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சுதந்திரக� சுதந்திரக� 
ஆகரோக்கியம்ஆகரோக்கியம்

இந்தியோவின் இந்தியோவின் 
கதசிய பாோனம் கதசிய பாோனம் 

கேோமியம்..?கேோமியம்..?
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சிரிப்பு உடல் ஆரோ�ோக்கியத்துக்கு நல்லது, உறவுகளுக்கு நல்லது 

என்பது புரிந்தாோலும், முகத்தைதா உம்மெென்று தைைத்துக்மெகோண்டு 
இறுக்கெோக இருப்பதைதாரோய பலரும் விரும்புகிறோர்கள். கோ�ணமில்லோெல் 
எப்படி சிரிப்பது என்றும் ரோகட்கிறோர்கள். 

உண்தைெயில் கோ�ணங்கள் இல்லோெரோல எல்லோைற்றுக்கும் சிரிக்கலோம். 
எதிரோ� மெதாரிந்தா நபர் ைரும் ரோந�த்தில் அனிச்தைையோக குட் ெோர்னிங் 
என்று மெைோல்ைதுடன் நிறுத்திக்மெகோள்ளாோெல், பல் மெதாரிய சிரித்து 
புன்னதைகப்பதாோல் எதுவும் குதைறயப் ரோபோைதில்தைல. 

ைமீபத்தில் நண்பர் ஒருைர் இதைணயத்தில் படித்தா கடி ரோ�ோக்தைக 
மெைோல்லி ைோய்விட்டு சிரித்தாோர். எனக்கு மெதாரிந்தா ரோ�ோக் என்றோலும் 
அைர் சிரிப்தைபப் போர்த்து எனக்கும் சிரிப்பு ைந்தாது. அைர் என்னிடம் 
மெைோன்னதைதா உங்களுக்கும் மெைோல்கிரோறன். நீங்கள் ஏற்மெகனரோை 
படித்திருந்தாோலும் ப�ைோயில்தைல, படியுங்கள், சிரியுங்கள். 

தினமும் நீண்ட தூ�ம் நடந்தாோல் உடல் எதைட குதைறயும்னு மெைோல் 
றோங்க, அப்படின்னோ யோதைன ெட்டும் ஏன் குண்டோரோை இருக்குது..? 

தினமும் நீச்ைலடிச்ைோ உடல் ஸ்லிம் ஆகலோம்னு மெைோல்றோங்க, 
திமிங்கலம் ஏன் ஸ்லிம் ஆகதைல. 

அதிகோதைல எழும் பழக்கம் இருந்தாோல் ரோகோடீஸ்ை��ோகலோம்னு 
மெைோல்றோங்க. அப்புறம் ஏன் பூக்கோ�ம்ெோ இன்னமும் ஏதைழயோ இருக்குது? 
– இப்படி இன்னும் சில நம்பிக்தைககதைளா ரோகலி மெைய்யும் ரோ�ோக்ஸ் 
மெைோல்லி சிரித்தாோர். இதைை அ�தாப்பழசு, மெெோக்தைக ரோ�ோக் என்றோலும் 
ப�ைோயில் தைலங்க. சிரிங்க. அடுத்தாைர்கதைளா சிரிக்க தைையுங்க. 

சிரிப்பு உடல் ஆரோ�ோக்கியத்துக்குத் ரோதாதைையோன எண்ரோடோர்பின்கதைளா 
அதிகரிக்கும். �த்தாரோைோட்டம் சீ�ோகும். ரோநோய் எதிர்ப்பு ைக்தி அதிகரித்து 
ென இறுக்கம் குதைறயும். இத்தாதைன நன்தைெகள் இருப்பதாோல் சும்ெோ 
சிரிங்க போஸ். 

ஓர் ஆண்டு சந்தோ 

500 ரூபாோய் 
செசலுத்திவிட்டீர்ேளாோ..?

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

மெெல்கோபோன் : 
7299753999

வாங்கிக் �ணக்கு: 
GYANAGURU 
PUBLICATION, 

UNION BANK OF 
INDIA,  

IFS CODE : 
UBIN0554847, 

Current Accout No. 
548401010050639

�னதுக்கு 
ெந்கோதோஷம் தரும் 
ஞாோனகுரு �கிழ்ச்சி,  
உடலுக்கு 
ஆகோரோக்கியம் தரும்  
ஞாோனகுரு யோக்டை� 
மின்னிதழ்�டைைப் 
மெபறுவாதற்கு 
ஆண்டு ெந்தோ 
ரூ.500 என 
நிர்ணயம் 
மெெய்யப்பட்டுள்ைது. 
கீழ்க்�ண்ட வாங்கி 
எண் அல்லது 
மெ�ோடைபல் 
எண்ணுக்கு ெந்தோ 
அனுப்பி ஆதரவு 
வாழங்கு�ோறு 
அன்புடன் கோ�ட்டுக் 
மெ�ோள்கிகோ�ோம்.
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திருெணம் ஆகும் ைதை� 
மெபண்கள் கன்னித் தான்தைெயுடன் 
இருக்க ரோைண்டும் என்ற 
எதிர்போர்ப்பு இன்தைறக்கும் 
ஆண்களுக்கு இருக்கிறது. 
கன்னித்தான்தைெதைய கணைருக்குப் 
பரிைளிப்பரோதா மெபண்தைெக்கு அழகு 
என்று கோலம் கோலெோக 
மெபண்களுக்கு கற்பிக்கப்படுகிறது. 

திருெணெோன புதுப் மெபண் 
கன்னித்தான்தைெயுடன் இருக்கிறோ�ோ 
என்பதைதாப் பரிரோைோதிப்பதாற்கு 
முதாலி�வு அதைறயில் மெைள்தைளாத் 
துணி விரிக்கும் குடும்பங்கள் 
இன்றும் உள்ளான. அரோதாரோந�ம் 
ஆண்களுக்கு கன்னித்தான்தைெயில் 
எந்தாக் கட்டுப்போடும் இல்தைல. 
அதானோல் தாோன் இந்தா ைமூகம் எந்தா 
ஆணிடமும், ‘நீ கன்னிப் தைபயனோ?’ 
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இந்த விஞ்ஞாான யுகத்திலும் கன்னித் 
திரைை பற்றிய குழப்பங்கள் பல 
குடும்பத்ரைத சிதறடிக்கின்றன. 
உண்ரைைகரைை அறிவோ�ாம்,

என்று ரோகட்பரோதா இல்தைல.

உண்தைெயில் திருெண 
ைோழ்க்தைக ஒரு மெபண்ணின் 
கன்னிப்படலம் கிழிைதில் 
மெதாோடங்குைதும் இல்தைல, 
முடிைதுமில்தைல. ஒரு மெபண்ணின் 
ெதிப்தைப கன்னித்திதை�யின் மூலம் 
அறிந்துமெகோள்ளா முடியோது. இன்னும் 
மெைோல்லப்ரோபோனோல் கோலங்கோலெோக 
நம்பப்படும் கட்டுக்கதைதாகளில் 
ஒன்று கன்னித்திதை�.

மெபண்களின் தை�ென் 
எனப்படும் கன்னித்திதை� முதால் 
முதைற கணைருடன் உறவில் 
ஈடுபடும் ரோந�த்தில் கிழிந்து 
�த்தாக்கசிவு ஏற்படும். அதுதாோன் 
மெைர்ஜினிட்டி என்று கோலம்கோலெோக 
மெைோல்லப்படும் நம்பிக்தைக உண்தைெ 
அல்ல. ெருத்துைரீதியோக தை�ென் 
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ஆரோ�ோக்கியப் 

பெ�ண் 
இலக்கணம்

எனரோை கன்னித்திதை� என்பது 
கட்டுக்கதைதா என்பதைதா ஆண்கள் 
ெட்டுெல்ல, மெபண்களும் 
புரிந்துமெகோள்ளா ரோைண்டும். தை�ென் 
சிதைதாவு எனப்படும் �த்தாக் கசிவு 
இயல்போக நடக்கக்கூடியது 
என்பதாோல் அதாற்கும் மெபண் கன்னித் 
தான்தைெயுடன் இருக்கிறோர் 
என்பதாற்கும் எந்தா மெதாோடர்பும் 
கிதைடயோது. அது எந்தா ையதிலும் 
பல்ரோைறு கோ�ணங்களாோல் 
உதைடயலோம். குறிப்போக மெைக்ஸ் 
டோய், ைோட்டர் கன் ரோபோன்ற 
மெபோருட்கதைளாப் பயன்படுத்தி சுய 
இன்பம் கோணும் மெபண்களுக்கு 
சிதைதாவுக்கோன ைோய்ப்பு அதிகம். 
இதானோல் அைருக்கு கன்னி தான்தைெ 
ரோபோய் விட்டது என்பது 
முட்டோள்தானெோன நம்பிக்தைக. 

அரோதாரோபோன்று மெபண்ணின் 
பிறப்புறுப்பு மெபரிதாோக இருப்பதும், 
நுதைழைதாற்கு சுலபெோக 
இருப்பதைதாயும் கன்னித்தான்தைெயில் 
ஒன்றோக கணக்மெகடுப்பதும் ைரியோக 
இருப்பதில்தைல. மெபண்களின் 
பிறப்புறுப்பு உணர்ச்சி ைைப்படுைதான் 
மூலம் சுருங்கி விரியும் தான்தைெ 
மெகோண்டது. அரோதாரோபோல் சிலருக்கு 
பிறப்பிரோலரோய உறுப்பு மெபரிதாோக 

இருப்பதுண்டு. எனரோை, 
கன்னித்தான்தைெக்கும் 
உருைத்திற்கும் எந்தாத் மெதாோடர்பும் 
இல்தைல. 

அரோதாரோபோல் முதால் உறவு 
ரோந�த்தில் மெபண் ைலியோல் துடிக்க 
ரோைண்டும், கத்தா ரோைண்டும் 
என்மெறல்லோம் சில ஆண்கள் 
எதிர்போர்க்கிறோர்கள். இதுவும் 
ரோதாதைையில்லோதா எதிர்போர்ப்பு. 
ஏமெனன்றோல் மெபண்ணின் 
உணர்வு நிதைல ெற்றும்  
உடல் அதைெப்தைபப் மெபோறுத்ரோதா 
இது அதைெயும். ஆனோல், 
ஆண்கள் இப்படி எதிர்போர்ப்பதைதாப் 
புரிந்துமெகோண்டு, அதிக ைலி 
இருப்பது ரோபோன்று மெபண்கள் 
கத்துைதும் கலோட்டோ மெைய்ைதும் 
நடக்கிறது. உடரோன ஆண்கள் 
ெகிழ்ச்சி அதைடந்து கன்னிப்மெபண் 
என்று நம்புகிறோர்கள். உண்தைெயில் 
உறவு ரோந�த்தில் எல்லோ 
மெபண்ணுக்கும் ைலிக்க ரோைண்டும் 
என்பது அைசியம் இல்தைல. ையது 
ெற்றும் உணர்வு நிதைல கோ�ணெோக 
ைலி ஏற்படுைதாற்கு அைசியமின்றி 
ரோபோய்விடுகிறதுவிடலோம்.

முதால் தாடதைை உறவு 
மெகோள்ளும்ரோபோது மெபண் உறுப்பு 
மிக இறுக்கெோக இருக்கும் 
என்பதும் ஆண்களின் எதிர்போர்ப்பு. 
ஒரு மெபண் தான் உணர்வுகளாோல், 
மெைய்தைககளாோல் எந்தா ையதிலும் 
இப்படிமெயோரு இறுக்கத்தைதா 
ஆணுக்குக் மெகோடுத்துவிட 
முடியும். ஆகரோை, இறுக்கத்துக்கும் 
கன்னித்தான்தைெக்கும் மெதாோடர்பு 
கிதைடயோது.

கற்பு என்பது ஆண்களாோல் 
உருைோக்கப்பட்ட கற்பதைன. 
ெருத்துை ரீதியோக நோன்கில் ஒரு 
மெபண்ணுக்ரோக முதால்முதைறயோக 
உடலுறவு மெகோள்ளும்ரோபோது 
கன்னித்திதை� சிதைதாந்து �த்தாக் 
கசிவு ஏற்பட ைோய்ப்பு இருப்பதாோக 
ஆய்வுகள் மெதாரிவிக்கின்றன. 
அரோதாரோந�ம், இந்தா கன்னித்திதை� 
உடலுறவு முடிந்தாதும் பதைழயபடி 
இயல்பு நிதைலக்குத் 
திரும்பிவிடுகிறது.  ஆகரோை,  
முதால் இ�வு ரோந�த்தில் இன்பத்தைதா 
ெட்டும் ெனதில் எதிர்போருங்கள். 
கன்னித்திதை�தைய எதிர்போர்த்து 
ஏெோந்து ரோபோய்விடலோம். 

என்பது, ைதை�னோதைை 
சுற்றியிருக்கும் மெெம்ப்ரோ�ன் நிதைறந்தா 
ைவ்வு. மெபண்களின் பிறப்புறுப்புக்கு 
ரோெல் இந்தாச் ைவ்வு மூடியிருக்கும் 
என்று பலர் தாைறோக நம்புகிறோர்கள். 
அப்படியிருந்தாோல் ெோதாவிடோய் 
மெைளிரோய ை�ோது என்ற அடிப்பதைட 
அறிவு கூட நிதைறய ரோபருக்கு 
இருப்பதில்தைல.

உண்தைெயில் இந்தாச் ைவ்வு பிதைற 
ைந்தி�ன் ைடிைத்தைதாக் 
மெகோண்டுள்ளாது. அது பலருக்கும் 
மெைவ்ரோைறு தாடிென் 
மெகோண்டிருக்கலோம். இது �ப்பர் 
ரோபோன்று மெநகிழ்வுத்தான்தைெ 
மெகோண்டரோதா தாவி� கிழியக்கூடியது 
அல்ல. உடலுறவு, தைைக்கிளிங், 
தை��ம்ப் ரோபோன்ற 
விதைளாயோட்டுகளில் ஈடுபடும் 
ரோந�த்திலும் இந்தா திசுக்கள் 
சிதைதாந்து சிலருக்கு �த்தாக்கசிவு 
ஏற்படலோம். எல்லோ 
கன்னிப்மெபண்ணுக்கும் �த்தாக்கசிவு 
நடக்கும் என்பது உறுதியல்ல. 

ஏமெனன்றோல் சிலருக்கு 
பிறக்கும்ரோபோரோதா இந்தா ைவ்வு 
இருக்கோது. போலியல் முதிர்ச்சி 
அதைடயும் ரோந�த்தில் பலருக்கு அது 
தாோனோகரோை கோணோெல் 
ரோபோைதுண்டு. உடற்பயிற்சி 
மெைய்யும்ரோபோரோதாோ, முதால் சுய 
இன்பத்தில் அது 
சிதைதாந்திருக்கலோம். சில 
ரோந�ங்களில் முதால் உடலுறவு ைதை� 
நீடித்திருக்கலோம். சிலருக்கு அதான் 
பிறகும்கூட அப்படிரோய இருக்கலோம். 

அதானோல் தாோன் போலியல் 
ைன்மெகோடுதைெக்கு ஆளாோன 
மெபண்களிடம், இ�ண்டு வி�ல் 
பரிரோைோதாதைன ெற்றும் 
கன்னித்தான்தைெ பரிரோைோதாதைன மூலம் 
ைன்முதைறதைய உறுதிபடுத்தா 
முடியோது என்று உச்ைநீதிென்றம் 
கூறியிருக்கிறது. கன்னித்திதை� 
கிழிந்ரோதாோ ரோைர்ந்ரோதாோ இருப்பதைதா 
ெட்டும் தைைத்து இதில் முடிமெைடுக்க 
முடியோது. ஆயினும் உலமெகங்கிலும் 
உள்ளா பல ெருத்துைர்கள், 
திருெணத்திற்கு முன் உடலுறவு 
மெகோண்ட மெபண்களுக்கு 'கன்னித் 
திதை�' மீட்பு எனப்படும் 
தை�ெரோனோபிளாோஸ்டி என்பதைதா ஒரு 
பணம் போர்க்கும் அறுதைைச் 
சிகிச்தைையோகச் மெைய்து 
ைருகிறோர்கள்.

ஒரு பெெண் அழகாாகா 
இருப்ெதைை முகாத்தைைப் ொர்த்துச் 
பெ�ால்லிவிடலாாம். அந்ை பெெண் 
ஆரோ�ாக்கியமாாகா இருக்கிறாா�ா, 
உடதைலா நன்றாாகா ெ�ாமாரிக்கிறாா�ா 
என்ெதைை காண்டுபிடிக்கும் வழி 
என்ன பெைரியுமாா?

அவ�து குதிகாாதைலா ொர்த்ைால் 
ரோொதும். அதில் ொைபெவடிப்புகாள் 
இருக்கிறாது என்றாால், அவர் 
முகாத்தைைப் ெ�ாமாரிக்கும் 
அளவுக்கு உடல் 
ஆரோ�ாக்கியத்துக்கு அத்ைதைன 
முக்கியத்துவம் பெகாாடுப்ெவர் 
இல்தைலா என்று புரிந்துபெகாாள்ள 
முடியும். பெொதுவாகா, �ருமாம் 
வறாண்டு ரோொகும்ரோொது ொை 
பெவடிப்புகாள் ஏற்ெடுகின்றான. 
அதிகா உடல் எதைட, உடலில் 
நீர்ச்�த்து குதைறாவைாலும் 
ஏற்ெடுகிறாது. 

