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விருந்துக்கு அழைக்கும் நண்பர் ஒருவர், ‘’நகரின் பிர்பல ஹ�ோட்டலில் 

நீஙகள் விரும்பும் அத்தழை உணவுகளும் வோஙகித்தருகிஹேன். வயிறு நிரம்்ப 
சோப்பி்டலோம். ஆைோல் கழ்டசியோக ஒஹர ஒரு துளி விஷம் ்தருஹவன். அழ்தயும் 
நீஙகள் ்பருக ஹவணடும்’ என்று ஒரு நி்பந்்தழை விதித்தோல் என்ை சசய்வீர்கள்..?

நிசசயம் விருந்துக்கு மறுததுவிடுவீர்கள் ்தோஹை..?

ஏசைன்ேோல் ஒரு துளி விஷம் என்ேோலும் அது நோக்கின் சுழவயரும்புகழை 
ஹச்தமோக்கிவி்டலோம், ச்தோணழ்டழய புணணோக்கிவி்டலோம், இழரப்ழ்பழய 
துழையிடடுவி்டலோம், ஏன் உயிருக்கும் ஆ்பதது ஹநரலோம். 

விஷம் என்று சசோல்லும்ஹ்போது மிகத ச்தளிவோக சிந்திக்கும் மனி்தர்கள், மது 
விருந்து என்ேோல் மடடும் சகோஞசமும் ஹயோசிக்கோமல் கலந்துசகோள்கிேோர்கள், 
நிழேய நிழேய குடிக்கிேோர்கள் என்்பது ்தோன் மிகப்ச்பரும் ஆசசர்யம்.

உணழமயில், மது என்்பதும் விஷம் என்்பதும் ஹவேல்ல. 

சரியோை அைவு மது எடுததுக்சகோள்வது இ்தயததுக்கு நல்லது, மை 
அழமதிக்கு நல்லது, நல்ல தூக்கம் ்தரும் என்று சசோல்லப்்படும் கருததுகள் 
எதுவுஹம மருததுவ ரீதியில் உறுதிப்்படுத்தப்்பட்ட ஆய்வுகள் அல்ல. 

பீர், ஒயின், விஸ்கி எை எந்்த வழக மதுவிலும் ஒஹர ஒரு ச்தவிகி்தம் கூ்ட 
நன்ழம கிழ்டயோது. குறிப்பிட்ட அைவு மது குடிப்்ப்தோல் உ்டல் ்போதிக்கோது என்று 
எந்்த ஓர் அைவுஹகோலும் இல்ழல. 

நி்தோைமோை குடிகோரர், ச்போறுப்்போை குடிகோரர் என்று யோருஹம கிழ்டயோது. மது 
மனி்தர்கழை குைப்்பமோக்கும்; ஹநோயோளியோக்கும்; ஏழையோக்கும். மது ஞோ்பக 
சக்திழயக் குழேப்்பது்டன் முடிவு எடுக்கும் திேழை ்போதிக்கிேது. நிழேய நிழேய 
சோப்பி்ட ழவதது உ்டழல ்பருமைோக்கி, ஹசோம்ஹ்பறியோக்கிவிடும்.

மது குடிப்்ப்தோல் கல்லீரல் ்போைோகும், இ்தயததில் பிரசழை வரும் என்்பது்டன் 
மை அழுத்தம் ஏற்படடு குடும்்பததிலும் உேவுகளுக்குள்ளும் பிரசழைகள், 
சிக்கல்கள் வரும். 

ஆஹரோக்கியததின் மு்தல் அததியோயம் என்்பது, அவரவர் உ்டல் மீது ஹநசம் 
வைர்ப்்பது ்தோன். ்தஙகள் உ்டழல ஹநசிப்்பவர்கள் மதுழவ ஒருஹ்போதும் ஹநசிக்க 
முடியோது. 

ஆகஹவ, மதுவிலிருந்து ்தள்ளி நில்லுஙகள். 

  Each book is distributed directly to a mobile audience comprising 750+ WhatsApp groups and 
reaches a vast viewership of 1,00,000+ individuals, including Magzter and Pustaka.

 Advertorial matter for 4 pages Rs.10,000/- 

 A singular advertisement will be published within the pages of our other Magazines. 
 Size : formal A4 book size 
 GST 18%

Advertisement Rate card for 2024

Gyanaguru 
Publication

Digital Monthly Magazines

Full page - Rs.10,000
Half page - Rs.6,000 

Centrespread / Doublespread - Rs.20,000

Gyanaguru Publication
G2 Govind Apartment, 6 ,AGS Colony 4th cross street, Kottivakkam, Chennai – 600041. 

Ph: 9840903586, 8072589355  Website : Gyaanaguru.com E.Mail : Gyanagurupublication@gmail.com

www.gyaanaguru.com
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மருந்து, மோததிழரகள் 
எடுததுக்சகோண்டோலும் 
எடுக்கோவிட்டோலும் ஜலஹ்தோஷம் 
ஒரு வோரததில் குணமோகிவிடும் 
என்்பது உணழம. இந்்த 
ஹநரததில் ஏற்படும் மூக்கழ்டப்பு, 
மூக்கு ஒழுகு்தல், சளி, இருமல், 
ச்தோணழ்ட வலி ஹ்போன்ே 
அசசைகரியஙகளுக்குப் ்பயந்ஹ்த 
்பலரும் மருததுவமழைழய 
நோடுகிேோர்கள். 

ஜலஹ்தோஷதழ்த உ்டலின் ஒரு 
சுததிகரிப்புப் ்பணியோகஹவ 
்போர்க்கஹவணடும். எைஹவ 
ஜலஹ்தோஷத்தோல் உருவோகும் 
சின்ைசசின்ை ச்தோந்்தரவுகழைத 
்தோஙகிக்சகோள்வதும், ்போடடி 
ழவததியதழ்த ழகயோள்வதும் 
மடடுஹம ஹ்போதுமோைது.  இஙகு 
சகோடுததுள்ை ்பல்ஹவறு 
ழவததிய நிவோரணஙகளி 
லிருந்து, அவரவர்  உ்டம்புக்கு 
ஏறேவறழே ஹ்தர்வு சசய்து 
கழ்டப்பிடிக்கலோம்.
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ஜலத�ோஷம் வந�துதே டோகடரிடம் த�ோவது, 

மேடிக்கல் ஷோப்பில் த�ோய் ேோத்திரை்கள் வோங்கி 
விழுங்குவது, ்கணட ்கணட ர�லங்்கரை 

�டவுவது வோடிகர்கயோகி விடடது. இ�றம்கல்லோம் 
அவசியதே இல்ரலங்்க.. சுல� தீர்வு்கள் இங்த்க… 
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 சுக்கு மல்லி காபி

ச்போதுவோக சுக்கு மல்லி கோபி 
ஜலஹ்தோஷததுக்கு எதிரோக சிேப்்போக 
சசயல்்படுகிேது. எைஹவ, ஜலஹ்தோஷம் 
ஏற்பட்டதும் இரணடு அல்லது மூன்று 
ஹவழை இ்தழை குடிக்கலோம். ச்போடி 
வோஙகி ்பயன்்படுததுவழ்த வி்ட 
வீடடிஹலஹய ்தயோர் சசய்யலோம். 

இ்தறகு வர சகோத்தமல்லி -  15 
ஸ்பூன்,  மிைகு  - ஒரு ஸ்பூன், சுக்கு  
- 5 துணடு, ஏலக்கோய் -  15 மறறும் 
நோடடுசசர்க்கழர ஹ்தழவயோை அைவு 
எடுததுக்சகோள்ைவும். மு்தலில் சுக்கு 
துணழ்ட இடிதது நன்ேோக 
ச்போடிததுக் சகோணடு மிக்ஸி ஜோரில் 
ஹ்போடடு அதது்டன் சகோத்தமல்லி, 
ஏலக்கோய், மிைகு ஹ்போன்ேவறழேயும் 
ஹசர்தது ஹலசோக அழரததுக் 
சகோண்டோஹல ஹ்போதும்.ஒரு கப் 
்தணணீழர சகோதிக்க ழவதது 
அதில் ஒரு ஸ்பூன் சுக்கு மல்லி 
ச்போடி ஹ்போடடு அதது்டன் 
ஹ்தழவயோை அைவுக்கு ,நோடடு 
சக்கழர ஹசர்தது நன்கு சகோதிக்க 
ழவதது வடிகடடி குடிக்கலோம். சளி 
,இருமல் ச்தோணழ்ட வலிக்கு 
இ்தமோக இருக்கும்.

 இஞ்சி கசாயம்
இஞசி சோறு, ஆ்டோச்தோழ்ட 

இல்ழல சோறு மறறும் ஹ்தன் 
ஆகியவறழே சம அைவு எடுததுக் 
கலந்து திைமும் கோழல, மோழல 
குடிப்்பதும் ஜலஹ்தோஷததுக்கு எதிரோக 

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com
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சிேப்்போக சசயலோறறுகிேது.  

 எலுமிச்ச சாறு
எலுமிசழச ்பைம் எடுதது 

சவதுசவதுப்்போை ்தணணீரில் 
பிழிந்து சிறு துளி ஹ்தன் ஹசர்தது 
கலக்கி திைமும் இருஹவழை 
சோப்பி்டவும். எலுமிசழச ்பைததில் 
ழவட்டமின் C இருப்்ப்தோல் அது 
ஹநோய் எதிர்ப்பு சக்திழய 
அதிகரிக்கிேது. 

 கற்பூர ் ைலம்
ஒரு ்போததிரததில் ஹ்தஙகோய் 

எணசணய் ஊறறி சகோதிக்க 
வி்டவும். அதில் சகோஞசம் கறபூரம் 
ஹசர்தது இேக்கி ழவக்கவும். 
சவதுசவதுப்்போக இருக்கும்ஹ்போஹ்த 
எணசணய்ழய எடுதது சநறறி, 
மூக்கு, ச்தோணழ்ட, மோர்பு ஆகிய 
்பகுதிகளில் ஹ்தய்ப்்பது இ்தமோக 
இருக்கும். மூக்கழ்டப்ழ்பயும் சரி 
சசய்யும். இ்தழை ஒரு நோளில் 
எத்தழை முழே ஹவணடுமோைோலும் 
பூசிக்சகோள்ைலோம்.

 துளசி
துைசி இழலகள் சளிழய அகறறி 

சுவோச ்போழ்தகழை சுத்தமோக ழவக்க 
உ்தவுகிேது. திைமும் சில துைசி 
இழலகழை சமன்று சோப்பிட்டோல், 
சளி, இருமல் ஹ்போன்ே ச்தோறறுகளில் 
இருந்து ்தறகோதது சகோள்ைலோம். 
துைசி டீ உ்டலுக்கு நன்ழம 
அளிக்கும். அஹ்தஹ்போல் 
சவறறிழலயில் சில மிைகுகள் 
சகோஞசம் ஹ்தன் ஹசர்தது நன்ேோக 
சமன்று சோறு மடடும் நி்தோைமோக 
முழுஙகலோம். இது, ச்தோணழ்டக்கு 
இ்தமோக இருக்கும்.

 ஆவி பிடிதைல்
யூகலிப்்டஸ் ஆயில், ஹவம்பு, 

சநோசசி, துைசி, ஓமவல்லி எை 
வீடடுக்கு அருகில் கிழ்டக்கும் 
மூலிழககழை சகோதிக்கும் நீரில் 
ஹ்போடடு ஆவி பிடியுஙகள். 
நீர்க்ஹகோழவ மோததிழரழய நசுக்கி 
சவந்நீரில் கலந்து முகததில் ்பதது 
ஹ்போடுவதும் இ்தமோக இருக்கும்.

 கசாயம்
சுக்கு, மிைகு, திப்பிலி, 

சித்தரதழ்த, துைசி, ஓமவல்லி, 
தூதுவழை, ்தோளிச்பததிரி, 
கருஞசீரகம், அதிமதுரம் இவறறில் 
கிழ்டப்்பழ்தக் சகோணடு கசோயம் 
ழவதது , கோழல, மோழல இருஹவழை 
குடிக்கலோம்.

 உப்பு நீர்
ச்தோணழ்டயில் இருக்கும் 

நழமசசழல சரிசசய்வ்தறகு 
அவவப்ஹ்போது சவதுசவதுப்்போை நீரில் 
அழர ஸ்பூன் உப்பு ஹ்போடடு வோய் 
சகோப்்பளிப்்பது நல்லது. இ்தன் மூலம் 
ச்தோணழ்டயில் இருக்கும் கிருமித 
ச்தோறறுகள் அழிந்துவிடும்.

 சூப்
சோப்்போடடுக்கு மிைகு ரசம் 

ழவததுச சோப்பிடுவது நல்ல ்பலன் 
சகோடுக்கும். அஹ்தோடு மிைகுசோ்தம் 
சசய்து சோப்பி்டலோம். தூதுவழைத 
துழவயல் சசய்து சோப்பி்டலோம். நோன் 
சவஜ் சோப்பிடு்பவர்கள் என்ேோல் 
பூணடு மிைகு ஹசர்தது சூ்டோை 
மட்டன் சூப் அருந்திைோல் சநஞசுக்கு 
இ்தமோக இருக்கும். 

ஜலஹ்தோஷம் இருக்கும் ஹநரததில் 
புளிப்பு, இனிப்பு, கோரம் அதிகமோக 
எடுததுக்சகோள்ை ஹவண்டோம். 
அஹ்தஹ்போல் இந்்த கோலகட்டததில் 
எந்்த வோழைப்்பைமும் சோப்பி்ட 
ஹவண்டோம். இந்்த உணவுகள் 
வயிறறுக்குள் சசன்று 
புளிப்புத்தன்ழம ஏற்படுததி 
ஜலஹ்தோஷதழ்த அதிகப்்படுததிவிடும். 
ஆகஹவ, கசப்பு மறறும் துவர்ப்பு 
சுழவயுள்ை உணழவ கூடு்தலோக 
எடுததுக் சகோள்ைலோம்.

இந்்த ஹநரததில் உ்டலுக்கு ஓய்வு 
மிகவும் அவசியம். எைஹவ 
வைக்கதழ்த வி்ட அதிக ஹநரம் 
தூஙகலோம். குைந்ழ்தகழை அதிக 
ஹநரம் தூஙகச சசய்வ்தன் 
கோரணமோக ஜலஹ்தோஷததிலிருந்து 
எளிதில் நிவோரணம் ச்பேலோம்.

இருமல் அல்லது சளி 
தீவிரமழ்டந்து ஒரு வோரததிறகும் 
ஹமலோக நீடிப்்பது, கோய்சசல், சுவோசிப் 
்பதில் சிரமம், கோதுவலி ஹ்போன்ே ஹவறு 
பிரசழைகள் ஹ்தோன்றுவ்தோக 
இருந்்தோல் உ்டைடியோக மருததுவழர 
அணுகு்தல் அவசியம்.

பிள்ழையோழர எஙகு 
்போர்த்தோலும் கோழ்தப் பிடிதது 
மூன்று முழே உடகோர்ந்து எழும் 
ந்பர்கழைப் ்போர்ததிருப்பீர்கள். 
திைமும் ஹ்தோப்புக்கரணம் 
ஹ்போடும் ந்பர்களுக்கு 
சவரிஹகோஸ் சவயின் ச்தோந்்தரவு 
வர வோய்ப்ஹ்ப இல்ழலயோம்.

ஹ்தோப்புக்கரணம் என்று 
உடகோர்ந்து எழுவ்தோல் கோலில் 
ஹசோலியஸ் எனும் ்தழச 
தூண்டப்்படடு உ்டல் முழுக்க 
ரத்த ஓட்டம் சீரோகச சசல்கிேது. 
இ்தன் கோரணமோக சவரிஹகோஸ் 
பிரசழை வரோமஹல 
்தடுததுவி்டலோம். 

திைமும் 3 நிமி்டஙகள் 
ஹ்தோப்புக்கரணம் ஹ்போடு்பவர்கள் 
்தனிஹய உ்டற்பயிறசி சசய்ய 
ஹவணடிய அவசியமும் இல்ழல. 
கோது ம்டல்களில் உ்டலின் 
அழைதது உறுப்புகழையும் 
இழணக்கிே புள்ளிகள் இருக் 
கின்ேை. எைஹவ, கோது 

«ð£´ƒè ð£v

«î
£Š
¹‚

è
óí

‹

ம்டல்கழைப் பிடிததுத 
ஹ்தோப்புக்கரணம் ஹ்போடும்ஹ்போது 
உ்டலின் அத்தழை 
உறுப்புகளும் தூண்டப்்படடு 
உ்டல் இயக்கம் சீரோகிேது.

ஹ்தோப்புக்கரணம் என்ே 
ச்பயரில் சும்மோ ஹலசோக ்போவலோ 
கோட்டக் கூ்டோது. வலது 
ழகவிரல்கைோல் இ்டது கோது 
ம்டல்கழையும், இ்டது ழக 
விரல்கைோல் வலது 
கோதும்டல்கழையும் பிடிததுக் 
சகோணடு ஹ்தோள்்படழ்ட 
அைவுக்கு கோல்கழை விரிதது 
ழவததுக் சகோணடு, 
முழுழமயோக கோலில் அமர்ந்து 
எை ஹவணடும். கீஹை 
உடகோரும்ஹ்போது மூசழச 
உள்ளிழுக்கவும், எழும்ஹ்போது 
மூசழச சவளிவி்டவும் 
ஹவணடும். இது, குழேந்்த 
ஹநரததில் அதிக ்பலன் ்தரும் 
்பயிறசியோகும்.

அ்ட, ஃ்போஸ்ட ஃபுட ஹ்போன்று 
ஃ்போஸ்ட எக்சர்ழசஸ்
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கிடடத்�டட 10 ேோ�ங்்கள் வயிறறில் 

குழநர�ரய சுேந� �ோய்ககு பிைசவம் என�து 
ஒரு வர்கயில் சு்கேோன விடு�ரல. அந� 

பிைசவ �ருணங்்களில் ்கவனிக்கதவணடிய சில 
முககிய �்கவல்்கரை �கிர்கிறோர் ேருத்துவர்.
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ைன் குைந்ழ்த அழுவழ்தக் 
கணடு ஒரு ்தோய் சந்ஹ்தோஷப்்படு 
கிேோள் என்ேோல், அது பிரசவ 
ஹநரததில் மடடும் ்தோன். குைந்ழ்த 
யின் மு்தல் சமோழி அழுழக. ்தோயின் 
கருவழேக்குள் இருக்கும்ஹ்போது 
மூசசு விடுவ்தறகோை அவசியம் 
குைந்ழ்தக்கு இல்ழல. எைஹவ 
பூமிக்கு வந்்ததும் மூசசு 
விடுவ்தறகோை மு்தல் முயறசிஹய 
அழுழகயோக சவளிப்்படுகிேது. 

குைந்ழ்தயின் உ்டலும் மூழையும் 
இழணந்து சசயல்்ப்டத ச்தோ்டஙகு 
வ்தன் அறிவிப்பு என்றும் 
அழுழகழய எடுததுக்சகோள்ைலோம். 
்தோயின் வயிறறிலிருந்து பூமிக்கு 
வந்்த 30 சநோடிகளில் இருந்து ஒரு 
நிமி்டத திறகுள் குைந்ழ்த 
அைதச்தோ்டஙகிவி்ட ஹவணடும். 
குைந்ழ்தயின் நுழரயீரல் நிரம்பும் 
அைவுக்கு கோறழே இழுப்்ப்தறகு 
சோ்தோரண சுவோசம் ஹ்போ்தோது. 
அ்தைோல்்தோன் அழுழகயின் மூலம் 
கூடு்தல் ஆக்சிஜழை 
எடுததுக்சகோள்கிேது குைந்ழ்த. 
மூக்கு, வோய், நுழரயீரலில் 

டாகடர் சந்திரலேகா
ஐஸ்வர்யா கருத்தரித்தல் 

மை்ம், செனமனை

ஹ்தஙகியிருக்கும் ஹ்தழவயறே நீழர 
அகறறுவ்தறகும் அழுழக 
உ்தவுகிேது. பிேந்்த குைந்ழ்த 
அைவில்ழல என்ேதும் சினிமோவில் 
கோடடுவது ஹ்போன்று குைந்ழ்தழய 
்தழலகீைோக ச்தோஙகவிடடு அடிக்க 
ஹவணடியது இல்ழல. சோ்தோரணமோக 
முதுகு, கோல்கழை ்தடடிக்சகோடுத 
்தோஹல ஹ்போதும். நுழரயீரல் இயல்்போை 
சசயல்்போடடுக்கு வரும் வழரயிலும் 
மருததுவர்கள் குைந்ழ்தழயத 
தூணடிக்சகோணஹ்ட இருப்்போர்கள்.

