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கணவர், குழந்தைைகளுக்கு எந்த ஒரு நோ�ோயும் தாாக்கிவிடக் கூடாாது 

என்பதில் கண்ணும் கருத்துமாாக இருக்கும் பெெண்கள், தங்கள் உடல் மீது 
போ�ோதிய அக்கறைை எடுத்துக்கொ�ொள்வதில்லைை. ஆரம்பகட்ட அறிகுறிகளைை 
அலட்சியம் செெய்கிறாார்கள். அதனாாலே� சில ஆபத்தாான நோ�ோய்களில் 
சிக்கிக்கொ�ொள்கிறாார்கள்.

பெெண்களைை மிரட்டும் முக்கியமாான நோ�ோய்களில் ஒன்று, கர்ப்பப்பைை வாாய் 
புற்று நோ�ோய். இதற்கு தடுப்பூசி போ�ோட்டுக்கொ�ொண்டாால் 99 சதவீதம் தடுக்க 
முடியும். ஆனாால், இந்த விழிப்புணர்வு இல்லாாமல் நம் நாாட்டில் 
ஆண்டுதோ�ோறும் ஆயிரக்கணக்காான பெெண்கள் உயிர் இழக்கின்றனர். 
இதற்கு தடுப்பூசி இருக்கிறது என்பதே� பலருக்குத் தெெரிவதில்லைை, 
தெெரிந்தவர்களும் இதனை� போ�ோட்டுக்கொ�ொள்வதற்கு ஆர்வம் காாட்டுவதில்லைை.

உலக சுகாாதாார அமைைப்பின் கூற்றுப்படி, கர்ப்பப்பைை வாாய் புற்றுநோ�ோயாால் 
ஏற்படும் இறப்புகளில், 90% குறைைந்த மற்றும் நடுத்தர வருமாானம் கொ�ொண்ட 
நாாடுகளில் ஏற்படுகிறது. இந்த நாாடுகளில் நோ�ோய்க்கு தீவிரமாான அறிகுறிகள் 
தெென்படும் வரைை பெெரும்பாாலும் கண்டறியப்படுவதில்லைை. ஹெ�ச்பிவி 
தடுப்பூசி 90% மக்களைை செென்றடைைவதன் மூலம் அடுத்த நூற்றாாண்டுக்குள் 
இந்த நோ�ோயைை மக்களிடமிருந்து அகற்ற முடியும் என்று உலக சுகாாதாார 
நிறுவனம் கூறியுள்ளது. தற்போ�ோது, சுமாார் 140 நாாடுகள் ஹெ�ச்பிவி 
தடுப்பூசியைை அறிமுகப்படுத்தியுள்ளன.

இப்போ�ோது இந்திய அரசு கர்ப்பப்பைை வாாய் கே�ன்சருக்காான தடுப்பூசியைை 
தே�சிய தடுப்பூசி அட்டவணை�யில் சே�ர்க்க இருக்கிறது. இப்போ�ோது தமிழக 
அரசு இலவசமாாக கர்ப்பப்பைை வாாய் புற்று நோ�ோய்க்கு தடுப்பூசி வழங்குவதாாக 
அறிவித்துள்ளது. 14 வயதுக்கு மே�ற்பட்ட பெெண்கள் அனை�வருக்கும் 
கர்ப்பப்பைை புற்றுநோ�ோய் தடுப்பூசி அளிக்க தமிழ்நாாடு முடிவெ�டுத்திருக்கும் 
நடவடிக்கைை பாாராாட்டுக்குரியது.

ஒரு பெெண் ஆரோ�ோக்கியமாாக இருந்தாால் அந்த வீடும், நாாடும் 
ஆரோ�ோக்கியமாாக இருக்கும். 

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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நீரிழிவு நோ�ோய் வருமுன்னர் ப்ரீ டயபடிக் எனும் 
நிலைையில் கண்டறிந்து விட்டாால், பல ஆபத்தாான 
சிக்கல்களில் இருந்து தப்பிக்க முடியும்.

cKN¾ cKN¾ 
Þ¼‚°,Þ¼‚°,  Ýù£ Ýù£ 
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பெெற்றோ�ோரில் ஒருவருக்கு 
நீரிழிவு நோ�ோய் இருந்தாால், பிள்ளைை 
களுக்கும் அந்த நோ�ோய் பயம் 
வந்துவிடுகிறது. ஏனெ�ன்றாால் நீரிழிவு 
நோ�ோய்க்கு உணவுக் கட்டுப்பாாடுடன் 
இருந்தாாலும் பல்வே�று நோ�ோய்ச் 
சிக்கலுக்கு ஆளாாவதைைக் கண்டு 
தங்களுக்கும் அப்படியொ�ொரு நிலைை 
வந்துவிடும் என்று அஞ்சுகிறாார்கள். 
இவர்கள், ப்ரீ டயபடிக் என்ற 
நிலைையிலே� சிகிச்சைையைைத் 
தொ�ொடங்கிவிட்டாால் பெெரிய அபாாயமின்றி 
தப்பிவிடலாாம். 

அதெென்ன் ப்ரீ டயபடிக்..? 

ப்ரீ டயபடிக் எனப்படுவது நீரிழிவு 
நோ�ோய்க்கு முந்தைைய நிலைை. ரத்தத்தில் 
உள்ள சர்க்கரைை அளவு வெ�றும் 
வயிற்றில் காாலைை எழுந்தவுடன் 
ரத்தத்தில் எவ்வளவு சர்க்கரைை 
இருக்கிறது என பரிசோ�ோதிக்கலாாம். 
வெ�றும் வயிற்றில் பரிசோ�ோதனை� 
செெய்யும்போ�ோது, 100க்கும் குறைைவாாக 
இருந்தாால் சர்க்கரைை அளவு 
சாாதாாரணமாாக உள்ளது என்றும், 
126க்கும் மே�ல் இருந்தாால் சர்க்கரைை 

நோ�ோய் இருக்கிறது என்றும் அர்த்தம். 
இதுவே� 101 முதல் 125 என்ற அளவில் 
இருந்தாால், அது சர்க்கரைை நோ�ோய்க்கு 
முந்தைைய நிலைை. இதுவே� ப்ரீ டயபடிக். 

அதே�போ�ோல் ரத்தத்தில் சர்க்கரைை 
எவ்வாாறு கரைைகிறது என்பதைைக் 
கண்டறியும் ஓரல் குளுகோ�ோஸ் 
பரிசோ�ோதனை�யில் 140க்கு கீழ் 
இருந்தாால் சர்க்கரைை அளவு சாாதாாரண 
மாாக இருக்கிறது என்று அர்த்தம். 
அதுவே� 200க்கு மே�ல் இருந்தாால், 
நீரிழிவு நோ�ோய் என்று அர்த்தம். ஆனாால், 
141 முதல் 199 வரைை சர்க்கரைை அளவு 
என்றாால் சர்க்கரைை நோ�ோய்க்கு முந்தைைய 
நிலைை. இந்த இரண்டு பரிசோ�ோதனை� 
களிலுமே� நீரிழிவு நோ�ோய்க்கு முந்தைைய 
நிலைை கண்டறிப்பட்டாால், அது விரைைவி 
லே�யே� நீரிழிவு நோ�ோயாாக மாாறிவிடும். 

நீரிழிவு நோ�ோய்க்கு முந்தைைய 
நிலைையில் இருப்பவர்கள் விரைைவி 
லே�யே� நீரிழிவு நோ�ோயாாளிகளாாக 
மாாறிவிடுவாார்கள். இந்திய மருத்துவ 
ஆராாய்ச்சி கவுன்சில் நாாடு முழுவதும் 
நடத்திய ஆய்வில், 10.1 கோ�ோடி பேேர் 
சர்க்கரைை நோ�ோயாாளிகளாாக இருப்பது 
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வயிற்றுப் போ�ோக்கு வந்தாால் 
வெ�ந்நீரில் உப்புப் போ�ோட்டுக் 
குடிப்பதே� போ�ோதும். தே�யிலைை 
நீரில் எலுமிச்சம் பழச்சாாறு 
பிழிந்து குடித்தாால் வயிற்றுப் 
போ�ோக்கு உடனே� நின்றுவிடும்.

காாலில் 
தீ 

பிடிக்குதாா..?

தூங்கச்செெல்லும் நே�ரத்தில் பாாதங்களில் நெெருப்பு 
பட்டது போ�ோன்ற எரிச்சல் முதியவர்களுக்கு வருவதுண்டு. 
கண் திருஷ்டிக்கு போ�ோட்ட எலுமிச்சம் பழம், வெ�ற்றிலைை 
போ�ோன்றவைைகளைை மிதித்ததாால் இப்படி எரிவதாாகச் 
சொ�ொல்வாார்கள். உண்மைையில் உடலில் பி வைைட்டமின்கள் 
குறைையும் நே�ரத்தில் இப்படிப்பட்ட எரிச்சல் வரும். 
அதே�போ�ோல் சர்க்கரைை நோ�ோய், தைைராாய்டு ஹாார்மோ�ோன்கள் 
கட்டுப்பாாடு இழப்பதாாலும் எரிச்சல் வரலாாம். 

குளிர்ந்த தண்ணீரில் காால் நனை�ப்பது அல்லது 
ஐஸ் ஒத்தடம் கொ�ொடுப்பது இதன் தீவிரத்தைைக் 
குறைைக்கும். மஞ்சளில் ஆன்டி-பயாாடிக் மற்றும் ஆன்டி-
ஆக்ஸிடன்ட்டுகள் போ�ோன்றவைை அதிகம் உள்ளன. 
எனவே� மஞ்சளைை நீர் சேேர்த்து பே�ஸ்ட் போ�ோன்று செெய்து, 
பாாதங்களில் தடவினாால் விரைைவில் நல்ல பயன் 
கிடைைக்கும். மஞ்சள், இஞ்சி போ�ோன்றவைைகளைை தினசரி 
உணவில் சேேர்த்துக்கொ�ொள்வது நல்ல பயன் தரும். 
வைைட்டமின் பி சத்து நிறைைந்த பொ�ொருட்களைை அதிகம் 
எடுத்துக்கொ�ொள்ள வே�ண்டும். முறைைப்படி 
பரிசோ�ோதனை�கள் செெய்து, மருத்துவர் பரிந்துரைைப்படி 
மருந்துகள் எடுத்துக்கொ�ொள்வது அவசியம். 

கண்டு போ�ோன்றவைை வெ�ள்ளைை 
சர்க்கரைையைை விட ஆபத்து 
குறைைவு என்று சொ�ொல்லலாாமே� 
தவிர, நல்லது அல்ல.  ஒரு சில 
விசயங்களைை கட்டுக்குள் 
வைைத்திருந்தாால் சர்க்கரைையாால் 
உள் உறுப்புகள் பழுதாாகும் 
வாாய்ப்பைைத் தடுக்க முடியும். ரத்த 
நாாளங்கள் எனும் ரத்தக்குழாாயைை 
தெெளிவாாக, நலமுடன் வைைத்துக் 
கொ�ொள்ள வே�ண்டும். அதற்கு, 
'ABC' மற்றும் அதற்காான 
அளவுகள் குறித்து தெெரிந்திருக்க 
வே�ண்டும். 'A' என்றாால் 'ஏ1சி' 
எனப்பொ�ொருள். மூன்று மாாத 
சர்க்கரைை அளவின் சராாசரியைை 
குறிப்பதே� 'ஏ1சி'. 'B' என்றாால் 
'பிளட் பிரஷர்,' 'C' என்றாால் 
கொ�ொலஸ்ட்ராால்.

இந்த மூன்றைையும், முறைையாாக 
பராாமரித்தாால் மாாரடைைப்பு, வாாதம், 
பாார்வைையிழப்பு, சிறுநீரகப்பழுது, 
காால் இழப்பு ஆகியவற்றைை 
தவிர்க்கலாாம். சர்க்கரைை பாாதிப்பு 
உள்ளவர்களுக்கு, வெ�றும் 
வயிற்றில் சர்க்கரைை அளவு, 80 
- 130 க்குள் இருக்க வே�ண்டும். 
உணவு உட்கொ�ொண்ட பின் 
இரண்டு மணி நே�ரம் கழித்து 
சர்க்கரைை அளவு, 180 க்குள் 
இருக்க வே�ண்டும். 'ஏ1சி' எனும் 
மூன்று மாாத சர்க்கரைை அளவின் 
சராாசரி, 7 சதவீதத்துக்குள் இருக்க 
வே�ண்டும். இதைை பராாமரித்தாால் 
சர்க்கரைையாால், ரத்தகுழாாய்க்கு 
எவ்வித பாாதிப்பும் ஏற்படாாது.

'B' எனும் பிளட் பிரஷர், குறைைந் 
தபட்சம் 140/90 என்ற அளவில் 
இருக்க வே�ண்டும். சர்க்கரைை 
உள்ளவர்கள், குறிப்பாாக, 40 
வயதுக்கு மே�ற்பட்டவர்கள், 'C' 
எனும், கொ�ொலஸ்ட்ராாலைை பராாமரிக்க 
வே�ண்டும்.

எல்.டி.எல்., எனும் கெெட்ட 
கொ�ொலஸ்ட்ராாலைை, 70க்கு கீழ் 
இருக்குமாாறு பாார்த்துக் கொ�ொள்ள 
வே�ண்டும். எச்.டி.எல்., எனும் நல்ல 
கொ�ொலஸ்ட்ராால், ஆண்களுக்கு, 40 
க்கு மே�ல், பெெண்களுக்கு, 50 க்கு 
மே�ல் இருக்குமாாறும் பாார்த்துக் 
கொ�ொள்வது நலம். இந்த அளவு 
களைை முறைையாாக பாாராாமரித்து 
வந்தாால், சர்க்கரைை இருந்தாாலும் 
நலமாான வாாழ்க்கைையைை வாாழ 
முடியும்.

கண்டறியப்பட்டது. அதே� ஆய்வு, 
13.6 கோ�ோடி பேேர் சர்க்கரைை 
நோ�ோய்க்கு முந்தைைய நிலைையில் 
இருப்பதைை சுட்டிக் காாட்டுகிறது. 
இதில் தமிழ்நாாட்டில் 1கோ�ோடி பேேர் 
நீரிழிவு நோ�ோயாாளிகளாாக வும், சுமாார் 
80 லட்சம் பேேர் சர்க்கரைைக்கு 
முந்தைைய நிலைையிலும் உள்ளதாாகத் 
தெெரிவிக்கப்பட்டுள்ளது. 

உணவுப் பழக்கம், உடற்பயிற்சி 
போ�ோன்றவைை மே�ற்கொ�ொண்டாால் ப்ரீ 
டயபடிக் என்ற நிலைையில் இருந்து 
டயபடிக் நோ�ோயாாளியாாக மாாறுவதற்கு 
எட்டு முதல் 10 ஆண்டுகள் வரைை 
ஆகலாாம். உணவுப் பழக்கத்தைைக் 
கடைைப்பிடிக்கவில்லைை என்றாால் 
மிக விரைைவில் டயபடிக் 
நோ�ோயாாளியாாக மாாறிவிடுவாார்கள். 

சர்க்கரைை நோ�ோய்க்கு முந்தைைய 
நிலைையிலும் இதய நோ�ோய்கள் 
வருவதற்காான வாாய்ப்புகள் அதிகம் 
உள்ளன. சிறுநீரகம், கண்கள் 
பாாதிப்பு ப்ரீ டயபடிக் நிலைையில் 
ஏற்பட வாாய்ப்பு இல்லைை என்றாாலும் 
பக்கவாாதம் ஏற்பட வாாய்ப்புண்டு. 
காால்களில் ரத்தப் போ�ோக்கு நின்று 
செெல்கள் இறந்து காால்களைை 
வெ�ட்டி எடுக்க வே�ண்டிய சூழல் 
ஏற்படலாாம். எனவே�, எவ்வளவு 
விரைைவில் நீரிழிவுக்கு முந்தைைய 
நிலைை கண்டறியப்படுகிறதோ�ோ, 
அவ்வளவு விரைைவில் அதிலிருந்து 
தப்பித்துக் கொ�ொள்ள முடியும்.