ரோவப்பிதைலாதைய அதை�த்து 
ொைங்காளில் ைடவி உலா� தைவத்து 
காழுவ ரோவண்டும். இ�வில் 

உறாங்குவைற்கு முன், ஆலிவ் 
ஆயிதைலா ொைங்காளில் ைடவி 
மா�ாஜ் பெ�ய்து வந்ைால் மூன்ரோறா 
நாட்காளில் மாாற்றாத்தைைக் 
காாணலாாம். எலுமிச்தை� ரோைாலாால் 
ொைங்காதைள நன்றாாகா ரோைய்த்து 
காழுவினால் பெவடிப்பில் உள்ள 
அழுக்குகாள் நீங்கிவிடும். 
பெவதுபெவதுப்ொன நீரில் 
வினிகாதை�க் காலாந்து அதில் 
காால்காதைள அதை� மாணி ரோந�ம் 
ஊறாதைவத்துக் காழுவினால் இறாந்ை 
பெ�ல்காள் நீங்கும். 

பெவடிப்புகாள் அதிகாமாாகா 
உள்ளவர்காள் �ாக்ஸ் ரோொட்டுக் 
பெகாாள்ளலாாம். உடலில் நீர்ச்�த்துக் 
குதைறாயாமால் ொர்த்துக்பெகாாள்ள 
ரோவண்டும். எனரோவ, நீர்ச்�த்து 
நிதைறாந்ை காாய்காறிகாள், ெழங்காதைள 
உணவில் ரோ�ர்த்துக்பெகாாள்ள 
ரோவண்டும். உடல் ெருமானாகா 
இருப்ெவர்காள், எதைடதையக் 
குதைறாத்ைால் மாட்டுரோமா பித்ை 
பெவடிப்புகாதைள அகாற்றா முடியும். 
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பொ�ொதுைோக பி�பலங் 
களுக்கு புதிதாோக ஒரு ரோநோய் போதிப்பு 
ஏற்படும் ரோந�த்தில், அந்தா ரோநோய் 
குறித்தா தாகைல்கள் ைோதாோ�ண 
ெக்களுக்கும் மெைன்றதைடந்து ெருத்துை 
விழிப்புணர்வு உண்டோகிறது. 
அதானோரோல பி�பலங்கள் மீண்டு ைந்தா 
மெெடிக்கல் ஹிஸ்டரிதைய விரிைோகச் 
மெைோல்ைது பலருக்கும் பயனுள்ளாதாோக 
அதைெகிறது. அந்தா ைதைகயில் 
இப்ரோபோது �ோர்ட் அட்டோக் ரோபோன்று 
பிதை�ன் அட்டோக் குறித்து பலரும் 
ரோகள்விப்படுகிறோர்கள்.   

மூதைளாயில் ஏற்படும் �த்தாக்கசிதைை 
அட்டோக் என்று மெைோல்ைதைதா விட 
பிதை�ன் பக்கைோதாம் என்று மெைோல்ைரோதா 
ைரியோக இருக்கும் என்று 
ெருத்துைர்கள் கருதுகிறோர்கள். 
மூதைளாயின் ஒரு �த்தாக்குழோய் 

î¬ô¬ò ðˆFóñ£ 
ð£ˆ¶‚«è£ƒè.

Hó¹, ð£‹«ð 
ªüòÿ‚° 
H¬ó¡ Ü†ì£‚?

பிைபல நடிகர் பிைபு, பாடகி பாம்வோப 
ஜெ�யஸ்ரீ ஆகிவோயார் பிரைைன் அட்டாக் 
எனப்படும் மூரைை ைத்தக்கசிவு வோநாயில் 
இருந்து தப்பியுள்ைனர். அந்த வோநாய் 
குறித்து ஜெதளி�ாக அறிந்துஜெகாள்வோ�ாம்.

மெைடிப்பதாோல் அந்தா இடத்தி லும் அதைதா 
சுத்தியுள்ளா திசுக்களிலும் �த்தாக் 
கசிதைை உண்டோக்கும். இது மூதைளா 
மெைல்கதைளா அழித்து விடுகிறது. 
சிறிதாளாவு �த்தாம் கசிவு ஏற்படும் ரோந�த் 
தில், ைரியோன ரோந�த்தில் சிகிச்தைை 
அளிக்கப்படும் பட்ைத்தில் அந்தா நபதை� 
நிச்ையம் கோப்போற்ற முடியும். அதிக 
அளாவு �த்தாம் கசிைதும், உடனடியோக 
ெருத்துை ைைதி கிதைடக்கோதாதும் 
உயிருக்கு ஆபத்தாோக முடியலோம். 

�மூளைையில்�ஏன்�ரத்தம்�
கசிகிறது?

மெபோதுைோக தாதைலயில் அடிபடுைரோதா 
�த்தாக்கசிவுக்கு முக்கியெோன ெற்றும் 
முதால் கோ�ணெோக இருக்கிறது. 
குறிப்போக இளா ையதினருக்கு 
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அதாோைது 50 ையதுக்கு 
குதைறைோனைர்களுக்கு மூதைளா 
�த்தாக்கசிவுக்கு இதுரோை அதிகபட்ை 
கோ�ணெோக இருக்கிறது. அரோதாோடு 
நீண்ட நோட்களாோக �த்தா அழுத்தா ரோநோய் 
கட்டுப்போட்டில் இல்லோதாைர் களுக்கு 
இந்தா பி�ச்தைன ஏற்படலோம். உயர் �த்தா 
அழுத்தாம் இருப்பின் அது நோள்பட்ட 
�த்தா நோளாங்கதைளா ைலுவிழக்கச் 
மெைய்கிறது. சிகிச்தைை அளிக்கப்படோதா 
உயர் �த்தா அழுத்தாம் மூதைளாயில் 
�த்தாக்கசிதைை உண்டோக்கு 
கிறது. �த்தா அழுத்தாம் திடீமெ�ன 
அதிகரித்தாோலும் �த்தாக்குழோய் 
மெைடித்து மூதைளாயில் �த்தாம் கசியலோம்.

சிலருக்கு பிறவியிரோலரோய �த்தாக் 
குழோய்களின் சுைர் பலவீனெோக 
இருப்பதுண்டு. அது, ஒரு கட்டத்துக்கு 
ரோெல் தாோக்குப்பிடிக்க முடியோெல் 
�த்தாக்கசிவு ஏற்படலோம். ையது மூப்பு 
ெற்றும் உயர் �த்தா அழுத்தாத்தினோல் 
�த்தா நோளாங்கள் ைலுவிழந்து 
ரோபோகலோம். அரோதாரோபோல், 
மூதைளாப்பகுதியில் அனியூரிைம் 
(aneurysm) திடீமெ�ன மெைடிக்கலோம். 
அனியூரிைம் என்பது �த்தா நோளாங்கதைளா 
ைலுவிழக்கச் மெைய்யும் ஒருைதைக வீக்க 
ரோநோய். �த்தா நோளாங்களில் சில 
ரோந�ங்களில் இது ரோபோன்ற வீக்கங்கள் 
ஏற்படு ைதுண்டு. இதைதா 
கண்டுமெகோள்ளாோ விட்டோல் எந்ரோந�ம் 
ரோைண்டுெோனோலும் இது மெைடித்து 
�த்தாக்கசிவு ஏற்படலோம். மூதைளாயில் 
�த்தாக் கசிவு கோ�ணெோக பக்க ைோதாம் 
ஏற்படலோம்.  

ஹீரோெோஃபீலியோ அல்லது 
சிக்கில்மெைல் அனீமியோ ஆகியன 
�த்தாத்தில் ப்ரோளாட்மெளாட்ஸ் அளாதைை 
குதைறக்கும். அதுரோபோல் �த்தாத்தைதா 

மெென்தைெயோக்கும் ப்ளாட் தின்னர்ஸ் 
ெருந்துகளின் பக்கவிதைளாவு 
கோ�ணெோகவும் மூதைளாயில் �த்தாக் 
கசிவு ஏற்படலோம். கல்லீ�ல் 
ரோநோய்களாோலும் மூதைளாயிலும் �த்தாக் 
கசிவு ஏற்படலோம். மெபண்களுக்கு 
மெெரோனோபோஸுுக்கு பிறகு 
ஈஸ்ட்ரோ�ோமெ�ன் சு�ப்பு குதைறைதாோல் 
ெோ�தைடப்பு ெோதிரிரோய பிமெ�யின் 
அட்டோக் ஆபத்து ஏற்பட ைோய்ப்புகள் 
உண்டு. 

 

அறிகுறிகள்�

மெபோதுைோக மூதைளாயில் எந்தா 
இடத்தில் �த்தாம் கசிகிறது, எவ்ைளாவு 
கசிவு என்பதைதாப் மெபோறுத்ரோதா இந்தா 
அறிகுறிகள் மெதான்படும். போம்ரோப 
மெ�யஸ்ரீக்குத் மெதாளிைோன 
அறிகுறிகள் மெதாரியோெல் உடல்நலக் 
குதைறபோட்டோல் அைதிப்பட்டோர். 
அதானோரோல திடீமெ�ன ெயங்கி 
விழுந்து ரோகோெோ நிதைலக்குப் ரோபோகும் 
அளாவுக்கு உடல் நிதைல 
ரோெோைெோனது. 

திடீர் தீவி� தாதைலைலி, திடீர் 
ைலிப்பு, தைக, கோல்களில் தாளார்ச்சி, 
குெட்டல், ைோந்தி, ெந்தாநிதைல, 
போர்தைையில் குதைறபோடு, 
ெ�த்துப்ரோபோதால், கூச்ைம் ஏற்படுதால், 
ரோபசுைதில் சிக்கல். ரோபச்தைை 
புரிந்துமெகோள்ைதில் சிக்கல், 
உணதைை விழுங்குைதில் சிக்கல், 
எழுதுதால், ைோசித்தாலில் சிக்கல், 
தைககள் உதாறுதால், சுதைையறிதாலில் 
தாடுெோற்றம், மூர்ச்தைையதைடதால் 
ரோபோன்ற போதிப்புகள் �த்தாகசிவு 
கோ�ணெோக இருக்கலோம். 

மூதைளா �த்தாக்கசிவு என்பது 
மூதைளா திசுக்களுக்கு உள்ரோளாயும் 
ஏற்படலோம் மெைளிரோயயும் ஏற்படலோம். 
மெைளிரோய ஏற்படும் ரோபோது அது 
மூதைளாதையப் போதுகோக் கும் 
மெெம்ப்ரோ�ன்கதைளாயும் ரோைர்த்து 
போதிக்கிறது. இந்தாைதைக �த்தாக் 
கசிைோல் தாோன் 13 ைதாவீதா பக்கைோதா 
போதிப்புகள் ஏற்படுகின்றன.

சிகிச்ளைைகள்

மூதைளா �த்தாக்கசிதைை 
ெருத்துைர்கள் எம்ஆர்ஐ ஸ்ரோகன் 

இ�வில் மூக்காதைடப்பு ஏற்ெட்டால் மின்  
விசிறியின் ரோநர் கீரோழ ெடுக்காாமால் ைள்ளிப் ெடுங்காள். 
மால்லாாந்து ெடுக்காாமால் இடது ெக்காமாாகாப்ெடுத்ைால் 
பெகாாஞ்� ரோந�த்தில் மூக்காதைடப்பு �ரியாகும்.

பரிரோைோதாதைன மூலரோெ உறுதி 
மெைய்கின்றனர். 'மெ�ெ�ோஜிக் 
ஸ்ட்ரோ�ோக்' போதித்தாைர்களுக்கு 
கண்டிப்போக அறுதைை சிகிச்தைை 
மூலரோெ தீர்வு கோண முடியும். 
ஏமெனன்றோல் அந்தா அதைடப்போனது 
அதிக இடத்தைதா ஆக்கி�மித்துக் 
மெகோண்டு கட்டி ரோபோல கோட்சி 
யளிக்கும். சிலருக்கு வீக்கத்தைதா 
தாணிக்க, �த்தாக்கசிதைை நிறுத்தா 
அறுதைை சிகிச்தைை அைசியெோகும்.

ஆ�ம்ப கட்டத்தில் 
கண்டறியப்படும் பட்ைத்தில் 
கோர்டிரோகோஸ்டீ�ோய்ட்ஸ், 
ஆஸ்ரோெோடிக்ஸ் ரோபோன்ற ெருந்துகள் 
பரிந்துதை�க்கப்படும். ைலிப்பு 
ஏற்பட்டைர்களுக்கு ைலிப்பு ரோநோய் 
தாடுப்பு ெருந்துகள் தா�ப்படும்.

தவிர்க்க�முடியுமாொ?

தாதைலயில் அடிபடுைது மிக 
முக்கிய கோ�ணெோக இருக்கிறது. 

மெபோருட்கதைளாத் தாவிர்ப்பது நல்லது. 
�த்தாநோளா பி�ச்தைன இருப்பது 
மெதாரியைந்தாோல், உடனடியோக 
அதாதைன சீர் மெைய்யும் கமெ�க்டிவ் 
ைர்�ரி மெைய்துமெகோள்ளா ரோைண்டும். 
இதாய ரோநோய்க்கு �த்தா அடர்த்தி 
குதைறக்கும் ெோத்திதை�கதைளா 
எடுத்துக்மெகோள்ைதில் ரோபோதிய 
கைனம் இருக்க ரோைண்டும். 
அவ்ைப்ரோபோது இந்தா 
ெோத்திதை�களின் பக்கவிதைளாவுகள் 
பரிரோைோதாதைன மெைய்யப்பட 
ரோைண்டும்.

ென அழுத்தாமும் �த்தா 
அழுத்தாத்திற்கும் �த்தாக்கசிவுக்கும் 
முக்கியெோன கோ�ணெோக 
இருக்கிறது. ஆகரோை, 
எல்லோைற்தைறயும் ரோடக் இட் ஈஸி 
என்று எடுத்துக்மெகோள்ளுங்கள். 
கடினெோன சூழதைலயும் ஈசியக 
ஏற்றுக்மெகோள்ளும் பட்ைத்தில் அது 
மெதாோடர்போன அழுத்தாம் குதைறந்து 
விடும். எனரோை, �த்தா அழுத்தாத்தைதா 
எகிற விடோெல் போர்த்துக்ரோகோங்க.

எனரோை அதைனைரும் குறிப்போக 
முதியைர்கள் கீரோழ விழுந்து 
தாதைலயில் அடிபட்டுவிடோெல் 
போதுகோப்போக இருக்க ரோைண்டியது 
மிகவும் அைசியம். அரோதாரோபோல், 
ைோகனங்கள் ஓட்டுைதில் அதிக 
கைனம் ரோதாதைை. அதிக ரோைகத்தில் 
மெைல்பைர்களுக்ரோக மிகப் மெபரிய 
போதிப்புகள் ஏற்படுகின்றன. ஆகரோை 
எப்ரோபோதும் சீட் மெபல்ட் அணிந்து 
மெகோள்ளுங்கள். மிதாெோன 
ரோைகத்தில் மெைல்ல ரோைண்டும். 
ரோெோட்டோர் தைைக்கிள் ஓட்டும் 
ரோந�த்திலும் ஸ்ரோகட்ரோபோர்டு 
பயன்படுத்தும் ரோந�த்திலும் 
மெ�ல்மெெட் அணிய ரோைண்டியது 
கட்டோயம். உயர் �த்தா அழுத்தாம் 
மெதாோடர்போன பி�ச்தைன இருப்பைர் 
கள் மூன்று ெோதாங்களுக்கு ஒரு 
முதைற மெதாோடர்ந்து பரிரோைோதாதைன 
மெைய்துமெகோண்டு கட்டுப்போட்தைட 
கதைடப்பிடிக்க ரோைண்டியது 
அைசியம். அரோதாரோபோன்று சிகமெ�ட், 
ெது ரோபோன்ற ரோபோதைதா ரோபோதைதாப் 
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ைமீபத்தில் கர்நோடகோ ெற்றும் 
கு��ோத்தைதாச் ரோைர்ந்தா எட்டு ையது 
ெோணவிகள் பள்ளியில் ெ�ணம் 
அதைடந்தா மெைய்தி அடுத்தாடுத்து 
மெைளியோகி இந்தியோதைைரோய 
உலுக்கியது. ெோணவியின் திகீர் 
ெ�ண சிசிடிவி கோட்சிதையப் 
போர்த்தாைர்களும், அந்தா மெைய்திதையப் 
படித்தாைர்களும் பதாறிவிட்டோர்கள்.

மெகோரோ�ோனோ மெபருந்மெதாோற்று 
கோலத்திலும், அதான் பிறகும் சில�து 
ெ�ணம் எல்ரோலோதை�யும் போதித்தாது. 
அதாோைது போர்த்தாோரோல மெபோறோதைெப் 
படும் அளாவுக்கு உடதைல ஃபிட்டோக 
தைைத்திருந்தா புனீத் �ோஜ்குெோர் 
ரோபோன்ற பி�பலங்களும் திடீமெ�ன 
ெ�ணம் தாழுவினோர்கள். 
உடற்பயிற்சிக் கூடத்தில் பயிற்சி 
எடுக்கும்ரோபோது சிலர் உயிர் இழக்கும் 

ðœO 
õòFù¼‚° 
F¯˜, FW˜ 
ñóíƒèœ..?
சின்னச்சின்ன பிள்ரைைகளுக்கும் 
ஹாார்ட் அட்டாக் உயிரிழப்பு 
ஏற்படுகிறது என்று பைவும் தக�ல் 
எத்தரைன தூைம் உண்ரைை என்பரைத 
அறிந்துஜெகாள்வோ�ாம்.