சில குைந்ழ்தகள் அழுவ்தறகு 
மிகவும் ்தோம்தம் ஆகலோம், அல்லது 
அைோமஹல இருக்கலோம். குழே 
பிரசவததில் பிேக்கும் 
குைந்ழ்தகளுக்கு சுவோசக் குழே்போடு 
இருப்்ப்தன் கோரணமோக அைோமல் 
இருக்கலோம். சளி, அஹமோனியோ 
திரவஙகள் மூக்கு, வோயில் அழ்டத 
திருப்்ப்தோல் குைந்ழ்த அைமுடியோமல் 
ஹ்போகலோம். இ்தழை மருததுவர் 
கண்டறிந்து அகறறிைோல் மடடுஹம 
குைந்ழ்தயோல் அைமுடியும். 
கர்ப்்பப்ழ்பயில் இருந்து சவளிஹய 
வந்்தபிேகும், அ்தழை உணரோமல் 
சில குைந்ழ்தகள் இருப்்பதுணடு, 
இதுவும் அைோமல் இருப்்ப்தறகு ஒரு 
கோரணமோக கரு்தப்்படுகிேது. ஹ்பசசுக் 
குழே்போடு ஹ்போன்ே உ்டல் குழேயு்டன் 
பிேக்கும் குைந்ழ்தகளும் அைோமல் 
இருக்கலோம். அைோ்த குைந்ழ்த 
களுக்கு உ்டைடியோக நிஹயோை்டல் 
சிகிசழச ஹமறசகோள்ைப்்படுகிேது. 
ச்போதுவோக குழேமோ்தக் 
குைந்ழ்தகளுக்ஹக அழுழக 
்தோம்தமோகிேது. 
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  ஏன் கு்ைமாைக் 
குழந்ைகள்

குைந்ழ்த பிேப்்ப்தறகு ்பதது 
மோ்தஙகள் என்று ஹ்பசசுவைக்கில் 
சசோல்லப்்பட்டோலும் 40 வோரஙகள் 
என்்பது்தோன் சரி. 40 வோரஙகள் ்தோயின் 
கருவழேக்குள் இருக்கும் குைந்ழ்தகள் 
முழு வைர்சசி அழ்டகிேது. 37 
வோரஙகளுக்கு முன்ஹ்ப பிேப்்பது 
குழேமோ்தக் குைந்ழ்தகைோக 
அறியப்்படுகிேது.

18 வயதுக்கு முன்பும் 35 வயதுக்கு 
பிேகும் ச்பணகள் கருத்தரிக்கும்ஹ்போது 
குழேமோ்தக் குைந்ழ்த பிேப்்ப்தறகு 
வோய்ப்பு உணடு. ்தோயின் எழ்ட, உயரம் 
குழேவோக இருப்்பதும், கர்ப்்ப கோலததில் 
ஹ்போதிய எழ்ட அதிகரிக்கோ்ததும் குழே 
மோ்தக் குைந்ழ்தகள் பிேக்க கோரணமோக 
இருக்கிேது. ்தோய்க்கு நீண்டகோல 
ஹநோய்கைோை நீரிழிவு, சிறுநீரக ்போதிப்பு, 
ரத்த அழுத்தம் இருப்்பதும் குழேமோ்த 
குைந்ழ்தக்கு கோரணமோகலோம். ஒஹர 
பிரசவததில் ஒன்றுக்கு ஹமற்பட்ட 
குைந்ழ்தகள் இருக்கும்ஹ்போதும் 
குழேமோ்தக் குைந்ழ்தகள் பிேப்்ப்தறகு 
அதிக வோய்ப்பு உணடு.

குழேமோ்தக் குைந்ழ்தகளுக்கு 
எளிதில் ஹநோய்தச்தோறறு ஏற்படுவ்தறகு 
வோய்ப்பு உணடு. அ்தைஹல ்தோயி்டம் 
சகோடுக்கோமல் ்தனிதது ழவததிருக்க 
ஹவணடிய அவசியம் ஏற்படுகிேது. 
்தறஹ்போது இன்குஹ்பட்டர், 
சவன்டிஹலட்டர், சர்்பக்ச்டன்ட 
சிகிசழசகள் மூலம் குழேமோ்தக் 
குைந்ழ்தகழை ஆஹரோக்கியமோக 
மோறறிவி்ட முடியும்.

  பிைநை 
குழந்ைக்கு  
மார்பு வீக்கம்

குைந்ழ்த பிேந்்தழ்த ஆைந்்தமோக 
சகோண்டோடும் ச்பறஹேோர், சில 
ஹநரஙகளில் குைந்ழ்தயின் மோர்பு ்பகுதி 
சகோஞசம் வீஙகியிருப்்பழ்தப் ்போர்தது 
அதிர்சசி அழ்டவதுணடு. இது 
சோ்தோரண �ோர்ஹமோன் பிரசழை 
என்்ப்தோல் அதிர்சசி அழ்டவ்தறகு 

அவசியம் இல்ழல.

ஆண, ச்பண இரணடு 
குைந்ழ்தக்கும் மோர்பு வீக்கம் 
கோணப்்படுவ்தறக்கு வோய்ப்பு உணடு. 
குைந்ழ்தக்கு ்போல் ்தரஹவணடும் 
என்்ப்தறகோக கர்ப்்பம் அழ்டயும் 
ச்பணணுக்கு ஈஸ்டஹரோஜன் அதிகமோக 
சுரக்கிேது. அ்தைோஹல ்தோயின் மோர்பு 
ச்பரி்தோகிேது. ்தோயி்டம் ஏற்படும் 
�ோர்ஹமோன் மோறேம் குைந்ழ்தக்கும் 
ச்தோப்புள் சகோடி மூலம் ்பரவும் 
கோரணத்தோஹல குைந்ழ்தகளும் மோர்பு 
வீக்கதது்டன் பிேக்கிேோர்கள்.

இந்்த வீக்கம் இரணடு 
வோரஙகளுக்குள் நிசசயமோக 
வறறிவிடும் என்்ப்தோல் ச்பறஹேோர் 
கவழலப்்படுவ்தறகு அவசியம் இல்ழல. 
குைந்ழ்தயின் மோர்ழ்ப 
சிறி்தோக்குவ்தறகோக நசுக்குவது 
அல்லது ்போழல பீய்சசி எடுப்்பது 
ஹ்போன்ே எந்்த கோரியஙகழையும் 
சசய்யஹவணடிய அவசியம் இல்ழல. 
்தோயி்டம் இருந்து ஈஸ்டஹரோஜன் 
ச்தோ்டர்ந்து குைந்ழ்தக்கு கிழ்டக்கோது 
என்்ப்தோல் ்தோைோகஹவ இந்்த குழே 
சரியோகிவிடும்.

  குழந்ைக்கு 
மாைவிலக்கு

பிேந்்த சில திைஙகளில், ச்பண 
குைந்ழ்தகளின் பிேப்புறுப்பில் 
ரத்தக்கசிவு ச்தன்்படுவ்தறகு வோய்ப்பு 
உணடு. ச்பண குைந்ழ்தக்கு ஏஹ்தோ 
ஆ்பதது என்று அசசப்்படுவ்தறகு 
அவசியம் இல்ழல. குைந்ழ்தகளின் 
மோர்பு வீக்கமோக இருப்்பதுஹ்போல், 
இதுவும் �ோர்ஹமோன் விழையோடடு்தோன்.

ச்பண குைந்ழ்தகளின் பிேப்புறுப்ழ்ப 

சுறறியுள்ை ்பகுதிகள் வீக்கமழ்டந்து 
கோணப்்ப்டலோம். ச்பண குைந்ழ்தயின் 
பிேப்புறுப்பில் சவள்ழைப்்படு்தல் 
இருக்கவும் வோய்ப்பு உணடு. மிகவும் 
குழேவோை அைவில் பிேப்புறுப்பில் 
ரத்தம் ச்தன்்ப்டவும் வோய்ப்பு உணடு. 
குைந்ழ்தயின் மோர்பில் இருந்து ்போல் 
கசிவ்தறகும் வோய்ப்பு உணடு.

்தோய்க்கு அதிகப்்படியோக சுரக்கும் 
�ோர்ஹமோன் கோரணமோக, இதுஹ்போன்ே 
மோறேஙகள் ஏற்படுவது சகஜஹம. 
இரணடு மோ்தஙகளுக்குள் இந்்த 
மோறேஙகள் எல்லோஹம ்படிப்்படியோக 
குழேந்துவிடும். அ்தறகு ஹமல் 
நீடிக்கும்ஹ்போதும், அதிகப்்படியோக 
ரத்தக்கசிவு இருந்்தோலும் மருததுவழர 
அணுக ஹவணடும்.

  குழந்ைக்கு 
மஞ்சள் காமா்ல

பிேந்்த குைந்ழ்தகளுக்கு சில 
நோடகள் மஞசள் கோமோழல ்போதிப்பு 
இருப்்பது சகஜமோை ஒன்று. அதிக 
சிவப்்பணுக்களு்டன் பிேக்கும் 
குைந்ழ்தகளுக்கு இந்்த ்போதிப்பு 
ச்தன்்படுகிேது. சிவப்்பணுக்கள் 
சிழ்தவழ்டயும்ஹ்போது பிலிரூபிழை 
விடுவிப்்ப்தோல் மஞசள் கோமோழல 
அறிகுறி ச்தன்்படுகிேது.

்போதிக்கப்்பட்ட குைந்ழ்தயின் 
கணகள், ஹ்தோல், சிறுநீர் ஹ்போன்ேழவ 
மஞசள் நிேமோக ச்தன்்படும். எப்ஹ்போதும் 
தூக்கக்கலக்கததில் குைந்ழ்த 
இருக்கும். ்போல் குடிப்்ப்தறகோை 
ஆர்வமும் ஆழசயும் குைந்ழ்தக்கு 
குழேவோக இருக்கும். குைந்ழ்தயின் 
மலம் கருப்பு நிேததில் இருக்கும். 
குைந்ழ்தயின் ரத்தததில் பிலிரூபின் 
அைழவ கணக்சகடுதது 
ஹமறசிகிசழசக்கு ்பரிந்துழர 
சசய்யப்்படுகிேது.

குைந்ழ்தயின் ஹமனியின் மீது 
ஒளிழய ்போய்சசும் ஃஹ்போடஹ்டோ 
ச்தரபியின் மூலம் மஞசள் கோமோழலழய 
கடடுப்்படுத்தலோம். பிேந்்த குைந்ழ்தக்கு 
ச்தோ்டர்ந்து ்தோய்ப்்போல் ஊடடு்தல், 
நன்ேோக மலம் கழிக்கச சசய்்தல் 
ஹ்போன்ே சசய்ழக மூலம் ஆரம்்ப 
நிழலயிலோை மஞசள் கோமோழலழய 
சிகிசழசயின்றி குணப்்படுத்த முடியும்.

ச்தோ்டர்புக்கு : 9842240077

பிர்பல இ்தயஹநோய் நிபுணர் 
ஹ்பரோசிரியர் சசோக்கலிஙகம் 
மோரழ்டப்புக்கு சசோல்லியிருக்கும் S, 
T, R என்ே மூன்சேழுதது மந்திரம் 
வீடிஹயோ ழவரலோைது என்ேோலும் 
மீணடும் மீணடும் ஞோ்பகம் 
ழவததிருக்க ஹவணடியது அவசியம். 
அ்தோவது, S = SMILE, T = TALK, R 
= RAISE BOTH ARMS.

ஒருவருக்கு திடீர் ்தடுமோறேம், 
மயக்கம் ஹ்போன்ேழவ ஏற்படுவது 
மோரழ்டப்புக்கோை அறிகுறியோகவும் 
இருக்கலோம். நன்ேோக இருப்்ப்தோக 
அவர்கள் கூறிைோலும், அவர்கழை 
இந்்த எஸ்.டி.ஆர். சசய்யச சசோல்ல 
ஹவணடும்.

அ்தோவது சிரிக்கச சசோல்வது, 
ஹ்பசச சசோல்வது மறறும் இரணடு 
ழககழையும் ஒஹர ஹநரததில் ஹமஹல 
தூக்கச சசோல்வது ்தோன் அந்்த 
மந்திரம். இவறழே அவர்கள் 
சரியோகச சசய்துவிட்டோல் பிரசழை 
இல்ழல. இ்தழை சசய்வதில் 
அவர்களுக்கு குைப்்பம் ஏற்பட்டோல் ñ
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மோரழ்டப்புக்கோை 
முன்சைசசரிக்ழக என்ஹே 
எடுததுக்சகோள்ை ஹவணடும். 

இந்்த மூன்றும், நல்ல்படியோக 
சரியோக சசய்து விட்டோர் 
என்ேோலும் ஹமலும் ஒரு சசயழல 
சசய்யச சசோல்ல ஹவணடும். 
அ்தோவது அவரது நோக்ழக 
சவளிஹய ஹநரோக நீட்டச சசோல்ல 
ஹவணடும். அவர் ்தைது நோக்ழக 
ஹநரோக நீடடிவிட்டோர் என்ேோல், 
அவர் நோர்மலோக, நலமோக உள்ைோர் 
என்று அர்த்தம்.. அவவோறு ஹநரோக 
நீட்டோமல் ஒரு ்பக்கமோக அ்தோவது 
வலது அல்லது இ்டது ்பக்கமோக 
வழைதது நீடடிைோல், அடுத்த 3 
மணி ஹநரததிறகுள் எப்ச்போழுது 
ஹவணடுமோைோலும், அவருக்கு 
அட்டோக் வரலோம். எைஹவ, 
உ்டைடியோக அவழர அருகிலுள்ை 
மருததுவமழைக்கு 
அழைததுசசசல்வ்தன் மூலம் 
ஆ்பததிலிருந்து அவழர 
கோப்்போறறிவி்டலோம்.  
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மனி்த உ்டலின் அழைதது 
்போகஙகழையும் ்போதிக்கக்கூடிய 
ஹநோயோக புறறு ஹநோய் உள்ைது. 
எந்்த உறுப்பில் புறறு ஹநோயின் 
்போதிப்பு ச்தன்்படுகிேஹ்தோ, அந்்த 
உறுப்பின் ச்பயரு்டன் ஹசர்தது 
புறறுஹநோய் அழைக்கப்்படுகிேது. 
அந்்த வழகயில் கல்லீரல் புறறு 
ஹநோழய ச�்பஹ்டோ சசல்லுலர் 
�ோர்சிஹைோமோ என்கிேோர்கள். 
இதுஹவ, கல்லீரலில் உலகில் 
அதிகமோை ந்பர்கழை ்போதிக்கும் 
புறறுஹநோயோக இருக்கிேது.

இழ்தயடுதது ஹசோலன்கிஹயோ 
கோர்சிஹைோமோ, லிவர் 
ஆஞசிஹயோசர்கோமோ, 
ச�்பஹ்டோபிைோஸ்ஹ்டோமோ ஆகிய 
கல்லீரல் புறறுஹநோய்கள் 
இருந்்தோலும், இழவ அரி்தோகஹவ 
கோணப்்படுகிேது.

கல்லீரல் ஹகோைோறுகளில் 
மஞசள் கோமோழலக்கு 
அடுத்த்படியோக கல்லீரல் புறறு 

ðõî£óE¬ò
குயில் த�ோல �ோடிகம்கோணடிருந� �வ�ோைணி 

இத்�ரன இைம் வயதில் ேைணத்ர�த் �ழுவுவோர் 
எனறு யோருதே எதிர்�ோர்க்கவில்ரல. எக்கசசக்க 

�ணம், ஏ்கப்�டட மசல்வோககு இருநதும் 
�வ�ோைணி உயிரை �றித்� ்கல்லீைல் புறறு த�ோய் 

�றறி ம்கோஞசம் அறிநதும்கோள்தவோம்.
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ஹநோஹய உயிழர அதிகம் 
்போதிக்கிேது. ச்பணகழை வி்ட 
ஆணகஹை இந்்த எச.சி.சி. 
எைப்்படும் கல்லீரல் புறறுக்கு 
ஆைோகின்ேைர். ச்போதுவோக 55 
மு்தல் 65 வயதுழ்டயவர்களி்டம் 
இந்்த ஹநோய் அதிகம் 
கண்டறியப்்படுகிேது. இந்்த ஹநோய் 
கண்டறிந்்தவர்களில் சுமோர் 20 
ச்தவிகி்தம் ஹ்பர் மடடுஹம ஐந்து 
ஆணடுகழைத ்தோணடி உயிர் 
வோழவ்தோக புள்ளிவி்பரஙகள் 
ச்தரிவிக்கின்ேை.

புழகயிழல ஒதுக்குவ்தோல் 
வரும் வோய்ப்புறறு ஹநோய் ்தவிர, 
எந்்த ஒரு புறறு ஹநோய்க்கும் மிகத 
துல்லியமோை கோரணஙகள் 
இன்ைமும் கண்டறியப்்ப்ட 
வில்ழல. ஏசைன்ேோல் ்பல்ஹவறு 
கோரணஙகள் ஹசர்ந்ஹ்த புறறுஹநோய் 
உருவோகிேது.

எல்லோ வழகயோை 
புறறுஹநோய்க்கும் மர்பணு முக்கிய 
கோரணியோக இருக்கிேது. 
குடும்்பததில் யோருக்ஹகனும் 
புறறுஹநோய் இருப்்பது மறேவர் 
களுக்கும் மர்பணு மூலம் 
ச்தோ்டர்கிேது. அஹ்தஹ்போல் மஞசள் 
கோமோழல ஹநோயும் கல்லீரல் 
புறறுஹநோய்க்கு ஒரு முக்கிய 
கோரணமோக இருக்கிேது. நீண்ட 
கோலம் சிகிசழச அளிக்கப்்ப்டோ்த 
ச�்பழ்டடிஸ் பி மறறும் சி ஹநோய் 
ச்தோறறுகளும் கல்லீரல் புறறு 
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ஹநோய்க்குக் கோரணமோக 
அழமகின்ேை. இப்்படிப்்பட்ட 
ஹநோய்கள் கோரணமோக கல்லீரலில் 
வீக்கம் ஏற்படடு சசல்கழை 
ஹச்தப்்படுததுகிேது. இது 
கோலப்ஹ்போக்கில் கல்லீரலில் 
புறறுஹநோயோக மோறேம் அழ்டகிேது.

ச்போதுவோக அதிகம் மது 
அருந்து்பவர்களுக்கு கல்லீரல் 
்போதிப்பு எளிதில் உண்டோகிேது. 
இ்தன் கோரணமோக கல்லீரலில் 
அலர்ஜி ஏற்படடு கல்லீரல் 
திசுக்கள் ஹச்தமழ்டகின்ேை. 
அஹ்தஹ்போல் நீண்ட கோலம் மது 
அருந்து்பவர்களுக்கு கல்லீரலில் 
சகோழுப்பு அதிகம் ்படிவ்தன் 
கோரணமோகவும் கல்லீரல் திசுக்கள் 
ஹச்தமழ்டந்து புறறுஹநோய் 
ஹ்தோன்றுவ்தறகு வோய்ப்பு உணடு. 
கல்லீரலில் அதிகப்்படியோக 
சகோழுப்பு ஹசர்வதும் கல்லீரல் புறறு 
ஹநோய்க்கு வழிவகுக்கிேது. 
கடடுப்்படுத்த்ப்டோ்த நிரிழிவு 
ஹநோயோளிகளுக்கும் கல்லீரல் 
புறறுஹநோய் உண்டோகிேது.

சுறறுசசூைல் நசசுக்கள் மறறும் 
ரசோயை ்போதிப்பின் கோரணமோக 
வும் கல்லீரல் புறறுஹநோய் ஏற்படும் 
வோய்ப்புள்ைது. ச்தோழிறசோழல 
களில் உ்பஹயோகிக்கப்்படும் 
விழைல் குஹைோழரடு மறறும் 
அர்சனிக் ஹ்போன்ே ரசோயைஙகள் 
புறறுஹநோய் ஏற்படுததுகிேது. 