இன்று முறைையாான உறக்கம், 
உடற்பயிற்சியின்மைை, உடல் 
பருமன் ஆகியவைை காாரணமாாக 
இளம் வயதில் பலரும் நீரிழிவு 
நோ�ோயாாளிகளாாக மாாறிவருகிறாார்கள். 
நீரிழிவு நோ�ோய்க்கு முந்தைைய 
நிலைையில் இருப்பவர்கள், 
முறைையாான உணவு, உடற்பயிற்சி 
மே�ற்கொ�ொண்டாால் நீரிழிவு நோ�ோய் 
என்ற நிலைைக்குச் செெல்வதைைத் 
தள்ளிப்போ�ோட முடியும். 
மாாவுச்சத்தைைக் குறைைத்து 
புரதச்சத்தைை அதிகமாாக எடுத்துக் 
கொ�ொள்ள வே�ண்டும். புரதம் 
அதிகமாாக எடுத்துக் கொ�ொண்டாால், 
அது வயிற்றுக்கு நிறைைவாாகவும் 
இருக்கும். அதே�நேேரம், உடல் 
எடைையும் கூடாாது. பச்சைை இலைை 
காாய்கறிகள், பழங்கள், ஆகிய 
வற்றைை அதிகமாாக எடுத்துக் 
கொ�ொள்ள வே�ண்டும். நாாட்டு 
சர்க்கரைை, கருப்பட்டி, பனங்கற் 
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மனிதகுலம் தொ�ொடங்கி 
லட்சக்கணக்காான ஆண்டுகள் ஆன 
பிறகும் பாாலியல் குழப்பம் 
மக்களுக்குத் தீரவில்லைை. 
செெல்போ�ோனில் சந்தே�கங்களைை தீர்த்துக் 
கொ�ொள்ளும் வகைையில் எளிதாான 
தொ�ொழில்நுட்பங்கள் இருக்கும்போ�ோதும், 
பாாலியல் கட்டுக்கதைைகளுக்குள் 
மூழ்கிக் கிடக்கிறாார்கள். பெெரும் 
பாாலாான மனிதர்களைை ஆட்டிப் 
படைைக்கும் பாாலியல் சந்தே�கங்களுக்கு 
விடைைகளைைப் பாார்க்கலாாம்.

உயிரணுக்கள் ஆயுட்காாலம்

ஆண்களிடமிருந்து வரும் 
உயிரணுக்கள் சில நிமிடங்கள் 
மட்டுமே� உயிருடன் இருப்பதாாக 
பலரும் நினை�க்கிறாார்கள். உண்மைை 
என்னவெ�ன்றாால், பெெண் உடலுக்குள் 
5 நாாட்கள் வரைை உயிர்வாாழும் தன்மைை 
உயிரணுக்களுக்கு உள்ளது. பெெண் 
உடலுக்குள் ஊட்டமளிக்கும் 
திரவங்கள் இருப்பதாால், முட்டைைகளைை 
கருவுறச் செெய்யும் வரைை விந்தணுக்கள் 
உயிருடன் இருப்பதைை உறுதி 
செெய்கிறது. எனவே� உடலுறவுக்குப் 
பிறகும் ஐந்து நாாட்களுக்குப் பிறகும் 

ஒரு பெெண் கர்ப்பமாாவதற்கு வாாய்ப்பு 
உண்டு. ஆய்வுக் கூடத்தில் 
முறைையாாகப் பராாமரிக்கப்பட்டாால் 
ஆண்டுக் கணக்கில் உறைைவு 
நிலைையில் உயிருடன் இருக்கும். 
வெ�ளிப்புற சூழலில் இரண்டு நாாட்கள் 
உயிருடன் இருப்பதற்கு வாாய்ப்பு 
உண்டு.

கழுவினாால் போ�ோதும்

உறவு கொ�ொண்டதற்குப் பின் 
நன்றாாகத் தண்ணீர் ஊற்றி 
பிறப்புறுப்பைைக் கழுவி விட்டாால் 
கர்ப்பம் அடைைவதற்கு வாாய்ப்பு இல்லைை 
என்று நினை�க்கிறாார்கள். அதே�போ�ோல் 
பெெண் சிறுநீர் கழித்துவிட்டாால் கர்ப்பம் 
அடைைவதற்கு வாாய்ப்பு இல்லைை என்றும் 
நினை�க்கிறாார்கள். உண்மைை 
என்னவெ�ன்றாால், ஆண் உயிரணுக்கள் 
கருப்பைை வாாயில் அதிகவே�கமாாக 
நீந்தும் திறன் பெெற்றவைை. விநாாடிக்கும் 
குறைைவாான நே�ரத்தில் இவைை 
கருமுட்டைையைைச் செென்றடைைந்துவிடும். 
தண்ணீர் ஊற்றி கழுவுதல் அல்லது 
பெெண் சிறுநீர் கழித்தாால் இவைை 
சிறுநீருடன் சே�ர்ந்து வெ�ளியே� 
வருவதற்கு வாாய்ப்பில்லைை. 
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இரண்டு பாாதுகாாப்பு 

ஒன்றுக்கு இரண்டு 
ஆணுறைைகள் பயன்படுத்தினாால் 
பாாலியல் நோ�ோய் பரவாாமல் 
தப்பித்துக்கொ�ொள்ளலாாம் என்று சிலர் 
அதி முன்னெ�ச்சரிக்கைை 
நடவடிக்கைை எடுப்பதுண்டு. 
உண்மைை என்னவெ�ன்றாால், இது 
பாாதுகாாப்பற்றது. லாாடெெக்ஸ் 
எனப்படும் மெெல்லிய ரப்பராால் 
ஆணுறைை தயாாரிக்கப்படுகிறது. 
ஒரேே நே�ரத்தில் இரு ஆணுறைை 
களைை அணிந்து உறவுகொ�ொண்டாால், 
அப்போ�ோது ஏற்படும் அழுத்தம், 
உராாய்வு காாரணமாாக இரண்டுமே� 
கிழிந்துவிடவே� அதிக வாாய்ப்பு 
உண்டு. எனவே�, இதன் காாரணமாாக 
கர்ப்பம் அடைைவதற்கும் பாாலியல் 
நோ�ோய் தாாக்குவதற்கும் அதிக 
வாாய்ப்பு உண்டு என்பதே� உண்மைை. 

30 வயதுப் பெெண்கள்

ஆண்களுக்கு 35 வயது வரைை 
பாாலியல் ஆசைை அதிகம் 
இருக்கிறது. பெெண்களுக்கு 35 
வயதுக்குப் பிறகே� பாாலியல் ஆர்வம் 
அதிகம் என்று சொ�ொல்லப்படுகிறது. 
உண்மைை என்னவெ�ன்றாால் 
வயதுக்கும் பாாலியல் ஆர்வத்துக்கும் 
எந்த தொ�ொடர்பும் கிடைையாாது. காாலம், 
நேேரம், பாாதுகாாப்பு உணர்வு 
போ�ோன்றவைை சரியாாக இருந்தாால் 
எல்லாா காாலமும் ஆணும், 
பெெண்ணும் பாாலியல் ஆர்வத்துடன் 
இருப்பது ஆய்வுகள் மூலம் உறுதி 
செெய்யப்பட்டுள்ளது. 

ஆண்களுக்கே� அதிக இன்பம்

படுக்கைையறைையில் 
ஆண்களுக்கே� அதிக இன்பம் 
கிடைைக்கிறது என்ற எண்ணம் 
பொ�ொதுவாாக இருக்கிறது. உண்மைை 
என்னவெ�ன்றாால் ஆண்களுக்கு 
குறுகிய நே�ரமே� பாாலியல் இன்பம் 
கிடைைக்கிறது. பெெண்கள் பாாலியல் 
இன்பத்தைை நீண்ட நேேரம் 
அனுபவிக்கிறாார்கள். ஆண்கள் 
அவசரப்பட்டு தங்கள் ஆசைையைைத் 
தணித்துக் கொ�ொள்கிறாார்கள். 
பெெண்கள் நிதாானமாாக தங்கள் 
விருப்பத்தைை நிறைைவே�ற்றிக் 
கொ�ொள்கிறாார்கள். எனவே�, ஆண்கள் 
செெயல்படாாமல் பெெண்களைை 
செெயல்பட வைைத்தாால், 
அவர்களுக்கும் கூடுதல் நேேரம் 
இன்பம் கிடைைக்கும்.

63 பாாலியல் நிலைைகள்

பாாலியல் புத்தகங்களில் 63 
நிலைைகள் உள்ளன. அத்தனை�யைையும் 
தம்பதியர் அனுபவிக்க வே�ண்டும் 
என்று சிலர் விரும்புவதுண்டு. இது, 
முழுக்க முழுக்க இரண்டு பேேரின் 
சம்மதம் தொ�ொடர்பாானது. பாாலியல் 
ஆசைைகளில் வெ�ட்கப்படுவதற்கு 
அவசியம் இல்லைை. உண்மைையில், 
அது புனிதமாானது. பாாலியல் 
தூண்டுதல் என்பது அவமாானம் 
அல்ல. எனவே� இதில் சங்கடம் 
மற்றும் குற்ற உணர்வு 
தே�வைையில்லைை. அதே�நேேரம், 
வன்முறைை, ஆக்கிரமிப்பு, ஆளுமைை 
போ�ோன்றவைைகளுக்கு 
படுக்கைையறைையில் இடமில்லைை. 
இங்கு வரும் பிரச்னை�களே� குடும்பப் 
பிரச்னை�களாாக வெ�டிக்கும் என்பதைை 
புரிந்துகொ�ொள்ளுங்கள். 

ஒரு நாாளைைக்கு ஒரு முறைை

பாாலியல் ஆசைையைை ஒரு நாாளுக்கு 
ஒரு முறைை மட்டுமே� தீர்க்க 
வே�ண்டும், அதிகம் ஆசைைப்படுவது 
உடலுக்குச் சிக்கலாாகிவிடும். 
அதோ�ோடு, பாாலியல் வெ�றியராாக 
மாாற்றிவிடும் என்று 
சொ�ொல்லப்படுவதுண்டு. உண்மைையில், 
ஒரேே ஒரு முறைை பாாலியல் இன்பம் 
அனுபவிப்பதே� போ�ோதுமாானது. 
ஆனாால், அந்த ஒரு முறைை என்பது 
முழுமைையாாக இருக்க வே�ண்டும். 
இரண்டு பேேருக்கும் போ�ோதிய திருப்தி 
கிடைைக்க வே�ண்டும். அப்படி இன்பம் 
கிடைைக்காாத பட்சத்தில் இரண்டாாவது, 
முறைை மூன்றாாவது முறைை முயற்சி 
செெய்யலாாம். 

இருட்டு முக்கியம்

பாாலியல் ஆசைைகளைை 
நிறைைவே�ற்றிக் கொ�ொள்வதற்கு இருட்டு 
அவசியம் என்ற எண்ணம் 
பெெண்களிடம் அதிகம் இருக்கிறது. 
உண்மைையில் முகம் பாார்த்து 
காாதலுடன் பாாலுறவில் ஈடுபடுவதே� 
அதிக இன்பம் தருவதாாக 
இருக்கிறது. இருட்டில் இன்பம் 
அனுபவிப்பது இருட்டில் உணவு 
சாாப்பிடுவது போ�ோன்ற அனுபவமாாகவே� 
இருக்கும். வெ�ளிச்சத்தில் 
நிதாானமாாக ரசித்து இன்பம் 
அடைைவதே� பாாலியலுக்கு நல்லது. 
இந்த உறவு பகலிலும் தொ�ொடர வழி 
செெய்கிறது. அதோ�ோடு, தம்பதியரைை 
மிகவும் நெெருக்கமாாக்கிவிடும்.

ஹே�ப்பி 
தரும் 

டோ�ோபமைைன்

ஒருவர் மகிழ்ச்சி, திருப்தி, உற்சாாகம் ஆகியவைைகளுடன் 
இயங்குகிறாார் என்றாால், அவருக்கு மூளைையில் டோ�ோபமைைன் 
சுரப்பு போ�ோதிய அளவுக்கு இருக்கிறது என்ற அர்த்தம். எந்த ஒரு 
வே�லைையைையும் ஆர்வத்துடன் செெய்பவர்களுக்கு டோ�ோபமைைன் 
நிறைைய சுரப்பதாாக ஆய்வுகள் தெெரிவிக்கின்றன. இசைை, சினிமாா, 
கிரிக்கெெட் போ�ோன்ற ஏதே�னும் ஒன்றில் அதிக ஆர்வம் 
கொ�ொண்டிருப்பவர்களுக்கு டோ�ோபமைைன் சுரப்புக்கு பஞ்சம் 
இருப்பதில்லைை. சுவைையாான, சத்துள்ள உணவுகளைை சாாப்பிடும் 
பொ�ொழுது, உறவில் உச்சத்தைை அடைையும் பொ�ொழுது, எதிலாாவது 
வெ�ற்றி கிடைைக்கும் நே�ரத்தில் இயல்பாாக டோ�ோபமைைன் சுரக்கிறது. 
அதனாால் தாான் அந்த நே�ரங்களில் எல்லாாம் மனிதன் அதிகம் 
மகிழ்ச்சியுடனும், நே�ர்மறைையாான சிந்தனை�யுடனும் இருக்கிறாான். 

பிடிக்காாத வே�லைையைைச் செெய்பவர்களுக்கு டோ�ோபமைைன் சுரப்பு 
குறைைகிறது. இதனாால் சாாப்பாாடு போ�ோதும் என்ற எண்ணம் 
தோ�ோன்றாாமல் நிறைைய சாாப்பிடுவாார்கள். உடல் பருமன், மனதில் 
வெ�றுமைை போ�ோன்ற பல்வே�று சிக்கல்கள் ஏற்படலாாம். அதே�நே�ரம் 
டோ�ோபமைைன் தே�வைைக்கு அதிகம் சுரப்பதும் ஆபத்து. குறிப்பிட்ட 
ஒன்றைைத் தவிர வே�று எதைையும் செெய்யத் தோ�ோணாாது. குடிப்பது, 
செெல்போ�ோன் விளைையாாட்டுக்கு அடிமைையாாவதற்குக் காாரணம் 
டோ�ோபமைைன் அளவுக்கு அதிகமாாக சுரப்பது தாான். 

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com

10 11ஏப்
ரல்

 2
02
5



ªê‚èŠ ð‡E‚«è£ƒè
கிரியே�ட்டினின் பரிசோ�ோதனை� செெய்துகொ�ொள்வதன் 
மூலம் எப்படி சிறுநீரகத்தைைப் பத்திரமாாக 
பாாதுகாாத்துக்கொ�ொள்ள முடியும்.

CÁcóè‹ CÁcóè‹ 
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பொ�ொதுவாாக உடல் உள் 
உறுப்புகள் சமர்த்தாாக பணியாாற்றிக் 
கொ�ொண்டே� இருக்கின்றன. முடிந்த 
வரைையிலும் உழைைக்கின்றன. 
மிகவும் மோ�ோசமாான பாாதிப்பைை 
எட்டிய பிறகே� கடுமைையாான நோ�ோய் 
அறிகுறிகளைை வெ�ளியே� 
காாட்டுகின்றன. அதனாாலே� 40 
வயதுக்கு மே�ற்பட்டவர்கள் 
ஆண்டுக்கு ஒரு முறைை முழு உடல் 
பரிசோ�ோதனை� செெய்துகொ�ொள்வதன் 
மூலம், உள் உறுப்புகளின் 
ஆரோ�ோக்கியத்தைை 
பாாதுகாாத்துக்கொ�ொள்ள முடியும்.

அந்த வகைையில் இப்போ�ோது 
சிறுநீரகத்தின் செெயல்பாாடுகளைை 
எப்படி பரிசோ�ோதனை� செெய்வது என 
பாார்க்கலாாம். சிறுநீரகம் 
ஆரோ�ோக்கியமாாக இருக்கிறதாா 
என்பதைை கிரியே�ட்டினின் 
அளவைைப் பாார்த்து அறிந்துகொ�ொள்ள 
முடியும். சிறுநீரகத்தில் சிக்கல் 
ஏற்படும் நே�ரத்தில் ரத்தத்தில் 
கிரியே�ட்டினின் அளவு 
உயர்ந்துவிடும். 

கிரியே�ட்டினின் என்பது உடல் 
செெல்களிலிருந்து வெ�ளியே�ற்றும் 
ஒரு கழிவுப் பொ�ொருள். 
ஒவ்வொ�ொருவருக்கும் கிரியே�ட் 
டினின் பொ�ொதுவாாக ஒரு நிலைையாான 
விகிதத்தில் உற்பத்தி செெய்யப்பட்டு 
சிறுநீரகங்களாால் உடலில் இருந்து 
அகற்றப்படுகிறது. சிறுநீரகங்கள் 
சே�தமடைைந்து, அவைை செெயல்பட 
முடியாாவிட்டாால், சிறுநீரில் உள்ள 
கிரியே�ட்டினின் அளவு குறைைகிறது, 
அதே� நே�ரத்தில் உங்கள் ரத்தத்தில் 
அதன் அளவு அதிகரிக்கிறது.

