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சுதந்திரமே� சுதந்திரமே� 
ஆரோ�ோக்கியம்ஆரோ�ோக்கியம்

இந்தியாாவின் இந்தியாாவின் 
தே�சிய பாானம் தே�சிய பாானம் 

கோ�ோமியம்..?கோ�ோமியம்..?
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சிரிப்பு உடல் ஆரோ�ோக்கியத்துக்கு நல்லது, உறவுகளுக்கு நல்லது 

என்பது புரிந்தாாலும், முகத்தைை உம்மெென்று வைைத்துக்கொ�ொண்டு 
இறுக்கமாாக இருப்பதைையே� பலரும் விரும்புகிறாார்கள். காாரணமில்லாாமல் 
எப்படி சிரிப்பது என்றும் கே�ட்கிறாார்கள். 

உண்மைையில் காாரணங்கள் இல்லாாமலே� எல்லாாவற்றுக்கும் சிரிக்கலாாம். 
எதிரேே தெெரிந்த நபர் வரும் நேேரத்தில் அனிச்சைையாாக குட் மாார்னிங் 
என்று சொ�ொல்வதுடன் நிறுத்திக்கொ�ொள்ளாாமல், பல் தெெரிய சிரித்து 
புன்னகைைப்பதாால் எதுவும் குறைையப் போ�ோவதில்லைை. 

சமீபத்தில் நண்பர் ஒருவர் இணை�யத்தில் படித்த கடி ஜோ�ோக்கைை 
சொ�ொல்லி வாாய்விட்டு சிரித்தாார். எனக்கு தெெரிந்த ஜோ�ோக் என்றாாலும் 
அவர் சிரிப்பைைப் பாார்த்து எனக்கும் சிரிப்பு வந்தது. அவர் என்னிடம் 
சொ�ொன்னதைை உங்களுக்கும் சொ�ொல்கிறே�ன். நீங்கள் ஏற்கெெனவே� 
படித்திருந்தாாலும் பரவாாயில்லைை, படியுங்கள், சிரியுங்கள். 

தினமும் நீண்ட தூரம் நடந்தாால் உடல் எடைை குறைையும்னு சொ�ொல் 
றாாங்க, அப்படின்னாா யாானை� மட்டும் ஏன் குண்டாாவே� இருக்குது..? 

தினமும் நீச்சலடிச்சாா உடல் ஸ்லிம் ஆகலாாம்னு சொ�ொல்றாாங்க, 
திமிங்கலம் ஏன் ஸ்லிம் ஆகலைை. 

அதிகாாலைை எழும் பழக்கம் இருந்தாால் கோ�ோடீஸ்வரராாகலாாம்னு 
சொ�ொல்றாாங்க. அப்புறம் ஏன் பூக்காாரம்மாா இன்னமும் ஏழைையாா இருக்குது? 
– இப்படி இன்னும் சில நம்பிக்கைைகளைை கே�லி செெய்யும் ஜோ�ோக்ஸ் 
சொ�ொல்லி சிரித்தாார். இவைை அரதப்பழசு, மொ�ொக்கைை ஜோ�ோக் என்றாாலும் 
பரவாாயில் லைைங்க. சிரிங்க. அடுத்தவர்களைை சிரிக்க வைையுங்க. 

சிரிப்பு உடல் ஆரோ�ோக்கியத்துக்குத் தே�வைையாான எண்டோ�ோர்பின்களைை 
அதிகரிக்கும். ரத்தவோ�ோட்டம் சீராாகும். நோ�ோய் எதிர்ப்பு சக்தி அதிகரித்து 
மன இறுக்கம் குறைையும். இத்தனை� நன்மைைகள் இருப்பதாால் சும்மாா 
சிரிங்க பாாஸ். 

ஓர் ஆண்டு சந்தாா 

500 ரூபாாய் 
செெலுத்திவிட்டீர்களாா..?

க்யூஆர் கோ�ோடு மூலம் அனுப்பலாாம். பணம் அனுப்பியதற்காான ஆதாாரத்துடன்  
தங்களுடைைய வாாட்ஸ் ஆப் எண் அல்லது இமெ�யில் முகவரியைை மே�ற்கண்ட 
செெல்போ�ோனுக்கு அனுப்பிவைையுங்கள். இதழ் தொ�ொடர்ந்து அனுப்பப்படும்.

செெல்போ�ோன் : 
7299753999

வங்கிக் கணக்கு: 
GYANAGURU 
PUBLICATION, 

UNION BANK OF 
INDIA,  

IFS CODE : 
UBIN0554847, 

Current Accout No. 
548401010050639

மனதுக்கு 
சந்தோ�ோஷம் தரும் 
ஞாானகுரு மகிழ்ச்சி,  
உடலுக்கு 
ஆரோ�ோக்கியம் தரும்  
ஞாானகுரு யாாக்கைை 
மின்னிதழ்களைைப் 
பெெறுவதற்கு 
ஆண்டு சந்தாா 
ரூ.500 என 
நிர்ணயம் 
செெய்யப்பட்டுள்ளது. 
கீழ்க்கண்ட வங்கி 
எண் அல்லது 
மொ�ொபைைல் 
எண்ணுக்கு சந்தாா 
அனுப்பி ஆதரவு 
வழங்குமாாறு 
அன்புடன் கே�ட்டுக் 
கொ�ொள்கிறோ�ோம்.
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திருமணம் ஆகும் வரைை 
பெெண்கள் கன்னித் தன்மைையுடன் 
இருக்க வே�ண்டும் என்ற 
எதிர்பாார்ப்பு இன்றைைக்கும் 
ஆண்களுக்கு இருக்கிறது. 
கன்னித்தன்மைையைை கணவருக்குப் 
பரிசளிப்பதே� பெெண்மைைக்கு அழகு 
என்று காாலம் காாலமாாக 
பெெண்களுக்கு கற்பிக்கப்படுகிறது. 

திருமணமாான புதுப் பெெண் 
கன்னித்தன்மைையுடன் இருக்கிறாாராா 
என்பதைைப் பரிசோ�ோதிப்பதற்கு 
முதலிரவு அறைையில் வெ�ள்ளைைத் 
துணி விரிக்கும் குடும்பங்கள் 
இன்றும் உள்ளன. அதே�நேேரம் 
ஆண்களுக்கு கன்னித்தன்மைையில் 
எந்தக் கட்டுப்பாாடும் இல்லைை. 
அதனாால் தாான் இந்த சமூகம் எந்த 
ஆணிடமும், ‘நீ கன்னிப் பைையனாா?’ 
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இந்த விஞ்ஞாான யுகத்திலும் கன்னித் 
திரைை பற்றிய குழப்பங்கள் பல 
குடும்பத்தைை சிதறடிக்கின்றன. 
உண்மைைகளைை அறிவோ�ோம்,

என்று கே�ட்பதே� இல்லைை.

உண்மைையில் திருமண 
வாாழ்க்கைை ஒரு பெெண்ணின் 
கன்னிப்படலம் கிழிவதில் 
தொ�ொடங்குவதும் இல்லைை, 
முடிவதுமில்லைை. ஒரு பெெண்ணின் 
மதிப்பைை கன்னித்திரைையின் மூலம் 
அறிந்துகொ�ொள்ள முடியாாது. இன்னும் 
சொ�ொல்லப்போ�ோனாால் காாலங்காாலமாாக 
நம்பப்படும் கட்டுக்கதைைகளில் 
ஒன்று கன்னித்திரைை.

பெெண்களின் ஹை�மன் 
எனப்படும் கன்னித்திரைை முதல் 
முறைை கணவருடன் உறவில் 
ஈடுபடும் நேேரத்தில் கிழிந்து 
ரத்தக்கசிவு ஏற்படும். அதுதாான் 
வெ�ர்ஜினிட்டி என்று காாலம்காாலமாாக 
சொ�ொல்லப்படும் நம்பிக்கைை உண்மைை 
அல்ல. மருத்துவரீதியாாக ஹை�மன் 
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ஆரோ�ோக்கியப் 

பெ�ண் 
இலக்கணம்

எனவே� கன்னித்திரைை என்பது 
கட்டுக்கதைை என்பதைை ஆண்கள் 
மட்டுமல்ல, பெெண்களும் 
புரிந்துகொ�ொள்ள வே�ண்டும். ஹை�மன் 
சிதைைவு எனப்படும் ரத்தக் கசிவு 
இயல்பாாக நடக்கக்கூடியது 
என்பதாால் அதற்கும் பெெண் கன்னித் 
தன்மைையுடன் இருக்கிறாார் 
என்பதற்கும் எந்த தொ�ொடர்பும் 
கிடைையாாது. அது எந்த வயதிலும் 
பல்வே�று காாரணங்களாால் 
உடைையலாாம். குறிப்பாாக செெக்ஸ் 
டாாய், வாாட்டர் கன் போ�ோன்ற 
பொ�ொருட்களைைப் பயன்படுத்தி சுய 
இன்பம் காாணும் பெெண்களுக்கு 
சிதைைவுக்காான வாாய்ப்பு அதிகம். 
இதனாால் அவருக்கு கன்னி தன்மைை 
போ�ோய் விட்டது என்பது 
முட்டாாள்தனமாான நம்பிக்கைை. 

அதே�போ�ோன்று பெெண்ணின் 
பிறப்புறுப்பு பெெரிதாாக இருப்பதும், 
நுழைைவதற்கு சுலபமாாக 
இருப்பதைையும் கன்னித்தன்மைையில் 
ஒன்றாாக கணக்கெெடுப்பதும் சரியாாக 
இருப்பதில்லைை. பெெண்களின் 
பிறப்புறுப்பு உணர்ச்சி வசப்படுவதன் 
மூலம் சுருங்கி விரியும் தன்மைை 
கொ�ொண்டது. அதே�போ�ோல் சிலருக்கு 
பிறப்பிலே�யே� உறுப்பு பெெரிதாாக 

இருப்பதுண்டு. எனவே�, 
கன்னித்தன்மைைக்கும் 
உருவத்திற்கும் எந்தத் தொ�ொடர்பும் 
இல்லைை. 

அதே�போ�ோல் முதல் உறவு 
நேேரத்தில் பெெண் வலியாால் துடிக்க 
வே�ண்டும், கத்த வே�ண்டும் 
என்றெெல்லாாம் சில ஆண்கள் 
எதிர்பாார்க்கிறாார்கள். இதுவும் 
தே�வைையில்லாாத எதிர்பாார்ப்பு. 
ஏனெ�ன்றாால் பெெண்ணின் 
உணர்வு நிலைை மற்றும்  
உடல் அமைைப்பைைப் பொ�ொறுத்தே� 
இது அமைையும். ஆனாால், 
ஆண்கள் இப்படி எதிர்பாார்ப்பதைைப் 
புரிந்துகொ�ொண்டு, அதிக வலி 
இருப்பது போ�ோன்று பெெண்கள் 
கத்துவதும் கலாாட்டாா செெய்வதும் 
நடக்கிறது. உடனே� ஆண்கள் 
மகிழ்ச்சி அடைைந்து கன்னிப்பெெண் 
என்று நம்புகிறாார்கள். உண்மைையில் 
உறவு நேேரத்தில் எல்லாா 
பெெண்ணுக்கும் வலிக்க வே�ண்டும் 
என்பது அவசியம் இல்லைை. வயது 
மற்றும் உணர்வு நிலைை காாரணமாாக 
வலி ஏற்படுவதற்கு அவசியமின்றி 
போ�ோய்விடுகிறதுவிடலாாம்.

முதல் தடவைை உறவு 
கொ�ொள்ளும்போ�ோது பெெண் உறுப்பு 
மிக இறுக்கமாாக இருக்கும் 
என்பதும் ஆண்களின் எதிர்பாார்ப்பு. 
ஒரு பெெண் தன் உணர்வுகளாால், 
செெய்கைைகளாால் எந்த வயதிலும் 
இப்படியொ�ொரு இறுக்கத்தைை 
ஆணுக்குக் கொ�ொடுத்துவிட 
முடியும். ஆகவே�, இறுக்கத்துக்கும் 
கன்னித்தன்மைைக்கும் தொ�ொடர்பு 
கிடைையாாது.

கற்பு என்பது ஆண்களாால் 
உருவாாக்கப்பட்ட கற்பனை�. 
மருத்துவ ரீதியாாக நாான்கில் ஒரு 
பெெண்ணுக்கே� முதல்முறைையாாக 
உடலுறவு கொ�ொள்ளும்போ�ோது 
கன்னித்திரைை சிதைைந்து ரத்தக் 
கசிவு ஏற்பட வாாய்ப்பு இருப்பதாாக 
ஆய்வுகள் தெெரிவிக்கின்றன. 
அதே�நேேரம், இந்த கன்னித்திரைை 
உடலுறவு முடிந்ததும் பழைையபடி 
இயல்பு நிலைைக்குத் 
திரும்பிவிடுகிறது.  ஆகவே�,  
முதல் இரவு நே�ரத்தில் இன்பத்தைை 
மட்டும் மனதில் எதிர்பாாருங்கள். 
கன்னித்திரைையைை எதிர்பாார்த்து 
ஏமாாந்து போ�ோய்விடலாாம். 

என்பது, வஜைைனாாவைை 
சுற்றியிருக்கும் மெெம்ப்ரேேன் நிறைைந்த 
சவ்வு. பெெண்களின் பிறப்புறுப்புக்கு 
மே�ல் இந்தச் சவ்வு மூடியிருக்கும் 
என்று பலர் தவறாாக நம்புகிறாார்கள். 
அப்படியிருந்தாால் மாாதவிடாாய் 
வெ�ளியே� வராாது என்ற அடிப்படைை 
அறிவு கூட நிறைைய பேேருக்கு 
இருப்பதில்லைை.

உண்மைையில் இந்தச் சவ்வு பிறைை 
சந்திரன் வடிவத்தைைக் 
கொ�ொண்டுள்ளது. அது பலருக்கும் 
வெ�வ்வே�று தடிமன் 
கொ�ொண்டிருக்கலாாம். இது ரப்பர் 
போ�ோன்று நெெகிழ்வுத்தன்மைை 
கொ�ொண்டதே� தவிர கிழியக்கூடியது 
அல்ல. உடலுறவு, சைைக்கிளிங், 
ஹை�ஜம்ப் போ�ோன்ற 
விளைையாாட்டுகளில் ஈடுபடும் 
நேேரத்திலும் இந்த திசுக்கள் 
சிதைைந்து சிலருக்கு ரத்தக்கசிவு 
ஏற்படலாாம். எல்லாா 
கன்னிப்பெெண்ணுக்கும் ரத்தக்கசிவு 
நடக்கும் என்பது உறுதியல்ல. 

ஏனெ�ன்றாால் சிலருக்கு 
பிறக்கும்போ�ோதே� இந்த சவ்வு 
இருக்காாது. பாாலியல் முதிர்ச்சி 
அடைையும் நேேரத்தில் பலருக்கு அது 
தாானாாகவே� காாணாாமல் 
போ�ோவதுண்டு. உடற்பயிற்சி 
செெய்யும்போ�ோதோ�ோ, முதல் சுய 
இன்பத்தில் அது 
சிதைைந்திருக்கலாாம். சில 
நேேரங்களில் முதல் உடலுறவு வரைை 
நீடித்திருக்கலாாம். சிலருக்கு அதன் 
பிறகும்கூட அப்படியே� இருக்கலாாம். 

அதனாால் தாான் பாாலியல் 
வன்கொ�ொடுமைைக்கு ஆளாான 
பெெண்களிடம், இரண்டு விரல் 
பரிசோ�ோதனை� மற்றும் 
கன்னித்தன்மைை பரிசோ�ோதனை� மூலம் 
வன்முறைையைை உறுதிபடுத்த 
முடியாாது என்று உச்சநீதிமன்றம் 
கூறியிருக்கிறது. கன்னித்திரைை 
கிழிந்தோ�ோ சே�ர்ந்தோ�ோ இருப்பதைை 
மட்டும் வைைத்து இதில் முடிவெ�டுக்க 
முடியாாது. ஆயினும் உலகெெங்கிலும் 
உள்ள பல மருத்துவர்கள், 
திருமணத்திற்கு முன் உடலுறவு 
கொ�ொண்ட பெெண்களுக்கு 'கன்னித் 
திரைை' மீட்பு எனப்படும் 
ஹை�மனோ�ோபிளாாஸ்டி என்பதைை ஒரு 
பணம் பாார்க்கும் அறுவைைச் 
சிகிச்சைையாாகச் செெய்து 
வருகிறாார்கள்.

ஒரு பெெண் அழகாாக 
இருப்பதைை முகத்தைைப் பாார்த்துச் 
சொ�ொல்லிவிடலாாம். அந்த பெெண் 
ஆரோ�ோக்கியமாாக இருக்கிறாாராா, 
உடலைை நன்றாாக பராாமரிக்கிறாாராா 
என்பதைை கண்டுபிடிக்கும் வழி 
என்ன தெெரியுமாா?

அவரது குதிகாாலைை பாார்த்தாால் 
போ�ோதும். அதில் பாாதவெ�டிப்புகள் 
இருக்கிறது என்றாால், அவர் 
முகத்தைைப் பராாமரிக்கும் 
அளவுக்கு உடல் 
ஆரோ�ோக்கியத்துக்கு அத்தனை� 
முக்கியத்துவம் கொ�ொடுப்பவர் 
இல்லைை என்று புரிந்துகொ�ொள்ள 
முடியும். பொ�ொதுவாாக, சருமம் 
வறண்டு போ�ோகும்போ�ோது பாாத 
வெ�டிப்புகள் ஏற்படுகின்றன. 
அதிக உடல் எடைை, உடலில் 
நீர்ச்சத்து குறைைவதாாலும் 
ஏற்படுகிறது. 