கல்லீரல் இழைநோர் வைர்சசி 
அல்லது இறுதி நிழல 
கல்லீரல் சுருக்கம் என்றும் 
அழைக்கப்்படும் சிஹரோசிஸ் என்்பது 
கல்லீரல் ஹநோயிைோல் ஏற்படும் 
ஹச்தததின் கோரணமோக 
ஃழ்பப்ஹரோஸிஸ் எைப்்படும் 
வடுக்கழை உருவோக்குகிேது. இது 
திசுக்கழை மோறறி, கல்லீரல் 
இழைநோர் வைர்சசி ஏற்படுததி 
புறறுஹநோழய உருவோக்கலோம்.  

ச்போதுவோகஹவ புறறுஹநோய் 

ஹ்போன்ேழவ உண்டோகிேது.

40 வயதுக்கு ஹமற்பட்டவர்கள் 
ஆறு மோ்தஙகளுக்கு ஒரு முழே 
கல்லீரலுக்கு ரத்தப்்பரிஹசோ்தழை 
சசய்துசகோள்ை ஹவணடியது 
அவசியம். கல்லீரல் பிரசழை 
கழை ஆரம்்ப கட்டததிஹலஹய 
கண்டறிந்்தோல் மிக எளி்தோக 
கல்லீரழலயும் உயிழரயும் 
்போதுகோக்க முடியும். 
கல்லீரல் முழுக்க சகடடுப்ஹ்போை 
வர்களுக்கு மோறறு கல்லீரல்்தோன் 
ச்போருத்த முடியும். ஹநோயோளிக்கு 
ச்போருத்தமோை கல்லீரல் 
கிழ்டப்்பது சிரமம் என்்பது்டன் 
இது அதிக சசலவு ழவக்கும் 
சிகிசழச முழேயும் ஆகும்.

எைஹவ, வருமுன் ்போதுகோப்்பது 
நல்லது. கல்லீரழல 
்போதுகோப்பு்டன் ழவததிருக்க 
ஹவணடுசமன்ேோல் உணவுக் 
கடடுப்்போடு, உ்டற்பயிறசி 
முக்கியம். அஹ்தோடு மது 
அருந்்தோமல் இருப்்பது, உ்டல் 
எழ்டழய கடடுப்்போடடுக்குள் 
ழவததிருப்்பது, ரத்த சர்க்கழர, 
ரத்த அழுத்தம் ஆகியவறழே 
சரியோை விகி்தததில் 
ழவததிருக்க ஹவணடும்.  

கல்லீரல் 
ஆஹரோக்கியததிறகோக சில 
உணவுப் ச்போருடகழை 
எடுததுக்சகோள்ைலோம். 
சழமயலுக்குப் ்பயன்்படுததும் 
இஞசி, பூணடு ஹ்போன்ேழவ 
கல்லீரலுக்கு நன்ழம 
சசய்கின்ேை. அஹ்தஹ்போல் 
்போக்டீரியோ எதிர்ப்பு மறறும் 
ஊட்டசசதது நிழேந்்த மஞசளும் 
கல்லீரழல ஆஹரோக்கி யமோக 
ழவததிருக்க உ்தவுகிேது. 

கல்லீரழல ்போதுகோப்பு்டன் 
ழவததுக்சகோண்டோல், அது 
என்சேன்றும் நண்பைோகஹவ 
இருக்கும்.

ஆரம்்பகோலததில் ச்தளிவோை 
அறிகுறிகழைக் கோடடுவதில்ழல. 
அ்தைோஹல இ்தழை கண்டறிவது 
சிரமமோகிேது. திடீர் எழ்ட இைப்பு, 
வோந்தி, அடிவயிறறின் ஹமல் 
்பகுதியில் வலி, ்பசியின்ழம 
ஹ்போன்ேழவ ஆரம்்பகட்ட 
அறிகுறிகைோகத ச்தன்்படுகிேது. 
அடுத்தகட்டமோக ஹ்தோல் அரிப்பு, கோல் 
வீக்கம், அடிவயிறறில் திரவம் ஹசர்்தல் 
ஹ்போன்ே பிரசழைகள் உருவோகி 
கல்லீரல் சசயல்்போடு ்தடுமோறேம் 
அழ்டகிேது. 

இ்தைோல் உணவில் இருக்கும் 
கோர்ஹ்போழ�டஹரட, புர்தசசதது, 
சகோழுப்புச சதது ஹ்போன்ே சததுக்கள் 
கல்லீரல் மூலமோக உ்டலின் 
அழைததுப் ்போகஙகளுக்கும் 
அனுப்பிழவக்கப் ்படுவதில் சிக்கல் 
ஏற்படுகிேது. அஹ்தஹ்போல் உ்டலில் 
உள்ை நசசுக்கழை சவளி 
ஹயறறுவதிலும் குைறு்படி ஏற்படடு 
கல்லீரல் சுருக்கம், கல்லீரல் 
ச்பருக்கம், கல்லீரல் அலர்ஜி 

உணவுக்குப் 
்பயன்்படுததும் ஹகரடழ்ட 
்தோவரத ்தஙகம் என்று 
மரியோழ்தயு்டன் 
அழைக்கிேோர்கள். அது 
ஏசைன்று ச்தரியுமோ..? ்தஙகம் 
அணிவது எப்்படி ஒருவருக்கு 
ச்பருமதிப்பு ்தருகிேஹ்தோ 
அஹ்தஹ்போன்று ஹகரட ஹமனிக்கு 
்பை்பைப்பு சகோடுதது அைகுக்கு 
சமருகூடடுகிேது. இழ்தவி்ட 
முக்கியமோை ஒரு கோரணம் 
இருக்கிேது. அ்தோவது, 
இதுவழர மருந்து 
கணடுபிடிக்கப்்ப்டோ்த புறறு 
ஹநோழயத ்தடுக்கும் ஆறேலும் 
ஹகரடடிறகு இருக்கிேது.

ஹகரடடில் மடடுஹம பீட்டோ 
கஹரோடடின் சதது அதிகம் 
உள்ைது. இந்்த பீட்டோ 
கஹரோடடினில் உள்ை சிேப்பு 
அணுக்கூறுகள்்தோன் 
புறறுஹநோய்க்கு எதிரியோக 
இருந்து ஆறேலு்டன் 
சசயல்்படுகிேது. 

புறறுஹநோய் வரோமல் 
்தடுக்கக் கூடியது மடடுமல்ல, 
புறறுஹநோழய குணப்்படுததும் 
்தன்ழமயும் இந்்த பீட்டோ 
கஹரோடடினுக்கு உணடு. 
அஹ்தோடு ஜீரணம் ச்தோ்டர்்போை 

்பல்ஹவறு குழேகழையும் 
ஹகரட நீக்குகிேது. குறிப்்போக 
அல்சர் வலியிைோல் 
அவதிப்்படு்பவர்கள் 
ச்தோ்டர்ந்து ்பசழசயோக ஹகரட 
சோப்பிடடு வந்்தோல் விழரவில் 
குணமழ்டய முடியும்.

ஹகரடழ்ட ்பசழசயோக 
சோப்பிடுவ்தன் மூலம் இ்தய 
ஹநோய்கள் வரோமல் ்தடுக்க 
முடியும். சகோலஸ்டரோழல 
குழேக்க கூடிய 
நோர்சசததுகள் அதிகம் 
உள்ைது. ஹகரடடில் உள்ை 
பீட்டோ கஹரோடடின் கண 
்போர்ழவழய வலுவோக்குவ்தோல் 
மோழலக்கண ஹநோய் வரோமல் 
்தடுக்க முடியும்.

இழவ ்தவிர, ஹகரடடில் 
ச்போட்டோசியம், ழவட்டமின் ஏ, 
ழ்பஹயோடின், ழவட்டமின் பி6, 
ழவட்டமின் ஹக 1 ஹ்போன்ே 
மிைரல்கள் மறறும் 
ழவட்டமின்கள் 
நிழேந்துள்ைை. இ்தைோல் 
ரத்த அழுத்ததழ்தக் 
குழேத்தல், புஹரோடடீன் 
அதிகரிதது ஹநோய் எதிர்ப்பு 
சக்திழய அதிகரித்தல், 
எலும்புகழை உறுதியோக்கு்தல் 
ஹ்போன்ே நன்ழமகளும் 
கிழ்டக்கின்ேை. 
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ஒரு ஹநோய் எந்்த அைவுக்கு 
்போதிததுள்ைது என்்பழ்த 
்பரிஹசோ்தழைகள் மூலம் 
அறிந்துசகோணடு, அ்தறஹகற்ப 
சிகிசழச அளிக்க ஹவணடும் 
என்்பஹ்த அஹலோ்பதி மருததுவத தின் 
அடிப்்பழ்ட என்று ்பலரும் நிழைததுக் 
சகோணடு இருக்கிேோர் கள். 
்பரிஹசோ்தழைக்குப் பின்ஹை இருக்கும் 
பின்விழைவுகள் குறிதது 
ச்பரும்்போஹலோர் அறிவஹ்த இல்ழல. 
இன்னும் குறிப்்போக கதிர்வீசசிைோல் 
ஏற்படும் ஆ்பதது மக்களுக்குத 
ச்தரியஹவ இல்ழல. அ்தைோல் ்தோன், 
சி.டி.ஸ்ஹகன் எடுப்்பழ்த யோரும் 
சீரியஸோக எடுததுக்சகோள்வஹ்த 
இல்ழல. 

சமீ்பததில் சோரோ சமக்ச்டோைோல்ட 
ந்டததிய ஆய்வின் மூலம் சி.
டி.ஸ்ஹகன் எடுப்்ப்தோல் மனி்தர்கள் 
உடச்பறும் குழேந்்த்படச கதிர்வீசசு 
(10-15 ழமக்ஹரோ கிஹர அல்லது மில்லி 
சீவர்டஸ்) கோரணமோக ரத்த 
புறறுஹநோய் ஏற்படும் அ்போயம் 
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இனறு ேருத்துவரை சநதிக்கச மசல்வ�றகு 
முனனதை ைத்�ப்�ரிதசோ�ரன, இ.சி.ஜி., எக்ஸதை, 
்ஸத்கன த�ோனறவறரற எடுத்துசமசல்�வர்்கள் 

அதி்கரித்துவருகிறது. இதில் ஒளிநதிருககும் 
ஆ�த்ர� விைககுகிறோர் ேருத்துவர்.
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மருத்துவர் 
வீ.புகலேந்தி

இருப்்பழ்த உறுதி்படுததியுள்ைது. 
குறிப்்போக, குைந்ழ்தகள், டீன் ஏஜ் 
வயதிைர், இழைஞர்கள், 
கர்ப்பிணிகள், முதியவர்கள் 
கதிர்வீசசின் கோரணமோக எழும் ரத்தப் 
புறறுஹநோய் ்போதிப்பிறகு கூடு்தலோக 
ஆைோகும் வோய்ப்பு உள்ைது. எைஹவ, 
மிகவும் அவசியம் இருந்்தோல் ்தவிர 
சி.டி.ஸ்ஹகழை ்தவிர்ப்்பது நல்லது.

ஒரு சி.டி.ஸ்ஹகன் எடுப்்ப்தோல் 
மனி்தர்கள் ச்பறும் கதிர்வீசசின் 
அைோவு 10-20 மில்லி சீவர்டஸ் 
ஆகும். இதுகுறிதது முன்ைோள் 
எய்ம்ஸ் இயக்குநர் ரந்தீப் குஹலரியோ, 
‘்பரிஹசோ்தழைக்கோக 1 சி.டி.ஸ்ஹகன் 
எடுக்கும் ஹ்போது நோம் 33 எக்ஸ்-ஹர 
எடுப்்ப்தோல் கிழ்டக்கும் கதிர்வீசசின் 
அைழவப் ச்பறுகிஹேோம்’ எை 
எசசரிக்ழக சசய்திருக்கிேோர்.

மருததுவத துழேயில் சி.டி.
ஸ்ஹகன் மூலஹம மனி்தர்கள் 
அதிக்படச கதிர்வீசசிறகு 
ஆைோகின்ேைர். ஏறகைஹவ 
இன்்டர்ஹநஷைல் ஏசஜன்சி ஃ்போர் 
ரிசர்ச ஃ்போர் ஹகன்சர்  அழமப்பின் 
மூலம் ஐஹரோப்பிய நோடுகளில் உள்ை 
276 மருததுவமழைகளில் இருந்து 
22 வயதிறகு முன்ைர் சி.டி.ஸ்ஹகன் 
எடுத்த 9,48,174 ஹ்பழர 
ஆரோய்ந்துள்ைைர்.

இறுதி ஆய்வு 9,00,000 
ஹநோயோளிகளில் 1.3 மில்லியன் சி.
டி.ஸ்ஹகழை ஆரோய்ந்து முடிவுகள் 
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கவலைப்படாதீஙக
கர்ப்்ப கோலததில். வயிறறி 
லிருக்கும் சிசு வைர்ந்து 
சிறுநீர்ப் ழ்பழய அழுதது 
வ்தோல் ச்பண களுக்கு 
சிறுநீரகக் கறகள் ஹ்தோன்றுவது 
சகஜஹம. முழேயோை 
மருததுவக் கவனிப்பு 
இருந்்தோஹல ஹ்போதும், பிரசவத 
திறகுப் பின்ைர் இந்்த பிரசழை 
்தோைோகஹவ சரியோகிவிடும்.

ைழலக்கு ஒன்று கோலுக்கு 
ஒன்று எை ்தழலயழண ழவதது 
தூஙகுவழ்தஹய சசோகுசோை 
தூக்கம் என்று ்பலரும் நிழைக் 
கிேோர்கள். ஒரு சிலர் ்தழலக்கு 
இரணடு ்தழலயழண ழவததுக் 
சகோள்வது, ்தழலயழணழய 
கடடிக்சகோணடு தூஙகுவது 
ஹ்போன்ே ்பைக்கஙகழையும் 
ழவததிருக்கிேோர்கள். 

உணழமயில் ்தழலயழண 
இல்லோமல் ்படுததுத தூஙகுவஹ்த 
உ்டல் நலனுக்கு நல்லது 
என்கிேோர் கள் மருததுவர்கள். 
்தழலயழண இல்லோமல் 
தூஙகு்பவர்களுக்கு ்தணடு வ்டம் 
அ்தன் இயல்்போை நிழலயில் 
இருப்்ப்தோல் உ்டல்வலி, ்தணடுவ்ட 
பிரசழை ஹ்போன்ேழவ 
ஏற்படுவ்தறகு வோய்ப்பு இல்ழல.

உயரமோை ்தழலயழண 
ழவதது தூஙகு்பவர்கள் திரும்பித 
திரும்பி ்படுக்கும்ஹ்போது உ்டல் 
்பல்ஹவறு நிழலகளுக்கு 
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மோறுகிேது. அ்தைோல், நோள்்பட்ட 
நிழலயில் ்தணடுவ்டம் 
்போதிக்கிேது. இ்தைோல் 
ஹ்தோள்்படழ்ட கழுதது வலி 
ஹ்போன்ேழவ ஏற்படும். ஆைோல், 
்தழலயழணயோல் அந்்த ்போதிப்பு 
ஏற்பட்டது என்்பழ்த ஆய்வுகள் 
மூலம் உறுதி சசய்ய முடியோது 
என்்ப்தோல் ஹ்தழவயறே 
சிகிசழசகள் ஹமறசகோள்ை 
ஹநர்கிேது.  

சமல்லிய ்தழலயழண அதிக 
ஆ்பதது ்தருவதில்ழல. 
ஒருக்களிதது ்படுக்கும்ஹ்போதும் 
எந்்த ்போதிப்பும் ஏற்படுவதில்ழல. 
்தழலயழண முகதழ்த 
அழுததும்ஹ்போது முகததில் 
சுருக்கம் ஏற்படுவ்தறகும் 
கோரணமோகிேது. குப்புேப்்படுதது 
தூஙகு்பவர்களுக்கு ்தடழ்டயோை 
்தழலயழணஹய ஹ்போதும். 
சகோஞசம் சகோஞசமோக 
்தழலயழணழய ்தள்ளி 
ழவயுஙகள்.î
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எட்டப்்படடுள்ைை. இவர்களில் 51% 
ஹ்பர் 20 வயதிறகு 
குழேவோைவர்கள். 88.5% ஹ்பர் 30 
வயதிறகு குழேவோைவர்கள். மு்தல் 
சி.டி.ஸ்ஹகன் எடுதது அடுத்த 2 
ஆணடுகள் வழர ச்தோ்டர் ஆய்வு 
சசய்யப்்படடுள்ைது.

இவர்களில் 790 ஹ்பருக்கு ரத்தப் 
புறறுஹநோய் ்போதிப்பு ஏற்பட்டது உறுதி 
சசய்யப்்படடுள்ைது. இவர்களில் 578 
ஹ்பருக்கு நிணநீர் புறறுஹநோயும் 
(கோடஜ்கின்ஸ் மறறும் 
நோன்கோடஜ்கின்ஸ் லிம்ஹ்போ...), 203 
ஹ்பருக்கு ழமயலோட லுக்கீமியோ, 
ஆக்யூட லுக்கீமியோ ்போதிப்பு 
கண்டறியப்்படடுள்ைது. சரோசரி 
ச்தோ்டர்ஆய்வு 7.8 ஆணடுகள் 
வழர ஹமறசகோள்ைப்்பட்டது. 

ஆய்வின் முடிவில் சி.டி.
ஸ்ஹகைோல் உள்வோஙகப்்படும் 
குழேந்்த்படச கதிர்வீசசிலும் ரத்தப் 
புறறுஹநோய் ்போதிப்பு (மல்டிபிள் 
மயஹலோமோ உட்ப்ட) இருப்்பது 
உறுதியோகியுள்ைது. எலும்பு மஜ்ழஜ 
உள்வோஙகிய கதிர்வீசசின் அைவு 
இந்்த ஆய்வில் கணக்கில் 
சகோள்ைப்்பட்டது.

10,000 குைந்ழ்தகளுக்கு சி.டி.
ஸ்ஹகன் எடுத்தோல் (சரோசரி 
கதிர்வீசசின் அைவு 8 ழமக்ஹரோ 
கிஹர) 2 குைந்ழ்தகள் ரத்தப் 
புறறுஹநோய் ்போதிப்பிறகு 
ஆைோகின்ேைர்.  சில ஆய்வுகளில் 
2,000 சி.டி.ஸ்ஹகன் எடுத்தோல் 1 
குைந்ழ்த புறறுஹநோய் ்போதிப்பிறகு 
ஆைோவ்தோக சசய்தி 
சவளியோகியுள்ைது. 1 சி.டி.ஸ்ஹகன் 
எடுப்்ப்தன் மூலம் புறறுஹநோய் 
ஏற்படும் வோய்ப்பு 16% அதிகமோக 
இருப்்பதும் ஆய்வுகளில் ச்தரிய 
வந்துள்ைது.

க்டந்்த 2013ம் ஆணடு பிரிடடிஷ் 
சமடிக்கல் ஜர்ைலில் ்டோக்்டர் ஜோன் 
டி மதஹ்தவ குழுவிைர் சசய்்த 
ஆய்வில் 4.5 மில்லி சீவர்டஸ் 
சரோசரி கதிர்வீசசு அைவில், 7.5 
வரு்ட ச்தோ்டர்ஆய்விறகுப் பின், 
புறறுஹநோய் ்போதிப்பு 24% 
அதிகமோகியுள்ைது சவளிசசததிறகு 
வந்துள்ைது.  ்தறஹ்போழ்தய ஆய்வில் 
ஆக்டிவ ஹ்போன் மோஹரோ ஹ்டோஸ் 
10-15 ழமக்ஹரோ கிஹர என்றுள்ைது.

இந்்த ஆய்வு ஏேக்குழேய 1 
மில்லியன் ஹ்பரி்டம் ஹமறசகோள்ைப் 
்பட்ட்தோல், ஆய்வுமுடிவுகழை 
கணக்கில் சகோணடு இனியோவது சி.
டி.ஸ்ஹகன் எடுக்கும் முன்ைர் மக்கள் 
ரத்தப் புறறுஹநோய் ஏற்படும் வோய்ப்பு 
குறிதது எசசரிக்ழக சசய்ய 
ஹவணடியது அவசியம்.  

