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உடலுக்குத் தே�வைையாான வைைட்டமின் டி சூரியா வெைளிச்சத்தின் மூலம் 

இலைசமாாகக் கிவைடக்கிறது என்பது எல்தேலாருக்கும் வெ�ரிந்� விஷயாம். 
சூரியானின் புற ஊ�ா கதிர்கள் எலும்பு, இரத்� அணுக்கள் மாற்றும் தே�ாய் 
எதிர்ப்பு அவைமாப்புக்கு மிகவும் தே�வைையாான வைைட்டமின் டி ஊட்டச்சத்வை� 
ைழங்குகிறது. சூரியா ஒளியில் இருந்து கால்சியாம், பாஸ்பரஸ் தேபான்ற 
கனிமாச்சத்துகளும் கிவைடக்கின்றன. 

இதே�தேபான்று நிலா வெைளிச்சமும் உடலுக்கும் மானதுக்கும் ஆதேராக்கியாம் 
�ருகிறது என்பது மாருத்துை உண்வைமா. ஆதி காலத்தில் நிலா குளியால் ஒரு 
ைழிபாடாகதேை இருந்�து குறிப்பிடத்�க்கது. வெமாாட்வைட மாாடி அல்லது ஆட்கள் 
�டமாாட்டம் குவைறந்� பகுதியில் நிலா வெைளிச்சம் உடலில் படும் ைவைகயில் 
குவைறந்�து அவைர மாணி தே�ரம் இருக்க தேைண்டும். 

சூரியா ஒளிதேயா நிலவில் பட்டு பிரதிபலிக்கிறது எனதேை, நிலா 
வெைளிச்சத்திலும் வைைட்டமின் டி இருக்கிறது. அதே�ாடு நிலவெைாளியில் 
கிவைடக்கும் வை�ட்ரிக் ஆக்வை�டு ரத்�தேைாட்டத்வை� சீரவைமாக்கிறது. நிலா 
ஒளியின் மூலம் ஹாார்தேமாான் தூண்டப்படுை�ால் கருப்வைப, சிவைனப்வைப மாற்றும் 
மாார்பகம் ஆதேராக்கியாம் அதிகரிக்கிறது. வெபண்களின் மாா�விலக்கு சுற்றுக்கும் 
நிலாவின் 28 �ாட்கள் சுற்றுக்கும் வெ�ருங்கியா வெ�ாடர்பு இருக்கிறது. ஆகதேை, 
மாா�விலக்கு மாற்றும் வெமாதேனாபாஸ் வெ�ாடர்பான வெ�ாந்�ரவுகவைை நிலா 
வெைளிச்சம் குவைறக்கிறது.

ஒற்வைறத் �வைலைலி, தே�ால் அரிப்பு, அதிக மாா�விலக்கு ரத்�ம், மான 
அழுத்�ம் தேபான்ற வெ�ாந்�ரவுகவைைக் குவைறக்கும் �ன்வைமாயும் நிலவெைாளிக்கு 
உண்டு. அதே�ாடு நிலவெைாளி உடலுக்கு எனர்ஜி பூஸ்டர் தேபான்று வெசயால்பட்டு 
ஞாாபகசக்தி அதிகரிக்கவும், சீக்கிரம் தூங்குை�ற்கும் உ�வுகிறது. 

அமாாைாவைசயில் வெ�ாடங்கி வெகாஞ்சம் வெகாஞ்சமாாக தே�ரத்வை� அதிகரித்து 
வெபைர்ணமியில் அதிக தே�ரம் வெசலவிடுங்கள். அ�ன் பிறகு வெகாஞ்சம் 
வெகாஞ்சமாாக குவைறயுங்கள். இதுதேை, சரியாான நிலா குளியால். 

இலைச மாருத்துைவைர தேைண்டாம்னு வெசால்லாதீங்க. 

ஓர் ஆண்டு சந்�ா 

500 ரூ�ாய் 
செசலுத்திவிட்டீர்ேளாா..?

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

மெெல்கோபோன் : 
7299753999

வாங்கிக் �ணக்கு: 
GYANAGURU 
PUBLICATION, 

UNION BANK OF 
INDIA,  

IFS CODE : 
UBIN0554847, 

Current Accout No. 
548401010050639

�னதுக்கு 
ெந்கோதோஷம் தரும் 
ஞாோனகுரு �கிழ்ச்சி,  
உடலுக்கு 
ஆகோரோக்கியம் தரும்  
ஞாோனகுரு யோக்டை� 
மின்னிதழ்�டைைப் 
மெபறுவாதற்கு 
ஆண்டு ெந்தோ 
ரூ.500 என 
நிர்ணயம் 
மெெய்யப்பட்டுள்ைது. 
கீழ்க்�ண்ட வாங்கி 
எண் அல்லது 
மெ�ோடைபல் 
எண்ணுக்கு ெந்தோ 
அனுப்பி ஆதரவு 
வாழங்கு�ோறு 
அன்புடன் கோ�ட்டுக் 
மெ�ோள்கிகோ�ோம்.
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பொ�ொய் பே�சுவது ஒரு பே�ொச�ொன �ழக்கம் என்று 
பொெரிந்தும் சிலர் ஏன் அந்ெ �ழக்கத்தைெத் 

பொெொடர்கிறாொர்கள் என்�தைெ அறிந்துபொகொள்பேவொம்.
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கட்டுப்படுத்� முடியாாமால் 
வெபாய் வெசால்ைவை� 
மித்தே�ாதேமானியாா என்று 
உைவியால் மாருத்துைம் 
கூறுகிறது. மாற்ற �ாட்டினவைர 
விட இந்தியார்கள் அதிகம் வெபாய் 
தேபசுை�ாக ஆய்வுகள் 
கூறுகின்றன. இ�ற்கு காரணம் 
என்னவெைன்றால், �மாது 
ைாழ்க்வைகயில், பண்பாட்டில் 
வெபாய் அதிகம் கலந்திருக்கிறது. 
‘ஆயிரம் வெபாய் வெசால்லியாாைது 
ஒரு கல்யாாணம் வெசய்’, ‘�ல்ல 
காரியாத்துக்குப் வெபாய் வெசால்ைது 
�ப்பில்வைல’, என்வெறல்லாம் வெபாய் 
வெசால்ைவை� சமூகம் 
ஊக்கப்படுத்துகிறது.

குழந்வை�க்குப் பள்ளியில் லீவு 
தேைண்டும் என்றால், ‘உடம்பு 
சரியில்வைல, �ாத்�ா 
வெசத்துவிட்டார்’ என்வெறல்லாம் 
வெபற்தேறாதேர காரணம் 
வெசால்லிக்வெகாடுக்கிறார்கள். 
அ�னால், வெபாய் வெசால்ைது 
மானி�ர்கைால் �விர்க்க முடியாா� 
வெசயாலாகக் கருதுகிறார்கள். 
சின்னச்சின்ன 
விஷயாங்களுக்கும் வெபாய் 
வெசால்லும் தேமாாசமாான ைழக்கம் 
இப்தேபாது வெபருகி ைருகிறது. 

எதுவெைல்லாம் வெபாய் என்று 
பார்க்கலாம். இல்லா� ஒன்வைற 
இருப்பது தேபால் கூறுைது வெபாய், 
�டக்கா� ஒன்வைற �டந்�து 
தேபால் கூறுைது வெபாய், 
ஒருைரிடம் தேபசியாவை�, அப்படி 
�ான் தேபசவில்வைல கூறுைது 
வெபாய், அடுத்�ைர்கள் �ம்வைமா 
மாதிக்க தேைண்டும் என்ப�ற்காக 
�ம்வைமா உயார்ைாகக் கூறுைது 
வெபாய், பார்க்கா� ஒன்வைற 
பார்த்�து தேபால் சாட்சி கூறுைது 
வெபாய், ஒருைவைர 
வீழ்த்துை�ற்காக உண்வைமாவெயான 
வெபாய்யாான �கைல்கவைை 
கூறுைது வெபாய்.

அடுத்�ைர் வெசய்யும் 
�ைறுகவைை மாவைறப்ப�ற்காகக் 
கூறுைது வெபாய், �ான் �ைறான 
பழக்க ைழக்கங்களில் இருந்து 
வெகாண்டு ஏமாாற்றி ைாழ்ைது 
வெபாய், �ான் மாட்டும் �ன்றாக 
ைாழ தேைண்டும் என்ப�ற்காக 
சில உண்வைமாகவைை 
மாற்றைர்களுக்கு 
வெ�ரியாப்படுத்�ாமால் இருப்பது 
வெபாய், மாற்றைர்கள் வெசய்� 
�ைறுகளுக்கு �ான் 
வெபாறுப்தேபற்றுக் வெகாள்ைதும் 
மாவைறப்பதும் வெபாய், யாாரும் 
கஷ்டப்பட தேைண்டாம் 
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வே�ப்பம்பூவை� உலர்த்தி பொபொடியாொக்கி, சூடாொன தண்ணீரில் 
கலந்து உட்பொகொள்�தொல் �ொயுத்பொதொல்வைல நீங்கும். 
அத்துடான் ஆறாொத �யிற்றுப்புண்ணும் குணமாொகும்.

என்ப�ற்காக உண்வைமாவையாச் 
வெசால்லாமால் மாவைறப்பதும் வெபாய். 
திருமாணத்திற்குப் பிறகு �ான் 
மாாறிவிடுதேைன் என்று ஏமாாற்றி 
ைாழ்க்வைகவையாத் வெ�ாடங்குைதும் 
வெபாய்.

100% வெபாய் வெசால்லாமால் 
யாாரும் ைாழ முடியாாது என்றாலும், 
கூடியாைவைர உண்வைமா தேபசுைது 
மானதிற்கு நிம்மாதியும் திருப்தியும் 
�ருகிறது. உண்வைமாவையா வெசால்ல 
முடியாா� இக்கட்டான 
�ருணங்களில் வெமாௌனம் காத்�ல் 
சிறந்�து. 

வெபாய் வெசான்னால் சாமி 
கண்வைண குத்தும் என்று 
சிறுையாதில் பயாமுறுத்தி 
இருப்பார்கள். அப்படி எதுவும் 
�டக்காது என்பது வெ�ரிை�ால் 
சிறு ையாதிதேலதேயா வெபாய் வெசால்லத் 
வெ�ாடங்கிவிடுகிறார்கள். வெபாய் 
வெசால்ை�ால் நிவைறயாதேை 
சிக்கல்கள் உருைாகும். ஒரு 
வெபாய் வெசால்ல ஆரம்பித்�ால் 
அவை� மாவைறக்க மாற்வெறாரு வெபாய்,  
அவை� மாவைறக்க மாற்வெறாரு வெபாய் 

என்று அடுக்கடுக்காக நிவைறயா 
வெபாய்கள் வெசால்ல தேைண்டிைரும். 
வெசான்ன வெபாய்கள் 
அத்�வைனவையாயும் மாறக்காமால் 
ஞாாபகம் வைைத்துக்வெகாள்ை 
தேைண்டும். இல்வைலவெயான்றால் 
�ைறாக மாாற்றிச் வெசால்லி 
மாாட்டிக்வெகாள்ைது நிச்சயாம். 
நிவைறயா வெபாய்கவைை ஞாாபகம் 
வைைத்துக் வெகாள்ைது வெராம்ப 
கடினம். எனதேை தேபசாமால் 
உண்வைமாவையாப் தேபசி விடலாம்.

ைாவையாத் திறந்�ாதேல வெபாய் 
தேபசுபைர்கள், எதிதேர இருப்பைர்கள் 
�ம்ப மாாட்டார்கள் என்று வெ�ரிந்தும் 
வெபாய் தேபசுபைர்கள், கட்டுப்படுத்� 
முடியாாமால் வெபாய் தேபசுைதில் திங்கள்கிழமைையும் 

ஜாாலி டே�
திங்கள் கிழவைமா திங்கள் கிழவைமா 

என்றாொவேல நிவைறாயா வேபருக்கு என்றாொவேல நிவைறாயா வேபருக்கு 
கொரணவேமா இல்லொமால் பயாம், கொரணவேமா இல்லொமால் பயாம், 
வே�ொர்வு, பரபரப்பும் வே�ொர்வு, பரபரப்பும் 
வேதொன்றிவிடுகிறாது. இதனொல் வேதொன்றிவிடுகிறாது. இதனொல் 
மிகப்பொபரும் மான மிகப்பொபரும் மான 
அழுத்தத்திற்கு அழுத்தத்திற்கு 
ஆளாொகிறாொர்கள். நமாது ஆளாொகிறாொர்கள். நமாது 
உடாலின் பொமாட்டாபொலி�த்வைத உடாலின் பொமாட்டாபொலி�த்வைத 
சீரொக பரொமாரித்து, முவைறாயாொன சீரொக பரொமாரித்து, முவைறாயாொன 
தூக்க வேநரத்வைத தூக்க வேநரத்வைத 
கவைடாபிடிப்பதற்கு கொர்டிவே�ொல் கவைடாபிடிப்பதற்கு கொர்டிவே�ொல் 
என்னும் ஹாொர்வேமாொன் உதவி என்னும் ஹாொர்வேமாொன் உதவி 
பொ�ய்கிறாது.பொ�ய்கிறாது.

இந்த கொர்டிவே�ொல் இந்த கொர்டிவே�ொல் 
ஹாொர்வேமாொன் தினமும் நொம் ஹாொர்வேமாொன் தினமும் நொம் 
விழிப்பதற்கு அவைரமாணி விழிப்பதற்கு அவைரமாணி 
வேநரத்திற்கு முன்பொக சுரக்க வேநரத்திற்கு முன்பொக சுரக்க 
து�ங்குகிறாது. இந்த து�ங்குகிறாது. இந்த 
ஹாொர்வேமாொன் சுரப்பு ஹாொர்வேமாொன் சுரப்பு 
கொரணமாொகவே� நமாக்கு கொரணமாொகவே� நமாக்கு 
விழிப்பு �ருகிறாது. திங்கள், விழிப்பு �ருகிறாது. திங்கள், 
பொ�வ்�ொய் வேபொன்றா வே�வைல பொ�வ்�ொய் வேபொன்றா வே�வைல 
நொட்களில் உடாலில் நொட்களில் உடாலில் 
கொர்டிவே�ொலின் அளாவு கொர்டிவே�ொலின் அளாவு 
அதிகமாொகவும், ஞாொயிறு அதிகமாொகவும், ஞாொயிறு 
வேபொன்றா விடுமுவைறா நொட்களில் வேபொன்றா விடுமுவைறா நொட்களில் 

அதன் அளாவு குவைறா�ொக அதன் அளாவு குவைறா�ொக 
சுரப்பதும் ஆய்வுகள் மூலம் சுரப்பதும் ஆய்வுகள் மூலம் 
பொதரியா�ந்துள்ளாது. திங்கள், பொதரியா�ந்துள்ளாது. திங்கள், 
பொ�வ்�ொய் கிழவைமாகளில் கொர்டி பொ�வ்�ொய் கிழவைமாகளில் கொர்டி 
வே�ொலின் தொறுமாொறாொக சுரப்பதொல் வே�ொலின் தொறுமாொறாொக சுரப்பதொல் 
மான அழுத்தம், குழப்பம், மான அழுத்தம், குழப்பம், 
பதட்டாம் வேபொன்றாவை� பதட்டாம் வேபொன்றாவை� 
உண்டாொகின்றான. உண்டாொகின்றான. 

திங்களான்றும் நொம் இயால்பொக திங்களான்றும் நொம் இயால்பொக 
எழுந்தரிக்க வே�ண்டும் என்றாொல் எழுந்தரிக்க வே�ண்டும் என்றாொல் 
மூவைளாயில் உள்ளா ப்ரீஃப்ரன்டால் மூவைளாயில் உள்ளா ப்ரீஃப்ரன்டால் 
கொர்பொடாக்ஸ் பொ�யால்பொட்வைடா நொம் கொர்பொடாக்ஸ் பொ�யால்பொட்வைடா நொம் 
தூண்டிவிடா வே�ண்டும். அதொ�து, தூண்டிவிடா வே�ண்டும். அதொ�து, 
மானவைத அவைமாதியாவைடாயாச் பொ�ய்யா மானவைத அவைமாதியாவைடாயாச் பொ�ய்யா 
வே�ண்டும். இதவைன பொ�ய்�தற்கு வே�ண்டும். இதவைன பொ�ய்�தற்கு 
தினமும் ஒவேர அளாவு தூக்கத்வைத தினமும் ஒவேர அளாவு தூக்கத்வைத 
பழக்கப்படுத்த வே�ண்டும். லீவு பழக்கப்படுத்த வே�ண்டும். லீவு 
நொட்களில் அதிக தூக்கம், மாற்றா நொட்களில் அதிக தூக்கம், மாற்றா 

நொட்களில் குவைறா�ொன தூக்கம் நொட்களில் குவைறா�ொன தூக்கம் 
என்று பழக்கப்படுத்தக் கூடாொது. என்று பழக்கப்படுத்தக் கூடாொது. 
வேமாலும், திங்கள் கொவைலயில் வேமாலும், திங்கள் கொவைலயில் 
எழுந்ததும் ஒரு குட்டி நவைடா, எழுந்ததும் ஒரு குட்டி நவைடா, 
பதட்டாத்வைதத் தணிக்கும் பதட்டாத்வைதத் தணிக்கும் 
�வைகயில் சுவை�யாொன கொவைல �வைகயில் சுவை�யாொன கொவைல 
உணவு, இவை� வேகட்பது என உணவு, இவை� வேகட்பது என 
ஒரு பழக்கத்வைத ஏற்படுத்திக் ஒரு பழக்கத்வைத ஏற்படுத்திக் 
பொகொண்டாொல் திங்கள் பொகொண்டாொல் திங்கள் 
கிழவைமாயும் பொகொண்டாொட்டாமாொகி கிழவைமாயும் பொகொண்டாொட்டாமாொகி 
விடும். கொர்டிவே�ொல் தினமும் விடும். கொர்டிவே�ொல் தினமும் 
ஒவேர அளாவுக்குச் சுரக்கத் ஒவேர அளாவுக்குச் சுரக்கத் 
பொதொடாங்கிவிடும்.பொதொடாங்கிவிடும்.
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அரசியால்ைாதிகள் முன்னணியில் 
இருக்கிறார்கள். �ாங்கள் 
ஆட்சிக்கு ைந்�ாலும் �ாட்டில் 
எதுவும் மாாறிவிடப் தேபாைதில்வைல 
என்பது அைர்களுக்கு �ன்றாகதேை 
வெ�ரியும். ஆனாலும், ஆட்சிக்கு 
ைந்�ால் �ாட்டில் பாலாறும், 
தே�னாறும் ஓடும் என்று 
தேபசுைார்கள். 