சிசிடிவி கோட்சிகள் மெைளியோகி 
பயமுறுத்தின.  இதுரோபோன்ற திடீர் 
ெ�ணங்கள் ஏன் நிகழ்கின்றன..? 
இந்தா அைம்போவிதாத்தைதா 
முன்கூட்டிரோய கண்டறிந்து 
தாடுக்கவும் தாப்பிக்கவும் முடியுெோ? 
என்பது நிதைறய ரோபருதைடய 
ரோகள்வியோக இருக்கிறது. 

�மாொணவிகள்�மாரணம்�
ஏன்..?

முதியைர்கள், நடுத்தா� ையதினர் 
ெ�ணம் அதைடைதைதா ஏற்க 
முடிகிறது. ஆனோல், பள்ளிக் 
குழந்தைதாகள் திடீமெ�ன ெ�ணம் 
அதைடைதைதா யோ�ோலும் தாோங்க 
முடியவில்தைல. இந்தா ையதினர் 
ெ�ணங்களுக்கு நிதைறய 

டாாக்டார் எம்.ஜெ�யராா�ா, 
இதாயரோநோய் ெருத்துைர், சூரியோ 

ெருத்துைெதைன, மெைன்தைன – 93.
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நிறுவனர்
எஸ்.கேே.முருேன்

ஆசிரியர்
எம்.நிர்மல்

வெவளியீட்டாாளர்
எம்.கே�ாதி

வடிவமைைப்பு
வி.கிராாபிக்ஸ்

கேே.எம்.பிராசன்னாா

நிர்வாக இயக்குனர்
அராசு கிருத்திோ

முதன்மைை வெெயல் அலுவலர்
மணியன் ேலியமூர்த்தி

ஒருங்கிமை�ப்பாாளர்
ராத்தினாபாாண்டியன்

ஞாானாகுரு பாப்ளிகேேஷன் 
ஜி2, கோகாவிந்த் அபாார்ட்வெைன்ட், 
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யாக்மைக இதழுக்குரிய கட்டுமைைகள் 
வைகோவற்கப்பாடுகின்றன  

Gyanagurupublication@gmail.com

பின்னணிக் கோ�ணங்கள் உள்ளான.

 இதாயத் தாதைைக்கு �த்தாம் மெகோண்டுமெைல்லும் 
கரோ�ோனரி �த்தாக் குழோய்கள் பிறவியிரோலரோய 
குதைறபோடுடன் இருக்கலோம். 

 கோைஸுோகி (Kawasaki) எனப்படும் ஒரு ைதைக 
தைை�ஸ் ரோநோய் கரோ�ோனரி �த்தாக் குழோய்கதைளாப் 
பழுதாதைடயச் மெைய்திருக்கலோம்.

 ரோகோடிக்கணக்கோன கண்ணுக்குத் மெதாரியோதா 
போட்டரிகள், ையரிங் ரோபோன்ற ந�ம்புப் பின்னல்களாோல் 
இதாயத் தாதைைகளின் ைலிதைெயோன இயக்கம் 
நதைடமெபறுகிறது. இதாயத் தாதைையில் அதைெந்துள்ளா 
ரோைோடியம் மெபோட்டோசியம் ரோபோன்ற மின்னணுக்களின் 
பரிெோற்றம் நுணுக்கெோன துதைளாகள் மூலம் மின்ைோ� 
ஓட்டம் நிகழ்கிறது. ப�ம்பதை�க் கோ�ணங்களாோல் இைற்றில் 
குளாறுபடி ஏற்பட்டு சில ைெயங்களில் இதாயம் சீ�ோகத் 
துடிக்கோெல் தாோறுெோறோகத் துடிப்பதாோல் இதாயம் நின்று 
ரோபோகலோம்.

 சில ெருந்துகள், தைை�ஸ் கிருமிகள் தாோக்குதாலோல் 
இதாயத் தாதைையின் சுருங்கிவிரியும் திறன் குதைறந்து 
மெையலிழக்கலோம் அல்லது படபடமெைன துடித்து திடீமெ�ன 
நின்றும் ரோபோகலோம். ரோகோவிட் 19 மெபருந்மெதாோற்று 
கோலத்தில் இந்தா ைதைக ெ�ணங்கள் அதிகம் நிகழ்ந்தான.

 பிறவியில் இதாய ைோல்வுகளில், இதாயத்தின் 
உட்புறெோகவும் தாதைை வீங்கி �த்தாரோைோட்டம் தாதைட 
பட்டிருக்கலோம். இந்நிதைலயில் அதி தீவி� உடற்பயிற்சி 
அல்லது ென உதைளாச்ைல் ஏற்படுைது எரியும் தீயில் 
எண்மெணய் ஊற்றியது ரோபோன்று முழு அதைடப்புக்குக் 
கோ�ணெோகலோம்.

 சில ைெயங்களில் ெோர்புக்கூட்டின் மீது பலத்தா அடி 
விழும்ரோபோது, இதாயத்தின் மின்ைோ� இயக்கம் 
குளாறுபடியோகலோம்.

 அதிர்ச்சி தாரும் ைம்பைங்கள், நிகழ்வுகதைளாக் 
கோணும்ரோபோது அதாோைது மெகோதைல, ைோதைல விபத்து 
ரோபோன்றதைைகதைளா ைந்திக்கும்ரோபோது உடலில் அதிக 
அளாவில் ஸ்ட்மெ�ஸ் �ோர்ரோெோன்கள் தாோக்கத்தாோல் 
'புரோ�ோக்கன் �ோர்ட் சிண்ட்ரோ�ோம்' எனப்படும் உதைடந்தா 
இதாயம் என்ற நிதைல ஏற்படலோம்.

 பள்ளி, கல்லூரிகளில் இப்ரோபோது சில ரோபோதைதாப் 
மெபோருட்கள் நடெோட்டம் மெதான்படுகின்றது. கஞ்ைோ, 'மெெத்' 
எனப்படும் மெெத் ஆம்மெபட்டதைென், ரோகோமெகயின் 
ரோபோன்றதைை இதாய �த்தா நோளாங்கதைளாத் திடீமெ�ன 
சுருங்கச்மெைய்து அதைடப்பு உருைோக்கலோம். 

 வீட்டில் மெபரியைர்கள் புதைக பிடிப்பதுண்டு. 
சிகமெ�ட்டில் இருக்கும் நிரோகோடின் சில குழந்தைதாகளுக்கு 
கடும் போதிப்தைப உண்டோக்கலோம்.

 சுற்றுச்சூழல் ெோசுபோடு, �ைோயனப்பயன்போடு 
ரோபோன்றதைை குழந்தைதாகதைளா ெட்டுமின்றி 
மெபரியைர்கதைளாயும் போதிக்கலோம்.

இது ரோபோன்ற கோ�ணங்களாோல் பள்ளி ையதில் 
குழந்தைதாகள் ெ�ணம் அதைடய ைோய்ப்பு உண்டு 
என்றோலும், இது குறித்து அதைனைரும் பயப்படுைதாற்கு 
அைசியம் இல்தைல. ஏமெனன்றோல் இத்தாதைகய ெ�ணங்கள் 

மிகமிக அரிதாோகரோை நிகழ்கின்றன. 
ைமூக ஊடகங்களின் அசு� ைளார்ச்சி 
கோ�ணெோக அரிதாோக அங்மெகோன்றும் 
இங்மெகோன்றுெோக நடக்கும் நிகழ்வுகள், 
ஒருரோை� மெைளியோகி எல்ரோலோதை�யும் 
அதி� தைைக்கின்றன. எனரோை, 
அரிதாோன ெ�ணங்கள் குறித்து யோரும் 
கைதைலப்பட ரோைண்டியதில்தைல.

அரோதாரோந�ம், குடும்பத்தில் 
முன்ரோனோர் யோரோ�னும் இளாையதில் திடீர் 
ெ�ணம் அதைடந்திருக்கிறோர்கள் 
என்றோல், மெநருங்கிய உறவினர்கள் 
அதைனைரும் மெதாோடர்ந்து இதாயப் 
பரிரோைோதாதைன மெைய்துமெகோள்ைது 
முன்மெனச்ைரிக்தைக நடைடிக்தைகயோக 
இருக்கும். இதாயத்தில் மின்ரோகோளாோறு 
இருந்தாோலும், அைற்தைற ைரிமெைய்து 
திடீர் ெ�ணங்கதைளா தாடுக்கும் 
அளாவுக்கு ெருத்துைம் இப்ரோபோது 
நன்றோக ைளார்ச்சி அதைடந்துள்ளாது. 

�கொளைை�நேேர�மாரணங்கள்�ஏன்?

திடீர் ெ�ணங்கள் மெபரும்போலும் 
கோதைல ரோந�ங்களில் அதிகம் 
நடப்பதைதாக் கோண முடியும். ஏன் இப்படி 
நடக்கிறது..?

இ�வு முழுைதும் அதைெதியோக 
உறக்கத்தில் இருந்தா உடலும், ெனதும் 
கோதைல ரோந� ப�ப�ப்புக்குத் 
தாயோ�ோகும்ரோபோது, உடலில் பல �ைோயன 

ெோற்றங்கள் உண்டோகின்றன. 
குறிப்போக அட்ரீனலின், 
நோர்அட்ரீனலின், கோ�டிைோல் ரோபோன்ற 
ென அழுத்தாத்தைதா அதிகரிக்கும் 
�ோர்ரோெோன்கள் அதிகம் 
சு�க்கின்றன. இதான் கோ�ணெோக 
இதாயத்துடிப்பு, �த்தா அழுத்தாம் 
அதிகரிக்கிறது. �த்தாக் குழோய்கதைளா 
இந்தா �ோர்ரோெோன்கள் திடீமெ�ன 
சுருங்கச்மெைய்து, �த்தா உதைறதைை 
அதிகரிக்கச் மெைய்கின்றன. இதான் 
கோ�ணெோக இதாயம் ெற்றும் 
மூதைளாயில் உள்ளா �த்தாக் 
குழோய்களில் திடீமெ�ன �த்தா உதைறவு 
அல்லது �த்தாக்குழோய் கிழிந்து �த்தா 
ஓட்டம் நின்று ரோபோகலோம். 
அதானோல்தாோன் ெோ�தைடப்பு ெற்றும் 
பக்கைோதாம் ரோபோன்றதைை கோதைல 
ரோந�ங்களில் அதிகம் ஏற்படுைதாோக 
ஆய்வுகள் மெதாரிவிக்கின்றன. 

இதான் அர்த்தாம் என்னமெைன்றோல் 
கோதைல ரோந� ப�ப�ப்தைபயும், 
பதாற்றத்தைதாயும் முடிந்தா அளாவுக்குத் 
தாவிர்க்க ரோைண்டும். கோதைலயில் 
தாோெதாெோக எழுந்து அைை�ம் 
அைை�ெோக புயல் ரோைகத்தில் 
தாயோ�ோகி, மெறக்தைக கட்டிக்மெகோண்டு 
அலுைலகம் மெைல்ைதைதாத் தாவிர்த்து 
ஒரு ெணி ரோந�ம் முன்கூட்டி எழுந்து 
நிதாோனெோக வும் ரிலோக்ஸ் ஆகவும் 
கிளாம்புைதாற்குப் பழக்கப்படுத்திக் 
மெகோள்ளா ரோைண்டும். 

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com
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உடற்�யிற்சி�எச்ைரிக்ளைக:

கோதைல ரோந�ங்களில் உடற்பயிற்சி 
மெைய்பைர்கள் ைோர்ம் அப் பயிற்சிகள் 
மெைய்து உடதைல சூரோடற்றிய பிறரோக 
கடினெோன பயிற்சிகதைளா ரோெற் மெகோள்ளா 
ரோைண்டும். ெருத்துைர் 
ஆரோலோைதைனக்குப் பிறரோக அதிக பளு 
தூக்குதால் ெற்றும் கடினெோன 
பயிற்சிகள் ரோெற்மெகோள்ளா ரோைண்டும். 
மெபோதுைோகரோை மெதாோழில் முதைற ரோதாதைை 
இல்லோதாைர்கள் கடின 
உடற்பயிற்சிகதைளா தாவிர்ப்பரோதா நல்லது. 

�ோர்ட் அட்டோக், கோர்டியக் 
அமெ�ஸ்ட் பற்றி அதைனைரும் 
ஓ�ளாவுக்குத் மெதாரிந்திருப்பது நல்லது. 
இதாயத் தாதைை மிகவும் ைலுைோனது. 
அதானுதைடய இதைடவிடோதா 
மெையல்போட்டுக்குத் ரோதாதைையோன �த்தாம் 
இ�ண்டு கரோ�ோனரி �த்தாக் குழோய்கள் 
மூலம் கிதைடக்கிறது. இந்தா �த்தாக் 
குழோய்களில் ஏரோதானும் கோ�ணங்களாோல் 
�த்தாரோைோட்டம் தாதைடபட்டு, ெோ�தைடப்பு 
எனப்படும் �ோர்ட் அட்டோக் ஏற்படலோம். 

இதான் கோ�ணெோக இதாயம் நின்று 
ரோபோகிறது. இதைதாரோய கோர்டியக் 
அமெ�ஸ்ட் என்கிரோறோம்.

அவைர�முதலுதவி

இதாயம் நின்றவுடன் உடலின் 
அதைனத்து உள்ளுறுப்புகளும் 
அடுத்தாடுத்து மெையலிழந்து விடு 
கின்றன. மூதைளாக்கு �த்தாரோைோட்டம் 
தாதைடபட்டு நோன்கு நிமிடங்களுக்கு 
ரோெல் ஆகிவிட்டோல், மூதைளாயின் 
மெைல்கள் நி�ந்தா�ெோக மெையலிழந்து, 
‘ரோகோெோ’ நிதைல ஏற்பட்டுவிடும். 
எனரோை கோர்டியக் அமெ�ஸ்ட் ஏற்பட்டு 
ெயங்கி விழுந்தாைருக்கு உடனடியோக 
ெோர்பு பகுதிதைய பலெோக அழுத்தி 
சிபிஆர் மூலம் இதாயத்தைதா 
இயக்குைதாற்கு முயற்சிக்க 
ரோைண்டும்.

ெருத்துைெதைனயில் 
டீஃப்ரிரோலட்டர் (Defibrillator) 
கருவியின் மூலம் இதாயத்துக்கு 
ஷாோக் மெகோடுத்து உயிர் பிதைழக்க 
தைைக்க ைோய்ப்புகள் உண்டு. 
சினிெோவில் போர்த்திருப்பது ரோபோன்று 
கோர்டிரோயோ பல்ெனரி (cardiopulmo-
nary) எனப்படும் சிபிஆர்,, 
கோர்டிரோயோமெை�ப்�ல் (cardiocerebral) 
எனப்படும் சிசிஆர் சிகிச்தைைகள் 
உயிர் கோப்பதாற்கு உதாைக்கூடியதைை. 
இந்தா சிகிச்தைை முதைறகதைளா 
ெோணைர்கள், மெபோது ெக்கள் 
கற்றுக்மெகோண்டு முதைறயோக பயிற்சி 
எடுத்துக்மெகோண்டோல், 
ஆயி�க்கணக்கோன கோர்டியக் 
அமெ�ஸ்ட் ரோநோயோளிகளுக்கு 
முதாலுதாவி மெகோடுத்து உயிர் 
பிதைழக்க தைைக்க முடியும். அதான் 
மெதாோடர்ச்சியோக ெருத்துைக் 
குழுவினர் மூலம் ஆரோ�ோக்கிய 
ைோழ்க்தைகக்குத் திரும்பிவிடலோம்.

எனரோை, இன்தைறய ெருத்துைத் 
ரோதாதைைதைய உணர்ந்துமெகோண்டு 
மெபோதுெக்கள் அதிகம் கூடும் 
இடங்களில் எல்லோம் டீஃப்ரிரோலட்டர் 
கருவிகள் தைைக்கப்படுைது 
அைசியெோகும். ெக்கள் அதிகம் 
கூடும் ெோல்கள், விதைளாயோட்டு 
அ�ங்கங்கள், மெபரிய ரோகோவில்களில் 
தீயதைணப்புக் கருவிகள் தைைப்பது 
ரோபோன்று, இந்தாக் கருவிக்கும்  
இடம் ஒதுக்குைது பலருதைடய 
உயிதை�க் கோப்போற்றும்.

நுதை�யீ�ல் �ம்ெந்ைமாான ரோநாய்காள் 
குணமாாகா பெவற்றிதைலாச் �ாற்றில் இஞ்சி 
�ாற்தைறா ரோ�ர்த்து குடித்து வந்ைால் நல்லா 
ெலான் கிதைடக்கும். மன 

அழுத்தத்தில் 
இருப்�வரை� 

கண்டுபிடியுங்கள்

ஒருவர் மான அழுத்ைத்தில் 
இருப்ெதைை முகாம் ொர்த்து 
காண்டுபிடித்துவிட முடியாது 
என்றாாலும், அவ�து 
நடவடிக்தைகாதைய பெகாாஞ்�ம் கூர்ந்து 
காவனித்ைால் சிக்காதைலா அறிய 
முடியும். மான அழுத்ைத்தில் 
இருப்ெவர் எப்ரோொதும் ரோ�ார்வாகா 
இருப்ெதுடன் ரோொதிய அளவுக்கு 
தூங்கா முடியாமால் 
அவஸ்தைைப்ெடுவார். 
சின்னச்சின்ன விஷயங்காளுக்கும் 
எரிச்�லும் ரோகாாெமும் பெகாாள்வார். 
விருப்ெமாான உணவு இருந்ைாலும் 
அதைை �ாப்பிடுவைற்கு ஆர்வம் 
காாட்ட மாாட்டார். அப்ெடிரோய 
�ாப்பிட்டாலும் அைன் ருசிதையப் 
ொ�ாட்ட மாாட்டார். யார் என்ன 
ரோகாள்வி ரோகாட்டாலும் ஒரு 
வார்த்தைை அல்லாது இ�ண்டு 
வார்த்தைைகாளில் ெதில் வரும்.