2003ல் நோன் கல்்போக்கததில் 
ஹமறசகோண்ட ஆய்வில் மல்டிபிள் 
மயஹலோமோ எனும் ரத்தப் புறறுஹநோய் 
இேப்பு விகி்தம் அணுசக்தி 
ஊழியர்கள் மறறும் குடும்்பததிைர் 
மததியில் அதிகம் இருப்்பழ்த (4 
ம்டஙகு) எைது சிறு ஆய்வில் 
உறுதி்படுததியிருந்ஹ்தன். 
அசமரிக்கோ, ஜப்்போன் ஹ்போன்ே 
ஹமழலநோடுகளில் ்போதிக்கப்்பட்டவர்க
ளுக்கு இைப்பீடு சகோடுக்க ்தனிச 
சட்டஙகள் இருக்ழகயில், 
இந்தியோவில் அத்தழகய சட்டஙகள் 
இல்ழல எை எடுததுழரதஹ்தன். 
அப்ஹ்போது  அணுசக்தி நிர்வோகம் + 
அழ்டயோறு புறறுஹநோய் துழே 
முன்ைோள் ்தழலவர் .சோந்்தோ 
அவர்கள், ’ஊழியர்கள் உ்டலில் 
இருக்கும் கதிர்வீசசின் அைவு மிகக் 
குழேவோை அைவு என்்ப்தோல் ஹநோய் 
வர கோரணம் இல்ழல’ என்று 
கூறியது அறிவியல்ரீதியோகத ்தவறு 
எை ்தறஹ்போது சந்ஹ்தகததிறகு 
இ்டமின்றி நிரூ்பணம் ஆகியுள்ைது. 

இனியோவது அணுசக்தி 
ஊழியர்கள் + சுறறுப்புே மக்கள் 
நலன் கோக்க அரசு மல்டிபிள் 
மயஹலோமோ ஹநோய் ஏற்ப்ட குழேந்்த 
்படச கதிர்வீசசும் கோரணம் எை 
ஏறறுக் சகோணடு, கதிர்வீசசோல் 
ஏற்படும் புறறுஹநோய் ்போதிப்புகளுக்கு 
இைப்பீடுத ச்தோழக சகோடுக்க ்தனிச 
சட்டஙகழை இந்தியோவில் 
சகோணடுவர முன்வர ஹவணடும்.

மக்களும்,மருததுவர்களும் 1 சி.டி. 
ஸ்ஹகன் எடுத்தோலும் புறறுஹநோய் 
ஏற்படும் வோய்ப்புள்ை்தோல் முடிந்்த 
வழரயிலும் அழ்த ்தவிர்தது 
கதிர்வீசசில்லோ்த எம்.ஆர்.ஐ.  ஹ்போன்ே 
்பரிஹசோ்தழைகழை ஹமறசகோள்ை 
ஹவணடும். இந்்த புரி்தழல ஒவசவோரு 
மனி்தருக்கும் ஏற்படுத்தவும் 
ஹவணடும். 

ச்தோ்டர்புக்கு : 8870578769
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ேருத்துவம் என�து ஆய்வு்கள் ேறறும் 
உணரேத்�னரே நிைம்பிய�ோ்க இருக்க 

தவணடுதே �விை, மூட �ம்பிகர்க்களுககு 
ஒருத�ோதும் இடேளிக்கக கூடோது.

 மாறு கண் 
அதிர்்ஷ்டம்..!
மோறுகண என்்பது ஒரு கண 

ஹநரோக ்போர்க்கும்ஹ்போது, அடுத்த 
கண ஹவறு திழசழயப் 
்போர்ப்்பழ்தக் குறிக்கும். மோறுகண, 
கண புழர ஹ்போன்ேழவ 
மரபுரீதியோக ஏற்படுவ்தறகு 
வோய்ப்புகள் அதிகம் 
மோறுகணணோல் 
ச்பரும்்போஹலோருக்கு ச்தோந்்தரவு 
ஏற்படுவதில்ழல என்்ப்தோல், 
அ்தழை ஒரு குழேயோக 
எடுததுக்சகோள்வதில்ழல. 
ஆைோல், மருததுவழர 
ஆஹலோசழை சசய்வது நல்லது. 
ஏசைன்ேோல், ஒருசிலருக்கு 
மோறுகண பிரசழைழய சரி 
சசய்யவில்ழல என்ேோல் பின்ைர் 
கணணில் ச்பரிய பிரசழைகள் 
உருவோகவும் ்போர்ழவ ்பறிஹ்போகவும் 
வோய்ப்பு உணடு.

 கண் ந்மசசலுக்கு 
ைாயப்்ால்
கணணில் ஏற்படும் 

சின்ைசசின்ை பிரசழைகள், 

நழமசசலுக்கு இப்ஹ்போதும் சிலர் 
்தோய்ப்்போழல கணணில் 
விடுகிேோர்கள். ்தோய்ப்்போல் 
ஆஹரோக்கியமோைது, சுத்தமோைது 
என்ே எணணத திைோல் இழ்த 
சசய்கிேோர்கள். உணழமயில் 
இது ்தவேோை சசயல். 
ஏசைன்ேோல், ்தோய்ப்்போல் என்்பது 
இனிப்பு சுழவ நிழேந்்த உணவு. 
இது கணணில் உள்ை 
்போக்டீரியோ, ழவரஸ்கழை வைரச 
சசய்யுஹம ்தவிர, சிக்கல்கழைத 
தீர்க்கோது. 

்தோய்ப்்போழல மருந்து ஹ்போன்று 
்பயன்்படுதது்பவர் களுக்கு கண 
அலர்ஜியோகி, சீழ பிடிக்கவும், 
ஹவறு பிரசழைகள் ஹ்தோன்ேவும் 
வோய்ப்பு உள்ைது. எைஹவ, 
மருததுவர் ்பரிந்துழரக்கும் 
மருந்துகள் ்தவிர ஹவறு எழ்தயும் 
கணணில் வி்டக் கூ்டோது. 
கணணில் விழும் தூசுகள், 
நழமசசல்கழைப் ஹ்போக்குவ்தறகு 
கணணீஹர ஹ்போதும்.  எைஹவ 
்தோய்ப்்போல், விைக்சகணசணய், 
ஹ்தன் எை எழ்தயும் கணணில் 
ஊறறி சகடுததுவி்டோதீர்கள்.

 கண் பு்ர 
ைானாகவே 
சரியாகும்..!
கணணில் உள்ளிருக்கும் 

சிறிய கணணோடி ஹ்போன்ே 
்பகுதியோை சலன்ஸ், கருவில் 
துவஙகி மனி்த ஆயுள் முழுவதும் 
வைரக்கூடிய ்தன்ழமயுழ்டயது. 
இந்்த சலன்ஸ், ்தன் கணணோடி 
ஹ்போன்ே ்தன்ழமழய இைந்து 
ஒளிபுக முடியோ்த நிழலஹய 
கணபுழர ஆகும்.  கணபுழர 
என்்பது ஒரு கணழண 
மடடுமின்றி, இரணடு 
கணகழையும் ஹசர்தது 
்போதிக்கலோம். கணணில் புழர 
இருப்்பது கணடுபிடிக்கப் 
்பட்டதும்  உ்டைடியோக 
்பரிஹசோ்தழை மறறும் 
அறுழவசசிகிசழச மிகவும் 

அவசியம். ்தோைோகஹவ கண 
புழர சரியோகிவிடும் என்று 
்தோம்தம் சசய்வ்தோல் கண 
்போர்ழவ ்பறிஹ்போக வோய்ப்பு 
உணடு. 

வ்யக் கண்
கருவிழியில் சவணழம 

்ப்டர்ந்து பிேக்கும் 
குைந்ழ்தகழை ஹ்பய்க் 
குைந்ழ்தகள் என்று சசோல்லும் 
நிழல இப்ஹ்போதும் இருக்கிேது. 
இ்தறகும் ஹ்பய், பிசோசுக்கும் 
எந்்த ச்தோ்டர்பும் இல்ழல. 
அல்பினிசம் என்ே பிேவி மரபு 
வழி ஹநோயில் உ்டல் முழுவதும் 
சவணழம நிேததில் இருக்கும். 
கணகளில் உள்ை நிேமி 
சசல்கள் ்போதிக்கப்்படடிருக்கும். 
இதிலும் கண ்போர்ழவ 
ச்பருமைவில் ்போதிக்கப்்படடி 
ருக்கும். குைந்ழ்த கருவில் 
இருக்ழகயிஹலஹய கண 
அழுத்தம் அதிகரிதது அ்தைோல் 
கருவிழி முழுவதும் ஒளி 
உடபுகோ நிழல ஏற்ப்டக்கூடும். 
பிேக்கும்ஹ்போது சவணழமயோை 
கருவிழிஹயோடு குைந்ழ்த 
பிேக்கும். உ்டைடியோக 
சிகிசழசழயத துவஙகிைோல் 
ஓரைவு ்போர்ழவழய 
மீடச்டடுக்க முடியும்.

 கண்ணில் நீர் 
ேடிேது நல்லது
ஒருசிலருக்கு அவவப்ஹ்போது 

கணணில் நீர் வடிந்துசகோணடு 
இருக்கும். இழ்த ஒரு குழேயோக 
எடுததுக்சகோள்ை மோட்டோர்கள் 
என்்பது்டன் கணணுக்கு நல்லது 
என்றும் சசோல்லிக்சகோள்வோர்கள். 
உணழமயில் இது, கண அழுத்த 
ஹநோய்க்கோை அறிகுறியோக 
இருக்க  வோய்ப்புணடு. இழ்த 
சோ்தோரணமோக விடடுவி்டக் 
கூ்டோது. கண அழுத்த ஹநோய் 
கண ்போர்ழவழய ்போதிக்கும் 
அ்போயமுழ்டயது. ஆைோல், 
ச்பரியவர்களுக்குக் கண 
அழுத்த ஹநோய் ஏற்பட்டோல் 
அறிகுறிகள் சவளிப்்ப்டோது. சில 
ஹவழைகளில் சோ்தோரணமோக 
கணணீர் வடியும். கண கூசசம் 
ஏற்படு்தல் ஹ்போன்ே அறிகுறிகழை 
சவளிப்்படுத்தோமல் கண அழுத்த 
ஹநோய் ஏற்படடு நிரந்்தர 
்போர்ழவயிைப்ழ்ப ஏற்படுததும். 

ஆரம்்பகட்ட பிரசழைகழை 
சோ்தோரணமோக சசோடடு மருந்து 
ஹ்போடுவ்தன் மூலம் சரி 
சசய்துவி்டலோம். ்தோம்தமோகும் 
ஹ்போது அறுழவ சிகிசழச 
கணடிப்்போகத ஹ்தழவப்்படும். 
ஆகஹவ, கணணில் எந்்தப் 
பிரசசிழை வந்்தோலும் கண 
மருததுவழரச சந்திதது 
ஆஹலோசழை ச்பறுவது நல்லது.

Íì ï‹H‚¬èèœ
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்கோ�ல் த�ோனறுவ�றகு வயது ஒரு 

�ரடயில்ரல. ஆனோல், டீன ஏஜில் ்கோ�லில் 
விழும் �ள்ளி ேோணவர்்களுககும், அவர்்கரை 
முரறப்�டுத்� ம�ரியோ� ம�றதறோர்்களுககும் 
்கணடிப்�ோ்க ஆதலோசரன த�ரவப்�டுகிறது 

எனகிறோர் ஆசிரியர்.
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முந்ழ்தய கோலகட்டததில் 
ஆணும் ச்பணணும் ்தனிஹய 
சந்திததுப் ஹ்பசுவதும், ்தஙகள் 
எணணதழ்த ்பரிமோறிக் 
சகோள்வதும் மிகப்ச்பரும் 
சோகசமோகவும் சவோலோகவும் 
இருந்்தது. அ்தைோல் கோ்தல் 
என்்பது எஙஹகஹயோ, எவருக்ஹகோ 
நிகழவ்தோக இருந்்தது.

ஆைோல், ்தறஹ்போது ்பள்ளி 
மோணவர்கள் அத்தழை ஹ்பர் 
ழககளிலும் சசல்ஹ்போன் 
இருக்கிேது. 143 என்று ஒரு 
சமஹசஜ் அனுப்பி ்தஙகள் 
மைழ்த சவளிக்கோடடிவி்ட 
முடிகிேது. ச்பயர் ஹ்போன்ே 
அழ்டயோைஙகழை மழேததும் 
கோ்தழல சசோல்ல முடிகிேது. 
அ்தைோல் கோ்தலில் விழும் டீன் 
ஏஜ் வயதிைர் எணணிக்ழக 
எப்ஹ்போதும் இல்லோ்த அைவுக்கு 
ச்பருகியுள்ைது. 

அஹ்தஹநரம் கோ்தழல 
ழலட்டோக எடுததுக்சகோள்ளும் 

எஸ்.லக.முருகன்,  
ஞயானைகுரு ரிலேெனஷிப் 

கவுனசிலிங்

இழைஞர்கள், இழைஞிகஹை 
அதிகம். அ்தோவது ஒருவர் 
கோ்தலிக்கவில்ழல என்ேதும் ஹவறு 
ஒருவழர ஹ்தடும் அைவுக்கு ஹ்டக் 
இட ஈசி ்போலிசியோக நிழேய ஹ்பர் 
இருக்கிேோர்கள். இந்்த மோதிரியோை 
ந்பர்கைோல் அவர்களுக்கும் 
பிரசழை இல்ழல, 
மறேவர்களுக்கும் பிரசழை 
கிழ்டயோது. ஆைோல், கோ்தல் 
என்்பழ்த புனி்தமோகவும் 
சீரியஸோகவும் சிலர் 
எடுததுக்சகோள்வஹ்த ்பல 
பிரசழைகளுக்குக் 
கோரணமோகிேது. அப்்படி ஒரு 
மோணவிழய சந்தியுஙகள். 

………

பிைஸ் 1 ்படிக்கும் கல்்பைோ 
பிழரட்டோை மோணவி. ்படிப்்பது, 
எழுதுவது, டியூசன் ஹ்போவது என்று 
எப்ஹ்போதும் துடிதுடிப்பு்டன் 
திரிவோள். அவள் திடீசரை 
்பள்ளிக்குப் ஹ்போக மோடஹ்டன் 
என்று வீடடுக்குள் மு்டஙகியழ்தக் 
கணடு ச்பறஹேோர் ்பயந்ஹ்த 
ஹ்போைோர்கள். எப்்படிசயல்லோம் 
ஹகடடும் ச்தளிவோை கோரணம் 
சசோல்லவும் மறுததுவிட்டோள். 

்பள்ளியில் ஆசிரியர் அல்லது 
ஹவறு யோஹரோ ஒருவர் ஏ்டோகூ்டமோக 
ந்டந்துவிட்ட்தோல் ்பள்ளிக்குச 
சசல்ல அஞசுகிேோர் என்ஹே 
ச்பறஹேோர் முடிவுக்கு வந்்தைர். 
அ்தைோல் அவளுக்குத ச்தரியோமல் 
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பிேகு்தோன் எைக்கு கோ்தல் வந்்தது. 
அவனும் ஏறறுக்சகோண்டோன் என்று 
சசோல்லியிருக்கிேோள்.

ஆைோல், இழ்த நம்்பமுடியோமல் 
்தவிததிருக்கிேோள் கல்்பைோ. 
்தன்னுழ்டய மு்தல் கோ்தழல 
ஒருஹ்போதும் விடடுக்சகோடுக்கக் 
கூ்டோது என்றும் 
முடிசவடுததிருக்கிேோள்.

ஒரு நோள் ழ்தரியதழ்த 
வரவழைததுக்சகோணடு 
ரோகவனி்டம் ஹ்பசியிருக்கிேோள். 
அவன் மிகவும் ச்தளிவோகப் 
ஹ்பசியிருக்கிேோன். ‘எைக்கு 
ரோஜலடசுமிழய சின்ை 
வயதிலிருந்ஹ்த பிடிக்கும். அவள் 
என்ழை கோ்தலிக்கிேோள், அ்தைோல் 
நோனும் அவழை கோ்தலிக்கிஹேன். 
உன்ழை எைக்கு எப்ஹ்போதுஹம 
பிடிக்கோது, அ்தைோல் கோ்தல் என்று 
ஹ்பசோஹ்த…’ என்று முகததில் 
அடித்தது ஹ்போல் சசோல்லி 
இருக்கிேோன்.

்தன்ழை ரோகவன் சரோம்்பவும் 
ஹகவலமோகப் ஹ்பசிவிட்டோன், 
மட்டமோக நிழைததுவிட்டோன் என்று 
கல்்பைோ அதிர்ந்ஹ்த ஹ்போைோள். 
இந்்த அவமோைதது்டன் எப்்படி 
்பள்ளிக்குப் ஹ்போக முடியும் என்ஹே 
்பள்ளிக்குப் ஹ்போகோமல் மட்டம் 
ஹ்போடடிருக்கிேோள்.

’’ரோஜலடசுமியி்டம் ஹ்தோறறுப் 
ஹ்போை நோன் எப்்படி அந்்த ்பள்ளிக்கு 
திரும்்பப் ஹ்போக முடியும்… என் 
கோ்தல் ஹ்போய் விட்டது, என் 
வோழக்ழக முடிந்து விட்டது…’’ 
என்று அழு்தோள். 

ஒரு ச்போருழை திருடியவர் ்தோன் 
அ்தறகோக அவமோைப்்ப்ட ஹவணடும். 
நீ கோ்தல் சசய்்தது ்தவறு இல்ழல, 
அழ்த ஹ்தோழி மூலம் சசோல்லியதும் 
்தவறு இல்ழல. அவள் 
சந்்தர்ப்்பவோதியோக மோறிவிட்டோள் 
என்ேோல், அவஹை உன்ழை ்போர்தது 
கலவரப்்ப்ட ஹவணடும். 

நீ நிஜமோக ரோகவழை 
கோ்தலிக்கிேோய் என்ேோல், அவழை 
பிடிததுழவக்க நிழைக்க 
ஹவண்டோம். அவன் சந்ஹ்தோஷமோக 
இருக்கடடும் என்று விலகிவிடு. 
அதுஹவ உணழமயோை கோ்தலோக 

இருக்கும். உன் மீது விருப்்பம் 
இல்லோ்த ஒருவழைக் கணடு நீ 
எ்தறகு ஹ்தோறறுப்ஹ்போை்தோகக் கரு்த 
ஹவணடும். உன்ழைப் ஹ்போன்ே ஒரு 
ச்பண கிழ்டக்கவில்ழல என்று 
அவஹை பிறகோலததில் வருத்தப்்ப்ட 
ஹவணடும்.

இவறழே எல்லோம் விடடுத்தள்ளு. 
இப்ஹ்போது உைக்கு கோ்தலிப்்ப்தறகோை 
வயது இல்ழல. இப்ஹ்போது 
வருவச்தல்லோம் இைக்கவர்சசி 
மடடுஹம. மு்தலில் நீ ்படிதது முடிதது, 
உன்ழை கோப்்போறறிக்சகோள்ளும் 
அைவுக்கு ச்போருைோ்தோர சு்தந்திரம் 
ச்பறறுக்சகோள். அ்தன்பிேஹக 
கோ்தலிக்கும் ்தகுதி உைக்கு வந்து 
ஹசரும், அ்தன் பிேஹக ரோகவனுக்கும் 
ரோஜலடசுமிக்கும் அந்்த ்தகுதி வரும். 
நோழை வோ… கோ்தலுக்கு 
என்ைசவல்லோம் ்தகுதிகள் ஹ்தழவ 
என்று சசோல்கிஹேன் என்று அடுத்த 
நோள் வரச சசோன்ஹைன்.

ஆர்வமு்டன் வந்்தோள். கோ்தல் 
சசய்வ்தறகு மு்தலில் உ்டல் ்தகுதி 
ஹவணடும். அது இன்ைமும் உைக்கு 
வரவில்ழல, வைரவும் இல்ழல. 
அடுத்த்தோக ச்போருைோ்தோர ்தகுதி 
ஹவணடும் அதுவும் உைக்கு 
வரவில்ழல இழவ எல்லோவறழேயும் 
்தோணடி உன்ழை மதிக்கும் ஒரு 
ந்பழர நீ கோ்தலிக்க ஹவணடும். 
இதுஹ்போன்ே எந்்த ்தகுதியும் இல்லோ்த 
ஒரு ழ்பயனுக்கோக உன் ்படிப்ழ்பயும் 
எதிர்கோலதழ்தயும் வீணோக்கப் 
ஹ்போகிேோயோ என்று அடுத்தடுத்த 
நோடகளில் ஹ்பசியதும் இயல்பு 
நிழலக்குத திரும்பிவிட்டோள்.

