
அளிப்பது மிகவும் சிக்கலாானது. 
முக்கியமாாக இந்த நிலைையில் 
அவதிப்படுபவர்கள் தங்களுக்கு 
ஒரு பிரச்சினை� இருப்பதாாக 
ஒப்புக்கொ�ொள்வதில்லைை. பொ�ொய் 
சொ�ொல்ல வே�ண்டும் என்ற கட்டாாய 
விருப்பத்தைைக் கொ�ொண்டிருக் 
கிறாார். அவரது பொ�ொய்கள் 
மிகைைப்படுத்தப்பட்டவைை அல்லது 
முற்றிலும் உருவாாக்கப்பட்டவைை. 

மித்தோ�ோமே�னியாா உள்ளவர்கள் 
இயல்பாான, ஆரோ�ோக்கியமாான 
வாாழ்க்கைையைை நடத்துவதில் 
சிரமம் இருக்கலாாம், ஏனெ�னில் 
அவர்களின் பொ�ொய்கள் 

அவர்களின் உறவு, வே�லைை மற்றும் 
அவர்களின் வாாழ்க்கைையின் பிற 
அம்சங்களிலும் சிக்கல்களைை 
ஏற்படுத்தும். அவர்கள் எதைையும் 
நிர்ப்பந்தமாாக பொ�ொய் சொ�ொல்லலாாம், 
அவர் உண்மைை சொ�ொல்கிறாாராா 
இல்லைையாா என்பதைை அறிவது 
கடினம் என்பதாால், சொ�ொந்த 
வாாழ்க்கைையிலும் சிக்கல்கள் 
உருவாாகலாாம். 

மைைத்தோ�ோமே�னியாாக் 
கோ�ோளாாறுக்கு எந்த சிகிச்சைையும் 
இல்லைை என்றாாலும், 
அவர்களுடைைய நிலைைமைையைைப் 
புரிய வைைக்க வே�ண்டும். அவர்கள் 
அதிலிருந்து வெ�ளியே�ற 
முயற்சிப்பதற்கு உதவ வே�ண்டும். 
ஆதரவு, அன்பு, அனுசரணை� 
கொ�ொடுப்பதன் மூலம் அவர்கள் 
பொ�ொய்யில் இருந்து கொ�ொஞ்சம் 
கொ�ொஞ்சமாாக வெ�ளியே�றலாாம். 
ஆனாால், இதுவும் குடி போ�ோதைை 
போ�ோன்றது. மீண்டும் அவர்கள் 
எந்த நேேரம் வே�ண்டுமாானாாலும் 
பொ�ொய் சொ�ொல்லத் 
தொ�ொடங்குவாார்கள்.
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சாாப்பிட்டதும் இதைை 
மட்டும் செ�ய்யாாதீங்க…

சாாப்பிட்டு முடித்ததும் சாாப்பிட்டு முடித்ததும் 
ஒரு சொ�ொம்பு தண்ணீரைை ஒரு சொ�ொம்பு தண்ணீரைை 
வயிறு முட்ட குடிப்பது வயிறு முட்ட குடிப்பது 
பலருடைைய பழக்கமாாக பலருடைைய பழக்கமாாக 
இருக்கிறது. இது, ஜீரண இருக்கிறது. இது, ஜீரண 
நீரைை நீர்த்துப்போ�ோகச் நீரைை நீர்த்துப்போ�ோகச் 
செெய்துவிடும். எனவே�, செெய்துவிடும். எனவே�, 
சாாப்பிட்டு அரைை மணி நே�ரம் சாாப்பிட்டு அரைை மணி நே�ரம் 
கழித்தே� தண்ணீர் குடிக்க கழித்தே� தண்ணீர் குடிக்க 
வே�ண்டும். அதுவும் வே�ண்டும். அதுவும் 
கொ�ொஞ்சம் கொ�ொஞ்சமாாகக் கொ�ொஞ்சம் கொ�ொஞ்சமாாகக் 
குடிக்க வே�ண்டும். குடிக்க வே�ண்டும். 
சாாப்பிட்டதும் அப்படியே� சாாப்பிட்டதும் அப்படியே� 
படுக்கைையில் விழுந்து படுக்கைையில் விழுந்து 
குட்டித் தூக்கம் போ�ோடுவது குட்டித் தூக்கம் போ�ோடுவது 
நிரைைய பே�ருக்குப் நிரைைய பே�ருக்குப் 
பழக்கமாாக இருக்கிறது. பழக்கமாாக இருக்கிறது. 
இப்படி சாாப்பிட்டதும் இப்படி சாாப்பிட்டதும் 
படுப்பதன் காாரணமாாக படுப்பதன் காாரணமாாக 
ஜீரணம் நடைைபெெறுவது ஜீரணம் நடைைபெெறுவது 
சிக்கலாாகிறது. எனவே�, சிக்கலாாகிறது. எனவே�, 
குறைைந்தது அரைை மணி குறைைந்தது அரைை மணி 
நே�ரமாாவது அமர்ந்திருப்பது, நே�ரமாாவது அமர்ந்திருப்பது, 
நிற்பது நல்லது. நிற்பது நல்லது. 

சாாப்பிட்டதும் போ�ோய் சாாப்பிட்டதும் போ�ோய் 
குளிக்கும் பழக்கம் நிறைைய குளிக்கும் பழக்கம் நிறைைய 
பே�ருக்கு உண்டு. பே�ருக்கு உண்டு. 

சாாப்பிட்டதும் குளிப்பது உடல் சாாப்பிட்டதும் குளிப்பது உடல் 
சூட்டைையும் ஜீரணத்தைையும் சூட்டைையும் ஜீரணத்தைையும் 
குழப்பிவிடும். ஆகவே� குழப்பிவிடும். ஆகவே� 
சாாப்பிட்டு இரண்டு மணி சாாப்பிட்டு இரண்டு மணி 
நே�ரத்துக்குப் பிறகே� குளிக்க நே�ரத்துக்குப் பிறகே� குளிக்க 
வே�ண்டும். வயிறு நிரம்ப வே�ண்டும். வயிறு நிரம்ப 
சாாப்பிட்டதும் ஒரு வாாழைைப்பழம் சாாப்பிட்டதும் ஒரு வாாழைைப்பழம் 
அல்லது ஏதே�னும் ஒரு ஸ்வீட் அல்லது ஏதே�னும் ஒரு ஸ்வீட் 
சாாப்பிடுவதும் நல்ல பழக்கம் சாாப்பிடுவதும் நல்ல பழக்கம் 
அல்ல. பழமும் ஜீரணத்துக்கு அல்ல. பழமும் ஜீரணத்துக்கு 
இடைையூறு செெய்யக்கூடியது. இடைையூறு செெய்யக்கூடியது. 
எனவே� சாாப்பிட்டு அரைை மணி எனவே� சாாப்பிட்டு அரைை மணி 
நே�ரம் வயிற்றுக்குள் எதைையும் நே�ரம் வயிற்றுக்குள் எதைையும் 
திணிக்க வே�ண்டாாம். திணிக்க வே�ண்டாாம். 
எப்போ�ோதும் முக்காால் வயிறுடன் எப்போ�ோதும் முக்காால் வயிறுடன் 
சாாப்பாாட்டைை சாாப்பாாட்டைை 
முடித்துக்கொ�ொள்ளுங்கள், முடித்துக்கொ�ொள்ளுங்கள், 
அதுவே� ஜீரணத்துக்கு நல்லது. அதுவே� ஜீரணத்துக்கு நல்லது. 
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முதியோ�ோர் தற்கொ�ொலைை குறைைந்து டீன் வயதினர் 
தற்கொ�ொலைை அதிகரிப்பதாாக ஆய்வுகள் கூறுகின்றன. 
இதற்காான காாரணங்களைை விவரிக்கிறாார் மருத்துவர்.

திட்டமிட்டு செெய்பவர்களைை விட, 
திடீரெென உணர்வுகளின் அடிப்படைையில் 
தற்கொ�ொலைை முடிவு எடுப்பவர்களே� 
அதிகம். அதுவும் டீன் ஏஜ்  
வயதினரிடம் அப்படிப்பட்ட அபாாயம் 
அதிகம் உண்டு. ஏனெ�ன்றாால், இன்று 
வீட்டுக்கு ஒரு பிள்ளைை என்று  
செெல்லம் கொ�ொடுத்து வளர்க்கும் 
சூழலில் சின்ன தோ�ோல்வி, அவமாானம், 
சிக்கல் போ�ோன்றவற்றைை எதிர்கொ�ொள்ளும் 
தைைரியம் நிறைைய பிள்ளைைகளுக்கு 
இருப்பதில்லைை. 

பொ�ொதுவாாக 10ம் வகுப்பு, +2 தே�ர்வு 
முடிவு அறிவிக்கும் நேேரத்தில் அதிக 
தற்கொ�ொலைைகள் நிகழ்வதைை 
பாார்த்துவருகிறோ�ோம். ஃபெெயில், குறைைந்த 
மதிப்பெெண் போ�ோன்ற அவமாானத்தில் 
இருந்து தப்புவதற்கு வழி தெெரியாாமல் 
மாாணவர்கள் தற்கொ�ொலைையில் 
சிக்கிக்கொ�ொள்கிறாார்கள். இதுபோ�ோன்ற 
தோ�ோல்விகளைை எதிர்கொ�ொள்ளும் 
மனப்பக்குவத்தைை ஒரேே நாாளில் 
அவர்களுக்கு வழங்கிவிட முடியாாது. 
பரிட்சைை ரிசல்ட் வந்த தினத்தில் 
மட்டும் அவர்களுக்கு ஆறுதல் சொ�ொல் 
வது போ�ோதுமாானதாாக இருப்பதில்லைை.

எந்த ஒரு தோ�ோல்வியும் 
வாாழ்க்கைையைைத் தீர்மாானிப்பது இல்லைை 
என்று சின்ன வயதில் இருந்தே� 
கற்பிக்க வே�ண்டும். ஒவ்வோ�ோர் 
ஆண்டும் பொ�ொதுத்தே�ர்வில் 
ஆயிரக்கணக்காான மாாணவர்கள் 
தோ�ோல்வி அடைைகிறாார்கள். அவர்கள் 
எல்லோ�ோருமே� தற்கொ�ொலைை 

செெய்வதில்லைை என்ற உண்மைையைை 
மாாணவர்களுக்குப் புரியவைைக்க 
வே�ண்டும். ஒரு மாாணவன் 
தோ�ோல்விக்காாக தற்கொ�ொலைை செெய்ய, 
அதே� போ�ோன்று தோ�ோல்வி அடைைந்த 
வே�று மாாணவன் மீண்டும் படித்து பாாஸ் 
ஆகிறாான். இதுதாான் சரியாான வழி 
என்று சொ�ொல்லித்தர வே�ண்டும். 
மாாணவர்களுக்கு மட்டுமின்றி, 
அவர்களது பெெற்றோ�ோருக்கும் இதனை� 
புரியவைைக்க வே�ண்டும். 

தொ�ொடர்ந்து குறைைந்த மதிப்பெெண் 
பெெறும் மாாணவர்களின் பெெற்றோ�ோரைை 
அழைைத்துப் பேேச வே�ண்டும். 
மதிப்பெெண்ணுக்காாக குழந்தைைகளைைத் 
திட்டுவது அல்லது அடிப்பது எந்தப் 
பலனும் கொ�ொடுக்காாது என்பதைை 
சொ�ொல்லித்தர வே�ண்டும். ஏனெ�ன்றாால் 
குடும்பத்தினருக்குப் பயந்தே� 
பெெரும்பாாலாான மாாணவர்கள் 
தற்கொ�ொலைை முடிவு எடுக்கிறாார்கள். 
அதனாால் முதலில் திருத்தப்பட 
வே�ண்டியது பெெற்றோ�ோர்கள்தாான். 
இதனை� செெய்யாாத சமூகம்தாான் 
முக்கிய குற்றவாாளி.

பள்ளி, கல்லூரி மாாணவர்களுக்கு 
காாதல், குடும்பம் போ�ோன்ற உறவுகளின் 
ஆழம் புரியாாது. பெெற்றோ�ோர்கள் மிகவும் 
சிரமப்பட்டு தங்களைை படிக்க 
வைைக்கிறாார்கள் என்பது தெெரியாாது. 
ஏனெ�ன்றாால் பொ�ொருளாாதாாரப் 
பிரச்னை�கள் தங்கள் குழந்தைைகளைை 
பாாதித்துவிடாாமல்தாான் பெெரும்பாாலாான 
பெெற்றோ�ோர் வளர்க்கிறாார்கள். மே�லும் 

டாாக்டர் 
பதூர் மொ�ொய்தீன்

பாாத்திமாா மருத்துவமனை�, செென்னை�
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கருணை�க்கிழங்கைை சிறு துண்டுகளாாக நறுக்கி, 
துவரம் பருப்புடன் சேேர்த்து, அதில் சாாம்பாார் வைைத்து 
சாாப்பிட்டு வந்தாால் மூலநோ�ோய் முற்றிலும் குணமாாகும்.

பணம், சே�மிப்பு, கடன் போ�ோன்ற 
விவகாாரங்களின் அழுத்தமும் 
ஆழமும் அவர்களுக்குப் 
புரிவதில்லைை.

ஏனெ�ன்றாால்  டீன் ஏஜ் வயதில் 
ஏற்படும் ஹாார்மோ�ோன் மாாற்றம் 
காாரணமாாக, தங்களைைப் பற்றி 
மட்டுமே� சிந்திப்பாார்கள். எந்த 
நேேரமும் தன்னுடைைய உடல், 
தன்னுடைைய வாாழ்க்கைை, தன்னுடைைய 
ஆசைை, தன்னுடைைய உணர்வு 
ஆகியவைை மட்டுமே� முக்கியமாாக 
இருக்கும். மதிப்பெெண் தாாண்டியும் 
சிலர் கீழ்க்கண்ட விஷயங்களில் 
தவறாான முடிவுகள் எடுக்கிறாார்கள். 

 தாான் விரும்பும் பெெண் அல்லது 
ஆண் வே�று ஒருவரைை விரும்புகிறாார் 
அல்லது தன்னை�விட்டு விலகிப் 
போ�ோவதைை தாாங்கிக்கொ�ொள்ள 
முடிவதில்லைை.

 தன்னுடைைய நிறம் அல்லது 
உடல் அமைைப்பைை 
அவமாானப்படுத்துவதாால் மனம் 
வெ�றுத்துப் போ�ோகிறாார்கள்.

 தாான் விரும்பும் செெல்போ�ோன், 
வண்டி, அழகு க்ரீம் போ�ோன்றவற்றைை 
வாாங்கித்தராாமல் ஏமாாற்றுவதாால் மனம் 
கொ�ொதிப்பவர்கள் உண்டு.

 ஆசிரியர் அல்லது பெெற்றோ�ோர் 
மிகவும் கண்டித்தாால், வன்முறைை 
பிரயோ�ோகம் செெய்தாால், அதில் இருந்து 
தப்பிக்க வே�று வழியில்லாாமல் 
தவிப்பாார்கள்.

ஒருசில சமுதாாய பிரச்னை�களும் 
இவர்களைை பாாதிப்பதுண்டு. 
இவர்களுக்குப் பிடித்த சினிமாா 
நடிகர்கள், அரசியல் தலைைவர்கள் 
கைைது செெய்யப்படுவது, 
அவமாானப்படுவதும் இவர்களைைப் 
பாாதிக்கிறது.  மொ�ொழி, இன, சாாதி 
போ�ோராாட்டங்கள் இவர்களைை எளிதில் 
ஆக்கிரமித்துக்கொ�ொள்கிறது. 
இவற்றுக்கு ஏதே�னும் ஆபத்து 
நேேர்ந்தாால்,  இவர்களாால் 
தாாங்கிக்கொ�ொள்ள முடியாாமல் தவறாான 
முடிவு எடுக்கிறாார்கள்.