சிறுநீரகம் இந்த கிரியாாட்டினை� 
வடிகட்டி சிறுநீர் வழியாாக 
வெ�ளியே�ற்றிவிடும். ஒருவரின் 
ரத்தம் அல்லது சிறுநீரில் எவ்வளவு 
கிரியாாட்டினின் உள்ளது என்பதைைப் 
பொ�ொறுத்து அவருடைைய சிறுநீரகங் 
களின் ஆரோ�ோக்கியத்தைை 
மருத்துவர்கள் மதிப்பீடு 
செெய்கின்றனர். உடலில் 
கிரியாாட்டினின் தங்கியிருப்பது 
பல்வே�று பாாதிப்புகளைை 
ஏற்படுத்திவிடும்.
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வெ�ள்ளைைப் பூண்டைைச் சுட்டு 
அல்லது வே�கவைைத்துக் 

கடைைந்து தினமும் இரண்டு 
அல்லது மூன்று வே�ளைை 
குடித்தாால் கபம் குறைையும். 
குப்பைைமே�னிக் கீரைையைை 
அரைைத்துச் சாாறு குடித்து 

வந்தாாலும் கபம் 
குணமாாகிவிடும்.

காாரணங்கள்

உடலுக்குள் எடுத்துக்கொ�ொள்ளும் 
உணவுப் பழக்கமே� சிறுநீரகப் 
பிரச்னை�களுக்கு முக்கிய 
காாரணங்களாாக இருக்கின்றன. அதிக 
அளவு இறைைச்சி, அதிக மது 
குடிப்பவர்களுக்கு சிறுநீரகப் பிரச்னை� 
ஏற்படலாாம். அதுபோ�ோல், குறிப்பிட்ட 
சிலவகைை மருந்துகள் 
எடுத்துக்கொ�ொள்வதாால் வரும் 
பக்கவிளைைவு காாரணமாாகவும் 
சிறுநீரகம் பாாதிக்கப்படலாாம். 
பரம்பரைைத்தன்மைை, தொ�ொற்று நோ�ோய் 
போ�ோன்ற காாரணங்களாாலும் சிறுநீரகத் 
தொ�ொற்று, சிறுநீர் பாாதைையில் தடைை 
ஏற்பட்டு கிரியே�ட்டினின் பிரச்னை� 
உருவாாகலாாம். எனவே� நீரிழிவு, ரத்த 
அழுத்தம் இருப்பவர்கள் ஆறு 
மாாதங்களுக்கு ஒருமுறைை 
கிரியே�ட்டினின் அளவைை 
பரிசோ�ோதித்துக்கொ�ொள்வது நல்லது. 

அறிகுறிகள்

சிறுநீரகப் பாாதிப்புகள் ஆரம்ப 
கட்டத்திலே�யே� வெ�ளிப்படுவதில்லைை. 
மே�லும் இந்த பாாதிப்பின் அறிகுறிகள் 

ஆளுக்கு ஆள் மாாறுபடும். குறிப்பாாக 
நீரிழிவு, ரத்த அழுத்தம் போ�ோன்ற நோ�ோய் 
பாாதிப்பு இருப்பவர்களுக்கு சிறுநீரகப் 
பாாதிப்பு அதிகம் தெென்படுகிறது. 
இதனாால் உடல் சோ�ோர்வு, பலவீனம் 
அடைைதல், குமட்டல் போ�ோன்றவைை 
முக்கிய அறிகுறிகளாாக இருக்கின்றன. 
வாாந்தி, தலைைச்சுற்றுதல் போ�ோன்ற 
பிரச்னை�களும் இருக்கலாாம். 
வெ�ளிப்படைையாாகத் தெெரிவது என்றாால் 
தோ�ோல் உலர்ந்து காாணப்படுதல், 
நீர்ச்சத்து இன்மைை, பாாதங்களிலும் 
முகத்திலும் நீர்கோ�ோர்த்தல் 
ஆகியவற்றுடன் சிலருக்கு மூச்சு 
சுவாாசிப்பதில் சிரமம் ஏற்படலாாம்.  

கிரியே�ட்டினின் அளவு

பொ�ொதுவாாக கிரியே�ட்டினின் 0.7 
முதல் 1.4 மில்லி கிராாம் வரைை 
இருப்பது சீராான அளவு. சிறுநீரக 
செெயல்பாாட்டில் பாாதிப்பு ஏற்படும்போ�ோது 
அதன் அளவு அதிகரித்துவிடும். 
அசாாதாாரண அளவுக்கு  
அதிகரித்துவிட்டாால் சிறுநீரகப் 
பாாதிப்பின் அறிகுறியாாக இருக்கிறது. 
குழந்தைைகளுக்கு 2.0 மில்லி 
கிராாமுக்கு அதிகமாாகவும், 
பெெரியவர்களுக்கு 5.0 மில்லிகிராாமுக்கு 
அதிகமாாகவும் இருந்தாால் அவர்களது 
கிட்னி கடுமைையாாக 
பாாதிக்கப்பட்டிருக்கிறது என்று 
அர்த்தம். 

ஆண்களுக்கு 0.7 - 1.3 மி.கி/.
டெெ.சி. லிட்டர், பெெண்களுக்கு 0.6 - 
1.1 மி.கி./டெெ.லி., இளம் வயதினருக்கு 
0.5 முதல் 1.0 மி.கி./டெெ.லி., 
குழந்தைைகளுக்கு 0.3 முதல் 0.7 மி.கி./
டெெ.லி., என்ற அளவிலும் 
கிரியாாட்டினின் அளவு இருப்பது 
பாாதுகாாப்பாாகக் கருதப்படுகிறது. 
ரத்தத்தில் இதற்கு மே�ல் இருந்தாால் 
சிறுநீரகம் பாாதிக்கப்பட்டுள்ளதாாகக் 
கொ�ொள்ள வே�ண்டும். 

சிகிச்சைை

கிரியே�ட்டினின் அளவில் சிறிய 
மாாறுதல் இருப்பது பெெரிய பிரச்னை� 
இல்லைை. அதாாவது இரத்தத்தில் 1 – 3 
என்ற அளவில் இருப்பது உணவின் 
மூலமே� குறைைத்துக்கொ�ொள்ள முடியும். 
உணவில் அதிகம் உப்பு 
எடுத்துக்கொ�ொள்வதைையும், அதிக நீர் 
அருந்துவதைையும் தவிர்ப்பதே� 

போ�ோதுமாானதாாக இருக்கும். உப்பு 
அளவைைக் குறைைப்பது கிரியாாட்டினின் 
அளவைைக் கட்டுப்படுத்த உதவும். 
பதப்படுத்தப்பட்ட உணவுகள், 
அப்பளம், ஊறுகாாய் போ�ோன்றவற்றில் 
உப்பு அதிக அளவில் உள்ளன. 
குறிப்பாாக உப்பில் உள்ள சோ�ோடியம் 
சிறுநீரக பாாதிப்பைை ஏற்படுத்திவிடும். 
எனவே�, கிரியாாட்டினின் உற்பத்தியைைக் 
குறைைக்க நினை�ப்பவர்கள் உப்பைைக் 
குறைைத்துக் கொ�ொள்வது நல்லது.

ரத்தத்தில் கிரியே�ட்டினின் அளவு 3 
– 6 என அதிகரிக்கும்போ�ோது 
புரதச்சத்து உப்பு குறைைந்த உணவுகள் 
பரிந்துரைைக்கப்படும்.  சிறுநீரின் அளவு 
மற்றும் ரத்தத்தில் பொ�ொட்டாாசியத்தின் 
அளவைைப் பொ�ொறுத்து நீரின் அளவும், 
பொ�ொட்டாாசியம் உள்ள உணவுகளின் 
அளவும் பரிந்துரைைக்கப்படும். இதற்கும் 
அதிகமாான கிரியே�ட்டினின் 
இருப்பவர்களுக்கு உப்பு, 
பொ�ொட்டாாசியம், புரதம், குறைைந்த 
உணவு பரிந்துரைைக்கப்படும். ரத்தத்தில் 
காால்சியம், பாாஸ்பரஸ், கொ�ொலெ�ஸ்டிராால் 
இவற்றின் அளவைைப் பொ�ொறுத்து 
அவற்றிக்காான உணவு 
ஆலோ�ோசனை�யும் வழங்கப்படும். 

கிரியாாட்டினின் அளவைைக் 
கட்டுப்படுத்த புரதச்சத்து மிக்க 

உணவைைக் குறைைத்துக் கொ�ொள்ளும்படி 
மருத்துவர்கள் பரிந்துரைைப்பாார்கள். 
உடல் ஆரோ�ோக்கியமாாக இயக்க 
புரதச்சத்து மிகவும் 
அத்தியாாவசியமாானது. அளவுக்கு 
அதிகமாான புரதச்சத்து கிரியாாட்டினின் 
அளவைை அதிகரிக்கச் செெய்துவிடும். 
எனவே�, இறைைச்சி, சில வகைையாான 
பாால் பொ�ொருட்களைைத் தவிர்ப்பது 
கிரியாாட்டினின் அளவைைக் கட்டுக்குள் 
வைைக்க உதவும்.

நாார்ச்சத்து மிக்க உணவுகள் 
செெரிமாானத்துக்கு உதவியாாக இருக்கக் 
கூடியவைை. இவைை கிரியாாட்டினின் 
உருவாாவதைைக் கட்டுப்படுத்தி 
வெ�ளியே�ற்ற உதவுகின்றன. 
தொ�ொடர்ந்து நாார்ச்சத்து அதிகம் உள்ள 
உணவுகளைை எடுத்து வருவது 
கிரியாாட்டினின் அளவைைக் குறைைக்க 
உதவுவதாாக ஆய்வுகள் 
தெெரிவிக்கின்றன. பழங்கள், 
காாய்கறிகள், முழு தாானியங்கள், 
பருப்பு, பயிறு வகைைகளில் நாார்ச்சத்து 
நிறைைவாாக உள்ளது.

திராாட்சைை, ஸ்ட்ராாபெெர்ரி, செெர்ரி, 
கிவி, பப்பாாளி, அன்னாாசி, மாாதுளைை 
போ�ோன்ற பழங்களில் 
ஆன்டிஆக்ஸிடன்ட்கள் மற்றும் 
வைைட்டமின்கள் நிறைைந்துள்ளன. 
இவைை சிறுநீரகத்தைை 
ஆரோ�ோக்கியத்துடன் செெயல்பட வைைத்து 
கிரியே�ட்டினின் அளவைை 
இயற்கைையாாகப் பராாமரிக்கின்றன. 

சுரைைக்காாய் சாாப்பிட்டாால் 
உடலிலுள்ள கெெட்ட உப்புக்களைை 
சிறுநீரகம் வழியாாக வெ�ளியே� 
கொ�ொண்டு வந்துவிடும். எனவே� 
சுரைைக்காாயைை பச்சைையாாகவோ�ோ, வே�க 
வைைத்தோ�ோ, பொ�ொரியல் செெய்தோ�ோ, 
அவியல் செெய்தோ�ோ சாாம்பாாரில் 
பயன்படுத்தியோ�ோ அல்லது சூப் 
வடிவத்திலோ�ோ தொ�ொடர்ந்து சாாப்பிட்டு 
வருவது கிரியே�ட்டினின் அளவைை 
குறைைக்க உதவும். நீரிழப்பு, குறைைவாான 
அளவில் தண்ணீர் அருந்துவது 
உடலில் கிரியாாட்டினின் அளவைை 
அதிகரித்துவிடும். இதைை வெ�ளியே�ற்ற 
முடியாாமல் சிறுநீரகங்கள் திணறும். 
பொ�ொதுவாாக சிறுநீரக செெயலிழப்பாால் 
அவதியுறுபவர்கள் டாாக்டர் 
பாி�ிந்துரைைத்த அளவு மட்டுமே� 
தண்ணீர் அருந்த வே�ண்டும். 
மற்றவர்கள் குறைைந்தது 8 டம்ளர் 
தண்ணீர் அருந்தலாாம். 
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காாய்ச்சலுக்கு மருந்து சாாப்பிட்டாால் ஏழு  
நாாளில் குணமாாகும். மருந்து சாாப்பிடாாவிட்டாால் 
ஒரு வாாரத்தில் குணமாாகிவிடும் என்பது 
நகைைச்சுவைையாா, உண்மைையாா..?
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பொ�ொதுவாாக மனித 
உடலின் வெ�ப்பநிலைை 98.6 
டிகிரியாாக இருக்க வே�ண்டும். 
பருவ காாலத்துக்கு ஏற்ப இதில் 
சின்னஞ்சிறு மாாறுதல் இருப்பது 
தவறில்லைை. வெ�ப்பநிலைை 100 
டிகிரியைைத் தாாண்டுவதைை 
காாய்ச்சல் என்கிறோ�ோம். காாய்ச்சல் 
என்பது ஒரு நோ�ோயல்ல நமது நம் 
உடலின் நோ�ோயெெதிர்ப்பு 
சக்தியாானது, நோ�ோய்க் கிருமிகளைை 
எதிர்த்துப்  போ�ோரா�டுவதைை உடல் 
காாட்டும் அறிகுறியே� காாய்ச்சல். 

பாாக்டீரியாா,  வைைரஸ்கள் 
போ�ோன்ற கிருமிகள்  சாாதாாரண 
உடல் வெ�ப்ப நிலைைக்குத் தாாக்குப் 
பிடித்து வாாழக்கூடியவைை. எனவே�, 
உடலின் வெ�ப்ப நிலைை சிறிது 
அதிகரிப்பதாால் இந்த நோ�ோய்க் 
கிருமிகள் பெெருகுவது  பெெரிதளவு 
கட்டுப் படுத்தப்படுகிறது.  
காாய்ச்சல் காாரணமாாக நோ�ோய் 
எதிர்ப்புத் திறன் அதிகமாாகி 
வெ�ள்ளைையணுக்கள் 
எண்ணிக்கைை அதிகரிக்கிறது. 
எனவே�, காாய்ச்சல் என்பது 

உடலுக்கு நன்மைை தரும் ஒரு 
செெயல். 

ஆனாால், குழந்தைைகளுக்கு 
காாய்ச்சல் வந்தாால் பெெற்றோ�ோர் 
பதறிவிடுகிறாார்கள். உடனடியாாக 
உடல் சூட்டைை தணிப்பதற்கு 
மருந்து, மாாத்திரைை கொ�ொடுப்பாார் 
கள். துணியைை தண்ணீரில் 
நனை�த்து துடைைத்து எடுப்பாார் 
கள். குழந்தைைகளுக்கு காாய்ச்சல் 
வரும் நே�ரத்தில் உடல் சூடு 
அதிகரிக்கும் என்றாாலும் 105 
டிகிரிக்கு மே�ல் போ�ோகாாது. 
குறிப்பாாக வைைரஸ் தொ�ொற்று 
காாரணமாாக வரும் காாய்ச்சல் 
105க்கு மே�ல் அதிகமாாவதில்லைை.  
காாய்ச்சல் அதிகமாானாால் ஜன்னி 
வந்துவிடும், இழுப்பு வந்துவிடும் 
என்றெெல்லாாம் அஞ்சுவாார்கள். 
மிகவும் அபூர்வமாாகவே� அப்படி 
நிகழும் என்பதாால் காாய்ச்சலுக்கு 
பயப்படுவதற்கு அவசியமே� 
இல்லைை.  

காாய்ச்சல் சாாதாாரணமாாக 
உருவாாகி, உடலில் வே�று ஒரு 
பிரச்சினை�யும் இல்லாாத 
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யாாக்கைை இதழுக்குரிய கட்டுரைைகள் 
வரவே�ற்கப்படுகின்றன  

Gyanagurupublication@gmail.com

பட்சத்தில், காாய்ச்சலுக்குத் தனியாாக மருந்து எதுவும் 
தே�வைையில்லைை என்பதே� உண்மைை. காாய்ச்சலுக்கு 
மருத்துவர்கள் அளிக்கும் சிகிச்சைை என்பது, உடல் வலி 
போ�ோன்ற அவஸ்தைைகளைைக் குறைைப்பதற்கும், வைைரஸ்களைை 
எதிர்த்து போ�ோராாட உடலுக்கு  உதவி செெய்வதும் தாான். இந்த 
காாலகட்டத்தில் நிறைைய நீராாகாாரம் எடுத்துக்கொ�ொண்டு 
உடலுக்கு ஓய்வு கொ�ொடுத்தாாலே� காாய்ச்சல் தாானாாகவே� 
குணமாாகிவிடும். 