நீ  ஹவறு ்பள்ளியில் ஹசர்ந்து 
்படிக்க ஆழசப்்பட்டோல், உன் 
ச்பறஹேோரி்டம் ்பரிந்துழர 
சசய்கிஹேன்.. என்று சசோன்ைதும், 
‘’அந்்த ்பள்ளியில் எைக்கு என்ை 
பிரசழை? எைக்கு ரோகவன் எல்லோம் 
எைக்கு ஒரு ஜூஜூபி…’’ என்று 
ழ்தரியமோகச சிரித்தோள் கல்்பைோ. 

அ்தன்பிேகு கல்்பைோவின் 
ச்பறஹேோர்கழையும் அழைததுப் 
ஹ்பசிஹைன். கல்்பைோவி்டம் குைப்்பம் 
இருப்்பது அறிந்்ததும் ஆஹலோசகரி்டம் 
கூடடிவந்்த முயறசிக்கு ்போரோடடு 
ச்தரிவிதஹ்தன்.

ஏசைன்ேோல், இந்்த இ்டததில் 

்தோன் நிழேய ச்பறஹேோர்கள் 
குைம்பிவிடுகிேோர்கள். ்தஙகளுக்கு 
எல்லோம் ச்தரியும் என்று 
நிழைக்கிேோர்கள். டீன் ஏஜ் வயது 
குைப்்பஙகள் நிழேந்்தது என்்பழ்த 
அத்தழை ச்பறஹேோர்களும் உணர்ந்து 
ஏறறுக்சகோள்ை ஹவணடும். 
அவர்களும் டீன் ஏஜ் வயழ்த க்டந்ஹ்த 
வந்திருப்்போர்கள் என்ேோலும், ்தஙகள் 
கோலதழ்தப் ஹ்போலஹவ இன்றும் 
இழையவர்கள் இருப்்போர்கள், 
இருக்கிேோர்கள் என்று 
நிழைததுக்சகோள்ைக் கூ்டோது. 

இந்்த கோலததில், ்பள்ளிக்குச 
சசல்ல மோடஹ்டன் என்று ஒரு 
பிள்ழை அ்டம் பிடிப்்பது ச்தரிந்்தோல் 
அடிப்்பது, மிரடடுவது ஹ்போன்ே 
வழிகளில் ஈடு்ப்டக் கூ்டோது. மு்தலில், 
அவர்களுக்கு ்தனிழம ஏற்படுததிக் 
சகோடுக்க ஹவணடும். ச்பரும்்போலோை 

பிள்ழைகள் அந்்த ்தனிழமயிஹல 
ச்தளிவு ச்பறறு மைம் 
மோறிவிடுவோர்கள். அழ்தயும் ்தோணடி 
அ்டம் பிடிக்கும் பிள்ழைகழை 
மருததுவர் அல்லது ஆஹலோசகர்கள் 
மூலம் ஹ்பசுவஹ்த சரியோக இருக்கும்.

முழைசசு மூணு இழல வி்டழல… 
அதுக்குள்ை கோ்தல் ஹகடகு்தோ என்று 
மிரடடுவதும் விரடடுவதும் கோ்தல் மீது 
அவர்களுக்கு ஹமலும் ஹமலும் 
பிடிமோைதழ்தயும் பிடிவோ்ததழ்தயும் 
உருவோக்கிவிடும். இந்்த வயதில் 
கோ்தல் வரவில்ழல என்ேோல்்தோன் 
அசசப்்ப்ட ஹவணடும். ்பள்ளி வயதில் 
கோ்தல் சசய்கிேோர்கள் என்ேோல் 
அவர்கள் உ்டலில் �ோர்ஹமோன் 
நன்ேோக சசயலோறறுகிேது என்ஹே 
அர்த்தம்.

கோ்தல் வயப்்பட்ட டீன் ஏஜ் 
வயதிைர் கோறறில் மி்தப்்போர்கள். இந்்த 
உலகிஹலஹய ்தஙகழைவி்ட 
்போக்கியசோலிகள் யோருமில்ழல என்று 
நிழைப்்போர்கள். ்தஙகழை 
வி்தவி்தமோக அலஙகரிததுக் 
சகோள்வோர்கள். அவவப்ஹ்போது 
சிரிப்்போர்கள். 

இப்்படிப்்பட்ட அறிகுறி 
பிள்ழைகளி்டம் ச்தரியவந்்தவு்டன் 
ச்பறஹேோர்கள் அறிவுழர சசோல்லோமல் 
இருப்்பஹ்த நல்லது. ஏசைன்ேோல், 
ச்பறஹேோர்கள் எல்ஹலோருஹம 
கோ்தலுக்கு எதிரிகள் என்ே 
எணணஹம பிள்ழைகளி்டம் 
இருக்கும். நீஙகள் எத்தழை 
நல்லவி்தமோகச சசோன்ைோலும், 
அ்தன்பின்ஹை வில்லத்தைம் 
ஒளிந்திருக்கிேது என்ஹே 
நிழைப்்போர்கள். 

ஆகஹவ, உஙகள் குடும்்பததில் 
மிகவும் ச்தளிவோை ஒரு ந்பர் மூலம் 
ஹ்பசுவ்தறகு முயறசி சசய்யுஙகள். 
ஏசைன்ேோல், வயதும் அனு்பவமும் 
மடடும் இந்்த பிரசழைழயத 
தீர்ப்்ப்தறகோை ்தகுதி இல்ழல. நல்ல 
ச்தளிவும் புரி்தலும் உள்ை ந்பர் 
கிழ்டக்கவில்ழல என்ேோல் மருததுவர் 
அல்லது ஆஹலோசகர்கழை சந்திததுப் 
ஹ்பசுஙகள். அவர்கள் கோ்தல் ்தவறு 
அல்ல, இந்்த வயதில் கோ்தலிப்்பது 
மடடுஹம ்தவறு என்று 
புரியழவப்்போர்கள். 

ச்தோ்டர்புக்கு : 8072589355

்பள்ளிக்குப் ஹ்போய் விசோரித்தோர்கள். 
அஙஹக கல்்பைோவுக்கு ஒரு 
பிரசழையும் இல்ழல என்்பது 
உறுதியோகஹவ, குைம்பிப் 
ஹ்போைோர்கள். இந்்த ஹநரததில் 
நண்பர் மூலமோக எஙகள் 
கவுன்சிலிங சசன்்டழரப் ்பறறி 
ஹகள்விப்்படடு கல்்பைோழவ கூடடி 
வந்்தோர்கள்.

கல்்பைோவி்டம் ்தனிஹய 
ஹ்பசிக்சகோள்வ்தோகச சசோல்லி, 
ச்பறஹேோழர அனுப்பிவிட்ட பிேகும், 
அவர் மைம் திேந்து ஹ்பசுவ்தறகு 
முன்வரவில்ழல. எ்தறகும் ்பதில் 
சசோல்லோமல் அழமதியோக 
இருந்்தோர். கல்்பைோ ஹ்போன்ே 
வசதியோை வீடடுப் ச்பண 
பிள்ழைகளுக்கு இரணஹ்ட 
பிரசழைகஹை அதிகம் 
வருகின்ேை. ஒன்று ்படிப்பு, 
இரண்டோவது கோ்தல்.

கல்்பைோ நன்ேோக ்படிப்்பவள். 
அதில் பிரசழை இல்ழல என்று 
்பள்ளியிலும் உறுதி்படுததி  
விட்டோர்கள். ஆகஹவ, கோ்தல் 
பிரசழையோகஹவ இருக்க ஹவணடும் 
என்று நிழைதஹ்தன். அழ்த 
உறுதி்படுததிக் சகோள் வ்தறகோக 
பூ்டகமோகப் ஹ்பசிஹைன்.

நீ ்பள்ளிக்குச சசல்ல 
விரும்்போ்தது ்பறறி உன் ச்பறஹேோர் 
என்னி்டம் இரணடு நோடகளுக்கு 
முன்ைஹர சசோல்லிவிட்டோர்கள். 
அ்தைோல் உன்னுழ்டய ஹ்தோழிழய 
சந்திததுப் ஹ்பசிஹைன். அவள் 
உன்னுழ்டய பிரசழைழய 
முழுழமயோகச சசோல்லிவிட்டோள். 
நோன் அழ்த கணடிப்்போக உன் 
ச்பறஹேோரி்டம் சசோல்ல மோடஹ்டன். 
ஆகஹவ, நீ ழ்தரியமோக மைம் 
விடடுப் ஹ்பசலோம் என்று 
சசோன்ைதும், எதிர்்போர்த்தது 
ஹ்போலஹவ அதிர்ந்து ஹ்போைோள்.

’’யோருகிடஹ்ட ஹ்பசினீஙக… 
கணடிப்்போ எஙக அப்்போகிடஹ்ட 
சசோல்ல மோடடீஙக்தோஹை..?’’ என்று 
மிரண்டோள். நோன் உறுதியளித்ததும் 
மைமைசவை ஹ்பசத 
ச்தோ்டஙகிைோள்.

கல்்பைோவுக்கு அவளு்டன் 
்படிக்கும் ரோகவன் மீது கோ்தல் 
வந்திருக்கிேது. ஆைோல், அவனி்டம் 

ஹநரில் ஹ்பசுவ்தறகு ்தயக்கம். 
அ்தைோல் ஹ்தோழி ரோஜலடசுமியி்டம் 
அவளுழ்டய விருப்்பதழ்தச 
சசோல்லி யிருக்கிேோள். 
ரோஜலடசுமியும் ரோகவனும் ஒஹர 
ச்தருவில் வசிப்்ப்தோல், எப்்படியோவது 
எஙகழை ஹசர்ததுழவ என்று 
அவளி்டம் சகஞசியிருக்கிேோள்.

ஹ்பசுகிஹேன், ஹ்பசுகிஹேன் என்று 
நோடகழை ்தள்ளிப்ஹ்போடடிருக்கிேோள் 
ரோஜலடசுமி.  ஒரு நோள் திடீசரை, 
‘ரோகவன் என்ழைத்தோன் 
கோ்தலிக்கிேோன்… அ்தைோல் 
ஹ்தழவயில்லோமல் நீ மைதில் 
ஆழசழய வைர்ததுக் 
சகோள்ைோஹ்த.. பிேகு உன் வீடடில் 
சசோல்லிவிடுஹவன்’ என்று 
மிரடடியிருக்கிேோள்.

நோன் கோ்தலித்த ரோகவழை நீ 
எப்்படி கோ்தலிக்கலோம் என்று 
ரோஜலடசுமியி்டம் கல்்பைோ சணழ்ட 
ஹ்போடடிருக்கிேோள். அ்தறகு அவள், 
எைக்கு அவன் மீது ஆரம்்பததில் 
இன்டரஸ்ட இல்ழல, நீ கூறிய 

கவலைப்படாதீஙக 
அ்டக்க முடியோமல் சில 
ஹநரஙகளில் ஹகோ்பதழ்தக் 
கோடடுவது ்தவஹே இல்ழல. 
ஹகோ்பப்்படும் ந்பர்களி்டம் 
மறேவர்கள் மிகவும் எசசரிக் 
ழகயு்டன் ந்டந்துசகோள்கிேோர் 
கள் என்்ப்தோல் ஹ்தழவயில்லோ்த 
விஷயஙகழைப் ஹ்பசுவதில்ழல. 
எைஹவ ஹகோ்பம் வருவழ்த 
நிழைசசு கவழலப்்ப்டோதீஙக.   
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ஆஹரோக்கியமோை 
வோழக்ழகழய விரும்பும் 
மனி்தர்களுக்கு மருததுவ 
விழிப்புணர்வு அவசியம். 
அஹ்தஹநரம் எல்லோ வலிகளுக்கும் 
மருந்து அல்லது மோததிழர 
எடுததுக்சகோள்ை ஹவணடியதும் 
இல்ழல. இ்தறகு தீர்வு 
கோடடுவஹ்த பிசிஹயோச்தரபி 
சிகிசழச.  

இன்ழேய வோழக்ழக முழே 
கோரணமோக நீடித்த முதுகுவலி, 
குதிகோல் வலி, இடுப்பு வலி 
என்று வரும் மக்களின் 
எணணிக்ழக அதிகமோகிேது. 
ஒவசவோரு ந்பருக்கும் உ்டலில் 
ஏற்படடிருக்கும் பிரசழையின் 
தீவிரதழ்த அறிந்து, அ்தறஹகற்ப 
்பல்ஹவறு வழகயினில் சிகிசழச 
அளிக்க முடிகிேது.  

வலிழய நீக்கும் மருததுவம் 
என்று மடடுஹம ்பலரும் 
பிசிஹயோச்தரபி சிகிசழசழய 
நிழைக்கிேோர்கள். இ்தன் மூலம் 
நரம்பியல் ்பலவீைம், ்தழச பிடிப்பு, 
நடுக்கம், ்பக்கவோ்தம், முதுக்குத 
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த�ோய்்கள், வி�த்து்கள் ேறறும் சில ்கோைணங் 
்கைோல் அவதிப்�டும் ேக்களின வலி்கரை 
எளிரேயோ்கக குணப்�டுத்தும் வழி்கரைச 

மசோல்கிறோர் பிசிதயோம�ைபி நிபுணர்.
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ஏ.டி.சி.முருலகசன்
ஓம் பிசில்யாச்தரபி சென்டர, 

விருதுநகர.

்தணடு கோயம், ஹ்தோல் உணர்வு 
குழே்தல், ்தழச நோர் குழேகள், 
எலும்புகள், மூடடுகள் ஹ்போன்ே 
்பல்ஹவறு பிரசழைகளுக்குத தீர்வு 
்தருகிேது. அஹ்தோடு அறுழவ 
சிகிசழச சசய்யப்்பட்டவர்கள், 
நுழரயீரல் ஹநோயிைோல் 
்போதிக்கப்்படடு சிகிசழச 
எடுப்்பவர்கள், பிேவிக் 
குழே்போடுகள், உ்டல் வைர்சசியில் 
ஏற்படும் குழேகள் ஹ்போன்ே 
பிரசழைகளுக்கும் தீர்வு 
கிழ்டக்கிேது.

குறிப்்போக முதிஹயோர்களுக்கு 
ஏற்படும் கீல்வோ்தம், 
ஆஸ்டிஹயோஹ்போரோசிஸ் ஹ்போன்ே 
பிரசழைகழை சமோளிக்கவும், 
சரிசசய்யவும், ்பரோமரிக்கவும், 
ஹமம்்படுத்தவும் உ்தவும் சிகிசழச. 
ஊசி, மருந்துகழைப் 
்பயன்்படுத்தோமல் சவப்்ப சிகிசழச, 
உ்டற்பயிறசி, ச்தரபியூடிக் மசோஜ், 
மின் சிகிசழச ஆகியவறறின் 
மூலம் பிரசழைகளுக்குத தீர்வு 
எட்டப்்படுகிேது. 

ச்போதுவோக ்போதிக்கப்்பட்டவரின் 
உ்டல் நிழலழய நன்கு கவனிதது 
அவருழ்டய திைசரி 
ந்டவடிக்ழககழை ஆய்வு சசய்ஹ்த 
சிகிசழசக்கோை வழிமுழேகள் 
ஹமறசகோள்ைப்்படுகின்ேை. 
எைஹவ, ஒவசவோரு ந்பருக்கும் 
ஒவசவோரு வழகயில் சிேப்பு 
சிகிசழச சசய்யப்்படுகிேது. 

வழைக்கும்ஹ்போது ஏற்படும் வலி, 
்போதிப்புகள் ஆகியழவ நன்கு 
கவனிக்கப்்படடு, அ்தறஹகற்ப 
்பயிறசிகள் சகோடுக்கப்்படுகிேது. 
குளிர்ந்்த அல்லது சூ்டோை 
ஒத்த்டம் சகோடுக்கும் ஹ்போது வலி, 
வீக்கம் ஹ்போன்ேழவகளில் இருந்து 
உ்டைடி நிவோரணம் கிழ்டப்்பழ்த 
ஒவசவோரு ந்பரும் உணரமுடியும்.  

ஒவசவோரும் ந்பருக்கும் 
ஏற்படடிருக்கும் ஹநோய் ்போதிப்பு 
விததியோசமோைது என்்ப்தோல் 
அவரவர் ்தன்ழமக்கு ஏற்ப 
சிகிசழச சகோடுக்கப்்படும் கோலம் 
அதிகமோகவும், குழேவோகவும் 
இருப்்பதுணடு. ச்போதுவோக 
இரணடு அல்லது மூன்று 

சிகிசழச நோடகளுக்குப் பிேஹக 
அவர்களுக்கு ச்பரிய விததியோசம் 
கோண முடியும். அஹ்தோடு 
உ்டற்பயிறசிகழை ச்தோ்டர்ந்து 
சசய்யத ச்தோ்டஙகிவிட்டோல் மிக 
விழரவில் முழு நிவோரணம் 
அழ்டந்துவி்டலோம். முதியவர்கள் 
மறறும் குைந்ழ்தகள் கூடு்தல் நோடகள் 
ஹ்தழவப்்படும்.

ஹநரடிக் கணகோணிப்பில் 
ஒவசவோரு சிகிசழசயும் 
சசய்யப்்படடு, ்பயிறசி சசய்வ்தறகும் 
முழேயோை ்பயிறசிகள் 
சகோடுக்கப்்படுவ்தோல் இனி, 
வலியு்டன் யோரும் அவஸ்ழ்தப்்ப்ட 
ஹவணடிய அவசியஹம இல்ழல. 

ச்தோ்டர்புக்கு : 9994944228

ஒவசவோரு ந்பருக்கும் குறிப்பிட்ட 
ஹநரம் ஒதுக்கப்்படுகிேது. 

வி்பதது, சிகிசழசக்குப் பின் 
ஒருவர் சரியோக எழுந்து ந்டமோ்ட 
பிசிஹயோச்தரபி உ்தவுகிேது. 
மூடடுகளில் இருக்கும் சமல்லிய 
திசுக்கழை அழசத்தல், உ்டலில் 
இருக்கும் நசழச நீக்கு்தல், 
்தழசகழை ்தைர்தது 
ஓய்சவடுத்தல் மூலம் உ்டல் 
வலிழமழய ஹமம்்படுத்தவும், 
அதிகரிக்கவும் பிசிஹயோச்தரபி 
உ்தவுகிேது.  

ஒவசவோரு ந்பருக்கும் 
அவரவருக்கு ஏறே உ்டற்பயிறசி 
்பரிந்துழரக்கப்்படுகிேது. 
்பயிறசிக்கு உ்டழல 

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com

26 27மா
சி

 1. 
20
24



உள்ைழ்த உள்ை்படி வழரயும் 
துல்லிய ஓவியஙகழை வி்ட, ஆழந்து 
ஹயோசிக்க  ழவக்கும் நவீை 
ஓவியஙகளுக்கு அ்டர்ததி அதிகம். 
அது, ஒவசவோரு ந்பருக்கும் 
சவவஹவறு அனு்பவஙகழைத ்தரும் 
என்கிேோர் ஹலோகு ரோமசோமி. 
அசமரிக்கோவில் 20 ஆணடுகளுக்கு 
ஹமல் வசிததுவந்்தோலும் ்தமிழ 
நோடடின் கிரோம மரபுகழையும், 
கலோசசோரதழ்தயும் மேக்கோமல் 
ச்தோ்டர்ந்து வணணமோக்கி வருகிேோர். 
அவவப்ஹ்போது இந்தியோவுக்கு வந்து 
திரும்பும் ஹலோகுவி்டம் ஹ்பசிஹைோம். 

ஓவியததின் ் க்கம்  
எப்்டி திரும்பினீர்கள்..? 

  ஹலோகு :

மதுழரயில் நோன் ்படித்த 
1990களில் கழல, இலக்கியம், 
அரசியல், நோ்டகம், ஓவியம், சினிமோ 
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வர்ண ஓவியங்்கள் �ோர்ரவககு 
இ�ேளிப்�து ேடடுமினறி, ேனி�ர்்களின 

ஆதைோககியத்திலும் முககியப் �ங்கு 
வகிககிறது எனகிறோர் பிை�ல ஓவியர்.