பொ�ொதுவாாகவே�, டீன் ஏஜ் 
வயதினருக்கு தங்கள் உடல் பலம், 
மன பலம் மீது அபாார நம்பிக்கைை 
உண்டு. தன்னாால் எதைையும் 
செெய்யமுடியும் என்று உறுதியாாக 
நம்புவாார்கள், ஆனாால் அப்படி எதுவும் 
செெய்ய இயலாாது என்ற உண்மைை 
தெெரியவரும்போ�ோது கடுமைையாான 
ஏமாாற்றத்துக்கு ஆளாாகிறாார்கள்.

டீன் வயதினருக்கு சிக்கல் 
தோ�ோன்றும்போ�ோது இரண்டு வழிகளைை 
தே�ர்வு செெய்கிறாார்கள். முதல் வழி 
போ�ோதைை. சிகரெெட், மது, கஞ்சாா 
போ�ோன்ற பொ�ொருட்கள் மூலம் தங்கள் 
ஏமாாற்றத்தைை, தோ�ோல்வியைை மறைைக்க 
முயல்கிறாார்கள். போ�ோதைைப் 
பொ�ொருட்களைை தே�ர்வுசெெய்ய 
விரும்பாாதவர்கள் அல்லது 
அச்சப்படுபவர்கள் தற்கொ�ொலைை 
எண்ணத்துக்கு ஆளாாகிறாார்கள்.

பெெரும்பாாலாான பருவ வயதினர் 
தங்களுடைைய பிரச்னை�களைை, 
பெெரியவர்களிடம் பகிர்ந்துகொ�ொள்வதைை 
அவமாானமாாகக் கருதுகிறாார்கள். 
யாாரேேனும் ஒரு பெெரியவரைை சந்தித்து 
சந்தே�கம் கே�ட்பதற்கும், குழப்பத்தைைத் 
தீர்ப்பதற்கும் முயற்சி செெய்வதில்லைை. 

ஏனெ�ன்றாால் அவர்கள் பாார்வைையில் 
பெெரியவர்கள் அனை�வருக்கும் 
போ�ோதிய அறிவும், தெெளிவும் இல்லைை 
என்றே� நினை�ப்பாார்கள். எல்லாாம் 
தங்களுக்குத் தெெரியும் என்ற 
எண்ணத்தினாால், தங்கள் 
வயதைையொ�ொத்த நண்பர்களின் 
ஆலோ�ோசனை�களைை பெெரிதாாக 
மதிப்பாார்கள். இளவயது 
நண்பர்களுக்கு போ�ோதிய அனுபவம், 
தெெளிவு இருப்பதில்லைை என்பதாால் 
தவறாான முடிவுகள் எடுக்கிறாார்கள்.

ஆசிரியரின் கடமைை
டீன் ஏஜ் வயதினருக்கு 

ஆசிரியராாக இருப்பவர்களுக்கு ஒரு 
முக்கிய கடமைை இருக்கிறது. 
அதாாவது படிப்பு, விளைையாாட்டு, 
உடல்நலம் மற்றும் வே�று ஏதே�னும் 
வகைையில் சிக்கல் அல்லது பிரச்னை� 
ஏற்பட்டாால், உடனே� தயங்காாது 
வீட்டில் அல்லது ஆசிரியர்களிடம் 
ஆலோ�ோசனை� கே�ட்க வே�ண்டும் 
என்பதைை சொ�ொல்லித்தர வே�ண்டும். 
ஒரு முறைை மட்டும் இதனை� 
அறிவுரைையாாகச் சொ�ொன்னவுடன் 
அவர்கள் மனதில் பதியாாது. 
அவ்வப்போ�ோது டீன் ஏஜ் வயதினர் 
மனதில் பதியும் வகைையில் இந்த 
அறிவுரைையைை வழங்கிக்கொ�ொண்டே� 
இருக்க வே�ண்டும். பெெற்றோ�ோர், 
உறவினர், ஆசிரியர் உதவியைை 
நாாடுவது எந்த வகைையிலும் பலவீனம் 
அல்ல என்பதைையும் புரியவைைக்க 
வே�ண்டும். மனதில் குழப்பம் 
வந்தாால் பேேசுவதற்கு அரசு மற்றும் 
பொ�ொதுநல அமைைப்புகளின் 
தொ�ொலைைபேேசி எண்ணை� கண்களில் 
படும் வகைையில் ஆங்காாங்கு வைைக்க 
வே�ண்டும்.

பெெற்றோ�ோர் கடமைை
டீன் ஏஜ் வயதினருக்கு 

நெெருக்கடிகளைை சமாாளிப்பதற்கு 
கற்றுத்தர வே�ண்டும். தோ�ோல்விகளைை 
எதிர்கொ�ொள்ள கற்றுத்தர வே�ண்டும். 
இந்த வாாழ்க்கைையில் உயிர் வாாழ்தலே� 
மிக உயர்வாான போ�ோராாட்டம் என்பதைை 
புரியவைைக்க வே�ண்டும் சின்ன 
வயதில் இருந்தே� குடும்ப 
பிரச்னை�கள், சிக்கல்கள் தெெரிந்து 
வளரும் டீன் ஏஜ் வயதினர் போ�ோதிய 
மன உறுதியுடன் இருக்கிறாார்கள். 
அதனாால்தாான் பொ�ொருளாாதாாரத்தில் 
மிகவும் பின் தங்கிய அடித்தட்டு 
டீன் வயதினர் தற்கொ�ொலைை செெய்து 

கொ�ொள்வது  குறைைவாாக உள்ளது.

அதே�போ�ோன்று, மொ�ொழி, மதம், 
இனம், கட்சி போ�ோன்ற விஷயங்களில் 
தெெளிவுபெெறும் வயது இது அல்ல 
என்று அவர்களைை கட்டுக்குள் 
இருக்கும்படி வளர்த்தல் வே�ண்டும். 
ஏதே�னும் கட்சி அல்லது இயக்கத்தில் 
தீவிரமாாக இருக்கிறாார் என்றாால், 
அவரைை மீண்டும் பள்ளியின் 
பாாதைையில் திசைை திருப்ப வே�ண்டும். 
இந்த சித்தாாத்தங்களைை படித்துமுடித்து 
வே�லைைக்குப் போ�ோன பிறகே� 
மே�ற்கொ�ொள்ள வே�ண்டும் என்று 
அழுத்தமாாக புரியவைைக்க வே�ண்டும்.
காாதல் என்பது இனக்கவர்ச்சி, காாதல் 
செெய்வதற்குரிய முதல் தகுதி 
சொ�ொந்தக் காாலில் நின்று பணம் 
சம்பாாதிப்பது என்பதைை மீண்டும் 
மீண்டும் டீன் வயதினரிடம் மந்திரம் 
போ�ோன்று ஓதவே�ண்டும். 
அப்போ�ோதுதாான் சம்பாாதிக்கும் வயது 
வரும் வரைையில் காாதலிப்பது சரியல்ல 
என்பது மனதில் பதியும்.

தினமும் தாாய் அல்லது தந்தைை 
அரைை மணி நே�ரமாாவது உரைையாாடுதல் 
வே�ண்டும். டீன் வயதினர் பேேசுவதற்கு 
விரும்பமாாட்டாார்கள், தப்பித்துச் 
செெல்லவே� ஆசைைப்படுவாார்கள். 
ஆனாாலும் அன்பு காாட்டி அவர்களிடம் 
பேேசுவதற்கு பெெற்றோ�ோர் முயற்சி எடுக்க 
வே�ண்டும். அதே�போ�ோல், பிள்ளைையின் 
தோ�ோழர்கள் பற்றி அறிந்திருக்க 
வே�ண்டும். அவர்களிடமும் அன்புடன் 
பழக வே�ண்டும்.பெெற்றோ�ோர் சொ�ொல்லாாத 
விஷயங்களைைக்கூட நண்பன் 
சொ�ொன்னாால் கே�ட்பாார்கள்.அதனாால் 
நண்பர்களைை பெெற்றோ�ோர் தங்கள் 
ஆதரவாாளராாக மாாற்றிக்கொ�ொள்ள 
வே�ண்டும். பிள்ளைைக்கு ஏதே�னும் மன 
சங்கடம், பிரச்னை� இருப்பது 
தெெரிந்தாால், நண்பரிடம் கே�ட்டு 
தே�வைையாான நடவடிக்கைை எடுக்க 
வே�ண்டும்.

எந்த விஷயமாாக இருந்தாாலும் 
பிள்ளைை தாானே� வந்து பேேசட்டும் 
என்று அமைைதி காாக்க வே�ண்டிய 
தில்லைை. முதிர்ச்சி அடைையாாத மனம், 
பிடிவாாத குணம், அலட்சிய 
மனப்பாான்மைை போ�ோன்றவைை டீன் ஏஜ் 
வயதினரின் இயல்புகள் என்றாாலும் 
அன்பினாால் அதனை� வெ�ல்வதற்கு 
பெெற்றோ�ோர் முன்வர வே�ண்டும். அன்பு, 
அரவணை�ப்பு, ஆறுதலே� டீன் 
வயதினரின் அகாால மரணத்தைைத் 
தடுக்கக்கூடிய ஆயுதங்கள். 
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மூலிகைைகள் மற்றும் வே�தியல் பொ�ொருட்களைையே� 
மாாத்திரைைகளாாக சாாப்பிடுகிறோ�ோம். அதற்குப் பதிலாாக 
கிச்சனை�யே� மருத்துவமனை�யாாக மாாற்ற முடியும். 

வெ�ள்ளைைக்குப்  
பூவரசம் பூக்கள்

வீட்டு வாாசலில் அழகாான மஞ்சள் 
நிறத்தில் பூத்துக்குலுங்கும் பூவரசம் 
பூக்களுக்கு ஏராாளமாான மருத்துவ 
குணங்கள் உண்டு. பூச்சி மற்றும் விஷ 
வண்டுகளாால் பாாதிப்பு நேேரும்போ�ோது 
இந்தப் பூக்களைை நசுக்கி கடிபட்ட 
இடத்தில் பூசினாால் விரைைவில் குணம் 
தெெரியும். சொ�ொறி, சிரங்கு போ�ோன்ற 
வற்றாால் அவதிப்படுபவர்கள் தொ�ொடர்ந்து 
பூவரசம் பூக்களைை அரைைத்துப் பூசிவர 
தோ�ோல் நோ�ோய்கள் குணமாாகும். மூட்டு 
வீக்கம் மற்றும் வலிகளுக்கு 
நல்லெ�ண்ணெ�ய்யில் பூவரசம் பூவைை 
காாய்ச்சி பூசினாால் விரைைவில் குணம் 
தெெரியும். வெ�ள்ளைைப்படுதல் ஏற்படும் 
பெெண்களுக்கு பூவரசம் பட்டைையைை 
நீரில் கொ�ொதிக்கவைைத்து, அந்த நீரைை 
அருந்தினாால் பிரச்னை� தீர்ந்துவிடும்.

நரம்புக்கு வல்லாாரைை கீரைை
வல்லாாரைை கீரைையைை மிகச்சிறந்த 

மூலிகைையாாக நம் தமிழ் சித்தர்கள் 
கருதுகிறாார்கள். இது மிகச்சிறந்த ரத்த 
விருத்தியாாக அறியப்படு கிறது. 
வல்லாாரைை கீரைையில் ஏராாளமாான சத்துக் 

கள் அடங்கியிருப்பதாால், மூளைையின் 
செெயல்திறன் அதிகரித்து நினை�வாாற்றல் 
அதிகரிக்கிறது. வல்லாாரைையைை 
பச்சைையாாக அல்லது பவுடராாக்கி 
தே�னில் கலந்து சாாப்பிட்டுவர நரம்புகள் 
பலம்பெெறும். வல்லாாரைை தொ�ொடர்ந்து 
சாாப்பிட்டுவந் தாால் ரத்தசோ�ோகைை நீங்கும். 
ரத்தத்தில் ஹீமோ�ோகுளோ�ோபின் 
எண்ணிக்கைை அதிகரிக்கும். காாச 
நோ�ோயாாளிகளுக்கு வல்லாாரைை மிகச் 
சிறந்த மருந்தாாகும். அத்துடன் கண் 
நரம்புகளுக்கும் வலிமைையளிக்கும். 
மாாலைைக்கண் நோ�ோய் குணமாாகும்.

பாாலுணர்வுக்கு வெ�ங்காாயம்
சின்ன வெ�ங்காாயம், பெெரிய 

வெ�ங்காாயம் இரண்டுமே� மருத்துவத் 
தன்மைை கொ�ொண்டது என்றாாலும் சின்ன 
வெ�ங்காாயத்தைையே� மருத்துவத் தோ�ோழன் 
என்று அழைைக்கிறாார்கள். வெ�ங்காாயத் 
தைைப் பொ�ொடியாாக நறுக்கி தண்ணீரில் 
போ�ோட்டு கொ�ொதிக்க வைைத்து, அந்தத் 
தண்ணீரைைக் குடித்தாால் நீர்க்கடுப்பு 
உடனே� நின்றுவிடும். வெ�யில் 
காாலத்தில் வரும் கட்டிகள் மீது 
வெ�ங்காாயத்தைை நசுக்கி சாாறுபிழிந்து 
தடவினாால் விரைைவில் நிவாாரணம் 
கிடைைக்கும். வெ�ங்காாயத்துக்கு 
பாாலுணர்வைைத் தூண்டும் சக்தி உண்டு 
என்பதாால் ஆண்கள் நிறைையவே� 
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நிறுவனர்
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
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யாாக்கைை இதழுக்குரிய கட்டுரைைகள் 
வரவே�ற்கப்படுகின்றன  

Gyanagurupublication@gmail.com

சாாப்பிட்டு பலன் அடைைய லாாம். ரத்தத்தில் கொ�ொழுப்பு சே�ர்வதைை 
வெ�ங்காாயம் கரைைக்கக்கூடியது என்பதாால், இதனை� 
இதயத்தின் நண்பனாாக கருதலாாம்.

பல்லுக்குச் செெவ்வாாழைை
வாாழைைப் பழத்தில் ஏராாளமாான ரகங்கள் உள்ளன. 

சுவைையிலும் மருத்துவத் தன்மைையிலும் செெவ்வாாழைைக்குத் 
தனிச்சிறப்புகள் உண்டு. குழந்தைை இல்லாாத தம்பதிகள், 
ஆளுக்கு ஒரு வாாழைைப்பழம் தினமும் சாாப்பிட்டு அரைைஸ்பூன் 
தே�ன் அருந்தினாால் நல்ல பலன் தெெரியும். செெவ்வாாழைையில் 
உள்ள பீட்டாா கரோ�ோட்டீன் கண்நோ�ோய்களைை குணமாாக்கும் 
தன்மைை கொ�ொண்டது. தினமும் சாாப்பிட்டாால் பாார்வைை தெெளி 
வடைையும். செெவ்வாாழைையில் வைைட்டமின் சி மற்றும் உயர்தர 
பொ�ொட்டாாசியம் உள்ளதாால் சிறுநீரகத்தில் கல் ஏற்படுவதைை 
தடுக்கிறது. ஈறு வீக்கம், பல்வலி போ�ோன்ற பல் வியாாதிகளைை 
குணப்படுத்தும் தன்மைையும் செெவ்வாாழைைக்கு உண்டு.

காால்சியத்துக்குக் கைைக்குத்தல் அரிசி
பச்சரிசி, புழுங்கல் அரிசியைை நிறைையவே� பயன்படுத்து 

கிறோ�ோம் என்றாாலும் கைைக்குத்தல் அரிசியில் 23 வகைையாான 
சத்துக்கள் நிரம்பியிருக்கிறது. மூளைை வளர்ச்சிக்கு மிகவும் 
முக்கியமாான வைைட்டமின் பி சத்து கைைக்குத்தல் அரிசியில் 
நிரம்பி இருக்கிறது. கைைக்குத்தல் அரிசியில் காால்சியம் 
அதிகமாாக இருப்பதாால் எலும்புகள் பலவீனம் அடைைவது 
தடுக்கப்படும். சர்க்கரைை வியாாதி, ரத்த அழுத்தம் 
போ�ோன்றவற்றைை தடுக்கும் தன்மைையும் கைைக்குத்தல் அரிசிக்கு 
உண்டு. நாார்ச்சத்து கைைக்குத்தல் அரிசியில் அதிகம் 
இருப்பதாால் செெரிமாானம் நல்லபடியாாக நடக்கும். ஜீரண 
கோ�ோளாாறுகள் நீங்கும்.