உடல்  மிகவும் பலவீனமாாகி வாாந்தி, நீரிழப்பு எற்பட்டு 
தூங்க முடியாாமல் அவஸ்தைைப்படும் நேேரத்தில் மட்டும் 
காாய்ச்சலைை குறைைக்க முயற்சிக்கலாாம். காாய்ச்சலாால் குளிரில் 
நடுங்குபவரைை கனத்த போ�ோர்வைையாால் மூடக்கூடாாது . 
வெ�ப்பத்தின் தாாக்கம் இல்லாாத வகைையில் அறைையைை  
காாற்றோ�ோட்டமாாக வைைத்திருப்பது நல்லது. தே�வைைப்பட்டாால் 
மட்டும் மெெல்லிய போ�ோர்வைை உபயோ�ோகிக்கலாாம் 

பெெரும்பாாலாான காாய்ச்சல் வைைரஸ் தாாக்கத்தினாால் 
ஏற்படுபவைை என்றாாலும், அதனை� முறைைப்படி ஆய்வு செெய்ய 
வே�ண்டும். அதாாவது, தொ�ொடர்ந்து எத்தனை� நாாட்கள் 
காாய்ச்சல் இருக்கிறது? காாய்ச்சல் மாாலைை மட்டும் 
வருகிறதாா? காாய்ச்சல் அதிகரித்துக்கொ�ொண்டே� 
இருக்கிறதாா?  விட்டு விட்டு வரும் காாய்ச்சலாா? காாய்ச்சல் 
வந்து போ�ோகும் காால இடைைவெ�ளி எவ்வளவு நேேரம்? தினமும் 
காாலைை எழும் நேேரத்தில் மட்டும் காாய்ச்சல் வந்து போ�ோகிறதாா?  
என்பது போ�ோன்ற கே�ள்விகளில் காாய்ச்சலுக்காான 
காாரணத்தைைக் கண்டுபிடிக்க முடியும். தே�வைைப்படும் 
பட்சத்தில் ரத்த பரிசோ�ோதனை�, சிறு நீர் பரிசோ�ோதனை�, மாார்பு 
பகுதியில் எக்ஸ் ரேே சோ�ோதனை� போ�ோன்றவைை ஆரம்ப 
கட்டத்தில் போ�ோதுமாாக இருக்கும்.  ஒரு வாாரத்துக்கும் மே�ல் 
காாய்ச்சல் இருக்கிறது என்றாால் மட்டும் தீவிர 
பரிசோ�ோதனை�யும் மருத்துவர்களின் கண்காாணிப்பும் 
அவசியம்.

சாாப்பிடலாாமாா வே�ண்டாாமாா..?

காாய்ச்சல் வந்தவர்கள் வயிறைை பட்டினி போ�ோட்டாால் உடல் 
சரியாாகிவிடும் என்று சிலர் சொ�ொல்வதுண்டு. இதில் 
கொ�ொஞ்சம் கூட உண்மைை இல்லைை. ஆகவே�, ஒருபோ�ோதும் 
இதனை� முயற்சி செெய்யாாதீர்கள். ஏனெ�ன்றாால், இது 
ஆபத்தாான கருத்து. காாய்ச்சல் நேேரத்தில் உடலுக்கு அதிக 
கலோ�ோரிச் சத்து தே�வைைப்படுகிறது. எனவே� சத்தாான 
உணவுக்கு, காாய்ச்சல் நேேரத்திலும் முக்கியத்துவம் அளிக்க 
வே�ண்டும். காாய்ச்சல் வந்தாால் குடலில் அழற்சி இருக்கும்; 
நாாக்கில் கசப்புணர்வு இருக்கும். நோ�ோய்த் தொ�ொற்று இருக்கும் 
நிலைையில் குமட்டல், வாாந்தி உணர்வும் இருக்கும்.

எனவே� கஞ்சி, பாார்லி, சத்துமாாவு போ�ோன்ற திரவ உணவு 
கள் அதிகம் எடுத்துக்கொ�ொள்வது காாய்ச்சலாால் ஏற்படும் 
நீரிழிப்புக்கு நல்லது. மிருதுவாான,  காாரம், மசாாலாா இல்லாாத  
உணவு வகைைகளைையும் எடுத்துக்கொ�ொள்ளலாாம். அதாாவது 
வீட்டிலே�யே� தயாாரிக்கப்பட்ட இட்லி, இடியாாப்பம் போ�ோன்ற 
வே�க வைைத்த உணவுகள் நல்லது. அதோ�ோடு காாய்கறிகளைை 
மசித்துச் சாாப்பிடலாாம். பழங்கள் சாாப்பிடலாாம். பழச்சாாறு 
சாாப்பிடலாாம். ஏனெ�னில் காாய்ச்சல் இருக்கும் நிலைையில் 
வெ�ப்ப வெ�ளியே�ற்றம் காாரணமாாக உடலின் உயிர்ச் 
சத்துகளில் ஒன்றாான நீர்ச் சத்து அளவு குறைையும், எனவே� 
தண்ணீர் வழக்கத்தைை விட அதிகம் குடிக்க வே�ண்டும்.

காாய்ச்சல் இருக்கும் நிலைையில் பழச்சாாறு, இளநீர், மோ�ோர் 

வறட்டு இருமலுக்கு சுக்கு, உப்பு 
இரண்டைையும் அரைைத்துத் 

தொ�ொண்டைையில் பூசுவது நல்ல 
பலன் தரும். பனங் 

கற்கண்டோ�ோடு மிளகு சேேர்த்து 
உண்டாால் இருமல் நின்றுவிடும்.

குடிக்கலாாமாா? என்ற சந்தே�கம் 
பலருக்கு உள்ளது. இவற்றைைச் 
சாாப்பிட்டாால் காாய்ச்சல் அதிக 
மாாகும், ஜலதோ�ோஷம் வந்து சே�ரும் 
என்ற கவலைையும் ஏற்படுகிறது. இது 
வீண் கவலைை. இளநீர், மோ�ோர் 
போ�ோன்றவைை ஒருபோ�ோதும் 
பக்கவிளைைவு உண்டாாக்காாது. 
அதே�நேேரம், இளநீர் பற்றிய பயம், 
அச்சம் கொ�ொண்டிருப்பவர்கள் 
இப்போ�ோது அதைை எடுத்துக்கொ�ொள்ள 
வே�ண்டாாம். ஏனெ�ன்றாால் 
மனக்குழப்பம், மன அழுத்தம் 
காாரணமாாகவும் காாய்ச்சல் 
அதிகரிக்க வாாய்ப்பு உண்டு. 

ஒரு வாாரம் வரைை காாய்ச்சலுக்கு 
மருந்துகள் எடுக்காாமல் போ�ோதிய 
ஓய்வும், நல்ல உணவும் 
சாாப்பிட்டாாலே� சாாதாாரண காாய்ச்சல் 
நன்கு குணமாாகிவிடும். அப்படி 
காாய்ச்சல் குறைைந்தவுடன் 
உடனடியாாக வழக்கமாான வாாழ் 
முறைைக்கு மாாறிவிடக் கூடாாது. 
அடுத்த சில வாாரங்கள் நோ�ோய்த் 
தொ�ொற்றைைக் கட்டுப்படுத்தவும் 
உடலுக்கு நோ�ோய் எதிர்ப்புச் சக்தியைை 
அதிகரிக்கவும் தே�வைையாான புரதச் 
சத்து உடலுக்குத் தே�வைைபடும். 
எனவே� பாால், தயிர், பருப்பு, 
கீரைைகள், காாய்கறிகள், பழங்கள் 
நிறைைந்த உணவைை காாய்ச்சல் விட்ட 
பிறகு தொ�ொடர்ந்து சாாப்பிட 
வே�ண்டும். அசைைவம் சாாப்பிடுவோ�ோர் 
உணவில் காாரம் மசாாலாா அதிகம் 
கூடாாது. வே�கவைைத்த அசைைவ 
உணவுகளைை எடுத்துக்கொ�ொள்ளலாாம். 

காாய்ச்சலோ�ோடு ஜலதோ�ோசம் 
இருந்தாால் அடிக்கடி ஆவி பிடிப்பது 
நல்லது. நீராாவியின் வெ�ப்பம் 
தொ�ொண்டைையும் சுவாாசக்குழாாயிலும் 
உள்ள வைைரஸ்களைை அழிக்கிறது.  
அதே�போ�ோல் காாய்ச்சல் நேேரத்தில் 
இருக்கும் தொ�ொண்டைை கரகரப்புக்கு 
ஒரு கப் தண்ணீரில் அரைை 
தே�க்கரண்டி உப்பு போ�ோட்டு வாாய் 
கொ�ொப்பளிப்பது நலம் தரும். 

எந்த ஒரு நோ�ோய் வந்தாாலும் 
அதைை எதிர்த்துப் போ�ோராாடும் 
சக்தியைை, நம் உடல் தாானாாகவே� 
உற்பத்தி செெய்து கொ�ொள்ளும். இது, 
நோ�ோய்களைை உருவாாக்கும் பாாக்டீரியாா 
மற்றும் வைைரஸ்களுக்கு எதிராாகச் 
சண்டைைப் போ�ோட்டு அவற்றைை 
உடலில் இருந்து வெ�ளியே�ற்றிவிடும் 
அல்லது அழித்துவிடும். எனவே� 

பொ�ொதுவாாக ஆரோ�ோக்கிய உணவுகள் 
எடுத்துக்கொ�ொள்பவர்களாால் மருந்து 
இல்லாாமலே� காாய்ச்சலைை விரட்டிவிட 
முடியும். 

இதற்கு உறவினர்களும் உதவ 
வே�ண்டும். காாய்ச்சலின் தன்மைையைை 
அறிந்துகொ�ொள்ள வே�ண்டும். 
ஆதரவாாக இருக்க வே�ண்டும். 
சுற்றுச்சூழலைை இதமாாக்க 
வே�ண்டும். நம்பிக்கைை தரும் பேேச்சு, 
நல்ல உணவு, போ�ோதிய கவனிப்பு, 
அன்பு காாட்டுதல் போ�ோன்றவைை 
முக்கியம். அதோ�ோடு முழு ஓய்வும் 
நல்ல தூக்கமும் அவசியம். 
இவற்றின் மூலம் எந்த மருந்துகளும் 
இல்லாாமலே� காாய்ச்சலில் இருந்து 
தப்பிக்கலாாம் என்பதே� உண்மைை.  

காாய்ச்சல் நே�ரத்தில் பலரும் 
குளிப்பதற்கு விரும்புவதில்லைை. 
குளித்தாால் உடல் மோ�ோசமாாகிவிடும் 
என்று அஞ்சுவாார்கள். குளிக்க 
விரும்புபவகள் இளஞ்சூடாான நீரில் 
குளிப்பது தவறு இல்லைை. பச்சைைத் 
தண்ணீரில் குளிக்கக் கூடாாது. இது 
உடலைை அதிகம் குளிர வைைத்து 
நடுக்கத்தைை ஏற்படுத்தி விடலாாம், 
உடலின் வெ�ப்பநிலைை அதிகரித்தும் 
விடலாாம். ஆகவே�, குளிப்பதற்குப் 
பதிலாாக நனை�ந்த துணியாால் உடம் 
பைைத் துடைைத்து எடுப்பது போ�ோதும்.

காாய்ச்சலைைக் கண்டு 
அச்சப்படாாதீங்க. அது நம்மைை 
எச்சரிக்கும் நண்பன்.
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மது மீது வெ�றுப்பு இருப்பவர்களும் பீர் 
குடிப்பதற்கு ஆர்வம் காாட்டுகிறாார்கள். இதுவே� 
ஒரு மோ�ோசமாான போ�ோதைை என்று 
மருத்துவர்கள் எச்சரிக்கிறாார்கள்.

ªõJ½‚° ªõJ½‚° 
d˜d˜  °®Šd˜..!°®Šd˜..!

சில மருத்துவ ஆய்வு 
முடிவுகள் பீருக்கு ஆதரவாாக 
இருக்கின்றன. பீரில் சிலிக்காான் 
இருப்பதாால் எலும்புக்கு வலுவைை 
உண்டாாக்குவதாாக ஓர் ஆய்வு 
கூறுகிறது. அதே�போ�ோல், பீர் 
குடிப்பவர்களுக்கு மாாரடைைப்பு 
மற்றும் பக்கவாாதம் போ�ோன்றவைை 
வரும் வாாய்ப்பு 30 சதவீதம் 
குறைைவு என்றும் கூறுகிறது. 
பீரில் உள்ள நாார்ச்சத்து கெெட்ட 
கொ�ொலஸ்ட்ராாலைைக் குறைைக்கிறது 
என்கிறது ஓர் ஆய்வு.

அதோ�ோடு பீர் குடிப்பதாால் மன 
அழுத்தம் குறைைக்கிறது, இதய 
நோ�ோய் வரும் வாாய்ப்பு குறைைவு. 
பீரில் மக்னீசியம், செெலினியம், 
பொ�ொட்டாாசியம், பாாஸ்பரஸ், 
பயோ�ோட்டின், போ�ோலே�ட், 
வைைட்டமின் B6 , வைைட்டமின் 
B12 போ�ோன்றவைை இருப்பதாால் 
ரத்த ஓட்டத்தைை சீராாக 
வைைக்கிறது. குறிப்பாாக 
சிறுநீரகக் கற்கள் ஏற்படுவதைைக் 
குறைைக்கிறது. பீர் உடலுக்கு 

தே�வைையாான நல்ல ஹெ�ச்.டி.
எல். கொ�ொழுப்பைை தருவதாால் 
ரத்தம் கெெட்டியாாவது 
தவிர்க்கப்படுகிறது. 

பீரில் நிறைைய நாார் சத்து 
உள்ளது. இந்த நாார் சத்தாானது 
மாால்டட் பாார்லியில் இருந்து 
கிடைைகிறது. ஒரு நாாளைைக்கு 
சராாசரியாாக நம் உடலுக்கு 
தே�வைையாான நாார் சத்தில் சுமாார் 
60% ஒரு லிட்டர் பீரில் இருந்து 
கிடைைத்து விடும். இப்படி 
எக்ஸ்ட்ராாவாாக நமக்கு 
கிடைைக்கும் நாார் சத்து இருதய 
நோ�ோயிலிருந்து காாக்கும். 

கல்லீரலில் உள்ள மிகசிறிய 
ரத்தக்குழாாய்களைை பீரில் உள்ள 
கெெமிக்கல்கள் அகலப் 
படுத்துவதாால் வளர் சிதைை 
மாாற்றம் காாரணமாாக 
உண்டாாகும் கழிவுகள் 
நீக்கப்படுகின்றன. 
தூக்கமின்மைையைை அகற்றும். 
லாாக்டோ�ோப்லாாவின் மற்றும் 
நிக்கோ�ோடினிக் அமிலங்கள் 
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விக்கலுக்குத் 
தண்ணீர் 

குடிக்காாதீங்க

சாாப்பிடும் நே�ரத்தில் விக்கல் வருவது சகஜமாான 
ஒன்று. ஆனாால், ஒரு சிலருக்கு மட்டும் அடிக்கடி 
விக்கல் வருவது சிக்கலாாக இருப்பதுண்டு. விக்கல் 
வரும் நே�ரத்தில் தண்ணீர் குடித்தவுடன் நின்றுவிடும் 
என்றாாலும், அடிக்கடி விக்கல் வரும் பிரச்னை� 
இருப்பவர்கள் பச்சைைத் தண்ணீர் குடிப்பது தீர்வாாக 
இருக்காாது. அதற்குப் பதில் வெ�துவெ�துபாான நீர் 
குடிப்பது உடனடி பலன் கொ�ொடுக்கும்.

பொ�ொதுவாாகவே� வாாத நோ�ோய், தொ�ொண்டைை பிரச்னை� 
இருப்பவர்கள் பச்சைைத் தண்ணீருக்குப் பதிலாாக 
வெ�துவெ�துப்பாான நீரைையே� பருகிவர வே�ண்டும். 
கொ�ொஞ்சம் சூடாான நீர் குடிப்பதாால் வயிறு பொ�ொருமல், 
புளித்த ஏப்பம், வயிறு உப்புசம், இருமல் நின்று 
போ�ோகும். உணவு சாாப்பிடுவதற்கு அரைை மணி நே�ரம் 
முன்பு தண்ணீர் குடிப்பது கூடாாது. சாாப்பிட்டு அரைை 
மணி நே�ரம் தண்ணீர் குடிப்பது கூடாாது. இரவு 
படுக்கும்போ�ோது வயிறு நிறைைய தண்ணீர் குடிப்பதும் 
சரியாானது அல்ல. இரவு 9 மணிக்குப் பிறகு தண்ணீர் 
குடிப்பதைை நிறுத்திவிடலாாம். அதிக தாாகம் என்றாால் 
சிறிதளவு வெ�ந்நீர் குடிப்பது போ�ோதும். 

பீரில் இருப்பதாால் நல்ல உறக்கம் 
கிடைைகிறது. சிறுநீரகக் கற்கள் 
உண்டாாவதைை பீர் தடுக்கிறது 
என்றெெல்லாாம் அவ்வப்போ�ோது சில 
ஆய்வுகள் வெ�ளியாாகின்றன.

இவைை எல்லாாம் 
உண்மைையாா..?