Ý˜† ªîóH
என்று அழைதது துழேகளிலும் 
ஒரு புதிய எழுசசி உருவோைது. 
அப்ஹ்போது நிஜ நோ்டக இயக்கம், 
நவீை கவிழ்தகள் என்று புதுப்புது 
முயறசிகள் அரஙகஹமறிை. 

எைக்கு அப்ஹ்போது ஓவியததில் 
ஆர்வம் இருந்்தது. ஹமலமோசி 
வீதியில் இயஙகிவந்்த ரஃபீக் 
கழலக்கூ்டம் என்ழைப் ஹ்போன்ே 
்பலருழ்டய ஆர்வததுக்கு உரம் 
ஹ்போட்டது. நோன் ஓவியதழ்த 
முழேப்்படி கறறுக்சகோள்ைவில்ழல 
என்ேோலும் மீணடும் மீணடும் 
வழரந்து வழரந்து என்ழை நோஹை 
சமருஹகறறிக் சகோணஹ்ட 
இருந்ஹ்தன். 1992ம் ஆணடு என் 
ஓவியம் ஒன்று பிரோன்ஸில் 
நழ்டச்பறே இன்்டர் ஹநஷைல் 
ஓவியக் கணகோடசிக்குத 
ஹ்தர்வோைது. அப்ஹ்போது 
இந்தியோவிலிருந்து என்னுழ்டய 
ஓவியமும் ஹமறகு வஙகதழ்தச 
ஹசர்ந்்த ஒரு ஓவியரின் ்ப்டமும் 
மடடுஹம ஹ்தர்வு ச்பறேை. இந்்த 
அஙகீகோரதழ்த ்தமிழ, ஆஙகிலம் 
உள்ளிட்ட அத்தழை 
நோளி்தழகளும், இ்தழகளும் 
சகோண்டோடிை. 

இந்்த சவளிசசம் கோரணமோக 
ச்தோ்டர்ந்து நோனும் என்ழைப் 
ஹ்போன்ே ஓவியர்களும் ஹசர்ந்து 
நிழேய வழரயவும், இந்தியோவின் 
்பல்ஹவறு நகரஙகளுக்குச சசன்று 
கோடசிப்்படுத்தவும் சசய்ஹ்தோம். 
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நிறு்வனைர
எஸ்.லக.முருகன்

ஆசிரி்ர
எம்.நிர்மல்

ச்வளியீட்டயாளர
எம்.ல�ாதி

்வடி்வமைப்பு
வி.கிராபிகஸ்

லக.எம்.பிரசன்்ா

நிர்வயாக இ்க்குனைர
அரசு கிருத்திகா

மு்தனமை செ்ல் அலு்வேர
மணியன் கலியமூர்த்தி

ஒருங்கிமைப்்யாளர
ரத்தி்பாண்டியன்

ஞா்குரு பப்ளிலகஷன் 
ஜி2, லகயாவிந்த அ்யாரடசைனட, 
6, ஏஜிஎஸ கயாேனி 4்வது ச்தரு, 
சகயாடடி்வயாக்கம், செனமனை - 41.  

த�ாடர்புககு: +91 98409 03586, 
72997 53999, 80725 89355 
இணைய�ளம் : gyanaguru.com

டிஜிட்டல் ையா்த இ்தழ் 1 - 2

மாசி 2024

்யாக்மக இ்தழுக்குரி் கடடுமரகள் 
்வரல்வறகப்்டுகின்றனை  

Gyanagurupublication@gmail.com

ச்தோ்டர்ந்து ஓவியததின் மீது 
ஈடு்போடு ஏற்பட்ட்தோல் முழுஹநர 
ஓவியைோக மோறி நிழேய 
வழரயத ச்தோ்டஙகிஹைன்.  

அந்்த கோலகட்டததில் ஒரு 
அசமரிக்கன் 
்பல்கழலக்கைகததில் ஃபீல்ட 
அசிஸ்ச்டன்ட, டிரோன்ஸ்ஹலட்டர் 
என்சேல்லோம் ்பகுதிஹநரமோக 
்பணியோறறி வந்ஹ்தன். அஙகு 
்படிக்க வந்்த அசமரிக்க மோணவி 
ஒருவரு்டன் சநருஙகிப் ்பைகும் 
வோய்ப்பு கிழ்டத்தது. அது 
கோ்தலோக உருமோறியது. 
அவழரஹய திருமணம் 
சசய்துசகோணடு 
அசமரிக்கோவிறகுச சசன்று 
்பணியோறறி வருகிஹேன். 
இப்ஹ்போது எைக்கு 3 பிள்ழைகள். 
அழைவருக்கும் ்தமிழில் ச்பயர் 
ழவததிருக்கிஹேோம். மருததுவப் 
்பணியு்டன் ஓவியக் 
கணகோடசிகழையும் ச்தோ்டர்ந்து 
ந்டததிவருகிஹேன். 

உஙகள் ஓவியததின் 
ைனிததுேம் என்று எ்ை 
சசால்வீர்கள்..?

  ஹலோகு : 

்தோந்திரீகததின் 
அடிப்்பழ்டயிலோை குறியீடுகள் 
என்று சுருக்கமோகச சசோல்லலோம். 
ச்பைத்தம், இந்து ம்த 
வழி்போடுகளில் குறியீடுகள் 
முக்கியததுவம் ச்பறுகின்ேை. 
நமது வழி்போடடில் சதுரம், 
முக்ஹகோணம், சசவவகம் ஹ்போன்ே 
குறியீடுகள் ச்டஙகு, சம்பிர்தோயங 
களில் முக்கியப் ்பஙகு 
வகிப்்பழ்தக் கணடு வியந்திருக் 
கிஹேன். ஹகோயில், வீடுகளில் 
சசப்புத ்தகடுகள், யந்திரஙகழைப் 
்பயன்்படுததி சக்தி வழி்போடு 
ந்டக்கின்ேை. கிரோம ஹகோயில்கள், 
திருவிைோக்கள், குலச்தய்வ 
வழி்போடுகளில் ்பயன்்படுத்தப்்படும் 
குறியீடுகழை ஓவியமோக 
சகோணடுவருவழ்த என்னுழ்டய 
்போணியோக ழவததிருக்கிஹேன். 
்தோந்திரீகக் குறியீடுகளின் 
ஒழுஙகுமுழேழய எல்லோ 
ச்போருடகளிலும், உயிர்களி்டமும் 
கோண முடியும். நம் மனி்த உ்டலும் 
ஒரு சிேப்்போை ்தோந்திரீக யந்திரம் 
என்ஹே சசோல்லலோம் 

இைற்கு எநை 
ே்கயிலான 
ேண்்ணஙக்ளப் 
்யன்்டுததுகிறீர்கள்..?

  ஹலோகு : 

்தஙகம், சவள்ளி ஹ்போன்ே 
உஹலோகஙகழை வி்ட சசம்புக்கு 

்தமிைர்கள் வோழவில் ்தனியி்டம் இருக்கிேது. சசம்பு 
்போததிரஙகள் ்பயன்்படுததுவழ்தயும், சசம்புத ்தகடுகளில் 
குறியீடுகள் சசய்து ்பயன்்படுததுவழ்தயும் ச்தோ்டர்ந்து 
கழ்டப்பிடிதது வருகிேோர்கள். எைஹவ, ஓவியததுக்குள் 
இந்்த சசம்புத ்தகடுகழைக் சகோணடுவருவ்தறகோை 
்பரிஹசோ்தழை முயறசிகழைத ச்தோ்டஙகிஹைன்.

ஆரம்்பகோலததில் ஆயில் ச்பயிணடிங, வோட்டர் கலர், 
ஆயில் ஹ்பஸ்ட ஸ்கல்ப்சர் என்று ்பல்ஹவறு முயறசிகள் 
சசய்து ்போர்தஹ்தன். எதிலும் திருப்தி கிழ்டக்கோ்த  
கோலகட்டததில் ஹ்போடஹ்டோ ஸ்டூடிஹயோக்களில் கலர் 
கசரக் ஷன் சசய்வ்தறகு பிரதஹயக கலர் இஙக் 
்பயன்்படுததுவழ்தப் ்போர்தஹ்தன். அ்தழை என்னுழ்டய 
ஓவியததில் ்பயன்்படுததி வழரந்்தஹ்போது, எைக்கு ஒரு 
புதிய உலகததிறகு க்தவு திேந்்தது. வோட்டர் கலரில் 
ஹ்போடஹ்டோ ஸ்டூடிஹயோ ழமழயக் கலந்து வோட்டர் ஹ்பஸ்ட 
ஓவியததுக்கு மிகசசிேந்்த வரஹவறபும் கிழ்டத்தது.

இந்்த வோட்டர் ஹ்பஸ்ட ஓவியததில் எப்்படியோவது 
கோப்்பழர ஹசர்க்க நிழைதஹ்தன். நீண்ட கோலம் ந்டந்்த 
்பரிஹசோ்தழை முயறசிகளுக்குப் பிேகு கோப்்பர் சமட்டழல 
நூல் ஹ்போன்றும் புள்ளியோகவும் ஓவியததில் இழணக்கவும், 
ழ்தக்கவும் சசய்வ்தறகோை வழிமுழேகழை 
கண்டறிந்ஹ்தன். கோகி்தததில் ஒடடிக்சகோள்வ்தறகோக 
கோப்்பழர சூ்டோக்கும்ஹ்போது, ஓவியம் ஹமலும் 
புதுழமயோகிவிடுகிேது. 

ஓவியததுக்கும் உஙகள்  
மருததுேத து்ைக்கும்  
என்ன சைா்டர்பு இருக்கிைது..?

  ஹலோகு :

ஆர்ட ச்தரபி சிகிசழச முழேகள் சவளிநோடுகளில் 
நழ்டமுழேயில் உள்ைை. அசமரிக்க, ஐஹரோப்பிய 
நோடுகளில் ்பள்ளி வயதிஹலஹய ஓவியதழ்த 
்போ்டததிட்டததில் சகோணடுவருகிேோர்கள். ஓவியம் 
கிரிஹயடடிவிடடிழய அதிகரிக்கிேது. ச்போறுழம, 
நம்பிக்ழக, கூர்ழமயோை ்போர்ழவ, பிரசழைகளுக்குத 
தீர்வு, ஹநர்மழே சிந்்தழை, மை அழமதி, மைநிழேவு 
ஹ்போன்ேவறழே ஓவியததின் மூலம் ச்பறறுவி்ட முடியும். 

அழல்போயும் மைம் சகோண்டவர்கழை 
ஒருமுகப்்படுததுவ்தறகும், அவர்களுக்கு ஞோ்பகசக்திழயக் 
கூடடுவ்தறகும் ஓவியதழ்த ச்தரபியோகப் 
்பயன்்படுததுகிேோர்கள். மைழ்த அழமதியழ்டயச சசய்யும் 
்தன்ழம ஓவியததுக்கு உணடு. ஆடடிஸம் ்போதித்தவர்கள், 
மைநலம் ்தடுமோறு்பவர்களுக்கும் ஓவியம் வழரயச 
சசோல்வ்தன் மூலம் ்போ்டம் கறபிததுவி்ட முடியும். 
வோர்தழ்தகளில் ்தரமுடியோ்த ஆறு்தழல, நம்பிக்ழகழய 
ஓவியம் மூலம் சகோடுததுவி்ட முடியும்.

கவலைப்படாதீஙக
எலும்பு முறிவுக்கு 
முழுழமயோை ஓய்வு மடடுஹம 
ஹ்போதுமோைது. எவவழக முறிவு 
என்ேோலும் 8 மு்தல் 12 
வோரஙகளில் கூடிவிடும். 
உழ்டந்்த வி்தததில் சிக்கல் 
இல்ழல என்ேோல் ஹவறு 
மருந்து, மோததிழரகள் 
எடுக்கவும் அவசியம் இல்ழல 
என்்பஹ்த உணழம. 
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ஆடடிஸம் என��றகும் ேன�லக 
குரற�ோடடுககும் எந� ம�ோடர்பும் 
இல்ரல என�ர� மி்கத் ம�ளிவோ்க 

விைககுகிறோர் ேருத்துவர்.
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ஆடடிஸம் ்போதிப்புள்ை 
குைந்ழ்தகள் எணணிக்ழக 
ச்பருகி வருகிேது. ஆடடிஸம் 
்போதிப்ழ்ப ஒரு ஹநோயோகக் 
கரு்தக்கூ்டோது. மை வைர்சசி 
சம்்பந்்தப்்பட்ட ஒரு குழே்போடு. 
மூழையின் இயல்்போை வைர்சசி 
்போதிக்கப்்படடு ஹ்பசசு மூலமோகஹவோ 
அல்லது ஹவறு வழகயிஹலோ 
்தன்ழைச சுறறியுள்ை 
உலகதது்டன் ச்தோ்டர்புசகோள்ை 
முடியோ்த குழே்போடு என்று்தோன் 
சசோல்லஹவணடும்.

இது பிேவியில் உருவோகும் 
குழே என்ேோலும், அப்ஹ்போது 
சவளிப்்பழ்டயோக எந்்த 
அறிகுறியும் சவளிஹய 
ச்தரிவதில்ழல. குைந்ழ்த பிேந்்த 
மூன்று வரு்டஙகளுக்குள் 
அறிகுறிகள் சவளிப்்பழ்டயோகத 
ச்தரியத ச்தோ்டஙகும். 
இவர்களுக்கு உ்டல்ரீதியோை 
குழே எதுவும் இருக்கோது. 
்போதிக்கப்்பட்ட குைந்ழ்தகள், 
்தஙகழைச சுறறி இருக்கும் 
உலகதழ்தப் ்பறறி எந்்த 
சிந்்தழையும் இல்லோது, 

டாகடர் 
பதூர் தமாய்தீன்

்தஙகளுக்சகன்று ஒரு ்தனி 
உலகதழ்த உருவோக்கிக் 
சகோணடு அதில் அமிழந்து 
கி்டப்்போர்கள். 

இவர்கள் சமவயதுக் 
குைந்ழ்தகளு்டன் நடழ்ப 
ஏற்படுததிக் சகோணடு, அழ்தத 
ச்தோ்டரும் வழிமுழே 
அறியோ்தவர்கைோக இருப்்போர்கள். 
இவர்களில் ்பலருக்கு ஹ்பசசுத 
திேன் இருந்்தோலும், அ்தழை 
திேம்்ப்ட ்பயன்்படுத்தத 
ச்தரியோ்தவர்கைோக இருப்்போர்கள். 
ஹமலும் ஹ்பசசு, முக ்போவம், 
ழசழக மூலம் ்தஙகள் 
எணணஙகழை 
உணர்ததுவ்தறஹகோ, அல்லது 
மறேவர்கள் உணர்ததுவழ்த 
புரிந்துசகோள்ைஹவோ 
இயலோ்தவர்கைோக இருப்்போர்கள்.

சோ்தோரணமோக விழையோடடின் 
மீது குைந்ழ்தகளுக்கு இருக்கும் 
ஆர்வமும் கற்பழைத திேனும் 
ஆடடிஸத்தோல் ்போதிக்கப்்பட்ட 
குைந்ழ்தகளுக்கு மிகவும் 
குழேவோகஹவ இருக்கும். 
்தன்ழை ஹவறு ஒன்ேோக 
்போவிக்கும் கற்பழைத திேன் 
இவர்களுக்கு இருக்கோது. 
உ்தோரணததுக்குச சசோல்வது 
என்ேோல் திரு்டன் ஹ்போலீஸ் 
விழையோடடு, அம்மோ, அப்்போ 
விழையோடடு என்சேல்லோம் 
கற்பழைத திேன் இருக்கோது. 
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புலன்களின் ஒருஙகிழணப்பில் 
உள்ை ஹகோைோறு கோரணமோக 
சிறிதும் சலிப்்பழ்டயோமல் 
ச்தோ்டர்ந்து ஒஹர மோதிரியோை 
விழையோடடுகள், அஙக 
அழசவுகளில் இந்்தக் குைந்ழ்தகள் 
ஈடு்படுவோர்கள். இது ஹ்போன்ே 
குழேகள் ச்போதுப்்பழ்டயோைழவ 
என்ேோலும் ந்பருக்கு ந்பர் 
மோறு்ப்டக்கூடிய்தோக இருக்கிேது. 
ஆடடிஸத்தோல் ்போதிக்கப்்பட்டவர், 
அந்்தக் ஹகோைோறு இருப்்பழ்தஹய 
அறியோமல் வோழவதும் ந்டக்கிேது. 

 ஆட்டிஸததின் 
கார்ணஙகள்:
இந்்தக் குழே்போடு 

ஏற்படுவ்தறகு இது்தோன் கோரணம் 
என்று குறிப்்போக எழ்தயும் 
சுடடிக்கோட்ட முடிவது இல்ழல. 

இைம், ம்தம், சமோழி ஹவறு்போடுகள் 
இன்றி அழைதது நோடடு 
மக்கழையும் இந்்தக் குழே 
்தோக்குகிேது. ஆைோல், ச்பண 
குைந்ழ்தகழை வி்ட ஆண 
குைந்ழ்தகஹை அதிக அைவில் 
்போதிப்புக்கு உள்ைோகிேோர்கள். 
அஹ்த ஹ்போன்று குடும்்ப வருமோைம், 
வோழக்ழகத ்தரம், கல்வி ஹ்போன்ே 
்போகு்போடு இல்லோமலும், இந்்தப் 
்போதிப்பு அழைதது வழகயிலோை 
குடும்்பததிலும் நிகழகிேது. 

இன்று சுமோர் 20 லடசம் 
குைந்ழ்தகள் இந்தியோவில் 
ஆடடிஸததிைோல் ்போதிக்கப்்படடு 
உள்ை்தோக கணக்கி்டப்்படடுள்ைது. 
்தோய், ்தந்ழ்தயரின் ்பரம்்பழரயில் 
யோஹரனும் ்போதிக்கப்்படடு 
இருப்்பதும் சமக்னீசியம், 
துத்தநோகம் ஹ்போன்ே கனிமச 
சததுகளின் குழே்போடு, 'சசக்ரடின்' 
என்ே �ோர்ஹமோன் குழே்போடு 
ஹ்போன்ே ்பல கோரணஙகைோலும் 
இந்்த ஆடடிஸம் ஏற்ப்டலோம். 

 ஆட்டிஸததின் 
அறிகுறிகள்:
எத்தழை சீக்கிரம் ஆடடிஸம் 

்போதிப்பு இருப்்பது கண்டறியப்்படு 
கிேஹ்தோ, அத்தழை சீக்கிரம் அது 
குைந்ழ்தக்கு நன்ழம ்பயப்்ப்தோக 
இருக்கிேது. உ்டல் ரீதியோை 
அறிகுறிகள் ஆடடிஸததுக்குக் 
கிழ்டயோது என்்ப்தோல், ஒரு 
குைந்ழ்த ந்டந்துசகோள்ளும் 
வி்ததழ்த ழவததுத்தோன் ஆடடிஸ 
்போதிப்பு இருக்கிேது என்்பழ்த 
உறுதி்படுத்த முடியும். 
்போதிக்கப்்பட்ட அழைவருக்கும் 
ஒஹர மோதிரியோை குழே்போடுகள் 
இருப்்பது இல்ழல. 

இந்்தக் குழேகள் பிேவியிஹலஹய 
இருக்கும் என்ேோலும் குைந்ழ்தகள் 
ஹ்பசவும் விழையோ்டவும்  
ச்தோ்டஙகும் கோலததில்்தோன் 
சவளிஹய ச்தரிய வருகிேது. 
குறிப்்போக இரண்டழர வயது மு்தல் 
மூன்று வயதுக்குள் ஆரம்்பகோல 
அறிகுறிகள் ச்தன்்படும். 
அதுவழரயில் மறே 
குைந்ழ்தகளுக்கும் இவர்களுக்கும் 
ச்பரி்தோக எந்்த விததியோசமும் 

இருக்கோது. திடீசரை சிக்கல் 
ச்தோ்டஙகுவழ்த ச்பறஹேோர்கள் 
ச்பரும்்போலும் ்தவேோகஹவ 
ஊகிப்்போர்கள். 