புற்று நோ�ோய்க்குத் திராாட்சைை
அனை�த்து காாலங்களிலும் குறைைந்த விலைையில் 

கிடைைக்கக்கூடியது திராாட்சைை. கருப்பு, பச்சைை என்று இரண்டு 
வகைை திராாட்சைையிலும் நிறைையவே� சத்துக்கள் உள்ளன. ரத்தக் 
குழாாய்களில் உள்ள அடைைப்புகளைை நீக்கி, ரத்த ஓட்டத்தைைச் 
சீராாக்கும் தன்மைை திராாட்சைைக்கு உண்டு. வயிறு சம்பந்தப்பட்ட 
நோ�ோய்களுக்கும், மலச்சிக்கலைைப் போ�ோக்குவதற்கும் 
அருமருந்தாாக செெயலாாற்றுகிறது திராாட்சைை. திராாட்சைை ரசம் 
பருகுவதன் மூலம் காாய்ச்சல் குறைையும். வறட்டு இருமல், 
ஜலதோ�ோஷம் போ�ோன்றவைை நீங்கும். திராாட்சைையில் இருக்கும் 
வே�திப்பொ�ொருட்களுக்கு புற்று நோ�ோயைைத் தடுக்கும் தன்மைை 
உண்டு. ரத்தசோ�ோகைைக்கும் நிவாாரணம் தருகிறது. 

பளபளப்புக்கு சீரகம்
அஞ்சறைைப் பெெட்டியில் 

சீரகத்துக்கு தனியிடம் உண்டு. 
சமைையலுக்கு சுவைையும், மணமும் 
தருவதுடன் உடலுக்கு நலனும் 
அளிக்கிறது. வயிறு மந்தம், 
செெரிக்காாமைை, வாாயுத் தொ�ொல்லைை 
போ�ோன்ற பிரச்னை�களுக்கு 
சீரகத்தைை அரைைத்துக்குடித்தாால் 
உடனே� குணம் தெெரியும். சீரகத்தைை 
வறுத்து, அத்துடன் கருப்பட்டி 
சே�ர்த்துச் சாாப்பிட்டு வர, நரம்புகள் 
வலுப்பெெறும். நரம்புத் தளர்ச்சி 
குணமாாகும். சீரகத்தைை மெென்று 
தின்றாால் தலைைசுற்று குணமாாகும். 
பித்தம் குணமாாகும். சீரகத்தண்ணீர் 
ஜீரணம் தரும். தோ�ோல் பளபளப்பாாக 
மாாறுவதற்கும் உடல் குளிர்ச்சி 
அடைைவதற்கும் சீரகத்தைை தினமும் 
மறக்காாமல் உணவில் 
சே�ர்த்துக்கொ�ொள்ள வே�ண்டும்.

அலர்ஜிக்கு எலுமிச்சைை
வீட்டுத் தோ�ோட்டத்தில் 

முளைைக்கக்கூடிய எலுமிச்சைைக்கு 
ஏராாளமாான மருத்துவ குணங்கள் 
உண்டு. இதனை� குறைைந்த விலைை 
மருத்துவர் என்றே� சித்தமருத்துவம் 
அழைைக்கிறது. உடல் சூட்டைை 
தணிக்கவும் பித்த கிறுகிறுப்பைை 
போ�ோக்கவும் எலுமிச்சைை சாாறு 
அருந்தினாால் போ�ோதும். வாாத 
நோ�ோயினாால் பாாதிக்கப்படுபவர்கள் 
தினமும் எலுமிச்சைை சாாறு 
குடித்துவந்தாால் விரைைவில் நல்ல 
பலன் தெெரியும். நீர் மோ�ோரில் 
எலுமிச்சம் பழம், இஞ்சி, 
பெெருங்காாயம், கொ�ொத்தமல்லி இலைை 
கலந்து குடித்தாால் மந்தம், 
நரம்புத்தளர்ச்சி, வாாய்வு பிரச்னை� 
நீங்கும். எலுமிச்சைை சாாறுடன் தே�ன் 
கலந்து குடித்தாால் உடல் அரிப்பு, 
அலர்ஜி போ�ோன்றவைை நீங்கிவிடும்.

முகப்பருவுக்குக்  
கற்றாாழைை

வீட்டுத் தொ�ொட்டியில் எந்த 
பராாமரிப்பும் இல்லாாமலே� சிறப்பாாக 
வளரக்கூடியது கற்றாாழைை. இதனை� 
அழகு மருத்துவர் என்றே� 
அழைைக்கிறாார்கள். குளிப்பதற்கு முன் 
கற்றாாழைை ஜெ�ல் அல்லது சாாறு 
தே�ய்த்து மசாாஜ் செெய்துகொ�ொண்டாால் 
பொ�ொடுகு நீங்கி பளபளப்பாான கூந்தல் 
கிடைைக்கும். கற்றாாழைை ஜெ�ல் சாாறு 
எடுத்து நிறைைய தண்ணீர் சே�ர்த்து 
குடித்துவந்தாால் வயிற்றுப்பூச்சி, 
வயிற்றுப் பொ�ொருமல் போ�ோன்ற 
பிரச்னை�கள் தீரும். முகத்தில் பரு, 
கரும்புள்ளி, மரு போ�ோன்ற 
பிரச்னை�யைைத் தீர்ப்பதற்கு கற்றாாழைை 
ஜெ�ல்லுடன் மஞ்சள் கலந்து 
போ�ோட்டாால் போ�ோதுமாானது. உடல் 
பளபளப்பு அடைையவும் குளிர்ச்சி 
அடைையவும் வாாரம் ஒரு முறைை ஒரு 
விள்ளல் கற்றாாழைை ஜெ�ல் சாாப்பிட்டு 
வரலாாம்.

கொ�ொழுப்பைை விரட்ட 
வெ�ள்ளைைப்பூண்டு

அனை�த்து உணவுகளிலும் 
ஏதே�னும் ஒரு வகைையில் பூண்டு 
சே�ர்க்கும் பழக்கம் பெெரும்பாா 
லோ�ோருக்கு உண்டு. இதற்குக் 
காாரணம் அதன் அதீத மருத்துவக் 
குணமே�. உடம்பில் கொ�ொழுப்பு 
சே�ராாமல் தடுக்கும் சக்தி பூண்டுக்கு 
உண்டு. அதோ�ோடு ரத்த அழுத்தத்தைை 
கட்டுப்படுத்தும் தன்மைையும் 
பூண்டுக்கு உண்டு. தாாய்ப்பாால் 
போ�ோதுமாான அளவுக்கு சுரக்காாத 
பெெண்களுக்கு தினமும் இரவு பாாலில் 
பூண்டு போ�ோட்டு காாய்ச்சிக் 
கொ�ொடுத்தாால் பாால் பெெருகும். 
பெெண்களுக்கு கருப்பைையில் சே�ரும் 
கசடுகளைை அகற்றும் தன்மைையும் 
ரத்தக் குழாாயில் தசைைகளைை வலுப் 
படுத்தும் தன்மைையும் பூண்டுக்கு 
உண்டு. ஆழ்ந்த தூக்கத்துக்கு 
ஆசைைப்படுபவர்கள் தினமும் இரவு 
மூன்று பூண்டுகள் சாாப்பிட்டாால் 
போ�ோதும், நல்ல தூக்கம் கிடைைக்கும்.  
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புற்று நோ�ோயைை வெ�ல்ல முடியும் என்று 
நம்பிக்கைை தருகிறாார் நடிகைை கெெளதமி.  

பிரபலங்கள் குறிப்பாாக 
திரைையுலகப் பிரபலங்கள் இப்போ�ோது 
தாான், தங்களுடைைய வந்த நோ�ோய் 
குறித்தும் அதிலிருந்து மீண்டு வந்த 
சிகிச்சைை வழிமுறைைகள் குறித்தும் 
வெ�ளிப்படைையாாகப் பேேசத் 
தொ�ொடங்கியிருக்கிறாார்கள். இது, 
சாாதாாரண மக்களுக்கு மிகப்பெெரும் 
விழிப்புணர்வூட்டும் செெயல். 
குறிப்பாாக புற்று நோ�ோய் என்றாாலே� 
பயந்து நடுங்கும் மக்களுக்கு 
நம்பிக்கைை நட்சத்திரமாாக 
மாாறியிருக்கிறாார் நடிகைை கெெளதமி.

இது குறித்து நடிகைை கெெளதமி, 
‘’புற்று நோ�ோயைைக் குணப்படுத்த 
முடியும். புற்றுநோ�ோய்க்கு சிகிச்சைை 
யளிக்க முடியும். புற்றுநோ�ோயைை 
தவிர்க்க முடியும். புற்றுநோ�ோய் 
தொ�ொடர்பாாக பயம், வலி, மரணம், 
உருவ சிதைைவு என்ற சில வாார்த்தைை 
கள் உண்டு. ஆனாால் அது பழைைய 
கதைை. இப்பொ�ொழுதைைய உண்மைை 
நிலைை - தவிர்ப்பது, சிகிச்சைை, 
குணபடுத்துதல் மற்றும் ஆதரவு. 

புற்றுநோ�ோய் சிகிச்சைைகளில் 
இப்பொ�ொழுது மிகப்பெெரிய 
முன்னே�ற்றங்கள் பலரது உயிரைை 
காாப்பாாற்றி கொ�ொண்டிருக்கின்றன. 
ஆனாால் இதற்காான முதல் அடி 
எடுத்து வைைப்பது நமது 
பொ�ொறுப்பாாகும். விழிப்புணர்வோ�ோடும் 
செெயலூக்கத்துடன் நாாம் இருக்க 
வே�ண்டும். ஆரோ�ோக்கியமாான நோ�ோய் 

எதிர்ப்பு சக்தியைை வளர்த்துக் 
கொ�ொண்டு நாாம் நம்மைை பாாதுகாாத்து 
கொ�ொள்ள வே�ண்டும். 

இதற்கு நீங்கள் செெய்ய 
வே�ண்டியது கவனமாாக செெயல்டு 
வது. அதாாவது ஆரோ�ோக்கியமாான 
உணவைை சாாப்பிடுங்கள். 
உடற்பயிற்சி செெய்வதைை பழக்கமாாக 
ஏற்படுத்தி கொ�ொள்ளுங்கள். மன 
அழுத்தத்தைை குறைைக்க திறம்பட 
முற்படுங்கள். முறைையாான உடல் 
ஆரோ�ோக்கிய சோ�ோதனை�களைை 
எடுத்து கொ�ொள்ளுங்கள். 
பதப்படுத்தப்பட்ட உணவுகளைை 
தவிர்த்துடுங்கள். நச்சுத் தன்மைை 
கொ�ொண்ட வீட்டு உபயோ�ோக பொ�ொருட் 
களைை தவிர்த்து இயற்கைையாான 
பொ�ொருட்களைை உபயோ�ோகப்படுத்துங் 
கள். ஊட்டச்சத்து மிகுந்த 
ஆரோ�ோக்கியமாான உணவுகளைை 
உட்கொ�ொள்ளுங்கள். 

நாாம் இப்பொ�ொழுது உண்ணும் 
குப்பைைகளைை ஒதுக்கி விட்டு 
பாாரம்பரிய உணவுகளைை 
உண்ணுங்கள். பதப்படுத்தப்பட்ட 
சக்கரைை வகைைகள், உப்பு மற்றும் 
எண்ணெ�ய் வகைைகளைை முற்றிலும் 
புறக்கணித்து விடுங்கள். இதைை 
யெெல்லாாம் செெய்ய தொ�ொடங்கினாால் 
நாாமும் நமது அன்பிற்குரியர்களும் 
முழுமைையாான ஆரோ�ோக்கியமாான, 
சந்தோ�ோஷமாான, சக்தியூட்டபட்ட 
வாாழ்க்கைையைை வாாழ முடியுங்கள். 
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வாாழைைத்தண்டைை சுட்டு, அதன் சாாம்பலைை தே�ங்காாய் 
எண்ணெ�யில் கலந்து தடவி வந்தாால், தீப்புண், சீழ் 
வடிதல் மற்றும் காாயங்கள் விரைைவில் குணமாாகும்.

இப்படி வாாழ்வதற்கு நமக்கு முழு 
தகுதி உள்ளது. வாாருங்கள்! 
புற்றுநோ�ோயில்லாாத சமுதாாயத்தைை 
உருவாாக்குவோ�ோம்…’’ என்று 
அழைைப்பு விடுத்திருக்கிறாார்.

நடிகைை கெெளதமிக்கு 
ரேேடியோ�ோதெெரபி சிகிச்சைை நடந்த 

தருணங்களில் நடிகர் கமல்ஹாாசன் 
ஆறுதலாாக உடன் 
இருந்திருக்கிறாார். இது குறித்து 
ஒரு பதிவு பரவலாாக அனை�வரது 
கவனத்தைையும் கவர்ந்தது. இந்த 
நோ�ோய் குறித்த விழிப்புணர்வு 
பதிவாாகவே� அதைையும் பாார்க்கலாாம்.

அந்த பதிவில், ‘’சில 
ஆண்டுகளுக்கு முன்னர் ஒரு 
முன்மதியப் பொ�ொழுதில் அப்பல்லோ�ோ 
மருத்துவமனை�யின் ஒரு 
உள்ளறைையில் அமர்ந்திருந்தே�ன். 
முப்பது பேேர் அமரத்தக்க அந்தக் 
குளிரூட்டப்பட்ட அறைை முழுவதும் 
வடநாாட்டவர்களும், 
வெ�ளிநாாட்டவர்களும்தாான்.. அதன் 
ஒரு பின்வரிசைை மூலைையில் நாான் 
அமர்ந்திருக்க, முதல்வரிசைையில் 
இன்னொ�ொரு மூலைையில் 
கமல்ஹாாசன் அமர்ந்திருந்தாார். 
அது ஒரு ரேேடியோ�ோதெெரபி 
கதிரியக்கச் சிகிச்சைை அளிக்கும் 
அறைையின் காாத்திருப்பறைை. 

ரேேடியோ�ோதெெரபி எனில் 
புற்றுநோ�ோய் சிகிச்சைைக்காான ஒரு 
கதிரியக்கச் சிகிச்சைை. நோ�ோயைைவிட 
அதற்காான சிகிச்சைை 
கொ�ொடுமைையாானது என நாான் நேேரில் 
கண்டு அறிந்துக் கொ�ொண்ட 
காாலக்கட்டம் அது. சிகிச்சைைக்காாக 
அடுத்து உள்ளே� செெல்லவிருக்கும் 
ஒரு சிலரில் எனது அம்மாாவும் 
ஒருவர். மரணத்தின் வாாசல் 
என்பாார்களே�! அதைை நோ�ோயுற்றோ�ோர் 
முற்றும் முதலுமாாக உணரும் 
நேேரமும், இடமும் அது. எனது 
ஆதர்ச நாாயகன் கண் எதிரேே 
அமர்ந்திருக்க, எழுந்து செென்று 
அவரிடம் உரைையாாட, புகைைப்படம் 
எடுத்துக் கொ�ொள்ள எனக்குத் 
தன்னிச்சைையாாக எழுந்த ஆவலைை 
அந்தச் சூழலின் மாாண்பு கருதி 
அமைைதி படுத்திக் கொ�ொண்டு 
காாத்திருந்தே�ன். 