ஆல்கஹாால் என்றாாலே� 
ஆபத்து. ஆல்கஹாால் எந்த 
அளவில் குடித்தாாலும் 
ஆபத்துதாான். பீரில் குறைைவாாக 
இருந்தாாலும் அதுவும் 
ஆல்கஹாால் என்பதில் 
மாாற்றுக்கருத்து கிடைையாாது. 
மே�லும் அனை�த்து ஆய்வுகளும் 
குறைைவாான அளவு பீர் 
எடுத்துக்கொ�ொள்பவர்கள் என்பதைை 
முன்வைைத்தே� சொ�ொல்லப்படு 
கின்றன. குறைைவாான அளவு பீர் 

என்பதைை எப்படி அளவிட 
முடியும்..? மே�லும், உடலில் எந்த 
நோ�ோயும் இல்லாாத நபர்களே� இந்த 
ஆய்வுகளுக்கு 
எடுத்துக்கொ�ொள்ளப் படுகிறாார்கள். 
இன்றைைய சூழலில் இளம் 
வயதிலே�யே� பலருக்கும் நீரிழிவு, 
ரத்த அழுத்தம் போ�ோன்றவைை 
இருப்பதாால் மது அதிக 
அளவுக்கு சிக்கலைை 
உருவாாக்கிவிடும். 

அதனாாலே�, எந்த அளவில் 
குடித்தாாலும் மது ஆபத்துதாான் 
என்று உலக சுகாாதாார நிறுவனமே� 
கூறுகிறது. மே�லும், ஒருவர் 
மிதமாான அளவில் மது அருந்து 
கிறாார் என்பதைை வரைையறுக்க 
இயலாாது. மற்ற மது வகைைகளைை 
அருந்துபவர்களுக்கு 5 
ஆண்டுகளில் கல்லீரல் பாாதிப்பு 
வருகிறது என்றாால் பீர் குடித்தாால் 
பத்து ஆண்டுகளில் அந்த 
பாாதிப்பு ஏற்படலாாம்.

மிதமாான அல்லது சரியாான 
அளவு பீர் என்பது வாாரம் ஒரு 
நாாள் 250 மில்லி பீர் குடிப்பது 
என்று கணக்கிடுகிறாார்கள். இந்த 
அளவுக்கு மட்டும் எடுத்துக் 
கொ�ொள்வது சாாத்தியமாா என்பதே� 
முக்கியம். இந்த அளவுக்கு 
மட்டும் எடுத்துக்கொ�ொள்ளும் 
கட்டுப்பாாடு இருப்பவர்கள் பீர் 
குடிக்கலாாம். ஆனாால், நம் 
நாாட்டில் மது அருந்துவது என்பது 
ஒரு குழுப் பழக்கமாாக 
இருக்கிறது. எனவே�, ஒரு 
பாாட்டிலுடன் யாாரும் 
நிறுத்துவதில்லைை. அளவுக்கு 
அதிகமாானாால் நிச்சயம் ஆபத்து 
தாான்.

வெ�யில் காாலத்தில் பீர் 
குடிப்பதாால் உடல் சூட்டைை 
தணித்துக்கொ�ொள்ளலாாம் என்று 
பலரும் நினை�க்கிறாார்கள். 
உண்மைையில் பீர் குடிப்பதாால் சூடு 
தணியும் என்று அறிவியல்பூர்வ 
மாாக எந்த ஆதாாரமும் இல்லைை. 
அதே�போ�ோல் ஒல்லியாாக 
இருப்பவர்கள் பீர் குடித்தாால் 
உடல் எடைை அதிகரிக்கும் 
என்றும் குண்டாாக இருப்பவர்கள் 
பீர் குடித்தாால் உடல் குறைையும்  
என்றும்  நம்புகின்றனர்.  இதற்கு 
மருத்துவ ஆதாாரங்கள் இல்லைை.

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com

22 23ஏப்
ரல்

 2
02
5



ஆரோ�ோக்கியத்தின் அருமைை தெெரிந்தவர்கள் 
நூறாாண்டு தாாண்டி வாாழ்கிறாார்கள். இதைை 
நோ�ோக்கி பயணிக்கிறாார் நடிகர் சரத்குமாார்

êóˆêóˆ
150 õò¶ 150 õò¶ 
óèCò‹óèCò‹

யாார் சொ�ொல்கிறாார்கள் 
என்பதைைப் பொ�ொறுத்தே� எந்தவொ�ொரு 
விஷயமும் முக்கியத்துவம் 
அடைைகிறது. அப்படித்தாான் நடிகர் 
சரத்குமாார், ‘’நாான் 150 வயது 
வரைையில் உயிருடன் வாாழ்வே�ன்…’’ 
என்று நம்பிக்கைையுடன் பேேசியது 
முக்கியத்துவம் அடைைந்தது.

எந்த மனிதரும் 150 வயது 
வாாழ்ந்தது இல்லைை, சும்மாா டூப் 
விடுகிறாார் என்று சிலர் 
சரத்குமாாரைை கிண்டல் செெய்தாாலும், 
நிறைைய பேேர் சரத்குமாார் பேேச்சில் 
உண்மைை இருக்கலாாம் என்று 
நம்புகிறாார்கள். ஏனெ�ன்றாால், 
அதுவே� அவரது இளமைை ரகசியம். 
இப்போ�ோது சரத்குமாாருக்கு வயது 
70. ஆனாாலும், 25 வயது 
இளைைஞனை�ப் போ�ோலவே� 
சுறுசுறுப்பாாக இருக்கிறாார். இந்த 
வயதிலும் உடற்பயிற்சிகள் 
செெய்வதைையும் டயட் 
மே�ற்கொ�ொள்வதைையும் ஒரு தவம் 
போ�ோன்று கடைைபிடிக்கிறாார்.

1974-ஆம் ஆண்டு மிஸ்டர் 
மெெட்ராாஸ் யுனிவர்சிட்டி பட்டத்தைை 

வெ�ன்றவர். பள்ளி மற்றும் 
கல்லூரியில் ஹாாக்கி, ஃபுட்பாால், 
கிரிக்கெெட் உள்ளிட்ட பல 
விளைையாாட்டுப் போ�ோட்டிகளில் 
கலந்துகொ�ொண்டு பரிசுகள் 
வெ�ன்றுள்ளாார். 1970ம் ஆண்டு 
நடைைபெெற்ற குடியரசு தின 
அணிவகுப்பில் கலந்து 
கொ�ொண்டவர் என்பதற்கெெல்லாாம் 
அடிப்படைைக் காாரணம், அவரது 
உடற்கட்டு. 

தினகரன் பத்திரிகைையில் 
தன்னுடைைய வாாழ்க்கைையைைத் 
தொ�ொடங்கிய சரத்குமாார், அதன் 
பிறகு சினிமாா கனவுடன் 
கோ�ோலிவுட்டில் குதித்தாார். ’புலன் 
விசாாரணை�’ படத்தில் வில்லனாாக 
அறிமுகமாான சரத்குமாார் 
விரைைவிலே�யே� கதாாநாாயகனாாக 
மாாறினாார். சூரியன், நாாட்டாாமைை, 
சூரியவம்சம் போ�ோன்ற சூப்பர்ஹிட் 
படங்களைைக் கொ�ொடுத்து முக்கிய 
நடிகர்களில் ஒருவராாக மாாறினாார். 
அதன் பிறகும் முக்கியமாான 
வே�டங்களில் நடித்து சினிமாாவில் 
தன்னுடைைய பயணத்தைை இன்று 
வரைையிலும் வெ�ற்றிகரமாாகத் 
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ஆமணக்கு வே�ரைை நீரில் 
போ�ோட்டுக் காாய்ச்சிக் கசாாயம் 

செெய்து கசாாயத்துடன் 
பசும்பாாலும் சர்க்கரைையும் 

கலந்து தினமும் காாலைையில் 
வெ�றும் வயிற்றில் குடித்துவர 

மலச்சிக்கல் தீரும். 

தொ�ொடர்கிறாார். மணிரத்னத்தின் 
பொ�ொன்னியின் செெல்வன், 
விஜய்யுடன் வாாரிசு போ�ோன்ற 
படங்களில் நடித்து, இப்போ�ோது 
வெ�ளியாாகியுள்ள, ‘தி ஸ்மைைல் 
மே�ன்’ மூலம் 150வது படத்தைை 
நடித்து முடித்திருக்கிறாார்.

நடிகராாக மட்டுமே� பலரும் 
அறிந்திருந்த சரத்குமாாரைை 
கோ�ோடீஸ்வரன் நிகழ்ச்சி ஒரு 
அறிவுஜீவியாாகவும் அடைையாாளப் 
படுத்தியது. விஜயகாாந்த் போ�ோலவே� 
சினிமாா தொ�ொழிலாாளர்கள் நலனில் 
அக்கறைை காாட்டுபவர் என்பதாாலே� 
நடிகர் சங்கத் தலைைவராாகவும் 
இருந்தாார். மக்கள் நலனிலும் 
பொ�ொதுவாாழ்விலும் ஆர்வம் 
காாட்டினாார். எனவே� தி.மு.க., 
அ.தி.மு.க.வில் பயணித்தவர் 
அங்கிருந்து வெ�ளியே�றி, ‘அகில 
இந்திய சமத்துவ மக்கள் கட்சி’ 
தொ�ொடங்கினாார். அதனை� 
கலைைத்துவிட்டு இப்போ�ோது 
பாா.ஜ.க.வில் பயணித்துவருகிறாார்.

உடல் நலன் என்றதும் 
ஆர்வமாாகப் பேேசுகிறாார் சரத்குமாார், 
‘’புனீத் ரா�ஜ்குமாார் எனக்கு 
நெெருக்கமாான நண்பர். அவரது 
மரணம் ஆரோ�ோக்கியத்தில் நிறைைய 
பேேருக்கு விழிப்புணர்வு 
ஏற்படுத்தியிருக்கிறது. அதாாவது, 
தினமும் உடற்பயிற்சி செெய்வதாால் 
மட்டும் நூறு சதவிகிதம் ஃபிட்டாாக 
இருந்துவிட முடியாாது என்பதைைப் 
புரிய வைைத்திருக்கிறது. அதாாவது 
உடலுக்குள் என்ன நடக்கிறது 
என்பது யாாருக்கும் தெெரியாாது. 
சிக்ஸ் பேேக் வைைத்திருந்தாாலும், 
எய்ட் பேேக் வைைத்திருந்தாாலும் 
உடலுக்குள் என்ன நடக்கிறது 
என்பது தெெரியப்போ�ோவதில்லைை. 
எனவே� ஒவ்வோ�ோர் ஆண்டும் 
குறைைந்தது மூன்று முறைை முழு 
உடல் பரிசோ�ோதனை� மே�ற்கொ�ொள்ள 
வே�ண்டியது கட்டாாயம். 

ஏனெ�ன்றாால் எல்லோ�ோருடைைய 
வாாழ்க்கைை முறைைகளும் 
தலைைகீழாாக மாாறியிருக்கின்றன. 
அதனாால் சிறுநீரகம், இதயம் 
முதலாான உடலின் உள் உறுப்புகள் 
இயக்கத்தில் சிக்கல் இருக்கலாாம். 
எந்த காாரணமும் இல்லாாமல் இந்த 
பிரச்னை�கள் ஏற்படவும் வாாய்ப்பு 
உண்டு. ஆகவே�, அனை�வருமே� 
முழு உடல் மருத்துவப் 

பரிசோ�ோதனை� மே�ற்கொ�ொள்ள 
வே�ண்டும். அனை�வராாலும் 
இதற்கு செெலவழிக்க முடியாாது 
என்பதாால் அரசு இதற்காான 
நடவடிக்கைையில் இறங்க 
வே�ண்டும். மக்கள் 
ஆரோ�ோக்கியமாாக இருந்தாால் தாான், 
நாாடு ஆரோ�ோக்கியமாாக இருக்கும்.

நாான் ̀பொ�ொன்னியின் செெல்வன்’ 
படத்தில் பணியாாற்றிய போ�ோது, 
காால் மடங்கியதாால் என்னாால் 
நடக்க முடியாாமல் போ�ோனது. 
கடுமைையாான வலி ஏற்பட்டதாால் 
அறுவைை சிகிச்சைை செெய்து 
கொ�ொண்டே�ன். அதன் பிறகு 10 
கிலோ�ோ எடைை அதிகரித்துவிட்டது. 
அறுவைை சிகிச்சைை காாரணமாாக 
ஓடுவது, டிரட்மில் பயிற்சி 
எடுத்துக்கொ�ொண்டு உடம்பைைக் 
குறைைப்பதற்கு வழியில்லைை 
என்பதாால் டயட் மூலம் உடலின் 
எடைையைைக் குறைைத்துக் 
கொ�ொண்டே�ன்…’’ என்பதுடன் 
அவரது டயட் ரகசியத்தைையும் 
சொ�ொல்கிறாார்.

‘’உடல் எடைையைைக் குறைைக்க 
வே�ண்டும் என்றாால் சிக்கன் 
போ�ோதும். டயட் மூலம் உடல் 
எடைையைைக் குறைைக்க வே�ண்டும் 
என்றாால் மதிய உணவாாக 
இரண்டு துண்டு சிக்கன், 
இரவில் இரண்டு துண்டு சிக்கன் 
மட்டும் எடுத்துக்கொ�ொள்வே�ன். 
இதன் மூலம் உடலுக்குத் 
தே�வைையாான சத்துகள் கிடைைப் 
பதோ�ோடு, எடைையும் குறைைந்து 
விடும். மழைை காாலம், வெ�யில் 
காாலம் என்றெெல்லாாம் கணக்கு 
பாாராாமல் தினமும் மூன்று லிட்டர் 
தண்ணீர் குடித்துவிடுவே�ன். 

பொ�ொதுவாாக என்னுடைைய டயட் 
மிகவும் சிம்பிளாாகவே� இருக்கும். 
காாலைை எழுந்தவுடன் தண்ணீர் 
குடித்துவிட்டு 10 பாாதாாம் பருப்பு 
சாாப்பிடுவே�ன். பிளாாக் காாபியில் 
ஒரு ஸ்பூன் நெெய் கலந்து 
சாாப்பிடுவதைை நீண்ட காாலமாாக 
தொ�ொடர்ந்து வருகிறே�ன். 
உடற்பயிற்சி செெய்துவிட்டு 9 
மணியளவில் 4 முட்டைைகளின் 
வெ�ள்ளைைக்கரு 
எடுத்துக்கொ�ொள்வே�ன். தொ�ொடர்ந்து 
11 மணியளவில் ஏபிஸி ஜூூஸ் 
குடிக்கிறே�ன். ஏபிஸி என்பது 
ஆப்பிள், பீட்ரூட், கே�ரட் ஜூூஸ். 

இதில் உடலுக்குத் தே�வைையாான 
அனை�த்து சத்துக்களும் 
நிரம்பியுள்ளது.

மதிய உணவாாக சிக்கனை� 
வே�கவைைத்து அத்துடன் 
அதிகமாான காாய்கறிகளைையும் 
வே�க வைைத்து மிளகு, உப்பு 
சே�ர்த்து சாாப்பிடுவே�ன். சாாதம், 
சப்பாாத்தி போ�ோன்ற எதைையும் 
எடுத்துக்கொ�ொள்வதில்லைை. மாாலைை 
4 மணியளவில் அவல், 
வே�ர்க்கடலைை சாாப்பிடுவே�ன். இரவு 
7 மணியளவில் சிக்கன் அல்லது 
மட்டன் சூப் குடிப்பேேன். பீனட் 
பட்டர் சே�ர்த்து ஒரு சப்பாாத்தி 
அல்லது பாாதாாம் பாால் 
எடுத்துக்கொ�ொள்வதுடன் இரவு 
உணவைை முடித்துக்கொ�ொள்வே�ன். 
இந்த டயட் உணவைை அவ்வப் 
போ�ோது மாாற்றிக்கொ�ொள்வே�ன். 

உடலைை பாாதுகாாப்பதற்கு செெய்ய 
வே�ண்டிய விஷயத்தைைப் போ�ோலவே� 
செெய்ய வே�ண்டாாதவைை குறித்தும் 
கவனமாாக இருக்க வே�ண்டும். 
இன்றைைய தலைைமுறைையினர் 
தூக்கத்தைையும் காாலைை 
உணவைையும் புறக்கணிக்கிறாார் 
கள். அது, உடலுக்கு மிகப்பெெரும் 
ஆபத்து. அதே�போ�ோல், நம்மாால் 
கட்டுப்படுத்த இயலாாத 
விஷயங்களைை எண்ணி 
கவலைைப்படக் கூடாாது. 

அதுபோ�ோல் மது அருந்துதல், 
புகைை பிடித்தல் போ�ோன்றவைைகளைை 
செெய்யவே� கூடாாது. இவைை 
எல்லாாம் ஆரோ�ோக்கியத்திற்கு நாாமே� 
தோ�ோண்டிக்கொ�ொள்ளும் படுகுழி. 
இப்போ�ோது மதுக்கடைைகள் 
பெெருகிவிட்டதாால் மது 
குடிப்பவர்களும் பெெருகிவிட்டாார் 
கள் என்பது உண்மைை. 
அதே�நேேரம், தனி மனித ஒழுக்கத் 
தைைக் கடைைப்பிடிக்க வே�ண்டும். 
தனிமனித ஒழுக்கத்துடன் 
மதுவைை புறக்கணித்தாால் மதுக் 
கடைைகள் எல்லாாம் தாானாாகவே� 
மூடப்பட்டுவிடும். பள்ளி 
சிறுவர்கள், பெெண்கள் போ�ோதைைக்கு 
அடிமைையாாவதைைத் தடுப்பதற்கு 
பெெற்றோ�ோர் விழிப்புடன் இருக்க 
வே�ண்டும்’’ என்று ஆரோ�ோக்கியப் 
பாாடம் எடுக்கிறாார் சரத்குமாார்.