வே�ப்பிலைையைை அரைைத்து 
பாாதங்களில் தடவி உலர வைைத்து 
கழுவ வே�ண்டும். இரவில் 

உறங்குவதற்கு முன், ஆலிவ் 
ஆயிலைை பாாதங்களில் தடவி 
மசாாஜ் செெய்து வந்தாால் மூன்றே� 
நாாட்களில் மாாற்றத்தைைக் 
காாணலாாம். எலுமிச்சைை தோ�ோலாால் 
பாாதங்களைை நன்றாாக தே�ய்த்து 
கழுவினாால் வெ�டிப்பில் உள்ள 
அழுக்குகள் நீங்கிவிடும். 
வெ�துவெ�துப்பாான நீரில் 
வினிகரைைக் கலந்து அதில் 
காால்களைை அரைை மணி நே�ரம் 
ஊறவைைத்துக் கழுவினாால் இறந்த 
செெல்கள் நீங்கும். 

வெ�டிப்புகள் அதிகமாாக 
உள்ளவர்கள் சாாக்ஸ் போ�ோட்டுக் 
கொ�ொள்ளலாாம். உடலில் நீர்ச்சத்துக் 
குறைையாாமல் பாார்த்துக்கொ�ொள்ள 
வே�ண்டும். எனவே�, நீர்ச்சத்து 
நிறைைந்த காாய்கறிகள், பழங்களைை 
உணவில் சேேர்த்துக்கொ�ொள்ள 
வே�ண்டும். உடல் பருமனாாக 
இருப்பவர்கள், எடைையைைக் 
குறைைத்தாால் மட்டுமே� பித்த 
வெ�டிப்புகளைை அகற்ற முடியும். 
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பொ�ொதுவாாக பிரபலங் 
களுக்கு புதிதாாக ஒரு நோ�ோய் பாாதிப்பு 
ஏற்படும் நே�ரத்தில், அந்த நோ�ோய் 
குறித்த தகவல்கள் சாாதாாரண 
மக்களுக்கும் செென்றடைைந்து மருத்துவ 
விழிப்புணர்வு உண்டாாகிறது. 
அதனாாலே� பிரபலங்கள் மீண்டு வந்த 
மெெடிக்கல் ஹிஸ்டரியைை விரிவாாகச் 
சொ�ொல்வது பலருக்கும் பயனுள்ளதாாக 
அமைைகிறது. அந்த வகைையில் 
இப்போ�ோது ஹாார்ட் அட்டாாக் போ�ோன்று 
பிரைைன் அட்டாாக் குறித்து பலரும் 
கே�ள்விப்படுகிறாார்கள்.   

மூளைையில் ஏற்படும் ரத்தக்கசிவைை 
அட்டாாக் என்று சொ�ொல்வதைை விட 
பிரைைன் பக்கவாாதம் என்று சொ�ொல்வதே� 
சரியாாக இருக்கும் என்று 
மருத்துவர்கள் கருதுகிறாார்கள். 
மூளைையின் ஒரு ரத்தக்குழாாய் 

î¬ô¬ò ðˆFóñ£ 
ð£ˆ¶‚«è£ƒè.

Hó¹, ð£‹«ð 
ªüòÿ‚° 
H¬ó¡ Ü†ì£‚?

பிரபல நடிகர் பிரபு, பாாடகி பாாம்பேே 
ஜெ�யஸ்ரீ ஆகியோ�ோர் பிரைைன் அட்டாாக் 
எனப்படும் மூளைை ரத்தக்கசிவு நோ�ோயில் 
இருந்து தப்பியுள்ளனர். அந்த நோ�ோய் 
குறித்து தெெளிவாாக அறிந்துகொ�ொள்வோ�ோம்.

வெ�டிப்பதாால் அந்த இடத்தி லும் அதைை 
சுத்தியுள்ள திசுக்களிலும் ரத்தக் 
கசிவைை உண்டாாக்கும். இது மூளைை 
செெல்களைை அழித்து விடுகிறது. 
சிறிதளவு ரத்தம் கசிவு ஏற்படும் நேேரத் 
தில், சரியாான நேேரத்தில் சிகிச்சைை 
அளிக்கப்படும் பட்சத்தில் அந்த நபரைை 
நிச்சயம் காாப்பாாற்ற முடியும். அதிக 
அளவு ரத்தம் கசிவதும், உடனடியாாக 
மருத்துவ வசதி கிடைைக்காாததும் 
உயிருக்கு ஆபத்தாாக முடியலாாம். 

�மூளைையில் ஏன் ரத்தம் 
கசிகிறது?

பொ�ொதுவாாக தலைையில் அடிபடுவதே� 
ரத்தக்கசிவுக்கு முக்கியமாான மற்றும் 
முதல் காாரணமாாக இருக்கிறது. 
குறிப்பாாக இள வயதினருக்கு 
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அதாாவது 50 வயதுக்கு 
குறைைவாானவர்களுக்கு மூளைை 
ரத்தக்கசிவுக்கு இதுவே� அதிகபட்ச 
காாரணமாாக இருக்கிறது. அதோ�ோடு 
நீண்ட நாாட்களாாக ரத்த அழுத்த நோ�ோய் 
கட்டுப்பாாட்டில் இல்லாாதவர் களுக்கு 
இந்த பிரச்னை� ஏற்படலாாம். உயர் ரத்த 
அழுத்தம் இருப்பின் அது நாாள்பட்ட 
ரத்த நாாளங்களைை வலுவிழக்கச் 
செெய்கிறது. சிகிச்சைை அளிக்கப்படாாத 
உயர் ரத்த அழுத்தம் மூளைையில் 
ரத்தக்கசிவைை உண்டாாக்கு 
கிறது. ரத்த அழுத்தம் திடீரெென 
அதிகரித்தாாலும் ரத்தக்குழாாய் 
வெ�டித்து மூளைையில் ரத்தம் கசியலாாம்.

சிலருக்கு பிறவியிலே�யே� ரத்தக் 
குழாாய்களின் சுவர் பலவீனமாாக 
இருப்பதுண்டு. அது, ஒரு கட்டத்துக்கு 
மே�ல் தாாக்குப்பிடிக்க முடியாாமல் 
ரத்தக்கசிவு ஏற்படலாாம். வயது மூப்பு 
மற்றும் உயர் ரத்த அழுத்தத்தினாால் 
ரத்த நாாளங்கள் வலுவிழந்து 
போ�ோகலாாம். அதே�போ�ோல், 
மூளைைப்பகுதியில் அனியூரிசம் 
(aneurysm) திடீரெென வெ�டிக்கலாாம். 
அனியூரிசம் என்பது ரத்த நாாளங்களைை 
வலுவிழக்கச் செெய்யும் ஒருவகைை வீக்க 
நோ�ோய். ரத்த நாாளங்களில் சில 
நேேரங்களில் இது போ�ோன்ற வீக்கங்கள் 
ஏற்படு வதுண்டு. இதைை 
கண்டுகொ�ொள்ளாா விட்டாால் எந்நேேரம் 
வே�ண்டுமாானாாலும் இது வெ�டித்து 
ரத்தக்கசிவு ஏற்படலாாம். மூளைையில் 
ரத்தக் கசிவு காாரணமாாக பக்க வாாதம் 
ஏற்படலாாம்.  

ஹீமோ�ோஃபீலியாா அல்லது 
சிக்கில்செெல் அனீமியாா ஆகியன 
ரத்தத்தில் ப்ளே�ட்ளெ�ட்ஸ் அளவைை 
குறைைக்கும். அதுபோ�ோல் ரத்தத்தைை 

மெென்மைையாாக்கும் ப்ளட் தின்னர்ஸ் 
மருந்துகளின் பக்கவிளைைவு 
காாரணமாாகவும் மூளைையில் ரத்தக் 
கசிவு ஏற்படலாாம். கல்லீரல் 
நோ�ோய்களாாலும் மூளைையிலும் ரத்தக் 
கசிவு ஏற்படலாாம். பெெண்களுக்கு 
மெெனோ�ோபாாஸுுக்கு பிறகு 
ஈஸ்ட்ரோ�ோஜெ�ன் சுரப்பு குறைைவதாால் 
மாாரடைைப்பு மாாதிரியே� பிரெெயின் 
அட்டாாக் ஆபத்து ஏற்பட வாாய்ப்புகள் 
உண்டு. 

 

அறிகுறிகள் 

பொ�ொதுவாாக மூளைையில் எந்த 
இடத்தில் ரத்தம் கசிகிறது, எவ்வளவு 
கசிவு என்பதைைப் பொ�ொறுத்தே� இந்த 
அறிகுறிகள் தெென்படும். பாாம்பேே 
ஜெ�யஸ்ரீக்குத் தெெளிவாான 
அறிகுறிகள் தெெரியாாமல் உடல்நலக் 
குறைைபாாட்டாால் அவதிப்பட்டாார். 
அதனாாலே� திடீரெென மயங்கி 
விழுந்து கோ�ோமாா நிலைைக்குப் போ�ோகும் 
அளவுக்கு உடல் நிலைை 
மோ�ோசமாானது. 

திடீர் தீவிர தலைைவலி, திடீர் 
வலிப்பு, கைை, காால்களில் தளர்ச்சி, 
குமட்டல், வாாந்தி, மந்தநிலைை, 
பாார்வைையில் குறைைபாாடு, 
மரத்துப்போ�ோதல், கூச்சம் ஏற்படுதல், 
பேேசுவதில் சிக்கல். பேேச்சைை 
புரிந்துகொ�ொள்வதில் சிக்கல், 
உணவைை விழுங்குவதில் சிக்கல், 
எழுதுதல், வாாசித்தலில் சிக்கல், 
கைைகள் உதறுதல், சுவைையறிதலில் 
தடுமாாற்றம், மூர்ச்சைையடைைதல் 
போ�ோன்ற பாாதிப்புகள் ரத்தகசிவு 
காாரணமாாக இருக்கலாாம். 

மூளைை ரத்தக்கசிவு என்பது 
மூளைை திசுக்களுக்கு உள்ளே�யும் 
ஏற்படலாாம் வெ�ளியே�யும் ஏற்படலாாம். 
வெ�ளியே� ஏற்படும் போ�ோது அது 
மூளைையைைப் பாாதுகாாக் கும் 
மெெம்ப்ரேேன்களைையும் சே�ர்த்து 
பாாதிக்கிறது. இந்தவகைை ரத்தக் 
கசிவாால் தாான் 13 சதவீத பக்கவாாத 
பாாதிப்புகள் ஏற்படுகின்றன.

சிகிச்சைைகள்

மூளைை ரத்தக்கசிவைை 
மருத்துவர்கள் எம்ஆர்ஐ ஸ்கே�ன் 

இரவில் மூக்கடைைப்பு ஏற்பட்டாால் மின்  
விசிறியின் நே�ர் கீழே� படுக்காாமல் தள்ளிப் படுங்கள். 
மல்லாாந்து படுக்காாமல் இடது பக்கமாாகப்படுத்தாால் 
கொ�ொஞ்ச நே�ரத்தில் மூக்கடைைப்பு சரியாாகும்.

பரிசோ�ோதனை� மூலமே� உறுதி 
செெய்கின்றனர். 'ஹெ�மராாஜிக் 
ஸ்ட்ரோ�ோக்' பாாதித்தவர்களுக்கு 
கண்டிப்பாாக அறுவைை சிகிச்சைை 
மூலமே� தீர்வு காாண முடியும். 
ஏனெ�ன்றாால் அந்த அடைைப்பாானது 
அதிக இடத்தைை ஆக்கிரமித்துக் 
கொ�ொண்டு கட்டி போ�ோல காாட்சி 
யளிக்கும். சிலருக்கு வீக்கத்தைை 
தணிக்க, ரத்தக்கசிவைை நிறுத்த 
அறுவைை சிகிச்சைை அவசியமாாகும்.

ஆரம்ப கட்டத்தில் 
கண்டறியப்படும் பட்சத்தில் 
காார்டிகோ�ோஸ்டீராாய்ட்ஸ், 
ஆஸ்மோ�ோடிக்ஸ் போ�ோன்ற மருந்துகள் 
பரிந்துரைைக்கப்படும். வலிப்பு 
ஏற்பட்டவர்களுக்கு வலிப்பு நோ�ோய் 
தடுப்பு மருந்துகள் தரப்படும்.

தவிர்க்க முடியுமாா?

தலைையில் அடிபடுவது மிக 
முக்கிய காாரணமாாக இருக்கிறது. 

பொ�ொருட்களைைத் தவிர்ப்பது நல்லது. 
ரத்தநாாள பிரச்னை� இருப்பது 
தெெரியவந்தாால், உடனடியாாக 
அதனை� சீர் செெய்யும் கரெெக்டிவ் 
சர்ஜரி செெய்துகொ�ொள்ள வே�ண்டும். 
இதய நோ�ோய்க்கு ரத்த அடர்த்தி 
குறைைக்கும் மாாத்திரைைகளைை 
எடுத்துக்கொ�ொள்வதில் போ�ோதிய 
கவனம் இருக்க வே�ண்டும். 
அவ்வப்போ�ோது இந்த 
மாாத்திரைைகளின் பக்கவிளைைவுகள் 
பரிசோ�ோதனை� செெய்யப்பட 
வே�ண்டும்.

மன அழுத்தமும் ரத்த 
அழுத்தத்திற்கும் ரத்தக்கசிவுக்கும் 
முக்கியமாான காாரணமாாக 
இருக்கிறது. ஆகவே�, 
எல்லாாவற்றைையும் டே�க் இட் ஈஸி 
என்று எடுத்துக்கொ�ொள்ளுங்கள். 
கடினமாான சூழலைையும் ஈசியக 
ஏற்றுக்கொ�ொள்ளும் பட்சத்தில் அது 
தொ�ொடர்பாான அழுத்தம் குறைைந்து 
விடும். எனவே�, ரத்த அழுத்தத்தைை 
எகிற விடாாமல் பாார்த்துக்கோ�ோங்க.

எனவே� அனை�வரும் குறிப்பாாக 
முதியவர்கள் கீழே� விழுந்து 
தலைையில் அடிபட்டுவிடாாமல் 
பாாதுகாாப்பாாக இருக்க வே�ண்டியது 
மிகவும் அவசியம். அதே�போ�ோல், 
வாாகனங்கள் ஓட்டுவதில் அதிக 
கவனம் தே�வைை. அதிக வே�கத்தில் 
செெல்பவர்களுக்கே� மிகப் பெெரிய 
பாாதிப்புகள் ஏற்படுகின்றன. ஆகவே� 
எப்போ�ோதும் சீட் பெெல்ட் அணிந்து 
கொ�ொள்ளுங்கள். மிதமாான 
வே�கத்தில் செெல்ல வே�ண்டும். 
மோ�ோட்டாார் சைைக்கிள் ஓட்டும் 
நேேரத்திலும் ஸ்கே�ட்போ�ோர்டு 
பயன்படுத்தும் நேேரத்திலும் 
ஹெ�ல்மெெட் அணிய வே�ண்டியது 
கட்டாாயம். உயர் ரத்த அழுத்தம் 
தொ�ொடர்பாான பிரச்னை� இருப்பவர் 
கள் மூன்று மாாதங்களுக்கு ஒரு 
முறைை தொ�ொடர்ந்து பரிசோ�ோதனை� 
செெய்துகொ�ொண்டு கட்டுப்பாாட்டைை 
கடைைப்பிடிக்க வே�ண்டியது 
அவசியம். அதே�போ�ோன்று சிகரெெட், 
மது போ�ோன்ற போ�ோதைை போ�ோதைைப் 
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சமீபத்தில் கர்நாாடகாா மற்றும் 
குஜராாத்தைைச் சே�ர்ந்த எட்டு வயது 
மாாணவிகள் பள்ளியில் மரணம் 
அடைைந்த செெய்தி அடுத்தடுத்து 
வெ�ளியாாகி இந்தியாாவைையே� 
உலுக்கியது. மாாணவியின் திகீர் 
மரண சிசிடிவி காாட்சியைைப் 
பாார்த்தவர்களும், அந்த செெய்தியைைப் 
படித்தவர்களும் பதறிவிட்டாார்கள்.

கொ�ொரோ�ோனாா பெெருந்தொ�ொற்று 
காாலத்திலும், அதன் பிறகும் சிலரது 
மரணம் எல்லோ�ோரைையும் பாாதித்தது. 
அதாாவது பாார்த்தாாலே� பொ�ொறாாமைைப் 
படும் அளவுக்கு உடலைை ஃபிட்டாாக 
வைைத்திருந்த புனீத் ராாஜ்குமாார் 
போ�ோன்ற பிரபலங்களும் திடீரெென 
மரணம் தழுவினாார்கள். 
உடற்பயிற்சிக் கூடத்தில் பயிற்சி 
எடுக்கும்போ�ோது சிலர் உயிர் இழக்கும் 

ðœO 
õòFù¼‚° 
F¯˜, FW˜ 
ñóíƒèœ..?
சின்னச்சின்ன பிள்ளைைகளுக்கும் 
ஹாார்ட் அட்டாாக் உயிரிழப்பு 
ஏற்படுகிறது என்று பரவும் தகவல் 
எத்தனை� தூரம் உண்மைை என்பதைை 
அறிந்துகொ�ொள்வோ�ோம்.

சிசிடிவி காாட்சிகள் வெ�ளியாாகி 
பயமுறுத்தின.  இதுபோ�ோன்ற திடீர் 
மரணங்கள் ஏன் நிகழ்கின்றன..? 
இந்த அசம்பாாவிதத்தைை 
முன்கூட்டியே� கண்டறிந்து 
தடுக்கவும் தப்பிக்கவும் முடியுமாா? 
என்பது நிறைைய பேேருடைைய 
கே�ள்வியாாக இருக்கிறது. 

�மாாணவிகள் மரணம் 
ஏன்..?