உள்ளறைையின் கதவு திறக்க, 
செெவிலியர் இருவர் தாாங்கிப் 
பிடிக்க கவுதமி அவர்கள் 
பிழிந்தெெடுத்த ஈரத்துணியைைப் 
போ�ோல மிகத் தளர்வாாக நடந்து 
வெ�ளியே� வந்தாார். கமல் சடாாரெென 
எழுந்து வே�கமாாகச் செென்று அவர் 
துணை�வியாாரைை அணை�த்தபடி 
வாாங்கிக் கொ�ொண்டவுடன், 
செெவிலியர்கள் மீண்டும் உள்ளே� 
செென்று கதவைைச் சாாத்திக் 

ஹாார்ட் அட்டாாக் 
மாாதம் தெ�ரியுமாா?

பெெரும்பாாலாான ஹாார்ட் பெெரும்பாாலாான ஹாார்ட் 
அட்டாாக் திங்கள் கிழமைை அட்டாாக் திங்கள் கிழமைை 
ஏற்படுவதாாக ஆய்வுகள் ஏற்படுவதாாக ஆய்வுகள் 
தெெரிவிக்கின்றன. அதோ�ோடு தெெரிவிக்கின்றன. அதோ�ோடு 
டிசம்பர் மாாதம் கடைைசி டிசம்பர் மாாதம் கடைைசி 
வாாரத்தில் நிறைைய பே�ர் வாாரத்தில் நிறைைய பே�ர் 
இதய நோ�ோய் இதய நோ�ோய் 
அறிகுறிகளுடன் அறிகுறிகளுடன் 
மருத்துவமனை�க்கு மருத்துவமனை�க்கு 
வருவதாாகவும் ஆய்வுகள் வருவதாாகவும் ஆய்வுகள் 
தெெரிவிக்கின்றன.தெெரிவிக்கின்றன.

வெ�ளிநாாடுகளில் வெ�ளிநாாடுகளில் 
கிறிஸ்துமஸ் விழாாவுக்காாக கிறிஸ்துமஸ் விழாாவுக்காாக 
டிசம்பர் மாாதம் நீண்ட டிசம்பர் மாாதம் நீண்ட 
நாாட்கள் லீவு விடப்படுகிறது. நாாட்கள் லீவு விடப்படுகிறது. 
விடுமுறைை தினத்தில் விடுமுறைை தினத்தில் 
அதிகமாாக சாாப்பிட்டு, அதிகமாாக சாாப்பிட்டு, 
அதிகமாாகக் குடித்து, அதிகமாாகக் குடித்து, 
அதிகமாாக ஊர் அதிகமாாக ஊர் 
சுற்றுகிறாார்கள். இந்த சுற்றுகிறாார்கள். இந்த 
நே�ரத்தில் கண்ட நே�ரத்தில் கண்ட 
இடத்திலும் சுகாாதாாரக் இடத்திலும் சுகாாதாாரக் 
குறைைவாான உணவுகளைை குறைைவாான உணவுகளைை 
உண்ணுவது ஜீரணக் உண்ணுவது ஜீரணக் 
குழப்பத்தைையும் ரத்த குழப்பத்தைையும் ரத்த 
அழுத்தத்தைையும் அழுத்தத்தைையும் 
அதிகப்படுத்தி இதய நோ�ோய் அதிகப்படுத்தி இதய நோ�ோய் 

அறிகுறிகளைை அறிகுறிகளைை 
வெ�ளிக்காாட்டுகிறது. வெ�ளிக்காாட்டுகிறது. 

எனவே� 45 வயதுக்கு எனவே� 45 வயதுக்கு 
மே�ற்பட்ட ஆண், 55 வயதுக்கு மே�ற்பட்ட ஆண், 55 வயதுக்கு 
மே�ற்பட்ட பெெண், இதயநோ�ோய் மே�ற்பட்ட பெெண், இதயநோ�ோய் 
பாாரம்பரியம் உள்ளவர்கள், ரத்த பாாரம்பரியம் உள்ளவர்கள், ரத்த 
அழுத்தம், கட்டுப்பாாடு இல்லாாத அழுத்தம், கட்டுப்பாாடு இல்லாாத 
நீரிழிவு, கொ�ொழுப்பு சிக்கல் நீரிழிவு, கொ�ொழுப்பு சிக்கல் 
இருப்பவர்கள் இந்த இருப்பவர்கள் இந்த 
காாலகட்டத்தில் மிகவும் காாலகட்டத்தில் மிகவும் 
ஜாாக்கிரதைையாாக இருக்க ஜாாக்கிரதைையாாக இருக்க 
வே�ண்டும். வியர்வைை, வாாந்தி, வே�ண்டும். வியர்வைை, வாாந்தி, 
கைைவலி, தோ�ோள்பட்டைை வலி, கைைவலி, தோ�ோள்பட்டைை வலி, 
மயக்கம் போ�ோன்ற அறிகுறிகள் மயக்கம் போ�ோன்ற அறிகுறிகள் 
தெென்பட்டாால் உடனடியாாக தெென்பட்டாால் உடனடியாாக 
மருத்துவமனை�க்கு விரைைய மருத்துவமனை�க்கு விரைைய 
வே�ண்டும். ஒவ்வொ�ொரு நபருக்கும் வே�ண்டும். ஒவ்வொ�ொரு நபருக்கும் 
ஹாார்ட் அட்டாாக் அறிகுறிகள் ஹாார்ட் அட்டாாக் அறிகுறிகள் 

வெ�வ்வே�று வகைையில் வெ�வ்வே�று வகைையில் 
இருக்கும் என்பதாால் எந்த இருக்கும் என்பதாால் எந்த 
அறிகுறியைையும் அறிகுறியைையும் 
அசட்டைையாாக அசட்டைையாாக 
எடுத்துக்கொ�ொள்ளக் கூடாாது. எடுத்துக்கொ�ொள்ளக் கூடாாது. 
மருத்துவமனை�க்குச் மருத்துவமனை�க்குச் 
செெல்ல தாாமதம் ஆகும் செெல்ல தாாமதம் ஆகும் 
பட்சத்தில் உடனடியாாக பட்சத்தில் உடனடியாாக 
ஆஸ்பிரின் மாாத்திரைை ஆஸ்பிரின் மாாத்திரைை 
போ�ோட்டுக்கொ�ொண்டு போ�ோட்டுக்கொ�ொண்டு 
மருத்துவமனை�க்குச் மருத்துவமனை�க்குச் 
செெல்ல வே�ண்டும்.செெல்ல வே�ண்டும்.
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அயோ�ோக்கியர்களும் வாாழும் 
சமூகத்தில், தாாலிக் கட்டாாமல் ஜஸ்ட் 
உடன் இணை�த்துக் கொ�ொண்டு 
வாாழும் ஒரு பெெண்ணை� அவரின் 
நோ�ோய்க்காாலத்தில் பேேணிப்பாாதுகாாத்த 
அந்த மனிதனை� இந்த 
நூற்றாாண்டின் மகத்தாானக் காாதலன் 
என்பேேன்..’’ என்று கூறியிருந்தாார். 
இதிலிருந்து புற்றுநோ�ோய் போ�ோன்ற 
நோ�ோய்களுக்கு எத்தனை� பெெரிய 
ஆறுதல் தே�வைைப்படும் என்பதைைப் 
புரிந்துகொ�ொள்ள முடியும்.

இனி, புற்று நோ�ோய் பற்றி 
கொ�ொஞ்சம் அறிந்துகொ�ொள்ளலாாம். 
செென்னை�யில் ஒரு லட்சத்தில் 13.6 
குழந்தைைகளுக்கு புதிதாாக 
புற்றுநோ�ோய் பாாதிப்பு இருப்பது 
அடைையாாறு புற்றுநோ�ோய் ஆராாய்ச்சி 
மைையத்தின் ஆய்வில் தெெரியவந் 
துள்ளது. 2018ஆம் ஆண்டு 
ஆய்வறிக்கைையொ�ொன்றின்படி, 
இந்தியாாவில் மட்டும் ஒவ்வொ�ொரு 
பத்து நிமிடங்களில் இரண்டு 
பெெண்களுக்கு மாார்பகப்புற்று 
இருப்பதும், அவர்களில் ஒருவருக்கு 

முற்றிய நிலைையில் இருப்பதும் 
கண்டறியப்படுவதாால், இருவரில் 
ஒருவர் இறந்துவிடுகிறாார். 
இன்னும் சொ�ொல்லப்போ�ோனாால், 
இந்திய அளவில் தமிழ்நாாட்டிலும் 
புதுச்சே�ரியிலும்தாாம் 23.3% 
பெெண்கள் கருப்பைைவாாய் 
புற்றுநோ�ோயினாால் 
இறந்துபோ�ோகிறாார்கள். புகைையிலைைப் 
பயன்பாாட்டினாால் 68 இந்திய 
ஆண்களில் ஒருவருக்கு 
நுரைையீரல் புற்றுநோ�ோய் இருக்கிறது. 

பொ�ொதுவாாக, புற்றுக்கட்டிகள் 
அவைைத் தோ�ோன்றுமிடத்தைைக் 
கொ�ொண்டு கடினப்புற்று அல்லது 
நீர்மப்புற்று கட்டிகள் என்று 
பிரிக்கப்படுகின்றன. கடினமாான 
செெல்களைைக்கொ�ொண்ட 
உறுப்புகளாான எலும்பு, மாார்பகம், 
நுரைையீரல், மண்ணீரல் போ�ோன்ற 
உடலுறுப்புகளில் உருவாாகும் 
திண்மப்புற்றுக்கட்டிகளைை 
காார்சினோ�ோமாா என்றும், சற்று 
மெெல்லிய அல்லது 
இணை�ப்புத்திசுக்களைைக் கொ�ொண்ட 
தசைைகள், எலும்புச்சவ்வுகள், 
கொ�ொழுப்புப்படலம் மற்றும் 
இரத்தக்குழாாய்ச் சுவர்களில் 
தோ�ோன்றுபவற்றைை சர்கோ�ோமாா 
புற்றுகள் என்றும் கூறுவாார்கள். 
அதோ�ோடு ரத்தம், எலும்பு, நிணநீர் 
நீர்மங்களில் புற்றுக் கட்டிகள் 
உருவாாகின்றன. 

புற்று நோ�ோய்க்கு கீமோ�ோதெெரபியே� 
அதிக பயனுள்ளதாாக இருக்கிறது. 
அதே�நேேரம், புற்றுசெெல்களைை 
அழிப்பதோ�ோடு நல்லசெெல்களைையும் 
அழிப்பதாால், புற்றுசெெல்களைைப் 
போ�ோல வே�கமாாக வளரும் முடி 
மற்றும் நகச்செெல்கள் உதிர்வது 
தவிர்க்கமுடியாாத பக்கவிளைைவு 
களாாகும். ஆனாாலும், அதைைத் 
தொ�ொடர்ந்து, ஒவ்வாாமைை, வாாந்தி, 
இரத்த உற்பத்தி குறைைந்து உடல் 
நலிதல், பசியின்மைை, 
நினை�வாாற்றல் குறைைபாாடு, 
உயிரிழப்பு போ�ோன்ற தீவிரமாான 
பக்கவிளைைவுகளைை 
உண்டாாக்குவதாால் கீமோ�ோதெெரபிக்கு 
நோ�ோயாாளிகள் அஞ்சுகிறாார்கள். 
இப்போ�ோது புதிய வகைை மருந்துகள் 
பயன்பாாட்டுக்கு வந்துள்ளன.  
எனவே�, தொ�ொடர்ந்து சிகிச்சைை 
எடுத்துக்கொ�ொண்டாால் இந்த 
நோ�ோயில் இருந்து தப்பிக்க முடியும்.

கொ�ொண்டனர். இப்போ�ோது கமல் 
அவரைைக் கைைத்தாாங்கலாாக 
அழைைத்துக் கொ�ொண்டு வெ�ளியே�ற 
முயன்றாார். 

நாான் எழுந்து வே�கமாாக 
கமல்ஹாாசனிடம் செென்று, சாார், நாான் 
செென்று வீல்சே�ர் கொ�ொண்டு வரவாா? 
என்றே�ன். வே�ண்டாாங்க! நன்றி.. 
இப்படி அழைைத்துச் செெல்வதுதாான் 
இவருக்குப் பிடிக்கும் என்றவர் 
சற்றே� நிறுத்தி என்னை�ப் பாார்த்துப் 
புன்னகைைத்தபடி, எனக்கும் பிடிக்கும் 
என்றாார். 

அன்று இரவு நண்பனிடம், 
எத்தனை� வயதாானாால், எத்தனை� 
இலக்கியம் படித்தாால் இப்படியொ�ொரு 
காாதல் எனக்கு வரும்னு 
தெெரியலைைடாா என்றே�ன். அம்மி 
மிதித்து, அக்னி சாாட்சியாாகக் 
கைைப்பிடித்த மனை�வியைை பொ�ொது 
இடத்தில் கைை நீட்டி அடிக்கும் 
அற்பர்களும், ஐம்பது பவுன் 
வரதட்சணை� கொ�ொண்டு வந்த 
மனை�வியைை ஐந்து பவுன் கூட 
வாாங்கிவரவில்லைை என தீவைைக்கும் கெ�ண்டைைக்காால் 

கிராாம்ப் சுலப தீர்வு
நாாற்பது வயதைைத் நாாற்பது வயதைைத் 

தொ�ொட்டுவிட்ட பலருக்கும் தொ�ொட்டுவிட்ட பலருக்கும் 
இரவு நே�ரத்தில் அல்லது இரவு நே�ரத்தில் அல்லது 
பகலில் எழும்போ�ோது பகலில் எழும்போ�ோது 
கெெண்டைைக்காால் சதைை, கெெண்டைைக்காால் சதைை, 
காால் விரல்கள், பாாதங்களில் காால் விரல்கள், பாாதங்களில் 
தசைைப்பிடிப்பு தசைைப்பிடிப்பு 
ஏற்படுவதுண்டு. குறிப்பாாக ஏற்படுவதுண்டு. குறிப்பாாக 
கெெண்டைைக்காால் சதைையும் கெெண்டைைக்காால் சதைையும் 
நரம்புகளும் சேேர்ந்து கட்டி நரம்புகளும் சேேர்ந்து கட்டி 
போ�ோன்று இறுகிவிடும். போ�ோன்று இறுகிவிடும். 
எனவே�, படுக்கைையில் எனவே�, படுக்கைையில் 
இருந்து எழுந்தரிக்க இருந்து எழுந்தரிக்க 
முடியாாமல், காாலைை முடியாாமல், காாலைை 
அசைைக்க முடியாாமல் பெெரும் அசைைக்க முடியாாமல் பெெரும் 
சிரமத்துக்கு ஆளாாவாார்கள்.  சிரமத்துக்கு ஆளாாவாார்கள்.  

கடினமாாகிவிட்ட சதைைப் கடினமாாகிவிட்ட சதைைப் 
பகுதியைைத் தொ�ொட்டாாலே� பகுதியைைத் தொ�ொட்டாாலே� 
வலிக்கும் என்றாாலும் வலிக்கும் என்றாாலும் 
கொ�ொஞ்சம் கொ�ொஞ்சமாாக நீவி கொ�ொஞ்சம் கொ�ொஞ்சமாாக நீவி 
விட்டு, நிதாானமாாக தடவிக் விட்டு, நிதாானமாாக தடவிக் 
கொ�ொடுத்தாால் கொ�ொஞ்சம் கொ�ொடுத்தாால் கொ�ொஞ்சம் 
கொ�ொஞ்சமாாக வலி குறைைந்து, கொ�ொஞ்சமாாக வலி குறைைந்து, 
அந்த தடிமன் இயல்பு அந்த தடிமன் இயல்பு 
நிலைைக்குத் திரும்பும். நிலைைக்குத் திரும்பும். 
ஆனாாலும் இரண்டு ஆனாாலும் இரண்டு 
நாாட்களுக்காாவது அந்த நாாட்களுக்காாவது அந்த 

இடத்தில் லே�சாாக வலி இடத்தில் லே�சாாக வலி 
இருக்கும். மே�லும், எப்போ�ோது இருக்கும். மே�லும், எப்போ�ோது 
வே�ண்டுமாானாாலும் அது போ�ோன்று வே�ண்டுமாானாாலும் அது போ�ோன்று 
வலி வந்துவிடலாாம் என்ற பயம் வலி வந்துவிடலாாம் என்ற பயம் 
வந்துகொ�ொண்டேே இருக்கும்.வந்துகொ�ொண்டேே இருக்கும்.