‘திடீசரை ஒரு நோள் கீஹை 
விழுந்்தோன்... அன்று மு்தல் இப்்படி 
மோறிவிட்டோன்’, ‘மு்தன் முழேயோக 
ஏஹரோப்ஹைனில் கூடடிப் ஹ்போஹைோம். 
அந்்த சப்்தம் ஹகடடு ்பயந்துஹ்போய் 
மோறிவிட்டோன்’, ‘ஹசடழ்ட 
சசய்்த்தறகோக கடுழமயோை 
்தண்டழை சகோடுதஹ்தோம்... 
அப்ஹ்போது மு்தல் மோறிவிட்டோன்’ 
என்று அவர்களுக்குத ச்தரிந்்தழ்த 
எல்லோம் கோரணஙகைோகச 
சசோல்வோர்கள். இழவ எதுவுஹம 
உணழமயோக இருக்கோது. 
ஏசைன்ேோல் ஆடடிஸம் குறிப்பிட்ட 
வயதுக்குப் பிேகு்தோன் சவளிப்்ப்டத 
ச்தோ்டஙகும். இந்்த ஹநரததில் ஹவறு 
என்சைன்ை அறிகுறிகள் ச்தன்்படும் 
என்்பழ்தப் ்போர்க்கலோம்.

 நன்ேோக ஹ்பசத ச்தோ்டஙகும் 
குைந்ழ்தயின் ஹ்பசசுத திேன், 
சகோஞசம் சகோஞசமோக 
குழேந்துசகோணஹ்ட வரலோம்.

 யோரோவது ஹகள்வி ஹகட்டோல், 
முகதழ்தப் ்போர்க்கோமல் ்பதில் 
சசோல்வோர்கள்.

 அடுத்தடுத்த ஹகள்விகள் 
ஹகடகப்்பட்டோல், கோது ஹகைோ்தது 
ஹ்போல் ்தஙகள் ஹவழலழய மடடும் 
சசய்வோர்கள்.

 சசோன்ை விஷயதழ்தஹய 
திருப்பிததிருப்பி சசோல்வோர்கள்.

 ழசழக மூலம் உத்தரவு 
சகோடுத்தோல் அ்தழை அர்த்தம் 
புரிந்துசகோள்ை மோட்டோர்கள். அஹ்த 
ஹ்போன்று அவர்களும் ழசழக, முகக் 
குறிப்பின் மூலம் எழ்தயும் சசோல்ல 
மோட்டோர்கள்.

 யோர் மீதும் ச்பரிய அைவுக்கு 
ஈர்ப்பு்டன் இருக்க மோட்டோர்கள். 
ஹ்தோளில் தூக்கிப் 
ஹ்போடடுக்சகோண்டோல், கடடிப்பிடிக்க 
மோட்டோர்கள். சோ்தோரணமோக 
ஹவடிக்ழக ்போர்ப்்போர்கள்.

 கழ்டயில் ஏ்தோவது ஒன்று 
வோஙக ஹவணடும் என்று 
விரும்பிைோல், ழக நீடடுவோர்கஹை 
்தவிர ச்பயர் சசோல்லிக் ஹகடக 

மோட்டோர்கள். அஹ்த ஹ்போன்று ்தைக்கு 
மிட்டோய் ஹ்தழவப்்படுகிேது என்ேோல், 
‘அம்மோ.... ரோஜோவுக்கு மிட்டோய் 
சகோடு’ என்று யோஹரோ ஒரு மூன்ேோம் 
மனி்தழைக் குறிப்பிடுவது ஹ்போன்று 
ஹகட்போர்கள். இதுவும் அறிகுறி்தோன்.

 டி.வி.யில் குறிப்பிட்ட 
நிகழசசியின் மீது மடடும் 
ஆர்வதது்டன் இருப்்போர்கள். 
எப்ஹ்போதும் அஹ்த நிகழசசிழயப் 
்போர்க்கஹவணடும் என்று அ்டம் 
பிடிப்்போர்கள்.

 நிழல குததிய ்போர்ழவயு்டன் 
நீண்ட ஹநரம் இருப்்போர்கள்.

 ்தஙகள் அழேழய விடடு 
சவளிஹய வரத ்தயஙகுவோர்கள். 

 ்தன் வயது குைந்ழ்தகளு்டன் 
விழையோ்டத ்தயஙகுவோர்கள்.

 குைந்ழ்தகள், ச்பரியவர்கழை 
கோரணஹம இல்லோமல் 
முரடடுத்தைமோகத ்தோக்குவோர்கள்.

 மரப்்போசசி ச்போம்ழம, கோர் 
ச்போம்ழம என்று ஏ்தோவது ஒரு சில 
ச்போருடகள் மீது மிகவும் உயிரோக 
இருப்்போர்கள். அது இல்ழல என்ேோல் 
சோப்பி்டஹவ மோட்டோர்கள்.

 எ்தறகுஹம உ்தவோ்த ஹ்தழவ 
இல்லோ்த ச்போருடகழைக் கூ்ட, 
மிகவும் ஹ்தழவப்்படுவது ஹ்போன்று 
எடுதது ்பததிரப்்படுததி ழவப்்போர்கள்.

 ஊடடிக்சகோணஹ்ட இருந்்தோல், 
ஹ்போதும் என்று சசோல்லோமல் 
சோப்பிடடுக்சகோணஹ்ட இருப்்போர்கள். 
சில ஹநரம் ஒரு வோய் கூ்ட வோஙகோமல் 
அ்டம் பிடிப்்போர்கள்.

 அர்த்தமறே சசயல்கழைத 
ச்தோ்டர்ந்து சசய்து வருவோர்கள். 
கிறுகிறுசவை சுறறு்தல், அடிக்கடி 
ழகழய உ்தறு்தல், உ்டழல முன்னும் 
பின்னும் அழசத்தல் என்று 
எழ்தயோவது சலிக்கோமல் 
சசய்வோர்கள்.

 ஏ்தோவது வி்பதது ஹநர்ந்்தோல், 
ழக அல்லது கோலில் ஏ்தோவது 
விழுந்்தோல் உ்டஹை ரியோக்ட சசய்ய 
மோட்டோர்கள். எத்தழை வலி 
என்ேோலும் ்தோஙகிக் சகோள்வோர்கள்.

 கததி அல்லது சநருப்ழ்பக் 
கண்டோல் ்தயஙகோமல் ்தஙகழைத 
்தோஙகஹை கோயப்்படுததிக் 
சகோள்வோர்கள். சில ஹநரஙகளில் 
கததிழய ழவதது அடுத்தவர்கழை 
சோ்தோரணமோக கீறுவோர்கள்.

 எழ்தயோவது கிறுக்கத 
ச்தோ்டஙகிைோல் சலிப்ஹ்ப அழ்டயோமல் 
அழே முழுவதும் கிறுக்கி 
ழவப்்போர்கள். ்தடுதது நிறுததிைோலும் 
நிறுத்த மோட்டோர்கள்.

இது வழர சசோல்லப்்படடிருப்்பது 
ஒரு சில அறிகுறிகள் மடடுஹம. 
ஆடடிஸத்தோல் ்போதிக்கப்்பட்ட 
குைந்ழ்தகளுக்கு இந்்தக் 
குழே்போடுகள் எல்லோஹம 
இருக்கஹவணடும் என்ே அவசியம் 
இல்ழல. ஏ்தோவது ஒரு குழே்போடு 
இருந்்தோலும் அது ஆடடிஸம் 
என்்பழ்தப் புரிந்துசகோள்ை ஹவணடும். 

ஆடடிஸம் என்்பழ்த 
கண்டறிந்்தவு்டன் அதிர்ந்து நிறகத 
ஹ்தழவயில்ழல. ஏசைன்ேோல் 
ஆடடிஸத்தோல் ்போதிக்கப்்பட்ட 
எத்தழைஹயோ ந்பர்கள் உலகிழைஹய 
மோறறியவர்கைோக 
இருந்திருக்கிேோர்கள், 
இருக்கிேோர்கள். ஆல்்பர்ட ஐன்ஸ்டீன், 
சோர்லஸ் ்டோர்வின், ஐசக் நியூ்டன், 
பில்ஹகடஸ், எலோன் மோஸ்க் 
ஹ்போன்ேவர்கள் சிறுவயதில் 
ஆடடிஸத்தோல் ்போதிக்கப்்பட்டவர்கஹை.

ஆகஹவ, ஆடடிஸம் 
கண்டறியப்்பட்டதும், அடுத்தகட்ட 
்பயிறசி முழேகழை மிகத ச்தளிவோக 
ஹமறசகோண்டோஹல, அந்்த குைந்ழ்த 
சவறறிப் ்போழ்தக்கு திரும்பிவி்ட 
முடியும்.

ச்தோ்டர்புக்கு : 9003414537

கவலைப்படாதீஙக 
முழேயோக ்பயிறசிகள் 

எடுததுக்சகோண்ட குைந்ழ்த 
களுக்கு திக்குவோய் பிரசழை 
வோழநோள் முழுவதும் நீடிப்்ப 
தில்ழல. சின்ைசசின்ை 
வோர்தழ்தகள் சகோண்ட 
வோக்கியஙகழை நி்தோைமோகப் 
ஹ்பசுவ்தறகும், ்போ்டல் 
்போடுவ்தறகும் ஆர்வமூட்ட 
ஹவணடும். அஹ்தோடு 
ஹ்பசுவ்தறகு வோய்ப்புகள் 
சகோடுதது உறசோகப்்படுதது 
வதும் அவசரப்்படுத்தோமல் 
ச்போறுழமயு்டன் இயல்்போகக் 
ஹகட்பதும் மிகவும் முக்கியம். 
மிக அரி்தோகஹவ மருந்துகள் 
ஹ்தழவப்்படும். 
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"நான் ்பஙஹகறகும் 
ஒவசவோரு நிகழசசியிலும் வோய்ப்பு 
கிழ்டக்கும் ஒவசவோரு 
ஹமழ்டயிலும் நோன் என்னுழ்டய 
க்டந்்த கோலதழ்தப் ்பறறிப் 
ஹ்பசுஹவன். அது என்னுழ்டய 
வரலோறழேப் ்பலரும் 
ச்தரிந்துசகோள்ை ஹவணடும் 
என்்ப்தறகோக அல்ல. எவவைவு 
அடித்தடடு நிழலயிலிருந்்தோலும் 
முயறசியும் உழைப்பும் இருந்்தோல் 
ஹமஹல வர முடியும் என்்பழ்தச 
சசோல்வ்தறகோகத்தோன், என் 
வோழக்ழகழய உ்தோரணமோக 
எடுததுச சசோல்ஹவன். 

நோன் பிேந்்த ்பத்தோம் மோ்தததில் 
என் ்தந்ழ்தழய இைந்ஹ்தன். 
எைக்கு நோலு வயது இருக்கும் 
ஹ்போது என் அணணோ ப்ஹைக் 

Cõ°ñ£K¡
ஓவியர், �டி்கர், த�சசோைர், எழுத்�ோைர், 

�னனம்பிகர்க மசயற�ோடடோைர் எனறு �ோன 
இயங்கும் ஒவமவோரு �ைத்திலும் மவறறிரயத் 
ம�ோடடிருப்�வர் திரைக்கரலஞர் சிவகுேோர். 

அவைது திறரே, நிரனவோறறல், �னனம்பிகர்க, 
உரழப்பு என அவைது ஒவமவோரு மசயலுககும் 

ஆ�ோைேோ்க இரணநதிருப்�து, அவைது 
ஆதைோககியம். �னது ஆதைோககிய 

ை்கசியங்்கரை ேனம் திறநது த�சுகிறோர்.

Þ÷¬ñ óèCò‹ 2:8:4

ï®è˜

ஹநோயிைோல் இேந்துவிட்டோர். 
எஙகளுக்குச சசோந்்தமோக நிலம் 
இருந்்தோலும், அதில் எருக்கும் 
அரளியும்்தோன் விழையும் . உசச 
்பஞசததிலிருந்தும் சோமி சகோடுத்த 
குைந்ழ்தழயக் சகோல்ல ஹவண்டோம் 
என்று  அம்மோ ஹ்போட்ட பிசழசயோல் 
்தோன் நோன் இப்ஹ்போது உயிஹரோடு 
இருக்கிஹேன்.

அப்ஹ்போது ்படிக்க ஹவணடும் 
என்ேோல் ஒன்ேோம் வகுப்புக்கு ஒரு 
ரூ்போய். இரண்டோம் வகுப்புக்கு 
இரணடு ரூ்போய் பீஸ்.  எஙகள் 
சூலூர் ்பள்ளியில் எஸ்.எஸ்.எல்.சி. 
்போஸ்சசய்்தது நோன் மடடும் ்தோன். 
அ்தறகுப் பிேகு ்தோன் சசன்ழை 
வந்ஹ்தன். மிகச சோ்தோரணமோக 
பிேந்்த ஒருவழை, 
முன்ஹைறுவ்தறகு வோய்ப்ஹ்ப 
இல்ழல என்ே கிரோமததில் பிேந்்த 
ஒருவழை, இந்்த ஹயோகோ எஙகு 
சகோணடு வந்து நிறுததுகிேது 
என்்ப்தறகோகத ்தோன் இழ்தச 
சசோல்கிஹேன்.

எைது ஆஹரோக்கியததின் 
ரகசியம் என்ை? எைக்கும் எைது 
வோழக்ழகக்கும் ஹயோகோவுக்கும் 
சநருஙகிய சம்்பந்்தம் உள்ைது. 
மணணில் பிேந்்த ஒருவனுக்கு 
மரணம் சர்வ நிசசயம் என்கிேோர் 
திருமூலர். இேந்து ஹ்போய்விட்டோல் 
கோந்தி என்ஹேோ கோமரோஜர் என்ஹேோ 
சசோல்வதில்ழல '்போடி’ என்று ்தோன் 
சசோல்வோர்கள். அது உ்டல் 
ஆகிவிடுகிேது.

அருளதசல்வன்

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com

36 37மா
சி

 1. 
20
24



'ஊசரலோங கூடி ஒலிக்க 
அழுதிடடுப்

ஹ்பரிழை நீக்கிப் பிணசமன்று 
ஹ்பரிடடுச

சூழேயங கோடடிழ்டக் 
சகோணடுஹ்போய்ச சுடடிடடு

நீரினில் மூழகி 
நிழைப்ச்போழிந்்தோர்கஹை' என்கிேோர் 
திருமூலர்.

நிழலயில்லோ்தது இந்்த உயிர்...
நிலவும் வோைமும் ஹ்போல, நகமும் 
சழ்தயும் ஹ்போல, உ்டலும் உயிரும் 
ஹ்போல என்சேல்லோம் சசோல்வோர்கள். 
ஆைோல் அது ச்போய். உ்டல் ஹவறு. 
உயிர் ஹவறு. உ்டம்ழ்பக் 
கோப்்போறேோவிட்டோல் உயிர் 
சசோல்லோமல் ஹ்போய்விடும். 
உ்டம்ழ்பக் கோப்்போறறுவது ்தோன் 
ஹயோகோ,பிரோணோயோமம்.

அந்்த மூசசுப் ்பயிறசிழய என் 16 
வயதிலிருந்து சசய்து வருகிஹேன்.  
பிரோணோயோமததில் மூசசு இழுப்்பது, 
நிறுததுவது விடுவது 2:8:4 விகி்தம் 
இருக்க ஹவணடும்.

அ்தோவது மூசழச உள் 
வோஙகுவது இரணடு விைோடி, 
உள்ஹை நிறுததி ழவப்்பது எடடு 
விைோடி, சவளிஹய விடுவது நோலு 
விைோடி, இப்்படி இந்்த மூசசுப் 
்பயிறசிழய 16 வயதிலிருந்து சசய்து 

சகோணடு வருகிஹேன்.

கிருஷ்ணமோசசோரி நூறு வயது 
வோழந்்தவர். ஒரு முழே மூசழச 
இழுதது உள்ஹை அறு்பது விைோடி 
நிறுததுவோரோம். நோன் எழு்பது விைோடி 
நிறுததுஹவன்.

166 ஆணடுகள் வோை 
ஹவணடுமோ? இஹ்த முழேயில் இ்டது 
நோசியில் ஆரம்பிதது வலது நோசியில் 
விடுவது, வலது நோசியில் ஆரம்பிதது 
இ்டது நோசியில் விடுவது என்று 
இப்்படி 166 முழே சசய்்தோல்  
166 ஆணடுகள் வோைலோமோம். 
இழ்டயில் இரணடு விைோடிகள் 
இழ்டசவளி வி்ட ஹவணடும்.

1958 ல் ஹயோகோவுக்கு மோஸ்்டர் 
எல்லோம் கிழ்டயோது. கன்னிமோரோ 
நூலகததில் உறுப்பிைரோகி 
புத்தகஙகள் ்படிதது வந்ஹ்தன். 
உறுப்பிைரோகச ஹசர்வ்தறகு  
மூன்று ரூ்போய் கட்டணம். 
அப்ஹ்போது்தோன் ஒரு ஹயோகோ 
புத்தகதழ்தப் ்போர்தஹ்தன் - அது 
வோரப் ்பததிரிழகயில் ச்தோ்டரோக 
வந்து ழ்பணட சசய்்த ச்தோகுப்பு.

ஆசிரியர்  வி.என். குமோரசோமி.

அழ்த வோஙகி வந்து 
விடியறகோழல ஐந்்தழர மணிக்கு 
ஆரம்பிதது மு்தலில் ்பதமோசைம், 
ஹயோக முதரோசைம், மதயோசைம், 
சர்வோஙகோசைம், புஜஙகோசைம் 
்தனுரோசைம் சிரசோசைம் என்று 38 
ஆசைஙகழைச சசய்ஹவன். இப்்படிச 
சசய்்த ஆறு மோ்தததில் ஆசைவோய் 
என் கடடுப்்போடடுக்குள் வந்்தது. 
மூசசு விடுவது ஹ்போல் என்ைோல் 
ஆசைவோய் வழியோக கோறழே 
இழுதது வி்ட முடியும்.இந்்த ்பயிறசி 
எைக்கு 16 வயதிஹலஹய 
வந்துவிட்டது.

கிருஷ்ணமோசசோரி, ஹ்தசிகோசசோரி 
,வி.என் குமோரசோமி ஹ்போன்ேவர்கள் 
ஹயோகோவில் கழர கண்ட மகோன்கள். 
வி..என்.குமோரசோமி ஹ்போன்ேவர்கள்  
நூழலப் ்படிதது ஹயோகோ ்பறறி 
விரிவோக அறிந்து சகோணஹ்டன். 
பிறகோலததில் அவரது, 'ஆஹரோக்கிய 
ரகசியம்’ புத்தகததிறகு  நோன் 
ஹயோகோசைம் சசய்யும் ்ப்டஹம 
அடழ்டப்்ப்டமோக வந்்தது எைக்கு ஒரு 
ச்பருழம.

ஹயோகோ மீதுள்ை ்பறறிைோல் 
விழரவிஹலஹய நோன் ழசவமோகி 

விடஹ்டன். இந்்த நோக்கில் கோபி, டீ 
்படடு 60 ஆணடுகள் ஆகின்ேை. 
எ்தறகு கோபி டீ சோப்பி்ட ஹவணடும்? 
அந்்தப் ்பைக்கதழ்த விடடு 
ஒழியுஙகள்.

ஒரு மசோல் ஹ்தோழச சோப்பிட்டோல் 
இஙகிருந்து மகோ்பலிபுரம் ழசக்கிளில் 
ஹ்போய் விடடு வரலோம். கோபி சோப்பிடடு 
விடடுப் ஹ்போகமுடியுமோ? .

எஙகள் ஊரில் இருந்து ்போலக்கோடு 
வழர ழசக்கிளில் ஹ்போய் திரும்பி 
வருஹவன். 150 கிஹலோமீட்டர். அதுவும் 
24 மணி ஹநரததில் ஹ்போய்விடடு 
வருஹவன். அந்்த உ்டல் வலிழமழயக் 
சகோடுத்தது ஹயோகோ ்தோன்.

்தஞசோவூர் ஹகோவிலில் கோழலயில் 
6 மணிக்கு அமர்ந்து எடடு மணி 
ஹநரததில் ஓவியம் வழரந்து 
முடிதஹ்தன் உடகோர்ந்து இ்டதழ்த 
விடடு நகரோமல் அ்தறகு உ்டலும் 
மைமும் ஒததுழைத்த்தறகு ஹயோகோ 
்தோன் கோரணம்.

