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தே�னீ கொ�ொட்டினாால்் 
இதய நோ�ோய் வராாதாாம்்…!

ÝCKò˜ ð‚è‹
தெெருவுக்குத் தெெரு ஒரு மருத்துவர் இருக்கிறாார். செெல்போ�ோனில் 

மருத்துவம் குறித்த அத்தனை� சந்தே�கங்களுக்கும் விடைை இருக்கிறது. 
ஆனாாலும், சில பொ�ொய்யாான மருத்துவப் புரளிகளைை முழு உண்மைை என்று 
பலரும் நம்புகிறாார்கள்.

தொ�ொடர்ந்து மாாத்திரைை, மருந்து எடுத்துக்கொ�ொள்பவர்களுக்கு கல்லீரல், 
சிறுநீரகம் போ�ோன்றவைை பாாதிக்கப்படும் என்று நம்புகிறாார்கள். அதனாால், 
தொ�ொடர்ச்சியாாக எடுக்க வே�ண்டிய மருந்துகளைை அவ்வப்போ�ோது 
நிறுத்திக்கொ�ொள்கிறாார்கள். உண்மைையில் ஒவ்வொ�ொரு நோ�ோயாாளிக்கும் ஏற்ற 
அளவில் அளவீடு செெய்தே� மருந்துகள் வழங்கப்படுகின்றன. மருத்துவரின் 
ஆலோ�ோசனை� இல்லாாமல் மருந்துகள் எடுத்துக்கொ�ொள்வதே� ஆபத்தே� தவிர, 
மருத்துவர் பரிந்துரைைக்கும் மருந்து எடுத்துக்கொ�ொள்வது ஆபத்து இல்லைை. 
நீரிழிவு, ரத்த அழுத்தம் போ�ோன்ற நோ�ோய்களுக்கு தொ�ொடர்ந்து மருந்துகள் 
எடுத்துக்கொ�ொள்ளாாமல் ஆபத்துக்கு ஆளாானவர்களே� அதிகம்.

காாய்ச்சல் வந்தாால் இரண்டு அல்லது மூன்று நாாட்கள் கம்ப்ளீட் ரெெஸ்ட் 
மட்டும் போ�ோதும் என்றே� பலரும் நினை�க்கிறாார்கள். அனை�த்து காாய்ச்சலும் 
சாாதாாரண வைைரஸாால் வருவதில்லைை. எனவே�, காாய்ச்சல் அறிகுறிகளைை 
மருத்துவரிடம் கூறி மருந்து மூலம் குணப்படுத்துவதே� சரியாான வழிமுறைை. 

தே�ள், பாாம்பு போ�ோன்ற கடிகளுக்கும் காாயங்களுக்கும் அந்த இடத்தில் சூடு 
வைைத்தாால் விரைைவில் குணமாாகிவிடும் என்ற நம்பிக்கைை நிறைைய பேேருக்கு 
இருக்கிறது. வீட்டில் வளர்க்கும் நாாய் கடிப்பதாால் ஆபத்து கிடைையாாது, சோ�ோப்பு 
போ�ோட்டு கழுவினாாலே� போ�ோதும் என்ற நம்பிக்கைை நிறைைய பேேருக்கு இருக்கிறது. 
இந்த சூழலில் உடனடி மருத்துவ சிகிச்சைை எடுத்துக்கொ�ொள்ளவில்லைை என்றாால் 
விபரீத விளைைவுகள் ஏற்படலாாம்.

ஒரு முறைை தே�ள் அல்லது தே�னீ கொ�ொட்டியவர்களுக்கு வாாழ்நாாள் முழுவதும் 
இதய நோ�ோய் வராாது என்று நம்புபவர்கள் இருக்கிறாார்கள். காாய்ச்சல் வரவில்லைை 
என்றாால் தடுப்பூசி வே�லைை செெய்யவில்லைை என்கிறாார்கள். இது போ�ோன்ற 
மருத்துவப் புரளிகளைை நம்பி ஆரோ�ோக்கியத்தைை இழந்துவிடாாதீர்கள். 