மருத்துவரிடம் செென்று மருத்துவரிடம் செென்று 
பாார்த்தாால், சத்து குறைைவாாக பாார்த்தாால், சத்து குறைைவாாக 
இருக்கிறது என்று மருந்து இருக்கிறது என்று மருந்து 
எழுதிக்கொ�ொடுப்பாார். மருந்து எழுதிக்கொ�ொடுப்பாார். மருந்து 
சாாப்பிடும் வரைையில் நன்றாாக சாாப்பிடும் வரைையில் நன்றாாக 
இருக்கும், அதன் பிறகு மீண்டும் இருக்கும், அதன் பிறகு மீண்டும் 
எப்போ�ோது வே�ண்டுமாானாாலும் எப்போ�ோது வே�ண்டுமாானாாலும் 
வரும். இதற்கு ஆயுர்வே�தத்தில் வரும். இதற்கு ஆயுர்வே�தத்தில் 
எளிமைையாான ஒரு சிகிச்சைை எளிமைையாான ஒரு சிகிச்சைை 
தருகிறாார்கள். தருகிறாார்கள். 

வலது பக்க காாலில் கிராாம்ப் வலது பக்க காாலில் கிராாம்ப் 
வந்தாால், இடது கைையைை வந்தாால், இடது கைையைை 
காாதோ�ோடு ஒட்டி மே�லே� காாதோ�ோடு ஒட்டி மே�லே� 

தூக்கியபடி கொ�ொஞ்ச நே�ரம் தூக்கியபடி கொ�ொஞ்ச நே�ரம் 
நிற்க வே�ண்டும். அப்படி நிற்க வே�ண்டும். அப்படி 
நிற்கும்போ�ோதே�, கிராாம்ப் நிற்கும்போ�ோதே�, கிராாம்ப் 
வலி குறைையத் வலி குறைையத் 
தொ�ொடங்கிவிடும். தொ�ொடங்கிவிடும். 
முழுமைையாாக வலி முழுமைையாாக வலி 
குறைைந்த பிறகு கைையைை குறைைந்த பிறகு கைையைை 
இறக்குவது நல்லது. இறக்குவது நல்லது. 
அதே�போ�ோல் இடது காாலில் அதே�போ�ோல் இடது காாலில் 
கிராாம்ப் என்றாால் வலது கிராாம்ப் என்றாால் வலது 
கைையைை காாதோ�ோடு ஒட்டி கைையைை காாதோ�ோடு ஒட்டி 
மே�லே� தூக்க வே�ண்டும்.  மே�லே� தூக்க வே�ண்டும்.  
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நாாகரிகம் என்ற பெெயரில் உள்ளாாடைை 
அணிவது மிகப்பெெரும் மருத்துவச் சிக்கலைை 

நோ�ோக்கி செென்றுகொ�ொண்டிருக்கிறது.

பெெண்களிடமிருந்து 
பிரிக்கமுடியாாத அங்கமாாக பிராா 
மாாறிவிட்டது. தே�ர்வு செெய்வதில், 
அணிவதில் நிறைைய அசெெளகர்யங்கள் 
இருந்தாாலும், அதனை� யாாரும் 
தவிர்ப்பதே� இல்லைை. பிராா அணிய 
வில்லைை என்றாால் மாார்பகத்தின் 
அமைைப்பு சீர்குலைைந்துவிடும், அழகு 
குறைைந்துவிடும் என்ற அச்சத்தினாாலே� 
பெெண்கள் விடாாப்பிடியாாக பிராா 
அணிகிறாார்கள். ஆண்கள் பாார்வைையில் 
தங்கள் மாார்பகம் கவர்ச்சிகரமாாகத் 
தெெரியவே�ண்டும் என்பதற்காாகவும் பிராா 
அணிகிறாார்கள். 

பெெண்களுக்கு முதலில் மாார்பகம் 
பற்றிய தெெளிவு இருக்க வே�ண்டும். 
மாார்பகம் என்பது கொ�ொழுப்பினாாலும், 
பாால்சுரப்பிகளைைக் கொ�ொண்ட 
திசுக்களின் தொ�ொகுப்பு. சிலருக்கு பாால் 
சுரப்பு திசுக்கள் அதிகமாாகவும், 
கொ�ொழுப்பு திசுக்கள் குறைைவாாகவும் 
இருக்கலாாம். மற்ற சிலருக்கு கொ�ொழுப்பு 
திசுக்கள் அதிகமாாகவும், பாால் 
சுரப்பிகளைைக் கொ�ொண்ட திசுக்கள் 
குறைைவாாகவும் இருப்பதாால், 
ஒவ்வொ�ொருவரின் உடல் அமைைப்பைை 
பொ�ொறுத்து அளவு மாாறுபடுகிறது. வயது 
மூப்படைையும் போ�ோது திசுக்கள் தளர்வு 
அடைைவது என்பது இயற்கைை. 

பெெரிய மாார்பகங்கள் உள்ள 
பெெண்களுக்கு, இயல்பாாகவே� மாார்பக 

சரிவு ஏற்படுகிறது. எனவே� பிராாக்கள் 
அணிவது அவர்களுக்கு தற்காாலிகமாாக 
சௌ�ௌகரியம் கொ�ொடுக்கிறது. இதனாால் 
அவர்களுக்கு ஏற்படும் முதுகு வலி 
போ�ோன்ற பிரச்னை�களைையும் தவிர்க்க 
முடியும். அதுவே� சிலருக்கு 
அசௌ�ௌகரியத்தைை ஏற்படுத்தினாால், 
அவர்கள் அணிய தே�வைையில்லைை.

பிராா மட்டுமின்றி எந்தவொ�ொரு 
ஆடைையும் இறுக்கமாாக அணியும்போ�ோது, 
அதனாால் தோ�ோல் பகுதிகளில் தடுப்புகள் 
ஏற்படலாாம். மே�லும் வியர்வைையினாால் 
அந்த இடங்களில், அரிப்பு, எரிச்சல் 
ஏற்படலாாம். தொ�ொடர்ச்சியாாக மிக 
இறுக்கமாான உள்ளாாடைைகள் அணியும் 
போ�ோது அவர்களுக்கு மாார்பகப் பகுதி 
களில் வலி ஏற்படலாாம். எனவே� பெெண் 
கள் சரியாான அளவில் பிராாக்களைை 
தே�ர்ந்தெெடுத்து அணிய வே�ண்டியது 
அவசியம். அதே�நே�ரம், இறுக்கமாான 
பிராாவாால் மாார்பகப் புற்றுநோ�ோய் ஏற்படும் 
என்பது பொ�ொய்யாான நம்பிக்கைை. 

உண்மைை என்னவெ�ன்றாால், 
பிராாக்கள் அணிவது மாார்பகங்களில் 
எந்தவித தாாக்கத்தைையும் ஏற்படுத்த 
போ�ோவதில்லைை. அதாாவது ஆடைை 
அணிவதாால் உடலுக்கு நன்மைையும் 
இல்லைை, தீமைையும் இல்லைை என்பது 
போ�ோலவே� பிராா அணிவது நல்லதும் 
இல்லைை, கெெட்டதும் இல்லைை. 
மனதளவில் நம்பிக்கைையும் மகிழ்ச்சியும் 
கொ�ொடுக்கிறது என்றாால் அதனை� 
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ஒரு துண்டு சுக்கைை தோ�ோல் நீக்கி அரைைலிட்டர் தண்ணீரில் 
போ�ோட்டு காாய்ச்சி அதனுடன் சூடாான பாால் மற்றும் 
சர்க்கரைை சேேர்த்து சாாப்பிட்டு வந்தாால் மூக்கடைைப்பு நீங்கும்.

பயன்படுத்தலாாம். அசெெளர்யமும் 
எரிச்சலும் கொ�ொடுக்கிறது என்றாால் 
அணிவதைைத் தவிர்க்கலாாம்.

சரியாான அளவு பிராா அணியாாத 
காாரணத்தாாலே� மாார்பகம் தளர்வு 
அடைைவதாாக சிலர் வருத்தப்படுகிறாார் 
கள். உண்மைை என்னவெ�ன்றாால் 
ஒவ்வொ�ொரு நாாளும் அதாாவது 25 
வயதுக்குப் பிறகு மாார்பகம் தளர்வு 
அடைைவது இயற்கைை. அதுவும் 
குழந்தைைகள் பிறந்த பிறகு அதிவே�க 
மாாக தளர்வுக்கு ஆளாாகிறது. இதனாால் 
பெெண்களுக்கு எந்த தொ�ொந்தரவும் 
பிரச்னை�யும் இல்லைை என்றாாலும், 
ஆண்களுக்கு தங்கள் மீதுள்ள ஈர்ப்பு 
குறைைந்துவிடும் என்பதாாலே� பிராாவுக்கு 
முக்கியத்துவம் கொ�ொடுக்கிறாார்கள்.

பாாலூட்டுவதாால் மட்டும்தாான் 
மாார்பகங்கள் தளர்வடைைகிறது என்ற 
தவறாான எண்ணம் காாரணமாாக இளம் 
தாாய்மாார்கள் பாால் கொ�ொடுப்பதற்குத் 
தயங்குகிறாார்கள். இந்த எண்ணமும் 
உண்மைையில்லைை.

பிராா போ�ோலவே� மாார்பகங்கள் 
தளர்வைைப் போ�ோக்கும் கிரீம்களும் 
இப்போ�ோது அமோ�ோகமாாக 
விற்பனை�யாாகின்றன. இந்த கிரீம்கள் 
எல்லாாமே� போ�ோலியாானவைை. ஏனெ�ன்றாால் 
எந்த கிரீம்களாாலும் நிச்சயம் மாார்பக 
தளர்வுகளைைத் தடுக்க முடியாாது 
என்பதைைப் புரிந்துகொ�ொள்ள வே�ண்டும். 
இயற்கைையாாக உடலில் நடக்கும் 
மாாற்றங்களைை ஏற்றுக்கொ�ொள்ளும் 
பக்குவம் வர வே�ண்டும்.

சிறிய மாார்பகங்கள் குறித்தும் 
மிகப்பெெரும் மாார்பகங்கள் குறித்தும் 
பெெண்களுக்கு தாாழ்வு மனப்பாான்மைை 
இருப்பதுண்டு. சரியாான உடல் 
அமைைப்பு, சரியாான மாார்பக அளவு 
என்று எதுவும் கிடைையாாது. அவரவர் 
உடல் அமைைப்புக்கு ஏற்ற மாார்பகங்கள் 

உருவாாகியிருக்கின்றன என்பதைை 
ஏற்றுக்கொ�ொண்டு, அதைை 
மதிப்பதற்குக் கற்றுக்கொ�ொள்ள 
வே�ண்டும். 

பெெரிய அளவிலாான மாார்பகங்கள் 
உடைையவர்கள், இதனை� 
குறைைப்பதற்கு அறுவைை சிகிச்சைை 
வரைையிலும் முயற்சி செெய்கிறாார்கள். 
அதே�போ�ோல் சிறிய மாார்பகம் 
உள்ளவர்கள் சிலிக்காான் மூலம் 
பெெரிதாாக்க முயற்சி எடுக்கிறாார்கள். 
இவைை, எதுவுமே� தே�வைையில்லைை, 
மாார்பகம் பற்றிய பாார்வைையே� வீண் 
கற்பனை� என்பதைைப் புரிந்துகொ�ொள்ள 
வே�ண்டும். 

சிறிய மாார்பகங்கள் உள்ள 
பெெண்களுக்கு தாாய்ப்பாால் 
குறைைவாாக சுரக்கும் எனவும், பெெரிய 
மாார்பகங்கள் உள்ள பெெண்களுக்கு 
தாாய்ப்பாால் அதிகமாாக சுரக்கும் 
எனவும் மற்றொ�ொரு பொ�ொய் நம்பிக்கைை 
இருக்கிறது. ஒவ்வொ�ொரு பெெண்ணுக் 
கும் அவர்களது குழந்தைைக்குப் 
பாாலூட்டுவதற்கு தே�வைையாான 
அளவு பாால் சுரக்கின்றன. எனவே�, 
அதற்காாக மட்டுமே� மாார்பகங்கள் 
படைைக்கப்பட்டிருக்கின்றன என்பதைை 
பெெண்கள் புரிந்துகொ�ொள்ள 
வே�ண்டும்.

தங்களுக்கு அமைைந்திருக்கும் 
மாார்பகத்தைை நோ�ோய்களில் இருந்து 
பாாதுகாாத்துக்கொ�ொள்ள வே�ண்டியது 
மட்டுமே� முக்கியம். குறிப்பாாக 
மாார்பகப் புற்றுநோ�ோயிலிருந்து 
பெெண்கள் தங்களைை தற்காாத்து 
கொ�ொள்வதற்கு மாாதம் ஒருமுறைை 
வீட்டிலே�யே� சுயபரிசோ�ோதனை� செெய்து 
கொ�ொள்ள வே�ண்டும். ஒவ்வொ�ொரு 
மாாதமும் மாாதவிடாாய் முடிந்த பிறகு, 
பெெண்கள் தங்களுடைைய 
கைைகளினாால் மாார்பகங்கள் 
முழுவதும் தொ�ொட்டுப் பாார்க்க 
வே�ண்டும். எங்கே�னும் 
வித்தியாாசமாாக உணர்ந்தாால், கட்டி 
போ�ோல தெென்பட்டாால் உடனடியாாக 
மருத்துவரிடம் ஆலோ�ோசனை� பெெற 
வே�ண்டும். 

குறிப்பாாக 30 வயதிற்கு மே�ற்பட்ட 
பெெண்கள் இந்த பரிசோ�ோதனை�யைை 
கட்டாாயம் மாாதம்தோ�ோறும் 
செெய்துகொ�ொள்ள வே�ண்டும். 40 
வயதிற்கு மே�ற்பட்ட பெெண்கள் 
ஒருமுறைை மே�மாாகிராாம் பரிசோ�ோதனை� 
செெய்துகொ�ொள்ள வே�ண்டும். அதில் 

ஏதே�னும் அறிகுறிகள் இருந்தாால், 
உடனடியாாக சிகிச்சைை மே�ற்கொ�ொள்ள 
வே�ண்டும். முன்கூட்டியே� 
கண்டறிவதாால் பல பிரச்னை�களில் 
இருந்து தங்களைை தற்காாத்துக் 
கொ�ொள்ள முடியும்.

பெெரும்பாாலாான பெெண்களுக்கு 
சரியாான அளவிலாான பிராா தே�ர்வு 
செெய்வதிலும், சரியாாக அணிவதிலும் 
குழப்பம் உள்ளது. இரண்டு 
மாார்பகமும் ஒரேே போ�ோன்று இல்லைை 
என்ற குறைை இருக்கிறது. வசதியாான, 
சரியாான பிராா அணியவில்லைை 
என்றாால்,. இறுக்கமாான பிராா 
அணிந்தாால் விலாா எலும்பு பகுதியில் 
வலி, வியர்வைை வெ�ளியே�றுவதில் 
சிக்கல், தோ�ோல் அரிப்பு, ரத்த 
ஓட்டத்திற்கு இடைைஞ்சல் போ�ோன்ற 
சிக்கல் ஏற்படலாாம்.