அற்பமாான காரணங்களுக் 
காகவும் வெபாய் வெசால்ைது, 
வெபாய்வையா �ம்ப தேைண்டும் 
என்ப�ற்காக அ�ற்கு ஏகப்பட்ட 
அலங்காரம் வெசய்ைது தேபான்றவைை 
தே�ாயின் அறிகுறியாாகவும் 
மானச்சிக்கலாகவும் 
கரு�ப்படுகிறது. இ�ற்கு சீமாான் 
வெசால்லும் ஆவைமாக்கறி கவை�வையா 
மாருத்துைர்கதேை உ�ாரணம் 
காட்டுைது உண்டு.

அ�ாைது, மித்தே�ாதேமானியாா 
சிக்கலுக்கு ஆைானைர்கள் 
வெபாய்கவைை அலங்காரத்துடன் 
புதுப்புது �கைல்களுடன் மிகவும் 
உறுதியாாகவும் வை�ரியாமாாகவும் 
விைக்கமாாகப்ப் தேபசுைார்கள். 
சாத்தியாமாற்ற சம்பைங்கவைை 
எல்லாம் டிராமாடிக்காக 
விைரிப்பார்கள். தேபசும்தேபாது 
ஒருைவைக ப�ட்டம் மாற்றும் ஆர்ைம் 
தேமாலிடப் தேபசுைார்கள். 

வெபாய்வையா 
அம்பலப்படுத்துவைகயில் தீவிரமாாக 
எதிர்விவைன ஆற்றுைார்கள். 
வெ�ாடர்ச்சியாாக கவை�வையா மாாற்றிக் 
வெகாண்தேட இருப்பார்கள். வெபாய் 
வெசான்னவை�க் கண்டுபிடித்து 
விட்டாலும் எந்� குற்றவுணர்வும் 
இன்றி அலட்சியாமாாக இருப்பார்கள். 
வெபாய் வெசால்லும்தேபாது கிைர்ச்சி 
வெகாள்ைது, �ங்களுக்கு �டந்��ாக 
பிறர் வெசான்னைற்வைற �ன் 
கவை�யாாக திரித்துச் வெசால்ைது, 
வெசால்லுக்கும் வெசயாலுக்கும் 
சம்பந்�மில்லாமால் இருப்பது என்று 
�ங்களின் வெபாய்கவைை ஒரு 
கட்டத்தில் அைர்கதேை உண்வைமா 
என்று �ம்பத் வெ�ாடங்குைார்கள்.

வெபாய் வெசால்பைர்களுக்கு 
என்தேற பிரத்தேயாக உடல்வெமாாழி 
இருக்கிறது. கண்கவைைப் பார்த்து 
தேபச்வைச துைங்க மாாட்டார்கள், 
மூக்வைகயும் முகத்வை�யும் 
அவ்ைப்தேபாது துவைடத்துக் 

வெகாள்ைார்கள், கண்கள் ஒரு 
இடத்தில் நிற்காமால் அவைலபாயும், 
மானதில் அடுத்� கவை� 
�யாாரிக்கும் மும்முரத்தில் 
இருப்பார்கள். 

மித்தே�ாதேமானியாா சிக்கலுக்கு 
ஆைானைர்கள் வெபாய் 
வெசான்னவை� ஒப்புக் வெகாள்ை 
மாாட்டார்கள். அைர்கைால் வெபாய் 
வெசால்லாமால் ைாழ முடியாாது. 
எனதேை, இைர்களுக்குச் சிகிச்வைச 
அளிப்பது மிகவும் சிக்கலானது. 
முக்கியாமாாக இந்� நிவைலயில் 
அைதிப்படுபைர்கள் �ங்களுக்கு 
ஒரு பிரச்சிவைன இருப்ப�ாக 
ஒப்புக்வெகாள்ைதில்வைல. வெபாய் 
வெசால்ல தேைண்டும் என்ற கட்டாயா 
விருப்பத்வை�க் வெகாண்டிருக் 
கிறார். அைரது வெபாய்கள் 
மிவைகப்படுத்�ப்பட்டவைை அல்லது 
முற்றிலும் உருைாக்கப்பட்டவைை. 

மித்தே�ாதேமானியாா உள்ைைர்கள் 
இயால்பான, ஆதேராக்கியாமாான 
ைாழ்க்வைகவையா �டத்துைதில் 
சிரமாம் இருக்கலாம், ஏவெனனில் 
அைர்களின் வெபாய்கள் 

அைர்களின் உறவு, தேைவைல மாற்றும் 
அைர்களின் ைாழ்க்வைகயின் பிற 
அம்சங்களிலும் சிக்கல்கவைை 
ஏற்படுத்தும். அைர்கள் எவை�யும் 
நிர்ப்பந்�மாாக வெபாய் வெசால்லலாம், 
அைர் உண்வைமா வெசால்கிறாரா 
இல்வைலயாா என்பவை� அறிைது 
கடினம் என்ப�ால், வெசாந்� 
ைாழ்க்வைகயிலும் சிக்கல்கள் 
உருைாகலாம். 

வைமாத்தே�ாதேமானியாாக் 
தேகாைாறுக்கு எந்� சிகிச்வைசயும் 
இல்வைல என்றாலும், 
அைர்களுவைடயா நிவைலவைமாவையாப் 
புரியா வைைக்க தேைண்டும். அைர்கள் 
அதிலிருந்து வெைளிதேயாற 
முயாற்சிப்ப�ற்கு உ�ை தேைண்டும். 
ஆ�ரவு, அன்பு, அனுசரவைண 
வெகாடுப்ப�ன் மூலம் அைர்கள் 
வெபாய்யில் இருந்து வெகாஞ்சம் 
வெகாஞ்சமாாக வெைளிதேயாறலாம். 
ஆனால், இதுவும் குடி தேபாவை� 
தேபான்றது. மீண்டும் அைர்கள் 
எந்� தே�ரம் தேைண்டுமாானாலும் 
வெபாய் வெசால்லத் 
வெ�ாடங்குைார்கள்.

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com

08 09�ோ
ர்ச்

 2
02
5

சாாப்பிட்�தும் இமைை 
ைட்டும் செசாய்யாாதீங்க…

�ொப்பிட்டு முடித்ததும் �ொப்பிட்டு முடித்ததும் 
ஒரு பொ�ொம்பு தண்ணீவைர ஒரு பொ�ொம்பு தண்ணீவைர 
�யிறு முட்டா குடிப்பது �யிறு முட்டா குடிப்பது 
பலருவைடாயா பழக்கமாொக பலருவைடாயா பழக்கமாொக 
இருக்கிறாது. இது, ஜீரண இருக்கிறாது. இது, ஜீரண 
நீவைர நீர்த்துப்வேபொகச் நீவைர நீர்த்துப்வேபொகச் 
பொ�ய்துவிடும். எனவே�, பொ�ய்துவிடும். எனவே�, 
�ொப்பிட்டு அவைர மாணி வேநரம் �ொப்பிட்டு அவைர மாணி வேநரம் 
கழித்வேத தண்ணீர் குடிக்க கழித்வேத தண்ணீர் குடிக்க 
வே�ண்டும். அதுவும் வே�ண்டும். அதுவும் 
பொகொஞ்�ம் பொகொஞ்�மாொகக் பொகொஞ்�ம் பொகொஞ்�மாொகக் 
குடிக்க வே�ண்டும். குடிக்க வே�ண்டும். 
�ொப்பிட்டாதும் அப்படிவேயா �ொப்பிட்டாதும் அப்படிவேயா 
படுக்வைகயில் விழுந்து படுக்வைகயில் விழுந்து 
குட்டித் தூக்கம் வேபொடு�து குட்டித் தூக்கம் வேபொடு�து 
நிவைரயா வேபருக்குப் நிவைரயா வேபருக்குப் 
பழக்கமாொக இருக்கிறாது. பழக்கமாொக இருக்கிறாது. 
இப்படி �ொப்பிட்டாதும் இப்படி �ொப்பிட்டாதும் 
படுப்பதன் கொரணமாொக படுப்பதன் கொரணமாொக 
ஜீரணம் நவைடாபொபறு�து ஜீரணம் நவைடாபொபறு�து 
சிக்கலொகிறாது. எனவே�, சிக்கலொகிறாது. எனவே�, 
குவைறாந்தது அவைர மாணி குவைறாந்தது அவைர மாணி 
வேநரமாொ�து அமார்ந்திருப்பது, வேநரமாொ�து அமார்ந்திருப்பது, 
நிற்பது நல்லது. நிற்பது நல்லது. 

�ொப்பிட்டாதும் வேபொய் �ொப்பிட்டாதும் வேபொய் 
குளிக்கும் பழக்கம் நிவைறாயா குளிக்கும் பழக்கம் நிவைறாயா 
வேபருக்கு உண்டு. வேபருக்கு உண்டு. 

�ொப்பிட்டாதும் குளிப்பது உடால் �ொப்பிட்டாதும் குளிப்பது உடால் 
சூட்வைடாயும் ஜீரணத்வைதயும் சூட்வைடாயும் ஜீரணத்வைதயும் 
குழப்பிவிடும். ஆகவே� குழப்பிவிடும். ஆகவே� 
�ொப்பிட்டு இரண்டு மாணி �ொப்பிட்டு இரண்டு மாணி 
வேநரத்துக்குப் பிறாவேக குளிக்க வேநரத்துக்குப் பிறாவேக குளிக்க 
வே�ண்டும். �யிறு நிரம்ப வே�ண்டும். �யிறு நிரம்ப 
�ொப்பிட்டாதும் ஒரு �ொவைழப்பழம் �ொப்பிட்டாதும் ஒரு �ொவைழப்பழம் 
அல்லது ஏவேதனும் ஒரு ஸ்வீட் அல்லது ஏவேதனும் ஒரு ஸ்வீட் 
�ொப்பிடு�தும் நல்ல பழக்கம் �ொப்பிடு�தும் நல்ல பழக்கம் 
அல்ல. பழமும் ஜீரணத்துக்கு அல்ல. பழமும் ஜீரணத்துக்கு 
இவைடாயூறு பொ�ய்யாக்கூடியாது. இவைடாயூறு பொ�ய்யாக்கூடியாது. 
எனவே� �ொப்பிட்டு அவைர மாணி எனவே� �ொப்பிட்டு அவைர மாணி 
வேநரம் �யிற்றுக்குள் எவைதயும் வேநரம் �யிற்றுக்குள் எவைதயும் 
திணிக்க வே�ண்டாொம். திணிக்க வே�ண்டாொம். 
எப்வேபொதும் முக்கொல் �யிறுடான் எப்வேபொதும் முக்கொல் �யிறுடான் 
�ொப்பொட்வைடா �ொப்பொட்வைடா 
முடித்துக்பொகொள்ளுங்கள், முடித்துக்பொகொள்ளுங்கள், 
அதுவே� ஜீரணத்துக்கு நல்லது. அதுவே� ஜீரணத்துக்கு நல்லது. 
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முதிபே�ொர் ெற்பொகொதைல குதைறாந்து டீன் வ�தினர் 
ெற்பொகொதைல அதிகரிப்�ெொக ஆய்வுகள் கூறுகின்றான. 
இெற்கொன கொரணங்கதைை விவரிக்கிறாொர் �ருத்துவர்.

திட்டமிட்டு வெசய்பைர்கவைை விட, 
திடீவெரன உணர்வுகளின் அடிப்பவைடயில் 
�ற்வெகாவைல முடிவு எடுப்பைர்கதேை 
அதிகம். அதுவும் டீன் ஏஜ்  
ையாதினரிடம் அப்படிப்பட்ட அபாயாம் 
அதிகம் உண்டு. ஏவெனன்றால், இன்று 
வீட்டுக்கு ஒரு பிள்வைை என்று  
வெசல்லம் வெகாடுத்து ைைர்க்கும் 
சூழலில் சின்ன தே�ால்வி, அைமாானம், 
சிக்கல் தேபான்றைற்வைற எதிர்வெகாள்ளும் 
வை�ரியாம் நிவைறயா பிள்வைைகளுக்கு 
இருப்பதில்வைல. 

வெபாதுைாக 10ம் ைகுப்பு, +2 தே�ர்வு 
முடிவு அறிவிக்கும் தே�ரத்தில் அதிக 
�ற்வெகாவைலகள் நிகழ்ைவை� 
பார்த்துைருகிதேறாம். ஃவெபயில், குவைறந்� 
மாதிப்வெபண் தேபான்ற அைமாானத்தில் 
இருந்து �ப்புை�ற்கு ைழி வெ�ரியாாமால் 
மாாணைர்கள் �ற்வெகாவைலயில் 
சிக்கிக்வெகாள்கிறார்கள். இதுதேபான்ற 
தே�ால்விகவைை எதிர்வெகாள்ளும் 
மானப்பக்குைத்வை� ஒதேர �ாளில் 
அைர்களுக்கு ைழங்கிவிட முடியாாது. 
பரிட்வைச ரிசல்ட் ைந்� தினத்தில் 
மாட்டும் அைர்களுக்கு ஆறு�ல் வெசால் 
ைது தேபாதுமாான�ாக இருப்பதில்வைல.

எந்� ஒரு தே�ால்வியும் 
ைாழ்க்வைகவையாத் தீர்மாானிப்பது இல்வைல 
என்று சின்ன ையாதில் இருந்தே� 
கற்பிக்க தேைண்டும். ஒவ்தேைார் 
ஆண்டும் வெபாதுத்தே�ர்வில் 
ஆயிரக்கணக்கான மாாணைர்கள் 
தே�ால்வி அவைடகிறார்கள். அைர்கள் 
எல்தேலாருதேமா �ற்வெகாவைல 

வெசய்ைதில்வைல என்ற உண்வைமாவையா 
மாாணைர்களுக்குப் புரியாவைைக்க 
தேைண்டும். ஒரு மாாணைன் 
தே�ால்விக்காக �ற்வெகாவைல வெசய்யா, 
அதே� தேபான்று தே�ால்வி அவைடந்� 
தேைறு மாாணைன் மீண்டும் படித்து பாஸ் 
ஆகிறான். இது�ான் சரியாான ைழி 
என்று வெசால்லித்�ர தேைண்டும். 
மாாணைர்களுக்கு மாட்டுமின்றி, 
அைர்கைது வெபற்தேறாருக்கும் இ�வைன 
புரியாவைைக்க தேைண்டும். 

வெ�ாடர்ந்து குவைறந்� மாதிப்வெபண் 
வெபறும் மாாணைர்களின் வெபற்தேறாவைர 
அவைழத்துப் தேபச தேைண்டும். 
மாதிப்வெபண்ணுக்காக குழந்வை�கவைைத் 
திட்டுைது அல்லது அடிப்பது எந்�ப் 
பலனும் வெகாடுக்காது என்பவை� 
வெசால்லித்�ர தேைண்டும். ஏவெனன்றால் 
குடும்பத்தினருக்குப் பயாந்தே� 
வெபரும்பாலான மாாணைர்கள் 
�ற்வெகாவைல முடிவு எடுக்கிறார்கள். 
அ�னால் மு�லில் திருத்�ப்பட 
தேைண்டியாது வெபற்தேறார்கள்�ான். 
இ�வைன வெசய்யாா� சமூகம்�ான் 
முக்கியா குற்றைாளி.

பள்ளி, கல்லூரி மாாணைர்களுக்கு 
கா�ல், குடும்பம் தேபான்ற உறவுகளின் 
ஆழம் புரியாாது. வெபற்தேறார்கள் மிகவும் 
சிரமாப்பட்டு �ங்கவைை படிக்க 
வைைக்கிறார்கள் என்பது வெ�ரியாாது. 
ஏவெனன்றால் வெபாருைா�ாரப் 
பிரச்வைனகள் �ங்கள் குழந்வை�கவைை 
பாதித்துவிடாமால்�ான் வெபரும்பாலான 
வெபற்தேறார் ைைர்க்கிறார்கள். தேமாலும் 

டாாக்டார் 
பதூர் மொ�ாய்தீன்

பாத்திமாா மாருத்துைமாவைன, வெசன்வைன
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கருவைணக்கிழங்வைக சிறு துண்டுகளாொக நறுக்கி, 
து�ரம் பருப்புடான் வே�ர்த்து, அதில் �ொம்பொர் வை�த்து 
�ொப்பிட்டு �ந்தொல் மூலவேநொய் முற்றிலும் குணமாொகும்.

பணம், தேசமிப்பு, கடன் தேபான்ற 
விைகாரங்களின் அழுத்�மும் 
ஆழமும் அைர்களுக்குப் 
புரிைதில்வைல.

ஏவெனன்றால்  டீன் ஏஜ் ையாதில் 
ஏற்படும் ஹாார்தேமாான் மாாற்றம் 
காரணமாாக, �ங்கவைைப் பற்றி 
மாட்டுதேமா சிந்திப்பார்கள். எந்� 
தே�ரமும் �ன்னுவைடயா உடல், 
�ன்னுவைடயா ைாழ்க்வைக, �ன்னுவைடயா 
ஆவைச, �ன்னுவைடயா உணர்வு 
ஆகியாவைை மாட்டுதேமா முக்கியாமாாக 
இருக்கும். மாதிப்வெபண் �ாண்டியும் 
சிலர் கீழ்க்கண்ட விஷயாங்களில் 
�ைறான முடிவுகள் எடுக்கிறார்கள். 

 �ான் விரும்பும் வெபண் அல்லது 
ஆண் தேைறு ஒருைவைர விரும்புகிறார் 
அல்லது �ன்வைனவிட்டு விலகிப் 
தேபாைவை� �ாங்கிக்வெகாள்ை 
முடிைதில்வைல.

 �ன்னுவைடயா நிறம் அல்லது 
உடல் அவைமாப்வைப 
அைமாானப்படுத்துை�ால் மானம் 
வெைறுத்துப் தேபாகிறார்கள்.

 �ான் விரும்பும் வெசல்தேபான், 
ைண்டி, அழகு க்ரீம் தேபான்றைற்வைற 
ைாங்கித்�ராமால் ஏமாாற்றுை�ால் மானம் 
வெகாதிப்பைர்கள் உண்டு.

 ஆசிரியார் அல்லது வெபற்தேறார் 
மிகவும் கண்டித்�ால், ைன்முவைற 
பிரதேயாாகம் வெசய்�ால், அதில் இருந்து 
�ப்பிக்க தேைறு ைழியில்லாமால் 
�விப்பார்கள்.

ஒருசில சமு�ாயா பிரச்வைனகளும் 
இைர்கவைை பாதிப்பதுண்டு. 
இைர்களுக்குப் பிடித்� சினிமாா 
�டிகர்கள், அரசியால் �வைலைர்கள் 
வைகது வெசய்யாப்படுைது, 
அைமாானப்படுைதும் இைர்கவைைப் 
பாதிக்கிறது.  வெமாாழி, இன, சாதி 
தேபாராட்டங்கள் இைர்கவைை எளிதில் 
ஆக்கிரமித்துக்வெகாள்கிறது. 
இைற்றுக்கு ஏதே�னும் ஆபத்து 
தே�ர்ந்�ால்,  இைர்கைால் 
�ாங்கிக்வெகாள்ை முடியாாமால் �ைறான 
முடிவு எடுக்கிறார்கள்.