சீக்கிரமாா 150 வயது 
ரகசியத்தைை சொ�ொல்லுங்க சரத். 
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சிக்கல் ஏற்படும் வரைையில் ஒரு சில உணவுப் 
பொ�ொருட்களின் அபாாயம் தெெரியாாமலே� அதிகம் 
பயன்படுத்தி வருகிறோ�ோம். 

Fùº‹ Fùº‹ 

î‚è£O î‚è£O 
ê£ŠH´Al˜è÷£..?ê£ŠH´Al˜è÷£..?

சிறுநீரக சம்பந்தப்பட்ட 
வியாாதிகளுக்கு மருந்து, 
மாாத்திரைைகள் மூலம் சிகிச்சைை 
அளிப்பது நெெப்ராாலஜி ஆகும். 
இதே� வியாாதிகளுக்கு, அதாாவது 
ஒருவருக்கு சிறுநீரகத்தில் கல் 
பெெரிதாாகவோ�ோ அல்லது நோ�ோய் 
முற்றியோ�ோ இருக்கும்பட்சத்தில் 
அறுவைைச்சிகிச்சைை மூலம் 
சிகிச்சைை அளிப்பது யூராாலஜி 
ஆகும். அதைைச் 
செெய்பவர்கள்தாான் யூராாலஜிஸ்ட். 
இந்த துறைையில் சில பொ�ொதுவாான 
சந்தே�கங்களைை 
தீர்த்துக்கொ�ொள்ளலாாம். 

கே�: சிறுநீரகங்களில் 
எதுமாாதிரியாான 

பிரச்சினை�கள் உருவாாகலாாம்? 
சிகிச்சைையளிப்பது எப்படி?

ப: ஆண்குறியில் முன் 
தோ�ோல் மூடிக்கொ�ொள் 

ளலாாம். ஆண்குறியில் அடைைப்பு 
ஏற்படலாாம். வயதாானவர்களுக்கு 
பிராாஸ்டே�ட் வரலாாம். இது, எல்லாா 

ஆண்களுக்கும் வரக்கூடியது. 
இதனாால் சிறுநீர் கழிப்பதில் 
சிரமம் இருக்கும். இரவில் 
அடிக்கடி எழுந்துசெெல்ல நேேரிடும். 
சிறுநீர் விரைைவாாக வெ�ளியே�றும் 
அல்லது மெெல்லிதாாகக்கூட 
வரலாாம்.  அதுபோ�ோல் கிட்னியில், 
கிட்னியிலிருந்து வரும் குழாாயில், 
சிறுநீர்ப்பைையில், சிறுநீர்ப் 
பாாதைையில் என எங்கு 
வே�ண்டுமாானாாலும் கல் 
உருவாாகலாாம்.  இதுபோ�ோன்ற கல் 
பிரச்சினை� உள்ளவர்களுக்கு 
முன்பு ஓப்பன் சர்ஜரி 
செெய்தாார்கள். அதனாால் அவர்கள் 
மருத்துவமனை�யில் 10 முதல் 15 
நாாட்கள் தங்க வே�ண்டியது 
இருந்தது. தவிர, வீட்டுக்குச் 
செென்றபிறகும் ஓய்வெ�டுக்க 
வே�ண்டும். அவர்களுடைைய 
வே�லைையைைத் தொ�ொடர்வதிலும் 
சிக்கல். ஆனாால், தற்போ�ோது 
அப்படியில்லைை.

என்டோ�ோஸ்கோ�ோபி முறைையில் 
இன்று அறுவைைச்சிகிச்சைை 
செெய்யப்படுகிறது. இதன்மூலம் 

ñ¼ˆ¶õ â„êK‚¬è
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வாாக்கர் 
என்பது 

அவமாானமல்ல

சின்னக் குழந்தைைகள் தத்தி தத்தி நடப்பதைை அழகு 
என்று பெெற்றோ�ோர் பாார்த்து ரசிக்கிறாார்கள். அதே�போ�ோல் 
முதுமைை வரும் நே�ரத்தில் நடைையில் தள்ளாாட்டம் வருவது 
இயல்பாான ஒன்று. நடக்கும் போ�ோது காால் இடறுவது, 
அழுத்தமாாக காால் ஊன்ற முடியாாமல் நழுவுவது போ�ோன்ற 
பிரச்னை�களும் முதியவர்களுக்கு உண்டாாகும்.

நடைையில் தள்ளாாட்டம் தெென்பட்டதும் வாாக்கர் 
பயன்படுத்தத் தொ�ொடங்குவதே� சரியாான பழக்கம். ஆனாால், 
தங்கள் இயலாாமைையைை வெ�ளியே� காாட்டிக் கொ�ொள்வதற்குத் 
தயங்குகிறாார்கள். இதனாால் வீடு அல்லது வெ�ளியே� 
நடக்கும்போ�ோது கீழே� விழுந்து அடிபட்டுக் கொ�ொள்கிறாார்கள். 
இன்று பெெரும்பாாலாான முதியவர்கள் எலும்பு முறிதல் 
நோ�ோய்க்கே� சிகிச்சைை பெெறுகிறாார்கள். இது, அவர்களுக்கு 
அளவுக்கு மீறிய வே�தனை� கொ�ொடுப்பதுடன் நில்லாாமல், 
அவரைை கவனிப்பவர்களுக்கும் பெெரும் பாாரமாாக இருக்கும். 
எனவே�, இரவு நே�ரத்தில், இயற்கைை உபாாதைை கழிப்பதற்கு, 
வெ�ளிச்சம் இல்லாாத இடத்தில் செெல்கைையில் வாாக்கர் 
பயன்படுத்துவதைை கட்டாாயமாாக்கிக் கொ�ொள்ள வே�ண்டும். 
இல்லைையெ�ன்றாால் படுத்த படுக்கைையாாக வாாழ்நாாளைைக் 
கழிக்க வே�ண்டிய சூழல் ஏற்பட்டுவிடும். 

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

நோ�ோயாாளி சிறப்பாான பயனை�ப் 
பெெறுவதுடன், அவருடைைய 
வே�லைைகளைையும் உடனே� செெய்ய 
முடியும். இன்று, லே�சர் மூலம் 
செெய்யப்படும் அறுவைைச்சி 
கிச்சைையாால் எத்தகைைய 
ரிஸ்க்காான நோ�ோயாாளிகளுக்கும் 
(வயதாானவர்கள், இருதயக் 
கோ�ோளாாறு, சர்க்கரைை, பிபி 
உள்ளவர்கள்) சிசிச்சைையளிக்க 
முடியும். இதன்மூலம் நல்ல தீர்வு 
காாண முடியும்.

கே�: சிறுநீரக 
சம்பந்தப்பட்ட 

நோ�ோய்கள், எத்தகைைய 
வயதுடைையவர்களுக்கு அதிகம் 
வரும்? சிறுநீரக பிரச்சினை� 
வருவதற்கு என்ன காாரணம்?

ப: கல் சம்பந்தப்பட்ட பிரச்சினை�கள் 
எத்தகைைய வயதில் 
வே�ண்டுமாானாாலும் (சிறு, 
நடுத்தர, முதியோ�ோர்) வரலாாம். 
இது பொ�ொதுவாான பிரச்சினை�. 
தவிர, வே�று சிறுநீரக 
சம்பந்தப்பட்ட நோ�ோய்கள் 50 
வயதுக்கு மே�ல் பெெரிதாாகும். 60 
வயதுக்குப் பிறகு இன்னும் 
அதிகரிக்கலாாம். குறிப்பாாக, 
இந்த நோ�ோய்கள் மூலம் கே�ன்சர் 
வரவும் வாாய்ப்பிருக்கிறது. 
அமெெரிக்க உள்ளிட்ட 
நாாடுகளைை ஒப்பீடு செெய்யும் 
போ�ோது, இந்தியாாவில் இந்த 
கே�ன்சர் வரும் விகிதாாச்சாாரம் 
கொ�ொஞ்சம் குறைைவு.

சிறுநீரகத்தில் கல் 
பிரச்சினை� வருவதற்கு 
முக்கியக் காாரணம், மரபணு. 
மே�லும் நாாம் உட்கொ�ொள்ளும் 
உணவுப் பழக்கம் மூலமும் 
வரும். அதாாவது தினந்தோ�ோறும் 
தக்காாளி, அசைைவம், கீரைைகள், 
முருங்கைைக்காாய் ஆகியவற்றைை 
அதிகம் உட்கொ�ொள்பவர்களுக்கு 

கல் பிரச்சினை� ஏற்படலாாம். 
தண்ணீர் அதிகம் குடிக்காாமல் 
இருப்பவர்களுக்கும் இந்தப் 
பிரச்சினை� வரலாாம். அதுபோ�ோல் 
மதுப் பிரியர்களுக்கும் கல் 
பிரச்சினை� வரலாாம்.

கே�: சிறுநீரகத்தில் கல் 
இருந்தாால் 

எத்தகைைய அறிகுறிகள் 
இருக்கும்?

ப: பொ�ொதுவாாக 
சிறுநீரகத்தில் கல் 

இருந்தாால் ஆணுறுப்பில் வலி 
இருக்கும். இடுப்பில் வலி 
வரும். சிறுநீர் கழிக்கும்போ�ோது 
எரிச்சல் இருக்கும். பிரவுன் 
கலரில் சிறுநீர் போ�ோகும். மே�லும், 
சிறுநீர் கழிக்கும்போ�ோது ரத்தம் 
கலந்து வரும்; சர்க்கரைை 
வியாாதி இருந்தாாலும் சிறுநீரில் 
ரத்தம் கலந்து வரலாாம். 
ஏதாாவது ஒரு கட்டி, கிட்னி, 
சிறுநீர்ப் பைை மற்றும் நீர்வழிப் 
பாாதைையில் இருந்தாால்கூட 

அதனாால் ரத்தம் கலந்துவரும். 
இத்தகைைய அறிகுறிகள் 
இருந்தாால், உடனே� 
யூராாலஜிஸ்ட்டைை அணுக 
வே�ண்டியது அவசியம். 
அதற்காான பிரச்சினை�களைை 
உடனடியாாகக் கவனிக்காா 
விட்டாால் அது மிகப்பெெரிய 
விளைைவுகளைை உருவாாக்கலாாம். 
கல் பெெரிதாாகிவிட்டாால், 
கிட்னியிலிருந்து வரும் சிறுநீர் 
தடைைபடுவதுடன் கிட்னியும் 
செெயலிழந்தும்விடும். 
சிறுநீரகத்தில் இருக்கும் கற்கள் 
எத்தகைைய தன்மைை வாாய்ந்தது 
என (காால்சியம் ஆகஸ்லே�ட், 
காால்சியம் காார்பனே�ட், யூரிக் 
ஆசிட்) டெெஸ்ட் எடுத்து, 
அதற்கே�ற்றபடி சிகிச்சைை 
மே�ற்கொ�ொள்வது அவசியம்.

கே�: சிறுநீரக நோ�ோய்கள் 
வராாமல் தடுக்க 

எத்தகைைய உணவுகளைை எடுக்க 
வே�ண்டும்?

ப: சிறுநீரக நோ�ோய்களைைத் 
தடுக்க தினந்தோ�ோறும் 

ஒன்றரைை முதல் இரண்டு லிட்டர் 
தண்ணீர் கண்டிப்பாாகக் குடிக்க 
வே�ண்டும். ரெெட் மீட் (அசைைவம்) 
உணவுகளைையும் கீரைைகளைையும் 
தவிர்க்க வே�ண்டும். கீரைையோ�ோ 
அல்லது அசைைவமோ�ோ ஆகி 
யவற்றைை 10 அல்லது 15 
நாாட்களுக்கு ஒருமுறைை எடுத்துக் 
கொ�ொண்டாால் எந்தப் பிரச்சினை�யும் 
இல்லைை. அதே�நே�ரத்தில் 
தினந்தோ�ோறும் எடுத்துக் 
கொ�ொண்டாால் விளைைவுகள் 
உருவாாகும். மே�லும் குளிர்பாானம், 
பாால், காாலிஃப்ளவர் அதிகம் 
சே�ர்ப்பதைைத் தவிர்க்க வே�ண்டும். 
அதுபோ�ோல் தாானியங்களைையும் 
நிறைைய சே�ர்க்கக்கூடாாது. தவிர, 
யூராாலஜி மருத்துவர்கள் 
சொ�ொல்லும் ஆலோ�ோசனை�களைையும் 
பின்பற்ற வே�ண்டும்
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மகிழ்ச்சியாாக மாாறுங்கள்
மகிழ்ச்சியைைப் பரப்புங்கள்

ஞாானகுரு மகிழ்ச்சியாாளர் 
சேேர்க்கைை ஆரம்பம்

ஆயுள் சந்தாா
1 லட்சம் ரூபாாய்
மகிழ்ச்சியைைப் பரப்பும் ஒரு புதிய மதம் ஞாானகுரு. 
ஆரோ�ோக்கிய உடல், நிம்மதியாான மனம், போ�ோதுமாான பணம் 

ஆகியவற்றுடன் ஆறுதலாான உறவுகள் அமைைவதே� மனிதருக்கு 
மகிழ்ச்சி தருகிறது. இவற்றைை ஒவ்வொ�ொரு நபரும் அடைைவதற்கு 
வழிகாாட்டும் வகைையில் ஞாானகுரு மகிழ்ச்சி, ஞாானகுரு 
யாாக்கைை, ஞாானகுரு தமிழ்லீடர் போ�ோன்ற மின்னிதழ்கள் 
நடத்தப்பட்டு வருகின்றன. ஞாானகுரு பதிப்பகத்திலிருந்து 
நம்பிக்கைையூட்டும் நூல்கள் வெ�ளியாாவதுடன், அன்றாாடம் 
புதிய செெய்திகளுடன் ஞாானகுரு இணை�யம் - ஞாானகுரு 
(gyaanaguru.com) இயங்கி வருகிறது. இவைை எல்லாாமே� 
நிறைைய வாாசகர்களுக்கு  செென்றடைைய வே�ண்டும் என்பதற்காாக 
கட்டணமின்றி வழங்கப்படுகின்றன. இந்த சேேவைையைைத் 
தொ�ொடர்வதற்கும் மகிழ்ச்சியைை அடுத்த கட்டத்திற்கு கொ�ொண்டு 
செெல்லவும் ஞாானகுரு மகிழ்ச்சியாாளர்கள் வரவே�ற்கப்படுகிறாார்கள். 
ஞாானகுரு இயக்கத்தில் சேேர்வதற்கு வாாழ்நாாள் சந்தாா என 
ரூபாாய் 1 லட்சம் நிர்ணயம் செெய்யப்பட்டுள்ளது. 
நிறைைய செெல்வமும் பெெரிய மனமும் உள்ளவர்கள் மட்டுமே� 

இந்த இயக்கத்திற்கு செெலவு செெய்தாால் போ�ோதும் என்பதற்காாகவே� 
இந்த தொ�ொகைை நிர்ணயம் செெய்யப் பட்டுள்ளது. மகிழ்ச்சியாாளர்கள் 
எண்ணிக்கைை அதிகரிக்கும் போ�ோது நம்முடைைய வாாசகர்கள், 
ஞாானகுரு ஆதரவாாளர்கள் மற்றும் சமூகம் மகிழ்ச்சியுடன் 
வாாழத் தொ�ொடங்கும். ஞாானகுரு மகிழ்ச்சியாாளராாக இணை�ப 
வருக்கு மதிப்பளிக்கும் வகைையில் ஞாானகுரு மின்னிதழ்களின் 
அச்சு இதழ் வீட்டுக்கு அனுப்பிவைைக்கப்படும். ஞாானகுரு 
பதிப்பக புத்தகங்களும் வெ�ளியாாகும் தருணங்களில் 
அனுப்பப்படும். அதோ�ோடு மனவளக் கலைை பயிற்சியளித்து 
தே�ர்ச்சி சாான்றிதழ் வழங்கப்படும். ஞாானகுரு குடும்பத்தில் 
இணை�வதற்கு அன்போ�ோடு அழைைக்கிறோ�ோம்.

தொ�ொகைை அனுப்ப வே�ண்டிய முகவரி:  
Gyanaguru Publication, Union Bank of India,  

Current Account No. 548401010050639,  
IFSC CODE : UBIN0554847, PAN : AKLPJ7628N

மே�லும் தொ�ொடர்புக்கு : எஸ்.கே�.முருகன் - 
9840903586, 729975399932 33ஏப்
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இரும்பு மனிதர் என்று வியந்து பாார்க்கப்பட்ட 
ஷீஹாான் உசைைனி, திடீரெென மரணம் 
அடைைந்திருக்கிறாார். ஏன் இந்த நிலைை..?

oý£¡oý£¡  
à¬êQ‚° à¬êQ‚° 
â¡ù «ï£Œ..?â¡ù «ï£Œ..?