முதியவர்கள், நடுத்தர வயதினர் 
மரணம் அடைைவதைை ஏற்க 
முடிகிறது. ஆனாால், பள்ளிக் 
குழந்தைைகள் திடீரெென மரணம் 
அடைைவதைை யாாராாலும் தாாங்க 
முடியவில்லைை. இந்த வயதினர் 
மரணங்களுக்கு நிறைைய 

டாாக்டர் எம்.ஜெ�யராாஜாா, 
இதயநோ�ோய் மருத்துவர், சூரியாா 

மருத்துவமனை�, செென்னை� – 93.
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நிறுவனர்
எஸ்.கேே.முருகன்

ஆசிரியர்
எம்.நிர்மல்

வெ�ளியீட்டாாளர்
எம்.ஜோ�ோதி

வடிவமைைப்பு
வி.கிராாபிக்ஸ்

கேே.எம்.பிரசன்னாா

நிர்வாாக இயக்குனர்
அரசு கிருத்திகாா

முதன்மைை செெயல் அலுவலர்
மணியன் கலியமூர்த்தி

ஒருங்கிணை�ப்பாாளர்
ரத்தினபாாண்டியன்

ஞாானகுரு பப்ளிகேேஷன் 
ஜி2, கோ�ோவிந்த் அபாார்ட்மெென்ட், 
6, ஏஜிஎஸ் காாலனி 4வது தெெரு, 
கொ�ொட்டிவாாக்கம், செென்னை� - 41.  

தொ�ொடர்புக்கு: +91 98409 03586, 
72997 53999, 80725 89355 
இணை�யதளம் : gyaanaguru.com

டிஜிட்டல் மாாத இதழ் 2 - 2

பிப்ரவரி 2024

யாாக்கைை இதழுக்குரிய கட்டுரைைகள் 
வரவே�ற்கப்படுகின்றன  

Gyanagurupublication@gmail.com

பின்னணிக் காாரணங்கள் உள்ளன.

 இதயத் தசைைக்கு ரத்தம் கொ�ொண்டுசெெல்லும் 
கரோ�ோனரி ரத்தக் குழாாய்கள் பிறவியிலே�யே� 
குறைைபாாடுடன் இருக்கலாாம். 

 காாவஸாாகி (Kawasaki) எனப்படும் ஒரு வகைை 
வைைரஸ் நோ�ோய் கரோ�ோனரி ரத்தக் குழாாய்களைைப் 
பழுதடைையச் செெய்திருக்கலாாம்.

 கோ�ோடிக்கணக்காான கண்ணுக்குத் தெெரியாாத 
பாாட்டரிகள், வயரிங் போ�ோன்ற நரம்புப் பின்னல்களாால் 
இதயத் தசைைகளின் வலிமைையாான இயக்கம் 
நடைைபெெறுகிறது. இதயத் தசைையில் அமைைந்துள்ள 
சோ�ோடியம் பொ�ொட்டாாசியம் போ�ோன்ற மின்னணுக்களின் 
பரிமாாற்றம் நுணுக்கமாான துளைைகள் மூலம் மின்சாார 
ஓட்டம் நிகழ்கிறது. பரம்பரைைக் காாரணங்களாால் இவற்றில் 
குளறுபடி ஏற்பட்டு சில சமயங்களில் இதயம் சீராாகத் 
துடிக்காாமல் தாாறுமாாறாாகத் துடிப்பதாால் இதயம் நின்று 
போ�ோகலாாம்.

 சில மருந்துகள், வைைரஸ் கிருமிகள் தாாக்குதலாால் 
இதயத் தசைையின் சுருங்கிவிரியும் திறன் குறைைந்து 
செெயலிழக்கலாாம் அல்லது படபடவெ�ன துடித்து திடீரெென 
நின்றும் போ�ோகலாாம். கோ�ோவிட் 19 பெெருந்தொ�ொற்று 
காாலத்தில் இந்த வகைை மரணங்கள் அதிகம் நிகழ்ந்தன.

 பிறவியில் இதய வாால்வுகளில், இதயத்தின் 
உட்புறமாாகவும் தசைை வீங்கி ரத்தவோ�ோட்டம் தடைை 
பட்டிருக்கலாாம். இந்நிலைையில் அதி தீவிர உடற்பயிற்சி 
அல்லது மன உளைைச்சல் ஏற்படுவது எரியும் தீயில் 
எண்ணெ�ய் ஊற்றியது போ�ோன்று முழு அடைைப்புக்குக் 
காாரணமாாகலாாம்.

 சில சமயங்களில் மாார்புக்கூட்டின் மீது பலத்த அடி 
விழும்போ�ோது, இதயத்தின் மின்சாார இயக்கம் 
குளறுபடியாாகலாாம்.

 அதிர்ச்சி தரும் சம்பவங்கள், நிகழ்வுகளைைக் 
காாணும்போ�ோது அதாாவது கொ�ொலைை, சாாலைை விபத்து 
போ�ோன்றவைைகளைை சந்திக்கும்போ�ோது உடலில் அதிக 
அளவில் ஸ்ட்ரெெஸ் ஹாார்மோ�ோன்கள் தாாக்கத்தாால் 
'புரோ�ோக்கன் ஹாார்ட் சிண்ட்ரோ�ோம்' எனப்படும் உடைைந்த 
இதயம் என்ற நிலைை ஏற்படலாாம்.

 பள்ளி, கல்லூரிகளில் இப்போ�ோது சில போ�ோதைைப் 
பொ�ொருட்கள் நடமாாட்டம் தெென்படுகின்றது. கஞ்சாா, 'மெெத்' 
எனப்படும் மெெத் ஆம்பெெட்டமைைன், கோ�ோகெெயின் 
போ�ோன்றவைை இதய ரத்த நாாளங்களைைத் திடீரெென 
சுருங்கச்செெய்து அடைைப்பு உருவாாக்கலாாம். 

 வீட்டில் பெெரியவர்கள் புகைை பிடிப்பதுண்டு. 
சிகரெெட்டில் இருக்கும் நிகோ�ோடின் சில குழந்தைைகளுக்கு 
கடும் பாாதிப்பைை உண்டாாக்கலாாம்.

 சுற்றுச்சூழல் மாாசுபாாடு, ரசாாயனப்பயன்பாாடு 
போ�ோன்றவைை குழந்தைைகளைை மட்டுமின்றி 
பெெரியவர்களைையும் பாாதிக்கலாாம்.

இது போ�ோன்ற காாரணங்களாால் பள்ளி வயதில் 
குழந்தைைகள் மரணம் அடைைய வாாய்ப்பு உண்டு 
என்றாாலும், இது குறித்து அனை�வரும் பயப்படுவதற்கு 
அவசியம் இல்லைை. ஏனெ�ன்றாால் இத்தகைைய மரணங்கள் 

மிகமிக அரிதாாகவே� நிகழ்கின்றன. 
சமூக ஊடகங்களின் அசுர வளர்ச்சி 
காாரணமாாக அரிதாாக அங்கொ�ொன்றும் 
இங்கொ�ொன்றுமாாக நடக்கும் நிகழ்வுகள், 
ஒருசே�ர வெ�ளியாாகி எல்லோ�ோரைையும் 
அதிர வைைக்கின்றன. எனவே�, 
அரிதாான மரணங்கள் குறித்து யாாரும் 
கவலைைப்பட வே�ண்டியதில்லைை.

அதே�நேேரம், குடும்பத்தில் 
முன்னோ�ோர் யாாரேேனும் இளவயதில் திடீர் 
மரணம் அடைைந்திருக்கிறாார்கள் 
என்றாால், நெெருங்கிய உறவினர்கள் 
அனை�வரும் தொ�ொடர்ந்து இதயப் 
பரிசோ�ோதனை� செெய்துகொ�ொள்வது 
முன்னெ�ச்சரிக்கைை நடவடிக்கைையாாக 
இருக்கும். இதயத்தில் மின்கோ�ோளாாறு 
இருந்தாாலும், அவற்றைை சரிசெெய்து 
திடீர் மரணங்களைை தடுக்கும் 
அளவுக்கு மருத்துவம் இப்போ�ோது 
நன்றாாக வளர்ச்சி அடைைந்துள்ளது. 

�காாலைை நேேர மரணங்கள் ஏன்?

திடீர் மரணங்கள் பெெரும்பாாலும் 
காாலைை நே�ரங்களில் அதிகம் 
நடப்பதைைக் காாண முடியும். ஏன் இப்படி 
நடக்கிறது..?

இரவு முழுவதும் அமைைதியாாக 
உறக்கத்தில் இருந்த உடலும், மனதும் 
காாலைை நே�ர பரபரப்புக்குத் 
தயாாராாகும்போ�ோது, உடலில் பல ரசாாயன 

மாாற்றங்கள் உண்டாாகின்றன. 
குறிப்பாாக அட்ரீனலின், 
நாார்அட்ரீனலின், காாரடிசாால் போ�ோன்ற 
மன அழுத்தத்தைை அதிகரிக்கும் 
ஹாார்மோ�ோன்கள் அதிகம் 
சுரக்கின்றன. இதன் காாரணமாாக 
இதயத்துடிப்பு, ரத்த அழுத்தம் 
அதிகரிக்கிறது. ரத்தக் குழாாய்களைை 
இந்த ஹாார்மோ�ோன்கள் திடீரெென 
சுருங்கச்செெய்து, ரத்த உறைைவைை 
அதிகரிக்கச் செெய்கின்றன. இதன் 
காாரணமாாக இதயம் மற்றும் 
மூளைையில் உள்ள ரத்தக் 
குழாாய்களில் திடீரெென ரத்த உறைைவு 
அல்லது ரத்தக்குழாாய் கிழிந்து ரத்த 
ஓட்டம் நின்று போ�ோகலாாம். 
அதனாால்தாான் மாாரடைைப்பு மற்றும் 
பக்கவாாதம் போ�ோன்றவைை காாலைை 
நேேரங்களில் அதிகம் ஏற்படுவதாாக 
ஆய்வுகள் தெெரிவிக்கின்றன. 

இதன் அர்த்தம் என்னவெ�ன்றாால் 
காாலைை நே�ர பரபரப்பைையும், 
பதற்றத்தைையும் முடிந்த அளவுக்குத் 
தவிர்க்க வே�ண்டும். காாலைையில் 
தாாமதமாாக எழுந்து அவசரம் 
அவசரமாாக புயல் வே�கத்தில் 
தயாாராாகி, றெெக்கைை கட்டிக்கொ�ொண்டு 
அலுவலகம் செெல்வதைைத் தவிர்த்து 
ஒரு மணி நே�ரம் முன்கூட்டி எழுந்து 
நிதாானமாாக வும் ரிலாாக்ஸ் ஆகவும் 
கிளம்புவதற்குப் பழக்கப்படுத்திக் 
கொ�ொள்ள வே�ண்டும். 
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உடற்பயிற்சி எச்சரிக்கைை:

காாலைை நே�ரங்களில் உடற்பயிற்சி 
செெய்பவர்கள் வாார்ம் அப் பயிற்சிகள் 
செெய்து உடலைை சூடே�ற்றிய பிறகே� 
கடினமாான பயிற்சிகளைை மே�ற் கொ�ொள்ள 
வே�ண்டும். மருத்துவர் 
ஆலோ�ோசனை�க்குப் பிறகே� அதிக பளு 
தூக்குதல் மற்றும் கடினமாான 
பயிற்சிகள் மே�ற்கொ�ொள்ள வே�ண்டும். 
பொ�ொதுவாாகவே� தொ�ொழில் முறைை தே�வைை 
இல்லாாதவர்கள் கடின 
உடற்பயிற்சிகளைை தவிர்ப்பதே� நல்லது. 

ஹாார்ட் அட்டாாக், காார்டியக் 
அரெெஸ்ட் பற்றி அனை�வரும் 
ஓரளவுக்குத் தெெரிந்திருப்பது நல்லது. 
இதயத் தசைை மிகவும் வலுவாானது. 
அதனுடைைய இடைைவிடாாத 
செெயல்பாாட்டுக்குத் தே�வைையாான ரத்தம் 
இரண்டு கரோ�ோனரி ரத்தக் குழாாய்கள் 
மூலம் கிடைைக்கிறது. இந்த ரத்தக் 
குழாாய்களில் ஏதே�னும் காாரணங்களாால் 
ரத்தவோ�ோட்டம் தடைைபட்டு, மாாரடைைப்பு 
எனப்படும் ஹாார்ட் அட்டாாக் ஏற்படலாாம். 

இதன் காாரணமாாக இதயம் நின்று 
போ�ோகிறது. இதைையே� காார்டியக் 
அரெெஸ்ட் என்கிறோ�ோம்.

அவசர முதலுதவி

இதயம் நின்றவுடன் உடலின் 
அனை�த்து உள்ளுறுப்புகளும் 
அடுத்தடுத்து செெயலிழந்து விடு 
கின்றன. மூளைைக்கு ரத்தவோ�ோட்டம் 
தடைைபட்டு நாான்கு நிமிடங்களுக்கு 
மே�ல் ஆகிவிட்டாால், மூளைையின் 
செெல்கள் நிரந்தரமாாக செெயலிழந்து, 
‘கோ�ோமாா’ நிலைை ஏற்பட்டுவிடும். 
எனவே� காார்டியக் அரெெஸ்ட் ஏற்பட்டு 
மயங்கி விழுந்தவருக்கு உடனடியாாக 
மாார்பு பகுதியைை பலமாாக அழுத்தி 
சிபிஆர் மூலம் இதயத்தைை 
இயக்குவதற்கு முயற்சிக்க 
வே�ண்டும்.

மருத்துவமனை�யில் 
டீஃப்ரிலே�ட்டர் (Defibrillator) 
கருவியின் மூலம் இதயத்துக்கு 
ஷாாக் கொ�ொடுத்து உயிர் பிழைைக்க 
வைைக்க வாாய்ப்புகள் உண்டு. 
சினிமாாவில் பாார்த்திருப்பது போ�ோன்று 
காார்டியோ�ோ பல்மனரி (cardiopulmo-
nary) எனப்படும் சிபிஆர்,, 
காார்டியோ�ோசெெரப்ரல் (cardiocerebral) 
எனப்படும் சிசிஆர் சிகிச்சைைகள் 
உயிர் காாப்பதற்கு உதவக்கூடியவைை. 
இந்த சிகிச்சைை முறைைகளைை 
மாாணவர்கள், பொ�ொது மக்கள் 
கற்றுக்கொ�ொண்டு முறைையாாக பயிற்சி 
எடுத்துக்கொ�ொண்டாால், 
ஆயிரக்கணக்காான காார்டியக் 
அரெெஸ்ட் நோ�ோயாாளிகளுக்கு 
முதலுதவி கொ�ொடுத்து உயிர் 
பிழைைக்க வைைக்க முடியும். அதன் 
தொ�ொடர்ச்சியாாக மருத்துவக் 
குழுவினர் மூலம் ஆரோ�ோக்கிய 
வாாழ்க்கைைக்குத் திரும்பிவிடலாாம்.

எனவே�, இன்றைைய மருத்துவத் 
தே�வைையைை உணர்ந்துகொ�ொண்டு 
பொ�ொதுமக்கள் அதிகம் கூடும் 
இடங்களில் எல்லாாம் டீஃப்ரிலே�ட்டர் 
கருவிகள் வைைக்கப்படுவது 
அவசியமாாகும். மக்கள் அதிகம் 
கூடும் மாால்கள், விளைையாாட்டு 
அரங்கங்கள், பெெரிய கோ�ோவில்களில் 
தீயணை�ப்புக் கருவிகள் வைைப்பது 
போ�ோன்று, இந்தக் கருவிக்கும்  
இடம் ஒதுக்குவது பலருடைைய 
உயிரைைக் காாப்பாாற்றும்.

நுரைையீரல் சம்பந்தமாான நோ�ோய்கள் 
குணமாாக வெ�ற்றிலைைச் சாாற்றில் இஞ்சி 
சாாற்றைை சேேர்த்து குடித்து வந்தாால் நல்ல 
பலன் கிடைைக்கும். மன 

அழுத்தத்தில் 
இருப்பவரைை 

கண்டுபிடியுங்கள்

ஒருவர் மன அழுத்தத்தில் 
இருப்பதைை முகம் பாார்த்து 
கண்டுபிடித்துவிட முடியாாது 
என்றாாலும், அவரது 
நடவடிக்கைையைை கொ�ொஞ்சம் கூர்ந்து 
கவனித்தாால் சிக்கலைை அறிய 
முடியும். மன அழுத்தத்தில் 
இருப்பவர் எப்போ�ோதும் சோ�ோர்வாாக 
இருப்பதுடன் போ�ோதிய அளவுக்கு 
தூங்க முடியாாமல் 
அவஸ்தைைப்படுவாார். 
சின்னச்சின்ன விஷயங்களுக்கும் 
எரிச்சலும் கோ�ோபமும் கொ�ொள்வாார். 
விருப்பமாான உணவு இருந்தாாலும் 
அதைை சாாப்பிடுவதற்கு ஆர்வம் 
காாட்ட மாாட்டாார். அப்படியே� 
சாாப்பிட்டாாலும் அதன் ருசியைைப் 
பாாராாட்ட மாாட்டாார். யாார் என்ன 
கே�ள்வி கே�ட்டாாலும் ஒரு 
வாார்த்தைை அல்லது இரண்டு 
வாார்த்தைைகளில் பதில் வரும்.