வெபாதுைாகதேை, டீன் ஏஜ் 
ையாதினருக்கு �ங்கள் உடல் பலம், 
மான பலம் மீது அபார �ம்பிக்வைக 
உண்டு. �ன்னால் எவை�யும் 
வெசய்யாமுடியும் என்று உறுதியாாக 
�ம்புைார்கள், ஆனால் அப்படி எதுவும் 
வெசய்யா இயாலாது என்ற உண்வைமா 
வெ�ரியாைரும்தேபாது கடுவைமாயாான 
ஏமாாற்றத்துக்கு ஆைாகிறார்கள்.

டீன் ையாதினருக்கு சிக்கல் 
தே�ான்றும்தேபாது இரண்டு ைழிகவைை 
தே�ர்வு வெசய்கிறார்கள். மு�ல் ைழி 
தேபாவை�. சிகவெரட், மாது, கஞ்சா 
தேபான்ற வெபாருட்கள் மூலம் �ங்கள் 
ஏமாாற்றத்வை�, தே�ால்விவையா மாவைறக்க 
முயால்கிறார்கள். தேபாவை�ப் 
வெபாருட்கவைை தே�ர்வுவெசய்யா 
விரும்பா�ைர்கள் அல்லது 
அச்சப்படுபைர்கள் �ற்வெகாவைல 
எண்ணத்துக்கு ஆைாகிறார்கள்.

வெபரும்பாலான பருை ையாதினர் 
�ங்களுவைடயா பிரச்வைனகவைை, 
வெபரியாைர்களிடம் பகிர்ந்துவெகாள்ைவை� 
அைமாானமாாகக் கருதுகிறார்கள். 
யாாதேரனும் ஒரு வெபரியாைவைர சந்தித்து 
சந்தே�கம் தேகட்ப�ற்கும், குழப்பத்வை�த் 
தீர்ப்ப�ற்கும் முயாற்சி வெசய்ைதில்வைல. 

ஏவெனன்றால் அைர்கள் பார்வைையில் 
வெபரியாைர்கள் அவைனைருக்கும் 
தேபாதியா அறிவும், வெ�ளிவும் இல்வைல 
என்தேற நிவைனப்பார்கள். எல்லாம் 
�ங்களுக்குத் வெ�ரியும் என்ற 
எண்ணத்தினால், �ங்கள் 
ையாவை�வெயாாத்� �ண்பர்களின் 
ஆதேலாசவைனகவைை வெபரி�ாக 
மாதிப்பார்கள். இைையாது 
�ண்பர்களுக்கு தேபாதியா அனுபைம், 
வெ�ளிவு இருப்பதில்வைல என்ப�ால் 
�ைறான முடிவுகள் எடுக்கிறார்கள்.

ஆசிரியரின் கடமைை
டீன் ஏஜ் ையாதினருக்கு 

ஆசிரியாராக இருப்பைர்களுக்கு ஒரு 
முக்கியா கடவைமா இருக்கிறது. 
அ�ாைது படிப்பு, விவைையாாட்டு, 
உடல்�லம் மாற்றும் தேைறு ஏதே�னும் 
ைவைகயில் சிக்கல் அல்லது பிரச்வைன 
ஏற்பட்டால், உடதேன �யாங்காது 
வீட்டில் அல்லது ஆசிரியார்களிடம் 
ஆதேலாசவைன தேகட்க தேைண்டும் 
என்பவை� வெசால்லித்�ர தேைண்டும். 
ஒரு முவைற மாட்டும் இ�வைன 
அறிவுவைரயாாகச் வெசான்னவுடன் 
அைர்கள் மானதில் பதியாாது. 
அவ்ைப்தேபாது டீன் ஏஜ் ையாதினர் 
மானதில் பதியும் ைவைகயில் இந்� 
அறிவுவைரவையா ைழங்கிக்வெகாண்தேட 
இருக்க தேைண்டும். வெபற்தேறார், 
உறவினர், ஆசிரியார் உ�விவையா 
�ாடுைது எந்� ைவைகயிலும் பலவீனம் 
அல்ல என்பவை�யும் புரியாவைைக்க 
தேைண்டும். மானதில் குழப்பம் 
ைந்�ால் தேபசுை�ற்கு அரசு மாற்றும் 
வெபாது�ல அவைமாப்புகளின் 
வெ�ாவைலதேபசி எண்வைண கண்களில் 
படும் ைவைகயில் ஆங்காங்கு வைைக்க 
தேைண்டும்.

பெெற்றோ�ோர் கடமைை
டீன் ஏஜ் ையாதினருக்கு 

வெ�ருக்கடிகவைை சமாாளிப்ப�ற்கு 
கற்றுத்�ர தேைண்டும். தே�ால்விகவைை 
எதிர்வெகாள்ை கற்றுத்�ர தேைண்டும். 
இந்� ைாழ்க்வைகயில் உயிர் ைாழ்�தேல 
மிக உயார்ைான தேபாராட்டம் என்பவை� 
புரியாவைைக்க தேைண்டும் சின்ன 
ையாதில் இருந்தே� குடும்ப 
பிரச்வைனகள், சிக்கல்கள் வெ�ரிந்து 
ைைரும் டீன் ஏஜ் ையாதினர் தேபாதியா 
மான உறுதியுடன் இருக்கிறார்கள். 
அ�னால்�ான் வெபாருைா�ாரத்தில் 
மிகவும் பின் �ங்கியா அடித்�ட்டு 
டீன் ையாதினர் �ற்வெகாவைல வெசய்து 

வெகாள்ைது  குவைறைாக உள்ைது.

அதே�தேபான்று, வெமாாழி, மா�ம், 
இனம், கட்சி தேபான்ற விஷயாங்களில் 
வெ�ளிவுவெபறும் ையாது இது அல்ல 
என்று அைர்கவைை கட்டுக்குள் 
இருக்கும்படி ைைர்த்�ல் தேைண்டும். 
ஏதே�னும் கட்சி அல்லது இயாக்கத்தில் 
தீவிரமாாக இருக்கிறார் என்றால், 
அைவைர மீண்டும் பள்ளியின் 
பாவை�யில் திவைச திருப்ப தேைண்டும். 
இந்� சித்�ாத்�ங்கவைை படித்துமுடித்து 
தேைவைலக்குப் தேபான பிறதேக 
தேமாற்வெகாள்ை தேைண்டும் என்று 
அழுத்�மாாக புரியாவைைக்க தேைண்டும்.
கா�ல் என்பது இனக்கைர்ச்சி, கா�ல் 
வெசய்ை�ற்குரியா மு�ல் �குதி 
வெசாந்�க் காலில் நின்று பணம் 
சம்பாதிப்பது என்பவை� மீண்டும் 
மீண்டும் டீன் ையாதினரிடம் மாந்திரம் 
தேபான்று ஓ�தேைண்டும். 
அப்தேபாது�ான் சம்பாதிக்கும் ையாது 
ைரும் ைவைரயில் கா�லிப்பது சரியால்ல 
என்பது மானதில் பதியும்.

தினமும் �ாய் அல்லது �ந்வை� 
அவைர மாணி தே�ரமாாைது உவைரயாாடு�ல் 
தேைண்டும். டீன் ையாதினர் தேபசுை�ற்கு 
விரும்பமாாட்டார்கள், �ப்பித்துச் 
வெசல்லதேை ஆவைசப்படுைார்கள். 
ஆனாலும் அன்பு காட்டி அைர்களிடம் 
தேபசுை�ற்கு வெபற்தேறார் முயாற்சி எடுக்க 
தேைண்டும். அதே�தேபால், பிள்வைையின் 
தே�ாழர்கள் பற்றி அறிந்திருக்க 
தேைண்டும். அைர்களிடமும் அன்புடன் 
பழக தேைண்டும்.வெபற்தேறார் வெசால்லா� 
விஷயாங்கவைைக்கூட �ண்பன் 
வெசான்னால் தேகட்பார்கள்.அ�னால் 
�ண்பர்கவைை வெபற்தேறார் �ங்கள் 
ஆ�ரைாைராக மாாற்றிக்வெகாள்ை 
தேைண்டும். பிள்வைைக்கு ஏதே�னும் மான 
சங்கடம், பிரச்வைன இருப்பது 
வெ�ரிந்�ால், �ண்பரிடம் தேகட்டு 
தே�வைையாான �டைடிக்வைக எடுக்க 
தேைண்டும்.

எந்� விஷயாமாாக இருந்�ாலும் 
பிள்வைை �ாதேன ைந்து தேபசட்டும் 
என்று அவைமாதி காக்க தேைண்டியா 
தில்வைல. முதிர்ச்சி அவைடயாா� மானம், 
பிடிைா� குணம், அலட்சியா 
மானப்பான்வைமா தேபான்றவைை டீன் ஏஜ் 
ையாதினரின் இயால்புகள் என்றாலும் 
அன்பினால் அ�வைன வெைல்ை�ற்கு 
வெபற்தேறார் முன்ைர தேைண்டும். அன்பு, 
அரைவைணப்பு, ஆறு�தேல டீன் 
ையாதினரின் அகால மாரணத்வை�த் 
�டுக்கக்கூடியா ஆயு�ங்கள். 
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மூலிதைககள் �ற்றும் பேவதி�ல் பொ�ொருட்கதைைபே� 
�ொத்திதைரகைொக சொப்பிடுகிபேறாொம். அெற்குப் �திலொக 
கிச்சதைனபே� �ருத்துவ�தைன�ொக �ொற்றா முடியும். 

பெ�ள்மைைக்குப்  
பூ�ரசம் பூக்கள்

வீட்டு ைாசலில் அழகான மாஞ்சள் 
நிறத்தில் பூத்துக்குலுங்கும் பூைரசம் 
பூக்களுக்கு ஏராைமாான மாருத்துை 
குணங்கள் உண்டு. பூச்சி மாற்றும் விஷ 
ைண்டுகைால் பாதிப்பு தே�ரும்தேபாது 
இந்�ப் பூக்கவைை �சுக்கி கடிபட்ட 
இடத்தில் பூசினால் விவைரவில் குணம் 
வெ�ரியும். வெசாறி, சிரங்கு தேபான்ற 
ைற்றால் அைதிப்படுபைர்கள் வெ�ாடர்ந்து 
பூைரசம் பூக்கவைை அவைரத்துப் பூசிைர 
தே�ால் தே�ாய்கள் குணமாாகும். மூட்டு 
வீக்கம் மாற்றும் ைலிகளுக்கு 
�ல்வெலண்வெணய்யில் பூைரசம் பூவைை 
காய்ச்சி பூசினால் விவைரவில் குணம் 
வெ�ரியும். வெைள்வைைப்படு�ல் ஏற்படும் 
வெபண்களுக்கு பூைரசம் பட்வைடவையா 
நீரில் வெகாதிக்கவைைத்து, அந்� நீவைர 
அருந்தினால் பிரச்வைன தீர்ந்துவிடும்.

நரம்புக்கு �ல்லாோமைர கீமைர
ைல்லாவைர கீவைரவையா மிகச்சிறந்� 

மூலிவைகயாாக �ம் �மிழ் சித்�ர்கள் 
கருதுகிறார்கள். இது மிகச்சிறந்� ரத்� 
விருத்தியாாக அறியாப்படு கிறது. 
ைல்லாவைர கீவைரயில் ஏராைமாான சத்துக் 

கள் அடங்கியிருப்ப�ால், மூவைையின் 
வெசயால்திறன் அதிகரித்து நிவைனைாற்றல் 
அதிகரிக்கிறது. ைல்லாவைரவையா 
பச்வைசயாாக அல்லது பவுடராக்கி 
தே�னில் கலந்து சாப்பிட்டுைர �ரம்புகள் 
பலம்வெபறும். ைல்லாவைர வெ�ாடர்ந்து 
சாப்பிட்டுைந் �ால் ரத்�தேசாவைக நீங்கும். 
ரத்�த்தில் ஹீதேமாாகுதேைாபின் 
எண்ணிக்வைக அதிகரிக்கும். காச 
தே�ாயாாளிகளுக்கு ைல்லாவைர மிகச் 
சிறந்� மாருந்�ாகும். அத்துடன் கண் 
�ரம்புகளுக்கும் ைலிவைமாயாளிக்கும். 
மாாவைலக்கண் தே�ாய் குணமாாகும்.

ெோலுணர்வுக்கு பெ�ங்கோயம்
சின்ன வெைங்காயாம், வெபரியா 

வெைங்காயாம் இரண்டுதேமா மாருத்துைத் 
�ன்வைமா வெகாண்டது என்றாலும் சின்ன 
வெைங்காயாத்வை�தேயா மாருத்துைத் தே�ாழன் 
என்று அவைழக்கிறார்கள். வெைங்காயாத் 
வை�ப் வெபாடியாாக �றுக்கி �ண்ணீரில் 
தேபாட்டு வெகாதிக்க வைைத்து, அந்�த் 
�ண்ணீவைரக் குடித்�ால் நீர்க்கடுப்பு 
உடதேன நின்றுவிடும். வெையில் 
காலத்தில் ைரும் கட்டிகள் மீது 
வெைங்காயாத்வை� �சுக்கி சாறுபிழிந்து 
�டவினால் விவைரவில் நிைாரணம் 
கிவைடக்கும். வெைங்காயாத்துக்கு 
பாலுணர்வைைத் தூண்டும் சக்தி உண்டு 
என்ப�ால் ஆண்கள் நிவைறயாதேை 
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ஞாானாகுரு பப்ளிகேேஷன் 
ஜி2, கோகாவிந்த் அபாார்ட்வெைன்ட், 
6, ஏஜிஎஸ் காலனி 4வது வெதரு, 
வெகாட்டிவாக்கம், வெென்மைன - 41.  
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யாக்மைக இதழுக்குரிய கட்டுமைைகள் 
வைகோவற்கப்பாடுகின்றன  

Gyanagurupublication@gmail.com

சாப்பிட்டு பலன் அவைடயா லாம். ரத்�த்தில் வெகாழுப்பு தேசர்ைவை� 
வெைங்காயாம் கவைரக்கக்கூடியாது என்ப�ால், இ�வைன 
இ�யாத்தின் �ண்பனாக கரு�லாம்.

ெல்லுக்குச் பெசவ்�ோமைை
ைாவைழப் பழத்தில் ஏராைமாான ரகங்கள் உள்ைன. 

சுவைையிலும் மாருத்துைத் �ன்வைமாயிலும் வெசவ்ைாவைழக்குத் 
�னிச்சிறப்புகள் உண்டு. குழந்வை� இல்லா� �ம்பதிகள், 
ஆளுக்கு ஒரு ைாவைழப்பழம் தினமும் சாப்பிட்டு அவைரஸ்பூன் 
தே�ன் அருந்தினால் �ல்ல பலன் வெ�ரியும். வெசவ்ைாவைழயில் 
உள்ை பீட்டா கதேராட்டீன் கண்தே�ாய்கவைை குணமாாக்கும் 
�ன்வைமா வெகாண்டது. தினமும் சாப்பிட்டால் பார்வைை வெ�ளி 
ைவைடயும். வெசவ்ைாவைழயில் வைைட்டமின் சி மாற்றும் உயார்�ர 
வெபாட்டாசியாம் உள்ை�ால் சிறுநீரகத்தில் கல் ஏற்படுைவை� 
�டுக்கிறது. ஈறு வீக்கம், பல்ைலி தேபான்ற பல் வியாாதிகவைை 
குணப்படுத்தும் �ன்வைமாயும் வெசவ்ைாவைழக்கு உண்டு.

கோல்சியத்துக்குக் மைகக்குத்தல் அரிசி
பச்சரிசி, புழுங்கல் அரிசிவையா நிவைறயாதேை பயான்படுத்து 

கிதேறாம் என்றாலும் வைகக்குத்�ல் அரிசியில் 23 ைவைகயாான 
சத்துக்கள் நிரம்பியிருக்கிறது. மூவைை ைைர்ச்சிக்கு மிகவும் 
முக்கியாமாான வைைட்டமின் பி சத்து வைகக்குத்�ல் அரிசியில் 
நிரம்பி இருக்கிறது. வைகக்குத்�ல் அரிசியில் கால்சியாம் 
அதிகமாாக இருப்ப�ால் எலும்புகள் பலவீனம் அவைடைது 
�டுக்கப்படும். சர்க்கவைர வியாாதி, ரத்� அழுத்�ம் 
தேபான்றைற்வைற �டுக்கும் �ன்வைமாயும் வைகக்குத்�ல் அரிசிக்கு 
உண்டு. �ார்ச்சத்து வைகக்குத்�ல் அரிசியில் அதிகம் 
இருப்ப�ால் வெசரிமாானம் �ல்லபடியாாக �டக்கும். ஜீரண 
தேகாைாறுகள் நீங்கும்.

புற்று றோநோய்க்குத் திரோட்மைச
அவைனத்து காலங்களிலும் குவைறந்� விவைலயில் 

கிவைடக்கக்கூடியாது திராட்வைச. கருப்பு, பச்வைச என்று இரண்டு 
ைவைக திராட்வைசயிலும் நிவைறயாதேை சத்துக்கள் உள்ைன. ரத்�க் 
குழாய்களில் உள்ை அவைடப்புகவைை நீக்கி, ரத்� ஓட்டத்வை�ச் 
சீராக்கும் �ன்வைமா திராட்வைசக்கு உண்டு. ையிறு சம்பந்�ப்பட்ட 
தே�ாய்களுக்கும், மாலச்சிக்கவைலப் தேபாக்குை�ற்கும் 
அருமாருந்�ாக வெசயாலாற்றுகிறது திராட்வைச. திராட்வைச ரசம் 
பருகுை�ன் மூலம் காய்ச்சல் குவைறயும். ைறட்டு இருமால், 
ஜலதே�ாஷம் தேபான்றவைை நீங்கும். திராட்வைசயில் இருக்கும் 
தேைதிப்வெபாருட்களுக்கு புற்று தே�ாவையாத் �டுக்கும் �ன்வைமா 
உண்டு. ரத்�தேசாவைகக்கும் நிைாரணம் �ருகிறது. 

ெைெைப்புக்கு சீரகம்
அஞ்சவைறப் வெபட்டியில் 

சீரகத்துக்கு �னியிடம் உண்டு. 
சவைமாயாலுக்கு சுவைையும், மாணமும் 
�ருைதுடன் உடலுக்கு �லனும் 
அளிக்கிறது. ையிறு மாந்�ம், 
வெசரிக்காவைமா, ைாயுத் வெ�ால்வைல 
தேபான்ற பிரச்வைனகளுக்கு 
சீரகத்வை� அவைரத்துக்குடித்�ால் 
உடதேன குணம் வெ�ரியும். சீரகத்வை� 
ைறுத்து, அத்துடன் கருப்பட்டி 
தேசர்த்துச் சாப்பிட்டு ைர, �ரம்புகள் 
ைலுப்வெபறும். �ரம்புத் �ைர்ச்சி 
குணமாாகும். சீரகத்வை� வெமான்று 
தின்றால் �வைலசுற்று குணமாாகும். 
பித்�ம் குணமாாகும். சீரகத்�ண்ணீர் 
ஜீரணம் �ரும். தே�ால் பைபைப்பாக 
மாாறுை�ற்கும் உடல் குளிர்ச்சி 
அவைடை�ற்கும் சீரகத்வை� தினமும் 
மாறக்காமால் உணவில் 
தேசர்த்துக்வெகாள்ை தேைண்டும்.