ஏரோைனும் ரோயா�தைனயில் 
ைன்தைன மாறாந்து இருப்ொர். 
வழக்காமாான பெொழுதுரோொக்கு 

அம்�ங்காளிலும் ரோொதிய ஆர்வம் 
காாட்ட மாாட்டார். கூட்டத்ரோைாடு 
அமார்ந்திருந்ைாலும் யார் 
ரோெசுவதைையும் முழுதைமாயாகாக் 
காவனிக்கா மாாட்டார். ஏரோைனும் 
�ாக்கு பெ�ால்லி ைப்பித்து ைனிரோய 
பெ�ன்று அமார்வைற்கு முயற்சி 
பெ�ய்வார். ரோெசுவைற்கு முயற்சி 
பெ�ய்ெவர்காதைள புறாக்காணிப்ொர். 
ைதைலாவலி, உடல்வலி என்று 
ஏரோைனும் காா�ணம் பெ�ால்லி 
மாருந்து, மாாத்திதை�காள் 
ரோொட்டுக்பெகாாள்வார். �ாைா�ண 
விஷயங்காளுக்கும் அதிகா ெைட்டம் 
அதைடவார். 

இதுரோொன்றா அறிகுறிகாள் மான 
அழுத்ைம் உள்ளவர்காளிடரோமா 
ஏற்ெடுகிறாது. இவர்காளுக்கு 
அன்பும் ஆை�வும் பெ�ாம்ெரோவ 
முக்கியம். மானம் விட்டு ரோெசு 
வைற்கு முயற்சி பெ�ய்து அவ�து 
ெைட்டத்தைை ைணிக்கா ரோவண்டும். 
ரோைதைவபெயனில் மாருத்துவரிடம் 
அதைழத்துச்பெ�ல்லுங்காள். 
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பொைன்தைனயில் ஒரு பி�பல 
மெென்மெபோருள் நிறுைனத்தில் பணி 
யோற்றும் 30 ையதாோன ைம்பத்குெோர் 
ெனக்குழப்பத்துடன் ைந்தாோர். என்ன 
பி�ச்தைன என்று ரோகட்டதும் 
ெளாெளாமெைன ரோபைத் மெதாோடங்கினோர்.

‘’எனது மெைோந்தா ஊர் மெநல்தைலக்கு 
அருகில் இருக்கும் ஒரு கி�ோெம். முதால் 
தாதைலமுதைற பட்டதாோரி. மிகவும் 
கஷ்டபட்டு படித்து இப்ரோபோது ஒரு நல்ல 
நிறுைனத்தில் நல்ல ைம்பளாத் துடன் 
பணியில் இருக்கிரோறன். என்னுதைடய 
ைரோகோதாரிகள் இருைருக்குத் திருெணம் 
முடித்துக் மெகோடுத்தா பிறரோக திருெணம் 
மெைய்து மெகோள்ளா ரோைண்டும் என்று 
இத்தாதைன நோட்களும் என் கல்யோணம் 
பற்றி ரோயோசிக்கரோை இல்தைல. இப்ரோபோது 
எனக்கு கடதைெகள் முடிந்துவிட்டன. 
வீட்டில் மெபண் போர்த்துக்மெகோண்டு 
இருக்கிறோர்கள். இப்ரோபோது 
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காதல், காைம் ஆகியரை� கண்கரைை 
ைட்டுமின்றி புத்திரையயும் 
ைரைறத்துவிடும் என்பரைத ஜெ�ால்லும் 
ஒரு கவுன்சிலிங் �ம்ப�ம்.

அலுைலகத்தில் பணி யோற்றும் தீபோ 
மீது எனக்கு ஆர்ைம் ைந்திருக்கிறது. 
அைருக்கு 33 ையது. திருெணெோகி 
ஐந்து ையதில் மெபண் குழந்தைதா 
இருக்கிறது. உறவுக்கோ�தை� திருெணம் 
முடித்திருக்கிறோர். ஆனோல், அந்தா 
உறவு ைரியோக இல்தைல. இைர் 
கஷ்டப்பட்டு ைம்போதிக்கும் பணத்தைதா 
எல்லோம் குடித்ரோதா அழிக்கிறோர். 
அரோதாோடு அவ்ைப்ரோபோது அடிக்கவும் 
மெைய்கிறோர். 

தீபோவுக்கு நடக்கும் மெகோடுதைெதைய 
தாட்டிக்ரோகட்க அை�து உறவினர்கள் 
ைருைதில்தைல. புருஷான் என்றோல் 
அப்படித்தாோன், அட்மெ�ஸ்ட் மெைய்து ரோபோ 
என்று தீபோவுக்ரோக ஆரோலோைதைன 
மெைோல்கிறோர்கள். அலுைலகத்தில் 
அவ்ைப்ரோபோது அைர் அழுைதைதாப் 
போர்த்திருக்கிரோறன். உடன் பணியோற்று 
பைர்களும் அைர் கதைதாதையச் 

எஸ்.கேே.முருேன்,  
ெனைளா ஆரோலோைகர்

ஞாோனகுரு கவுன்சிலிங்
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வொைகர்கள்�கவனத்திற்கு…
ஞாோனகுரு யோக்தைக இதாழில் மெைளிைரும் ெருத்துைக் கட்டுதை�கள், தாகைல்கள் தீர்க்கெோன பரிரோைோதாதைன 
முடிவுகள் அல்ல என்பதாோல் ெருத்துைர் ஆரோலோைதைனயின்றி சுயெருத்துைம் மெைய்யக் கூடோது. ெருத்துைம் 

ெற்றும் ெருத்துைர்களின் உண்தைெத் தான்தைெக்கு ஞாோனகுரு பதிப்பகம் மெபோறுப்போகோது. 

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

மெைோல்ைோர்கள். 

நோதைலந்து ைருடெோக ஒரோ� 
அலுைலகத்தில் ரோைதைல மெைய்கிரோறோம் 
என்றோலும் கடந்தா 6 ெோதாெோக 
மெநருக்கெோகப் ரோபசிப் பழகுகிரோறோம். 
இப்ரோபோது தீபோ எனக்கோக கணைதை� 
தைடைர்ஸ் மெைய்துவிட்டு ை�த் 
தாயோ�ோக இருக்கிறோர். 

ையது வித்தியோைத்தைதா நோன் 
மெபரிதாோக நிதைனக்கவில்தைல 
என்றோலும் மெபற்ரோறோர் ெற்றும் 
உறவுகளுடன் இந்தா விஷாயத்தைதா 
எப்படி ரோபசுைது என்று புரியவில்தைல. 

இந்தா விஷாயத்தைதா இப்ரோபோது 
யோரிடமும் மெைோல்ல ரோைண்டோம், 
ரோகோயிலில் திருெணம் மெைய்து 
மெகோண்டு ரோந�டியோக ஊருக்குப் 
ரோபோய் மெைோல்லிக்மெகோள்ளாலோம் என்று 
தீபோ மெைோல்கிறோர். எனக்கு என்ன 
முடிவு எடுப்பது என்று புரியவில்தைல. 
நீங்கள் தாோன் உதாை ரோைண்டும்’’ 
என்றோர்.

�’’உங்களுக்குள்��ழக்கம்�
எதுவளைர�நே�ொயிருக்கிறது..?’’

‘’எல்தைல மீறியிருக்கிரோறோம். நோன் 
தானியோக தாங்கியிருக்கிரோறன். என் 
அதைறக்கு ைந்திருக்கிறோர். நோன் 
தாோன் ைலுக்கட்டோயெோக வீட்டுக்கு 
ை�ச்மெைோல்லி அதைழத்ரோதான். ஏரோதானும் 
வீட்டில் பி�ச்தைன என்றோல் இங்கு 
ைோருங்கள் என்று மெைோல்லி 
அதைழத்ரோதான். கடந்தா மூன்று 
ெோதாங்களாோக அடிக்கடி தாைறு 
மெைய்கிரோறோம். எனக்கு அது 
பிடித்திருக்கிறது. அைரும் 
ெகிழ்ச்சியோக ஃபீல் மெைய்கிறோர்…’’

�‘’அவரது�கணவருக்கு�
உங்களைைப்��ற்றி�
பொதரியுமாொ..?’’

‘’அை�து ெகள் பிறந்தா நோளுக்கு 
அலுைலகத்தில் நோதைலந்து 
நண்பர்கள் ஒன்றோகப் ரோபோரோனோம். 
அப்ரோபோது அறிமுகம் மெைய்து 
தைைத்தாோர். இயல்போகப் ரோபசினோர். 
எங்களுக்குள் மெதாோடர்பு இருப்பது 

ஏற்மெகனரோை பணம் இழந்திருக் 
கிறோர். அதானோல் இந்தா மெதாோழிதைலயும் 
மெைோதாப்பிவிடுைோர் என்று தீபோ 
நிதைனக்கிறோர். அைர் வீட்டில் 
கிதைடத்தா பூர்விகச் மெைோத்துக்கோன 
பங்கு பணத்தைதா தைைத்துத் தாோன் 
ரோ�ோட்டல் மெதாோடங்கி அதைதா 
முழுதைெயோக கோலி மெைய்துவிட்டோர். 
இப்ரோபோது மெகோஞ்ைம் பூர்வீக 
நதைககள், ஒரு வீடு ெட்டுரோெ 
இருக்கிறது. இதுவும் பறிரோபோய்விடும் 
என்று பயப்படுகிறோர்…’’

�‘’குடிப்�ழக்கம்�
இருக்கிறதொ..?’’

‘’இப்ரோபோது எல்ரோலோரும் தாோன் 
குடிக்கிறோர்கள். நோனும் குடிப்ரோபன். 
மெ�ோம்பவும் ரோைோகெோக இருக்கும் 
ரோந�த்தில் தீபோவும் குடிப்போர். எங்கள் 
ரோைதைல கலோச்ைோ�த்தில் 
இதுமெைல்லோம் தாைறு இல்தைல…’’

�‘’தீ�ொவுடன்��ழகும்�
நேேரத்தில்�வரொத�குழப்�ம்�
இப்நே�ொது�ஏன்�உங்களுக்கு�
வந்திருக்கிறது..?’’

‘’தீபோதைை திருெணம் மெைய்ய 
ரோைண்டும் என்ற ரோநோக்கத்தில் நோன் 
பழகரோை இல்தைல. அழகோன 
மெபண்ணுக்கு இத்தாதைன மெபரிய 
ரோைோகெோ என்று ஆறுதால் மெைோல்லரோை 
அைரிடம் பழகிரோனன். ஆனோல், 
மெகோஞ்ைம் மெகோஞ்ைெோக அைர் 
என்தைன முழுதைெயோக ைசீகரித்து 
விட்டோர். இப்ரோபோது ைோ�த்தில் 
இ�ண்டு நோட்களாோைது வீட்டுக்கு 
ைந்து ைதைெயல் மெைய்து தைைக்கிறோர். 
அைர் எனக்குக் கிதைடத்தாோல் நோன் 
ைந்ரோதாோஷாெோக இருப்ரோபன் என்ரோற 
ரோதாோன்றுகிறது. ஆனோல், என் 
குடும்பத்தினர் என்ன மெைோல்ைோர்கள் 
என்பது தாோன் என் பயம். அரோதாரோந�ம், 
அை�து குழந்தைதா என்தைன 
தாந்தைதாயோக ஏற்றுக்மெகோள்ளுெோ 
என்பதும் புரியவில்தைல. தீபோவின் 
கணைருக்கு நட்பு ெற்றும் உறவு 
ைட்டோ�ோம் அதிகம். அைர் ைந்து 
பி�ச்தைன மெைய்தாோல் என்னோல் 
ைெோளிக்க முடியுெோ என்பதும் 

இப்படிமெயோரு ரோகள்விதைய ைம்பத் 
எதிர்போர்க்கவில்தைல. ’’அமெதாப்படி, 
நோன் திருெணம் முடித்தா 
மெபண்ணுடன் அை�து பதைழய 
கணைர் பழகலோம்… அது ைரிப்பட்டு 
ை�ோது. தீபோதைை அனுப்பிவிடுரோைன். 
அைர் ரோபோகவில்தைல என்றோல் நோன் 
வீட்தைட விட்டு ரோபோய்விடுரோைன்…’’

‘’இமெதான்ன அநியோயெோக 
இருக்கிறது. ரோைறு ஒருை�து 
ெதைனவி உங்கள் வீட்டுக்கு ை�லோம், 
உங்களுடன் படுக்கலோம், 
உங்களுக்கு ைதைெத்து தைைக்கலோம். 
ஆனோல், நீங்கள் திருெணம் முடித்தா 
ெதைனவியுடன் அை�து பதைழய 
கணைர் ரோபைவும் பழகவும் கூடோது 
என்பது நியோயெோ…? அந்தாக் 
குழந்தைதா அைருதைடயதுதாோரோன, 
அதைதா போர்க்க அைர் ை�த்தாோரோன 
மெைய்ைோர். ைட்டமும் அதைதா 
அனுெதிக்குரோெ…’’

�பொகொஞ்ைநேேரம்�அளைமாதியாொக�
இருந்தொர்.�’’ேொன்�இளைத�
நேயாொசிக்கவில்ளைை.�இப்நே�ொது�
ேொன்�என்ன�
பொைய்யாநேவண்டும்?’’ என்று 
ரோந�டியோகக் ரோகட்டோர்.

‘’இது உங்களுதைடய ைோழ்க்தைக. 
தாோம்பத்திய உறவுக்குள் விரிைல் 
ஏற்படும் கோலகட்டங்களில் 
உங்கதைளாப் ரோபோன்ற சில ஆண்கள் 
ஆதாோயம் ரோதாடி நுதைழைோர்கள். 
கணைதை� விட ஆறுதால் மெைோல்பைர் 
நல்லை�ோகத் மெதாரிைோர். அதானோல் 
மெபண்கள் கணைதை�ப் பிரிய 
முடிமெைடுத்துவிடுைோர்கள். ஆனோல், 
எல்லோ ஆண்களும் ரோகோபக்கோ�ர்கள், 
ைண்தைட ரோபோடுைோர்கள், பி�ச்தைன 
மெைய்ைோர்கள் என்பது 
மெபண்களுக்குப் புரிைதில்தைல. 
நீங்கள் ஏரோதானும் கோ�ணெோக 
ைண்தைட ரோபோட்டோல், உங்களுக்கு 
கணைரோ� ப�ைோயில்தைல என்று அைர் 
நிதைனக்கலோம்…. இதைதாமெயல்லோம் 
ரோயோசித்து ஒரு முடிமெைடுத்துவிட்டு 
ைோருங்கள். மீண்டும் ரோபசுரோைோம்’’ 
என்று அைதை� அனுப்பி தைைத்ரோதான்.

அதான் பிறகு அைர் ரோநரில் 
ை�வில்தைல, ரோபோன் மெைய்யவும் 
இல்தைல. மெபங்களூருக்கு ெோறிப் 
ரோபோனதாோக தாகைல் ெட்டும் ைந்தாது. 
தானிரோய ரோபோனோ�ோ அல்லது 
தீபோவுடன் ரோபோனோ�ோ என்பது 
மெதாரியவில்தைல.

எங்கள் அலுைலக நண்பர்களுக்ரோக 
மெதாரியோது. அத்தாதைன �கசியெோக 
உறதைை போதுகோத்து ைருகிரோறோம்…’’

�‘’அவரது�கணவர்�மிகவும்�
நேகொ�க்கொரரொகத்�
பொதரிகிறொரொ…�என்ன�
நேவளைை�பொைய்கிறொர்..?’’

‘’மெகோஞ்ை ரோந�ரோெ 
ரோபசியிருக்கிரோறோம். அதில் 
ரோகோபக்கோ��ோகத் மெதாரியவில்தைல. 
ஆனோல், அைர் ஓ�ளாவு ைைதியோன 
குடும்பத்தைதாச் ரோைர்ந்தாைர். 
மெைளிநோட்டில் ரோபோய் எம்.பி.ஏ. படித்து 
ைந்திருக்கிறோர். டூரிைம் மெதாோடர்போன 
ஒரு பணியில் இருக்கிறோர். 
அவ்ைப்ரோபோது மெைளியூர் 
ரோபோய்ைருகிறோர்.  ஆனோல், அடிக்கடி 
ரோைதைலதைய விட்டுவிடுகிறோர். 
தானியோக ஒரு டூரிஸ்ட் தைகடு 
நிறுைனம் மெதாோடங்க இருப்பதாோக 
எங்களிடம் கூறினோர். அைர் தானிரோய 
மெதாோழில் மெதாோடங்குைதில் தீபோவுக்கு 
உடன்போடு இல்தைல. அதானோல் 
ஆ�ம்பித்தா தாக�ோறு இப்ரோபோது 
மெபரிதாோக ெோறியிருக்கிறது…’’

�‘’அவர்�பொதொழில்�
பொதொடங்குவதில்�ஏன்�
தீ�ொவுக்கு�உடன்�ொடு�
இல்ளைை..?’’

‘’நண்பர்களுடன் ரோைர்ந்து 
ரோ�ோட்டல் தைைக்கிரோறன் என்று 

மெதாரியவில்தைல. ஆனோல், கணைர் 
விைகோ�த்தைதா நோன் 
போர்த்துக்மெகோள்கிரோறன் என்று தீபோ 
நம்பிக்தைக தாருகிறோர்..’’

�‘’உங்களுக்கு�என்று�ஒரு�
குழந்ளைத�நேவண்டுமாொ,�இது�
குறித்துப்�நே�சினீர்கைொ..?’’