ஒருமுறைை சரியாான அளவில் பிராா 
அமைைந்துவிட்டாால், அதே� அளவைை 
பல ஆண்டுகளுக்குப் பின்பற்றுவது 
தவறு. அவ்வப்போ�ோது, உங்கள் மாார்பக 
அளவைை பொ�ொறுத்து அளவைை 
மாாற்றிக்கொ�ொள்வது தாான் சரி. 
அதோ�ோடு பிராா அணிந்தாால், மாார்பக 
சரிவைைத் தடுக்கலாாம் என்பது 
கட்டுக்கதைை. அதே�போ�ோல், பிராா 

அணிந்தாால், பாால் கட்டிக்கொ�ொள் 
வதைைத் தடுக்கலாாம் என்பதும் 
உண்மைை அல்ல.  பாாலூட்டும் 
மாாதங்களில் மாார்பகங்களின் அளவு 
அவ்வப்போ�ோது மாாறிக்கொ�ொண்டே� 
இருக்கும் என்பதாால், குழந்தைைக்குப் 
பாால் கொ�ொடுப்பது, அதிகமாான பாாலைை 
வெ�ளியே�ற்றுவது தவிர 
பாால்கட்டுவதைை தடுக்க 
வே�றுவழியில்லைை

ஒரு சிலர் 'அண்டர் வைையர்டு 
பிராா' (Under wired bra) அணிகிறாார் 
கள். அதைை அணியும் நேேரம்தாான் 
அதன் விளைைவைை தீர்மாானிக்கும். 
வைையர்டு பிராாவில் மாார்பகத்தின் 
கீழ்பகுதியைை உயர்த்துவதற்காாக 
வைையர் பொ�ொருத்தப்பட்டிருக்கும். 
நீண்ட நே�ரம் அதனை� அணிவதாால், 
மாார்பகத்திற்கு அழுத்தம் கொ�ொடுப்பது 
நல்லதில்லைை. மாார்பக புற்றுநோ�ோய் 
வருவதைை பிராா தடுக்கிறது என்பதோ�ோ 
அல்லது பிராா தடுக்கவில்லைை 
என்பதும் உண்மைை இல்லைை. பிராா 
அணியாாமல் இருப்பதே� சுதந்திரம் 
என்ற எண்ணம் பெெண் களுக்குத் 
தோ�ோன்றுவதே� நல்லது. அதிகபட்சம் 
குழந்தைைகள் பிறந்த பிறகாாவது 
பிராாவில் இருந்து விடுதலைை 
பெெறுவது பெெண்களுக்கு நல்லது.
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இரவு நேேரங்களில் திடீரெென காாது வலி ஏன் 
வருகிறது, அதனை� எப்படி சுலபமாாகத் 

தீர்ப்பது என்று அறிவோ�ோம். 

கைைக் குழந்தைைகளுக்கு 
காாய்ச்சல், சளி என்றாால் அதனாால் 
படும் அவஸ்தைை வெ�ளிப்படைை 
யாாகத் தெெரிந்துவிடும். அதனாால், 
சிகிச்சைை அளிப்பது சுலபமாாக 
இருக்கும். ஆனாால், காாது வலியாால் 
குழந்தைைகள் பாாதிக்கப்பட்டு 
கதறுவாார்கள். காாது பக்கம் கைையைை 
வைைத்துக்கொ�ொண்டு கத்துவாார்கள். 
காாது வலியாா… அந்த வலியின் 
தீவிரம் என்னவெ�ன்று புரியாாமல், 
என்ன செெய்வது என்றும் புரியாாமல் 
பெெற்றோ�ோர் அதிர்ந்துவிடுவாார்கள். 

பெெரும்பாாலும் இரவு பாாதித் 
தூக்கத்தில் எழுந்தே� காாது 
வலிக்கிறது என்று குழந்தைைகளும் 
சிறு வயதினரும் அழுகிறாார்கள், 
உடனடியாாக மருத்துவமனை�க்கும் 
செெல்ல இயலாாமல், எந்த 
சிகிச்சைையும் செெய்ய முடியாாமல் 
பெெற்றோ�ோர்களும் பிள்ளைையும் பெெரும் 
அவஸ்தைைக்கு ஆளாாகிறாார்கள்.

காாது வலி ஏன் 
வருகிறது?

பொ�ொதுவாாக காாது வலி குளிர் 
மற்றும் மழைை காாலத்திலே� அதிகம் 
வருகிறது. அதோ�ோடு சளி, 
மூக்கடைைப்பு போ�ோன்ற பிரச்னை�கள் 
இருக்கும் நேேரத்திலே� காாதுவலி 
அல்லது காாது அடைைப்பு 
உண்டாாகிறது. காாது மூக்கு மற்றும் 
தொ�ொண்டைையைை இணை�க்கும் 

யுஸ்டாாஸியன் பாாதைையில் 
பாாக்டீரியாா அல்லது வைைரஸ் 
தொ�ொற்று ஏற்படுவதாால் வீக்கம் 
ஏற்பட்டு அழுத்தம் மற்றும் 
வலியைை உண்டாாக்கு கிறது. 
எழுச்சி எனப்படும் கட்டி, குருமி 
ஆகியவற்றாால் குழந்தைைகளுக்கு 
கடுமைையாான காாதுவலி 
ஏற்படலாாம். கன்னம் அல்லது 
காாதில் அடிபடும் நேேரத்தில் ‘சவ்வு 
கிழிதல்’ ஏற்பட்டு நோ�ோய்த் 
தொ�ொற்றுப் பரவலாாம். பட்ஸ் 
பயன்படுத்துதல், ஷாாம்பூ 
நுழைைதல், வெ�டி சத்தம், பெெரிய 
மணியோ�ோசைை, பட்டாாசு சத்தம் 
ஆகியவைை காாரணமாாகவும் காாது 
வலி உண்டாாகலாாம்.

இவைை தவிரவும் பல்வே�று 
காாரணங்களாால் காாதுவலி 
ஏற்படலாாம்.

 சைைனஸ் தொ�ொற்று

 பல் வலி

 தொ�ொண்டைை தொ�ொற்று

 தாாடைை வலி

 அலர்ஜி

 ஹெ�ட்போ�ோன் பயன்பாாடு

விமாானப் பயணத்தில் சின்னக் 
குழந்தைைகளுக்கு காாது அடைைப்பு, 
காாது வலி ஏற்படுவதற்கு அதிக 
வாாய்ப்பு உண்டு. ஆனாால், இந்த 
பிரச்னை� தரைை இறங்கியதும் 
சரியாாகிவிடும். அதிக 
புகைையினூடே� பயணம், சிகரெெட் 
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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

புகைை காாதுக்குள் செெல்வது 
போ�ோன்றவைையும் காாது வலிக்கு 
காாரணமாாக இருப்பதுண்டு. நீச்சல் 
குளத்தில் குளிப்பதன் காாரணமாாக 
நிறைைய பிள்ளைைகளுக்கு காாது 
வலி ஏற்படுவதுண்டு. 

அவசர நிவாாரணம்

இதுபோ�ோன்ற தருணங்களில் 
தே�ங்காாய் எண்ணெ�ய்யைைக் 
காாய்ச்சி இளஞ்சூடாாக 

பிள்ளைையின் காாதில் 
ஊற்றுவதைை வழக்கமாாக 
பெெரும்பாாலோ�ோர் 
வைைத்திருக்கிறாார்கள். இது, 
ஆபத்தாான பழக்கம் ஆகும். 
இதற்குப் பதிலாாக வெ�ந்நீர் 
மற்றும் குளிர் ஒத்தடம் 
கொ�ொடுப்பது தற்காாலிக தீர்வு 
தரும். துணியைை இளஞ்சூடாான 
நீரில் நனை�த்து தண்ணீரைை 
பிழிந்துவிட்டு குழந்தைையைை 
ஒருக்களித்து படுக்க வைைத்து 
இரண்டு புற காாதுகளிலும் 
வைைத்து எடுக்கலாாம். அதே� 
போ�ோன்று குளிர்ந்த நீரிலும் 
துணியைை நனை�த்து காாதுகளில் 
ஒத்தடம் கொ�ொடுக்கலாாம். 

காாது வலி ஏற்படும்போ�ோது 
குழந்தைையைை படுக்கைையில் 
சமமாாக படுக்க வைைக்காாமல் 
கொ�ொஞ்சம் உயரமாாக வைைக்க 
வே�ண்டும். ஒன்று அல்லது 
இரண்டு தலைையணை� வைைத்துப் 
படுக்க வைைக்கலாாம். இந்த 
காாலகட்டத்தில் சுவிங்கம் 
மெென்று தின்பது ஓரளவு 
நிவாாரணம் தரும். 
ஜலதோ�ோஷத்தினாால் ஏற்படும் 
காாது வலிக்கு ஆயி பிடித்தல், 
சூடாான சூப் அல்லது 
திரவங்கள் எடுத்துக்கொ�ொள்வது 
தற்காாலிக நிவாாரணம் தருகிறது.  

காாது வலிக்கு பூண்டுச்சாாறு 
நல்ல பயன் தருவதாாகக் 
கூறப்படுகிறது. பெெரியவர்கள் 
இதனை� பயன்படுத்தலாாம். 
குழந்தைை என்றாால் மருத்துவர் 
ஆலோ�ோசனை�யின் பேேரில் காாது 
சொ�ொட்டு மருந்து அல்லது 
மருந்துகள் எடுத்துக்கொ�ொள்வதே� 
நல்லது. பொ�ொதுவாாக தொ�ொற்று 
நோ�ோயினாால் ஏற்படும் காாது வலி 
சில நாாட்களுக்கு நீடிக்கும். 
எனவே�, மருத்துவரைை அணுகி 
சரியாான சிகிச்சைை 
எடுத்துக்கொ�ொள்வது மிகவும் 
அவசியம். 

நந்தியாாவட்டைை இலைைகளைை நீரில் கொ�ொதிக்க 
வைைத்து, வடிகட்டி குடித்து வந்தாால் ரத்த அழுத்தம் 
கட்டுக்குள் இருக்கும்.

லொ�ொக் லொ�ொக்கிற்கு 
தீர்வு இதோ�ோ

நுரைையீரல், தொ�ொண்டைை நுரைையீரல், தொ�ொண்டைை 
அல்லது சுவாாச பாாதைையில் அல்லது சுவாாச பாாதைையில் 
தூசுகள் நுழைையும்போ�ோது அதைை தூசுகள் நுழைையும்போ�ோது அதைை 
வெ�ளியே�ற்ற இருமல் வருகிறது. வெ�ளியே�ற்ற இருமல் வருகிறது. 
சிலருக்கு இரவு நே�ரத்தில் சிலருக்கு இரவு நே�ரத்தில் 
மட்டும் இருமல் வரும். நன்கு மட்டும் இருமல் வரும். நன்கு 
ஆழ்ந்து தூங்கிக் கொ�ொண்டி ஆழ்ந்து தூங்கிக் கொ�ொண்டி 
ருக்கும் போ�ோது, திடீரெென்று ருக்கும் போ�ோது, திடீரெென்று 
தொ�ொண்டைையில் ஏதோ�ோ சிக்கிக் தொ�ொண்டைையில் ஏதோ�ோ சிக்கிக் 
கொ�ொண்டது போ�ோல் இருமல் கொ�ொண்டது போ�ோல் இருமல் 
வரும். இந்த வறட்டு இருமல் வரும். இந்த வறட்டு இருமல் 
ஏன் ஏற்படுகிறது என்பதைை ஏன் ஏற்படுகிறது என்பதைை 
அறிந்தாால் தாான் இதனை� அறிந்தாால் தாான் இதனை� 
தீர்க்க முடியும்.தீர்க்க முடியும்.

பொ�ொதுவாாக சுவாாசப் பொ�ொதுவாாக சுவாாசப் 
பாாதைையில் தொ�ொற்று, சைைனஸ் பாாதைையில் தொ�ொற்று, சைைனஸ் 
பிரச்சனை�, நிமோ�ோனியாா போ�ோன்ற பிரச்சனை�, நிமோ�ோனியாா போ�ோன்ற 
பிரச்னை�களாால் வறட்டு இருமல் பிரச்னை�களாால் வறட்டு இருமல் 
வரலாாம். தூசு, மகரந்தம் வரலாாம். தூசு, மகரந்தம் 
போ�ோன்றவைையாாலும் வறட்டு போ�ோன்றவைையாாலும் வறட்டு 
இருமல் வரலாாம். இந்த இருமல் வரலாாம். இந்த 
நே�ரத்தில் சளி வெ�ளிவராாது நே�ரத்தில் சளி வெ�ளிவராாது 
என்றாாலும் தொ�ொண்டைை வறண்டு, என்றாாலும் தொ�ொண்டைை வறண்டு, 
புண்ணாாகிவிடும்.  புண்ணாாகிவிடும்.  

வறட்டு இருமலுக்கு வீட்டு வறட்டு இருமலுக்கு வீட்டு 
வைைத்தியமே� போ�ோதும். ஒரு வைைத்தியமே� போ�ோதும். ஒரு 

டம்ளர் வெ�துவெ�துப்பாான பாாலில் டம்ளர் வெ�துவெ�துப்பாான பாாலில் 
ஒரு ஸ்பூன் மஞ்சள் தூள் சேேர்த்து ஒரு ஸ்பூன் மஞ்சள் தூள் சேேர்த்து 
கலந்து குடிக்கலாாம். மஞ்சள் கலந்து குடிக்கலாாம். மஞ்சள் 
தூளில் உள்ள ஆன்டிபயாாடிக் தூளில் உள்ள ஆன்டிபயாாடிக் 
தன்மைை இருமலைை உண்டாாக்கும் தன்மைை இருமலைை உண்டாாக்கும் 
கிருமிகளைை அழிக்கும். கிருமிகளைை அழிக்கும். 
அதே�போ�ோல் ஒரு டம்ளர் நீரில் அதே�போ�ோல் ஒரு டம்ளர் நீரில் 
சோ�ோம்பு அல்லது பட்டைையைைப் சோ�ோம்பு அல்லது பட்டைையைைப் 
போ�ோட்டு கொ�ொதிக்க வைைத்து, போ�ோட்டு கொ�ொதிக்க வைைத்து, 
வடிகட்டி குடிக்கலாாம். துளிசியில் வடிகட்டி குடிக்கலாாம். துளிசியில் 
சக்தி வாாய்ந்த ஆன்டிபாாக்டீரியல் சக்தி வாாய்ந்த ஆன்டிபாாக்டீரியல் 
மற்றும் ஆன்டிஆக்ஸிடன்ட் மற்றும் ஆன்டிஆக்ஸிடன்ட் 
இருப்பதாால் நீரில் போ�ோட்டு இருப்பதாால் நீரில் போ�ோட்டு 
கொ�ொதிக்க வைைத்துக் குடிக்கலாாம் கொ�ொதிக்க வைைத்துக் குடிக்கலாாம் 
அல்லது வெ�றுமனே� வாாயில் அல்லது வெ�றுமனே� வாாயில் 
போ�ோட்டு மெென்று விழுங்கலாாம். போ�ோட்டு மெென்று விழுங்கலாாம். 
பாாலில் தே�ன் கலந்து குடிப்பதும் பாாலில் தே�ன் கலந்து குடிப்பதும் 
வறட்டு இருமலுக்கு நல்லது.வறட்டு இருமலுக்கு நல்லது.
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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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திருமணத்தைை முடிவு செெய்வதில் அழகு 
எத்தனை� முக்கியத்துவம் வகிக்கிறது 

என்பதைைச் சொ�ொல்லும் ஒரு கவுன்சிலிங் கதைை. 

மனோ�ோகரனை� அழைைத்துக் 
கொ�ொண்டு அவரது அம்மாாவும், 
அப்பாாவும் வந்தாார்கள். மனோ�ோகரனை� 
மாாநிறம் என்றும் சொ�ொல்லலாாம், கருப்பு 
என்றும் சொ�ொல்லலாாம். அவர் முகத்தில் 
நிறைைய குழப்பம் இருந்தது. 
மனோ�ோகரனின் அப்பாா பேேச்சைைத் 
தொ�ொடங்கினாார்.