மனவள ஆலோ�ோசகர்

எஸ்.கே�.முருகன்
ஞாானகுரு கவுன்சிலிங்.
முன்பதிவுக்கு :  +91 80725 89355
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குணச்சித்திர வே�டங்களில் 
நடித்து ரசிகர்களிடம் 

தனக்கெெனத் தனியிடம் 
பிடித்திருப்பவர், நடிகர் 

தலைைவாாசல் விஜய். தமிழ், 
தெெலுங்கு, மலைையாாளம், 

இந்தி, ஆங்கிலம் என 30 
ஆண்டுகளில் 300 

படங்கள் நடித்திருக்கிறாார். 
உடல் நலம் ஆரோ�ோக்கியம் 

சாார்ந்து தனது எண்ணங் 
களைைப் பகிர்ந்து 

கொ�ொள்கிறாார்.

ஆரோ�ோக்கிய ரகசியம் பற்றி 
தலைைவாாசல் விஜய், "எங்கள் குடும்ப 
மிகப்பெெரியது. தாாத்தாா காாலத்தில் பர்மாா 
செென்றது குடும்பம். பர்மாாவில் பிறந்த 
அம்மாா அகதிகளின் கடைைசிக் கப்பலில் 
இந்தியாா வந்தாார். எங்கள் குடும்பத்தில் 
3 மாாமாாக்கள், 2 சித்திகள், தாாத்தாா, 
பாாட்டி என்று நாாங்கள் 11 பேேர்  
இருந்தோ�ோம்.அப்போ�ோதெெல்லாாம் ரேேஷன் 
அரிசி வாாங்கித்தாான் சாாப்பிட்டோ�ோம். 
அளவோ�ோடு தாான் சாாப்பிட முடியும். 
காாய்கறி துண்டங்கள் கூட 
எண்ணித்தாான் கிடைைக்கும். எனவே� 
அளவுக்கு அதிகமாாக சாாப்பிடுவது, 
இடைையில் சாாப்பிடுவதெெல்லாாம் இல்லைை. 
அந்தப் பழக்கம் இன்றும் தொ�ொடர்கிறது. 
உணவுகளுக்கிடைையே� இடைையிடைையே� 
நொ�ொறுக்குத் தீனிகள் தின்கிற பழக்கம் 
எனக்குக் கிடைையாாது.

நாான் எந்த உணவின் மீதும் மிக 
தீவிரமாாக விருப்பம் கொ�ொண்டு 
சாாப்பிடுபவன் அல்ல. நாான் விரும்பி 
உண்ணுவது எளிமைையாான 
உணவுகள்தாான். காாய்கறிகளில் 
பெெரிதாாக இருக்கும் சே�னை�க் கிழங்கு, 
சிறிய உருளைைக்கிழங்கு, கத்தரிக்காாய், 
முருங்கைைக்காாய், வாாழைைத்தண்டு, 
வாாழைைப்பூ போ�ோன்றவைை பிடிக்கும். 
வாாழைைப்பூ வடைை எனக்குப் பிரியமாான 

ஒன்று.

சிறு உருளைைக்கிழங்கில் ஆலிவ் 
ஆயில் போ�ோட்டு வறுத்து மிளகு, மஞ்சள் 
சே�ர்த்துச் சாாப்பிடு வது பிடிக்கும். தயிர் 
சாாதம் எனக்கு விருப்பமாான உணவு. 
கீரைைகள் விரும்பி சாாப்பிடுவே�ன். 
கத்தரிக்காாய் முருங்கைைக்காாய் சே�ர்த்த 
பொ�ொரியல் எனக்கு பிடித்த ஒன்று. 
காாய்கறிகளில் பொ�ொதுவாாக எதைையும் 
நாான் வெ�றுக்க மாாட்டே�ன்.

அசைைவ வகைைகளில் மட்டன், 
சிக்கன், மீன் எல்லாாமும் சாாப்பிடுவே�ன். 
அசைைவத்தில் மீனை�த் தவிர 
மற்றவற்றைை அளவோ�ோடு சாாப்பிடுவே�ன்.