‘’தீபோரோை ரோபசினோர். விதை�வில் 
குழந்தைதா மெபற்றுக்மெகோள்ளாலோம் என்று 
மெைோல்கிறோர்… இ�ண்டு 
குழந்தைதாகதைளாயும் நன்றோக ைளார்ப்ரோபோம் 
என்கிறோர்…’’

‘’அப்படிமெயன்றோல் உங்களுக்கு 
அைருதைடய கணைதை� நிதைனத்துப் 
பயெோக இருக்கிறது. ஊரில் 
உங்களுக்குரிய ெதிப்பும் ெரியோதைதாயும் 
ரோபோய்விடும் என்று பயப்படுகிறீர்கள், 
அப்படித்தாோரோன..’’

‘’ம். அதுதாோன் பி�ச்தைன. நோன் 
நன்றோக ைம்போதிக்கிரோறன் என்றோலும் 
யோருடனும் ைண்தைட ரோபோட்டது இல்தைல. 
யோ�ோைது அதாட்டிப் ரோபசினோரோல 
என்னோல் தாோங்க முடியோது. தாதைல ைலி 
ைந்துவிடும். விைோக�த்து என்பது தீபோ 
நிதைனப்பது ரோபோன்று அத்தாதைன 
எளிதாோக இருக்கோது. நோன் தீபோதைை 
ெயக்கி பிரிப்பதாோக நிதைனத்து 
ைண்தைடக்கு ைருைோர். அரோதாரோபோன்று 
என்தைன தீபோ ஏெோற்றிவிட்டோர் என்ரோற 
என் மெபற்ரோறோர் நிதைனப்போர்கள். தீபோ 
ரோைறு �ோதிப் மெபண். அதானோல் என் 
அப்போவும் அம்ெோவும் அதான்பிறகு 
என்னுதைடய வீட்டுக்கு ை� ெோட்டோர்கள். 
நோனும் ஊர்ப்பக்கம் ரோபோக முடியோது…’’

’’ைரி, ஒரு முதைற தீபோவின் 
கணைதை� தானிரோய ைந்தித்துப் 
ரோபசுங்கள். உங்களுக்கு இருக்கும் 
ைந்ரோதாகங்கதைளா எல்லோம் ரோகளுங்கள்…’’

‘’அமெதாப்படி முடியும்? என்னோல் 
அைரிடம் இது பற்றி ரோபைரோை முடியோது. 
அை�ோக ைந்து ரோபசினோலும் தீபோ என் 
பக்கத்தில் இருந்தாோல் ெட்டுரோெ 
ைெோளிக்க முடியும். என்னோல் தானியோக 
அைரிடம் ரோபை முடியோது…’’

‘’ைரி. தீபோ விைோக�த்து 
ைோங்கிவிட்டோர். உங்களுக்குத் 
திருெணம் முடிந்துவிட்டது என்ரோற 
தைைத்துக்மெகோள்ரோைோம். என்றோைது ஒரு 
நோள் தீபோவின் கணைர் உங்கள் 
வீட்டுக்கு ைந்து தீபோவிடம் ரோபசுகிறோர் 
அல்லது தீபோதைை மெைளிரோய எங்கோைது 
அதைழத்துச்மெைல்கிறோர் என்றோல் என்ன 
மெைய்வீர்கள்..?’’
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நீரிழிவு உள்ளா ைரோகோதா� 
ைரோகோதாரிகளில் சிலர் உணவு முதைற 
ெற்றும் ைோழ்வியல் ெோற்றத்திற்கு 
உட்படும்ரோபோது ெனச் ரோைோர்வுக்கு 
உள்ளாோகின்றனர். நீரிழிவு 
ைந்தாைர்களுக்கு எகஸ்க்ளூசிவ் 
(பி�த்ரோயக) டயட் ரோைண்டும் 
என்கிறோர்கள். ஆனோல் நீரிழிவு 
ைந்தாைர்களுக்கு நோம் 
பரிந்துதை�ப்பது எக்ஸ்க்ளூடிங் 
(பலைற்தைற ஒதுக்கும்) டயட். 

இயன்றைதை� பல ைதைக 
உணவுகதைளாயும் உள்ளாடக்கிய 
உணவு முதைறதையப் பரிந்துதை�த் 
தாோலும் �ஸ்க், பிஸ்கட், மிக்ைர், 
ைதைட, பஜ்ஜி, பி�ட் என்று 
தாங்களுக்குப் பிடித்தா ஸ்நோக்குகதைளா 
விட்டு மெைளி ை� ெறுக்கிறோர்கள். 
கூடரோை சீனி அல்லது ஏதாோைது ஒரு 

²è˜, 
²è˜ ÜPò 
Ýõ™
vï£‚v ìò†
வீட்டுக்கு ஒரு�ர் �ர்க்கரைை 
வோநாயாளியாக இருந்தாலும் என்ன 
�ாப்பிடலாம், �ாப்பிடக்கூடாது 
என்பதில் எக்கச்�க்க குழப்பங்கள் 
உள்ைன. தீர்வு தருகிறார் ைருத்து�ர். 

ைதைக இனிப்பு கலக்கோெல் டீ கோபி 
பருக ெோட்டோர்கள். இது இல்தைல 
என்றோல் ைற்று கோஸ்ட்லியோன ைத்து 
ெோவு மெபோடிஅல்லது உடல் 
ைளார்ச்சிக்கு உதாவும் பு�தாம் 
அதிகெோக உள்ளாதாோக நம்பப்படும் 
ஊட்டச்ைத்து மெபோடிகதைளாப் போலில் 
கலந்து பருகுகிறோர்கள். 

இன்னும் பலர் நல்லமெதான்ரோற 
எண்ணி ைோதைழப்பழம், ெோதுதைளா, 
ஆப்பிள் ரோபோன்றைற்தைற பழெோக 
அல்லது ைோறோக உட்மெகோள்கிறோர் 
கள். ரோெற்கூறிய அதைனத்து 
உணவுகளிலும் சில மெபோதுைோன 
விஷாயங்கள் இருக்கும். அதைை 
இனிப்பு சுதைை ெற்றும் எண்மெணயில் 
மெபோரித்தா ட்�ோன்ஸ் ஃரோபட். 
இதைையி�ண்டுரோெ மூதைளாயின் 
ஊக்கெளிக்கும் தைெயங்களில் 
தூண்டுதாதைல ஏற்படுத்தி ரோடோபமின் 

 டாாக்டார் 
அ.பா.ஃபாரூக் அப்துல்லாா

வெபாாது நல ைருத்துவர்.
சிவகங்மைக
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உடலில் பெகாாழுப்பு காட்டி இருப்ெவர்காள் 
தினமும் ைண்ணீதை� இளஞ்சூட்டில் குடித்து 
வந்ைால் அதைவ உடலில் ரோைங்கியிருக்கும் 
பெகாாழுப்தைெ ெடிப்ெடியாகா காதை�த்துவிடும்.

எனும் உயிர் �ைோயனத்தின் 
அளாவுகதைளா ைற்று அதிகெோக்கும். 

�த்தாத்தில் குறிப்போக மூதைளாயில் 
ரோடோபமின் ெதைழ கூட மெபோழியத் 
ரோதாதைையில்தைல. ைோ�ல் தூ�ல் 
ரோபோட்டோல் கூட மூதைளாயின் 
"இயங்கு ைடிைெோன" நெது ெனம் 
பூரித்துப் ரோபோகும். ெனதைதா ெகிழச் 
மெைய்யும் இது ரோபோன்ற 
விஷாயங்கதைளா மூதைளா தூண்டித் 
தூண்டிப் மெபறும். இதுரோை 
நம்மிதைடரோய பழக்கங்கள் உருைோக 
கோ�ணெோகின்றன. மூதைளா கூறும் 
அதைனத்து விஷாயங்களும் நெது 
உடலுக்கு நன்தைெ தாருைதாோக 
இருப்பதில்தைல.

சிகமெ�ட் புதைகப்போளார்கதைளா 
மீண்டும் மீண்டும் சிகமெ�ட் புதைகக்க 
தைைப்பது மூதைளா தாோன். ெதுவுக்கும் 
அப்படிரோய, இனிப்புக்கும் அப்படிரோய, 
எண்மெணயில் மெபோரித்தா 
உணவுகளுக்கும் அப்படிரோய. 
ரோெற்கூறிய விஷாயங்கதைளா 
உட்மெகோள்ளும் ரோபோது ெனம் 
ெகிழ்ச்சி மெகோள்கிறது. ஏற்கனரோை 
இருக்கும் ைஞ்ைலங்கள், ரோைோகங்கள் 
ரோபோன்றைற்தைற சிறிது ெறக்கச் 
மெைய்கிறது. இதானோல் நம்மில் பலர் 
அை�ைர்க்கு பிடித்தா உணவுகள் 
மூலம் தாங்களின் ைோழ்க்தைகயில் 
ரோநரும் பி�ச்ைதைனகளில் இருந்து 
தாற்கோலிக விரோெோைனம் 
ரோதாடுபைர்களாோக ெோறுகிறோர்கள். 
சிலருக்கு அடிக்கடி சீனி ரோபோட்ட 
கோபி, டீ, சிலருக்கு பிரியோணி, 
சிலருக்கு பதைழய ரோைோறு, சிலருக்கு 
ைதைட, பஜ்ஜி, சிலருக்கு பழங்கள், 
சிலருக்கு எண்மெணயில் மெபோரித்தா 
பண்டங்கள் என்று அை�ைர் 
விருப்பத்திற்ரோகற்ப நெது "ஃபீல் 
குட்" உணவு அதைெகிறது. 

இந்நிதைலயில் ெத்திய 
ையதுகதைளா அதைடந்தா ஒருைரின் 

ைளார்சிதைதா ெோற்றத்தில் ஏற்பட்ட 
ரோகோளாோறு கோ�ணெோக நீரிழிவு எனும் 
நிதைல ஏற்படுகிறது. இவ்ைோறு 
ஏற்பட்ட பின் அைருக்கு என 
உணவு முதைற 
பரிந்துதை�க்கப்படுகிறது. அதில் 
அைர் அதுநோள் ைதை� தினைரி 
உட்மெகோண்டு ைந்தா பல 
விஷாயங்களுக்கு தாதைட 
ரோபோடப்படுகிறது. இதைதா அைர்களாது 
ெனம் ஏற்க ெறுக்கிறது.

நீங்க சீனி ரோைணோம்கறீங்க நோன் 
நோட்டு ைர்க்கதை� இல்தைலன்னோ 
கருப்பட்டிக்கு ெோறிக்கைோ?

நீங்க ஸ்வீட்ஸ் ரோைணோம்னு 
மெைோல்றீங்க ைரி, நோன் பழங்களுக்கு 
ெோறிக்கிரோறரோன? - இவ்ைோறோக 
எப்படியோைது அைர்கள் ைோழ்வில் 
தினைரி எந்தா ைடிவிலோைது 
"இனிப்பு சுதைை" அல்லது 
எண்மெணயில் மெபோரித்தா உணவுகள் 
உள்ரோளா மெைல்லுெோறு பணிப்பது 
அைர்களாது மூதைளாயும் ெனமும் 
தாோன். இதாற்கு அைர்கதைளா 
முழுதைெயோக குற்றம் கோண 
இயலோது. எனினும் இதிலிருந்தும் 
மீளா முடியும். 

அதாற்கு தாங்களின் உடல் நிதைல 
குறித்தா தான்னிதைல உணர்தால் 
சுயெோக நடக்க ரோைண்டும். புதிதாோக 
கற்க ரோைண்டும். ஏற்கனரோை கற்ற 
பதைழயதைதா ெறக்க ரோைண்டும். 
படிப்பதாற்கும், படித்தாதைதா ைோழ்வில் 
புகுத்தாவும் முன் ை� ரோைண்டும். 

எைற்தைற மூதைளா ரோகட்கிறது 
என்பதைதா விட எதைை எதைை நம் 
உடலுக்கும் அதான் உள்ளுறுப்பு 
களுக்கும் நன்தைெ, தீதைெ என்பதைதா 
பிரித்தாரிய இந்தா தான்னிதைல 
உணர்தால் நிகழ ரோைண்டும். 
எனினும் நம்ெைர்களுக்கு இந்தாத் 
தான்னிதைல உணர்தால் 
ஏட்டறிவினோரோலோ (சுயெோகக் கற்றல்), 
மெைோல்லறிவினோரோலோ (ெருத்துைர் 
ைழி) ஏற்படோெல் பட்டறிவினோல் 
தாோன் ரோநருகிறது. 

சிகமெ�ட்தைட விடுங்கள் என்று 
ஒவ்மெைோரு முதைற ெதைனவி ெக்கள் 
ெருத்துைர் கூறினோலும் விடோதா 
ஒருைர், ஒருமுதைற அட்டோக் ைந்து 
ஸ்மெடண்ட் தைைத்தா பின் தாோன் 
விடுகிறோர். இனிப்தைப விடுங்கள் 
விடுங்கள் என்று ஒவ்மெைோருமுதைற 
ெதைனவி ெக்கள் ெருத்துைர் 

கூறினோலும் விடோதா நீரிழிவு ரோநோயர் 
தானக்கு ஏதாோைது ஒருைதைகயில் 
நீரிழிவு தாரும் இழப்பு கண் போர்தைை 
இழப்பு, சிறுநீ�க ரோநோய், கல்லீ�ல் 
ரோநோய், இதாய ரோநோய், மூதைளா 
ரோதாய்ெோனம், ந�ம்பு அழற்சி என்று 
ஏற்பட்ட பின் தாோன் அதைதா 
விடுைதாற்கு முயற்சி எடுக்கிறோர்

நீரிழிவும் �த்தாக் மெகோதிப்பும் 
கட்டுப்போடின்றி நீடிக்கும் உடலில் 
அதைை தாங்களாது சுய ைரிதைதாதைய 
கல்மெலழுத்துகளாோக எழுதுகின்றன. 
அைற்தைற எந்தா ெருந்து 
மெகோண்டும் ெோற்றி அதைெக்க 
முடியோது. இங்கிருந்து தைடம் 
ட்�ோைல் மெைய்து பின் ரோநோக்கியும் 
மெைல்ல முடியோது. எனரோை நீரிழிவு 
ரோநோயர்கரோளா தாயவு கூர்ந்து சிறிது 
சிறிதாோகரோைனும் நீரிழிவிற்கு 
உகந்தா உணவு முதைறக்கு ைந்து 
அதைதா கட்டுப்போட்டில் தைையுங்கள். 

நீரிழிவு ரோநோயோளிகளுக்கு 
ஸ்நோக்ஸ் ைோப்பிடுைது 
மெபருவிருப்பெோக இருக்கிறது. 
அதாற்கு ைழியும் இருக்கிறது. 
அதாோைது, கிரோலோ எழுபது 
ரூபோய்க்கு பல விட்டமின்கள் 
நி�ம்பிய மெகோய்யோகோய் 

இருக்கிறது. அரோதாரோந�ம், 
மெகோய்யோ பழம் சுகதை� 
அதிகெோக்கிவிடும் என்பதைதா 
புரிந்துமெகோள்ளுங்கள். சீைனுக்கு 
சீைன் கிதைடக்குற மெைள்ளாரிக்கோய் 
இருக்கிறது. விட்டமின் சி 
நி�ம்பிய மெநல்லிக்கோய் 
இருக்கிறது. நல்ல மெகோழுப்பும் 
குதைறைோன ெோவுச்ைத்தும் 
மெகோண்ட ரோதாங்கோய் இருக்கிறது. 

 நல்ல பு�தாம் நல்ல மெகோழுப்பு 
குதைறைோன ெோவுச் ைத்ரோதாோட சீப் 
& மெபஸ்ட் நிலக்கடதைல இருக்கி 
றது.  நிலக்கடதைல ைோப்பிட்டோல் 
மெநஞ்மெைரிச்ைல், ையிற்றுக் 
குத்தால்,  உப்புைம் ஏற்படுபைர்கள் 
ெட்டும் தாவிர்ப்பது நல்லது. முதைளா 
கட்டிய பயறு மெ�ோம்பரோை நல்லது. 

பு�தாச்ைத்து நல்ல மெகோழுப்புச் 
ைத்து மிக்க மெகோஞ்ைம் 
கோஸ்ட்லியோன போதாோம், ைோல்நட், 
பிஸ்தாோ ரோபோன்றதைை தாலோ 20 
கி�ோம் ைதை� எடுத்துக் 
மெகோள்ளாலோம். இ�ண்டு 
முட்தைடகதைளா ஆம்மெலட்டோக்கி  
அல்லது மெபோடி ெோஸ் மெைய்து 
அல்லது அவித்தா முட்தைடகளாோக 
உண்ணலோம். அதுவும் குட்டி 

ஸ்நோக்ஸ் தாோன். ஆனோல் 
பு�தாச்ைத்து ஊட்டச்ைத்து நி�ம்பிய 
ஸ்நோக்ஸ். ெோவுச்ைத்து கிட்டத்தாட்ட 
ஜீரோ�ோ. 

 ெோதைல ரோைதைளா ஸ்நோக்ஸுோக 
50 கி�ோம் பன்னீருடன் சில 
கோய்கறிகதைளாயும் மெகோஞ்ைம் 
ெைோலோ+ உப்பு ரோபோட்டு ரோலைோன 
சூட்டில் ைதைெத்து உண்ணலோம். 
100 கி�ோம் கோய்கறி ரோபோட்டு 
மெைஜிடபுள் சூப் மெைய்து அதில் 20 
கி�ோம் மெைண்மெணதைய சூட்ரோடோடு 
சூடோகக் கலந்து பருகலோம். 200 
மில்லி ஆட்டுக் கோல் சூப்  
அல்லது மெநஞ்மெைலும்பு சூப் ைோ�ம் 
இருமுதைற ெோதைல ரோந�ங்களில் 
பருகலோம். 