‘’எங்களுக்கு கோ�ோவில்பட்டி சொ�ொந்த 
ஊர். வே�லைை பாார்க்கிற பொ�ொண்ணு 
வே�ண்டாாம், கொ�ொஞ்சம் படிச்ச 
பொ�ொண்ணு பாாருங்க. வீட்ல இருந்து 
பொ�ொறுப்பாா பாார்த்துக்கிட்டாா போ�ோதும்னு 
சொ�ொல்லியிருந்தாான். நிறைைய 
பொ�ொண்ணுங்க பாார்த்துட்டோ�ோம். அதுல 
ரெெண்டு பொ�ொண்ணுங்க பிடிச்சுருக் 
குன்னு சொ�ொல்றாான். யாாராாவது ஒரு 
பொ�ொண்ணை� முடிவு செெய்யச் சொ�ொன்னாா, 
யோ�ோசிக்கிறே�ன்னு சொ�ொல்லிக்கிட்டே� 
இருக்கிறாான்’’ என்றாார்கள்.

‘’எத்தனை� நாாளாாக 
யோ�ோசிக்கிறாார்..?’’

‘’எத்தனை� நாாளாா… மூணு மாாசமாா 
யோ�ோசிக்கிறாான். ரெெண்டு பொ�ொண்ணு 
வீட்லே�யும் சீக்கிரம் முடிவு 
சொ�ொல்லுங்கன்னு ரொ�ொம்பவும் டெென்ஷன் 
ஆகுறாாங்க, இவன் முடிவு செெய்ய 
முடியாாம தவிக்கிறாான், அதாான் 
கூட்டிட்டு வந்தோ�ோம்’’ என்றாார்கள். 
மனோ�ோகரன் அமைைதியாாகவே� 
இருந்தாான்.

‘’கவுன்சிலிங் வரணும்னு யாார் 
முடிவு எடுத்தது..?’’

இப்போ�ோதும் மனோ�ோகரனின் அப்பாாவே� 
பேேசினாார். ‘’நாான் தாான். உங்களைைப் 
பத்தி நண்பர் சொ�ொல்லியிருந்தாார், 
அதாான் கூட்டி வந்தே�ன்’’ என்றாார். 
மனோ�ோகரன் வாாயைைத் திறந்து எதுவும் 
பேேசுவதாாகத் தெெரியவில்லைை என்றதும், 
அவரது பெெற்றோ�ோர்களைை வெ�ளியே� 
அனுப்பிவிட்டு மனோ�ோகரனிடம் 
பேேசினே�ன்.

‘’என்ன பிரச்னை�..?’’

‘’என்னாால ஒரு முடிவு எடுக்க 
முடியலைை…’’

‘’அப்படின்னாா அப்பாா, அம்மாா என்ன 
சொ�ொல்றாாங்கன்னு கே�ட்டு, அந்த முடிவு 
எடுக்கலாாமே�..?’’

‘’அவங்களுக்கு மரகதத்தைைப் 
பிடிச்சிருக்கு. ஆனாால், என்னாால 
முழுசாா ஏத்துக்க முடியலைை… நிறம் 
கம்மி’’

‘’ரொ�ொம்பவும் கருப்பாா 
இருக்காாங்களாா..?’’

‘’என் அளவுக்குக் கருப்பாா 
இருக்காாங்க. நாாளைைக்கு எங்களுக்குக் 
குழந்தைை பிறந்தாா கண்டிப்பாா 
கருப்பாாத்தாான் இருக்கும். ஆம்பிளைைப் 
பிள்ளைைன்னாா கூட பரவாாயில்லைை, 
பொ�ொம்பளப் பிள்ளைை ரொ�ொம்ப 
கஷ்டப்படும். அதனாால பிரபாாவைை 

எஸ்.கேே.முருகன்,  
மனவள ஆலோ�ோசகர்

ஞாானகுரு கவுன்சிலிங்

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com
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எனக்குப் பிடிச்சுருக்கு… அவங்க 
கொ�ொஞ்சம் வெ�ள்ளைை, அழகாாவும் 
இருக்காாங்க’’

’’பின்ன என்ன பிரச்னை�..? 
அவங்களைையே� முடிச்சுக்கோ�ோங்க…’’

‘’நாான் ரெெண்டு பேேர் கிட்டே�யும் 
கொ�ொஞ்ச நே�ரம் தனியாா பேேசினே�ன். 
அதுல மரகதம் ரொ�ொம்பவும் 
தன்மைையாா பேேசுனாாங்க. பிரபாா 
என்னை� பெெருசாா கண்டுக்கல, 
அதாான் எனக்கு கொ�ொஞ்சம் 
உறுத்தலாா இருக்குது…’’

‘’அப்படின்னாா, உங்களுக்கும் 
மரகதத்தைைப் பிடிச்சுருக்கு. 
அவங்க நிறம் மட்டும் தாான் 
பிரச்னை�. அப்படித்தாானே�…?’’

‘’ம்… ஆனாா, பிரபாா கொ�ொஞ்சம் 
வசதியாானவங்க. நாாளைைக்கு 

ஏதாாச்சும் உதவின்னாா அவங்க 
வீட்ல ஹெ�ல்ப் பண்ணுவாாங்க…’’

‘’இப்படி குழப்பம் இருந்தாா 
என்ன அர்த்தம்னு தெெரியுமாா?’’

என்னவெ�ன்று கே�ட்பது போ�ோல் 
பாார்த்தாார். ‘’இத்தனை� குழப்பம் 
இருந்தாால் வே�ண்டாாம் என்று 
அர்த்தம். இரண்டு பேேரும் 
வே�ண்டாாம் என்று முடிவு 
எடுத்துவிட்டு வே�று ஒரு 
பெெண்ணை�த் தே�டுங்கள். இந்த 
குழப்பத்துடன் எந்த பெெண்ணை� 
திருமணம் முடித்தாாலும், ஏதே�னும் 
ஒரு சமயத்தில், வே�று ஒரு 
பெெண்ணை� திருமணம் 
செெய்திருக்கலாாம் என்றே� தோ�ோன்றும்’’ 
என்றதும் அமைைதியாாக இருந்தாார்.

‘’நீங்க யாாராாவது ஒருவரைை தே�ர்வு 
செெய்வதற்கு வழி காாட்டுவீங்கன்னு 
சொ�ொல்லித்தாான் அப்பாா கூட்டிட்டு 
வந்தாார்…’’

‘’உங்களுடைைய வாாழ்க்கைைத் 
துணை�யைை நீங்கள் தாான் தே�ர்வு 
செெய்ய வே�ண்டும். அதற்கு நாான் 
உதவி வே�ண்டுமாானாால் செெய்யலாாம். 
உங்களுக்கு ஏதே�னும் சந்தே�கம் 
இருந்தாால் கே�ளுங்கள்…’’ என்றதும் 
கொ�ொஞ்சநே�ரம் அமைைதியாாக 
இருந்தாார்.

‘’திருமணம் என்ற உறவு 
சந்தோ�ோஷமாாகவும் 
மகிழ்ச்சியாாகவும் இருக்க 
வே�ண்டும் என்று 
நினை�க்கிறே�ன். அழகாான 
பெெண் என்றாால் வெ�ளியே� 
அழைைத்துச் செெல்லும்போ�ோது 
பெெருமைையாாக இருக்கும், 
படுக்கைை அறைையில் 
மகிழ்ச்சியாாக இருக்கும். 
அழகில்லாாத பெெண் எத்தனை� 
நல்ல மனை�வியாாக 
இருந்தாாலும் மகிழ்ச்சியாாக 
இருக்காாது என்று 
நினை�க்கிறே�ன், இது 
சரியாா..?’’

‘’அழகு என்பது குறித்து மட்டும் 
பேேசுகிறே�ன். அழகு என்பது 
பாார்ப்பவர் கண்களில் மட்டுமே� 
இருக்கிறது. உங்களுக்கு உங்கள் 
அப்பாா, அம்மாாவைை எத்தனை� தூரம் 
பிடிக்கும்…’’

‘’இருவரைையும் ரொ�ொம்பவும் 
பிடிக்கும்… அவர்களுக்கும் என்னை� 
ரொ�ொம்பவும் பிடிக்கும்’’

‘’என்றாாவது உங்கள் அம்மாா 
அல்லது அப்பாா அழகாாக 
இருந்திருக்கலாாம் என்று 
நினை�த்திருக்கிறீர்களாா அல்லது 
நீங்கள் இன்னும் கொ�ொஞ்சம் நிறமாாக, 
அழகாாகப் பிறந்திருக்கலாாம் என்று 
உங்கள் பெெற்றோ�ோர் 
கருதியிருக்கிறாார்களாா..?’’ என்று 
கே�ட்டதும் யோ�ோசித்தாார்.

‘’அவங்களைை நாான் அழகுங்கிற 
கண்ணோ�ோட்டத்துல பாார்த்ததே� 
இல்லைை, நீங்க சொ�ொன்ன பிறகு தாான் 
யோ�ோசிக்கிறே�ன். அவங்களைை நாான் 
அப்படி பாார்க்கலைை, அவங்களும் 
என்னை� அப்படி பாார்த்ததில்லைை…

’’உறவுக்குள் நுழைையும் வரைை 
மட்டுமே� அழகு என்பது 
செெல்லுபடியாாகும். அதன் பிறகு 
அங்கே� அழகுக்கு வே�லைை இல்லைை. 
நயன்தாாரா� பேேரழகியாாக இருந்தாாலும், 
அவரது கணவரின் கண்களுக்கு 
அவர் அழகியாாகத் தெெரியமாாட்டாார். 
மனை�வியாாக மட்டுமே� தெெரிவாார். 
அதே� போ�ோன்று விளக்கைை 
அணை�த்துவிட்டாால் எல்லோ�ோரும் 
உலக அழகிகள், எல்லோ�ோரும் உலக 
அழகன்கள். பாாலியல் உறவுக்கும் 
அழகு தே�வைைப்படாாது. அங்கே� 
உடல்கள் மட்டும் போ�ோதும். 
ஏனெ�ன்றாால் பாாலியல் இன்பம் 
என்பது அதிகபட்சம் ஒரு மணி 
நேேரத்தில் முடிந்துவிடும். அதன் 
பிறகு இரண்டு பேேரும் நிஜ 
உலகத்தில் தாான் வாாழ வே�ண்டும்…’’

‘’அப்படி என்றாால் அழகு 
தே�வைையில்லைை 
என்கிறீர்களாா..?’’

‘’அது உங்கள் 
கண்ணோ�ோட்டத்தைையும் 
முன்னுரிமைையைையும் பொ�ொறுத்தது. 
உங்களுக்குப் பிடித்த கலரில் ஆடைை 
எடுக்கிறீர்கள். ஆனாால், அந்த 
ஆடைையைை நீங்கள் பாார்ப்பதைை விட 
மற்றவர்களே� அதிகம் 
பாார்க்கிறாார்கள். புதிதாாக அந்த 
சட்டைையைை அணியும்போ�ோது 
உங்களுக்கு அந்த சட்டைையின் மீது 
ஆர்வம் இருக்கும். அடுத்தடுத்து 
அணிகைையில், அதைையும் மற்ற 
சட்டைைகளில் ஒன்றாாகவே� 

பாார்ப்பீர்கள். 

எத்தனை� அழகாான பெெண் 
என்றாாலும் ஒரு நோ�ோய் பாாதிக்கும் 
போ�ோது அவரது பொ�ொலிவு காாணாாமல் 
போ�ோய்விடும். வயதாான பிறகு அந்த 
அழகு காாணாாமல் போ�ோய்விடும். 
அழகுக்காாக பாாராாட்டப்பட்ட பழைைய 
காாலத்து சினிமாா நடிகைைகள் 
இப்போ�ோது எப்படி இருக்கிறாார்கள் 
என்பதைைப் பாார்த்தாாலே� 
உங்களுக்குத் தெெரிந்துவிடும். 
அழகு என்பது நிரந்தரமில்லைை. 
அதே�நேேரம், அழகாாக தன்னை� 
வைைத்திருக்கத் தெெரிந்த பெெண் 
பாாராாட்டத்தக்கவள். தன்னை� 
நேேசிக்கும் ஒரு பெெண்ணாாலே� தன் 
அழகைை பாாதுகாாக்கவும், 
பராாமரிக்கவும் முடியும். எனவே�, 
அழகு உங்களுக்கு எந்த அளவுக்கு 
முக்கியம் என்பதைை நீங்களே� முடிவு 
செெய்ய வே�ண்டும்…’’

‘’மீண்டும் மீண்டும் 
குழப்புகிறீர்கள்..’’

‘’உங்கள் அம்மாாவும் அப்பாாவும் 
அழகைைப் பாார்த்து திருமணம் 
செெய்தாார்களாா…?’’

‘’அவர்கள் இருவருக்கும் எந்த 
எதிர்பாார்ப்பும் இல்லைை. அதோ�ோடு 
தாாத்தாா சொ�ொன்ன காாரணத்துக்காாக 
அம்மாாவைை அப்பாா கட்டிக் 
கொ�ொண்டாார். காாலம் முழுக்க 
வைைத்து காாப்பாாற்றுகிறாார். அம்மாாவும் 
அவருக்கு ஓயாாமல் பணிவிடைை 
செெய்கிறாார்கள். ஆனாால், இப்போ�ோது 
காாலம் மாாறிவிட்டது. எனக்கு எல்லாா 
வகைையிலும் பிடித்த பெெண்ணை� 
திருமணம் செெய்யப் போ�ோகிறே�ன். 
இருவரைையும் வே�ண்டாாம் என்று 
சொ�ொல்லிவிடுகிறே�ன்…’’

‘’அது உங்களுடைைய விருப்பம். 
திருமணம் செெய்து 
கொ�ொள்கிறே�ன் என்று சொ�ொல்லி 

பிறரைை காாக்க வைைப்பதைை விட 
வே�ண்டாாம் என்று 
சொ�ொல்லிவிடுவது மிகவும் 
நல்லது. அதே�நேேரம், ஒரேே ஒரு 
விஷயத்தைைத் தெெளிவாாகத் 
தெெரிந்துகொ�ொள்ளுங்கள். 
நீங்கள் எல்லாா வகைையிலும் 
மிகச்சரியாான ஆண் என்று 
நினை�க்கிறீர்களாா..? யாாரும் 
உங்களைை நிராாகரிக்க 
மாாட்டாார்கள் என்றும் 
நினை�க்கிறீர்களாா..?’’

‘’என்னிடம் நிறைைய குறைை 
இருக்கிறது. எனக்கு நிறம் மீது 
தாாழ்வு மனப்பாான்மைை இருக்கிறது. 
ஒரு முடிவு எடுப்பதற்கு ரொ�ொம்பவும் 
யோ�ோசிக்கிறே�ன். எனக்கு என்ன 
பிடிக்கும் என்பதே� எனக்குத் 
தெெரியவில்லைை. ஆனாால், ஒரு 
விஷயம் இங்கு வந்ததில் எனக்குத் 
தெெளிவாாகத் தெெரிந்துவிட்டது. அழகு 
என்பது அத்தனை� முக்கியம் 
இல்லைை. அதே�நே�ரம், மனதுக்குப் 
பிடிக்காாத ஒன்றைை செெய்யக்கூடாாது 
என்பதும் புரிந்துவிட்டது. எனவே�, 
இனி தெெளிவாாக இருப்பேேன். 
தே�வைையில்லாாமல் யாாரைையும் என் 
முடிவுக்காாக காாக்க வைைக்க 
மாாட்டே�ன்’’ என்று எழுந்தாார்.

’’நல்ல முடிவு. நீங்கள் யாாரைை 
திருமணம் செெய்தாாலும் அவர்களைை 
அழகாாகப் பாார்க்க முடியும். அது 
உங்கள் கண்ணோ�ோட்டத்தில் மட்டுமே� 
இருக்கிறது. இந்த உலகத்தில் அழகு 
இல்லாாத ஒரு பொ�ொருள் என்று எதுவும் 
படைைக்கப்படவில்லைை என்பதைைப் 
புரிந்துகொ�ொள்ளுங்கள். நீங்களும் 
அழகு தாான். உங்கள் நிறம் 
அழகாானது என்ற 
தன்னம்பிக்கைையுடன் இருங்கள். 
திருமணம் என்பது நீண்ட காால 
பந்தம். ஆகவே�, முழு மனதுடன் 
யாாரைைப் பிடிக்கிறதோ�ோ, அவரைையே� 
திருமணம் செெய்துகொ�ொள்ளுங்கள்’’ 
என்று சொ�ொல்லி அனுப்பினே�ன்.