உணவு உண்ணும் முறைையைைப் பற்றி 
ஆங்கிலத்தில் ஒரு பழமொ�ொழி உண்டு. 
'Eat breakfast like a king, lunch like a 
prince and dinner like a beggar' 
என்று.அதாாவது காாலைையில் ராாஜாாவைைப் 
போ�ோல் வயிறு நிறைைவாாகவும், மதியம் 
ஒரு இளவரசன் போ�ோல் ஓரளவு 
நிறைைவாாகவும், இரவில் ஒரு 
பிச்சைைக்காாரன் போ�ோல் குறைைந்த 
அளவிலும் சாாப்பிட வே�ண்டும். இதைை 
எப்போ�ோதும்இதைை நாான் கவனத்தில் 
கொ�ொள்வே�ன். எனவே�, காாலைை உணவைை 
சரியாாகச் சாாப்பிட்டு விடுவே�ன்.

இருபது ஆண்டுகளுக்கு முன் ஒரு 

‘’இஷ்்டப்்பட்டதைை 
சாாப்்பிடுவதே� 
நிறைைவாான 
வாாழ்்க்்கைை…’’
தலைைவாாசல்் விஜய்் 
ஆரோ�ோக்்கிய ரகசியம்்

 அருள்செெல்வன்
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படப்பிடிப்புக்காாக தே�னி செென்றபோ�ோது 
ஒரு 80 வயதுக்கு மே�ல் உள்ள ஒரு 
முதியவர் தினசரிப் பத்திரிகைையைைக் 
கண்ணாாடி போ�ோடாாமல் படித்துக் 
கொ�ொண்டிருந்தாார். அவரது பற்கள் 
வரிசைையாாக இருந்தன. அவரைைப் 
பாார்த்து ஆச்சரியப்பட்டு, ‘கண்ணாாடி 
போ�ோடாாமல் இருக்கிறீர்களே� எப்படி?" 
என்று கே�ட்டே�ன்.

"நாான் ஏன் கண்ணாாடி போ�ோட  
வே�ண்டும்?" என்றவர் ஒரு பாாடலைைச் 
சொ�ொல்லி அவர் தொ�ொடர்ந்து 
கடைைபிடிக்கும் பழக்கத்தைைக் கூறி 
ஆச்சர்யப்படுத்தினாார். 

'காாலைையில் இஞ்சி,கடும்பகல் சுக்கு,

இரவில் கடுக்காாய் மண்டலம் சாாப்பிட 

கோ�ோலூன்றி நடந்தவன் 

கோ�ோலைை வீசி நடப்பாான் மிடுக்காாய்' 
என்பதே� அந்த பாாடல். காாலைையில் 
இஞ்சி, மதியம் சுக்கு இரவில் 
கடுக்காாய் சே�ர்த்துக் கொ�ொண்டாால் 
பல்வே�று பிரச்சினை�கள் நம்மைை 
அணுகாாது என்றாார். நாான் இதைைத் 
தொ�ொடர்ந்து வருகிறே�ன் .

காாலைை உணவு சாாப்பிடுவதற்கு காால் 
மணி நேேரம் முன்பாாக 3 பூண்டு பல் 
அளவிற்கு இஞ்சியைைத் தோ�ோலுரித்து 
சுவைைத்து சாாரத்தைை விழுங்கி விட்டு 
சக்கைையைைத் துப்பி விடுவே�ன். மதியம் 
சுக்குப்பொ�ொடி அரைை ஸ்பூன் அளவு 
சாாப்பிடுவே�ன். இரவில் கடுக்காாய் 
பொ�ொடி அரைை ஸ்பூன் அளவு 
சாாப்பிடுவே�ன். இதில் மதியம் சுக்குப் 
பொ�ொடியைை மட்டும் என்னாால் தொ�ொடர்ந்து 
பின்பற்ற முடியவில்லைை. மற்ற 
இரண்டைையும் தொ�ொடர்கிறே�ன். இஞ்சிச் 
சாாறு குடித்த பிறகு ஒரு தே�நீர் 
அருந்துவே�ன். முளைைக்கட்டிய பயறு 
ஒரு கப்பில் சாாப்பிடுவே�ன். பப்பாாளி 
பழம் 100 கிராாம் போ�ோல் 
துண்டுகளாாக்கிச் சாாப்பிடுவே�ன்.