அலார்ஜிக்கு எலுமிச்மைச
வீட்டுத் தே�ாட்டத்தில் 

முவைைக்கக்கூடியா எலுமிச்வைசக்கு 
ஏராைமாான மாருத்துை குணங்கள் 
உண்டு. இ�வைன குவைறந்� விவைல 
மாருத்துைர் என்தேற சித்�மாருத்துைம் 
அவைழக்கிறது. உடல் சூட்வைட 
�ணிக்கவும் பித்� கிறுகிறுப்வைப 
தேபாக்கவும் எலுமிச்வைச சாறு 
அருந்தினால் தேபாதும். ைா� 
தே�ாயினால் பாதிக்கப்படுபைர்கள் 
தினமும் எலுமிச்வைச சாறு 
குடித்துைந்�ால் விவைரவில் �ல்ல 
பலன் வெ�ரியும். நீர் தேமாாரில் 
எலுமிச்சம் பழம், இஞ்சி, 
வெபருங்காயாம், வெகாத்�மால்லி இவைல 
கலந்து குடித்�ால் மாந்�ம், 
�ரம்புத்�ைர்ச்சி, ைாய்வு பிரச்வைன 
நீங்கும். எலுமிச்வைச சாறுடன் தே�ன் 
கலந்து குடித்�ால் உடல் அரிப்பு, 
அலர்ஜி தேபான்றவைை நீங்கிவிடும்.

முகப்ெருவுக்குக்  
கற்�ோமைை

வீட்டுத் வெ�ாட்டியில் எந்� 
பராமாரிப்பும் இல்லாமாதேல சிறப்பாக 
ைைரக்கூடியாது கற்றாவைழ. இ�வைன 
அழகு மாருத்துைர் என்தேற 
அவைழக்கிறார்கள். குளிப்ப�ற்கு முன் 
கற்றாவைழ வெஜல் அல்லது சாறு 
தே�ய்த்து மாசாஜ் வெசய்துவெகாண்டால் 
வெபாடுகு நீங்கி பைபைப்பான கூந்�ல் 
கிவைடக்கும். கற்றாவைழ வெஜல் சாறு 
எடுத்து நிவைறயா �ண்ணீர் தேசர்த்து 
குடித்துைந்�ால் ையிற்றுப்பூச்சி, 
ையிற்றுப் வெபாருமால் தேபான்ற 
பிரச்வைனகள் தீரும். முகத்தில் பரு, 
கரும்புள்ளி, மாரு தேபான்ற 
பிரச்வைனவையாத் தீர்ப்ப�ற்கு கற்றாவைழ 
வெஜல்லுடன் மாஞ்சள் கலந்து 
தேபாட்டால் தேபாதுமாானது. உடல் 
பைபைப்பு அவைடயாவும் குளிர்ச்சி 
அவைடயாவும் ைாரம் ஒரு முவைற ஒரு 
விள்ைல் கற்றாவைழ வெஜல் சாப்பிட்டு 
ைரலாம்.

பெகோழுப்மைெ விரட்ட 
பெ�ள்மைைப்பூண்டு

அவைனத்து உணவுகளிலும் 
ஏதே�னும் ஒரு ைவைகயில் பூண்டு 
தேசர்க்கும் பழக்கம் வெபரும்பா 
தேலாருக்கு உண்டு. இ�ற்குக் 
காரணம் அ�ன் அதீ� மாருத்துைக் 
குணதேமா. உடம்பில் வெகாழுப்பு 
தேசராமால் �டுக்கும் சக்தி பூண்டுக்கு 
உண்டு. அதே�ாடு ரத்� அழுத்�த்வை� 
கட்டுப்படுத்தும் �ன்வைமாயும் 
பூண்டுக்கு உண்டு. �ாய்ப்பால் 
தேபாதுமாான அைவுக்கு சுரக்கா� 
வெபண்களுக்கு தினமும் இரவு பாலில் 
பூண்டு தேபாட்டு காய்ச்சிக் 
வெகாடுத்�ால் பால் வெபருகும். 
வெபண்களுக்கு கருப்வைபயில் தேசரும் 
கசடுகவைை அகற்றும் �ன்வைமாயும் 
ரத்�க் குழாயில் �வைசகவைை ைலுப் 
படுத்தும் �ன்வைமாயும் பூண்டுக்கு 
உண்டு. ஆழ்ந்� தூக்கத்துக்கு 
ஆவைசப்படுபைர்கள் தினமும் இரவு 
மூன்று பூண்டுகள் சாப்பிட்டால் 
தேபாதும், �ல்ல தூக்கம் கிவைடக்கும்.  
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புற்று பே�ொதை� பொவல்ல முடியும் என்று 
�ம்பிக்தைக ெருகிறாொர் �டிதைக பொகைெமி.  

பிரபலங்கள் குறிப்பாக 
திவைரயுலகப் பிரபலங்கள் இப்தேபாது 
�ான், �ங்களுவைடயா ைந்� தே�ாய் 
குறித்தும் அதிலிருந்து மீண்டு ைந்� 
சிகிச்வைச ைழிமுவைறகள் குறித்தும் 
வெைளிப்பவைடயாாகப் தேபசத் 
வெ�ாடங்கியிருக்கிறார்கள். இது, 
சா�ாரண மாக்களுக்கு மிகப்வெபரும் 
விழிப்புணர்வூட்டும் வெசயால். 
குறிப்பாக புற்று தே�ாய் என்றாதேல 
பயாந்து �டுங்கும் மாக்களுக்கு 
�ம்பிக்வைக �ட்சத்திரமாாக 
மாாறியிருக்கிறார் �டிவைக வெகை�மி.

இது குறித்து �டிவைக வெகை�மி, 
‘’புற்று தே�ாவையாக் குணப்படுத்� 
முடியும். புற்றுதே�ாய்க்கு சிகிச்வைச 
யாளிக்க முடியும். புற்றுதே�ாவையா 
�விர்க்க முடியும். புற்றுதே�ாய் 
வெ�ாடர்பாக பயாம், ைலி, மாரணம், 
உருை சிவை�வு என்ற சில ைார்த்வை� 
கள் உண்டு. ஆனால் அது பவைழயா 
கவை�. இப்வெபாழுவை�யா உண்வைமா 
நிவைல - �விர்ப்பது, சிகிச்வைச, 
குணபடுத்து�ல் மாற்றும் ஆ�ரவு. 

புற்றுதே�ாய் சிகிச்வைசகளில் 
இப்வெபாழுது மிகப்வெபரியா 
முன்தேனற்றங்கள் பலரது உயிவைர 
காப்பாற்றி வெகாண்டிருக்கின்றன. 
ஆனால் இ�ற்கான மு�ல் அடி 
எடுத்து வைைப்பது �மாது 
வெபாறுப்பாகும். விழிப்புணர்தேைாடும் 
வெசயாலூக்கத்துடன் �ாம் இருக்க 
தேைண்டும். ஆதேராக்கியாமாான தே�ாய் 

எதிர்ப்பு சக்திவையா ைைர்த்துக் 
வெகாண்டு �ாம் �ம்வைமா பாதுகாத்து 
வெகாள்ை தேைண்டும். 

இ�ற்கு நீங்கள் வெசய்யா 
தேைண்டியாது கைனமாாக வெசயால்டு 
ைது. அ�ாைது ஆதேராக்கியாமாான 
உணவைை சாப்பிடுங்கள். 
உடற்பயிற்சி வெசய்ைவை� பழக்கமாாக 
ஏற்படுத்தி வெகாள்ளுங்கள். மான 
அழுத்�த்வை� குவைறக்க திறம்பட 
முற்படுங்கள். முவைறயாான உடல் 
ஆதேராக்கியா தேசா�வைனகவைை 
எடுத்து வெகாள்ளுங்கள். 
ப�ப்படுத்�ப்பட்ட உணவுகவைை 
�விர்த்துடுங்கள். �ச்சுத் �ன்வைமா 
வெகாண்ட வீட்டு உபதேயாாக வெபாருட் 
கவைை �விர்த்து இயாற்வைகயாான 
வெபாருட்கவைை உபதேயாாகப்படுத்துங் 
கள். ஊட்டச்சத்து மிகுந்� 
ஆதேராக்கியாமாான உணவுகவைை 
உட்வெகாள்ளுங்கள். 

�ாம் இப்வெபாழுது உண்ணும் 
குப்வைபகவைை ஒதுக்கி விட்டு 
பாரம்பரியா உணவுகவைை 
உண்ணுங்கள். ப�ப்படுத்�ப்பட்ட 
சக்கவைர ைவைககள், உப்பு மாற்றும் 
எண்வெணய் ைவைககவைை முற்றிலும் 
புறக்கணித்து விடுங்கள். இவை� 
வெயால்லாம் வெசய்யா வெ�ாடங்கினால் 
�ாமும் �மாது அன்பிற்குரியார்களும் 
முழுவைமாயாான ஆதேராக்கியாமாான, 
சந்தே�ாஷமாான, சக்தியூட்டபட்ட 
ைாழ்க்வைகவையா ைாழ முடியுங்கள். 
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�ொவைழத்தண்வைடா சுட்டு, அதன் �ொம்பவைல வேதங்கொய் 
எண்பொணயில் கலந்து தடாவி �ந்தொல், தீப்புண், சீழ் 
�டிதல் மாற்றும் கொயாங்கள் விவைரவில் குணமாொகும்.

இப்படி ைாழ்ை�ற்கு �மாக்கு முழு 
�குதி உள்ைது. ைாருங்கள்! 
புற்றுதே�ாயில்லா� சமு�ாயாத்வை� 
உருைாக்குதேைாம்…’’ என்று 
அவைழப்பு விடுத்திருக்கிறார்.

�டிவைக வெகை�மிக்கு 
தேரடிதேயாாவெ�ரபி சிகிச்வைச �டந்� 

�ருணங்களில் �டிகர் கமால்ஹாாசன் 
ஆறு�லாக உடன் 
இருந்திருக்கிறார். இது குறித்து 
ஒரு பதிவு பரைலாக அவைனைரது 
கைனத்வை�யும் கைர்ந்�து. இந்� 
தே�ாய் குறித்� விழிப்புணர்வு 
பதிைாகதேை அவை�யும் பார்க்கலாம்.

அந்� பதிவில், ‘’சில 
ஆண்டுகளுக்கு முன்னர் ஒரு 
முன்மாதியாப் வெபாழுதில் அப்பல்தேலா 
மாருத்துைமாவைனயின் ஒரு 
உள்ைவைறயில் அமார்ந்திருந்தே�ன். 
முப்பது தேபர் அமாரத்�க்க அந்�க் 
குளிரூட்டப்பட்ட அவைற முழுைதும் 
ைட�ாட்டைர்களும், 
வெைளி�ாட்டைர்களும்�ான்.. அ�ன் 
ஒரு பின்ைரிவைச மூவைலயில் �ான் 
அமார்ந்திருக்க, மு�ல்ைரிவைசயில் 
இன்வெனாரு மூவைலயில் 
கமால்ஹாாசன் அமார்ந்திருந்�ார். 
அது ஒரு தேரடிதேயாாவெ�ரபி 
கதிரியாக்கச் சிகிச்வைச அளிக்கும் 
அவைறயின் காத்திருப்பவைற. 

தேரடிதேயாாவெ�ரபி எனில் 
புற்றுதே�ாய் சிகிச்வைசக்கான ஒரு 
கதிரியாக்கச் சிகிச்வைச. தே�ாவையாவிட 
அ�ற்கான சிகிச்வைச 
வெகாடுவைமாயாானது என �ான் தே�ரில் 
கண்டு அறிந்துக் வெகாண்ட 
காலக்கட்டம் அது. சிகிச்வைசக்காக 
அடுத்து உள்தேை வெசல்லவிருக்கும் 
ஒரு சிலரில் எனது அம்மாாவும் 
ஒருைர். மாரணத்தின் ைாசல் 
என்பார்கதேை! அவை� தே�ாயுற்தேறார் 
முற்றும் மு�லுமாாக உணரும் 
தே�ரமும், இடமும் அது. எனது 
ஆ�ர்ச �ாயாகன் கண் எதிதேர 
அமார்ந்திருக்க, எழுந்து வெசன்று 
அைரிடம் உவைரயாாட, புவைகப்படம் 
எடுத்துக் வெகாள்ை எனக்குத் 
�ன்னிச்வைசயாாக எழுந்� ஆைவைல 
அந்�ச் சூழலின் மாாண்பு கருதி 
அவைமாதி படுத்திக் வெகாண்டு 
காத்திருந்தே�ன். 

உள்ைவைறயின் க�வு திறக்க, 
வெசவிலியார் இருைர் �ாங்கிப் 
பிடிக்க கவு�மி அைர்கள் 
பிழிந்வெ�டுத்� ஈரத்துணிவையாப் 
தேபால மிகத் �ைர்ைாக �டந்து 
வெைளிதேயா ைந்�ார். கமால் சடாவெரன 
எழுந்து தேைகமாாகச் வெசன்று அைர் 
துவைணவியாாவைர அவைணத்�படி 
ைாங்கிக் வெகாண்டவுடன், 
வெசவிலியார்கள் மீண்டும் உள்தேை 
வெசன்று க�வைைச் சாத்திக் 

ஹாார்ட் அட்�ாக் 
ைாைம் செைரியுைா?

பொபரும்பொலொன ஹாொர்ட் பொபரும்பொலொன ஹாொர்ட் 
அட்டாொக் திங்கள் கிழவைமா அட்டாொக் திங்கள் கிழவைமா 
ஏற்படு�தொக ஆய்வுகள் ஏற்படு�தொக ஆய்வுகள் 
பொதரிவிக்கின்றான. அவேதொடு பொதரிவிக்கின்றான. அவேதொடு 
டி�ம்பர் மாொதம் கவைடாசி டி�ம்பர் மாொதம் கவைடாசி 
�ொரத்தில் நிவைறாயா வேபர் �ொரத்தில் நிவைறாயா வேபர் 
இதயா வேநொய் இதயா வேநொய் 
அறிகுறிகளுடான் அறிகுறிகளுடான் 
மாருத்து�மாவைனக்கு மாருத்து�மாவைனக்கு 
�ரு�தொகவும் ஆய்வுகள் �ரு�தொகவும் ஆய்வுகள் 
பொதரிவிக்கின்றான.பொதரிவிக்கின்றான.

பொ�ளிநொடுகளில் பொ�ளிநொடுகளில் 
கிறிஸ்துமாஸ் விழொவுக்கொக கிறிஸ்துமாஸ் விழொவுக்கொக 
டி�ம்பர் மாொதம் நீண்டா டி�ம்பர் மாொதம் நீண்டா 
நொட்கள் லீவு விடாப்படுகிறாது. நொட்கள் லீவு விடாப்படுகிறாது. 
விடுமுவைறா தினத்தில் விடுமுவைறா தினத்தில் 
அதிகமாொக �ொப்பிட்டு, அதிகமாொக �ொப்பிட்டு, 
அதிகமாொகக் குடித்து, அதிகமாொகக் குடித்து, 
அதிகமாொக ஊர் அதிகமாொக ஊர் 
சுற்றுகிறாொர்கள். இந்த சுற்றுகிறாொர்கள். இந்த 
வேநரத்தில் கண்டா வேநரத்தில் கண்டா 
இடாத்திலும் சுகொதொரக் இடாத்திலும் சுகொதொரக் 
குவைறா�ொன உணவுகவைளா குவைறா�ொன உணவுகவைளா 
உண்ணு�து ஜீரணக் உண்ணு�து ஜீரணக் 
குழப்பத்வைதயும் ரத்த குழப்பத்வைதயும் ரத்த 
அழுத்தத்வைதயும் அழுத்தத்வைதயும் 
அதிகப்படுத்தி இதயா வேநொய் அதிகப்படுத்தி இதயா வேநொய் 

அறிகுறிகவைளா அறிகுறிகவைளா 
பொ�ளிக்கொட்டுகிறாது. பொ�ளிக்கொட்டுகிறாது. 

எனவே� 45 �யாதுக்கு எனவே� 45 �யாதுக்கு 
வேமாற்பட்டா ஆண், 55 �யாதுக்கு வேமாற்பட்டா ஆண், 55 �யாதுக்கு 
வேமாற்பட்டா பொபண், இதயாவேநொய் வேமாற்பட்டா பொபண், இதயாவேநொய் 
பொரம்பரியாம் உள்ளா�ர்கள், ரத்த பொரம்பரியாம் உள்ளா�ர்கள், ரத்த 
அழுத்தம், கட்டுப்பொடு இல்லொத அழுத்தம், கட்டுப்பொடு இல்லொத 
நீரிழிவு, பொகொழுப்பு சிக்கல் நீரிழிவு, பொகொழுப்பு சிக்கல் 
இருப்ப�ர்கள் இந்த இருப்ப�ர்கள் இந்த 
கொலகட்டாத்தில் மிகவும் கொலகட்டாத்தில் மிகவும் 
ஜாொக்கிரவைதயாொக இருக்க ஜாொக்கிரவைதயாொக இருக்க 
வே�ண்டும். வியார்வை�, �ொந்தி, வே�ண்டும். வியார்வை�, �ொந்தி, 
வைக�லி, வேதொள்பட்வைடா �லி, வைக�லி, வேதொள்பட்வைடா �லி, 
மாயாக்கம் வேபொன்றா அறிகுறிகள் மாயாக்கம் வேபொன்றா அறிகுறிகள் 
பொதன்பட்டாொல் உடானடியாொக பொதன்பட்டாொல் உடானடியாொக 
மாருத்து�மாவைனக்கு விவைரயா மாருத்து�மாவைனக்கு விவைரயா 
வே�ண்டும். ஒவ்பொ�ொரு நபருக்கும் வே�ண்டும். ஒவ்பொ�ொரு நபருக்கும் 
ஹாொர்ட் அட்டாொக் அறிகுறிகள் ஹாொர்ட் அட்டாொக் அறிகுறிகள் 

பொ�வ்வே�று �வைகயில் பொ�வ்வே�று �வைகயில் 
இருக்கும் என்பதொல் எந்த இருக்கும் என்பதொல் எந்த 
அறிகுறிவையாயும் அறிகுறிவையாயும் 
அ�ட்வைடாயாொக அ�ட்வைடாயாொக 
எடுத்துக்பொகொள்ளாக் கூடாொது. எடுத்துக்பொகொள்ளாக் கூடாொது. 
மாருத்து�மாவைனக்குச் மாருத்து�மாவைனக்குச் 
பொ�ல்ல தொமாதம் ஆகும் பொ�ல்ல தொமாதம் ஆகும் 
பட்�த்தில் உடானடியாொக பட்�த்தில் உடானடியாொக 
ஆஸ்பிரின் மாொத்திவைர ஆஸ்பிரின் மாொத்திவைர 
வேபொட்டுக்பொகொண்டு வேபொட்டுக்பொகொண்டு 
மாருத்து�மாவைனக்குச் மாருத்து�மாவைனக்குச் 
பொ�ல்ல வே�ண்டும்.பொ�ல்ல வே�ண்டும்.
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அதேயாாக்கியார்களும் ைாழும் 
சமூகத்தில், �ாலிக் கட்டாமால் ஜஸ்ட் 
உடன் இவைணத்துக் வெகாண்டு 
ைாழும் ஒரு வெபண்வைண அைரின் 
தே�ாய்க்காலத்தில் தேபணிப்பாதுகாத்� 
அந்� மானி�வைன இந்� 
நூற்றாண்டின் மாகத்�ானக் கா�லன் 
என்தேபன்..’’ என்று கூறியிருந்�ார். 
இதிலிருந்து புற்றுதே�ாய் தேபான்ற 
தே�ாய்களுக்கு எத்�வைன வெபரியா 
ஆறு�ல் தே�வைைப்படும் என்பவை�ப் 
புரிந்துவெகாள்ை முடியும்.