ஏதே�னும் யோ�ோசனை�யில் 
தன்னை� மறந்து இருப்பாார். 
வழக்கமாான பொ�ொழுதுபோ�ோக்கு 

அம்சங்களிலும் போ�ோதிய ஆர்வம் 
காாட்ட மாாட்டாார். கூட்டத்தோ�ோடு 
அமர்ந்திருந்தாாலும் யாார் 
பே�சுவதைையும் முழுமைையாாகக் 
கவனிக்க மாாட்டாார். ஏதே�னும் 
சாாக்கு சொ�ொல்லி தப்பித்து தனியே� 
செென்று அமர்வதற்கு முயற்சி 
செெய்வாார். பே�சுவதற்கு முயற்சி 
செெய்பவர்களைை புறக்கணிப்பாார். 
தலைைவலி, உடல்வலி என்று 
ஏதே�னும் காாரணம் சொ�ொல்லி 
மருந்து, மாாத்திரைைகள் 
போ�ோட்டுக்கொ�ொள்வாார். சாாதாாரண 
விஷயங்களுக்கும் அதிக பதட்டம் 
அடைைவாார். 

இதுபோ�ோன்ற அறிகுறிகள் மன 
அழுத்தம் உள்ளவர்களிடமே� 
ஏற்படுகிறது. இவர்களுக்கு 
அன்பும் ஆதரவும் ரொ�ொம்பவே� 
முக்கியம். மனம் விட்டு பே�சு 
வதற்கு முயற்சி செெய்து அவரது 
பதட்டத்தைை தணிக்க வே�ண்டும். 
தே�வைையெ�னில் மருத்துவரிடம் 
அழைைத்துச்செெல்லுங்கள். 
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செென்னை�யில் ஒரு பிரபல 
மெென்பொ�ொருள் நிறுவனத்தில் பணி 
யாாற்றும் 30 வயதாான சம்பத்குமாார் 
மனக்குழப்பத்துடன் வந்தாார். என்ன 
பிரச்னை� என்று கே�ட்டதும் 
மளமளவெ�ன பேேசத் தொ�ொடங்கினாார்.

‘’எனது சொ�ொந்த ஊர் நெெல்லைைக்கு 
அருகில் இருக்கும் ஒரு கிராாமம். முதல் 
தலைைமுறைை பட்டதாாரி. மிகவும் 
கஷ்டபட்டு படித்து இப்போ�ோது ஒரு நல்ல 
நிறுவனத்தில் நல்ல சம்பளத் துடன் 
பணியில் இருக்கிறே�ன். என்னுடைைய 
சகோ�ோதரிகள் இருவருக்குத் திருமணம் 
முடித்துக் கொ�ொடுத்த பிறகே� திருமணம் 
செெய்து கொ�ொள்ள வே�ண்டும் என்று 
இத்தனை� நாாட்களும் என் கல்யாாணம் 
பற்றி யோ�ோசிக்கவே� இல்லைை. இப்போ�ோது 
எனக்கு கடமைைகள் முடிந்துவிட்டன. 
வீட்டில் பெெண் பாார்த்துக்கொ�ொண்டு 
இருக்கிறாார்கள். இப்போ�ோது 

õòF™ Íˆî 
ªð‡µì¡ 
æ®Š 
«ð£èô£ñ£..?

காாதல், காாமம் ஆகியவைை கண்களைை 
மட்டுமின்றி புத்தியைையும் 
மறைைத்துவிடும் என்பதைை சொ�ொல்லும் 
ஒரு கவுன்சிலிங் சம்பவம்.

அலுவலகத்தில் பணி யாாற்றும் தீபாா 
மீது எனக்கு ஆர்வம் வந்திருக்கிறது. 
அவருக்கு 33 வயது. திருமணமாாகி 
ஐந்து வயதில் பெெண் குழந்தைை 
இருக்கிறது. உறவுக்காாரரைை திருமணம் 
முடித்திருக்கிறாார். ஆனாால், அந்த 
உறவு சரியாாக இல்லைை. இவர் 
கஷ்டப்பட்டு சம்பாாதிக்கும் பணத்தைை 
எல்லாாம் குடித்தே� அழிக்கிறாார். 
அதோ�ோடு அவ்வப்போ�ோது அடிக்கவும் 
செெய்கிறாார். 

தீபாாவுக்கு நடக்கும் கொ�ொடுமைையைை 
தட்டிக்கே�ட்க அவரது உறவினர்கள் 
வருவதில்லைை. புருஷன் என்றாால் 
அப்படித்தாான், அட்ஜெ�ஸ்ட் செெய்து போ�ோ 
என்று தீபாாவுக்கே� ஆலோ�ோசனை� 
சொ�ொல்கிறாார்கள். அலுவலகத்தில் 
அவ்வப்போ�ோது அவர் அழுவதைைப் 
பாார்த்திருக்கிறே�ன். உடன் பணியாாற்று 
பவர்களும் அவர் கதைையைைச் 

எஸ்.கேே.முருகன்,  
மனவள ஆலோ�ோசகர்

ஞாானகுரு கவுன்சிலிங்
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வாாசகர்கள் கவனத்திற்கு…
ஞாானகுரு யாாக்கைை இதழில் வெ�ளிவரும் மருத்துவக் கட்டுரைைகள், தகவல்கள் தீர்க்கமாான பரிசோ�ோதனை� 
முடிவுகள் அல்ல என்பதாால் மருத்துவர் ஆலோ�ோசனை�யின்றி சுயமருத்துவம் செெய்யக் கூடாாது. மருத்துவம் 

மற்றும் மருத்துவர்களின் உண்மைைத் தன்மைைக்கு ஞாானகுரு பதிப்பகம் பொ�ொறுப்பாாகாாது. 

வழக்கறிஞர் எம்.நிலாா, Bcom, LLM (Business Law), Diploma in Counselling

சொ�ொல்வாார்கள். 

நாாலைைந்து வருடமாாக ஒரேே 
அலுவலகத்தில் வே�லைை செெய்கிறோ�ோம் 
என்றாாலும் கடந்த 6 மாாதமாாக 
நெெருக்கமாாகப் பேேசிப் பழகுகிறோ�ோம். 
இப்போ�ோது தீபாா எனக்காாக கணவரைை 
டைைவர்ஸ் செெய்துவிட்டு வரத் 
தயாாராாக இருக்கிறாார். 

வயது வித்தியாாசத்தைை நாான் 
பெெரிதாாக நினை�க்கவில்லைை 
என்றாாலும் பெெற்றோ�ோர் மற்றும் 
உறவுகளுடன் இந்த விஷயத்தைை 
எப்படி பேேசுவது என்று புரியவில்லைை. 

இந்த விஷயத்தைை இப்போ�ோது 
யாாரிடமும் சொ�ொல்ல வே�ண்டாாம், 
கோ�ோயிலில் திருமணம் செெய்து 
கொ�ொண்டு நே�ரடியாாக ஊருக்குப் 
போ�ோய் சொ�ொல்லிக்கொ�ொள்ளலாாம் என்று 
தீபாா சொ�ொல்கிறாார். எனக்கு என்ன 
முடிவு எடுப்பது என்று புரியவில்லைை. 
நீங்கள் தாான் உதவ வே�ண்டும்’’ 
என்றாார்.

�’’உங்களுக்குள் பழக்கம் 
எதுவரைை போ�ோயிருக்கிறது..?’’

‘’எல்லைை மீறியிருக்கிறோ�ோம். நாான் 
தனியாாக தங்கியிருக்கிறே�ன். என் 
அறைைக்கு வந்திருக்கிறாார். நாான் 
தாான் வலுக்கட்டாாயமாாக வீட்டுக்கு 
வரச்சொ�ொல்லி அழைைத்தே�ன். ஏதே�னும் 
வீட்டில் பிரச்னை� என்றாால் இங்கு 
வாாருங்கள் என்று சொ�ொல்லி 
அழைைத்தே�ன். கடந்த மூன்று 
மாாதங்களாாக அடிக்கடி தவறு 
செெய்கிறோ�ோம். எனக்கு அது 
பிடித்திருக்கிறது. அவரும் 
மகிழ்ச்சியாாக ஃபீல் செெய்கிறாார்…’’

�‘’அவரது கணவருக்கு 
உங்களைைப் பற்றி 
தெெரியுமாா..?’’

‘’அவரது மகள் பிறந்த நாாளுக்கு 
அலுவலகத்தில் நாாலைைந்து 
நண்பர்கள் ஒன்றாாகப் போ�ோனோ�ோம். 
அப்போ�ோது அறிமுகம் செெய்து 
வைைத்தாார். இயல்பாாகப் பேேசினாார். 
எங்களுக்குள் தொ�ொடர்பு இருப்பது 

ஏற்கெெனவே� பணம் இழந்திருக் 
கிறாார். அதனாால் இந்த தொ�ொழிலைையும் 
சொ�ொதப்பிவிடுவாார் என்று தீபாா 
நினை�க்கிறாார். அவர் வீட்டில் 
கிடைைத்த பூர்விகச் சொ�ொத்துக்காான 
பங்கு பணத்தைை வைைத்துத் தாான் 
ஹோ�ோட்டல் தொ�ொடங்கி அதைை 
முழுமைையாாக காாலி செெய்துவிட்டாார். 
இப்போ�ோது கொ�ொஞ்சம் பூர்வீக 
நகைைகள், ஒரு வீடு மட்டுமே� 
இருக்கிறது. இதுவும் பறிபோ�ோய்விடும் 
என்று பயப்படுகிறாார்…’’

�‘’குடிப்பழக்கம் 
இருக்கிறதாா..?’’

‘’இப்போ�ோது எல்லோ�ோரும் தாான் 
குடிக்கிறாார்கள். நாானும் குடிப்பேேன். 
ரொ�ொம்பவும் சோ�ோகமாாக இருக்கும் 
நேேரத்தில் தீபாாவும் குடிப்பாார். எங்கள் 
வே�லைை கலாாச்சாாரத்தில் 
இதுவெ�ல்லாாம் தவறு இல்லைை…’’

�‘’தீபாாவுடன் பழகும் 
நேேரத்தில் வராாத குழப்பம் 
இப்போ�ோது ஏன் உங்களுக்கு 
வந்திருக்கிறது..?’’

‘’தீபாாவைை திருமணம் செெய்ய 
வே�ண்டும் என்ற நோ�ோக்கத்தில் நாான் 
பழகவே� இல்லைை. அழகாான 
பெெண்ணுக்கு இத்தனை� பெெரிய 
சோ�ோகமாா என்று ஆறுதல் சொ�ொல்லவே� 
அவரிடம் பழகினே�ன். ஆனாால், 
கொ�ொஞ்சம் கொ�ொஞ்சமாாக அவர் 
என்னை� முழுமைையாாக வசீகரித்து 
விட்டாார். இப்போ�ோது வாாரத்தில் 
இரண்டு நாாட்களாாவது வீட்டுக்கு 
வந்து சமைையல் செெய்து வைைக்கிறாார். 
அவர் எனக்குக் கிடைைத்தாால் நாான் 
சந்தோ�ோஷமாாக இருப்பேேன் என்றே� 
தோ�ோன்றுகிறது. ஆனாால், என் 
குடும்பத்தினர் என்ன சொ�ொல்வாார்கள் 
என்பது தாான் என் பயம். அதே�நேேரம், 
அவரது குழந்தைை என்னை� 
தந்தைையாாக ஏற்றுக்கொ�ொள்ளுமாா 
என்பதும் புரியவில்லைை. தீபாாவின் 
கணவருக்கு நட்பு மற்றும் உறவு 
வட்டாாரா�ம் அதிகம். அவர் வந்து 
பிரச்னை� செெய்தாால் என்னாால் 
சமாாளிக்க முடியுமாா என்பதும் 

இப்படியொ�ொரு கே�ள்வியைை சம்பத் 
எதிர்பாார்க்கவில்லைை. ’’அதெெப்படி, 
நாான் திருமணம் முடித்த 
பெெண்ணுடன் அவரது பழைைய 
கணவர் பழகலாாம்… அது சரிப்பட்டு 
வரா�து. தீபாாவைை அனுப்பிவிடுவே�ன். 
அவர் போ�ோகவில்லைை என்றாால் நாான் 
வீட்டைை விட்டு போ�ோய்விடுவே�ன்…’’

‘’இதெென்ன அநியாாயமாாக 
இருக்கிறது. வே�று ஒருவரது 
மனை�வி உங்கள் வீட்டுக்கு வரலாாம், 
உங்களுடன் படுக்கலாாம், 
உங்களுக்கு சமைைத்து வைைக்கலாாம். 
ஆனாால், நீங்கள் திருமணம் முடித்த 
மனை�வியுடன் அவரது பழைைய 
கணவர் பேேசவும் பழகவும் கூடாாது 
என்பது நியாாயமாா…? அந்தக் 
குழந்தைை அவருடைையதுதாானே�, 
அதைை பாார்க்க அவர் வரத்தாானே� 
செெய்வாார். சட்டமும் அதைை 
அனுமதிக்குமே�…’’

�கொ�ொஞ்சநேேரம் அமைைதியாாக 
இருந்தாார். ’’நாான் இதைை 
யோ�ோசிக்கவில்லைை. இப்போ�ோது 
நாான் என்ன 
செெய்யவே�ண்டும்?’’ என்று 
நேேரடியாாகக் கே�ட்டாார்.

‘’இது உங்களுடைைய வாாழ்க்கைை. 
தாாம்பத்திய உறவுக்குள் விரிசல் 
ஏற்படும் காாலகட்டங்களில் 
உங்களைைப் போ�ோன்ற சில ஆண்கள் 
ஆதாாயம் தே�டி நுழைைவாார்கள். 
கணவரைை விட ஆறுதல் சொ�ொல்பவர் 
நல்லவரா�கத் தெெரிவாார். அதனாால் 
பெெண்கள் கணவரைைப் பிரிய 
முடிவெ�டுத்துவிடுவாார்கள். ஆனாால், 
எல்லாா ஆண்களும் கோ�ோபக்காாரர்கள், 
சண்டைை போ�ோடுவாார்கள், பிரச்னை� 
செெய்வாார்கள் என்பது 
பெெண்களுக்குப் புரிவதில்லைை. 
நீங்கள் ஏதே�னும் காாரணமாாக 
சண்டைை போ�ோட்டாால், உங்களுக்கு 
கணவரேே பரவாாயில்லைை என்று அவர் 
நினை�க்கலாாம்…. இதைையெெல்லாாம் 
யோ�ோசித்து ஒரு முடிவெ�டுத்துவிட்டு 
வாாருங்கள். மீண்டும் பேேசுவோ�ோம்’’ 
என்று அவரைை அனுப்பி வைைத்தே�ன்.

அதன் பிறகு அவர் நேேரில் 
வரவில்லைை, போ�ோன் செெய்யவும் 
இல்லைை. பெெங்களூருக்கு மாாறிப் 
போ�ோனதாாக தகவல் மட்டும் வந்தது. 
தனியே� போ�ோனாாரா� அல்லது 
தீபாாவுடன் போ�ோனாாராா என்பது 
தெெரியவில்லைை.

எங்கள் அலுவலக நண்பர்களுக்கே� 
தெெரியாாது. அத்தனை� ரகசியமாாக 
உறவைை பாாதுகாாத்து வருகிறோ�ோம்…’’

�‘’அவரது கணவர் மிகவும் 
கோ�ோபக்காாரராாகத் 
தெெரிகிறாாராா… என்ன 
வே�லைை செெய்கிறாார்..?’’

‘’கொ�ொஞ்ச நே�ரமே� 
பேேசியிருக்கிறோ�ோம். அதில் 
கோ�ோபக்காாரராாகத் தெெரியவில்லைை. 
ஆனாால், அவர் ஓரளவு வசதியாான 
குடும்பத்தைைச் சே�ர்ந்தவர். 
வெ�ளிநாாட்டில் போ�ோய் எம்.பி.ஏ. படித்து 
வந்திருக்கிறாார். டூரிசம் தொ�ொடர்பாான 
ஒரு பணியில் இருக்கிறாார். 
அவ்வப்போ�ோது வெ�ளியூர் 
போ�ோய்வருகிறாார்.  ஆனாால், அடிக்கடி 
வே�லைையைை விட்டுவிடுகிறாார். 
தனியாாக ஒரு டூரிஸ்ட் கைைடு 
நிறுவனம் தொ�ொடங்க இருப்பதாாக 
எங்களிடம் கூறினாார். அவர் தனியே� 
தொ�ொழில் தொ�ொடங்குவதில் தீபாாவுக்கு 
உடன்பாாடு இல்லைை. அதனாால் 
ஆரம்பித்த தகராாறு இப்போ�ோது 
பெெரிதாாக மாாறியிருக்கிறது…’’

�‘’அவர் தொ�ொழில் 
தொ�ொடங்குவதில் ஏன் 
தீபாாவுக்கு உடன்பாாடு 
இல்லைை..?’’

‘’நண்பர்களுடன் சே�ர்ந்து 
ஹோ�ோட்டல் வைைக்கிறே�ன் என்று 

தெெரியவில்லைை. ஆனாால், கணவர் 
விவகாாரத்தைை நாான் 
பாார்த்துக்கொ�ொள்கிறே�ன் என்று தீபாா 
நம்பிக்கைை தருகிறாார்..’’

�‘’உங்களுக்கு என்று ஒரு 
குழந்தைை வே�ண்டுமாா, இது 
குறித்துப் பேேசினீர்களாா..?’’

‘’தீபாாவே� பேேசினாார். விரைைவில் 
குழந்தைை பெெற்றுக்கொ�ொள்ளலாாம் என்று 
சொ�ொல்கிறாார்… இரண்டு 
குழந்தைைகளைையும் நன்றாாக வளர்ப்போ�ோம் 
என்கிறாார்…’’

‘’அப்படியெென்றாால் உங்களுக்கு 
அவருடைைய கணவரைை நினை�த்துப் 
பயமாாக இருக்கிறது. ஊரில் 
உங்களுக்குரிய மதிப்பும் மரியாாதைையும் 
போ�ோய்விடும் என்று பயப்படுகிறீர்கள், 
அப்படித்தாானே�..’’