டீ, கோபி பருக ரோைண்டும் 
என்றோல் அதில் இனிப்பு எந்தா 
ரூபத்திலும் ரோைர்க்கோெல் தினைரி 
100 மில்லி × 2 என்ற அளாவில் 
இருமுதைற ெட்டும் பருகலோம். 
கட்டுப்படோதா சுகர் இருப்பைர்கள் 
போல் டீதைய தைகவிட்டு ப்ளாோக் டீ 
அல்லது மெலென் டீ வித் அவுட் 
சுகருக்கு ெோறவும். இந்தா ஸ்நோக்ஸ் 
கோ�ணெோக சுகர் ஏறோது, ையிறும் 
நி�ம்பும்.
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திதை� உலகில் இயக்குநர், 
தாயோரிப்போளார், விநிரோயோகஸ்தார், 
திதை�ய�ங்கு உரிதைெயோளார் என்று 
பல்ரோைறு முகங்கள் மெகோண்டைர் 
ரோகயோர். அது ெட்டுெல்ல 
தாயோரிப்போளார், விநிரோயோகஸ்தார், 
மெதான்னிந்திய திதை�ப்பட 
ைர்த்தாகைதைப, இயக்குநர் 
ைங்கங்களில் தாதைலதைெப் மெபோறுப்பு 
உட்பட பல்ரோைறு நிர்ைோகப் 
மெபோறுப்புகதைளா ஏற்றிருந்தாைர். 
இந்திய அ�சின் ரோதாசிய 
விருதுக்குழுவிலும் பங்ரோகற்றைர். 
ரோகோதாண்ட�ோென் என்கிற 
இயற்மெபயதை�க் மெகோண்ட 
ரோகயோதை�ச் ைந்திக்கிற பலரும் 
அை�து இளாதைெத் ரோதாோற்றத்தைதாக் 
கண்டு வியப்பதுண்டு. ையது 
எழுபதைதாக் கடந்தும் சுறுசுறுப்போக 

²î‰Fó«ñ 
âù¶ 
Ý«ó£‚Aò‹
îò£KŠð£÷˜, 
Þò‚°ï˜ «èò£˜.

திரைையுலகில் அவ்�ப்வோபாது அணுகுண்டு 
கருத்துகரைைப் வோபசி அலறவிடும் வோகயார் 
ஆவோைாக்கிய ைகசியம் பகிர்கிறார். 

இயங்கிக் மெகோண்டிருக்கும் 
அைருடன் ரோபசிரோனோம்.

"என்தைனப் போர்க்கிறைர்கள் 
முதாலில் ரோகட்கிற ரோகள்வி 
இதுதாோன், எப்படி இப்படி 
இருக்கிறீர்கள்? இதாற்கு என்ன 
மெைய்கிறீர்கள்? என்பதுதாோன். 
ஆனோல் நோன் எதுவுரோெ 
மெைய்ைதில்தைல. விருப்பம் ரோபோல 
ைோப்பிடுகிரோறன். விருப்பம் ரோபோல 
நடக்கிரோறன். சுதாந்தி�ெோக 
இயங்குகிரோறன் அவ்ைளாவுதாோன் 
எனது ஆரோ�ோக்கியத்தின் �கசியம்.

ைோப்போடு என்றோல் நோன் தைைைம், 
அதைைைம் இ�ண்டும் ைோப்பிடுரோைன். 
ையதுக்கு ஏற்ற உணவு ெோற்றத்தில் 
இப்ரோபோது நோன் ெட்டன் 
ைோப்பிடுைதில்தைல. ஆனோல் மீன் 
ைோப்பிடுரோைன். கோய்கறிகளில் 

அருள்ஜெசல்வன்
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ஒரு துண்டு சுக்தைகா ரோைால் நீக்கி அதை� 
லிட்டர் நீரில் ரோொட்டு சுண்டக் காாய்ச்சி, ொல், 
�ர்க்காதை� ரோ�ர்த்துக் காாதைலா, மாாதைலா �ாப்பிட்டு வ� 
மூக்காதைடப்புக்கு நல்லா நிவா�ணம் கிதைடக்கும்.

கீதை�களில் விருப்பம் உண்டு. 
இ�வில் ெோதுளாம் பழம் 
ைோப்பிடுரோைன்.ெற்றபடி எனக்கு 
இதுதாோன் பிடித்தா உணவு என்று 
நோன் எதிலும் தீவி�ெோக 
இருப்பதில்தைல. நோன் மெபரிய 
உணவு விரும்பி கிதைடயோது .
அதைதாப் ரோபோல  உடற்பயிற்சியிலும் 
ைரி நோன் கடினெோன பயிற்சி 
எதுவும் மெைய்ைதில்தைல. அன்று 
முதால் இன்று ைதை� கோதைல நடப்பது 
ெட்டுரோெ எனது உடற்பயிற்சி. 
அதைதாயும் ைலிந்து உடதைலச் 
சி�ெப்படுத்தி மெைய்ைதில்தைல. 
என்னோல் எவ்ைளாவு முடியுரோெோ 
அவ்ைளாவு நடக்கிரோறன்.

முன்மெபல்லோம் மெைளியில் 
நதைடப்பயிற்சி மெைல்ரோைன்.  மெதாரு 
நோய்த் மெதாோல்தைலகள் அதிகெோகி 
விட்டதாோல் இப்ரோபோது மெைளிரோய 
மெைல்ைதில்தைல. வீட்டு 
ைளாோகத்துக்குள்ரோளாரோய 
நடக்கிரோறன். உடல் அதைைவுப் 
பயிற்சிகள் ,தைக கோல்கதைளா நீட்டி 
ெடக்குைது என்று எளிதைெயோன 
உடற்பயிற்சிகதைளாத்தாோன் 

மெைய்கிரோறன்.

எனக்கு 40 ஆண்டுகளுக்கு 
ரோெல் ைர்க்கதை� ரோநோய் இருக்கிறது. 
அதாற்குரிய ெோத்திதை� 
ைோப்பிடுகிரோறன். அது கூட 
டோக்டர்களாோல் உருைோக்கப்பட்டது 
ரோபோல் நோன் உணர்கிரோறன்.

நோன் தினமும் கதைடப்பிடிக்கும் 
ஒரு பழக்கம்,முதால் நோள் இ�வு 
மெகோதிக்க தைைத்து ஆற தைைத்தா 
சீ�கத்தாண்ணீர் கோதைலயில் ஒரு 
லிட்டர் தினமும் குடிப்ரோபன். 
அரோதாரோபோல் உணவில் கீதை�கள் 
மெதாோடர்ந்து விடோெல் ைோப்பிட்டு 
ைருகிரோறன். கோதைலயில் தினமும் 
இந்தா ரோந�த்திற்குக் கண்டிப்போக 
எழ ரோைண்டும், இந்தா ரோந�த்திற்குச் 
ைோப்பிட ரோைண்டும் என்று நோன் 
மெபரிதாோகக் கட்டுப்போடுகள் 
தைைத்துக் மெகோள்ைதில்தைல. 
ரோைதைல இருந்தாோல் சீக்கி�ம் 
எழுந்து விடுரோைன் இல்லோவிட்டோல் 
ைற்றுத் தாோெதாெோக எழுரோைன். 
ைோப்போட்டு விஷாயத்திலும் 
அப்படித்தாோன் .

ைோதாோ�ண ைர்க்கதை� ரோநோய் 
உள்ளாைர்களுக்குரிய 
கட்டுப்போட்டுடன்தாோன் நோன் 
ைோப்பிடுகிரோறன். எனக்கு 72 
ையதாோகிறது 68 கிரோலோ 
இருக்கிரோறன். ையதுக்ரோகற்ற எதைட 
இருப்பதாோக ெருத்துைர்கள் 
மெைோல்கிறோர்கள். இன்னும் கூட 
எதைட குதைறக்கலோம் என்று 
நிதைனக்கிரோறன்.

சினிெோ எனக்குப் பிடிக்கும். 
சினிெோ மீது ரோநைம் மெகோண்டைர் 
கள் எனது நண்பர்களாோக 
இருக்கிறோர்கள். சினிெோதைைப் 
பற்றி யோரும் அைதூறு 
கூறினோலும் தாைறோகப் ரோபசினோலும் 
எனக்குப் பிடிக்கோது. ஏமெனன்றோல் 
சினிெோ தான்தைன நம்பியைர்கதைளா 
என்றும் தைக விடுைதில்தைல. 
இதாற்கு நோரோன ைோட்சி. 

நோன் திதை�ப்படத் துதைறயில் 
தாயோரிப்போளார், விநிரோயோகஸ்தார், 
இயக்குநர் என்று பலதுதைறகளில் 
இயங்கி இருக்கிரோறன். அரோதாரோபோல் 
பல்ரோைறு ைங்கப் பணிகளில் 
இருந்திருக்கிரோறன். தாமிழ்நோடு 
தாயோரிப்போளார் ைங்கம் உருைோக 
நோன் ஒரு கோ�ணம். தாமிழ்நோடு 
தாயோரிப்போளார் ைங்கம், மெைன்தைன 
மெைங்கல்பட்டு விநிரோயோகஸ்தார் 
ைங்கங்களில் தாதைலை�ோக 
இருந்திருக்கிரோறன். இயக்குநர் 
ரோக. போலச்ைந்தார் தாதைலை�ோக 
இருந்தாரோபோது தாமிழ் திதை�ப்பட 
இயக்குநர் ைங்கத்தில் நோன் 
மெையலோளா�ோக இருந்திருக்கிரோறன். 
ைவுத் இந்தியன் பிலிம் ரோைம்பரிலும் 
தாதைலதைெப் மெபோறுப்பில் 
இருந்துள்ரோளான். ரோதாசிய விருது 
ரோதார்வுக் குழுவிலும் 
பணியோற்றியுள்ரோளான்.

நோன் ஈடுபட்ட துதைறகள் 
அதைனத்திலும் மெைற்றிதையரோய 
மெபற்று இருக்கிரோறன். 
ஃதைபனோன்சிய�ோக ெட்டும் தாோன் 
நோன் ரோதாோல்வி அதைடந்தாைனோக 
நிதைனக்கிரோறன். அதுவும் கூட 
பலரிடம் நோன் மெகோடுத்தா 
பணத்தைதாக் மெகடுபடியோகக் 
ரோகட்கோதாதாோல் எனக்கு அந்தாத் 
ரோதாோல்வி கிதைடத்தாது. அதைதா 
அைர்களுக்குச் மெைய்தா உதாவியோக 
இப்ரோபோது நிதைனத்துக் 
மெகோள்கிரோறன்.

எல்லோைற்தைறயும் விட நோன் 
ெகிழ்ச்சியோக உணர்ைது 
இயக்குந�ோக இருக்கும் ரோபோது 
தாோன் என்ரோபன். அப்ரோபோதுதாோன் 
நோம் சுறுசுறுப்போகவும் இருக்க 
முடியும். தினந்ரோதாோறும் ஏதாோைது 
மெைய்து மெகோண்டு இருக்க 
ரோைண்டி இருக்கும். இயக்குநர் 
மெபோறுப்பு என்பது மிகவும் 
பதாற்றெோன, ரோைதைல அழுத்தாம் 
மெகோண்டது என்போர்கள். ஆனோல் 
நோன் அப்ரோபோது கூட 
பதாற்றமில்லோெல் இலகுைோக 
இருப்ரோபன். திடீமெ�ன்று ஒரு 
நடிகர், நடிதைக படப்பிடிப்புக்கு 
ை�வில்தைல என்றோல் கூட நோன் 
பதாற்றம் அதைடய ெோட்ரோடன். 
படப்பிடிப்பு ஆ�ம்பித்து சிறிது 
ரோந�த்தில் குஷ்பூ ை�வில்தைல 
என்று மெைோல்ைோர்கள். அதானோல் 
என்ன என்று பிற நடிகர்கதைளா 
தைைத்து ெற்ற கோட்சிகதைளா 
எடுப்ரோபன். அன்று போர்த்தாோல் நோன் 
நிதைறயரோை கோட்சிகதைளா படப்பதிவு 
மெைய்து இருப்ரோபன். இப்படி யோரும் 
நோதைளாக்கு திடீமெ�ன்று ை�வில்தைல 
என்றோல் என்ன மெைய்ைது என்று 
ரோகட்போர்கள். ைந்தாோல் நல்லது, 
ை�ோவிட்டோல் மெ�ோம்ப நல்லது 
என்று மெைோல்ரோைன். அடுத்தாதைதாப் 
பற்றி ரோயோசிக்கலோம் என்ரோபன். 
அப்படி ெனதைதா இலகுைோக 
தைைத்துக் மெகோள்ரோைன். 

நோன் ெனதில் பட்டதைதா 
எப்ரோபோதும் மெைளிப்பதைடயோகக் 
கூறி விடுரோைன். இதானோல் சிலர் 
என்தைன என்ன இப்படிக் 
கூறுகிறோரோ� என்று 
நிதைனப்போர்கள். நோன் உள்ரோளா 
ஒன்தைற தைைத்து மெைளிரோய ஒன்று 
ரோபசுைதில்தைல என்பது என்தைன 
அறிந்தாைர்களுக்குத் மெதாரியும்.

நோன் எதைதாப் பற்றியும் 
கைதைலப்படுைதில்தைல. 
நோதைளாக்ரோக உலகம் அழிகிறது 
என்றோல் நோதைளா ைதை� இருக்கும் 
ரோந�த்தில் என்ன மெைய்யலோம் 
என்று தாோன் நிதைனப்ரோபன். 
எல்ரோலோருக்கும் உள்ளாதுதாோரோன 
நெக்கும் என்று கடவுள் மீது 
போ�த்தைதாப் ரோபோட்டு விடுரோைன். 
நோன் எப்ரோபோதும் எது பற்றியும் 
அலட்டிக் மெகோள்ைதில்தைல. 
எதைதாயும் கைதைலக்குரியதாோக 
எடுத்துக் மெகோள்ைதில்தைல.
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எனக்கு ஒரு கோலத்தில் 
ஆன்மீகத்தில் மெபரிதும் நோட்டம் 
இருந்தாது. ைள்ளாலோர் போதைதா 
எனக்குப் பிடித்தா போதைதாயோக 
இருந்தாது. அைதை�த் மெதாோடர்ந்து 
ைோசிக்கிற ரோபோதுதாோன் ஐந்தாோம் 
திருமுதைறக்கும் ஆறோம் 
திருெதைறக்கும் உள்ளா ரோைறுபோட்தைட 
அறிந்ரோதான். ஐந்தாோம் திருமுதைறயில் 
பக்தியில் ஒரு நிதைல இருக்கும் .
ஆறோம் திருமுதைறயில் ரோைறு ஒரு 
நிதைல. அதில் ஒரு உருைைழிபோடும் 
ரோதாதைையில்தைல ரோ�ோதி ைழிபோடு 
ெட்டும் ரோபோதும் என்று 
கூறியிருப்போர். எல்லோம் ெதாங்களும் 
அதைதா ரோநோக்கித்தாோன் மெைல்கின்றன 
என்று நோன் நிதைனக்கிரோறன்.

நோன் தாமிழ்நோட்டில் உள்ளா 
அதைனத்து ஜீைைெோதிகளும் 
மெைன்றிருக்கிரோறன். சித்தார்கள் 
ஆலயங்கள், ைெோதிகளுக்கும் 
மெைன்று இருக்கிரோறன். அண்தைெயில் 
கூட போண்டிச்ரோைரி மெைன்று 14 
ஜீைைெோதிகள் போர்த்து ைந்ரோதான் .
திருைண்ணோெதைலயில் கிரிைலப் 
போதைதாயில் தாோன் ரோபோைோர்கள். 
ஆனோல் நோன் ரோெரோல ெதைலரோயறிரோய 
ரோகோயிதைலச் சுற்றி இருக்கிரோறன். 
அந்தா அளாவிற்குத் தீவி�ெோன 
ரோைட்தைக இருந்தாது அப்ரோபோது.

கோலம் கடந்து ையது முதிர்ந்து 
பல்ரோைறுபட்ட ஆன்மீக 
அனுபைங்களுக்குப் பிறகு மெதாரிைது 
ெதாம் �ோதி இனம் மெெோழி என்று 
எதுவுரோெ கிதைடயோது. எந்தா 
ரோைறுபோடுகளும் கிதைடயோது, 
அதைனைரும் அந்தா ரோ�ோதிதைய 
ரோநோக்கிச் மெைல்ைதாோக நோன் 
நிதைனக்கிரோறன். 

இந்து ெதாத்தில் உள்ளா சுதாந்தி�ம் 
எனக்குப் பிடிக்கும் எல்லோ 
ைதைகயோன சிந்தாதைனகளுக்கும் 
இடம் மெகோடுத்து ைளார்ந்து ைருைது 
தாோன் இந்து ெதாம். நோன் ஒரு 
இந்துைோக இருப்பதில் 
மெபருதைெப்படுகிரோறன். இது தாோன் 
எனது ஆன்மிக அனுபைங்கள். 
எனது ஆன்மீக அதைெதிதாோன் 
எனது ெனநலம். எனது ெனநலம் 
தாோன் எனது உடல் நலம் என்று 
நிதைனக்கிரோறன். ெற்றபடி எனது 
உடல் ஆரோ�ோக்கியத்தில் மெபரிய 
�கசியம் இருப்பதாோக நோன் 
நிதைனக்கவில்தைல" இவ்ைோறு 
ரோகயோர் கூறினோர்.