இனி, புற்று தே�ாய் பற்றி 
வெகாஞ்சம் அறிந்துவெகாள்ைலாம். 
வெசன்வைனயில் ஒரு லட்சத்தில் 13.6 
குழந்வை�களுக்கு புதி�ாக 
புற்றுதே�ாய் பாதிப்பு இருப்பது 
அவைடயாாறு புற்றுதே�ாய் ஆராய்ச்சி 
வைமாயாத்தின் ஆய்வில் வெ�ரியாைந் 
துள்ைது. 2018ஆம் ஆண்டு 
ஆய்ைறிக்வைகவெயாான்றின்படி, 
இந்தியாாவில் மாட்டும் ஒவ்வெைாரு 
பத்து நிமிடங்களில் இரண்டு 
வெபண்களுக்கு மாார்பகப்புற்று 
இருப்பதும், அைர்களில் ஒருைருக்கு 

முற்றியா நிவைலயில் இருப்பதும் 
கண்டறியாப்படுை�ால், இருைரில் 
ஒருைர் இறந்துவிடுகிறார். 
இன்னும் வெசால்லப்தேபானால், 
இந்தியா அைவில் �மிழ்�ாட்டிலும் 
புதுச்தேசரியிலும்�ாம் 23.3% 
வெபண்கள் கருப்வைபைாய் 
புற்றுதே�ாயினால் 
இறந்துதேபாகிறார்கள். புவைகயிவைலப் 
பயான்பாட்டினால் 68 இந்தியா 
ஆண்களில் ஒருைருக்கு 
நுவைரயீரல் புற்றுதே�ாய் இருக்கிறது. 

வெபாதுைாக, புற்றுக்கட்டிகள் 
அவைைத் தே�ான்றுமிடத்வை�க் 
வெகாண்டு கடினப்புற்று அல்லது 
நீர்மாப்புற்று கட்டிகள் என்று 
பிரிக்கப்படுகின்றன. கடினமாான 
வெசல்கவைைக்வெகாண்ட 
உறுப்புகைான எலும்பு, மாார்பகம், 
நுவைரயீரல், மாண்ணீரல் தேபான்ற 
உடலுறுப்புகளில் உருைாகும் 
திண்மாப்புற்றுக்கட்டிகவைை 
கார்சிதேனாமாா என்றும், சற்று 
வெமால்லியா அல்லது 
இவைணப்புத்திசுக்கவைைக் வெகாண்ட 
�வைசகள், எலும்புச்சவ்வுகள், 
வெகாழுப்புப்படலம் மாற்றும் 
இரத்�க்குழாய்ச் சுைர்களில் 
தே�ான்றுபைற்வைற சர்தேகாமாா 
புற்றுகள் என்றும் கூறுைார்கள். 
அதே�ாடு ரத்�ம், எலும்பு, நிணநீர் 
நீர்மாங்களில் புற்றுக் கட்டிகள் 
உருைாகின்றன. 

புற்று தே�ாய்க்கு கீதேமாாவெ�ரபிதேயா 
அதிக பயானுள்ை�ாக இருக்கிறது. 
அதே�தே�ரம், புற்றுவெசல்கவைை 
அழிப்பதே�ாடு �ல்லவெசல்கவைையும் 
அழிப்ப�ால், புற்றுவெசல்கவைைப் 
தேபால தேைகமாாக ைைரும் முடி 
மாற்றும் �கச்வெசல்கள் உதிர்ைது 
�விர்க்கமுடியாா� பக்கவிவைைவு 
கைாகும். ஆனாலும், அவை�த் 
வெ�ாடர்ந்து, ஒவ்ைாவைமா, ைாந்தி, 
இரத்� உற்பத்தி குவைறந்து உடல் 
�லி�ல், பசியின்வைமா, 
நிவைனைாற்றல் குவைறபாடு, 
உயிரிழப்பு தேபான்ற தீவிரமாான 
பக்கவிவைைவுகவைை 
உண்டாக்குை�ால் கீதேமாாவெ�ரபிக்கு 
தே�ாயாாளிகள் அஞ்சுகிறார்கள். 
இப்தேபாது புதியா ைவைக மாருந்துகள் 
பயான்பாட்டுக்கு ைந்துள்ைன.  
எனதேை, வெ�ாடர்ந்து சிகிச்வைச 
எடுத்துக்வெகாண்டால் இந்� 
தே�ாயில் இருந்து �ப்பிக்க முடியும்.

வெகாண்டனர். இப்தேபாது கமால் 
அைவைரக் வைகத்�ாங்கலாக 
அவைழத்துக் வெகாண்டு வெைளிதேயாற 
முயான்றார். 

�ான் எழுந்து தேைகமாாக 
கமால்ஹாாசனிடம் வெசன்று, சார், �ான் 
வெசன்று வீல்தேசர் வெகாண்டு ைரைா? 
என்தேறன். தேைண்டாங்க! �ன்றி.. 
இப்படி அவைழத்துச் வெசல்ைது�ான் 
இைருக்குப் பிடிக்கும் என்றைர் 
சற்தேற நிறுத்தி என்வைனப் பார்த்துப் 
புன்னவைகத்�படி, எனக்கும் பிடிக்கும் 
என்றார். 

அன்று இரவு �ண்பனிடம், 
எத்�வைன ையா�ானால், எத்�வைன 
இலக்கியாம் படித்�ால் இப்படிவெயாாரு 
கா�ல் எனக்கு ைரும்னு 
வெ�ரியாவைலடா என்தேறன். அம்மி 
மிதித்து, அக்னி சாட்சியாாகக் 
வைகப்பிடித்� மாவைனவிவையா வெபாது 
இடத்தில் வைக நீட்டி அடிக்கும் 
அற்பர்களும், ஐம்பது பவுன் 
ைர�ட்சவைண வெகாண்டு ைந்� 
மாவைனவிவையா ஐந்து பவுன் கூட 
ைாங்கிைரவில்வைல என தீவைைக்கும் செகண்மை�க்கால் 

கிராாம்ப் சுலப தீர்வு
நொற்பது �யாவைதத் நொற்பது �யாவைதத் 

பொதொட்டுவிட்டா பலருக்கும் பொதொட்டுவிட்டா பலருக்கும் 
இரவு வேநரத்தில் அல்லது இரவு வேநரத்தில் அல்லது 
பகலில் எழும்வேபொது பகலில் எழும்வேபொது 
பொகண்வைடாக்கொல் �வைத, பொகண்வைடாக்கொல் �வைத, 
கொல் விரல்கள், பொதங்களில் கொல் விரல்கள், பொதங்களில் 
தவை�ப்பிடிப்பு தவை�ப்பிடிப்பு 
ஏற்படு�துண்டு. குறிப்பொக ஏற்படு�துண்டு. குறிப்பொக 
பொகண்வைடாக்கொல் �வைதயும் பொகண்வைடாக்கொல் �வைதயும் 
நரம்புகளும் வே�ர்ந்து கட்டி நரம்புகளும் வே�ர்ந்து கட்டி 
வேபொன்று இறுகிவிடும். வேபொன்று இறுகிவிடும். 
எனவே�, படுக்வைகயில் எனவே�, படுக்வைகயில் 
இருந்து எழுந்தரிக்க இருந்து எழுந்தரிக்க 
முடியாொமால், கொவைல முடியாொமால், கொவைல 
அவை�க்க முடியாொமால் பொபரும் அவை�க்க முடியாொமால் பொபரும் 
சிரமாத்துக்கு ஆளாொ�ொர்கள்.  சிரமாத்துக்கு ஆளாொ�ொர்கள்.  

கடினமாொகிவிட்டா �வைதப் கடினமாொகிவிட்டா �வைதப் 
பகுதிவையாத் பொதொட்டாொவேல பகுதிவையாத் பொதொட்டாொவேல 
�லிக்கும் என்றாொலும் �லிக்கும் என்றாொலும் 
பொகொஞ்�ம் பொகொஞ்�மாொக நீவி பொகொஞ்�ம் பொகொஞ்�மாொக நீவி 
விட்டு, நிதொனமாொக தடாவிக் விட்டு, நிதொனமாொக தடாவிக் 
பொகொடுத்தொல் பொகொஞ்�ம் பொகொடுத்தொல் பொகொஞ்�ம் 
பொகொஞ்�மாொக �லி குவைறாந்து, பொகொஞ்�மாொக �லி குவைறாந்து, 
அந்த தடிமான் இயால்பு அந்த தடிமான் இயால்பு 
நிவைலக்குத் திரும்பும். நிவைலக்குத் திரும்பும். 
ஆனொலும் இரண்டு ஆனொலும் இரண்டு 
நொட்களுக்கொ�து அந்த நொட்களுக்கொ�து அந்த 

இடாத்தில் வேல�ொக �லி இடாத்தில் வேல�ொக �லி 
இருக்கும். வேமாலும், எப்வேபொது இருக்கும். வேமாலும், எப்வேபொது 
வே�ண்டுமாொனொலும் அது வேபொன்று வே�ண்டுமாொனொலும் அது வேபொன்று 
�லி �ந்துவிடாலொம் என்றா பயாம் �லி �ந்துவிடாலொம் என்றா பயாம் 
�ந்துபொகொண்வேடா இருக்கும்.�ந்துபொகொண்வேடா இருக்கும்.

மாருத்து�ரிடாம் பொ�ன்று மாருத்து�ரிடாம் பொ�ன்று 
பொர்த்தொல், �த்து குவைறா�ொக பொர்த்தொல், �த்து குவைறா�ொக 
இருக்கிறாது என்று மாருந்து இருக்கிறாது என்று மாருந்து 
எழுதிக்பொகொடுப்பொர். மாருந்து எழுதிக்பொகொடுப்பொர். மாருந்து 
�ொப்பிடும் �வைரயில் நன்றாொக �ொப்பிடும் �வைரயில் நன்றாொக 
இருக்கும், அதன் பிறாகு மீண்டும் இருக்கும், அதன் பிறாகு மீண்டும் 
எப்வேபொது வே�ண்டுமாொனொலும் எப்வேபொது வே�ண்டுமாொனொலும் 
�ரும். இதற்கு ஆயுர்வே�தத்தில் �ரும். இதற்கு ஆயுர்வே�தத்தில் 
எளிவைமாயாொன ஒரு சிகிச்வை� எளிவைமாயாொன ஒரு சிகிச்வை� 
தருகிறாொர்கள். தருகிறாொர்கள். 

�லது பக்க கொலில் கிரொம்ப் �லது பக்க கொலில் கிரொம்ப் 
�ந்தொல், இடாது வைகவையா �ந்தொல், இடாது வைகவையா 
கொவேதொடு ஒட்டி வேமாவேல கொவேதொடு ஒட்டி வேமாவேல 

தூக்கியாபடி பொகொஞ்� வேநரம் தூக்கியாபடி பொகொஞ்� வேநரம் 
நிற்க வே�ண்டும். அப்படி நிற்க வே�ண்டும். அப்படி 
நிற்கும்வேபொவேத, கிரொம்ப் நிற்கும்வேபொவேத, கிரொம்ப் 
�லி குவைறாயாத் �லி குவைறாயாத் 
பொதொடாங்கிவிடும். பொதொடாங்கிவிடும். 
முழுவைமாயாொக �லி முழுவைமாயாொக �லி 
குவைறாந்த பிறாகு வைகவையா குவைறாந்த பிறாகு வைகவையா 
இறாக்கு�து நல்லது. இறாக்கு�து நல்லது. 
அவேதவேபொல் இடாது கொலில் அவேதவேபொல் இடாது கொலில் 
கிரொம்ப் என்றாொல் �லது கிரொம்ப் என்றாொல் �லது 
வைகவையா கொவேதொடு ஒட்டி வைகவையா கொவேதொடு ஒட்டி 
வேமாவேல தூக்க வே�ண்டும்.  வேமாவேல தூக்க வே�ண்டும்.  
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�ொகரிகம் என்றா பொ��ரில் உள்ைொதைட 
அணிவது மிகப்பொ�ரும் �ருத்துவச் சிக்கதைல 

பே�ொக்கி பொசன்றுபொகொண்டிருக்கிறாது.

பெெண்களிடமிருந்து 
பிரிக்கமுடியாா� அங்கமாாக பிரா 
மாாறிவிட்டது. தே�ர்வு வெசய்ைதில், 
அணிைதில் நிவைறயா அவெசைகர்யாங்கள் 
இருந்�ாலும், அ�வைன யாாரும் 
�விர்ப்பதே� இல்வைல. பிரா அணியா 
வில்வைல என்றால் மாார்பகத்தின் 
அவைமாப்பு சீர்குவைலந்துவிடும், அழகு 
குவைறந்துவிடும் என்ற அச்சத்தினாதேல 
வெபண்கள் விடாப்பிடியாாக பிரா 
அணிகிறார்கள். ஆண்கள் பார்வைையில் 
�ங்கள் மாார்பகம் கைர்ச்சிகரமாாகத் 
வெ�ரியாதேைண்டும் என்ப�ற்காகவும் பிரா 
அணிகிறார்கள். 

வெபண்களுக்கு மு�லில் மாார்பகம் 
பற்றியா வெ�ளிவு இருக்க தேைண்டும். 
மாார்பகம் என்பது வெகாழுப்பினாலும், 
பால்சுரப்பிகவைைக் வெகாண்ட 
திசுக்களின் வெ�ாகுப்பு. சிலருக்கு பால் 
சுரப்பு திசுக்கள் அதிகமாாகவும், 
வெகாழுப்பு திசுக்கள் குவைறைாகவும் 
இருக்கலாம். மாற்ற சிலருக்கு வெகாழுப்பு 
திசுக்கள் அதிகமாாகவும், பால் 
சுரப்பிகவைைக் வெகாண்ட திசுக்கள் 
குவைறைாகவும் இருப்ப�ால், 
ஒவ்வெைாருைரின் உடல் அவைமாப்வைப 
வெபாறுத்து அைவு மாாறுபடுகிறது. ையாது 
மூப்பவைடயும் தேபாது திசுக்கள் �ைர்வு 
அவைடைது என்பது இயாற்வைக. 

வெபரியா மாார்பகங்கள் உள்ை 
வெபண்களுக்கு, இயால்பாகதேை மாார்பக 

சரிவு ஏற்படுகிறது. எனதேை பிராக்கள் 
அணிைது அைர்களுக்கு �ற்காலிகமாாக 
வெசௌகரியாம் வெகாடுக்கிறது. இ�னால் 
அைர்களுக்கு ஏற்படும் முதுகு ைலி 
தேபான்ற பிரச்வைனகவைையும் �விர்க்க 
முடியும். அதுதேை சிலருக்கு 
அவெசௌகரியாத்வை� ஏற்படுத்தினால், 
அைர்கள் அணியா தே�வைையில்வைல.

பிரா மாட்டுமின்றி எந்�வெைாரு 
ஆவைடயும் இறுக்கமாாக அணியும்தேபாது, 
அ�னால் தே�ால் பகுதிகளில் �டுப்புகள் 
ஏற்படலாம். தேமாலும் வியார்வைையினால் 
அந்� இடங்களில், அரிப்பு, எரிச்சல் 
ஏற்படலாம். வெ�ாடர்ச்சியாாக மிக 
இறுக்கமாான உள்ைாவைடகள் அணியும் 
தேபாது அைர்களுக்கு மாார்பகப் பகுதி 
களில் ைலி ஏற்படலாம். எனதேை வெபண் 
கள் சரியாான அைவில் பிராக்கவைை 
தே�ர்ந்வெ�டுத்து அணியா தேைண்டியாது 
அைசியாம். அதே�தே�ரம், இறுக்கமாான 
பிராைால் மாார்பகப் புற்றுதே�ாய் ஏற்படும் 
என்பது வெபாய்யாான �ம்பிக்வைக. 

உண்வைமா என்னவெைன்றால், 
பிராக்கள் அணிைது மாார்பகங்களில் 
எந்�வி� �ாக்கத்வை�யும் ஏற்படுத்� 
தேபாைதில்வைல. அ�ாைது ஆவைட 
அணிை�ால் உடலுக்கு �ன்வைமாயும் 
இல்வைல, தீவைமாயும் இல்வைல என்பது 
தேபாலதேை பிரா அணிைது �ல்லதும் 
இல்வைல, வெகட்டதும் இல்வைல. 
மான�ைவில் �ம்பிக்வைகயும் மாகிழ்ச்சியும் 
வெகாடுக்கிறது என்றால் அ�வைன 
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ஒரு துண்டு சுக்வைக வேதொல் நீக்கி அவைரலிட்டார் தண்ணீரில் 
வேபொட்டு கொய்ச்சி அதனுடான் சூடாொன பொல் மாற்றும் 
�ர்க்கவைர வே�ர்த்து �ொப்பிட்டு �ந்தொல் மூக்கவைடாப்பு நீங்கும்.

பயான்படுத்�லாம். அவெசைர்யாமும் 
எரிச்சலும் வெகாடுக்கிறது என்றால் 
அணிைவை�த் �விர்க்கலாம்.