‘’ம். அதுதாான் பிரச்னை�. நாான் 
நன்றாாக சம்பாாதிக்கிறே�ன் என்றாாலும் 
யாாருடனும் சண்டைை போ�ோட்டது இல்லைை. 
யாாராாவது அதட்டிப் பேேசினாாலே� 
என்னாால் தாாங்க முடியாாது. தலைை வலி 
வந்துவிடும். விவாாகரத்து என்பது தீபாா 
நினை�ப்பது போ�ோன்று அத்தனை� 
எளிதாாக இருக்காாது. நாான் தீபாாவைை 
மயக்கி பிரிப்பதாாக நினை�த்து 
சண்டைைக்கு வருவாார். அதே�போ�ோன்று 
என்னை� தீபாா ஏமாாற்றிவிட்டாார் என்றே� 
என் பெெற்றோ�ோர் நினை�ப்பாார்கள். தீபாா 
வே�று ஜாாதிப் பெெண். அதனாால் என் 
அப்பாாவும் அம்மாாவும் அதன்பிறகு 
என்னுடைைய வீட்டுக்கு வர மாாட்டாார்கள். 
நாானும் ஊர்ப்பக்கம் போ�ோக முடியாாது…’’

’’சரி, ஒரு முறைை தீபாாவின் 
கணவரைை தனியே� சந்தித்துப் 
பேேசுங்கள். உங்களுக்கு இருக்கும் 
சந்தே�கங்களைை எல்லாாம் கே�ளுங்கள்…’’

‘’அதெெப்படி முடியும்? என்னாால் 
அவரிடம் இது பற்றி பேேசவே� முடியாாது. 
அவராாக வந்து பேேசினாாலும் தீபாா என் 
பக்கத்தில் இருந்தாால் மட்டுமே� 
சமாாளிக்க முடியும். என்னாால் தனியாாக 
அவரிடம் பேேச முடியாாது…’’

‘’சரி. தீபாா விவாாகரத்து 
வாாங்கிவிட்டாார். உங்களுக்குத் 
திருமணம் முடிந்துவிட்டது என்றே� 
வைைத்துக்கொ�ொள்வோ�ோம். என்றாாவது ஒரு 
நாாள் தீபாாவின் கணவர் உங்கள் 
வீட்டுக்கு வந்து தீபாாவிடம் பேேசுகிறாார் 
அல்லது தீபாாவைை வெ�ளியே� எங்காாவது 
அழைைத்துச்செெல்கிறாார் என்றாால் என்ன 
செெய்வீர்கள்..?’’
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நீரிழிவு உள்ள சகோ�ோதர 
சகோ�ோதரிகளில் சிலர் உணவு முறைை 
மற்றும் வாாழ்வியல் மாாற்றத்திற்கு 
உட்படும்போ�ோது மனச் சோ�ோர்வுக்கு 
உள்ளாாகின்றனர். நீரிழிவு 
வந்தவர்களுக்கு எகஸ்க்ளூசிவ் 
(பிரத்யே�க) டயட் வே�ண்டும் 
என்கிறாார்கள். ஆனாால் நீரிழிவு 
வந்தவர்களுக்கு நாாம் 
பரிந்துரைைப்பது எக்ஸ்க்ளூடிங் 
(பலவற்றைை ஒதுக்கும்) டயட். 

இயன்றவரைை பல வகைை 
உணவுகளைையும் உள்ளடக்கிய 
உணவு முறைையைைப் பரிந்துரைைத் 
தாாலும் ரஸ்க், பிஸ்கட், மிக்சர், 
வடைை, பஜ்ஜி, பிரட் என்று 
தங்களுக்குப் பிடித்த ஸ்நாாக்குகளைை 
விட்டு வெ�ளி வர மறுக்கிறாார்கள். 
கூடவே� சீனி அல்லது ஏதாாவது ஒரு 

²è˜, 
²è˜ ÜPò 
Ýõ™
vï£‚v ìò†
வீட்டுக்கு ஒருவர் சர்க்கரைை 
நோ�ோயாாளியாாக இருந்தாாலும் என்ன 
சாாப்பிடலாாம், சாாப்பிடக்கூடாாது 
என்பதில் எக்கச்சக்க குழப்பங்கள் 
உள்ளன. தீர்வு தருகிறாார் மருத்துவர். 

வகைை இனிப்பு கலக்காாமல் டீ காாபி 
பருக மாாட்டாார்கள். இது இல்லைை 
என்றாால் சற்று காாஸ்ட்லியாான சத்து 
மாாவு பொ�ொடிஅல்லது உடல் 
வளர்ச்சிக்கு உதவும் புரதம் 
அதிகமாாக உள்ளதாாக நம்பப்படும் 
ஊட்டச்சத்து பொ�ொடிகளைைப் பாாலில் 
கலந்து பருகுகிறாார்கள். 

இன்னும் பலர் நல்லதெென்றே� 
எண்ணி வாாழைைப்பழம், மாாதுளைை, 
ஆப்பிள் போ�ோன்றவற்றைை பழமாாக 
அல்லது சாாறாாக உட்கொ�ொள்கிறாார் 
கள். மே�ற்கூறிய அனை�த்து 
உணவுகளிலும் சில பொ�ொதுவாான 
விஷயங்கள் இருக்கும். அவைை 
இனிப்பு சுவைை மற்றும் எண்ணெ�யில் 
பொ�ொரித்த ட்ராான்ஸ் ஃபேேட். 
இவைையிரண்டுமே� மூளைையின் 
ஊக்கமளிக்கும் மைையங்களில் 
தூண்டுதலைை ஏற்படுத்தி டோ�ோபமின் 

 டாாக்டர் 
அ.ப.ஃபரூக் அப்துல்லாா

பொ�ொது நல மருத்துவர்.
சிவகங்கைை
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உடலில் கொ�ொழுப்பு கட்டி இருப்பவர்கள் 
தினமும் தண்ணீரைை இளஞ்சூட்டில் குடித்து 
வந்தாால் அவைை உடலில் தே�ங்கியிருக்கும் 
கொ�ொழுப்பைை படிப்படியாாக கரைைத்துவிடும்.

எனும் உயிர் ரசாாயனத்தின் 
அளவுகளைை சற்று அதிகமாாக்கும். 

ரத்தத்தில் குறிப்பாாக மூளைையில் 
டோ�ோபமின் மழைை கூட பொ�ொழியத் 
தே�வைையில்லைை. சாாரல் தூரல் 
போ�ோட்டாால் கூட மூளைையின் 
"இயங்கு வடிவமாான" நமது மனம் 
பூரித்துப் போ�ோகும். மனதைை மகிழச் 
செெய்யும் இது போ�ோன்ற 
விஷயங்களைை மூளைை தூண்டித் 
தூண்டிப் பெெறும். இதுவே� 
நம்மிடைையே� பழக்கங்கள் உருவாாக 
காாரணமாாகின்றன. மூளைை கூறும் 
அனை�த்து விஷயங்களும் நமது 
உடலுக்கு நன்மைை தருவதாாக 
இருப்பதில்லைை.

சிகரெெட் புகைைப்பாாளர்களைை 
மீண்டும் மீண்டும் சிகரெெட் புகைைக்க 
வைைப்பது மூளைை தாான். மதுவுக்கும் 
அப்படியே�, இனிப்புக்கும் அப்படியே�, 
எண்ணெ�யில் பொ�ொரித்த 
உணவுகளுக்கும் அப்படியே�. 
மே�ற்கூறிய விஷயங்களைை 
உட்கொ�ொள்ளும் போ�ோது மனம் 
மகிழ்ச்சி கொ�ொள்கிறது. ஏற்கனவே� 
இருக்கும் சஞ்சலங்கள், சோ�ோகங்கள் 
போ�ோன்றவற்றைை சிறிது மறக்கச் 
செெய்கிறது. இதனாால் நம்மில் பலர் 
அவரவர்க்கு பிடித்த உணவுகள் 
மூலம் தங்களின் வாாழ்க்கைையில் 
நேேரும் பிரச்சனை�களில் இருந்து 
தற்காாலிக விமோ�ோசனம் 
தே�டுபவர்களாாக மாாறுகிறாார்கள். 
சிலருக்கு அடிக்கடி சீனி போ�ோட்ட 
காாபி, டீ, சிலருக்கு பிரியாாணி, 
சிலருக்கு பழைைய சோ�ோறு, சிலருக்கு 
வடைை, பஜ்ஜி, சிலருக்கு பழங்கள், 
சிலருக்கு எண்ணெ�யில் பொ�ொரித்த 
பண்டங்கள் என்று அவரவர் 
விருப்பத்திற்கே�ற்ப நமது "ஃபீல் 
குட்" உணவு அமைைகிறது. 

இந்நிலைையில் மத்திய 
வயதுகளைை அடைைந்த ஒருவரின் 

வளர்சிதைை மாாற்றத்தில் ஏற்பட்ட 
கோ�ோளாாறு காாரணமாாக நீரிழிவு எனும் 
நிலைை ஏற்படுகிறது. இவ்வாாறு 
ஏற்பட்ட பின் அவருக்கு என 
உணவு முறைை 
பரிந்துரைைக்கப்படுகிறது. அதில் 
அவர் அதுநாாள் வரைை தினசரி 
உட்கொ�ொண்டு வந்த பல 
விஷயங்களுக்கு தடைை 
போ�ோடப்படுகிறது. இதைை அவர்களது 
மனம் ஏற்க மறுக்கிறது.

நீங்க சீனி வே�ணாாம்கறீங்க நாான் 
நாாட்டு சர்க்கரைை இல்லைைன்னாா 
கருப்பட்டிக்கு மாாறிக்கவாா?

நீங்க ஸ்வீட்ஸ் வே�ணாாம்னு 
சொ�ொல்றீங்க சரி, நாான் பழங்களுக்கு 
மாாறிக்கிறே�னே�? - இவ்வாாறாாக 
எப்படியாாவது அவர்கள் வாாழ்வில் 
தினசரி எந்த வடிவிலாாவது 
"இனிப்பு சுவைை" அல்லது 
எண்ணெ�யில் பொ�ொரித்த உணவுகள் 
உள்ளே� செெல்லுமாாறு பணிப்பது 
அவர்களது மூளைையும் மனமும் 
தாான். இதற்கு அவர்களைை 
முழுமைையாாக குற்றம் காாண 
இயலாாது. எனினும் இதிலிருந்தும் 
மீள முடியும். 

அதற்கு தங்களின் உடல் நிலைை 
குறித்த தன்னிலைை உணர்தல் 
சுயமாாக நடக்க வே�ண்டும். புதிதாாக 
கற்க வே�ண்டும். ஏற்கனவே� கற்ற 
பழைையதைை மறக்க வே�ண்டும். 
படிப்பதற்கும், படித்ததைை வாாழ்வில் 
புகுத்தவும் முன் வர வே�ண்டும். 

எவற்றைை மூளைை கே�ட்கிறது 
என்பதைை விட எவைை எவைை நம் 
உடலுக்கும் அதன் உள்ளுறுப்பு 
களுக்கும் நன்மைை, தீமைை என்பதைை 
பிரித்தரிய இந்த தன்னிலைை 
உணர்தல் நிகழ வே�ண்டும். 
எனினும் நம்மவர்களுக்கு இந்தத் 
தன்னிலைை உணர்தல் 
ஏட்டறிவினாாலோ�ோ (சுயமாாகக் கற்றல்), 
சொ�ொல்லறிவினாாலோ�ோ (மருத்துவர் 
வழி) ஏற்படாாமல் பட்டறிவினாால் 
தாான் நேேருகிறது. 

சிகரெெட்டைை விடுங்கள் என்று 
ஒவ்வொ�ொரு முறைை மனை�வி மக்கள் 
மருத்துவர் கூறினாாலும் விடாாத 
ஒருவர், ஒருமுறைை அட்டாாக் வந்து 
ஸ்டெெண்ட் வைைத்த பின் தாான் 
விடுகிறாார். இனிப்பைை விடுங்கள் 
விடுங்கள் என்று ஒவ்வொ�ொருமுறைை 
மனை�வி மக்கள் மருத்துவர் 

கூறினாாலும் விடாாத நீரிழிவு நோ�ோயர் 
தனக்கு ஏதாாவது ஒருவகைையில் 
நீரிழிவு தரும் இழப்பு கண் பாார்வைை 
இழப்பு, சிறுநீரக நோ�ோய், கல்லீரல் 
நோ�ோய், இதய நோ�ோய், மூளைை 
தே�ய்மாானம், நரம்பு அழற்சி என்று 
ஏற்பட்ட பின் தாான் அதைை 
விடுவதற்கு முயற்சி எடுக்கிறாார்

நீரிழிவும் ரத்தக் கொ�ொதிப்பும் 
கட்டுப்பாாடின்றி நீடிக்கும் உடலில் 
அவைை தங்களது சுய சரிதைையைை 
கல்லெ�ழுத்துகளாாக எழுதுகின்றன. 
அவற்றைை எந்த மருந்து 
கொ�ொண்டும் மாாற்றி அமைைக்க 
முடியாாது. இங்கிருந்து டைைம் 
ட்ராாவல் செெய்து பின் நோ�ோக்கியும் 
செெல்ல முடியாாது. எனவே� நீரிழிவு 
நோ�ோயர்களே� தயவு கூர்ந்து சிறிது 
சிறிதாாகவே�னும் நீரிழிவிற்கு 
உகந்த உணவு முறைைக்கு வந்து 
அதைை கட்டுப்பாாட்டில் வைையுங்கள். 

நீரிழிவு நோ�ோயாாளிகளுக்கு 
ஸ்நாாக்ஸ் சாாப்பிடுவது 
பெெருவிருப்பமாாக இருக்கிறது. 
அதற்கு வழியும் இருக்கிறது. 
அதாாவது, கிலோ�ோ எழுபது 
ரூபாாய்க்கு பல விட்டமின்கள் 
நிரம்பிய கொ�ொய்யாாகாாய் 

இருக்கிறது. அதே�நேேரம், 
கொ�ொய்யாா பழம் சுகரைை 
அதிகமாாக்கிவிடும் என்பதைை 
புரிந்துகொ�ொள்ளுங்கள். சீசனுக்கு 
சீசன் கிடைைக்குற வெ�ள்ளரிக்காாய் 
இருக்கிறது. விட்டமின் சி 
நிரம்பிய நெெல்லிக்காாய் 
இருக்கிறது. நல்ல கொ�ொழுப்பும் 
குறைைவாான மாாவுச்சத்தும் 
கொ�ொண்ட தே�ங்காாய் இருக்கிறது. 

 நல்ல புரதம் நல்ல கொ�ொழுப்பு 
குறைைவாான மாாவுச் சத்தோ�ோட சீப் 
& பெெஸ்ட் நிலக்கடலைை இருக்கி 
றது.  நிலக்கடலைை சாாப்பிட்டாால் 
நெெஞ்செெரிச்சல், வயிற்றுக் 
குத்தல்,  உப்புசம் ஏற்படுபவர்கள் 
மட்டும் தவிர்ப்பது நல்லது. முளைை 
கட்டிய பயறு ரொ�ொம்பவே� நல்லது. 

புரதச்சத்து நல்ல கொ�ொழுப்புச் 
சத்து மிக்க கொ�ொஞ்சம் 
காாஸ்ட்லியாான பாாதாாம், வாால்நட், 
பிஸ்தாா போ�ோன்றவைை தலாா 20 
கிராாம் வரைை எடுத்துக் 
கொ�ொள்ளலாாம். இரண்டு 
முட்டைைகளைை ஆம்லெ�ட்டாாக்கி  
அல்லது பொ�ொடி மாாஸ் செெய்து 
அல்லது அவித்த முட்டைைகளாாக 
உண்ணலாாம். அதுவும் குட்டி 

ஸ்நாாக்ஸ் தாான். ஆனாால் 
புரதச்சத்து ஊட்டச்சத்து நிரம்பிய 
ஸ்நாாக்ஸ். மாாவுச்சத்து கிட்டத்தட்ட 
ஜீரோ�ோ. 

 மாாலைை வே�ளைை ஸ்நாாக்ஸாாக 
50 கிராாம் பன்னீருடன் சில 
காாய்கறிகளைையும் கொ�ொஞ்சம் 
மசாாலாா+ உப்பு போ�ோட்டு லே�சாான 
சூட்டில் சமைைத்து உண்ணலாாம். 
100 கிரா�ம் காாய்கறி போ�ோட்டு 
வெ�ஜிடபுள் சூப் செெய்து அதில் 20 
கிராாம் வெ�ண்ணெ�யைை சூட்டோ�ோடு 
சூடாாகக் கலந்து பருகலாாம். 200 
மில்லி ஆட்டுக் காால் சூப்  
அல்லது நெெஞ்செெலும்பு சூப் வாாரம் 
இருமுறைை மாாலைை நேேரங்களில் 
பருகலாாம். 