காாலைையில் நடைைப்பயிற்சி 
செெல்வே�ன். நடைைப்பயிற்சி இல்லாாத 
நேேரங்களில் எப்படியும் தினசரி ஒரு 
மணி நேேரமாாவது உடற்பயிற்சி செெய்து 
விடுவே�ன்.  நடக்க வாாய்ப்பு 
இல்லாாதபோ�ோது  வீட்டுக்குள்ளே� சில 
பயிற்சி களைைச் செெய்து விடுவதுண்டு.

மதியம் அரிசி சாாதம் சாாப்பிடு வே�ன். 
பருப்பு, சிக்கன், மட்டன் சிறிதளவு மீன் 
என்று மாாறி மாாறிச் சாாப்பிடுவே�ன் எந்த 
உணவுகளும் எனக்குத் தடைை இல்லைை.

மாாலைை 5 மணி போ�ோல சமோ�ோசாா 

அல்லது வடைையுடன் ஒரு தே�நீர் 
சாாப்பிடுவே�ன்.

இரவில் மூன்று சப்பாாத்திகள் 
சாாப்பிடுவே�ன். 99 சதவீதம் அது 
தாான் எனது இரவு உணவாாக 
இருக்கும். அத்துடன் தயிரில் 
நாாட்டுச்சர்க்கரைை கலந்து 
சாாப்பிடுவே�ன். அது 
மலச்சிக்கலைைத் தடுக்கும். அதன் 
பிறகு கடுக்காாய் பொ�ொடியைைச் 
சாாப்பிட்டு மிதமாான வெ�ந்நீர் 
குடிப்பேேன். எனக்கு எந்த 
செெரிமாானக் கோ�ோளாாறும், 
மலச்சிக்கல் பிரச்சினை�யும் 
வந்ததே� கிடைையாாது. 20 
ஆண்டுகளாாக இதைைத் 
தொ�ொடர்ந்து வருகிறே�ன்.

அந்த இஞ்சி, கடுக்காாய்த் 
தூளைை எந்த ஊர், எந்தநாாடு 
செென்றாாலும் எடுத்துச் செெல்வே�ன். 
அதைைச் சாாப்பிட்டதன் விளைைவைை 
உடலாால் நாாம் உணர முடியும்.

எனது மகனை�யும் மகளைையும் 
சிறு வயதிலிருந்து நீச்சல் 
பயிற்சிக்கு அழைைத்துச் 
செெல்வே�ன். அதனாால் காாலைையில் 
4:30 மணிக்கு எழுந்து 
அவர்களைை அழைைத்துக் 
கொ�ொண்டு விடச் செெல்லும் போ�ோது 
இந்த வாாழ்க்கைை முறைைக்கு நாான் 
பழகி இருந்தே�ன். இப்படி 20 
ஆண்டுகளாாகத் தொ�ொடர்கிறது. 
நாான் இரவு ஒன்பதரைை அல்லது 
பத்து மணிக்குள் உறங்கச் 
செென்று விடுவே�ன். 

வாாய்ப்பு கிடைைக்கும் போ�ோது 
டெென்னிஸ் விளைையாாடுவே�ன். 
சில நேேரம் ஷட்டில் விளைையாாடு 
வே�ன். எதுவும் அமைையாாதபோ�ோது 
ஸ்கிப்பிங் செெய்வே�ன்.  எங்கு 
செென்றாாலும் ஸ்கிப்பிங் ரோ�ோப்பைை 
எடுத்துச் செெல்வே�ன். அதில் 500 
முறைை கயிறு தாாண்டி பயிற்சி 
செெய்வே�ன். வீட்டிலே�யே� 
செெய்வதற்கு தம்பிள்ஸ் போ�ோன்ற 
சில உபகரணங்களைை 
வைைத்திருக்கிறே�ன். 