மதுழர ஹகோயிலில் கோழல 8 
மணிக்கு உடகோர்ந்து மோழல 
6மணிக்கு வழரந்து முடிதஹ்தன். 
சிஙகிள் சிடடிங 10 மணி ஹநரம்.
இப்்படி ்பல இ்டஙகளுக்கு அழலந்து 
திரிந்து150 ்ப்டஙகள் வழரந்து 
இருப்ஹ்பன். ஒவசவோன்றும் நோலு 
மணி ஹநரம் ஐந்து மணி ஹநரம் 
எடுதது இருக்கும்.

அப்்படி உடகோர்ந்து வழரவ்தறகு 
உ்டலும் மைமும் ஒததுழைப்்ப்தறகு 
ஹயோகோ ்தோன் கோரணம் .இப்்படி 
நிழேய ஓவியஙகள் வழரந்்தோலும் 
நோன் வழரந்்த ஓவியஙகழை 16ஆம் 
நூறேோணடு ஓவிய ்போணி 
என்ேோர்கள். அ்தன் பிேகு ஓவியைோக 
வோழவது சரிப்்படடு வரோது என்று 
சினிமோ சசன்ஹேன்.

அந்்தத துழேக்கு நோன் முறறிலும் 
புதியவன். எஙகள் ஊரில் மின்சோரம் 
இல்ழல, கழிப்்பழே இல்ழல, சோழல 
வசதி எதுவும் கிழ்டயோது.

அந்்த ஊரில் இருந்து ஹ்போை 
என்ழை ்பர்தநோடடியம் ஆ்ட 
ழவத்தோர்கள். அதுவும் ஐந்து 
வயதிலிருந்து ந்டைம் கறறு ஆடும் 
விதயோவு்டன். 64 வயது  
ஹக.பி. சுந்்தரோம்்போள் ்போடிய ்போ்டலுக்கு 
நோன் நடிதஹ்தன். எைக்கு ந்டைம் 
வருமோ என்று அழைவரும் 
சந்ஹ்தகப்்பட்டைர். யோருக்கும் 

கவலைப்படாதீஙக 
நீரிழிவு ஹ்போன்ே ஹநோழய 

கடடுப்்படுத்த முடியோ்தவர்கள், 
ஆஙகில மருந்துகழை வி்ட 
முடியோமல் மோறறு மருதது 
வதழ்த நோ்ட முடியோமலும் 
்தவிப்்போர்கள். ஒஹர ஹநரததில் 
ஆஙகில மருந்து்டன் ஹ�ோமி 
ஹயோ அல்லது சித்தோ எடுததுக் 
சகோள்வ்தோல் ்பக்கவிழைவுகள் 
ஹநர்வதில்ழல.

நம்பிக்ழக இல்ழல. 15 நோள் ஒததிழக 
்போர்தது ஆறு நோள் ்ப்டப்பிடிப்பு ந்டந்்தது. 
அப்்படி அந்்தப் ்போ்டல் கோடசியில் நடித்த 
்ப்டம் 'கோழரக்கோல் அம்ழமயோர்'. 
அ்தறகோை மைவலிழமயும் உ்டல் 
திேழையும் சகோடுத்தது ஹயோகோ ்தோன்.

எஙகள் ஊரில் ஹரடிஹயோ கிழ்டயோது 
மோமோ ஊருக்குப் ஹ்போைோல் ்தோன் 
ஹரடிஹயோழவ ஹகடகலோம். ஒரு ்போ்டல் 
ஹகட்டது கிழ்டயோது. இந்்த நிழலயில் 
சஙகீ்ததழ்தப் ்பறறி என்ை ச்தரியும்? 
அப்்படிப்்பட்ட நோன் ஒரு சஙகீ்த 
விததுவோைோக நடிக்க ஹவணடும், 
'சிந்து ழ்பரவி' ்ப்டததிறகோக. ஹஜசு்தோஸ் 
்போடுகிேோர், இழையரோஜோ இழச 
அழமக்கிேோர். நோன் மடடும்்தோன் சுத்த 
ஞோை சூனியம். 

அப்்படிப்்பட்ட சூைலில் ்ப்டப்பிடிப்புக்கு 
விசோகப்்படடிைம் க்டறகழரக்குச 

சசன்ஹேன். ஆைோல் அஙகு ்போ்டல் 
ஆடிஹயோ ஹ்டப் சகோணடு வர மேந்து 
விட்டோர்கள். ஒரு முன்ஹைற்போ்டோக 
நோன் மைப்்போ்டமோகச சசய்திருந்்தழ்தப் 
்போ்டச சசோல்லி ்ப்டசமடுதது, சசன்ழை 
ஹ்போய் எடிட சசய்யும் ஹ்போது என் 
வோயழசப்பு ஹஜசு்தோஸ் ்போ்டலுக்கு 
அப்்படிஹய சிஙக் ஆயிறறு.. இ்தறகுக் 
கோரணம் ஹயோகோ ்தோன். சஙகீ்தம் 
ச்தரியோ்த எைக்கு அந்்தப் ்போ்டழல 
ஒவசவோரு எழுத்தோக மைப்்போ்டம் 
சசய்து சகோள்ளும் நிழைவோறேல் 
வலிழமழயத ்தந்்தது ஹயோகோ ்தோன்.

192 ்ப்டஙகளில் நடித்த பிேகு 
இனிஹமல் நடிப்்பதில்ழல என்று முடிவு 
கடடி விடஹ்டன். ஹமழ்டப்ஹ்பசசு ்பக்கம் 
கவைதழ்த திருப்பிஹைன்..

கம்்பரோமோயணதழ்தப் ்படிக்கலோம், 
ஹ்பசலோம் என்று முடிசவடுதஹ்தன். அது 
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ோசகர்கள் கேனததிற்கு…
ஞோைகுரு யோக்ழக இ்தழில் சவளிவரும் மருததுவக் கடடுழரகள், ்தகவல்கள் தீர்க்கமோை ்பரிஹசோ்தழை 
முடிவுகள் அல்ல என்்ப்தோல் மருததுவர் ஆஹலோசழையின்றி சுயமருததுவம் சசய்யக் கூ்டோது. மருததுவம் 

மறறும் மருததுவர்களின் உணழமத ்தன்ழமக்கு ஞோைகுரு ்பதிப்்பகம் ச்போறுப்்போகோது. 

வைக்கறிஞர் எம்.நிலா, Bcom, LLM (Business Law), Diploma in Counselling

ஆசைஙகள் எல்லோம் சசய்வதில்ழல. 
ஹயோகோ அழைவருக்கும் 
ச்போதுவோைது.அ்தறகுள் ம்ததழ்தத 
திணிக்க கூ்டோது. எப்்படி நம் நோடடில் 
சிற்பம், இழச, ஓவியம் இருக்கிேஹ்தோ 
அழ்தப் ஹ்போன்று ஹயோகோவும் ஒரு 
கழல. இது நமது இதிகோச 
கோலததிறகு முன்ஹ்ப ஹ்தோன்றியது.
இழ்த மேந்து வி்ட ஹவண்டோம்.

எைக்கு கோபி, டீ ஹ்போலஹவ புழக, 
மது, மோது ்பைக்கஙகளும் கிழ்டயோது. 
உண்டது சசரிக்க ஹவணடும், 
்படுத்தவு்டன் உேஙகிவி்ட ஹவணடும் 
.இது்தோன் நல்ல ஆஹரோக்கியமோை 
உ்டலின் அழ்டயோைம். 

இரவில் 7 மணி ஹநரத தூக்கம் 
அவசியம். இத்தழை ஆணடுகோல 
திழர உலக வோழக்ழகயில் நோன் 
இரவு ்பகல் 24 மணிஹநரம் 
்ப்டப்பிடிப்புக்குச சசன்ே நோடகழை 
விரல் விடடு எணணி வி்டலோம். 
எைஹவ திைமும் 7 மணி ஹநரத 
தூக்கம் மிக மிக அவசியம்.

திைமும் 8 ்டம்ைர் ்தணணீர் 
குடிப்்பது மிக அவசியம். நம் உ்டம்பு 
நோம் சசோல்வழ்தக் ஹகடக ஹவணடும் 
,நம் மூக்கோல் சுவோசிக்க ஹவணடும், 
நம் கோ்தோல் ஹகடக ஹவணடும், நம் 
வோயோல் ஹ்பச ஹவணடும், நம் கோலோல் 
ந்டக்க ஹவணடும், இப்்படி நம் உ்டல் 
நோம் சசோல்வழ்தக் ஹகடக ஹவணடும் 
.நம் உ்டல் இயஙக கருவிகழைஹயோ 
அடுத்தவர்கழைஹயோ சோர்ந்து 
இருந்்தோல் அழ்தவி்ட நரகம் 

ஹவறில்ழல.

நோன் எஙஹக கோழலயிஹல எந்்த 
நிகழசசிக்குச சசன்ேோலும் வீடடில் 
உணவு அருந்்தோமல் சவளிஹய 
சசல்வதில்ழல. நீரில் ஊேழவத்த 
்பழைய ஹசோறும் சில 
சவஙகோயஙகளும் ஹசர்தது உண்பது 
என் வைக்கம். என் ஆஹரோக்கிய 
ரகசியஙகளில் இதுவும் ஒன்ேோகும். 
இ்தன் மூலம் நோன் சசோல்வது, 
அலடசியததிைோலும் ஹசோம்்பலிைோலும் 
ஹநரம் ்தோழந்து கணவிழிதது 
எழுவ்தோலும் கோழல உணழவ ்பலரும் 
்தவிர்ப்்பதுணடு .அது மிக மிகத 
்தவேோைது மடடுமல்ல நம் உ்டல் 
ஆஹரோக்கியததிறகு எதிரோைதும் கூ்ட.

இரவு உணவிறகுப் பின் நீண்ட 
ஹநரம் வயிறு கோலியோக இருப்்ப்தோல் 
கோழல உணழவ யோரும் ்தவே வி்ட 
ஹவண்டோம். ்தோம்தமோக இருந்து ஒஹர 
ஹநரததில் 12 மணிக்கு சோப்பிடுவது 
்பலருக்கும் வைக்கமோக இருக்கிேது .
இது மிகவும் ்தவேோை உணவுப் 
்பைக்கம். அ்தறகு நம் உ்டலிழைப் 
்பைக்கப்்படுததிைோல் அ்தைோல் தீய 
விழைவுகஹை ஏற்படும். அ்தறகோை 
விழலழய நோம் சகோடுத்தோக ஹவணடி 
இருக்கும்.எப்ஹ்போதும் சோப்்போடழ்ட 
குறிப்பிட்ட ஒஹர ஹநரததில் 
சோப்பிடுவது நல்லது.

கோழலயில் 5 மணிக்கு எழுந்து 
சூரியன் கோணோ்த கோழலப் 
ச்போழுழ்த அனு்பவிப்்பது ஒரு 
மகிழசசிகரமோை சுகமோை 
அனு்பவமோகும். அப்ஹ்போது நழ்டப் 
்பயிறசி சசல்லலோம். கோழலயில் 
எழும் ்பைக்கதழ்தக் கழ்டப்பிடித்தோல் 
அந்்த நோஹை உறசோகமோகத 
ச்தோ்டஙகும். உ்டலும் நோம் 
சசோன்ைழ்தக் ஹகடகும். கோழலப் 
்பயிறசியில் சூரியன் இல்லோ்த மோசு 
கலப்்பறே அந்்தக் கோறழேச 
சுவோசிப்்பது உ்டலுக்கு மிகவும் 
நன்ழம ்தரக்கூடியது.

நம் சசல்கழை உயிர்ப்பு்டன் 
ழவததிருக்க உ்தவுகிேது. 
கோழலயில் எழுவது எைது 
இன்சைோரு ஆஹரோக்கிய ரகசியம். 
கோழல 5:30 மணிக்குள் எழுந்து 
நழ்டப்்பயிறசி சசல்்பவர்களுக்குப் 
்பத்தோணடுகள் ஆயுள் ஹ்போைஸ். 50 
வயதில் சுகர் பிபி இல்ழலஎன்ேோல் 
நீஙகள் சகோடுதது ழவத்தவர்கள்.

அதிக சம்்பைம் கிழ்டக்கிேது 
என்று இரவு கண விழிததுப் 
்போர்க்கும் ஹவழல ்போர்க்கும் 
குைந்ழ்தகள் ்பத்தோணடுகளில் அந்்த 
ஹவழலழய விடடு விடுஙகள். அ்தன் 
விழைவுகள் ஹமோசமோக இருக்கும் .

அ்தைோல் உஙகளுக்கு ஆஹரோக்கிய 
இைப்புகள் ஏரோைமோக வரும். கண 
விழிப்்ப்தைோல் மை அழுத்தம் 
ஹ்போன்ே ஏரோைமோை பிரசசிழைகள் 
வரும். கவைமோக இருஙகள், இந்்த 
பிேவி ஒருமுழே்தோன். இனி ஒரு 
பிேவி கிழ்டயோது. 
மேந்துவி்டோதீர்கள்.

மழைவிழய ஹநசியுஙகள். 
ஆணகள் மழைவி இல்லோமல் 
வோை முடியோது. உஙகள் 50 வயதில் 
மழைவி இருந்்தோல் மகிழசசியோக 
இருஙகள். 60 வயதில் 
மழைவியு்டன் இருந்்தோல் 
அவர்கழைப் ஹ்போறறுஙகள், உஙகள் 
70 வயதில் மழைவி இருந்்தோல் 
அவர்கழைப் பூஜியுஙகள். உஙகள் 
80 வயதில் மழைவி உ்டன் 
இருந்்தோல் நீஙகள் க்டவுைோல் 
ஆசீர்வதிக்கப்்பட்டவர்கள்.

நோன் கோழலயிலிருந்து 
ஹயோகோசைம் சசய்து நழ்ட ்பயிறசி 
முடிதது என் ஹ்பரப்பிள்ழைகழைப் 
்பள்ளிக்கு அழைததுச சசல்ஹவன் 
.அது என் அன்ேோ்டப் ்பணிகளில் 
ஒன்ேோகிவிட்டது. அவர்கள் 
கல்லூரி சசல்லும் வழர அழ்த 
சசய்து சகோணடிருப்ஹ்பன். இழ்த 
ஒரு ஹவழலயோகச சசய்யவில்ழல 
விருப்்பமோகச சசய்கிஹேன். 
ஏசைன்ேோல் அஙஹக ஐந்து வயது 
ஆறு வயது என்று குைந்ழ்தகழைப் 
்போர்க்கும்ஹ்போது எைக்கு எைது 
்போல்ய கோலம் நிழைவுக்கு 
வருகிேது, நோமும் இப்்படி 
இருந்்தவன் ்தோஹை என்று. மீணடும் 
என்ழை அஙஹக ்போர்ப்்ப்தோக 
உணர்கிஹேன். நோன் எைது 
உணர்வுகழைப் புதுப்பிததுக் சகோள் 
கிஹேன் என் உ்டல் இைழமயோக 
ஆவழ்த உணர்கிஹேன்.

எைக்கு புததுணர்சசி கிழ்டத்த 
உணர்வும் உறசோகமும் 
கிழ்டக்கிேது. இறுதியில் 
சசோல்கிஹேன் நம் உ்டல் நலம் 
முக்கியம். அதுஹவ நமது வைம், 
நமது வோழக்ழக"

10 ஆயிரதது 520 ்போ்டல்கள் 
சகோண்டது. பிரமிப்்போக இருந்்தது, 
ச்பரிய க்டல் ஹ்போல் ஹ்தோன்றியது..
அ்தறகு ஒரு உழர ்தயோரிக்கலோம் 
என்ேோல் மு்தலில் மிரடசியோக 
இருந்்தது..ரோமோயணதழ்த, 
மகோ்போர்ததழ்தப் ்பறறி 
ஹ்பருழரயோறறும் அைவிறகு கழர 
கண்டவர் இைம்பிழே மணிமோேன் 
அம்ழமயோர்..

அவர் எைக்கு நம்பிக்ழக 
அளித்தோர். அவர் ்தைது 20 மணி 
ஹநர, 10 மணி ஹநர, 5 மணி ஹநர 
உழர சிடிகள் எல்லோம் சகோடுத்தோர். 
அவழரப் ஹ்போன்ேவர்கள் கம்்ப 
ரோமோயணததில் ்பல்லோணடு கோலம் 
்பயிறசி ச்பறேவர்கள். நோன் 
கம்்பரோமோயணததின் 10 ஆயிரம் 
்போ்டல்கழைச சுருக்கி ஆயிரம் 
்போ்டல்கள் ஆக்கி அதிலும் 
ஹ்தர்ந்ச்தடுதது 100 ்போ்டல்கள் ஆக்கி 
அ்தறகுள் முழு ரோமோயணமும் 
வருவது மோதிரி உழர ்தயோரிதஹ்தன். 
கம்்பரோமோயணததில் கழர கண்ட 
இைம்பிழே மணிமோேன் 
ஆசசரியப்்படடு என்ழைப் 
்போரோடடிைோர். ்தன்ைோஹலஹய இரணடு 
மணி ஹநரததில் முழுரோமோயணதழ்த 
ஹ்பச முடியோது என்று ்போரோடடிைோர். 
அப்்படி என்ைோல் ஹ்பச முடிந்்த்தறகுக் 
கோரணம் அந்்த கவைம் சி்தேோ்த 
நிழைவோறேலின் பின்ைணியில் 
இருந்்த ஹயோகோ ்தோன்.

அஹ்தஹ்போல மகோ்போர்த உழரழய, 
நோன்கோணடு கோலம் ஆய்வு சசய்து 
உழரயோக்கிஹைன். அழ்த 
இழ்டசவளி இல்லோமல் ்பல ஆயிரம் 
ஹ்பர் மததியில் உழரயோறறிஹைன். 
அஹ்தஹ்போல திருக்குேள் ்பறறி ஆய்வு 
சசய்து 100 குேள்கழை எடுதது 
அ்தறகுப் ச்போருத்தமோை 
மனி்தர்களின் வோழக்ழகயு்டன் 
இழணதது 100 குேள்களுக்கு 100 
கழ்தகள் என்று இழணதது நூலோக 
உருவோக்கிஹைன். அழ்த அப்்படிஹய 
ஈஹரோடு புத்தக கணகோடசியில் 
நோன்கு மணி ஹநரம் எந்்த 
இழ்டசவளியும் இல்லோமல் 
உழரயோறறிஹைன்.

இழவசயல்லோம் எப்்படி சோததிய 
மோயிறறு என்ேோல் ஹயோகோ ்தந்்த மைப் 
்பயிறசியும் உ்டற்பயிறசியும் ்தோன்.

இப்ஹ்போதும் நோன் ஹயோகோ 
சசய்கிஹேன். ஆைோல் 28 
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ந�ோய்க்கு 
போதுகோப்பு 
வளையம்

ஜனவரி 2022

New Year Gift

கடவுளின்கடவுளின்  

எல்லைஎல்லை  

எது?எது?

டிசம்பர் 2022டிசம்பர் 2022

`100/-&

எஸ்.கக.முருகன்எஸ்.கக.முருகன்

ஏப்ரல் 2022

`100/-&

எஸ்.கே.முருேன்

பெண் பெண் 
்ரேசியம்்ரேசியம்

25 புத்தகஙகள் 500 ரூபாய்…
ஞானகுரு வழஙகும் மகிழ்ச்சி ்தமிழ் மா்த இ்தழ் மற்றும் ஹேப்பினஸ் 

ஆஙகில மா்த இ்தழ்களின் அத்தனன பிரதிகளும் ஹவண்டுமா..? கீழ்்ககண்்ட  
எண்ணு்ககு ஜிஹப மூலம் 500 ரூபாயு்டன் உஙகளுன்டய மமயில் ஐடி 
அனுப்பினவயுஙகள். அத்தனன மின் இ்தழ்களும் அனுப்பினவ்ககப்படும்.

GPAY : +91 72997 53999
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திருமணததிற்கு முன்… திருமணததிற்கு பின்…
சிறப்பு ஆக்லாச்ைேள்

த�ொடர்புக்கு
GG Relationship Counseling

+91 80725 89355

கணவன், மனைவி, 
பெற்றோர், குழநனதைகள், 

கோதைலர்கள் எை 

உறவுகளுக்குள் எழும் 

குழபெஙகளுக்கு 
கவுன்சிலிங…