டீ, காாபி பருக வே�ண்டும் 
என்றாால் அதில் இனிப்பு எந்த 
ரூபத்திலும் சே�ர்க்காாமல் தினசரி 
100 மில்லி × 2 என்ற அளவில் 
இருமுறைை மட்டும் பருகலாாம். 
கட்டுப்படாாத சுகர் இருப்பவர்கள் 
பாால் டீயைை கைைவிட்டு ப்ளாாக் டீ 
அல்லது லெ�மன் டீ வித் அவுட் 
சுகருக்கு மாாறவும். இந்த ஸ்நாாக்ஸ் 
காாரணமாாக சுகர் ஏறாாது, வயிறும் 
நிரம்பும்.
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திரைை உலகில் இயக்குநர், 
தயாாரிப்பாாளர், விநியோ�ோகஸ்தர், 
திரைையரங்கு உரிமைையாாளர் என்று 
பல்வே�று முகங்கள் கொ�ொண்டவர் 
கே�யாார். அது மட்டுமல்ல 
தயாாரிப்பாாளர், விநியோ�ோகஸ்தர், 
தெென்னிந்திய திரைைப்பட 
வர்த்தகசபைை, இயக்குநர் 
சங்கங்களில் தலைைமைைப் பொ�ொறுப்பு 
உட்பட பல்வே�று நிர்வாாகப் 
பொ�ொறுப்புகளைை ஏற்றிருந்தவர். 
இந்திய அரசின் தே�சிய 
விருதுக்குழுவிலும் பங்கே�ற்றவர். 
கோ�ோதண்டராாமன் என்கிற 
இயற்பெெயரைைக் கொ�ொண்ட 
கே�யாாரைைச் சந்திக்கிற பலரும் 
அவரது இளமைைத் தோ�ோற்றத்தைைக் 
கண்டு வியப்பதுண்டு. வயது 
எழுபதைைக் கடந்தும் சுறுசுறுப்பாாக 

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

திரைையுலகில் அவ்வப்போ�ோது அணுகுண்டு 
கருத்துகளைைப் பேேசி அலறவிடும் கேேயாார் 
ஆரோ�ோக்கிய ரகசியம் பகிர்கிறாார். 

இயங்கிக் கொ�ொண்டிருக்கும் 
அவருடன் பேேசினோ�ோம்.

"என்னை�ப் பாார்க்கிறவர்கள் 
முதலில் கே�ட்கிற கே�ள்வி 
இதுதாான், எப்படி இப்படி 
இருக்கிறீர்கள்? இதற்கு என்ன 
செெய்கிறீர்கள்? என்பதுதாான். 
ஆனாால் நாான் எதுவுமே� 
செெய்வதில்லைை. விருப்பம் போ�ோல 
சாாப்பிடுகிறே�ன். விருப்பம் போ�ோல 
நடக்கிறே�ன். சுதந்திரமாாக 
இயங்குகிறே�ன் அவ்வளவுதாான் 
எனது ஆரோ�ோக்கியத்தின் ரகசியம்.

சாாப்பாாடு என்றாால் நாான் சைைவம், 
அசைைவம் இரண்டும் சாாப்பிடுவே�ன். 
வயதுக்கு ஏற்ற உணவு மாாற்றத்தில் 
இப்போ�ோது நாான் மட்டன் 
சாாப்பிடுவதில்லைை. ஆனாால் மீன் 
சாாப்பிடுவே�ன். காாய்கறிகளில் 

அருள்செெல்வன்
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ஒரு துண்டு சுக்கைை தோ�ோல் நீக்கி அரைை 
லிட்டர் நீரில் போ�ோட்டு சுண்டக் காாய்ச்சி, பாால், 
சர்க்கரைை சேேர்த்துக் காாலைை, மாாலைை சாாப்பிட்டு வர 
மூக்கடைைப்புக்கு நல்ல நிவாாரணம் கிடைைக்கும்.

கீரைைகளில் விருப்பம் உண்டு. 
இரவில் மாாதுளம் பழம் 
சாாப்பிடுவே�ன்.மற்றபடி எனக்கு 
இதுதாான் பிடித்த உணவு என்று 
நாான் எதிலும் தீவிரமாாக 
இருப்பதில்லைை. நாான் பெெரிய 
உணவு விரும்பி கிடைையாாது .
அதைைப் போ�ோல  உடற்பயிற்சியிலும் 
சரி நாான் கடினமாான பயிற்சி 
எதுவும் செெய்வதில்லைை. அன்று 
முதல் இன்று வரைை காாலைை நடப்பது 
மட்டுமே� எனது உடற்பயிற்சி. 
அதைையும் வலிந்து உடலைைச் 
சிரமப்படுத்தி செெய்வதில்லைை. 
என்னாால் எவ்வளவு முடியுமோ�ோ 
அவ்வளவு நடக்கிறே�ன்.

முன்பெெல்லாாம் வெ�ளியில் 
நடைைப்பயிற்சி செெல்வே�ன்.  தெெரு 
நாாய்த் தொ�ொல்லைைகள் அதிகமாாகி 
விட்டதாால் இப்போ�ோது வெ�ளியே� 
செெல்வதில்லைை. வீட்டு 
வளாாகத்துக்குள்ளே�யே� 
நடக்கிறே�ன். உடல் அசைைவுப் 
பயிற்சிகள் ,கைை காால்களைை நீட்டி 
மடக்குவது என்று எளிமைையாான 
உடற்பயிற்சிகளைைத்தாான் 

செெய்கிறே�ன்.

எனக்கு 40 ஆண்டுகளுக்கு 
மே�ல் சர்க்கரைை நோ�ோய் இருக்கிறது. 
அதற்குரிய மாாத்திரைை 
சாாப்பிடுகிறே�ன். அது கூட 
டாாக்டர்களாால் உருவாாக்கப்பட்டது 
போ�ோல் நாான் உணர்கிறே�ன்.

நாான் தினமும் கடைைப்பிடிக்கும் 
ஒரு பழக்கம்,முதல் நாாள் இரவு 
கொ�ொதிக்க வைைத்து ஆற வைைத்த 
சீரகத்தண்ணீர் காாலைையில் ஒரு 
லிட்டர் தினமும் குடிப்பேேன். 
அதே�போ�ோல் உணவில் கீரைைகள் 
தொ�ொடர்ந்து விடாாமல் சாாப்பிட்டு 
வருகிறே�ன். காாலைையில் தினமும் 
இந்த நேேரத்திற்குக் கண்டிப்பாாக 
எழ வே�ண்டும், இந்த நேேரத்திற்குச் 
சாாப்பிட வே�ண்டும் என்று நாான் 
பெெரிதாாகக் கட்டுப்பாாடுகள் 
வைைத்துக் கொ�ொள்வதில்லைை. 
வே�லைை இருந்தாால் சீக்கிரம் 
எழுந்து விடுவே�ன் இல்லாாவிட்டாால் 
சற்றுத் தாாமதமாாக எழுவே�ன். 
சாாப்பாாட்டு விஷயத்திலும் 
அப்படித்தாான் .

சாாதாாரண சர்க்கரைை நோ�ோய் 
உள்ளவர்களுக்குரிய 
கட்டுப்பாாட்டுடன்தாான் நாான் 
சாாப்பிடுகிறே�ன். எனக்கு 72 
வயதாாகிறது 68 கிலோ�ோ 
இருக்கிறே�ன். வயதுக்கே�ற்ற எடைை 
இருப்பதாாக மருத்துவர்கள் 
சொ�ொல்கிறாார்கள். இன்னும் கூட 
எடைை குறைைக்கலாாம் என்று 
நினை�க்கிறே�ன்.

சினிமாா எனக்குப் பிடிக்கும். 
சினிமாா மீது நே�சம் கொ�ொண்டவர் 
கள் எனது நண்பர்களாாக 
இருக்கிறாார்கள். சினிமாாவைைப் 
பற்றி யாாரும் அவதூறு 
கூறினாாலும் தவறாாகப் பேேசினாாலும் 
எனக்குப் பிடிக்காாது. ஏனெ�ன்றாால் 
சினிமாா தன்னை� நம்பியவர்களைை 
என்றும் கைை விடுவதில்லைை. 
இதற்கு நாானே� சாாட்சி. 

நாான் திரைைப்படத் துறைையில் 
தயாாரிப்பாாளர், விநியோ�ோகஸ்தர், 
இயக்குநர் என்று பலதுறைைகளில் 
இயங்கி இருக்கிறே�ன். அதே�போ�ோல் 
பல்வே�று சங்கப் பணிகளில் 
இருந்திருக்கிறே�ன். தமிழ்நாாடு 
தயாாரிப்பாாளர் சங்கம் உருவாாக 
நாான் ஒரு காாரணம். தமிழ்நாாடு 
தயாாரிப்பாாளர் சங்கம், செென்னை� 
செெங்கல்பட்டு விநியோ�ோகஸ்தர் 
சங்கங்களில் தலைைவராாக 
இருந்திருக்கிறே�ன். இயக்குநர் 
கே�. பாாலச்சந்தர் தலைைவராாக 
இருந்தபோ�ோது தமிழ் திரைைப்பட 
இயக்குநர் சங்கத்தில் நாான் 
செெயலாாளராாக இருந்திருக்கிறே�ன். 
சவுத் இந்தியன் பிலிம் சே�ம்பரிலும் 
தலைைமைைப் பொ�ொறுப்பில் 
இருந்துள்ளே�ன். தே�சிய விருது 
தே�ர்வுக் குழுவிலும் 
பணியாாற்றியுள்ளே�ன்.

நாான் ஈடுபட்ட துறைைகள் 
அனை�த்திலும் வெ�ற்றியைையே� 
பெெற்று இருக்கிறே�ன். 
ஃபைைனாான்சியராாக மட்டும் தாான் 
நாான் தோ�ோல்வி அடைைந்தவனாாக 
நினை�க்கிறே�ன். அதுவும் கூட 
பலரிடம் நாான் கொ�ொடுத்த 
பணத்தைைக் கெெடுபடியாாகக் 
கே�ட்காாததாால் எனக்கு அந்தத் 
தோ�ோல்வி கிடைைத்தது. அதைை 
அவர்களுக்குச் செெய்த உதவியாாக 
இப்போ�ோது நினை�த்துக் 
கொ�ொள்கிறே�ன்.

எல்லாாவற்றைையும் விட நாான் 
மகிழ்ச்சியாாக உணர்வது 
இயக்குநராாக இருக்கும் போ�ோது 
தாான் என்பேேன். அப்போ�ோதுதாான் 
நாாம் சுறுசுறுப்பாாகவும் இருக்க 
முடியும். தினந்தோ�ோறும் ஏதாாவது 
செெய்து கொ�ொண்டு இருக்க 
வே�ண்டி இருக்கும். இயக்குநர் 
பொ�ொறுப்பு என்பது மிகவும் 
பதற்றமாான, வே�லைை அழுத்தம் 
கொ�ொண்டது என்பாார்கள். ஆனாால் 
நாான் அப்போ�ோது கூட 
பதற்றமில்லாாமல் இலகுவாாக 
இருப்பேேன். திடீரெென்று ஒரு 
நடிகர், நடிகைை படப்பிடிப்புக்கு 
வரவில்லைை என்றாால் கூட நாான் 
பதற்றம் அடைைய மாாட்டே�ன். 
படப்பிடிப்பு ஆரம்பித்து சிறிது 
நேேரத்தில் குஷ்பூ வரவில்லைை 
என்று சொ�ொல்வாார்கள். அதனாால் 
என்ன என்று பிற நடிகர்களைை 
வைைத்து மற்ற காாட்சிகளைை 
எடுப்பேேன். அன்று பாார்த்தாால் நாான் 
நிறைையவே� காாட்சிகளைை படப்பதிவு 
செெய்து இருப்பேேன். இப்படி யாாரும் 
நாாளைைக்கு திடீரெென்று வரவில்லைை 
என்றாால் என்ன செெய்வது என்று 
கே�ட்பாார்கள். வந்தாால் நல்லது, 
வரா�விட்டாால் ரொ�ொம்ப நல்லது 
என்று சொ�ொல்வே�ன். அடுத்ததைைப் 
பற்றி யோ�ோசிக்கலாாம் என்பேேன். 
அப்படி மனதைை இலகுவாாக 
வைைத்துக் கொ�ொள்வே�ன். 

நாான் மனதில் பட்டதைை 
எப்போ�ோதும் வெ�ளிப்படைையாாகக் 
கூறி விடுவே�ன். இதனாால் சிலர் 
என்னை� என்ன இப்படிக் 
கூறுகிறாாரேே என்று 
நினை�ப்பாார்கள். நாான் உள்ளே� 
ஒன்றைை வைைத்து வெ�ளியே� ஒன்று 
பேேசுவதில்லைை என்பது என்னை� 
அறிந்தவர்களுக்குத் தெெரியும்.

நாான் எதைைப் பற்றியும் 
கவலைைப்படுவதில்லைை. 
நாாளைைக்கே� உலகம் அழிகிறது 
என்றாால் நாாளைை வரைை இருக்கும் 
நேேரத்தில் என்ன செெய்யலாாம் 
என்று தாான் நினை�ப்பேேன். 
எல்லோ�ோருக்கும் உள்ளதுதாானே� 
நமக்கும் என்று கடவுள் மீது 
பாாரத்தைைப் போ�ோட்டு விடுவே�ன். 
நாான் எப்போ�ோதும் எது பற்றியும் 
அலட்டிக் கொ�ொள்வதில்லைை. 
எதைையும் கவலைைக்குரியதாாக 
எடுத்துக் கொ�ொள்வதில்லைை.
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எனக்கு ஒரு காாலத்தில் 
ஆன்மீகத்தில் பெெரிதும் நாாட்டம் 
இருந்தது. வள்ளலாார் பாாதைை 
எனக்குப் பிடித்த பாாதைையாாக 
இருந்தது. அவரைைத் தொ�ொடர்ந்து 
வாாசிக்கிற போ�ோதுதாான் ஐந்தாாம் 
திருமுறைைக்கும் ஆறாாம் 
திருமறைைக்கும் உள்ள வே�றுபாாட்டைை 
அறிந்தே�ன். ஐந்தாாம் திருமுறைையில் 
பக்தியில் ஒரு நிலைை இருக்கும் .
ஆறாாம் திருமுறைையில் வே�று ஒரு 
நிலைை. அதில் ஒரு உருவவழிபாாடும் 
தே�வைையில்லைை ஜோ�ோதி வழிபாாடு 
மட்டும் போ�ோதும் என்று 
கூறியிருப்பாார். எல்லாாம் மதங்களும் 
அதைை நோ�ோக்கித்தாான் செெல்கின்றன 
என்று நாான் நினை�க்கிறே�ன்.

நாான் தமிழ்நாாட்டில் உள்ள 
அனை�த்து ஜீவசமாாதிகளும் 
செென்றிருக்கிறே�ன். சித்தர்கள் 
ஆலயங்கள், சமாாதிகளுக்கும் 
செென்று இருக்கிறே�ன். அண்மைையில் 
கூட பாாண்டிச்சே�ரி செென்று 14 
ஜீவசமாாதிகள் பாார்த்து வந்தே�ன் .
திருவண்ணாாமலைையில் கிரிவலப் 
பாாதைையில் தாான் போ�ோவாார்கள். 
ஆனாால் நாான் மே�லே� மலைையே�றியே� 
கோ�ோயிலைைச் சுற்றி இருக்கிறே�ன். 
அந்த அளவிற்குத் தீவிரமாான 
வே�ட்கைை இருந்தது அப்போ�ோது.

காாலம் கடந்து வயது முதிர்ந்து 
பல்வே�றுபட்ட ஆன்மீக 
அனுபவங்களுக்குப் பிறகு தெெரிவது 
மதம் ஜாாதி இனம் மொ�ொழி என்று 
எதுவுமே� கிடைையாாது. எந்த 
வே�றுபாாடுகளும் கிடைையாாது, 
அனை�வரும் அந்த ஜோ�ோதியைை 
நோ�ோக்கிச் செெல்வதாாக நாான் 
நினை�க்கிறே�ன். 

இந்து மதத்தில் உள்ள சுதந்திரம் 
எனக்குப் பிடிக்கும் எல்லாா 
வகைையாான சிந்தனை�களுக்கும் 
இடம் கொ�ொடுத்து வளர்ந்து வருவது 
தாான் இந்து மதம். நாான் ஒரு 
இந்துவாாக இருப்பதில் 
பெெருமைைப்படுகிறே�ன். இது தாான் 
எனது ஆன்மிக அனுபவங்கள். 
எனது ஆன்மீக அமைைதிதாான் 
எனது மனநலம். எனது மனநலம் 
தாான் எனது உடல் நலம் என்று 
நினை�க்கிறே�ன். மற்றபடி எனது 
உடல் ஆரோ�ோக்கியத்தில் பெெரிய 
ரகசியம் இருப்பதாாக நாான் 
நினை�க்கவில்லைை" இவ்வாாறு 
கே�யாார் கூறினாார்.

வே�ப்பம் பூவைை உலர்த்தி தூளாாக அரைைத்து 
வெ�ந்நீரில் ஒரு ஸ்பூன் கலக்கிக் குடித்தாால் 
வாாயுதொ�ொல்லைை நீங்கும். ஆறாாத 
வயிற்றுப்புண் நீங்கும்.

புது தண்ணீரில் 
குளித்தாால் 

முடி
கொ�ொட்டுமாா?

சில நாாட்கள் வெ�ளியூர் 
செென்று திரும்பியவர்கள், புதிய 
இடங்களில் குளித்தவர்கள் 
எல்லாாம் பொ�ொதுவாாக ஒரு 
கருத்தைைச் சொ�ொல்வதுண்டு. 
அதாாவது, புதிய தண்ணீரில் 
குளித்ததாால் முடி கொ�ொட்டுகிறது 
என்பாார்கள். 

உண்மைை என்னவெ�ன்றாால், 
தலைைமுடியின் வே�ர் பகுதி 
வரைை தண்ணீர் ஊடுருவுவது 
இல்லைை. ஆகவே�, புதிய நீர், 
உப்புத்தண்ணீர், ஸ்விம்மிங் 
பூல் தண்ணீர் போ�ோன்ற 
காாரணங்களாால் முடி 
கொ�ொட்டுவது இல்லைை. முடி 
கொ�ொட்டுவதற்கு ஹாார்மோ�ோன் 
மற்றும் ஊட்டச்சத்து குறைைபாாடு 
முக்கியக் காாரணமாாக 
இருக்கிறது. பெெண்களுக்கு 
மாாதவிலக்கு நாாட்களில் 
உருவாாகும் ஸ்ட்ரெெஸ் முக்கிய 
காாரணமாாக இருக்கிறது. 
ஊட்டச்சத்து குறைைபாாடு, 

முதுமைை போ�ோன்ற 
காாரணங்களாாலும் முடி 
உதிரலாாம். 