சரியாான அைவு பிரா அணியாா� 
காரணத்�ாதேல மாார்பகம் �ைர்வு 
அவைடை�ாக சிலர் ைருத்�ப்படுகிறார் 
கள். உண்வைமா என்னவெைன்றால் 
ஒவ்வெைாரு �ாளும் அ�ாைது 25 
ையாதுக்குப் பிறகு மாார்பகம் �ைர்வு 
அவைடைது இயாற்வைக. அதுவும் 
குழந்வை�கள் பிறந்� பிறகு அதிதேைக 
மாாக �ைர்வுக்கு ஆைாகிறது. இ�னால் 
வெபண்களுக்கு எந்� வெ�ாந்�ரவும் 
பிரச்வைனயும் இல்வைல என்றாலும், 
ஆண்களுக்கு �ங்கள் மீதுள்ை ஈர்ப்பு 
குவைறந்துவிடும் என்ப�ாதேல பிராவுக்கு 
முக்கியாத்துைம் வெகாடுக்கிறார்கள்.

பாலூட்டுை�ால் மாட்டும்�ான் 
மாார்பகங்கள் �ைர்ைவைடகிறது என்ற 
�ைறான எண்ணம் காரணமாாக இைம் 
�ாய்மாார்கள் பால் வெகாடுப்ப�ற்குத் 
�யாங்குகிறார்கள். இந்� எண்ணமும் 
உண்வைமாயில்வைல.

பிரா தேபாலதேை மாார்பகங்கள் 
�ைர்வைைப் தேபாக்கும் கிரீம்களும் 
இப்தேபாது அதேமாாகமாாக 
விற்பவைனயாாகின்றன. இந்� கிரீம்கள் 
எல்லாதேமா தேபாலியாானவைை. ஏவெனன்றால் 
எந்� கிரீம்கைாலும் நிச்சயாம் மாார்பக 
�ைர்வுகவைைத் �டுக்க முடியாாது 
என்பவை�ப் புரிந்துவெகாள்ை தேைண்டும். 
இயாற்வைகயாாக உடலில் �டக்கும் 
மாாற்றங்கவைை ஏற்றுக்வெகாள்ளும் 
பக்குைம் ைர தேைண்டும்.

சிறியா மாார்பகங்கள் குறித்தும் 
மிகப்வெபரும் மாார்பகங்கள் குறித்தும் 
வெபண்களுக்கு �ாழ்வு மானப்பான்வைமா 
இருப்பதுண்டு. சரியாான உடல் 
அவைமாப்பு, சரியாான மாார்பக அைவு 
என்று எதுவும் கிவைடயாாது. அைரைர் 
உடல் அவைமாப்புக்கு ஏற்ற மாார்பகங்கள் 

உருைாகியிருக்கின்றன என்பவை� 
ஏற்றுக்வெகாண்டு, அவை� 
மாதிப்ப�ற்குக் கற்றுக்வெகாள்ை 
தேைண்டும். 

வெபரியா அைவிலான மாார்பகங்கள் 
உவைடயாைர்கள், இ�வைன 
குவைறப்ப�ற்கு அறுவைை சிகிச்வைச 
ைவைரயிலும் முயாற்சி வெசய்கிறார்கள். 
அதே�தேபால் சிறியா மாார்பகம் 
உள்ைைர்கள் சிலிக்கான் மூலம் 
வெபரி�ாக்க முயாற்சி எடுக்கிறார்கள். 
இவைை, எதுவுதேமா தே�வைையில்வைல, 
மாார்பகம் பற்றியா பார்வைைதேயா வீண் 
கற்பவைன என்பவை�ப் புரிந்துவெகாள்ை 
தேைண்டும். 

சிறியா மாார்பகங்கள் உள்ை 
வெபண்களுக்கு �ாய்ப்பால் 
குவைறைாக சுரக்கும் எனவும், வெபரியா 
மாார்பகங்கள் உள்ை வெபண்களுக்கு 
�ாய்ப்பால் அதிகமாாக சுரக்கும் 
எனவும் மாற்வெறாரு வெபாய் �ம்பிக்வைக 
இருக்கிறது. ஒவ்வெைாரு வெபண்ணுக் 
கும் அைர்கைது குழந்வை�க்குப் 
பாலூட்டுை�ற்கு தே�வைையாான 
அைவு பால் சுரக்கின்றன. எனதேை, 
அ�ற்காக மாட்டுதேமா மாார்பகங்கள் 
பவைடக்கப்பட்டிருக்கின்றன என்பவை� 
வெபண்கள் புரிந்துவெகாள்ை 
தேைண்டும்.

�ங்களுக்கு அவைமாந்திருக்கும் 
மாார்பகத்வை� தே�ாய்களில் இருந்து 
பாதுகாத்துக்வெகாள்ை தேைண்டியாது 
மாட்டுதேமா முக்கியாம். குறிப்பாக 
மாார்பகப் புற்றுதே�ாயிலிருந்து 
வெபண்கள் �ங்கவைை �ற்காத்து 
வெகாள்ை�ற்கு மாா�ம் ஒருமுவைற 
வீட்டிதேலதேயா சுயாபரிதேசா�வைன வெசய்து 
வெகாள்ை தேைண்டும். ஒவ்வெைாரு 
மாா�மும் மாா�விடாய் முடிந்� பிறகு, 
வெபண்கள் �ங்களுவைடயா 
வைககளினால் மாார்பகங்கள் 
முழுைதும் வெ�ாட்டுப் பார்க்க 
தேைண்டும். எங்தேகனும் 
வித்தியாாசமாாக உணர்ந்�ால், கட்டி 
தேபால வெ�ன்பட்டால் உடனடியாாக 
மாருத்துைரிடம் ஆதேலாசவைன வெபற 
தேைண்டும். 

குறிப்பாக 30 ையாதிற்கு தேமாற்பட்ட 
வெபண்கள் இந்� பரிதேசா�வைனவையா 
கட்டாயாம் மாா�ம்தே�ாறும் 
வெசய்துவெகாள்ை தேைண்டும். 40 
ையாதிற்கு தேமாற்பட்ட வெபண்கள் 
ஒருமுவைற தேமாமாாகிராம் பரிதேசா�வைன 
வெசய்துவெகாள்ை தேைண்டும். அதில் 

ஏதே�னும் அறிகுறிகள் இருந்�ால், 
உடனடியாாக சிகிச்வைச தேமாற்வெகாள்ை 
தேைண்டும். முன்கூட்டிதேயா 
கண்டறிை�ால் பல பிரச்வைனகளில் 
இருந்து �ங்கவைை �ற்காத்துக் 
வெகாள்ை முடியும்.

வெபரும்பாலான வெபண்களுக்கு 
சரியாான அைவிலான பிரா தே�ர்வு 
வெசய்ைதிலும், சரியாாக அணிைதிலும் 
குழப்பம் உள்ைது. இரண்டு 
மாார்பகமும் ஒதேர தேபான்று இல்வைல 
என்ற குவைற இருக்கிறது. ைசதியாான, 
சரியாான பிரா அணியாவில்வைல 
என்றால்,. இறுக்கமாான பிரா 
அணிந்�ால் விலா எலும்பு பகுதியில் 
ைலி, வியார்வைை வெைளிதேயாறுைதில் 
சிக்கல், தே�ால் அரிப்பு, ரத்� 
ஓட்டத்திற்கு இவைடஞ்சல் தேபான்ற 
சிக்கல் ஏற்படலாம்.

ஒருமுவைற சரியாான அைவில் பிரா 
அவைமாந்துவிட்டால், அதே� அைவைை 
பல ஆண்டுகளுக்குப் பின்பற்றுைது 
�ைறு. அவ்ைப்தேபாது, உங்கள் மாார்பக 
அைவைை வெபாறுத்து அைவைை 
மாாற்றிக்வெகாள்ைது �ான் சரி. 
அதே�ாடு பிரா அணிந்�ால், மாார்பக 
சரிவைைத் �டுக்கலாம் என்பது 
கட்டுக்கவை�. அதே�தேபால், பிரா 

அணிந்�ால், பால் கட்டிக்வெகாள் 
ைவை�த் �டுக்கலாம் என்பதும் 
உண்வைமா அல்ல.  பாலூட்டும் 
மாா�ங்களில் மாார்பகங்களின் அைவு 
அவ்ைப்தேபாது மாாறிக்வெகாண்தேட 
இருக்கும் என்ப�ால், குழந்வை�க்குப் 
பால் வெகாடுப்பது, அதிகமாான பாவைல 
வெைளிதேயாற்றுைது �விர 
பால்கட்டுைவை� �டுக்க 
தேைறுைழியில்வைல

ஒரு சிலர் 'அண்டர் வைையார்டு 
பிரா' (Under wired bra) அணிகிறார் 
கள். அவை� அணியும் தே�ரம்�ான் 
அ�ன் விவைைவைை தீர்மாானிக்கும். 
வைையார்டு பிராவில் மாார்பகத்தின் 
கீழ்பகுதிவையா உயார்த்துை�ற்காக 
வைையார் வெபாருத்�ப்பட்டிருக்கும். 
நீண்ட தே�ரம் அ�வைன அணிை�ால், 
மாார்பகத்திற்கு அழுத்�ம் வெகாடுப்பது 
�ல்லதில்வைல. மாார்பக புற்றுதே�ாய் 
ைருைவை� பிரா �டுக்கிறது என்பதே�ா 
அல்லது பிரா �டுக்கவில்வைல 
என்பதும் உண்வைமா இல்வைல. பிரா 
அணியாாமால் இருப்பதே� சு�ந்திரம் 
என்ற எண்ணம் வெபண் களுக்குத் 
தே�ான்றுைதே� �ல்லது. அதிகபட்சம் 
குழந்வை�கள் பிறந்� பிறகாைது 
பிராவில் இருந்து விடு�வைல 
வெபறுைது வெபண்களுக்கு �ல்லது.
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இரவு பே�ரங்களில் திடீபொரன கொது வலி ஏன் 
வருகிறாது, அெதைன எப்�டி சுல��ொகத் 

தீர்ப்�து என்று அறிபேவொம். 

மைகக் குழந்வை�களுக்கு 
காய்ச்சல், சளி என்றால் அ�னால் 
படும் அைஸ்வை� வெைளிப்பவைட 
யாாகத் வெ�ரிந்துவிடும். அ�னால், 
சிகிச்வைச அளிப்பது சுலபமாாக 
இருக்கும். ஆனால், காது ைலியாால் 
குழந்வை�கள் பாதிக்கப்பட்டு 
க�றுைார்கள். காது பக்கம் வைகவையா 
வைைத்துக்வெகாண்டு கத்துைார்கள். 
காது ைலியாா… அந்� ைலியின் 
தீவிரம் என்னவெைன்று புரியாாமால், 
என்ன வெசய்ைது என்றும் புரியாாமால் 
வெபற்தேறார் அதிர்ந்துவிடுைார்கள். 

வெபரும்பாலும் இரவு பாதித் 
தூக்கத்தில் எழுந்தே� காது 
ைலிக்கிறது என்று குழந்வை�களும் 
சிறு ையாதினரும் அழுகிறார்கள், 
உடனடியாாக மாருத்துைமாவைனக்கும் 
வெசல்ல இயாலாமால், எந்� 
சிகிச்வைசயும் வெசய்யா முடியாாமால் 
வெபற்தேறார்களும் பிள்வைையும் வெபரும் 
அைஸ்வை�க்கு ஆைாகிறார்கள்.

கோது �லி ஏன் 
�ருகி�து?

வெபாதுைாக காது ைலி குளிர் 
மாற்றும் மாவைழ காலத்திதேல அதிகம் 
ைருகிறது. அதே�ாடு சளி, 
மூக்கவைடப்பு தேபான்ற பிரச்வைனகள் 
இருக்கும் தே�ரத்திதேல காதுைலி 
அல்லது காது அவைடப்பு 
உண்டாகிறது. காது மூக்கு மாற்றும் 
வெ�ாண்வைடவையா இவைணக்கும் 

யுஸ்டாஸியான் பாவை�யில் 
பாக்டீரியாா அல்லது வைைரஸ் 
வெ�ாற்று ஏற்படுை�ால் வீக்கம் 
ஏற்பட்டு அழுத்�ம் மாற்றும் 
ைலிவையா உண்டாக்கு கிறது. 
எழுச்சி எனப்படும் கட்டி, குருமி 
ஆகியாைற்றால் குழந்வை�களுக்கு 
கடுவைமாயாான காதுைலி 
ஏற்படலாம். கன்னம் அல்லது 
காதில் அடிபடும் தே�ரத்தில் ‘சவ்வு 
கிழி�ல்’ ஏற்பட்டு தே�ாய்த் 
வெ�ாற்றுப் பரைலாம். பட்ஸ் 
பயான்படுத்து�ல், ஷாம்பூ 
நுவைழ�ல், வெைடி சத்�ம், வெபரியா 
மாணிதேயாாவைச, பட்டாசு சத்�ம் 
ஆகியாவைை காரணமாாகவும் காது 
ைலி உண்டாகலாம்.

இவைை �விரவும் பல்தேைறு 
காரணங்கைால் காதுைலி 
ஏற்படலாம்.

 வைசனஸ் வெ�ாற்று

 பல் ைலி

 வெ�ாண்வைட வெ�ாற்று

 �ாவைட ைலி

 அலர்ஜி

 வெஹாட்தேபான் பயான்பாடு

விமாானப் பயாணத்தில் சின்னக் 
குழந்வை�களுக்கு காது அவைடப்பு, 
காது ைலி ஏற்படுை�ற்கு அதிக 
ைாய்ப்பு உண்டு. ஆனால், இந்� 
பிரச்வைன �வைர இறங்கியாதும் 
சரியாாகிவிடும். அதிக 
புவைகயினூதேட பயாணம், சிகவெரட் 

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com

28 29�ோ
ர்ச்

 2
02
5



�ோசகர்கள் க�னத்திற்கு…
ஞாானகுரு யாாக்வைக இ�ழில் வெைளிைரும் மாருத்துைக் கட்டுவைரகள், �கைல்கள் தீர்க்கமாான பரிதேசா�வைன 
முடிவுகள் அல்ல என்ப�ால் மாருத்துைர் ஆதேலாசவைனயின்றி சுயாமாருத்துைம் வெசய்யாக் கூடாது. மாருத்துைம் 

மாற்றும் மாருத்துைர்களின் உண்வைமாத் �ன்வைமாக்கு ஞாானகுரு பதிப்பகம் வெபாறுப்பாகாது. 

ைழக்கறிஞார் எம்.நிலாோ, Bcom, LLM (Business Law), Diploma in Counselling

புவைக காதுக்குள் வெசல்ைது 
தேபான்றவைையும் காது ைலிக்கு 
காரணமாாக இருப்பதுண்டு. நீச்சல் 
குைத்தில் குளிப்ப�ன் காரணமாாக 
நிவைறயா பிள்வைைகளுக்கு காது 
ைலி ஏற்படுைதுண்டு. 

அைசர நிைாரணம்

இதுதேபான்ற �ருணங்களில் 
தே�ங்காய் எண்வெணய்வையாக் 
காய்ச்சி இைஞ்சூடாக 

பிள்வைையின் காதில் 
ஊற்றுைவை� ைழக்கமாாக 
வெபரும்பாதேலார் 
வைைத்திருக்கிறார்கள். இது, 
ஆபத்�ான பழக்கம் ஆகும். 
இ�ற்குப் பதிலாக வெைந்நீர் 
மாற்றும் குளிர் ஒத்�டம் 
வெகாடுப்பது �ற்காலிக தீர்வு 
�ரும். துணிவையா இைஞ்சூடான 
நீரில் �வைனத்து �ண்ணீவைர 
பிழிந்துவிட்டு குழந்வை�வையா 
ஒருக்களித்து படுக்க வைைத்து 
இரண்டு புற காதுகளிலும் 
வைைத்து எடுக்கலாம். அதே� 
தேபான்று குளிர்ந்� நீரிலும் 
துணிவையா �வைனத்து காதுகளில் 
ஒத்�டம் வெகாடுக்கலாம். 

காது ைலி ஏற்படும்தேபாது 
குழந்வை�வையா படுக்வைகயில் 
சமாமாாக படுக்க வைைக்காமால் 
வெகாஞ்சம் உயாரமாாக வைைக்க 
தேைண்டும். ஒன்று அல்லது 
இரண்டு �வைலயாவைண வைைத்துப் 
படுக்க வைைக்கலாம். இந்� 
காலகட்டத்தில் சுவிங்கம் 
வெமான்று தின்பது ஓரைவு 
நிைாரணம் �ரும். 
ஜலதே�ாஷத்தினால் ஏற்படும் 
காது ைலிக்கு ஆயி பிடித்�ல், 
சூடான சூப் அல்லது 
திரைங்கள் எடுத்துக்வெகாள்ைது 
�ற்காலிக நிைாரணம் �ருகிறது.  

காது ைலிக்கு பூண்டுச்சாறு 
�ல்ல பயான் �ருை�ாகக் 
கூறப்படுகிறது. வெபரியாைர்கள் 
இ�வைன பயான்படுத்�லாம். 
குழந்வை� என்றால் மாருத்துைர் 
ஆதேலாசவைனயின் தேபரில் காது 
வெசாட்டு மாருந்து அல்லது 
மாருந்துகள் எடுத்துக்வெகாள்ைதே� 
�ல்லது. வெபாதுைாக வெ�ாற்று 
தே�ாயினால் ஏற்படும் காது ைலி 
சில �ாட்களுக்கு நீடிக்கும். 
எனதேை, மாருத்துைவைர அணுகி 
சரியாான சிகிச்வைச 
எடுத்துக்வெகாள்ைது மிகவும் 
அைசியாம். 

நந்தியாொ�ட்வைடா இவைலகவைளா நீரில் பொகொதிக்க 
வை�த்து, �டிகட்டி குடித்து �ந்தொல் ரத்த அழுத்தம் 
கட்டுக்குள் இருக்கும்.

செலாக் செலாக்கிற்கு 
தீர்வு இடேைா

நுவைரயீரல், பொதொண்வைடா நுவைரயீரல், பொதொண்வைடா 
அல்லது சு�ொ� பொவைதயில் அல்லது சு�ொ� பொவைதயில் 
தூசுகள் நுவைழயும்வேபொது அவைத தூசுகள் நுவைழயும்வேபொது அவைத 
பொ�ளிவேயாற்றா இருமால் �ருகிறாது. பொ�ளிவேயாற்றா இருமால் �ருகிறாது. 
சிலருக்கு இரவு வேநரத்தில் சிலருக்கு இரவு வேநரத்தில் 
மாட்டும் இருமால் �ரும். நன்கு மாட்டும் இருமால் �ரும். நன்கு 
ஆழ்ந்து தூங்கிக் பொகொண்டி ஆழ்ந்து தூங்கிக் பொகொண்டி 
ருக்கும் வேபொது, திடீபொரன்று ருக்கும் வேபொது, திடீபொரன்று 
பொதொண்வைடாயில் ஏவேதொ சிக்கிக் பொதொண்வைடாயில் ஏவேதொ சிக்கிக் 
பொகொண்டாது வேபொல் இருமால் பொகொண்டாது வேபொல் இருமால் 
�ரும். இந்த �றாட்டு இருமால் �ரும். இந்த �றாட்டு இருமால் 
ஏன் ஏற்படுகிறாது என்பவைத ஏன் ஏற்படுகிறாது என்பவைத 
அறிந்தொல் தொன் இதவைன அறிந்தொல் தொன் இதவைன 
தீர்க்க முடியும்.தீர்க்க முடியும்.