கஷ்டப்பட்டு சம்பாாதித்தாாலும் 
இஷ்டப்பட்டதைை சாாப்பிடுவது 
தாான் நிறைைவாான வாாழ்க்கைை, 
மகிழ்ச்சியாான வாாழ்க்கைை. கைை 
நிறைைய பணம், பெெரிய வீடு, 
உயர்தரமாான காார் என்று 
வசதியாாக வாாழ்ந்து கொ�ொண்டு 
சிறிது இனிப்பைைக் கூட சாாப்பிட 
முடியாாத வாாழ்க்கைையில் என்ன 
மகிழ்ச்சி இருக்கப் போ�ோகிறது 
என்று நாான் நினை�ப்பேேன். 

எது சாாப்பிட்டாாலும் ஜீரணம் 
ஆவதற்கும் உடம்பில் 
சே�ருவதற்கும் அதற்காான உடல் 
உழைைப்பு வே�ண்டும். எனவே� 
உரிய பயிற்சிகளைைச் செெய்ய 
வே�ண்டும். அது இப்போ�ோது 
தடைைப்படுவதே� பலருக்கும் 
பிரச்சினை�யாாக இருக்கிறது. 
எனவே� உடற்பயிற்சி என்பது 
ஏதாாவது ஒரு வகைையில் செெய்து 
கொ�ொண்டே� இருப்பேேன்.

உடற்பயிற்சி செெய்யும் போ�ோது 
வெ�ளியூர்களில் இருந்தாாலோ�ோ 
ஹோ�ோட்டலில் தங்கி இருந்தாாலோ�ோ 
அங்குள்ள வசதிகளைைப் 
பயன்படுத்திக் கொ�ொள்வே�ன் .
அப்பொ�ொழுது எல்லாாம் ஸ்கிப்பிங் 
ரோ�ோப் எனக்கு உதவும். ஸ்ட்ரெெட்ச் 
காார்டு (Stretch Cord) என்று 
ஒன்றைை எடுத்துச் செெல்வே�ன். 
அதைைக் கொ�ொண்டு சிறு 
இடத்திலே�யே� பயிற்சிகளைைச் 
செெய்ய முடியும்.

.எங்கள் பிள்ளைைகள் 
இருவரும் நீச்சல் வீரர்கள். நாானும் 
நீச்சல் அடிப்பேேன் ஆனாால் 
எனக்கு அதில் உள்ள 
நுணுக்கங்கள் தெெரியாாது. அதில் 
உள்ள நாான்கு ஸ்ட்ரோ�ோக்கு கள் 
செெய்ய மாாட்டே�ன். இரண்டு 
மட்டுமே� என்னாால் செெய்ய 
முடியும்.

நமது மக்களிடம் உள்ள 
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மனித உடலில் இருந்து 
வெ�ளியே�றும் வெ�ப்பம் ஒரு 
விளக்கைை எரிய வைைக்கும் 
அளவுக்கு சமமாானது. ஒரு 
மணி ேரத்தில் மனிதர் 
வெ�ளிவிடும் வெ�ப்பத்தின் 
அளவு 100 வாாட் என்று 
குறிப்பிடப்படுகிறது.

KUTTY 
டா�க்்டர் 

பிரச்சினை� இட்லி, தோ�ோசைை, ஊத்தப்பம் 
என்று காார்போ�ோஹை�ட்ரேேட் உணவுகளைை 
அதிகம் உண்பது தாான். புரோ�ோட்டின் 
அதிகமாாக சே�ர்த்துக் கொ�ொள்ளலாாம். 
காார்போ�ோஹை�ட்ரேேட் அதிகம் கூடாாது. 
கே�ரளாாவில் புட்டு, கடலைை, அவித்த 
முட்டைை என்று புரோ�ோட்டின் உணவுகள் 
கொ�ொண்ட பழக்கம் உள்ளது.  மைைதாா 
மாாவு உணவுகளைைத் தவிர்க்க 
வே�ண்டும். பீப், மட்டன், சிக்கன் 
போ�ோன்றவற்றைை மாாலைை நேேரங்களில் 
சாாப்பிடுவதைைத் தவிர்க்க வே�ண்டும். 
ஏனெ�ன்றாால் சீரண சக்தி மாாலைையில் 
குறைைவாாக இருக்கும். இவற்றைை உடல் 
உழைைப்பு தொ�ொழிலாாளர்கள் சாாப்பிடலாாம். 
சாாப்பிடும் போ�ோது வயதைையும் 
கணக்கில்கொ�ொண்டு கடின 
உணவுகளைை மாாலைை நேேரங்களில் 
தவிர்க்க வே�ண்டும். சரிவிகித 
உணவில் மீனுக்கு நல்ல இடம் உண்டு.