திடீரெென ஒருசிலருக்கு 
கொ�ொத்துக்கொ�ொத்தாாக முடி 
கொ�ொட்டுவதுண்டு. ஒவ்வாாமைை, 
தரமற்ற ஷாாம்பூ போ�ோன்ற 
காாரணங்களாால் இப்படி 
நிகழலாாம். முடி வே�ர்களில் 
உண்டாாகும் பிரச்னை� 
காாரணமாாகவே� இப்படியொ�ொரு 
சிக்கல் உருவாாகும். 
இப்படிப்பட்ட நிலைையில் 
உடனடியாாக மருத்துவரைை 
குடும்ப மருத்துவர் அல்லது 
தோ�ோல் மருத்துவரைை அணுகி 
தீர்வு காாண முயற்சிக்க 
வே�ண்டும். பரம்பரைைத்தன்மைை 
காாரணமாாக வழுக்கைை 
ஏற்படுவதுண்டு. இதற்கு கைை 
வைைத்தியம், மூலிகைை 
வைைத்தியம் போ�ோன்றவைை பயன் 
தராாது என்பதைை 
புரிந்துகொ�ொள்ள வே�ண்டும். 
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மகிழ்ச்சியாாக மாாறுங்கள்
மகிழ்ச்சியைைப் பரப்புங்கள்

ஞாானகுரு மகிழ்ச்சியாாளர் சேேர்க்கைை ஆரம்பம்
ஆயுள் சந்தாா 1 லட்சம் ரூபாாய்

மகிழ்ச்சியைைப் பரப்பும் ஒரு புதிய மதம் ஞாானகுரு. 
ஆரோ�ோக்கிய உடல், நிம்மதியாான மனம், போ�ோதுமாான பணம் ஆகியவற்றுடன் ஆறுதலாான 

உறவுகள் அமைைவதே� மனிதருக்கு மகிழ்ச்சி தருகிறது. இவற்றைை ஒவ்வொ�ொரு நபரும் 
அடைைவதற்கு வழிகாாட்டும் வகைையில் ஞாானகுரு மகிழ்ச்சி, ஞாானகுரு யாாக்கைை, ஞாானகுரு 
தமிழ்லீடர் போ�ோன்ற மின்னிதழ்கள் நடத்தப்பட்டு வருகின்றன.
ஞாானகுரு பதிப்பகத்திலிருந்து நம்பிக்கைையூட்டும் நூல்கள் வெ�ளியாாவதுடன், அன்றாாடம் 

புதிய செெய்திகளுடன் ஞாானகுரு இணை�யம் - ஞாானகுரு (gyaanaguru.com) இயங்கி 
வருகிறது. இவைை எல்லாாமே� நிறைைய வாாசகர்களுக்கு  செென்றடைைய வே�ண்டும் என்பதற்காாக 
கட்டணமின்றி வழங்கப்படுகின்றன. இந்த சேேவைையைைத் தொ�ொடர்வதற்கும் மகிழ்ச்சியைை 
அடுத்த கட்டத்திற்கு கொ�ொண்டுசெெல்லவும் ஞாானகுரு மகிழ்ச்சியாாளர்கள் வரவே�ற்கப்படுகிறாார்கள். 
ஞாானகுரு இயக்கத்தில் சேேர்வதற்கு வாாழ்நாாள் சந்தாா என ரூபாாய் 1 லட்சம் நிர்ணயம் 
செெய்யப்பட்டுள்ளது. 
நிறைைய செெல்வமும் பெெரிய மனமும் உள்ளவர்கள் மட்டுமே� இந்த இயக்கத்திற்கு செெலவு 

செெய்தாால் போ�ோதும் என்பதற்காாகவே� இந்த தொ�ொகைை நிர்ணயம் செெய்யப்பட்டுள்ளது. 
மகிழ்ச்சியாாளர்கள் எண்ணிக்கைை அதிகரிக்கும்போ�ோது நம்முடைைய வாாசகர்கள், ஞாானகுரு 
ஆதரவாாளர்கள் மற்றும் சமூகம் மகிழ்ச்சியுடன் வாாழத் தொ�ொடங்கும். 
ஞாானகுரு மகிழ்ச்சியாாளராாக இணை�பவருக்கு மதிப்பளிக்கும் வகைையில் ஞாானகுரு 

மின்னிதழ்களின் அச்சு இதழ் வீட்டுக்கு அனுப்பிவைைக்கப்படும். ஞாானகுரு பதிப்பக 
புத்தகங்களும் வெ�ளியாாகும் தருணங்களில் அனுப்பப்படும். அதோ�ோடு மனவளக் கலைை 
பயிற்சியளித்து தே�ர்ச்சி சாான்றிதழ் வழங்கப்படும். ஞாானகுரு குடும்பத்தில் இணை�வதற்கு 
அன்போ�ோடு அழைைக்கிறோ�ோம்.

தொ�ொகைை அனுப்ப வே�ண்டிய முகவரி: Gyanaguru Publication,  
Union Bank of India, Current Account No. 548401010050639,  

IFSC CODE : UBIN0554847, PAN : AKLPJ7628N
மே�லும் தொ�ொடர்புக்கு : எஸ்.கே�.முருகன் - 9840903586, 7299753999
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நம்பிக்கைை ; மாாதவிடாாய்க் 
காாலத்தில் உறவு கொ�ொண்டாாலும் 
கருத்தரிக்க முடியும்

உண்மைை : நன்கு படித்த 
பெெண்கள், ஆண்களிடமும் இந்த 
நம்பிக்கைை இன்னமும் நிலவுகிறது 
என்பது ஆச்சர்யம்தாான். மாாதவிடாாய் 
நேேரத்தில் கருத்தரிக்க 100 சதவிகிதம் 
சாாத்தியமில்லைை என்பதே� உண்மைை. 
மாாதவிடாாய் சுழற்சியில் மாாதவிடாாய்க் 
காாலம், இனப்பெெருக்க காாலம், 
கருமுட்டைை வெ�ளியே�ற்ற நிலைை, 
முன்மாாதவிடாாய் நிலைை என நாான்கு 
நிலைைகள் உள்ளன. 

அவற்றில், மாாதவிடாாய் தொ�ொடங்கி 
சராாசரியாாக 14வது நாாள், கருமுட்டைை 
வெ�ளியே�ற்ற நிலைை (இந்த நாாள் 
கணக்கு நபருக்கு நபர் வே�றுபடும்) 
ஏற்படும். இந்த நே�ரத்தில் மட்டுமே� 

î£Œ¬ñJ™ 
Þˆî¬ù 
ªð£Œè÷£..?
தாாய்மைை என்பது ஒரு வரம் என்றேே 
பெெண்கள் நினை�க்கிறாார்கள். 
அதனாாலே� தாாய்மைையில் நிறைைய 
பொ�ொய் நம்பிக்கைைகள் சுற்றிக்கொ�ொண்டு 
இருக்கின்றன.

கருத்தரிக்க முடியும். ஆனாால், நிறைைய 
பேேர் மாாதவிலக்கு சுழற்சியைை சரியாாகக் 
கணக்கிடு வதில்லைை. ஒவ்வொ�ொரு 
மாாதமும் மிகச்சரியாாக பலருக்கு சுழற்சி 
நிகழ்வதில்லைை. எனவே�, இந்த குழப்பம் 
காாரணமாாக மாாதவிடாாய் காாலத்தில் 
உறவு கொ�ொண்டதாால் கருத்தரித்ததாாக 
நம்புகிறாார்கள். இப்படி நடப்பதற்கு எந்த 
வாாய்ப்பும் இல்லைை என்பதே� உண்மைை. 

நம்பிக்கைை ; குழந்தைை பிறந்தாால் 
மன அழுத்தம் சரியாாகும்.

உண்மைை ; மன அழுத்தம், மன 
இறுக்கம், மனதில் தடுமாாற்றம் உள்ள 
பெெண்களுக்கு திருமணம் முடித்து 
விட்டாால் அல்லது குழந்தைை பிறந்து 
விட்டாால் அந்த பிரச்னை� தீர்ந்துவிடும் 
என்று பலரும் சொ�ொல்வதுண்டு. மன 
அழுத்தம் காாரணமாாக ஹாார்மோ�ோன் 

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com
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களில் சீரற்ற நிலைை ஏற்படும் என்பதே� 
உண்மைை. இதனாால் மாாதவிடாாய்ச் 
சுழற்சி, கருமுட்டைை வெ�ளியே�ற்றநிலைை 
அனை�த்தும் பாாதிக்கப்படும். இந்த 
நிலைையில் இருப்பவர்களுக்கு 
கருத்தரிப்பதே� சிக்கலாாக இருக்கும். 
ஆகவே�, இது போ�ோன்ற 
காாரணங்களுக்காாக யாாருக்கும் 
திருமணம் செெய்துவைைக்கவும், 
குழந்தைை பெெற்றுக்கொ�ொள்ள 
கட்டாாயப்படுத்துவதும் கூடாாது.

நம்பிக்கைை ; எந்த வயதிலும் 
குழந்தைை பெெற்றுக்கொ�ொள்ள முடியும். 

உண்மைை ; எப்போ�ோதாாவது 
நாாளிதழ்களில் 55 வயதுப் பெெண் 
குழந்தைை பெெற்றுக்கொ�ொண்டாார் என்பது 
போ�ோன்ற செெய்திகளைைப் படித்திருப்பாார் 
கள். நிறைைய பேேர் பேேசியதைைக் 
கே�ட்டிருப்பாார்கள். எனவே�, வயதுக்கும் 
குழந்தைைப்பேேற்றுக்கும் தொ�ொடர்பு 
இல்லைை. எப்போ�ோது வே�ண்டுமாானாாலும் 
குழந்தைை பெெற்றுக்கொ�ொள்ள முடியும் 
என்று பெெண்கள் நினை�க்கிறாார்கள். 
ஆனாால், வயதுக்கும் குழந்தைை 
பேேறுக்கும் நெெருங்கிய தொ�ொடர்பு 
உண்டு. இளம் வயதில் இனப் 
பெெருக்கத்திறன் அதிகமாாகக் 
காாணப்படும். 35 வயதைைக் கடந்த 
பெெண்கள், 38 வயதைைக் கடந்த 
ஆண்கள் இருவரும் ஆரோ�ோக்கியமாாக 
இருந்தாாலும் இனப்பெெருக்கத்திறன் 
குறைையத் தொ�ொடங்கும். அதனாால் இளம் 
வயதிலே�யே� குழந்தைை 
பெெற்றுக்கொ�ொள்வதே� சிறந்தது.

நம்பிக்கைை ; குண்டு பெெண்கள் 
சீக்கிரம் குழந்தைை பெெறுவாார்கள்.

உண்மைை : திருமணம் 
செெய்துகொ�ொள்ளும் குண்டு பெெண்கள் 
சீக்கிரம் குழந்தைை பெெற்றுக்கொ�ொள்வாார் 
கள் என்று ஒரு நம்பிக்கைை உண்டு. 
உண்மைையில் குழந்தைை பெெற்றுக் 
கொ�ொள்ள விரும்பும் தம்பதியர் 
இருவரும் உடல் எடைையைைக் 
கட்டுக்குள் வைைத்திருக்க வே�ண்டியது 
அவசியம். உடல் பருமனாால் நிகழும் 
ஹாார்மோ�ோன் மாாற்றங்கள் பெெண்களின் 
மாாதவிடாாய் சுழற்சியைையும், 
ஆண்களுக்காான உயிரணுக்களின் 
எண்ணிக்கைை மற்றும் தரத்தைை 
பாாதிப்பதற்கு அதிக வாாய்ப்புகள் 
உண்டு. இதனாால், குண்டாாக 
இருப்பவர்களுக்கு குழந்தைை பேேறு 

கிடைைப்பது கடினம் என்பது தாான் 
உண்மைை.

நம்பிக்கைை ; மது குடித்தாால் 
சீக்கிரம் குழந்தைை பிறக்கும்

உண்மைை ; மது குடிக்கும் 
ஆண்களும் பெெண்களும் நிறைைய 
குழந்தைை பெெறுகிறாார்கள் என்று ஒரு 
கட்டுக்கதைை உலவுகிறது. உண்மைையில் 
மதுப் பழக்கம் மட்டுமின்றி புகைைப் 
பழக்கமும் குழந்தைைப்பேேற்றைை 
பாாதிக்கும். ஆண்களுக்குப் 
புகைைப்பழக்கம் இருந்தாால், அது 
உயிரணுக்களைை பாாதிக்கும். பெெண்கள் 
புகைைபிடிக்கும் பட்சத்தில் 
சினை�ப்பைையில் கருமுட்டைைகள் 
வளர்வது பாாதிக்கப்படும். இவைை 
இரண்டுமே� குழந்தைையின்மைைப் 
பிரச்னை�யைை ஏற்படுத்தும்.

நம்பிக்கைை : கருத்தடைை 
மாாத்திரைைகளாால் ஆபத்து கிடைையாாது.

உண்மைை : மாாதவிலக்கைை 
தள்ளிப் போ�ோடுவதற்கும் கருத்தடைைக்கு 
மாாத்திரைை எடுத்துக்கொ�ொள்வதாாலும் 
குழந்தைை பிறப்புக்கு பாாதிப்பு இல்லைை 
என்றே� பலரும் தொ�ொடர்ந்து 
கடைைபிடிக்கிறாார்கள். கருத்தடைைக்காாக 
மாாத்திரைைகள் உட்கொ�ொள்ளும்போ�ோது 
கருத்தரிக்க முடியாாது. ஆனாால், 

மாாத்திரைை சாாப்பிட்டு முடித்த பிறகு 
கருத்தரிப்பதில் பிரச்னை� இருக்காாது. 
ஆனாால், கருத்தடைைக்காாக மாாத்திரைை 
சாாப்பிடுபவர்கள் மருத்துவரின் 
ஆலோ�ோசனை�யின்பேேரில் அதிகபட்சம் 
ஓராாண்டு மட்டுமே� எடுத்துக் 
கொ�ொள்ளலாாம். கருத்தடைை 
மாாத்திரைைகளைைத் தொ�ொடர்ந்து 
எடுப்பதாால், பல்வே�று 
பக்கவிளைைவுகள் ஏற்படும். குழந்தைை 
பேேறு கடுமைையாாகப் பாாதிக்கப்படும் 
அபாாயமும் உண்டு.

நம்பிக்கைை ; ஆண்களின் 
உயிரணுக்கள் எப்போ�ோதும் தரமாாகவே� 
இருக்கும்.

உண்மைை : குழந்தைை 
பெெற்றுக்கொ�ொண்ட ஆண் நினை�த்தாால் 
எப்போ�ோது வே�ண்டுமாானாாலும் மீண்டும் 
குழந்தைை பெெற்றுக்கொ�ொள்ள முடியும், 
எப்போ�ோதும் அவரது உயிரணு அதே� 
தரத்துடன் திகழும் என்றே� பலரும் 
நம்புகிறாார்கள். ஆண்களுக்கு விந்து 
நீரிலும் விந்தணுக்களிலும் எப்போ�ோது 
வே�ண்டுமாானாாலும் பாாதிப்புகள் 
ஏற்படலாாம். சர்க்கரைைநோ�ோய், ரத்த 
அழுத்தம் போ�ோன்ற பிரச்னை�கள் 
காாரணமாாகவும், மது மற்றும் 
புகைைப்பழக்கம் காாரணமாாகவும் 
உயிரணுக்களின் எண்ணிக்கைை 
மற்றும் தரம் பாாதிக்கப்படுகிறது 
என்பதே� உண்மைை. 

இள 
நரைைக்கு 
வைைட்டமின் 
பி5 போ�ோதுமாா?

தலைையில் லே�சாாக நரைை 
விழுந்ததும் பலரும் துடித்துப் 
போ�ோகிறாார்கள். உடனடியாாக இதனை� 
சரி செெய்ய வே�ண்டும் என்று 
என்னெ�ன்னவோ�ோ மருந்துகள் 
எடுத்துக்கொ�ொள்கிறாார்கள். 
இளநரைையைைத் தடுக்கும் வைைட்டமின் 
ஒன்று உண்டெென்றாால், அது 
வைைட்டமின் - பி5தாான். இது 
எப்படிச் சாாத்தியமாாகிறது? பெென்டோ�ோ 
தெெனிக் அமிலம் காால்சியத்துடன் 
இணை�ந்து 'காால்சியம் 
பெென்டோ�ோதினே�ட்' எனும் 
வே�திப்பொ�ொருளாாக மாாறிவிடும். இது 
முடியின் வளர்ச்சியைைத் தூண்டியும் 
முடியின் நிறத்துக்குத் தே�வைையாான 
நிறமிகளைைத் தந்தும் முடி கருமைை 
யாாக வனர்வதற்கு உதவுகிறது. 
இதனாால், இளமைையிலே�யே� தலைை 
முடி தரைைப்பது தடுக்கப்படுகிறது. 

இளநரைையுடன் காாலில் எரிச்சல், 
மரத்துப் போ�ோதல் போ�ோன்ற 
பிரச்னை�களும் இருந்தாால் அது 
நிச்சயம் வைைட்டமின் பி5 குறைைபாாடு 
என்பதைை உறுதிபடுத்த முடியும். 