பொபொது�ொக சு�ொ�ப் பொபொது�ொக சு�ொ�ப் 
பொவைதயில் பொதொற்று, வை�னஸ் பொவைதயில் பொதொற்று, வை�னஸ் 
பிரச்�வைன, நிவேமாொனியாொ வேபொன்றா பிரச்�வைன, நிவேமாொனியாொ வேபொன்றா 
பிரச்வைனகளாொல் �றாட்டு இருமால் பிரச்வைனகளாொல் �றாட்டு இருமால் 
�ரலொம். தூசு, மாகரந்தம் �ரலொம். தூசு, மாகரந்தம் 
வேபொன்றாவை�யாொலும் �றாட்டு வேபொன்றாவை�யாொலும் �றாட்டு 
இருமால் �ரலொம். இந்த இருமால் �ரலொம். இந்த 
வேநரத்தில் �ளி பொ�ளி�ரொது வேநரத்தில் �ளி பொ�ளி�ரொது 
என்றாொலும் பொதொண்வைடா �றாண்டு, என்றாொலும் பொதொண்வைடா �றாண்டு, 
புண்ணொகிவிடும்.  புண்ணொகிவிடும்.  

�றாட்டு இருமாலுக்கு வீட்டு �றாட்டு இருமாலுக்கு வீட்டு 
வை�த்தியாவேமா வேபொதும். ஒரு வை�த்தியாவேமா வேபொதும். ஒரு 

டாம்ளார் பொ�துபொ�துப்பொன பொலில் டாம்ளார் பொ�துபொ�துப்பொன பொலில் 
ஒரு ஸ்பூன் மாஞ்�ள் தூள் வே�ர்த்து ஒரு ஸ்பூன் மாஞ்�ள் தூள் வே�ர்த்து 
கலந்து குடிக்கலொம். மாஞ்�ள் கலந்து குடிக்கலொம். மாஞ்�ள் 
தூளில் உள்ளா ஆன்டிபயாொடிக் தூளில் உள்ளா ஆன்டிபயாொடிக் 
தன்வைமா இருமாவைல உண்டாொக்கும் தன்வைமா இருமாவைல உண்டாொக்கும் 
கிருமிகவைளா அழிக்கும். கிருமிகவைளா அழிக்கும். 
அவேதவேபொல் ஒரு டாம்ளார் நீரில் அவேதவேபொல் ஒரு டாம்ளார் நீரில் 
வே�ொம்பு அல்லது பட்வைடாவையாப் வே�ொம்பு அல்லது பட்வைடாவையாப் 
வேபொட்டு பொகொதிக்க வை�த்து, வேபொட்டு பொகொதிக்க வை�த்து, 
�டிகட்டி குடிக்கலொம். துளிசியில் �டிகட்டி குடிக்கலொம். துளிசியில் 
�க்தி �ொய்ந்த ஆன்டிபொக்டீரியால் �க்தி �ொய்ந்த ஆன்டிபொக்டீரியால் 
மாற்றும் ஆன்டிஆக்ஸிடான்ட் மாற்றும் ஆன்டிஆக்ஸிடான்ட் 
இருப்பதொல் நீரில் வேபொட்டு இருப்பதொல் நீரில் வேபொட்டு 
பொகொதிக்க வை�த்துக் குடிக்கலொம் பொகொதிக்க வை�த்துக் குடிக்கலொம் 
அல்லது பொ�றுமாவேன �ொயில் அல்லது பொ�றுமாவேன �ொயில் 
வேபொட்டு பொமான்று விழுங்கலொம். வேபொட்டு பொமான்று விழுங்கலொம். 
பொலில் வேதன் கலந்து குடிப்பதும் பொலில் வேதன் கலந்து குடிப்பதும் 
�றாட்டு இருமாலுக்கு நல்லது.�றாட்டு இருமாலுக்கு நல்லது.
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மாகிழ்ச்சியாாே மாாறுங்ேள்
மாகிழ்ச்சியையாப் �ராப்புங்ேள்

ஞாோனகுரு �கிழ்ச்சியோைர் கோெர்க்டை� ஆரம்பம்
ஆயுள் ெந்தோ 1 லட்ெம் ரூபோய்

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

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

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

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

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

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

IFSC CODE : UBIN0554847, PAN : AKLPJ7628N
கோ�லும் மெதோடர்புக்கு : எஸ்.கோ�.முரு�ன் - 9840903586, 7299753999
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திரு�ணத்தைெ முடிவு பொசய்வதில் அழகு 
எத்ெதைன முக்கி�த்துவம் வகிக்கிறாது 

என்�தைெச் பொசொல்லும் ஒரு கவுன்சிலிங் கதைெ. 

ைதேனாகரவைன அவைழத்துக் 
வெகாண்டு அைரது அம்மாாவும், 
அப்பாவும் ைந்�ார்கள். மாதேனாகரவைன 
மாாநிறம் என்றும் வெசால்லலாம், கருப்பு 
என்றும் வெசால்லலாம். அைர் முகத்தில் 
நிவைறயா குழப்பம் இருந்�து. 
மாதேனாகரனின் அப்பா தேபச்வைசத் 
வெ�ாடங்கினார்.

‘’எங்களுக்கு தேகாவில்பட்டி வெசாந்� 
ஊர். தேைவைல பார்க்கிற வெபாண்ணு 
தேைண்டாம், வெகாஞ்சம் படிச்ச 
வெபாண்ணு பாருங்க. வீட்ல இருந்து 
வெபாறுப்பா பார்த்துக்கிட்டா தேபாதும்னு 
வெசால்லியிருந்�ான். நிவைறயா 
வெபாண்ணுங்க பார்த்துட்தேடாம். அதுல 
வெரண்டு வெபாண்ணுங்க பிடிச்சுருக் 
குன்னு வெசால்றான். யாாராைது ஒரு 
வெபாண்வைண முடிவு வெசய்யாச் வெசான்னா, 
தேயாாசிக்கிதேறன்னு வெசால்லிக்கிட்தேட 
இருக்கிறான்’’ என்றார்கள்.

‘’எத்தமைன நோைோக 
றோயோசிக்கி�ோர்..?’’

‘’எத்�வைன �ாைா… மூணு மாாசமாா 
தேயாாசிக்கிறான். வெரண்டு வெபாண்ணு 
வீட்தேலயும் சீக்கிரம் முடிவு 
வெசால்லுங்கன்னு வெராம்பவும் வெடன்ஷன் 
ஆகுறாங்க, இைன் முடிவு வெசய்யா 
முடியாாமா �விக்கிறான், அ�ான் 
கூட்டிட்டு ைந்தே�ாம்’’ என்றார்கள். 
மாதேனாகரன் அவைமாதியாாகதேை 
இருந்�ான்.

‘’கவுன்சிலிங் �ரணும்னு யோர் 
முடிவு எடுத்தது..?’’

இப்தேபாதும் மாதேனாகரனின் அப்பாதேை 
தேபசினார். ‘’�ான் �ான். உங்கவைைப் 
பத்தி �ண்பர் வெசால்லியிருந்�ார், 
அ�ான் கூட்டி ைந்தே�ன்’’ என்றார். 
மாதேனாகரன் ைாவையாத் திறந்து எதுவும் 
தேபசுை�ாகத் வெ�ரியாவில்வைல என்றதும், 
அைரது வெபற்தேறார்கவைை வெைளிதேயா 
அனுப்பிவிட்டு மாதேனாகரனிடம் 
தேபசிதேனன்.

‘’என்ன பிரச்மைன..?’’

‘’என்னால ஒரு முடிவு எடுக்க 
முடியாவைல…’’

‘’அப்படின்னா அப்பா, அம்மாா என்ன 
வெசால்றாங்கன்னு தேகட்டு, அந்� முடிவு 
எடுக்கலாதேமா..?’’

‘’அைங்களுக்கு மாரக�த்வை�ப் 
பிடிச்சிருக்கு. ஆனால், என்னால 
முழுசா ஏத்துக்க முடியாவைல… நிறம் 
கம்மி’’

‘’பெரோம்ெவும் கருப்ெோ 
இருக்கோங்கைோ..?’’

‘’என் அைவுக்குக் கருப்பா 
இருக்காங்க. �ாவைைக்கு எங்களுக்குக் 
குழந்வை� பிறந்�ா கண்டிப்பா 
கருப்பாத்�ான் இருக்கும். ஆம்பிவைைப் 
பிள்வைைன்னா கூட பரைாயில்வைல, 
வெபாம்பைப் பிள்வைை வெராம்ப 
கஷ்டப்படும். அ�னால பிரபாவைை 

எஸ்.கேே.முருேன்,  
மானைை ஆதேலாசகர்

ஞாானகுரு கவுன்சிலிங்

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com
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எனக்குப் பிடிச்சுருக்கு… அைங்க 
வெகாஞ்சம் வெைள்வைை, அழகாவும் 
இருக்காங்க’’

’’பின்ன என்ன பிரச்மைன..? 
அைங்கவைைதேயா முடிச்சுக்தேகாங்க…’’

‘’�ான் வெரண்டு தேபர் கிட்தேடயும் 
வெகாஞ்ச தே�ரம் �னியாா தேபசிதேனன். 
அதுல மாரக�ம் வெராம்பவும் 
�ன்வைமாயாா தேபசுனாங்க. பிரபா 
என்வைன வெபருசா கண்டுக்கல, 
அ�ான் எனக்கு வெகாஞ்சம் 
உறுத்�லா இருக்குது…’’

‘’அப்ெடின்னோ, உங்களுக்கும் 
ைரகதத்மைதப் பிடிச்சுருக்கு. 
அ�ங்க நி�ம் ைட்டும் தோன் 
பிரச்மைன. அப்ெடித்தோறோன…?’’

‘’ம்… ஆனா, பிரபா வெகாஞ்சம் 
ைசதியாானைங்க. �ாவைைக்கு 

ஏ�ாச்சும் உ�வின்னா அைங்க 
வீட்ல வெஹால்ப் பண்ணுைாங்க…’’

‘’இப்ெடி குைப்ெம் இருந்தோ 
என்ன அர்த்தம்னு பெதரியுைோ?’’

என்னவெைன்று தேகட்பது தேபால் 
பார்த்�ார். ‘’இத்�வைன குழப்பம் 
இருந்�ால் தேைண்டாம் என்று 
அர்த்�ம். இரண்டு தேபரும் 
தேைண்டாம் என்று முடிவு 
எடுத்துவிட்டு தேைறு ஒரு 
வெபண்வைணத் தே�டுங்கள். இந்� 
குழப்பத்துடன் எந்� வெபண்வைண 
திருமாணம் முடித்�ாலும், ஏதே�னும் 
ஒரு சமாயாத்தில், தேைறு ஒரு 
வெபண்வைண திருமாணம் 
வெசய்திருக்கலாம் என்தேற தே�ான்றும்’’ 
என்றதும் அவைமாதியாாக இருந்�ார்.

‘’நீங்க யாாராைது ஒருைவைர தே�ர்வு 
வெசய்ை�ற்கு ைழி காட்டுவீங்கன்னு 
வெசால்லித்�ான் அப்பா கூட்டிட்டு 
ைந்�ார்…’’

‘’உங்களுவைடயா ைாழ்க்வைகத் 
துவைணவையா நீங்கள் �ான் தே�ர்வு 
வெசய்யா தேைண்டும். அ�ற்கு �ான் 
உ�வி தேைண்டுமாானால் வெசய்யாலாம். 
உங்களுக்கு ஏதே�னும் சந்தே�கம் 
இருந்�ால் தேகளுங்கள்…’’ என்றதும் 
வெகாஞ்சதே�ரம் அவைமாதியாாக 
இருந்�ார்.

‘’திருைணம் என்� உ�வு 
சந்றோதோஷைோகவும் 
ைகிழ்ச்சியோகவும் இருக்க 
றோ�ண்டும் என்று 
நிமைனக்கிறோ�ன். அைகோன 
பெெண் என்�ோல் பெ�ளிறோய 
அமைைத்துச் பெசல்லும்றோெோது 
பெெருமைையோக இருக்கும், 
ெடுக்மைக அமை�யில் 
ைகிழ்ச்சியோக இருக்கும். 
அைகில்லாோத பெெண் எத்தமைன 
நல்லா ைமைனவியோக 
இருந்தோலும் ைகிழ்ச்சியோக 
இருக்கோது என்று 
நிமைனக்கிறோ�ன், இது 
சரியோ..?’’

‘’அழகு என்பது குறித்து மாட்டும் 
தேபசுகிதேறன். அழகு என்பது 
பார்ப்பைர் கண்களில் மாட்டுதேமா 
இருக்கிறது. உங்களுக்கு உங்கள் 
அப்பா, அம்மாாவைை எத்�வைன தூரம் 
பிடிக்கும்…’’

‘’இருைவைரயும் வெராம்பவும் 
பிடிக்கும்… அைர்களுக்கும் என்வைன 
வெராம்பவும் பிடிக்கும்’’

‘’என்றாைது உங்கள் அம்மாா 
அல்லது அப்பா அழகாக 
இருந்திருக்கலாம் என்று 
நிவைனத்திருக்கிறீர்கைா அல்லது 
நீங்கள் இன்னும் வெகாஞ்சம் நிறமாாக, 
அழகாகப் பிறந்திருக்கலாம் என்று 
உங்கள் வெபற்தேறார் 
கருதியிருக்கிறார்கைா..?’’ என்று 
தேகட்டதும் தேயாாசித்�ார்.

‘’அைங்கவைை �ான் அழகுங்கிற 
கண்தேணாட்டத்துல பார்த்�தே� 
இல்வைல, நீங்க வெசான்ன பிறகு �ான் 
தேயாாசிக்கிதேறன். அைங்கவைை �ான் 
அப்படி பார்க்கவைல, அைங்களும் 
என்வைன அப்படி பார்த்�தில்வைல…

’’உறவுக்குள் நுவைழயும் ைவைர 
மாட்டுதேமா அழகு என்பது 
வெசல்லுபடியாாகும். அ�ன் பிறகு 
அங்தேக அழகுக்கு தேைவைல இல்வைல. 
�யான்�ாரா தேபரழகியாாக இருந்�ாலும், 
அைரது கணைரின் கண்களுக்கு 
அைர் அழகியாாகத் வெ�ரியாமாாட்டார். 
மாவைனவியாாக மாட்டுதேமா வெ�ரிைார். 
அதே� தேபான்று விைக்வைக 
அவைணத்துவிட்டால் எல்தேலாரும் 
உலக அழகிகள், எல்தேலாரும் உலக 
அழகன்கள். பாலியால் உறவுக்கும் 
அழகு தே�வைைப்படாது. அங்தேக 
உடல்கள் மாட்டும் தேபாதும். 
ஏவெனன்றால் பாலியால் இன்பம் 
என்பது அதிகபட்சம் ஒரு மாணி 
தே�ரத்தில் முடிந்துவிடும். அ�ன் 
பிறகு இரண்டு தேபரும் நிஜ 
உலகத்தில் �ான் ைாழ தேைண்டும்…’’

‘’அப்ெடி என்�ோல் அைகு 
றோதமை�யில்மைலா 
என்கிறீர்கைோ..?’’

‘’அது உங்கள் 
கண்தேணாட்டத்வை�யும் 
முன்னுரிவைமாவையாயும் வெபாறுத்�து. 
உங்களுக்குப் பிடித்� கலரில் ஆவைட 
எடுக்கிறீர்கள். ஆனால், அந்� 
ஆவைடவையா நீங்கள் பார்ப்பவை� விட 
மாற்றைர்கதேை அதிகம் 
பார்க்கிறார்கள். புதி�ாக அந்� 
சட்வைடவையா அணியும்தேபாது 
உங்களுக்கு அந்� சட்வைடயின் மீது 
ஆர்ைம் இருக்கும். அடுத்�டுத்து 
அணிவைகயில், அவை�யும் மாற்ற 
சட்வைடகளில் ஒன்றாகதேை 

பார்ப்பீர்கள். 

எத்�வைன அழகான வெபண் 
என்றாலும் ஒரு தே�ாய் பாதிக்கும் 
தேபாது அைரது வெபாலிவு காணாமால் 
தேபாய்விடும். ையா�ான பிறகு அந்� 
அழகு காணாமால் தேபாய்விடும். 
அழகுக்காக பாராட்டப்பட்ட பவைழயா 
காலத்து சினிமாா �டிவைககள் 
இப்தேபாது எப்படி இருக்கிறார்கள் 
என்பவை�ப் பார்த்�ாதேல 
உங்களுக்குத் வெ�ரிந்துவிடும். 
அழகு என்பது நிரந்�ரமில்வைல. 
அதே�தே�ரம், அழகாக �ன்வைன 
வைைத்திருக்கத் வெ�ரிந்� வெபண் 
பாராட்டத்�க்கைள். �ன்வைன 
தே�சிக்கும் ஒரு வெபண்ணாதேல �ன் 
அழவைக பாதுகாக்கவும், 
பராமாரிக்கவும் முடியும். எனதேை, 
அழகு உங்களுக்கு எந்� அைவுக்கு 
முக்கியாம் என்பவை� நீங்கதேை முடிவு 
வெசய்யா தேைண்டும்…’’

‘’மீண்டும் மீண்டும் 
குழப்புகிறீர்கள்..’’

‘’உங்கள் அம்ைோவும் அப்ெோவும் 
அைமைகப் ெோர்த்து திருைணம் 
பெசய்தோர்கைோ…?’’

‘’அைர்கள் இருைருக்கும் எந்� 
எதிர்பார்ப்பும் இல்வைல. அதே�ாடு 
�ாத்�ா வெசான்ன காரணத்துக்காக 
அம்மாாவைை அப்பா கட்டிக் 
வெகாண்டார். காலம் முழுக்க 
வைைத்து காப்பாற்றுகிறார். அம்மாாவும் 
அைருக்கு ஓயாாமால் பணிவிவைட 
வெசய்கிறார்கள். ஆனால், இப்தேபாது 
காலம் மாாறிவிட்டது. எனக்கு எல்லா 
ைவைகயிலும் பிடித்� வெபண்வைண 
திருமாணம் வெசய்யாப் தேபாகிதேறன். 
இருைவைரயும் தேைண்டாம் என்று 
வெசால்லிவிடுகிதேறன்…’’

‘’அது உங்களுமைடய விருப்ெம். 
திருைணம் பெசய்து 
பெகோள்கிறோ�ன் என்று பெசோல்லி 

பி�மைர கோக்க மை�ப்ெமைத விட 
றோ�ண்டோம் என்று 
பெசோல்லிவிடு�து மிகவும் 
நல்லாது. அறோதறோநரம், ஒறோர ஒரு 
விஷயத்மைதத் பெதளி�ோகத் 
பெதரிந்துபெகோள்ளுங்கள். 
நீங்கள் எல்லாோ �மைகயிலும் 
மிகச்சரியோன ஆண் என்று 
நிமைனக்கிறீர்கைோ..? யோரும் 
உங்கமைை நிரோகரிக்க 
ைோட்டோர்கள் என்றும் 
நிமைனக்கிறீர்கைோ..?’’