இந்த யூடியூப் காாலத்தில் தாான் 
சத்துள்ள உணவுகளைைச் சாாப்பிட 
வே�ண்டும் என்ற ஓரளவு விழிப்புணர்வு 
வந்துள்ளது. வயிறு நிறைைய சாாப்பிடுவது 
நிறைைவாானது என்று சிலர் 
நினை�க்கிறாார்கள். அதில் எந்தெெந்த 
சத்து உள்ளது என்று பாார்க்க 
வே�ண்டும். நமது நாாட்டில் கீரைைகள், 
மீன்கள், பழங்கள் போ�ோன்றவற்றைைக் 
குறைைவாாகத்தாான் சாாப்பிடுகிறோ�ோம். 
அதற்காான விழிப்புணர்வு வந்த 

போ�ோதிலும் கூட இவற்றைைப் போ�ோதிய 
அளவு எடுத்துக்கொ�ொள்வது இல்லைை. 
மூன்று வே�ளைை உணவுக்கு இடைை 
இடைையே� நொ�ொறுக்குத் தீனிகள் 
சாாப்பிடுவதைை நாான் தவிர்த்து 
விடுவே�ன்.

படப்பிடிப்பில்லாாத நாாட்களில் காாலைை 
உணவுக்குப் பிறகு நேேரம் கிடைைக்கும் 
போ�ோது விளைையாாட்டுப் போ�ோட்டிகளைை 
டிவியில் பாார்ப்பேேன். புத்தகம் படிப்பேேன், 
தவறவிட்ட படங்களைைப் பாார்ப்பேேன். 
மாாலைையில் சிறுநடைை செெல்வே�ன்.
எவ்வளவு வே�லைைகள் இருந்தாாலும் 
செெல்போ�ோனை� அணை�த்துவிட்டு 
ஒன்பதரைை முதல் பத்து மணிக்குள் 
உறங்கச் செென்று விடுவே�ன்.

நாான் சிறுவயதில் இருந்த போ�ோது 
எங்கள் தாாத்தாா நந்தனம் ஒய்.எம்.சி.ஏ  
வழியே� போ�ோகும் கூவம் ஆற்றில் மீன் 
பிடிக்கத் தூண்டில் எடுத்துக்கொ�ொண்டு 
செெல்வாார். நிறைைய ஜிலே�பி மீன் பிடித்து 
வருவாார். இப்படி வாாரத்தில் மூன்று 
நாாட்கள் சாாப்பிடுவோ�ோம். குறுக்கே� ஓடும் 
ஆற்றைைக் கடப்பதற்கு அப்போ�ோது படகு 
சவாாரி எல்லாாம் உண்டு.

நாாங்கள் பெெரிய குடும்பமாாக 
இருந்தபோ�ோது, குடும்பத்தில் வறுமைை 
இருந்தது. அதிலும் ஒரு நிறைைவு 
இருந்தது. ரேேஷன் அரிசியில் இட்லி 
தோ�ோசைை என்றாாலும் ஆட்டுக்கல்லில் 
ஆளுக்கு ஒரு நாாள் முறைை வைைத்து 

மாாறி மாாறி மாாவு அரைைக்க வே�ண்டும். 
நாான் ஒரு நாாள் சித்தி ஒரு நாாள் என்று 
அரைைப்போ�ோம்.