நரம்பு மண்டலச் செெயல்பாாட்டுக்கும், 
ரத்தத்தில் சிவப்பணுக்கள் சரியாான 
அளவில் உற்பத்தியாாவதற்கும் 
வைைட்டமின் - பி5 முக்கியமாாகத் 
தே�வைைப்படுகிறது. வைைட்டமின் பி5 
அரிசி, கோ�ோதுமைை, பயறுகள், 
பருப்புகள், எண்ணெ�ய் வித்துகள், 
முந்திரிப் பருப்பு, பாாதாாம் பருப்பு, 
பாால், வெ�ண்ணெ�ய், நெெய், 
பாாலாாடைைக்கட்டி, பீன்ஸ், தக்காாளி, 
சோ�ோயாாபீன்ஸ், நிலக்கடலைை. 
பட்டாாணி, பரங்கிக்காாய் மற்றும் 
பச்சைைநிறக் காாய்கறிகளில் இந்த 
வைைட்டமின் அதிகமாாக உள்ளது. 
இவைை தவிர உமி, தவிடு, 
கைைக்குத்தல் அரிசி, தீட்டப்படாாத 
கோ�ோதுமைை, கீரைைகள், காாளாான், காாரட், 
காாலிஃபிளவர், தக்காாளி, 
உருளைைக்கிழங்கு, ஓட்ஸ் ஆகிய 
உணவுகளிலும் இந்த வைைட்டமின் 
உள்ளது. பே�ரீச்சைை, ஆரஞ்சு, 
திராாட்சைை, வாாழைைப்பழம் 
போ�ோன்றவற்றிலும், ஆட்டிறைைச்சி, ஈரல் 
முட்டைை, மீன் முதலிய அசைைவ 
உணவுகளிலும் அதிகமுள்ளது.
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தமிழக கவர்னர் ஆர்.என்.ரவி, 
டாாக்டர் தமிழிசைை செெளந்தரராாஜன் 
ஐஐடி இயக்குனர் காாமகோ�ோடி 
போ�ோன்றவர்கள் கோ�ோமியம் பயன் 
பாாட்டுக்கு வெ�ளிப்படைையாாக ஆதரவு 
தெெரிவித்திருக்கிறாார்கள். இந்த 
நிலைையில் புற்றுநோ�ோய் ஆய்வுகளில் 
ஈடுபட்டிருக்கும் டாாக்டர் வி.
மாாசிலாாமணி நே�ரடியாாக காாமகோ�ோடிக்கு 
ஒரு சவாால் விட்டிருக்கிறாார்.

அதாாவது, காாமகோ�ோடி குறிப்பிட்ட 
Irritable bowel syndrome (IBS) உள்ள 
100 பேேரில் 50 பேேருக்கு பசு மூத்திரம், 
50 பேேருக்கு நன்னாாரி சர்பத் 
கொ�ொடுத்து பசு மூத்திரம் குடித்த 50 
பேேருக்கு வயிற்று வலி போ�ோய்விட்டது 
என்றாால் காாமகோ�ோடிக்கும் அவர் 
டீமுக்கும் 1 லட்சம் ரூபாாய் மாாசிலாா 
- விஜயாா அறக்கட்டளைை கொ�ொடுக்கும். 
இதைை இன்னும் 6 மாாதங்களுக்குள் 

Þ‰Fò£M¡ 
«îCò 
ñ¼‰î£°ñ£ 
«è£Iò‹..?
வீட்டுப் பயன்பாாட்டில் இருந்த 
மாாட்டுச் சாாணம், கோ�ோமியம் 
போ�ோன்றவற்றின் மருத்துவப் 
பயன்பாாடு பெெரும் சர்ச்சைையாாக 
மாாறியிருக்கிறது.

காாமகோ�ோடி நிரூபிக்காாவிட்டாால் ஐஐடி 
மெெட்ராாஸ் இயக்குனர் பதவியில் 
இருந்து விலகி விட தயாாராா என்று 
கே�ட்டிருக்கிறாார்.

இந்த நிலைையில் டாாக்டர் செெளந்தர 
ராாஜன், ‘’பசு மூத்திரத்தில் பாாக்டீரியாாக் 
களாால் உருவாாகும் நோ�ோய்களைை 
எதிர்க்கும் ஆற்றல் இருக்கிறதாா 
என்றாால், இருக்கிறது. பசுக்கள் 
உட்கொ�ொள்ளும் பல்வே�று வகைையாான 
மூலிகைைத் தாாவரங்களில் இருந்து 
உருவாாகும் என்சைைம்கள் பசுவின் 
வயிற்றில் ஜீரணம்  வெ�ளியே�ற்றப்படும் 
போ�ோது ஆன்ட்டிமைைக்ரோ�ோபியல் 
புரோ�ோபர்டீஸ் உடன் வெ�ளியே�றுகிறது. 

ஆகவே� பசு மூத்திரத்தில் இருக்கும் 
சில புரதக்கூறுகள் நோ�ோய் எதிர்ப்பு 
மருந்தாாகப் பயன்படலாாம். ஆகவே� பசு 
மூத்திரத்தைைக் குடிக்கலாாம் என்பது 
நீண்டகாால வாாதம். மனித மலத்தில், 

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com

38 39பிப்
ரவ

ரி 
20
25



கமலாா ஆரஞ்சு தோ�ோலைை வெ�யிலில் 
காாயவைைத்து பொ�ொடி செெய்து தினமும் சோ�ோப்புக்கு 
பதிலாாக உடம்பில் தே�ய்த்து குளித்து வர சரும நோ�ோய் 
குணமாாகும். மே�னியில் பளபளப்பு அதிகமாாகும். 

மனித மூத்திரத்தில் பாாக்டீரியாாக் 
களாால் உருவாாகும் நோ�ோய்களைை 
எதிர்க்கும் ஆற்றல் இருக்கிறதாா?

ஆமாாம், இருக்கிறது. மனித 
மலத்தில் டிஃபெென்சின்கள் (Defen-
sins) இருக்கிறது, இவைை 
ஆன்ட்டிமைைக்ரோ�ோபியல் 
பெெப்டைைடுகள் என்றழைைக்கப்டுகிறது, 
அவைை பல்வே�று நோ�ோய்க்கிருமிகளிட 
மிருந்து உடலைைப் பாாதுகாாக்க 
உதவுகிறது. சிறுகுடல் மற்றும் 
பெெருங்குடல் உட்பட பல்வே�று 
எபிடெெலியல் (Epithelial Surfaces) 
பரப்புகளில் டிஃபெென்சின்கள் 
உற்பத்தி செெய்யப்படுகின்றன.

அப்படியாானாால், பசு 
மூத்திரத்தைைக் குடிப்பதைைப் போ�ோலவே� 
மனித மலத்தைையும், மூத்திரத்தைையும் 
உட்கொ�ொள்ளலாாம் என்பது தாான் 
சரியாான எதிர்வாாதமாாக இருக்கும் 
அல்லவாா? 

இத்தகைைய பழக்கங்கள் நவீன 
மருத்துவம் வளர்ச்சி அடைைவதற்கு 
முந்தைைய காாலங்களில் உலகின் 
பல்வே�று நிலப்பரப்புகளில் பல்வே�று 
இனக்குழுக்களாால் பயன்படுத்தப் 
பட்டு வந்திருக்கிறது. இன்றும் 
நவீன சமூகங்கள் வளர்ச்சி 
அடைையாாத பகுதிகளில் பின்பற்றப் 
படுகிறது. ஆகவே� வாாதப்பிரதி 
வாாதங்களின் அடிப்படைையில் பசு 
மூத்திரம் குடிப்பது நோ�ோய் எதிர்ப்பு 
ஆற்றலைை வலுப்படுத்தும் என்பது 
சரியாான கருத்தைைப் போ�ோலத் 
தோ�ோற்றமளிக்கும். 

உண்மைையில் இது 

சரியாானதுதாானாா?

பசு மூத்திரத்திலும் சரி, மனிதக் 
கழிவுகளிலும் சரி, ஆன்ட்டிமைைக் 
ரோ�ோபியல் இருக்கிறது என்பது 
உண்மைைதாான், ஆனாால், நாாம் 
அதிலிருக்கும் புரதங்களைைப் 
பிரித்தெெடுக்க வே�ண்டும். பிறகு 
நோ�ோயாாளரின் உடலில் என்ன 
விதமாான பாாக்டீரியல் தொ�ொற்று 
உருவாாகி இருக்கிறது, அதற்காான 
எதிர் மருத்துவ ஆற்றல் மே�ற்கண்ட 
கழிவுகளில் இருக்கிறதாா என்பதைை 
சோ�ோதனை� செெய்து பிறகு சரியாான 
பதத்தில் அவற்றைை உள்ளெ�டுக்க 
வே�ண்டும் என்பதுதாான் மருத்துவ 
விதி.

எளிதாாகப் புரியும்படி சொ�ொல்ல 
வே�ண்டுமாானாால், நவீன 
மருத்துவத்தில் நாாம் ஏறத்தாாழ 100 
ஆண்டுகளுக்கு முன்னதாாக 
இத்தகைைய Anti Microbial Peptides 
களைை தொ�ொழில்முறைையில் உற்பத்தி 

செெய்யத் துவங்கி அவற்றைை patent 
செெய்து மருந்துகளாாக மாாற்றி 
இருக்கிறோ�ோம். இன்றைைய ஆன்ட்டி 
பயோ�ோடிக் மருந்து மாாத்திரைைகள் 
எல்லாாம் மே�ற்கண்ட ஆன்ட்டிமைைக் 
ரோ�ோபியல் புரதங்கள் தாான்.

தனித்தனியாாக ஒவ்வொ�ொரு 
நோ�ோய்த்தொ�ொற்றுக்கும் நவீன 
மனிதர்களாாகிய நாாம் தனித்தனி 
யாான மருந்துகளைைக் கண்டறிந்து 
விட்டோ�ோம். ஆகவே�, இனியும் பசு 
மூத்திரத்தைையும், மனித மலத்தைை 
யும் உட்கொ�ொள்ள வே�ண்டிய எந்த 
மருத்துவ அவசியமும் நமக்கு 
இல்லைை என்பதுதாான் அறிவியல் 
பூர்வமாான உண்மைை.

பசு மூத்திரம் குறித்து 5 ஆய்வு 
அறிக்கைைகள் இருக்கிறது என்கிற 
இயக்குனர் காாமகோ�ோடியின் கூற்று 
உண்மைையாா?

100% உண்மைை, அவர் 
குறிப்பிடுகிற 5 பன்னாாட்டு 
ஆய்வறிக்கைைகளைைத் தாாண்டி 
உலகம் முழுவதும் பசு 
மூத்திரத்தில் இருக்கும் மருத்துவப் 
பண்புகளைைக் குறித்த 
நூற்றுக்கணக்காான ஆய்வறிக்கைை 
கள் இணை�யத்திலே�யே� 
கிடைைக்கிறது. தவிர, இந்துத்துவ 
இந்திய அரசு இதற்காாகவே� பல 
கோ�ோடி நிதி ஒதுக்கீடு செெய்து 
கோ�ோமாாதாாவின் புகழ் பரப்ப பல்வே�று 
நிறுவன ரீதியிலாான ஆய்வுகளைை 
மே�ற்கொ�ொண்டு வருகிறது. 
பசுக்களுக்கு என்று அவசரகாால 
ஊர்திவரைை மோ�ோடி அரசு அக்கறைை 

காாட்டி வருகிறது.

கடந்த ஆண்டு "தாாமிர பஸ்பம்" 
என்கிற ஒரு சித்த மருந்து குறித்த 
ஆய்வுக் கட்டுரைையைை மொ�ொழியாாக்கம் 
செெய்வதற்காாகப் படித்த போ�ோது அது 
ஒரு Anti-ageing மருந்து என்பதும், 
ரசவாாத வே�தியியலில் 
உலோ�ோகங்களைைத் தங்கமாாக்கும் 
முயற்சியில் பரிசோ�ோதனை� 
செெய்யப்பட்டிருக்கிறது என்கிற 
தகவலும் வியப்பாான ஒன்றாாக 
இருந்தது.

அதன் உண்மைைத்தன்மைை 
குறித்தும், அதில் புடம் போ�ோடுவதற் 
காாகப் பயன்படுத்தப்பட்ட மூலிகைைத் 
தாாவரங்களின் Mettalic Properties 
மற்றும் வே�திச் சமன்பாாடுகள் 
குறித்த மிகப்பெெரிய ஆய்வு நடந்து 
முடிந்தாால் மட்டுமே� அந்த 
ஆய்வறிக்கைையின் முடிவுகள் 
உண்மைைத்தன்மைை கொ�ொண்டவைை 
தாானாா என்பதைை உறுதி செெய்ய 
முடியும்.

அதுபோ�ோலவே�, 
ஹோ�ோமியோ�ோபதியின் "ஒத்ததைை 
ஒத்தது குணமாாக்கும்" என்கிற 
ஹாானிமனின் தத்துவம் இன்றளவும் 
ஆய்வுகளுக்கு உட்பட்டதாாகவே� 
இருக்கிறது, ஆனாால், பிலாாகிபோ�ோ 
என்கிற மருந்தே� இல்லாாத 
இனிப்புருண்டைை கள் தத்துவம் 
குறிப்பிட்ட அளவில் 
வெ�ற்றிகரமாானதாாக இருப்பதாாக 
ஆய்வுகள் முடிவு செெய்கிறது.

ஆகவே� எதைையாாவது தின்று நாாம் 
பிழைைத்துக் கொ�ொள்ளலாாம் என்கிற 
நம்பிக்கைை மனித உடலில் 
குறிப்பிட்ட அளவு நோ�ோய் எதிர்ப்பு 
ஆற்றலுக்கு உதவுகிறது என்பதைை 
நவீன மருத்துவம் ஒப்புக் 
கொ�ொள்கிறது. அந்த வரிசைையில் பசு 
மூத்திரம், புலிப்பாால், மனித மலம் 
என்று எதுவும் குறிப்பிட்ட நம்பிக்கைை 
கொ�ொண்ட மாானுடக் குழுக்களின் 
மருத்துவ நம்பிக்கைையாாக இருப்பதில் 
நமக்கு எந்த முரண்பாாடுகளும் 
இல்லைை.

அவரவருக்கு ஏற்ற 
நம்பிக்கைைக்குரிய கழிவுகளைை 
தாாராாளமாாக உட்கொ�ொள்ளலாாம், பசு 
மூத்திரத்தைைப் போ�ோலவே� புலி 
மூத்திரம், சிங்க மூத்திரம், யாானை� 
மூத்திரம், பன்றி மூத்திரம் 
போ�ோன்றவற்றிலும் அரிதாான 

ஆன்ட்டிமைைக்ரோ�ோபியல் புரதங்கள் 
காாணப்படுகிறது, இதுகுறித்த 
உலகம் முழுவதும் கிடைைக்கிறது. 
நிற்க, அரசுகளும், கல்வி 
நிறுவனங்களும் நம்பிக்கைையின் 
வழியில் கட்டமைைக்கப்படுவதல்ல, 
மாாறாாக எத்தகைைய நம்பிக்கைைகள் 
மாானுட சமூகத்திற்கு நன்மைை 
விளைைவிக்கும்.

எத்தகைைய நம்பிக்கைைகள் நவீன 
மருத்துவத்தின் அறிவியலுக்கு 
ஏற்றவைை, முரண்பட்டவைை என்பதைை 
சட்டப்பூர்வமாாக மாாற்றி நடைைமுறைைப் 
படுத்தும் இடத்தில் இருக்கும் 
அரசும், கல்வி நிறுவனங்களும், 
அதன் தலைைவர்களும் அறிவியல் 
ரீதியாாக மெெய்ப்பிக்கப்படாாத 
நம்பிக்கைைகளைைப் பொ�ொது வெ�ளியில் 
பேேசி மாாணவர்களின் அறிவு 
வளர்ச்சியிலும், சிந்தனை�ப் 
போ�ோக்கிலும் குழப்பத்தைை 
விளைைவிக்கக் கூடாாது.

பசுவின் மூத்திரத்தைை விட 
எருமைையின் மூத்திரத்தில் அதிக 
அளவிலாான ஆன்ட்டிமைைக்ரோ�ோபியல் 
புரதங்கள் இருப்பது 
கண்டறியப்பட்டிருக்கிறது என்பது 
ஒருபக்கம் மறைைக்கப்படுகிறது. 
இந்திய விவசாாய ஆராாய்ச்சி 
கவுன்சில் என்கிற அமைைப்பின் 
சாார்பில் உத்தரப் பிரதே�ச மாாநிலம் 
பரேேலி பகுதியில் இயங்குகிறது 
இந்தியக் காால்நடைை ஆராாய்ச்சி 
நிலைையம் இங்குள்ள தொ�ொற்று 
நோ�ோய்கள் பிரிவின் தலைைவர் 
போ�ோஜ்ராாஜ் சிங் என்பவர் 
தலைைமைையில் ஒரு ஆராாய்ச்சி 
நடைைபெெற்றது.

இந்த ஆய்வில் பசு மூத்திரம் 
அல்லது 73 வகைையாான (மனித 
மூத்திரம் உட்பட) பிற இத்தகைைய 
மாாதிரி மூத்திர வகைைகளில் 14 
உயிருக்கு ஆபத்து விளைைவிக்கும் 
இ-கோ�ோலைை போ�ோன்ற பாாக்டீரியாாக் 
கள் இருக்கிறது என்று தனது 
முடிவைை வெ�ளியிட்டிருக்கிறது. பசு 
மூத்திரம் குடிப்பவர்கள், மனித மலம்  
தின்பவர்கள் தாாராாளமாாக சாாப்பி 
டலாாம். ஆனாால், அதைைப் பரப்புரைை 
செெய்வதும் பிறருக்குப் பரிந்துரைை 
செெய்வதும் சட்டப்படி குற்றம். 

தே�சிய பாானமாாக அல்லது தே�சிய 
மருந்தாாக கோ�ோமியம் அறிவிக்கப் 
பட்டாாலும் ஆச்சர்யம் இல்லைை. 
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மனவள ஆலோ�ோசகர்  

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

கணவன், 
மனை�வி, 

குழந்தைைகள் 
உறவுச் 

சிக்கல்களுக்குத் 
தீர்வு 