‘’என்னிடம் நிவைறயா குவைற 
இருக்கிறது. எனக்கு நிறம் மீது 
�ாழ்வு மானப்பான்வைமா இருக்கிறது. 
ஒரு முடிவு எடுப்ப�ற்கு வெராம்பவும் 
தேயாாசிக்கிதேறன். எனக்கு என்ன 
பிடிக்கும் என்பதே� எனக்குத் 
வெ�ரியாவில்வைல. ஆனால், ஒரு 
விஷயாம் இங்கு ைந்�தில் எனக்குத் 
வெ�ளிைாகத் வெ�ரிந்துவிட்டது. அழகு 
என்பது அத்�வைன முக்கியாம் 
இல்வைல. அதே�தே�ரம், மானதுக்குப் 
பிடிக்கா� ஒன்வைற வெசய்யாக்கூடாது 
என்பதும் புரிந்துவிட்டது. எனதேை, 
இனி வெ�ளிைாக இருப்தேபன். 
தே�வைையில்லாமால் யாாவைரயும் என் 
முடிவுக்காக காக்க வைைக்க 
மாாட்தேடன்’’ என்று எழுந்�ார்.

’’�ல்ல முடிவு. நீங்கள் யாாவைர 
திருமாணம் வெசய்�ாலும் அைர்கவைை 
அழகாகப் பார்க்க முடியும். அது 
உங்கள் கண்தேணாட்டத்தில் மாட்டுதேமா 
இருக்கிறது. இந்� உலகத்தில் அழகு 
இல்லா� ஒரு வெபாருள் என்று எதுவும் 
பவைடக்கப்படவில்வைல என்பவை�ப் 
புரிந்துவெகாள்ளுங்கள். நீங்களும் 
அழகு �ான். உங்கள் நிறம் 
அழகானது என்ற 
�ன்னம்பிக்வைகயுடன் இருங்கள். 
திருமாணம் என்பது நீண்ட கால 
பந்�ம். ஆகதேை, முழு மானதுடன் 
யாாவைரப் பிடிக்கிறதே�ா, அைவைரதேயா 
திருமாணம் வெசய்துவெகாள்ளுங்கள்’’ 
என்று வெசால்லி அனுப்பிதேனன்.

அடுத்� சில �ாட்களில் 
மாதேனாகரன் பிரபாவைை திருமாணம் 
வெசய்ை�ற்கு ஒப்புக்வெகாண்ட �கைல் 
கிவைடத்�து. அழவைக தே�ர்வு 
வெசய்துவிட்டார். அைர் ைாழ்க்வைக 
என்ப�ால் அைருக்கு அ�ற்கான 
முழு உரிவைமா இருக்கிறது. 

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com

36 37�ோ
ர்ச்

 2
02
5



è£¬ôJ™ 
°Fè£™ 

õL‚°î£..?

கொதைல எழும் பே�ரத்தில் �ட்டும் குதிகொல் 
வலி நிதைறா� பே�ருக்கு ஏற்�டுகிறாது. 
இெதைன எப்�டி குணப்�டுத்துவது..?

ெடுக்வைகயில் இருந்து 
எழுந்து கீதேழ கால் வைைப்ப�ற்கு 
சிலர் பயாப்படுைார்கள். 
ஏவெனன்றால் பா�த்வை� �வைரயில் 
வைைத்�ால் குதிகாலில் ஊசி 
குத்தியாது தேபான்று சுரீவெரன ைலி 
ஏற்படுைதுண்டு. சிலருக்கு 
காலில் எரிச்சலும் மா�மா�ப்பும் 
இருக்கும். ஆனால் இந்� 
பிரச்வைனகள், ைலி, தேை�வைன 
எல்லாம் வெகாஞ்ச தே�ரத்தில் 
சரியாாகிவிடும். 

அ�ன் பிறகு �ாள் முழுைதும் 
ைழக்கம் தேபால் தேைவைல 
வெசய்ைார்கள். ைலிவையாப் பற்றி 
கைனிக்க மாாட்டார்கள். ஏன் 
ைலித்�து, எ�ற்காக ைலிக்கிறது 
என்ற சிந்�வைனயும் ைராது. 
அடுத்� �ாள் காவைலயில் மாட்டும் 
மீண்டும் ைலிக்கும். ஒரு 
கட்டத்துக்குப் பிறகு காவைலயில் 
மாட்டும் குதிகால் வெகாஞ்ச தே�ரம் 
ைலிக்கும், அ�ன் பிறகு 
�ானாகதேை சரியாாகிவிடும் என்று 
சமாா�ானம் வெசய்துவெகாள்ைார்கள்.

ஆனால், இ�வைன 
கைனிக்காவிட்டால் இரவு 
தே�ரத்திலும் ைலி ைரும். அடுத்து 
எல்ல தே�ரத்திலும் ைலி ைரும். 
ஏவெனன்றால், இ�ன் வெபயார் 
குதிகால் ைா�ம். ஆங்கிலத்தில் 

இ�வைன பிைாண்டார் 
தேபசிவையாட்டிஸ் என்கிறார்கள்.

பா�த்தில் குதிகால் 
எலும்பிலிருந்து கட்வைட விரவைல 
தே�ாக்கிச் வெசல்லும் திசுக்வெகாத்து 
உள்ைது. இந்� திசுக்வெகாத்து �மாது 
உடல் எவைடவையாத் �ாங்குைதில் 
முக்கியாப் பங்கு ைகிக்கிறது. 
வெமாாத்�த்தில் 14 ச�வீ�ம் உடல் 
எவைடவையா அது �ாங்குை�ாக 
கணக்கிடப்பட்டுள்ைது. குதிகாவைல 
அதிகம் பயான்படுத்தும்தேபாது 
அந்�த் திசுக்வெகாத்து குதிகால் 
எலும்தேபாடு இவைணயும் இடத்தில் 
ஒருவி� அழற்சி ஏற்பட்டு, 
உள்வீக்கம் உருைாகிறது இ�னால் 
குதிகால் ைலி ஏற்படுகிறது. 
சிலருக்கு குதிகால் எலும்பு 
திசுக்வெகாத்து தேசருமிடத்தில் 
எலும்பு ைைர்ச்சி ஏற்படும். இ�ற்கு 
கால்தேகனியால் ஸ்பர் என்று வெபயார். 
இ�னாலும் குதிகால் ைலி 
ஏற்படலாம். தேமாலும் ரத்�த்தில் 
உள்ை யூரிக் அமிலம் அதிகமாா�ல், 
முடக்குைா�ம், காசதே�ாய், �ட்வைடப் 
பா�ம், பிறவிக்குவைறபாடு உள்ை 
பா�ம், எலும்புத் திண்வைமாக் 
குவைறவு தே�ாய் தேபான்ற பல 
காரணங்கைாலும் குதிகால் ைலி 
ஏற்படும்.

வெபாதுைாக ஒருைர் சிரமாம் 
இல்லாமால் �டக்க தேைண்டும் 

ஏ.டி.சி.முருகேேசன்,
ஓம் பிசிதேயாாவெ�ரபி வெசன்டர், 

விருது�கர்.
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என்றால் வெகண்வைடக்கால் �வைச, 
குதிகால் ஜவ்வு, குதிகால் 
எலும்பு, பா�த் திசுக்வெகாத்து, 
பா�த்தில் உள்ை �வைசகள் 
ஆகியா அவைனத்துப் பாகங்களும் 
இவைணந்து உ�ை தேைண்டும். 
இைற்றில் ஏ�ாைது ஒன்றின் 
ஒருங்கிவைணப்பு சரியாாக 
இல்வைலவெயான்றாலும் ைலி 
உண்டாகிறது. உடல் பருமான் 
அதிகரிப்பது, வெ�ாடர்ந்து நீண்ட 
தே�ரம் நிற்கும் பணியில் 
இருப்பைர்கள், குதிகால் 
உயாரமாாக வெசருப்பு அணிபைர்கள், 
பிறவியிதேல �ட்வைடயாான பா�ம் 
உள்ைைர்கள், பலவீனமாான 
வெகண்வைடக்கால் �வைச 
உள்ைைர்கள், ஒரு பா�த்வை� 
மாட்டும் அதிகம் 
பயான்படுத்துபைர்களுக்கு 
குதிகால் ைலி ஏற்பட அதிக 
ைாய்ப்பு உள்ைது.

இந்� ைலி ஏதே�னும் ஒரு �ாள் 
ஏற்படுைது பிரச்வைன இல்வைல. 
வெ�ாடர்ந்து காவைலயில் ைலி 

இருக்கிறது என்றால் ரத்�ப் 
பரிதேசா�வைனயின் மூலம் HLA, 
B27, ருமாடாய்டு காரணி, யூரிக் 
அமில அைவு மாற்றும் கிருமித் 
வெ�ாந்�ரவு தேபான்றவைைகவைை 
ஆராயா தேைண்டும். என்ன 
காரணத்தினால் இந்� ைலி 
உண்டாகிறது என்பவை� 
அறிந்துவெகாண்டால், சிகிச்வைச 
அளிப்பது எளி�ாகிவிடும். 

நிவைறயா தேபருக்கு குதிகால் 
ைலி �ானாகதேை சரியாாகிவிடும். 
வெைந்நீர் ஒத்�டம், குளிர் ஒத்�டம் 
மூலம் இவை� சரி வெசய்துவிடலாம். 
அதே�தே�ரம் தினமும் அதிக 
ைலிவையா அனுபவிப்பைர்களும், 
அன்றாடப் பணிகள் வெசய்ை�ற்கு 
இவைடயூறாக இருக்கும் 
தே�ரத்திலும் மாருத்துைர் அல்லது 
பிசிதேயாாவெ�ரபிஸ்ட்கவைை அணுகி 
சிகிச்வைச எடுத்துக்வெகாள்ை 
தேைண்டும்.  

உடல் எவைடவையாக் குவைறத்�ல், 
�குந்� காலணி அணி�ல், 
குதிகால் பயிற்சி, வெ�ாடர்ந்து 
நிற்பவை�த் �விர்த்�ல் தேைண்டும். 
ஓய்வு எடுப்ப�ன் மூலம் இந்� 
தேை�வைனவையாக் குவைறக்கலாம். 
குதிகாலில் எலும்பு ைைர்ந்து 
அ�னால் ைலி அதிகமாாக 
இருப்பின் பாதிக்கப்பட்ட 
திசுக்வெகாத்தில் ஸ்டீராய்டு ஊசி 
வெசலுத்தி ைலிவையாக் 
குவைறக்கலாம். இயான்முவைற 
மாருத்துை முவைறயில் 
(அல்ட்ராதேசானிக் வெ�ரபி) மூலம் 
பயான் வெபறலாம். தீரா� குதிகால் 
ைலிக்கு சில தே�ரங்களில் 
திசுப்படலக் கீறல் பயான்�ரும். 
குதிகால் திசுக் வெகாத்வை� துண்டு 
மூலம் நீட்டிக்கச் வெசய்யும் பயிற்சி 
மாற்றும் நின்றுவெகாண்டு 
வெகண்வைடக்கால் �வைசவையா 
நீட்டிக்கச் வெசய்யும் பயிற்சி மூலம் 
தீர்வு காண முடியும்.

கணுக்கால் திசுக்வெகாத்வை� 
நீட்டிக்கச் வெசய்யும் பயிற்சி. 
குதிகால் திசுக்வெகாத்வை� 
ைருடு�ல் தேபான்ற பயிற்சிகள் 
�ல்ல பலவைனத் �ரும். இ�வைன 
வீட்டிதேலதேயா வெசய்து பார்க்கலாம். 
இ�ன் பிறகும் ைலி தீரவில்வைல 
என்றால் மாருத்துைர் அல்லது 
பிசிதேயாாவெ�ரபி சிகிச்வைசக்கு 
அணுகலாம்.

அந்ை மூன்று 
ைணி டே�ராம். 

மூவைளாயின் ஒரு பக்கம் மூவைளாயின் ஒரு பக்கம் 
ரத்த ஓட்டாம் குவைறா�தொல் ரத்த ஓட்டாம் குவைறா�தொல் 
உடாலின் ஒரு பகுதி உடாலின் ஒரு பகுதி 
பொ�யாலற்றுப் வேபொகும் நிவைலவேயா பொ�யாலற்றுப் வேபொகும் நிவைலவேயா 
பக்க�ொதம். பொபொது�ொகவே� பக்க�ொதம். பொபொது�ொகவே� 
உடாலின் �லது பக்கச் உடாலின் �லது பக்கச் 
பொ�யால்பொட்வைடா இடாது பக்க பொ�யால்பொட்வைடா இடாது பக்க 
மூவைளாயும் இடாது பக்கச் மூவைளாயும் இடாது பக்கச் 
பொ�யால்பொட்வைடா �லது பக்க பொ�யால்பொட்வைடா �லது பக்க 
மூவைளாயும் மூவைளாயும் 
கட்டுப்படுத்துகின்றான. அந்த கட்டுப்படுத்துகின்றான. அந்த 
�வைகயில் மூவைளாயின் �லது �வைகயில் மூவைளாயின் �லது 
பக்கம் பக்க�ொதம் பக்கம் பக்க�ொதம் 
�ருமாொனொல் வேபச்சு �ருமாொனொல் வேபச்சு 
பொதிக்கப்படுகின்றாது.  பொதிக்கப்படுகின்றாது.  

முதல் கட்டா அறிகுறியாொக  முதல் கட்டா அறிகுறியாொக  
வைககள், கொல்கள் மாற்றும் வைககள், கொல்கள் மாற்றும் 
முகத்தில் உணர்�ற்றா நிவைல முகத்தில் உணர்�ற்றா நிவைல 
உரு�ொகும். அவேதவேபொல் உரு�ொகும். அவேதவேபொல் 
ஒரு�ர் வேபசு�து அல்லது ஒரு�ர் வேபசு�து அல்லது 
வேபச்வை�ப் புரிந்துபொகொள்�தில் வேபச்வை�ப் புரிந்துபொகொள்�தில் 
சிரமாம் இருப்பதும் முக்கியா சிரமாம் இருப்பதும் முக்கியா 
அறிகுறிகள். சிந்தவைன பொ�ய்யா அறிகுறிகள். சிந்தவைன பொ�ய்யா 
முடியாொத நிவைல, முடியாொத நிவைல, 
உவைரயாொடாலின் உவைரயாொடாலின் 
நடுவில் குழப்பமாவைடாயும் நடுவில் குழப்பமாவைடாயும் 
தன்வைமா வேபொன்றாவை� எல்லொம் தன்வைமா வேபொன்றாவை� எல்லொம் 

அ�ட்வைடா பொ�ய்யாப்படுகிறாது.  அ�ட்வைடா பொ�ய்யாப்படுகிறாது.  

ஒன்று அல்லது இரண்டு ஒன்று அல்லது இரண்டு 
கண்களில் பொர்வை�க் குழப்பம், கண்களில் பொர்வை�க் குழப்பம், 
பொர்வை� இழப்பு அல்லது பொர்வை� இழப்பு அல்லது 
மாங்கலொன பொர்வை�யும் மாங்கலொன பொர்வை�யும் 
பக்க�ொதம் ஏற்படு�தற்கொன பக்க�ொதம் ஏற்படு�தற்கொன 
முக்கியா அறிகுறிகள். முக்கியா அறிகுறிகள். 
அவேதவேபொல் கடுவைமாயாொன அவேதவேபொல் கடுவைமாயாொன 
தவைல�லியும் ஒரு முக்கியா தவைல�லியும் ஒரு முக்கியா 
அறிகுறியாொக இருக்கிறாது.  அறிகுறியாொக இருக்கிறாது.  

நடாந்து பொ�ல்லும் வேபொது  நடாந்து பொ�ல்லும் வேபொது  
தள்ளாொடு�து, வேநரொக நிற்க தள்ளாொடு�து, வேநரொக நிற்க 
முடியாொத நிவைலவைமா, ஒரு முடியாொத நிவைலவைமா, ஒரு 
கொலில் மாட்டும் உணர்ச்சி கொலில் மாட்டும் உணர்ச்சி 
குவைறாந்திருப்பது வேபொன்றா குவைறாந்திருப்பது வேபொன்றா 
அறிகுறிகள், திடீபொரன சில அறிகுறிகள், திடீபொரன சில 
பொநொடிகள் வேபச்சு நின்றுவேபொகும் பொநொடிகள் வேபச்சு நின்றுவேபொகும் 
நிவைல, நடாந்து பொ�ல்லும்வேபொது நிவைல, நடாந்து பொ�ல்லும்வேபொது 

தவைலசுற்றும் உணர்வு, உணவை� தவைலசுற்றும் உணர்வு, உணவை� 
�ொய்க்குக் பொகொண்டுபொ�ல்லும் �ொய்க்குக் பொகொண்டுபொ�ல்லும் 
வேபொது வைக தடுமாொறுதல், வேபொது வைக தடுமாொறுதல், 
வைகபொயாழுத்துப் வேபொடும்வேபொது வைகபொயாழுத்துப் வேபொடும்வேபொது 
வைக தடுமாொறு�து வேபொன்றா வைக தடுமாொறு�து வேபொன்றா 
அறிகுறிகள் பொதன்பட்டாொல் அறிகுறிகள் பொதன்பட்டாொல் 
பக்க�ொதம் தீவிர நிவைலயில் பக்க�ொதம் தீவிர நிவைலயில் 
இருக்கின்றாது என இருக்கின்றாது என 
அர்த்தம். இதுவேபொன்றா அர்த்தம். இதுவேபொன்றா 
அறிகுறிகள் பொதன்பட்டா மூன்று அறிகுறிகள் பொதன்பட்டா மூன்று 
மாணி வேநரத்தில் மாருத்து� மாணி வேநரத்தில் மாருத்து� 
மாவைனக்குச் பொ�ன்றுவிட்டாொல் மாவைனக்குச் பொ�ன்றுவிட்டாொல் 
பக்க�ொதம் தீவிரமாவைடாயாொமால் பக்க�ொதம் தீவிரமாவைடாயாொமால் 
தடுத்துவிடா முடியும்.தடுத்துவிடா முடியும்.
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மானவளா ஆக�ாசேர்  

எஸ்.கே.முருேன்
ஞாானகுரு 
ேவுன்சிலிங்.
முன்�திவுக்கு :  
+91 80725 89355

Talk 
Thera

py

Online
WhatsApp Call Only 

ேவுன்சிலிங்

ேணவன், 
மாயைனவி, 

குழந்யை�ேள் 
உறவுச் 

சிக்ேல்ேளுக்குத் 
தீர்வு 