ரோவப்ெம் பூதைவ உலார்த்தி தூளாகா அதை�த்து 
பெவந்நீரில் ஒரு ஸ்பூன் காலாக்கிக் குடித்ைால் 
வாயுபெைால்தைலா நீங்கும். ஆறாாை 
வயிற்றுப்புண் நீங்கும்.

புது தண்ணீரில் 
குளித்தோல் 

முடி
பெகோட்டுமோ?

சிலா நாட்காள் பெவளியூர் 
பெ�ன்று திரும்பியவர்காள், புதிய 
இடங்காளில் குளித்ைவர்காள் 
எல்லாாம் பெொதுவாகா ஒரு 
காருத்தைைச் பெ�ால்வதுண்டு. 
அைாவது, புதிய ைண்ணீரில் 
குளித்ைைால் முடி பெகாாட்டுகிறாது 
என்ொர்காள். 

உண்தைமா என்னபெவன்றாால், 
ைதைலாமுடியின் ரோவர் ெகுதி 
வதை� ைண்ணீர் ஊடுருவுவது 
இல்தைலா. ஆகாரோவ, புதிய நீர், 
உப்புத்ைண்ணீர், ஸ்விம்மிங் 
பூல் ைண்ணீர் ரோொன்றா 
காா�ணங்காளால் முடி 
பெகாாட்டுவது இல்தைலா. முடி 
பெகாாட்டுவைற்கு ஹாார்ரோமாான் 
மாற்றும் ஊட்டச்�த்து குதைறாொடு 
முக்கியக் காா�ணமாாகா 
இருக்கிறாது. பெெண்காளுக்கு 
மாாைவிலாக்கு நாட்காளில் 
உருவாகும் ஸ்ட்பெ�ஸ் முக்கிய 
காா�ணமாாகா இருக்கிறாது. 
ஊட்டச்�த்து குதைறாொடு, 

முதுதைமா ரோொன்றா 
காா�ணங்காளாலும் முடி 
உதி�லாாம். 

திடீபெ�ன ஒருசிலாருக்கு 
பெகாாத்துக்பெகாாத்ைாகா முடி 
பெகாாட்டுவதுண்டு. ஒவ்வாதைமா, 
ை�மாற்றா ஷாம்பூ ரோொன்றா 
காா�ணங்காளால் இப்ெடி 
நிகாழலாாம். முடி ரோவர்காளில் 
உண்டாகும் பி�ச்தைன 
காா�ணமாாகாரோவ இப்ெடிபெயாரு 
சிக்கால் உருவாகும். 
இப்ெடிப்ெட்ட நிதைலாயில் 
உடனடியாகா மாருத்துவதை� 
குடும்ெ மாருத்துவர் அல்லாது 
ரோைால் மாருத்துவதை� அணுகி 
தீர்வு காாண முயற்சிக்கா 
ரோவண்டும். ெ�ம்ெதை�த்ைன்தைமா 
காா�ணமாாகா வழுக்தைகா 
ஏற்ெடுவதுண்டு. இைற்கு தைகா 
தைவத்தியம், மூலிதைகா 
தைவத்தியம் ரோொன்றாதைவ ெயன் 
ை�ாது என்ெதைை 
புரிந்துபெகாாள்ள ரோவண்டும். 
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�கிழ்ச்சியோே �ோறுங்ேள்
�கிழ்ச்சியையப் பாரப்புங்ேள்

ஞாோனகுரு �கிழ்ச்சியோைர் கோெர்க்டை� ஆரம்பம்
ஆயுள் ெந்தோ 1 லட்ெம் ரூபோய்

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

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

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

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

மின்னிதழ்�ளின் அச்சு இதழ் வீட்டுக்கு அனுப்பிடைவாக்�ப்படும். ஞாோனகுரு பதிப்ப� 
புத்த�ங்�ளும் மெவாளியோகும் தருணங்�ளில் அனுப்பப்படும். அகோதோடு �னவாைக் �டைல 
பயிற்சியளித்து கோதர்ச்சி ெோன்றிதழ் வாழங்�ப்படும். ஞாோனகுரு குடும்பத்தில் இடைணவாதற்கு 
அன்கோபோடு அடைழக்கிகோ�ோம்.
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ேம்பிக்ளைக�; மாொதவிடொய்க்�
கொைத்தில்�உறவு�பொகொண்டொலும்�
கருத்தரிக்க�முடியும்

உண்ளைமா�:�நன்கு படித்தா 
மெபண்கள், ஆண்களிடமும் இந்தா 
நம்பிக்தைக இன்னமும் நிலவுகிறது 
என்பது ஆச்ைர்யம்தாோன். ெோதாவிடோய் 
ரோந�த்தில் கருத்தாரிக்க 100 ைதாவிகிதாம் 
ைோத்தியமில்தைல என்பரோதா உண்தைெ. 
ெோதாவிடோய் சுழற்சியில் ெோதாவிடோய்க் 
கோலம், இனப்மெபருக்க கோலம், 
கருமுட்தைட மெைளிரோயற்ற நிதைல, 
முன்ெோதாவிடோய் நிதைல என நோன்கு 
நிதைலகள் உள்ளான. 

அைற்றில், ெோதாவிடோய் மெதாோடங்கி 
ை�ோைரியோக 14ைது நோள், கருமுட்தைட 
மெைளிரோயற்ற நிதைல (இந்தா நோள் 
கணக்கு நபருக்கு நபர் ரோைறுபடும்) 
ஏற்படும். இந்தா ரோந�த்தில் ெட்டுரோெ 

î£Œ¬ñJ™ 
Þˆî¬ù 
ªð£Œè÷£..?
தாய்ரைை என்பது ஒரு �ைம் என்வோற 
ஜெபண்கள் நிரைனக்கிறார்கள். 
அதனாவோல தாய்ரைையில் நிரைறய 
ஜெபாய் நம்பிக்ரைககள் சுற்றிக்ஜெகாண்டு 
இருக்கின்றன.

கருத்தாரிக்க முடியும். ஆனோல், நிதைறய 
ரோபர் ெோதாவிலக்கு சுழற்சிதைய ைரியோகக் 
கணக்கிடு ைதில்தைல. ஒவ்மெைோரு 
ெோதாமும் மிகச்ைரியோக பலருக்கு சுழற்சி 
நிகழ்ைதில்தைல. எனரோை, இந்தா குழப்பம் 
கோ�ணெோக ெோதாவிடோய் கோலத்தில் 
உறவு மெகோண்டதாோல் கருத்தாரித்தாதாோக 
நம்புகிறோர்கள். இப்படி நடப்பதாற்கு எந்தா 
ைோய்ப்பும் இல்தைல என்பரோதா உண்தைெ. 

ேம்பிக்ளைக�;�குழந்ளைத�பிறந்தொல்�
மான�அழுத்தம்�ைரியாொகும்.

உண்ளைமா�;�ென அழுத்தாம், ென 
இறுக்கம், ெனதில் தாடுெோற்றம் உள்ளா 
மெபண்களுக்கு திருெணம் முடித்து 
விட்டோல் அல்லது குழந்தைதா பிறந்து 
விட்டோல் அந்தா பி�ச்தைன தீர்ந்துவிடும் 
என்று பலரும் மெைோல்ைதுண்டு. ென 
அழுத்தாம் கோ�ணெோக �ோர்ரோெோன் 

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com

34 35பிப்
ரவா

ரி 
20
25



களில் சீ�ற்ற நிதைல ஏற்படும் என்பரோதா 
உண்தைெ. இதானோல் ெோதாவிடோய்ச் 
சுழற்சி, கருமுட்தைட மெைளிரோயற்றநிதைல 
அதைனத்தும் போதிக்கப்படும். இந்தா 
நிதைலயில் இருப்பைர்களுக்கு 
கருத்தாரிப்பரோதா சிக்கலோக இருக்கும். 
ஆகரோை, இது ரோபோன்ற 
கோ�ணங்களுக்கோக யோருக்கும் 
திருெணம் மெைய்துதைைக்கவும், 
குழந்தைதா மெபற்றுக்மெகோள்ளா 
கட்டோயப்படுத்துைதும் கூடோது.

ேம்பிக்ளைக�; எந்த�வயாதிலும்�
குழந்ளைத�பொ�ற்றுக்பொகொள்ை�முடியும்.�

உண்ளைமா�; எப்ரோபோதாோைது 
நோளிதாழ்களில் 55 ையதுப் மெபண் 
குழந்தைதா மெபற்றுக்மெகோண்டோர் என்பது 
ரோபோன்ற மெைய்திகதைளாப் படித்திருப்போர் 
கள். நிதைறய ரோபர் ரோபசியதைதாக் 
ரோகட்டிருப்போர்கள். எனரோை, ையதுக்கும் 
குழந்தைதாப்ரோபற்றுக்கும் மெதாோடர்பு 
இல்தைல. எப்ரோபோது ரோைண்டுெோனோலும் 
குழந்தைதா மெபற்றுக்மெகோள்ளா முடியும் 
என்று மெபண்கள் நிதைனக்கிறோர்கள். 
ஆனோல், ையதுக்கும் குழந்தைதா 
ரோபறுக்கும் மெநருங்கிய மெதாோடர்பு 
உண்டு. இளாம் ையதில் இனப் 
மெபருக்கத்திறன் அதிகெோகக் 
கோணப்படும். 35 ையதைதாக் கடந்தா 
மெபண்கள், 38 ையதைதாக் கடந்தா 
ஆண்கள் இருைரும் ஆரோ�ோக்கியெோக 
இருந்தாோலும் இனப்மெபருக்கத்திறன் 
குதைறயத் மெதாோடங்கும். அதானோல் இளாம் 
ையதிரோலரோய குழந்தைதா 
மெபற்றுக்மெகோள்ைரோதா சிறந்தாது.

ேம்பிக்ளைக�; குண்டு�பொ�ண்கள்�
சீக்கிரம்�குழந்ளைத�பொ�றுவொர்கள்.

உண்ளைமா�:�திருெணம் 
மெைய்துமெகோள்ளும் குண்டு மெபண்கள் 
சீக்கி�ம் குழந்தைதா மெபற்றுக்மெகோள்ைோர் 
கள் என்று ஒரு நம்பிக்தைக உண்டு. 
உண்தைெயில் குழந்தைதா மெபற்றுக் 
மெகோள்ளா விரும்பும் தாம்பதியர் 
இருைரும் உடல் எதைடதையக் 
கட்டுக்குள் தைைத்திருக்க ரோைண்டியது 
அைசியம். உடல் பருெனோல் நிகழும் 
�ோர்ரோெோன் ெோற்றங்கள் மெபண்களின் 
ெோதாவிடோய் சுழற்சிதையயும், 
ஆண்களுக்கோன உயி�ணுக்களின் 
எண்ணிக்தைக ெற்றும் தா�த்தைதா 
போதிப்பதாற்கு அதிக ைோய்ப்புகள் 
உண்டு. இதானோல், குண்டோக 
இருப்பைர்களுக்கு குழந்தைதா ரோபறு 

கிதைடப்பது கடினம் என்பது தாோன் 
உண்தைெ.

ேம்பிக்ளைக�; மாது�குடித்தொல்�
சீக்கிரம்�குழந்ளைத�பிறக்கும்

உண்ளைமா�; ெது குடிக்கும் 
ஆண்களும் மெபண்களும் நிதைறய 
குழந்தைதா மெபறுகிறோர்கள் என்று ஒரு 
கட்டுக்கதைதா உலவுகிறது. உண்தைெயில் 
ெதுப் பழக்கம் ெட்டுமின்றி புதைகப் 
பழக்கமும் குழந்தைதாப்ரோபற்தைற 
போதிக்கும். ஆண்களுக்குப் 
புதைகப்பழக்கம் இருந்தாோல், அது 
உயி�ணுக்கதைளா போதிக்கும். மெபண்கள் 
புதைகபிடிக்கும் பட்ைத்தில் 
சிதைனப்தைபயில் கருமுட்தைடகள் 
ைளார்ைது போதிக்கப்படும். இதைை 
இ�ண்டுரோெ குழந்தைதாயின்தைெப் 
பி�ச்தைனதைய ஏற்படுத்தும்.

ேம்பிக்ளைக�: கருத்தளைட�
மாொத்திளைரகைொல்�ஆ�த்து�கிதைடயோது.

உண்ளைமா�: ெோதாவிலக்தைக 
தாள்ளிப் ரோபோடுைதாற்கும் கருத்தாதைடக்கு 
ெோத்திதை� எடுத்துக்மெகோள்ைதாோலும் 
குழந்தைதா பிறப்புக்கு போதிப்பு இல்தைல 
என்ரோற பலரும் மெதாோடர்ந்து 
கதைடபிடிக்கிறோர்கள். கருத்தாதைடக்கோக 
ெோத்திதை�கள் உட்மெகோள்ளும்ரோபோது 
கருத்தாரிக்க முடியோது. ஆனோல், 

ெோத்திதை� ைோப்பிட்டு முடித்தா பிறகு 
கருத்தாரிப்பதில் பி�ச்தைன இருக்கோது. 
ஆனோல், கருத்தாதைடக்கோக ெோத்திதை� 
ைோப்பிடுபைர்கள் ெருத்துைரின் 
ஆரோலோைதைனயின்ரோபரில் அதிகபட்ைம் 
ஓ�ோண்டு ெட்டுரோெ எடுத்துக் 
மெகோள்ளாலோம். கருத்தாதைட 
ெோத்திதை�கதைளாத் மெதாோடர்ந்து 
எடுப்பதாோல், பல்ரோைறு 
பக்கவிதைளாவுகள் ஏற்படும். குழந்தைதா 
ரோபறு கடுதைெயோகப் போதிக்கப்படும் 
அபோயமும் உண்டு.

ேம்பிக்ளைக�;�ஆண்களின்�
உயிரணுக்கள்�எப்நே�ொதும்�தரமாொகநேவ�
இருக்கும்.

உண்ளைமா�: குழந்தைதா 
மெபற்றுக்மெகோண்ட ஆண் நிதைனத்தாோல் 
எப்ரோபோது ரோைண்டுெோனோலும் மீண்டும் 
குழந்தைதா மெபற்றுக்மெகோள்ளா முடியும், 
எப்ரோபோதும் அை�து உயி�ணு அரோதா 
தா�த்துடன் திகழும் என்ரோற பலரும் 
நம்புகிறோர்கள். ஆண்களுக்கு விந்து 
நீரிலும் விந்தாணுக்களிலும் எப்ரோபோது 
ரோைண்டுெோனோலும் போதிப்புகள் 
ஏற்படலோம். ைர்க்கதை�ரோநோய், �த்தா 
அழுத்தாம் ரோபோன்ற பி�ச்தைனகள் 
கோ�ணெோகவும், ெது ெற்றும் 
புதைகப்பழக்கம் கோ�ணெோகவும் 
உயி�ணுக்களின் எண்ணிக்தைக 
ெற்றும் தா�ம் போதிக்கப்படுகிறது 
என்பரோதா உண்தைெ. 

இள 
நரை�க்கு 
ரைவட்டமின் 
பி5 ரோ�ோதுமோ?

ைதைலாயில் ரோலா�ாகா நதை� 
விழுந்ைதும் ெலாரும் துடித்துப் 
ரோொகிறாார்காள். உடனடியாகா இைதைன 
�ரி பெ�ய்ய ரோவண்டும் என்று 
என்பெனன்னரோவா மாருந்துகாள் 
எடுத்துக்பெகாாள்கிறாார்காள். 
இளநதை�தையத் ைடுக்கும் தைவட்டமின் 
ஒன்று உண்பெடன்றாால், அது 
தைவட்டமின் - பி5ைான். இது 
எப்ெடிச் �ாத்தியமாாகிறாது? பெென்ரோடா 
பெைனிக் அமிலாம் காால்சியத்துடன் 
இதைணந்து 'காால்சியம் 
பெென்ரோடாதிரோனட்' எனும் 
ரோவதிப்பெொருளாகா மாாறிவிடும். இது 
முடியின் வளர்ச்சிதையத் தூண்டியும் 
முடியின் நிறாத்துக்குத் ரோைதைவயான 
நிறாமிகாதைளத் ைந்தும் முடி காருதைமா 
யாகா வனர்வைற்கு உைவுகிறாது. 
இைனால், இளதைமாயிரோலாரோய ைதைலா 
முடி ைதை�ப்ெது ைடுக்காப்ெடுகிறாது. 

இளநதை�யுடன் காாலில் எரிச்�ல், 
மா�த்துப் ரோொைல் ரோொன்றா 
பி�ச்தைனகாளும் இருந்ைால் அது 
நிச்�யம் தைவட்டமின் பி5 குதைறாொடு 
என்ெதைை உறுதிெடுத்ை முடியும். 