``வீரனுக்கு ஒரு முறைையே� 
மரணம் வரும். நாான் மோ�ோசமாான 
ரத்தப் புற்றுநோ�ோயினாால் பாாதிக்கப் 
பட்டுள்ளே�ன். ரத்தத்தைை மாாற்றாா 
விட்டாால் எந்த நே�ரமும் மரணம் 
வரலாாம். நாான் மரணத்தைைப் 
பாார்த்து அஞ்சவில்லைை. என் 
உடலைை தாானம் செெய்திருக்கிறே�ன்’’ 
என்று மரண நேேரத்திலும் 
விழிப்புணவு பதிவு போ�ோட்ட 
ஷீஹாான் உசைைனி மரணம் 
அடைைந்திருக்கிறாார்.

கமல்ஹாாசனின் புன்னகைை 
மன்னன் படத்தில் 
அறிமுகமாானவர் ஹூூசைைனி. 
மதுரைையில் இசைைக் கலைைஞராாக 
வாாழ்க்கைையைைத் தொ�ொடங்கி 
கராாத்தே� மற்றும் வில்வித்தைை 
பயிற்சியாாளராாகத் திகழ்ந்தாார். 
பத்ரி படத்தில் விஜய்க்கு பாாக்சிங் 
சொ�ொல்லிக் கொ�ொடுக்கும் 
மாாஸ்டராாகவும் ஹுுசைைனி 
நடித்திருக்கிறாார். பல்வே�று உலக 
சாாதனை�கள் படைைத்தவர். 60 
வயதாான இவருக்கு ரத்த 
புற்றுநோ�ோய் பாாதிப்பு காாரணமாாக 

மரணம் அடைைந்திருக்கிறாார்.

ஹூூசைைனிக்கு ஏற்பட்ட 
ரத்தப்புற்றுநோ�ோய் குறித்து விழிப் 
புணர்வு பதிவு போ�ோட்டிருக்கிறாார் 
சிவகங்கைை பொ�ொது மருத்துவர் 
அ.ப.ஃபரூக் அப்துல்லாா.  அவரது 
பதிவில், ‘’ஹூூசைைனி "ஏப்ளாாஸ்டிக் 
அனீமியாா" எனும் குருதி சாார்ந்த 
நோ�ோய் ஏற்பட்டு அதனுடன் 
போ�ோராாட்டம் நடத்தியதைை தனது 
முகநூல் வாாயிலாாக நாாம் 
அனை�வரும் பாார்த்தோ�ோம். 

மரணம் கண் முன் தெெரிந்தும் 
கூட அதைை தைைரியமாாக 
எதிர்கொ�ொள்பவர்கள் நம்மிடைையே� 
மிகவும் குறைைவு. எனினும் 
மனவலிமைை படைைத்த அவர் தனது 
மரணத்திற்கு முன்பு சட்டப்படி 
செெய்ய வே�ண்டிய பல 
விஷயங்களைை மருத்துவமனை�யில் 
இருந்த படி செெய்தது உள்ளபடி 
நமக்கெெல்லாாம் நிகழ்காால பாாடமாாக 
அமைைந்தது. 

இப்பதிவின் மூலம் அரிதாான 
நோ�ோயாான ஏப்ளாாஸ்டிக் அனீமியாா 
குறித்து விளக்குகிறே�ன். நமது 

 டாாக்டர் 
அ.ப.ஃபரூக் அப்துல்லாா

பொ�ொது நல மருத்துவர்.
சிவகங்கைை
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ரத்தத்தில் வெ�ள்ளைை அணுக்கள், 
சிவப்பு அணுக்கள், தட்டணுக்கள் 
ஆகிய மூன்று வகைை அணுக்கள் 
உள்ளன. 

இவற்றில் வெ�ள்ளைை அணுக்கள் 
- நமது உடலுக்குள் வரும் 
எதிரிகளாான கிருமிகள்/ விஷமிகள் 
போ�ோன்றவற்றுடன் போ�ோர் புரிந்து 
போ�ோராாடும் ராாணுவ வீரர்கள் ஆவர். 
சிவப்பு அணுக்கள் - நமது 
ரத்தத்தில் உள்ள ஆக்சிஜனை�யும் 
ஊட்டச் சத்தைையும் மூளைை 
உள்ளிட்ட அனை�த்து பகுதி 
களுக்கும் செெல்களுக்கும் எடுத்துச் 
செெல்லும் பணியைைச் செெய்கின்றன. 
தட்டணுக்கள் - ரத்த உறைைதலில் 
பங்காாற்றுகின்றன. 

இந்த மூன்று வகைை செெல்களும் 
நமது பெெரிய எலும்புகளின் உள்ளே� 
உள்ள மஜ்ஜைைகளில் இருந்து 
உண்டாாகின்றன. நாாம் மட்டன் 
சாாப்பிடும் போ�ோது எலும்பைை தட்டி 
உறிஞ்சி சாாப்பிடுவோ�ோம் தாானே�... 
அது தாான் எலும்பு மஜ்ஜைை. அந்த 
எலும்பு மஜ்ஜைைகளில் இருந்து 
தோ�ோன்றுபவைையே� இந்த மூன்று 
வகைை செெல்களும் ஆகும். 

திடீரெென ஒருவருக்கு அவரது 
நோ�ோய் எதிர்ப்பு சக்தியாானது 
அவரது உடல் அங்கங்களில் 
ஒன்றைையோ�ோ பலவற்றைையோ�ோ குறி 
வைைத்து தாாக்குதல் நடத்தினாால் 
அதைை ஆட்டோ�ோ இம்யூனிட்டி என்று 
அழைைக்கிறோ�ோம். அதாாவது நமது 
நாாட்டு ராாணுவ வீரர்கள் எதிரியைை 
அழிப்பதோ�ோடு தவறுதலாாக நம் 
நாாட்டு மக்களைையும் சே�ர்த்து 
அழித்தாால் எப்படி இருக்கும்? 

அது உடலில் நிகழும் போ�ோது 
ஆட்டோ�ோ இம்யூன் நோ�ோய் 
உருவாாகிறது. 

இங்கு ஏப்ளாாஸ்டிக் 
அனீமியாாவில், நமது உடலின் 
நோ�ோய் எதிர்ப்பு சக்தி செெல்களாான 
டி - செெல்கள் , மூன்று வகைை ரத்த 
அணுக்களைை உருவாாக்கும் எலும்பு 
மஜ்ஜைை செெல்களைையும் ஒரு சே�ர 
அழித்தொ�ொழிக்கின்றன. இதனாால் 
எலும்பு மஜ்ஜைைகளாால் இவ்வகைை 
செெல்களைை உருவாாக்க இயலாாமல் 
போ�ோகின்றது. நிகழும் இவ்வகைை 
ஏப்ளாாஸ்டிக் அனீமியாாக்களில் 
மூன்றில் இரண்டிற்கு இது தாான் 
காாரணம் என்று வரைையறைை செெய்து 

கூற இயலவில்லைை. 

மரபணுக்களும் சுற்றுப்புறக் 
காாரணிகளும் நமது உடலின் 
எதிர்ப்பு சக்தியைை எலும்பு மஜ்ஜைை 
செெல்களுக்கு எதிராாகத் 
தூண்டுகின்றன. புற்று நோ�ோய்க்கு 
பயன்படுத்தப்படும் கீமோ�ோ தெெரபி 
மருந்துகள் , சில ரசாாயனங்கள் , 
வைைரஸ் தொ�ொற்றுகள் ஆகியவற்றாால் 
இவ்வகைை ஏப்ளாாஸ்டிக் அனீமியாா 
ஏற்படுவது தெெரிகிறது. இந்த நோ�ோய் 
எந்த வயதினருக்கும் 
இருபாாலினருக்கும் ஏற்படலாாம் 
என்று அறியப்பட்டாாலும் பெெண்களைை 
விட ஆண்களுக்கு சற்று 
அதிகமாான அளவில் ஏற்படுவது 
கண்டறியப்பட்டுள்ளது. 

இந்நோ�ோயின் அறிகுறிகளாாக 

 அயற்சி 

 சோ�ோர்வு 

 இடைைவிடாாது ஏற்படும் தொ�ொற்றுகள் 

 உதிரப்போ�ோக்கு 

 ஈர்களில் ரத்தக் கசிவு

 மூக்கில் இருந்து ரத்தக் கசிவு

 வெ�ளுத்துப் போ�ோன தோ�ோற்றம் 

 இதயத்துடிப்பு சீரற்ற நிலைை

 மூச்சுத் திணறல் 

ஆகியவைை வெ�ளிப்படும். 

ரத்த செெல்களைை பரிசோ�ோதனை� 
செெய்து பாார்த்தாால் சிவப்பு, வெ�ள்ளைை 
மற்றும் தட்டணுக்கள் மூன்றுமே� 
அளவில் மிக மிகக் குறைைந்து 
காாணப்படும். இந்நோ�ோயைை 
உறுதிப்படுத்த எலும்பு மஜ்ஜைை 
செெல்களைை எடுத்து ஆராாய்ச்சிக்குட் 
படுத்தப்படும். இந்நோ�ோய் 
தீவிரத்தன்மைை பொ�ொருத்து மூன்று 
வகைையாாக வகைைப்படுத்தப்படுகிறது

தீவிரமற்ற நோ�ோய், தீவிரமாான 
நோ�ோய், அதி தீவிரமாான நோ�ோய். 

நோ�ோயாாளியின் வயது மரபணுக் 
காாரணிகள் நோ�ோயின் தன்மைை 
கூடவே� பல்வே�று இணை� நோ�ோய்கள் 
நோ�ோயாாளியின் உடல் நிலைை 
ஆகியவற்றைை பொ�ொருத்து நோ�ோய் 
தீவிரமெெடுக்கிறது. ஹூூசைைனிக்கு 
ஏற்பட்டது அதி தீவிர நோ�ோயாாக 
இருக்கலாாம். 

இந்த நோ�ோய்க்கு குணப்படுத்தக் 
கூடிய சிகிச்சைை என்பது எலும்பு 

மஜ்ஜைை மாாற்று அறுவைை 
சிகிச்சைையாாகும். நோ�ோயாாளியின் 
மரபணுக்களுடன் ஒத்துப்போ�ோகும் 
ஒருவரிடம் இருந்து எலும்பு மஜ்ஜைை 
செெல்கள் பெெறப்பட்டு அவைை 
நோ�ோயாாளிக்கு மாாற்றம் செெய்யப்படும் 
போ�ோது அந்த செெல்களைை நோ�ோயாாளி 
யின் உடல் ஏற்றுக்கொ�ொண்டாால் 
நோ�ோய் குணமாாகிறது. எனினும் இந்த 
சிகிச்சைை செெய்வதற்கு முன்பு 
நோ�ோயாாளியின் நோ�ோய் எதிர்ப்பு 
சக்தியைை குன்றச் செெய்யும் 
மருந்துகள் வழங்கப்படுகின்றன. 

இன்னும் எலும்பு மஜ்ஜைை மாாற்று 
தள்ளிப் போ�ோகும் நிலைையில் 
நோ�ோயாாளியின் எதிர்ப்பு சக்தியைை 
தீவிரமாாக குன்றச் செெய்யும். 
ஆண்ட்டி தைைமோ�ோசைைட் 
குளோ�ோபுளின் மருந்து மற்றும் 
சைைக்லோ�ோஸ்போ�ோரின் மருந்துகள் 
வழங்கப்படுகின்றன. கூடவே� 
தற்சமயம் எல்ட்ரோ�ோம்போ�ோபேேக் எனும் 
தட்டணுக்கள் உற்பத்தியைை 
அதிகரிக்கும் மருந்தும் 
வழங்கப்படுகிறது. 

இதன் விளைைவாாக தற்காால 

நவீன சிகிச்சைையாால் ஏப்ளாாஸ்டிக் 
அனீமியாா பாாதிக்கப்பட்ட நபர்கள் 
நோ�ோய் நிலைையில் நல்ல முன்னே�ற்றம் 
கண்டு வருகின்றனர். நோ�ோய்க்கு 
சிகிச்சைை பெெறும் பட்சத்தில் அந்த 
சிகிச்சைை அந்த நோ�ோயாாளிக்கு 
ஒத்துக் கொ�ொள்ளும் நிலைையில் 
சராாசரியாாக 12.5 வருடங்கள் வரைை 
ஆயுள் நீட்சி ஏற்படுகிறது. 

பல ஆய்வுகளில் எலும்பு மஜ்ஜைை 
மாாற்று அறுவைை சிகிச்சைை அல்லது 
எதிர்ப்பு சக்தி குன்றச் செெய்யும் 
மருந்துகள் பெெற்றவர்கள் முப்பது 
ஆண்டுகள் வரைை கூட நல்ல 
நிலைையில் வாாழ்வது உறுதி 
செெய்யப்பட்டுள்ளது. எனவே� 
ஏப்ளாாஸ்டிக் அனீமியாா ஏற்பட்டுள்ள 
ஏனை�ய சகோ�ோதர சகோ�ோதரிகள் 
அச்சம் கொ�ொள்ள வே�ண்டாாம். 

ஹூூசைைனியைைப் பொ�ொருத்தவரைை 
அவருக்கு எதிர்ப்பு சக்தி குன்றச் 
செெய்யும் மருந்துகளின் விளைைவாால் 
ஏற்பட்ட அபாாயகரமாான கிருமித் 
தொ�ொற்றின் விளைைவாாக மரணம் 
ஏற்பட்டிருக்க வே�ண்டும். இது 
துரதிருஷ்டவசமாானது. எனினும் 

இது சிகிச்சைையின் வரம்புகளுக்கு 
உட்பட்டது என்பதைை அனை�வரும் 
ஏற்கத் தாான் வே�ண்டும். 

தற்காால ஏப்ளாாஸ்டிக் அனீமியாா 
சிகிச்சைையில் அவ்வப்போ�ோது ரத்த 
சிகப்பு செெல்கள் மாாற்றுவது, 
தட்டணுக்கள் ஏற்றுவது, ரத்த 
செெல்களைை உற்பத்தி செெய்யும் 
மருந்துகளைை வழங்குவது, கிருமித் 
தொ�ொற்று பூஞ்சைைத் தொ�ொற்று 
ஏற்படாாமல் இருக்க ஆண்டிபயாாடிக் 
ஆண்ட்டி ஃபங்கல் மருந்துகள் 
வழங்குவது ஆகியவற்றுடன் 
எதிர்ப்பு சக்தி குன்றச் செெய்யும் 
மருந்துகள் வழங்கப்படுகின்றன. 
நோ�ோயாாளிகளின் நீட்சிக்கு இந்த 
சிகிச்சைைகள் உதவுகின்றன என்று 
ஆய்வுகள் தெெரிவிக்கின்றன

நம்மாால் இயன்ற உதவியாாக 
இத்தகைைய நோ�ோயாாளிகளுக்குத் 
தே�வைைப்படும் சிவப்பு 
அணுக்களைையும் தட்டணுக் 
களைையும் தாானமாாக ஆரோ�ோக்கிய 
மாாக வாாழும் நாாம் அனை�வரும் 
தொ�ொடர்ந்து குருதி தாானம் 
வழங்குவதைை உறுதி ஏற்போ�ோம்.

வே�ப்பிலைைக் கொ�ொழுந்து, 
மஞ்சள், திருநீறு இவற்றைைச் 

சேேர்த்து அரைைத்துக் கன்னத்தில் 
பூசினாால் பல் வலி மற்றும் 

வீக்கம் குறைையும். புழு விழுந்த 
பல்லில் சூடம் அல்லது கிராாம்பு 
வைைத்தாால் குணமாாகும். மிளகு, 
உப்பு ஆகியவற்றைை அரைைத்துப் 
பல்லில் தே�ய்த்தாாலும் வலி 

நீங்கும்.
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நூற்றில் ஐம்பது சதவீத பெெண்களுக்கு 
தைைராாய்டு நோ�ோய்த் தாாக்குதல் அறிகுறி 
இருப்பது மருத்துவ உலகைை அதிர்ச்சியில் 
ஆழ்த்தியிருக்கிறது. ஆகவே�, தைைராாய்டு 
பற்றி தெெளிவாாக அறிந்துகொ�ொள்வோ�ோம். 