அடுத்த சில நாாட்களில் 
மனோ�ோகரன் பிரபாாவைை திருமணம் 
செெய்வதற்கு ஒப்புக்கொ�ொண்ட தகவல் 
கிடைைத்தது. அழகைை தே�ர்வு 
செெய்துவிட்டாார். அவர் வாாழ்க்கைை 
என்பதாால் அவருக்கு அதற்காான 
முழு உரிமைை இருக்கிறது. 
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காாலைை எழும் நேேரத்தில் மட்டும் குதிகாால் 
வலி நிறைைய பேேருக்கு ஏற்படுகிறது. 
இதனை� எப்படி குணப்படுத்துவது..?

படுக்கைையில் இருந்து 
எழுந்து கீழே� காால் வைைப்பதற்கு 
சிலர் பயப்படுவாார்கள். 
ஏனெ�ன்றாால் பாாதத்தைை தரைையில் 
வைைத்தாால் குதிகாாலில் ஊசி 
குத்தியது போ�ோன்று சுரீரெென வலி 
ஏற்படுவதுண்டு. சிலருக்கு 
காாலில் எரிச்சலும் மதமதப்பும் 
இருக்கும். ஆனாால் இந்த 
பிரச்னை�கள், வலி, வே�தனை� 
எல்லாாம் கொ�ொஞ்ச நேேரத்தில் 
சரியாாகிவிடும். 

அதன் பிறகு நாாள் முழுவதும் 
வழக்கம் போ�ோல் வே�லைை 
செெய்வாார்கள். வலியைைப் பற்றி 
கவனிக்க மாாட்டாார்கள். ஏன் 
வலித்தது, எதற்காாக வலிக்கிறது 
என்ற சிந்தனை�யும் வராாது. 
அடுத்த நாாள் காாலைையில் மட்டும் 
மீண்டும் வலிக்கும். ஒரு 
கட்டத்துக்குப் பிறகு காாலைையில் 
மட்டும் குதிகாால் கொ�ொஞ்ச நேேரம் 
வலிக்கும், அதன் பிறகு 
தாானாாகவே� சரியாாகிவிடும் என்று 
சமாாதாானம் செெய்துகொ�ொள்வாார்கள்.

ஆனாால், இதனை� 
கவனிக்காாவிட்டாால் இரவு 
நேேரத்திலும் வலி வரும். அடுத்து 
எல்ல நேேரத்திலும் வலி வரும். 
ஏனெ�ன்றாால், இதன் பெெயர் 
குதிகாால் வாாதம். ஆங்கிலத்தில் 

இதனை� பிளாாண்டாார் 
பேேசியைைட்டிஸ் என்கிறாார்கள்.

பாாதத்தில் குதிகாால் 
எலும்பிலிருந்து கட்டைை விரலைை 
நோ�ோக்கிச் செெல்லும் திசுக்கொ�ொத்து 
உள்ளது. இந்த திசுக்கொ�ொத்து நமது 
உடல் எடைையைைத் தாாங்குவதில் 
முக்கியப் பங்கு வகிக்கிறது. 
மொ�ொத்தத்தில் 14 சதவீதம் உடல் 
எடைையைை அது தாாங்குவதாாக 
கணக்கிடப்பட்டுள்ளது. குதிகாாலைை 
அதிகம் பயன்படுத்தும்போ�ோது 
அந்தத் திசுக்கொ�ொத்து குதிகாால் 
எலும்போ�ோடு இணை�யும் இடத்தில் 
ஒருவித அழற்சி ஏற்பட்டு, 
உள்வீக்கம் உருவாாகிறது இதனாால் 
குதிகாால் வலி ஏற்படுகிறது. 
சிலருக்கு குதிகாால் எலும்பு 
திசுக்கொ�ொத்து சே�ருமிடத்தில் 
எலும்பு வளர்ச்சி ஏற்படும். இதற்கு 
காால்கே�னியல் ஸ்பர் என்று பெெயர். 
இதனாாலும் குதிகாால் வலி 
ஏற்படலாாம். மே�லும் ரத்தத்தில் 
உள்ள யூரிக் அமிலம் அதிகமாாதல், 
முடக்குவாாதம், காாசநோ�ோய், தட்டைைப் 
பாாதம், பிறவிக்குறைைபாாடு உள்ள 
பாாதம், எலும்புத் திண்மைைக் 
குறைைவு நோ�ோய் போ�ோன்ற பல 
காாரணங்களாாலும் குதிகாால் வலி 
ஏற்படும்.

பொ�ொதுவாாக ஒருவர் சிரமம் 
இல்லாாமல் நடக்க வே�ண்டும் 

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

விருதுநகர்.
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என்றாால் கெெண்டைைக்காால் தசைை, 
குதிகாால் ஜவ்வு, குதிகாால் 
எலும்பு, பாாதத் திசுக்கொ�ொத்து, 
பாாதத்தில் உள்ள தசைைகள் 
ஆகிய அனை�த்துப் பாாகங்களும் 
இணை�ந்து உதவ வே�ண்டும். 
இவற்றில் ஏதாாவது ஒன்றின் 
ஒருங்கிணை�ப்பு சரியாாக 
இல்லைையெென்றாாலும் வலி 
உண்டாாகிறது. உடல் பருமன் 
அதிகரிப்பது, தொ�ொடர்ந்து நீண்ட 
நேேரம் நிற்கும் பணியில் 
இருப்பவர்கள், குதிகாால் 
உயரமாாக செெருப்பு அணிபவர்கள், 
பிறவியிலே� தட்டைையாான பாாதம் 
உள்ளவர்கள், பலவீனமாான 
கெெண்டைைக்காால் தசைை 
உள்ளவர்கள், ஒரு பாாதத்தைை 
மட்டும் அதிகம் 
பயன்படுத்துபவர்களுக்கு 
குதிகாால் வலி ஏற்பட அதிக 
வாாய்ப்பு உள்ளது.

இந்த வலி ஏதே�னும் ஒரு நாாள் 
ஏற்படுவது பிரச்னை� இல்லைை. 
தொ�ொடர்ந்து காாலைையில் வலி 

இருக்கிறது என்றாால் ரத்தப் 
பரிசோ�ோதனை�யின் மூலம் HLA, 
B27, ருமடாாய்டு காாரணி, யூரிக் 
அமில அளவு மற்றும் கிருமித் 
தொ�ொந்தரவு போ�ோன்றவைைகளைை 
ஆராாய வே�ண்டும். என்ன 
காாரணத்தினாால் இந்த வலி 
உண்டாாகிறது என்பதைை 
அறிந்துகொ�ொண்டாால், சிகிச்சைை 
அளிப்பது எளிதாாகிவிடும். 

நிறைைய பேேருக்கு குதிகாால் 
வலி தாானாாகவே� சரியாாகிவிடும். 
வெ�ந்நீர் ஒத்தடம், குளிர் ஒத்தடம் 
மூலம் இதைை சரி செெய்துவிடலாாம். 
அதே�நேேரம் தினமும் அதிக 
வலியைை அனுபவிப்பவர்களும், 
அன்றாாடப் பணிகள் செெய்வதற்கு 
இடைையூறாாக இருக்கும் 
நேேரத்திலும் மருத்துவர் அல்லது 
பிசியோ�ோதெெரபிஸ்ட்களைை அணுகி 
சிகிச்சைை எடுத்துக்கொ�ொள்ள 
வே�ண்டும்.  

உடல் எடைையைைக் குறைைத்தல், 
தகுந்த காாலணி அணிதல், 
குதிகாால் பயிற்சி, தொ�ொடர்ந்து 
நிற்பதைைத் தவிர்த்தல் வே�ண்டும். 
ஓய்வு எடுப்பதன் மூலம் இந்த 
வே�தனை�யைைக் குறைைக்கலாாம். 
குதிகாாலில் எலும்பு வளர்ந்து 
அதனாால் வலி அதிகமாாக 
இருப்பின் பாாதிக்கப்பட்ட 
திசுக்கொ�ொத்தில் ஸ்டீராாய்டு ஊசி 
செெலுத்தி வலியைைக் 
குறைைக்கலாாம். இயன்முறைை 
மருத்துவ முறைையில் 
(அல்ட்ராாசோ�ோனிக் தெெரபி) மூலம் 
பயன் பெெறலாாம். தீராாத குதிகாால் 
வலிக்கு சில நேேரங்களில் 
திசுப்படலக் கீறல் பயன்தரும். 
குதிகாால் திசுக் கொ�ொத்தைை துண்டு 
மூலம் நீட்டிக்கச் செெய்யும் பயிற்சி 
மற்றும் நின்றுகொ�ொண்டு 
கெெண்டைைக்காால் தசைையைை 
நீட்டிக்கச் செெய்யும் பயிற்சி மூலம் 
தீர்வு காாண முடியும்.

கணுக்காால் திசுக்கொ�ொத்தைை 
நீட்டிக்கச் செெய்யும் பயிற்சி. 
குதிகாால் திசுக்கொ�ொத்தைை 
வருடுதல் போ�ோன்ற பயிற்சிகள் 
நல்ல பலனை�த் தரும். இதனை� 
வீட்டிலே�யே� செெய்து பாார்க்கலாாம். 
இதன் பிறகும் வலி தீரவில்லைை 
என்றாால் மருத்துவர் அல்லது 
பிசியோ�ோதெெரபி சிகிச்சைைக்கு 
அணுகலாாம்.

அந்த மூன்று 
மணி நே�ரம். 

மூளைையின் ஒரு பக்கம் மூளைையின் ஒரு பக்கம் 
ரத்த ஓட்டம் குறைைவதாால் ரத்த ஓட்டம் குறைைவதாால் 
உடலின் ஒரு பகுதி உடலின் ஒரு பகுதி 
செெயலற்றுப் போ�ோகும் நிலைையே� செெயலற்றுப் போ�ோகும் நிலைையே� 
பக்கவாாதம். பொ�ொதுவாாகவே� பக்கவாாதம். பொ�ொதுவாாகவே� 
உடலின் வலது பக்கச் உடலின் வலது பக்கச் 
செெயல்பாாட்டைை இடது பக்க செெயல்பாாட்டைை இடது பக்க 
மூளைையும் இடது பக்கச் மூளைையும் இடது பக்கச் 
செெயல்பாாட்டைை வலது பக்க செெயல்பாாட்டைை வலது பக்க 
மூளைையும் மூளைையும் 
கட்டுப்படுத்துகின்றன. அந்த கட்டுப்படுத்துகின்றன. அந்த 
வகைையில் மூளைையின் வலது வகைையில் மூளைையின் வலது 
பக்கம் பக்கவாாதம் பக்கம் பக்கவாாதம் 
வருமாானாால் பே�ச்சு வருமாானாால் பே�ச்சு 
பாாதிக்கப்படுகின்றது.  பாாதிக்கப்படுகின்றது.  

முதல் கட்ட அறிகுறியாாக  முதல் கட்ட அறிகுறியாாக  
கைைகள், காால்கள் மற்றும் கைைகள், காால்கள் மற்றும் 
முகத்தில் உணர்வற்ற நிலைை முகத்தில் உணர்வற்ற நிலைை 
உருவாாகும். அதே�போ�ோல் உருவாாகும். அதே�போ�ோல் 
ஒருவர் பே�சுவது அல்லது ஒருவர் பே�சுவது அல்லது 
பே�ச்சைைப் புரிந்துகொ�ொள்வதில் பே�ச்சைைப் புரிந்துகொ�ொள்வதில் 
சிரமம் இருப்பதும் முக்கிய சிரமம் இருப்பதும் முக்கிய 
அறிகுறிகள். சிந்தனை� செெய்ய அறிகுறிகள். சிந்தனை� செெய்ய 
முடியாாத நிலைை, முடியாாத நிலைை, 
உரைையாாடலின் உரைையாாடலின் 
நடுவில் குழப்பமடைையும் நடுவில் குழப்பமடைையும் 
தன்மைை போ�ோன்றவைை எல்லாாம் தன்மைை போ�ோன்றவைை எல்லாாம் 

அசட்டைை செெய்யப்படுகிறது.  அசட்டைை செெய்யப்படுகிறது.  

ஒன்று அல்லது இரண்டு ஒன்று அல்லது இரண்டு 
கண்களில் பாார்வைைக் குழப்பம், கண்களில் பாார்வைைக் குழப்பம், 
பாார்வைை இழப்பு அல்லது பாார்வைை இழப்பு அல்லது 
மங்கலாான பாார்வைையும் மங்கலாான பாார்வைையும் 
பக்கவாாதம் ஏற்படுவதற்காான பக்கவாாதம் ஏற்படுவதற்காான 
முக்கிய அறிகுறிகள். முக்கிய அறிகுறிகள். 
அதே�போ�ோல் கடுமைையாான அதே�போ�ோல் கடுமைையாான 
தலைைவலியும் ஒரு முக்கிய தலைைவலியும் ஒரு முக்கிய 
அறிகுறியாாக இருக்கிறது.  அறிகுறியாாக இருக்கிறது.  

நடந்து செெல்லும் போ�ோது  நடந்து செெல்லும் போ�ோது  
தள்ளாாடுவது, நே�ராாக நிற்க தள்ளாாடுவது, நே�ராாக நிற்க 
முடியாாத நிலைைமைை, ஒரு முடியாாத நிலைைமைை, ஒரு 
காாலில் மட்டும் உணர்ச்சி காாலில் மட்டும் உணர்ச்சி 
குறைைந்திருப்பது போ�ோன்ற குறைைந்திருப்பது போ�ோன்ற 
அறிகுறிகள், திடீரெென சில அறிகுறிகள், திடீரெென சில 
நொ�ொடிகள் பே�ச்சு நின்றுபோ�ோகும் நொ�ொடிகள் பே�ச்சு நின்றுபோ�ோகும் 
நிலைை, நடந்து செெல்லும்போ�ோது நிலைை, நடந்து செெல்லும்போ�ோது 

தலைைசுற்றும் உணர்வு, உணவைை தலைைசுற்றும் உணர்வு, உணவைை 
வாாய்க்குக் கொ�ொண்டுசெெல்லும் வாாய்க்குக் கொ�ொண்டுசெெல்லும் 
போ�ோது கைை தடுமாாறுதல், போ�ோது கைை தடுமாாறுதல், 
கைையெ�ழுத்துப் போ�ோடும்போ�ோது கைையெ�ழுத்துப் போ�ோடும்போ�ோது 
கைை தடுமாாறுவது போ�ோன்ற கைை தடுமாாறுவது போ�ோன்ற 
அறிகுறிகள் தெென்பட்டாால் அறிகுறிகள் தெென்பட்டாால் 
பக்கவாாதம் தீவிர நிலைையில் பக்கவாாதம் தீவிர நிலைையில் 
இருக்கின்றது என இருக்கின்றது என 
அர்த்தம். இதுபோ�ோன்ற அர்த்தம். இதுபோ�ோன்ற 
அறிகுறிகள் தெென்பட்ட மூன்று அறிகுறிகள் தெென்பட்ட மூன்று 
மணி நே�ரத்தில் மருத்துவ மணி நே�ரத்தில் மருத்துவ 
மனை�க்குச் செென்றுவிட்டாால் மனை�க்குச் செென்றுவிட்டாால் 
பக்கவாாதம் தீவிரமடைையாாமல் பக்கவாாதம் தீவிரமடைையாாமல் 
தடுத்துவிட முடியும்.தடுத்துவிட முடியும்.
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மனவள ஆலோ�ோசகர்  

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

Talk 
Thera

py

Online
WhatsApp Call Only 

கவுன்சிலிங்

கணவன், 
மனை�வி, 

குழந்தைைகள் 
உறவுச் 

சிக்கல்களுக்குத் 
தீர்வு 