ந�ம்பு மாண்டலாச் பெ�யல்ொட்டுக்கும், 
�த்ைத்தில் சிவப்ெணுக்காள் �ரியான 
அளவில் உற்ெத்தியாவைற்கும் 
தைவட்டமின் - பி5 முக்கியமாாகாத் 
ரோைதைவப்ெடுகிறாது. தைவட்டமின் பி5 
அரிசி, ரோகாாதுதைமா, ெயறுகாள், 
ெருப்புகாள், எண்பெணய் வித்துகாள், 
முந்திரிப் ெருப்பு, ொைாம் ெருப்பு, 
ொல், பெவண்பெணய், பெநய், 
ொலாாதைடக்காட்டி, பீன்ஸ், ைக்காாளி, 
ரோ�ாயாபீன்ஸ், நிலாக்காடதைலா. 
ெட்டாணி, ெ�ங்கிக்காாய் மாற்றும் 
ெச்தை�நிறாக் காாய்காறிகாளில் இந்ை 
தைவட்டமின் அதிகாமாாகா உள்ளது. 
இதைவ ைவி� உமி, ைவிடு, 
தைகாக்குத்ைல் அரிசி, தீட்டப்ெடாை 
ரோகாாதுதைமா, கீதை�காள், காாளான், காா�ட், 
காாலிஃபிளவர், ைக்காாளி, 
உருதைளக்கிழங்கு, ஓட்ஸ் ஆகிய 
உணவுகாளிலும் இந்ை தைவட்டமின் 
உள்ளது. ரோெரீச்தை�, ஆ�ஞ்சு, 
தி�ாட்தை�, வாதைழப்ெழம் 
ரோொன்றாவற்றிலும், ஆட்டிதைறாச்சி, ஈ�ல் 
முட்தைட, மீன் முைலிய அதை�வ 
உணவுகாளிலும் அதிகாமுள்ளது.
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தமிழக கைர்னர் ஆர்.என்.�வி, 
டோக்டர் தாமிழிதைை மெைளாந்தா��ோ�ன் 
ஐஐடி இயக்குனர் கோெரோகோடி 
ரோபோன்றைர்கள் ரோகோமியம் பயன் 
போட்டுக்கு மெைளிப்பதைடயோக ஆதா�வு 
மெதாரிவித்திருக்கிறோர்கள். இந்தா 
நிதைலயில் புற்றுரோநோய் ஆய்வுகளில் 
ஈடுபட்டிருக்கும் டோக்டர் வி.
ெோசிலோெணி ரோந�டியோக கோெரோகோடிக்கு 
ஒரு ைைோல் விட்டிருக்கிறோர்.

அதாோைது, கோெரோகோடி குறிப்பிட்ட 
Irritable bowel syndrome (IBS) உள்ளா 
100 ரோபரில் 50 ரோபருக்கு பசு மூத்தி�ம், 
50 ரோபருக்கு நன்னோரி ைர்பத் 
மெகோடுத்து பசு மூத்தி�ம் குடித்தா 50 
ரோபருக்கு ையிற்று ைலி ரோபோய்விட்டது 
என்றோல் கோெரோகோடிக்கும் அைர் 
டீமுக்கும் 1 லட்ைம் ரூபோய் ெோசிலோ 
- வி�யோ அறக்கட்டதைளா மெகோடுக்கும். 
இதைதா இன்னும் 6 ெோதாங்களுக்குள் 

Þ‰Fò£M¡ 
«îCò 
ñ¼‰î£°ñ£ 
«è£Iò‹..?
வீட்டுப் பயன்பாட்டில் இருந்த 
ைாட்டுச் �ாணம், வோகாமியம் 
வோபான்ற�ற்றின் ைருத்து�ப் 
பயன்பாடு ஜெபரும் �ர்ச்ரை�யாக 
ைாறியிருக்கிறது.

கோெரோகோடி நிரூபிக்கோவிட்டோல் ஐஐடி 
மெெட்�ோஸ் இயக்குனர் பதாவியில் 
இருந்து விலகி விட தாயோ�ோ என்று 
ரோகட்டிருக்கிறோர்.

இந்தா நிதைலயில் டோக்டர் மெைளாந்தா� 
�ோ�ன், ‘’பசு மூத்தி�த்தில் போக்டீரியோக் 
களாோல் உருைோகும் ரோநோய்கதைளா 
எதிர்க்கும் ஆற்றல் இருக்கிறதாோ 
என்றோல், இருக்கிறது. பசுக்கள் 
உட்மெகோள்ளும் பல்ரோைறு ைதைகயோன 
மூலிதைகத் தாோை�ங்களில் இருந்து 
உருைோகும் என்தைைம்கள் பசுவின் 
ையிற்றில் ஜீ�ணம்  மெைளிரோயற்றப்படும் 
ரோபோது ஆன்ட்டிதைெக்ரோ�ோபியல் 
புரோ�ோபர்டீஸ் உடன் மெைளிரோயறுகிறது. 

ஆகரோை பசு மூத்தி�த்தில் இருக்கும் 
சில பு�தாக்கூறுகள் ரோநோய் எதிர்ப்பு 
ெருந்தாோகப் பயன்படலோம். ஆகரோை பசு 
மூத்தி�த்தைதாக் குடிக்கலோம் என்பது 
நீண்டகோல ைோதாம். ெனிதா ெலத்தில், 

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com

38 39பிப்
ரவா

ரி 
20
25



காமாலாா ஆ�ஞ்சு ரோைாதைலா பெவயிலில் 
காாயதைவத்து பெொடி பெ�ய்து தினமும் ரோ�ாப்புக்கு 
ெதிலாாகா உடம்பில் ரோைய்த்து குளித்து வ� �ருமா ரோநாய் 
குணமாாகும். ரோமானியில் ெளெளப்பு அதிகாமாாகும். 

ெனிதா மூத்தி�த்தில் போக்டீரியோக் 
களாோல் உருைோகும் ரோநோய்கதைளா 
எதிர்க்கும் ஆற்றல் இருக்கிறதாோ?

ஆெோம், இருக்கிறது. ெனிதா 
ெலத்தில் டிஃமெபன்சின்கள் (Defen-
sins) இருக்கிறது, இதைை 
ஆன்ட்டிதைெக்ரோ�ோபியல் 
மெபப்தைடடுகள் என்றதைழக்கப்டுகிறது, 
அதைை பல்ரோைறு ரோநோய்க்கிருமிகளிட 
மிருந்து உடதைலப் போதுகோக்க 
உதாவுகிறது. சிறுகுடல் ெற்றும் 
மெபருங்குடல் உட்பட பல்ரோைறு 
எபிமெடலியல் (Epithelial Surfaces) 
ப�ப்புகளில் டிஃமெபன்சின்கள் 
உற்பத்தி மெைய்யப்படுகின்றன.

அப்படியோனோல், பசு 
மூத்தி�த்தைதாக் குடிப்பதைதாப் ரோபோலரோை 
ெனிதா ெலத்தைதாயும், மூத்தி�த்தைதாயும் 
உட்மெகோள்ளாலோம் என்பது தாோன் 
ைரியோன எதிர்ைோதாெோக இருக்கும் 
அல்லைோ? 

இத்தாதைகய பழக்கங்கள் நவீன 
ெருத்துைம் ைளார்ச்சி அதைடைதாற்கு 
முந்தைதாய கோலங்களில் உலகின் 
பல்ரோைறு நிலப்ப�ப்புகளில் பல்ரோைறு 
இனக்குழுக்களாோல் பயன்படுத்தாப் 
பட்டு ைந்திருக்கிறது. இன்றும் 
நவீன ைமூகங்கள் ைளார்ச்சி 
அதைடயோதா பகுதிகளில் பின்பற்றப் 
படுகிறது. ஆகரோை ைோதாப்பி�தி 
ைோதாங்களின் அடிப்பதைடயில் பசு 
மூத்தி�ம் குடிப்பது ரோநோய் எதிர்ப்பு 
ஆற்றதைல ைலுப்படுத்தும் என்பது 
ைரியோன கருத்தைதாப் ரோபோலத் 
ரோதாோற்றெளிக்கும். 

உண்தைெயில் இது 

ைரியோனதுதாோனோ?

பசு மூத்தி�த்திலும் ைரி, ெனிதாக் 
கழிவுகளிலும் ைரி, ஆன்ட்டிதைெக் 
ரோ�ோபியல் இருக்கிறது என்பது 
உண்தைெதாோன், ஆனோல், நோம் 
அதிலிருக்கும் பு�தாங்கதைளாப் 
பிரித்மெதாடுக்க ரோைண்டும். பிறகு 
ரோநோயோளாரின் உடலில் என்ன 
விதாெோன போக்டீரியல் மெதாோற்று 
உருைோகி இருக்கிறது, அதாற்கோன 
எதிர் ெருத்துை ஆற்றல் ரோெற்கண்ட 
கழிவுகளில் இருக்கிறதாோ என்பதைதா 
ரோைோதாதைன மெைய்து பிறகு ைரியோன 
பதாத்தில் அைற்தைற உள்மெளாடுக்க 
ரோைண்டும் என்பதுதாோன் ெருத்துை 
விதி.

எளிதாோகப் புரியும்படி மெைோல்ல 
ரோைண்டுெோனோல், நவீன 
ெருத்துைத்தில் நோம் ஏறத்தாோழ 100 
ஆண்டுகளுக்கு முன்னதாோக 
இத்தாதைகய Anti Microbial Peptides 
கதைளா மெதாோழில்முதைறயில் உற்பத்தி 

மெைய்யத் துைங்கி அைற்தைற patent 
மெைய்து ெருந்துகளாோக ெோற்றி 
இருக்கிரோறோம். இன்தைறய ஆன்ட்டி 
பரோயோடிக் ெருந்து ெோத்திதை�கள் 
எல்லோம் ரோெற்கண்ட ஆன்ட்டிதைெக் 
ரோ�ோபியல் பு�தாங்கள் தாோன்.

தானித்தானியோக ஒவ்மெைோரு 
ரோநோய்த்மெதாோற்றுக்கும் நவீன 
ெனிதார்களாோகிய நோம் தானித்தானி 
யோன ெருந்துகதைளாக் கண்டறிந்து 
விட்ரோடோம். ஆகரோை, இனியும் பசு 
மூத்தி�த்தைதாயும், ெனிதா ெலத்தைதா 
யும் உட்மெகோள்ளா ரோைண்டிய எந்தா 
ெருத்துை அைசியமும் நெக்கு 
இல்தைல என்பதுதாோன் அறிவியல் 
பூர்ைெோன உண்தைெ.

பசு மூத்தி�ம் குறித்து 5 ஆய்வு 
அறிக்தைககள் இருக்கிறது என்கிற 
இயக்குனர் கோெரோகோடியின் கூற்று 
உண்தைெயோ?

100% உண்தைெ, அைர் 
குறிப்பிடுகிற 5 பன்னோட்டு 
ஆய்ைறிக்தைககதைளாத் தாோண்டி 
உலகம் முழுைதும் பசு 
மூத்தி�த்தில் இருக்கும் ெருத்துைப் 
பண்புகதைளாக் குறித்தா 
நூற்றுக்கணக்கோன ஆய்ைறிக்தைக 
கள் இதைணயத்திரோலரோய 
கிதைடக்கிறது. தாவி�, இந்துத்துை 
இந்திய அ�சு இதாற்கோகரோை பல 
ரோகோடி நிதி ஒதுக்கீடு மெைய்து 
ரோகோெோதாோவின் புகழ் ப�ப்ப பல்ரோைறு 
நிறுைன ரீதியிலோன ஆய்வுகதைளா 
ரோெற்மெகோண்டு ைருகிறது. 
பசுக்களுக்கு என்று அைை�கோல 
ஊர்திைதை� ரோெோடி அ�சு அக்கதைற 

கோட்டி ைருகிறது.

கடந்தா ஆண்டு "தாோமி� பஸ்பம்" 
என்கிற ஒரு சித்தா ெருந்து குறித்தா 
ஆய்வுக் கட்டுதை�தைய மெெோழியோக்கம் 
மெைய்ைதாற்கோகப் படித்தா ரோபோது அது 
ஒரு Anti-ageing ெருந்து என்பதும், 
�ைைோதா ரோைதியியலில் 
உரோலோகங்கதைளாத் தாங்கெோக்கும் 
முயற்சியில் பரிரோைோதாதைன 
மெைய்யப்பட்டிருக்கிறது என்கிற 
தாகைலும் வியப்போன ஒன்றோக 
இருந்தாது.

அதான் உண்தைெத்தான்தைெ 
குறித்தும், அதில் புடம் ரோபோடுைதாற் 
கோகப் பயன்படுத்தாப்பட்ட மூலிதைகத் 
தாோை�ங்களின் Mettalic Properties 
ெற்றும் ரோைதிச் ைென்போடுகள் 
குறித்தா மிகப்மெபரிய ஆய்வு நடந்து 
முடிந்தாோல் ெட்டுரோெ அந்தா 
ஆய்ைறிக்தைகயின் முடிவுகள் 
உண்தைெத்தான்தைெ மெகோண்டதைை 
தாோனோ என்பதைதா உறுதி மெைய்ய 
முடியும்.

அதுரோபோலரோை, 
ரோ�ோமிரோயோபதியின் "ஒத்தாதைதா 
ஒத்தாது குணெோக்கும்" என்கிற 
�ோனிெனின் தாத்துைம் இன்றளாவும் 
ஆய்வுகளுக்கு உட்பட்டதாோகரோை 
இருக்கிறது, ஆனோல், பிலோகிரோபோ 
என்கிற ெருந்ரோதா இல்லோதா 
இனிப்புருண்தைட கள் தாத்துைம் 
குறிப்பிட்ட அளாவில் 
மெைற்றிக�ெோனதாோக இருப்பதாோக 
ஆய்வுகள் முடிவு மெைய்கிறது.

ஆகரோை எதைதாயோைது தின்று நோம் 
பிதைழத்துக் மெகோள்ளாலோம் என்கிற 
நம்பிக்தைக ெனிதா உடலில் 
குறிப்பிட்ட அளாவு ரோநோய் எதிர்ப்பு 
ஆற்றலுக்கு உதாவுகிறது என்பதைதா 
நவீன ெருத்துைம் ஒப்புக் 
மெகோள்கிறது. அந்தா ைரிதைையில் பசு 
மூத்தி�ம், புலிப்போல், ெனிதா ெலம் 
என்று எதுவும் குறிப்பிட்ட நம்பிக்தைக 
மெகோண்ட ெோனுடக் குழுக்களின் 
ெருத்துை நம்பிக்தைகயோக இருப்பதில் 
நெக்கு எந்தா மு�ண்போடுகளும் 
இல்தைல.

அை�ைருக்கு ஏற்ற 
நம்பிக்தைகக்குரிய கழிவுகதைளா 
தாோ�ோளாெோக உட்மெகோள்ளாலோம், பசு 
மூத்தி�த்தைதாப் ரோபோலரோை புலி 
மூத்தி�ம், சிங்க மூத்தி�ம், யோதைன 
மூத்தி�ம், பன்றி மூத்தி�ம் 
ரோபோன்றைற்றிலும் அரிதாோன 

ஆன்ட்டிதைெக்ரோ�ோபியல் பு�தாங்கள் 
கோணப்படுகிறது, இதுகுறித்தா 
உலகம் முழுைதும் கிதைடக்கிறது. 
நிற்க, அ�சுகளும், கல்வி 
நிறுைனங்களும் நம்பிக்தைகயின் 
ைழியில் கட்டதைெக்கப்படுைதால்ல, 
ெோறோக எத்தாதைகய நம்பிக்தைககள் 
ெோனுட ைமூகத்திற்கு நன்தைெ 
விதைளாவிக்கும்.

எத்தாதைகய நம்பிக்தைககள் நவீன 
ெருத்துைத்தின் அறிவியலுக்கு 
ஏற்றதைை, மு�ண்பட்டதைை என்பதைதா 
ைட்டப்பூர்ைெோக ெோற்றி நதைடமுதைறப் 
படுத்தும் இடத்தில் இருக்கும் 
அ�சும், கல்வி நிறுைனங்களும், 
அதான் தாதைலைர்களும் அறிவியல் 
ரீதியோக மெெய்ப்பிக்கப்படோதா 
நம்பிக்தைககதைளாப் மெபோது மெைளியில் 
ரோபசி ெோணைர்களின் அறிவு 
ைளார்ச்சியிலும், சிந்தாதைனப் 
ரோபோக்கிலும் குழப்பத்தைதா 
விதைளாவிக்கக் கூடோது.

பசுவின் மூத்தி�த்தைதா விட 
எருதைெயின் மூத்தி�த்தில் அதிக 
அளாவிலோன ஆன்ட்டிதைெக்ரோ�ோபியல் 
பு�தாங்கள் இருப்பது 
கண்டறியப்பட்டிருக்கிறது என்பது 
ஒருபக்கம் ெதைறக்கப்படுகிறது. 
இந்திய விைைோய ஆ�ோய்ச்சி 
கவுன்சில் என்கிற அதைெப்பின் 
ைோர்பில் உத்தா�ப் பி�ரோதாை ெோநிலம் 
பரோ�லி பகுதியில் இயங்குகிறது 
இந்தியக் கோல்நதைட ஆ�ோய்ச்சி 
நிதைலயம் இங்குள்ளா மெதாோற்று 
ரோநோய்கள் பிரிவின் தாதைலைர் 
ரோபோஜ்�ோஜ் சிங் என்பைர் 
தாதைலதைெயில் ஒரு ஆ�ோய்ச்சி 
நதைடமெபற்றது.

இந்தா ஆய்வில் பசு மூத்தி�ம் 
அல்லது 73 ைதைகயோன (ெனிதா 
மூத்தி�ம் உட்பட) பிற இத்தாதைகய 
ெோதிரி மூத்தி� ைதைககளில் 14 
உயிருக்கு ஆபத்து விதைளாவிக்கும் 
இ-ரோகோதைல ரோபோன்ற போக்டீரியோக் 
கள் இருக்கிறது என்று தானது 
முடிதைை மெைளியிட்டிருக்கிறது. பசு 
மூத்தி�ம் குடிப்பைர்கள், ெனிதா ெலம்  
தின்பைர்கள் தாோ�ோளாெோக ைோப்பி 
டலோம். ஆனோல், அதைதாப் ப�ப்புதை� 
மெைய்ைதும் பிறருக்குப் பரிந்துதை� 
மெைய்ைதும் ைட்டப்படி குற்றம். 

ரோதாசிய போனெோக அல்லது ரோதாசிய 
ெருந்தாோக ரோகோமியம் அறிவிக்கப் 
பட்டோலும் ஆச்ைர்யம் இல்தைல. 
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