ªð‡èÀ‚° ªð‡èÀ‚° 
Ýðˆî£°‹ Ýðˆî£°‹ 
õ‡íˆ¶Šõ‡íˆ¶Š  Ì„CÌ„C

தொ�ொண்டைைப் பகுதியில் 
மூச்சுக் குழாாய்க்கு முன்பாாக, 
குரல்வளைையைைச் சுற்றி, இரு பக்கமும் 
படர்ந்து, ஒரு வண்ணத்துப்பூச்சி 
வடிவத்தில் அமைைந்துள்ளது தைைராாய்டு 
சுரப்பி. ஹாார்மோ�ோன்களைை உற்பத்தி 
செெய்து உடலில் உள்ள செெல்களுக்கு 
அதைை செெலுத்தி, அந்த செெல்களைை 
வே�லைை செெய்ய வைைப்பதே� தைைராாய்டு 
சுரப்பிகளின் பணி.

 என்ன செெய்கிறது..?  என்ன செெய்கிறது..? 

தைைராாய்டு சுரப்பி, ‘தைைராாக்சின்' 
(T4), ‘டிரைைஅயடோ�ோதைைரோ�ோனின்' (T3) 
எனும் இரண்டு வித ஹாார்மோ�ோன் 
களைைச் சுரக்கிறது. தைைராாய்டு 
செெல்களில் ‘தைைரோ�ோகுளோ�ோபுலின்' 
எனும் புரதம் உள்ளது. இதில் 
‘டைைரோ�ோசின்' எனும் அமினோ�ோ அமிலம் 
உள்ளது. தைைராாய்டு செெல்கள் 
ரத்தத்தில் உள்ள அயோ�ோடின் சத்தைைப் 
பிரித்தெெடுத்து, டைைரோ�ோசினை� 
இணை�த்து வினை�புரிந்து T4 மற்றும் 
T3 ஹாார்மோ�ோன்களைைச் சுரக்கின்றன. 
இந்த இரண்டு ஹாார்மோ�ோன்களும் 
உடலின் தே�வைைக்கே�ற்ப ரத்தத்தில் 

கலந்து, உடல் உறுப்புகள் சீராாகச் 
செெயல்பட உதவுகின்றன.

 எதற்காாக இந்த சுரப்பி..?  எதற்காாக இந்த சுரப்பி..? 

தைைராாய்டு சுரப்பி குழந்தைையின் கரு 
வளர்வதில் தொ�ொடங்கி, முழுமைையாான 
உடல் வளர்ச்சி, மூளைை வளர்ச்சி, 
எலும்பின் உறுதி, தசைையின் உறுதி, 
புத்திக்கூர்மைை எனப் பலவற்றுக்கு 
காாரணமாாக இருக்கிறது. 
காார்போ�ோஹை�ட்ரேேட், புரதம், கொ�ொழுப்பு 
முதலிய உணவுச் சத்துகளின் 
வளர்சிதைைமாாற்றப் பணிகளைை 
ஊக்குவிப்பதும், புரதச் சத்தைைப் 
பயன்படுத்தி உடல் வளர்ச்சியைைத் 
தூண்டுவதும், சிறுகுடலில் உள்ள 
உணவிலிருந்து குளுக்கோ�ோஸை�ப் 
பிரித்து ரத்தத்தில் கலப்பதும், ரத்தக் 
கொ�ொலஸ்ட்ராாலைைக் கட்டுப்படுத்து 
வதற்கும் தைைராாய்டு சுரப்பி தே�வைை.

மனித உடலில் வெ�ப்பத்தைை 
உண்டாாக்கி, அதைைச் சமநிலைையில் 
வைைத்திருப்பது, உடல் செெல்களில் பல 
என்சைைம்களைைத் தயாாரித்துக் 
கொ�ொடுப்பது, பருவமடைைவதற்கும் 
கருத்தரித்தலுக்கும் துணை�புரிவது 
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ஆகியவற்றில் தைைராாக்சின் முக்கியப் 
பங்கு வகிக்கிறது.

 என்ன பிரச்னை�..?  என்ன பிரச்னை�..? 

தைைராாக்சின் ஹாார்மோ�ோன் 
குறைைவாாகச் சுரப்பதைைக் 'குறைை 
தைைராாய்டு' (Hypothyroidism) 
என்கிறோ�ோம். இதன் ஆரம்பநிலைை 
யில் உடல் சோ�ோர்வாாக இருக்கும்; 
செெயல்கள் மந்தமாாகும்; சாாதாாரணக் 
குளிரைைக்கூடத் தாாங்க முடியாாது. 
முகம் வீங்கும், முடி கொ�ொட்டும், 
தோ�ோல் வறண்டு போ�ோகும், பசி 
குறைையும். ஆனாால், உடல் எடைை 
அதிகரிக்கும். ஞாாபக மறதி, 
அதிகத் தூக்கம், முறைையற்ற 
மாாதவிலக்கு, குரலில் மாாற்றம், 
கருச்சிதைைவு மற்றும் கருத்தரிப் 
பதில் பிரச்சினை�, மூட்டுவலி 
இப்படிப் பல பிரச்சினை�கள் 
அடுத்தடுத்துத் தலைைதூக்கும்.

தைைராாய்டு சுரப்பி வழக்கத்துக்கு 
மாாறாாக வீக்கமடைைந்து அதிகமாாகப் 
பணி செெய்தாால், தைைராாக்சின் சுரப்பு 
பல மடங்கு அதிகரித்துவிடும். 
இந்த நிலைைமைையைை ‘மிகைை 
தைைராாய்டு' (Hyperthyroidism) என்கி 
றோ�ோம். இந்த நோ�ோய் உள்ளவர் 
களுக்கு அதிகமாாகப் பசிக்கும். 
அடிக்கடி உணவு சாாப்பிடுவாார்கள். 
ஆனாால், உடல் மெெலியும்.அடிக்கடி 
மலம் மற்றும் சிறுநீர் வெ�ளியே�றும்.

 ஏன் வருகின்றன..?  ஏன் வருகின்றன..? 

உணவில் அயோ�ோடின் 
சத்துக்குறைைபாாடு, மன அழுத்தம், 
மரபியல் குறைைபாாடுகள் போ�ோன்றவைை 
தைைராாய்டு நோ�ோய்க்கு முக்கிய 

காாரணமாாகின்றன. பரம்பரைை 
பரம்பரைையாாக வருவது, போ�ோதிய 
ஊட்டச்சத்து இல்லாாத உணவுகளைை 
தொ�ொடர்ந்து எடுத்துக் கொ�ொண்டி 
ருப்பது, ஹாார்மோ�ோன் மாாற்றங்கள், 
கர்ப்பக்காாலத்தில் தாாய் சந்திக்கும் 
மன ரீதியிலாான பிரச்சனை�கள், 
தொ�ொடர்ந்து மாாத்திரைைகள் எடுத்துக் 
கொ�ொள்வது, அடிக்கடி எமோ�ோஷனல் 
ஆகி ஸ்ட்ரஸ்க்கு உள்ளாாவது, 
உடலுழைைப்பு இல்லாாமல் இருப்பது 
போ�ோன்றவைை தாான் தைைராாய்டு 
பிரச்சனை�க்கு முக்கிய 
காாரணங்களாாக பாார்க்கப்படுகிறது.

உணவுப் பொ�ொருட்களில் 
கலந்திருக்கும் அயோ�ோடின் சத்து 
அதிகரித்தாால் எந்தவித பாாதிப்பும் 
வரா�து. எனவே�, தைைராாய்டு 
நோ�ோயாாளிகள் நோ�ோய்க்காான சிகிச்சைை 
மற்றும் மருந்து, மாாத்திரைை எடுத்துக் 
கொ�ொள்வதோ�ோடு முறைையாான உணவுப் 
பழக்கத்தைை பின்பற்ற வே�ண்டியதும் 
அவசியமாாகிறது.

 என்ன சாாப்பிடலாாம்..?  என்ன சாாப்பிடலாாம்..? 

 தைைராாய்டு சுரப்பி சீராாக 
வே�லைை செெய்வதற்கு அயோ�ோடின் 
சத்து அவசியமாாகிறது. தினமும் 
ஒரு கப் கொ�ொழுப்பு நீக்கப்பட்ட பாால் 
குடிப்பதாால் மூன்றில் ஒரு பங்கு 
அயோ�ோடின் தே�வைையைை பூர்த்தி 
செெய்துகொ�ொள்ளலாாம். அதோ�ோடு 
பாாலில் அதிகளவு காால்சியம் சத்தும் 
இருப்பதாால் இதனை� எடுத்துக் 
கொ�ொண்டாால் தைைராாய்டு 
பிரச்சனை�யைை தவிர்க்கலாாம். 

 செெலினியம் குறைைபாாடும் 
தைைராாய்டு ஏற்படுவதற்கு ஒரு 

முக்கிய காாரணம். எனவே� 
செெலினியம் அதிகம் உள்ள 
காாளாானை� உணவில் அதிகம் 
சே�ர்க்க வே�ண்டும். செெலினியம் 
அதிகம் உள்ள உணவுகளில் 
பூண்டும் ஒன்று, இதனை�யும் 
நிறைையப் பயன்படுத்தலாாம்.

 பசலைையில் அர்ஜினின், 
லியூசின், ஐஸோ�ோலியூசின், 
லைைசின், திரியோ�ோனின் மற்றும் 
டிரிப்டோ�ோபேேன் ஆகிய அமினோ�ோ 
அமிலங்களும் பல்வே�று வைைட்ட 
மின்களும், தாாது உப்புகளும் 
அடங்கி உள்ளன. இவற்றோ�ோடு 
சுண்ணாாம்புச் சத்து, இரும்புச்சத்து, 
கரோ�ோட்டினாாயிட்ஸ், ஆர்காானிக் 
அமிலங்கள், வைைட்டமின் கே� 
சத்துகளும் அதிகம் 
அடங்கியுள்ளன. இது தைைராாய்டு 
நோ�ோய் வராாமல் தடுத்திடும்.

 ஒரு முட்டைையில், நம் 
உடலாால் எளிதில் எடுத்துக் 
கொ�ொள்ளக்கூடிய அதிகத் தரமாான 
புரதச்சத்து சுமாார் ஆறு கிராாம் 
இருக்கிறது. இதன் மஞ்சள் 
கருவில் வைைட்டமின் டி உள்ளது. 
அது, நம் எலும்புகளுக்கும் 
பற்களுக்கும் வலிமைை சே�ர்க்கும். 
இதிலிருக்கும் லூடின் (Lutein) 
மற்றும் சியாாங்தின் கண் நோ�ோய்கள் 
வரா�மல், கண் புரைை ஏற்படாாமல் 
தடுக்கும்.இதில் காால்சியம் 
மட்டுமின்றி அதிகப்படியாான 
அயோ�ோடின் மற்றும் இரும்புச்சத்து 
இருப்பதாால் தைைராாய்டு பாாதிப்பிலி 
ருந்து தப்பிக்க தினம் ஒரு முட்டைை 
சாாப்பிட வே�ண்டியது அவசியம்.

 ப்ரோ�ோக்கோ�ோலி சாாப்பிடுவதாால் 
அவைை உடலில் உள்ள நச்சினை� 
வெ�ளியே�ற்றச் செெய்யும் ஜீனை� 
தூண்டச் செெய்திடும். ப்ரோ�ோக்கோ�ோலி 
யில் விட்டமின் ஏ,சி,கே� அதிகமிருக் 
கின்றன. மே�லும் இதனை� 
தொ�ொடர்ந்து சாாப்பிடுவதாால் இதய 
நோ�ோய் மற்றும் புற்று நோ�ோய் 
பாாதிப்புகளிலிருந்து தப்பிக்கலாாம். 
ப்ரோ�ோக்கோ�ோலி இல்லைையெெனில் 
காாலிஃப்ளவர், முட்டைை கோ�ோஸ் 
ஏதே�னும் எடுக்கலாாம்.

 கடலிருந்து கிடைைக்க கூடிய 
மீன்,நண்டு முதலிய உணவுகளைை 
நிறைைய எடுத்துக் கொ�ொள்ளுங்கள். 
ஏனெ�ன்றாால் அவற்றில் அயோ�ோடின் 
சத்து அதிகமிருக்கும். சாால்மன் 
மீனில் விட்டமின் டி,ஒமே�காா 
3ஃபேேட்டி ஆசிட் அதிமிருக்கிறது. 
ஃபேேட்டி ஆசிட் உடல் தாானாாக 
சுரக்காாது என்பதாால அவற்றைை நாாம் 
உணவிலிருந்து எடுத்துக் கொ�ொள்ள 
வே�ண்டியது அவசியமாாகும்

 தவிர்க்க வே�ண்டிய உணவுகள்  தவிர்க்க வே�ண்டிய உணவுகள் 

 காால்சியம் அதிகம் நிறைைந்த 
பாால் சம்பந்தப்பட்ட உணவுப் 
பொ�ொருளைை முடிந்த வரைையில் 
தவிர்க்க வே�ண்டும். பாால் 
குடிப்பதாால் மூன்றில் ஒரு பங்கு 
அயோ�ோடின் தே�வைையைை பூர்த்தி 
செெய்துகொ�ொள்ள முடியும். அதே� 
சமயம் கொ�ொழுப்பு நீக்கப்பட்ட பாாலைை 
குடிப்பது நல்லது.

 ஆல்கஹாாலைை முற்றிலும் 
தவிர்க்க வே�ண்டும். ஏனெ�னில் 
இது தைைராாய்டு சுரப்பியைையே� 
பாாதிக்கும்.

 பிரெெட் போ�ோன்ற பேேக்கரி வகைை 
உணவுகளில் ஓரளவு அயோ�ோடின் 
இருந்தாாலும், செெரிமாானம் உள்ளிட்ட 
பிரச்னை�களைை ஏற்படுத்தி தைைராாய்டு 
சுரப்பில் பாாதிப்பைை உண்டாாக்கும். 
எனவே� பேேக்கரிப் பொ�ொருட்களைை 
தவிர்ப்பதும் நல்லது.

 அயோ�ோடின் உறிஞ்சும் 
தன்மைைக் கொ�ொண்ட முட்டைைக் 
கோ�ோஸ், காாலிஃப்ளவர் போ�ோன்ற 
காாய்கறிகள் ஹாார்மோ�ோன்களில் 
ஏற்றத்தாாழ்வுகளைை உண்டாாக்கும். 
எனவே�, முடிந்த வரைையில் இந்த 
மாாதிரியாான காாய்கறிகளைை தவிர்க்க 
வே�ண்டும்.

 தாானியங்களில் ஓட்ஸ், பாார்லி 
மற்றும் ப்ரௌ�ௌன் அரிசி 
போ�ோன்றவற்றில் வைைட்டமின் பி 
உள்ளிட்ட ஊட்டச்சத்துக்கள் 
உள்ளன. இந்த சத்துக்களைை 
அதிகம் சே�ர்த்தாால், அவைை 
உடலில் உள்ள மெெட்டபாாலிசத்தைை 
அதிகரிக்கும். இதனாால் தைைராாய்டு 
சுரப்பி சீராாக இயங்கி, உடலுக்குத் 
தே�வைையாான தைைராாய்டு 
ஹாார்மோ�ோனை� சுரக்க உதவும்.

 தே�ங்காாய் எண்ணெ�யில் 
உள்ள பாாக்டீரிய எதிர்ப்புப் பொ�ொருள் 
தோ�ோல் பூஞ்சைை நோ�ோய்களைை 
கட்டுப்படுத்துகிறது. உடலுக்கு 
மட்டுல்லாாது குடலுக்கும் பாாதுகாாப்பு 
தருகிறது. ஜீரண சக்தியைை சீராாக்கி 
மலச்சிக்கலைை நீக்குகிறது.

 உருளைைக்கிழங்கில் அதிக 
அளவு கலோ�ோரிகள் கிடைைக் 
கின்றன. எளிதில் ஜீரணமாாகக் 
கூடிய இந்த காாய்கறியில் 
வைைட்டமின்கள், தாாதுஉப்புகள் 
அதிகம் காாணப்படுகின்றன. இந்த 
காாய் அதிக நாார்ச்சத்தும் கொ�ொண் 
டுள்ளது. அதே� போ�ோல அதிக 
பொ�ொட்டாாசியம் சத்து உருளைைக் 
கிழங்கில் அதிகம் உள்ளது.

 ஸ்ட்ராாபெெர்ரீ, ப்ளூபெெர்ரீ 
மற்றும் ரோ�ோஸ்ப்பெெர்ரீ என ஏதே�னும் 
ஒரு பழத்தைை எடுத்துக் 
கொ�ொள்ளலாாம், இதில் 
அதிகப்படியாான ஆண்ட்டி 
ஆக்ஸிடண்ட் நிறைைந்திருக்கிறது 
இது உங்களின் நோ�ோய் எதிர்ப்பு 
சக்தியைை அதிகரிக்கும். இதனை� 
நீங்கள் தினமும் கூட சாாப்பிடலாாம்.
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மனவள ஆலோ�ோசகர்

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

WhatsApp Call Only 
கவுன்சிலிங்

கணவன், மனை�வி, 
குழந்தைைகள் உறவுச் 
சிக்கல்களுக்குத் தீர்வு 

Online