ஆளுக்கு மூன்று இட்லி 
கிடைைக்கும். கருணை�க்கிழங்கு 
இரண்டு துண்டுகள் தாான் கிடைைக்கும் 
.யாாருக்கும் சலுகைை கிடைையாாது. ஒரு 
பெெரிய காாட்பரீஸ் சாாக்லே�ட் வந்தாால் 11 
துண்டுகளாாகப் போ�ோட்டு ஆளுக்கு ஒரு 
துண்டு கிடைைக்கும் .எனவே� எனக்கு 
இப்போ�ோது முழு காாட்பரீஸ் சாாக்லே�ட் 
யாாராாவது கொ�ொடுத்தாால் கூட அப்படியே� 
சாாப்பிடத் தயக்கமாாகவும் குற்ற 
உணர்வாாகவும் இருக்கும். இதைை ஏன் 
சொ�ொல்கிறே�ன் என்றாால் அப்படிப்பட்ட 
குடும்பச் சூழ்நிலைையிலிருந்து நாான் 
வந்திருக்கிறே�ன். 

இப்போ�ோதெெல்லாாம் போ�ோன் செெய்தாால் 
எந்த உணவும் வீட்டுக்கு வருகிறது. 
ஆனாால் பசியோ�ோடு சாாப்பிடுவதில் ருசி 
அதிகமாாக இருக்கும். ஏக்கத்தோ�ோடு 
இருந்தவர்களுக்கு கிடைைக்கும் 
உணவும் பொ�ொருளும் மிகவும் மதிப்பு 
மிக்கதாாகத் தெெரியும். இப்போ�ோது 
பலருக்கும் பசி என்றாால் என்ன 
என்பதே� தெெரிவதில்லைை.

சிறு வயதில் நாான் சாாப்பிட்ட தே�ன் 
மிட்டாாய், கொ�ொடுக்காாப்புளி, மூக்குச் சளி 
பழம், கமர்கட் போ�ோன்றவைை இப்போ�ோது 
நினை�த்தாாலும் இனிக்கின்றன. காாலம் 
மாாறி உள்ளது. மக்களின் பொ�ொருளாாதாார 
சூழல் இப்போ�ோது முன்னே�றி உள்ளது.

எனக்கு களரி, சிலம்பம் தெெரியும். 
1987 ஆம் ஆண்டு நாாங்கள் 
ரஷ்யாாவுக்கு ஒரு கலாாச்சாார சுற்றுலாா 
செென்றபோ�ோது அங்கே� 'பெெஸ்டிவல் 
ஆஃப் இந்தியாா 'என்ற கலைை 
நிகழ்ச்சிகள் நடத்தினோ�ோம். அப்போ�ோது 
அங்கே� நாான் களரி பயிற்சிகளைைச் 
செெய்து காாண்பித்தே�ன். எனக்கு 
யோ�ோகாாவிலும் ஆர்வம் உண்டு. வீட்டில் 
நேேரம் கிடைைக்கும் பொ�ொழுது சில 
ஆசனங்களைைச் செெய்வே�ன் .இன்றும் 
என்னாால் சிரசாாசனம் செெய்ய முடிகிறது.

எனக்கு முதுகு வலி 1993.ல் 
வந்தது. அலோ�ோபதி மருத்துவரிடம் 
சரியாான பலன் கிடைைக்கவில்லைை 
என்றதும் ஆயுர்வே�தம் செென்றே�ன். 
டாாக்டர் சே�ஷாாத்ரி என்ற ஆயுர்வே�த 
மருத்துவரைைப் பாார்த்தே�ன். அவர் 
ஆயுர்வே�தம் படித்து சிகிச்சைை 
செெய்பவர். அவர் ஒரு மருந்துப் பொ�ொடி 
கொ�ொடுத்து சில கட்டுப்பாாடுகளைைச் 
சொ�ொன்னாார். 

அப்போ�ோது எந்த கிழங்கும் 
சாாப்பிடக்கூடாாது, மட்டன், சிக்கன் 
கூடாாது, கீரைை, பழம் மட்டும் 
சாாப்பிடலாாம். .மதியம் தூங்கக் கூடாாது 
இவற்றைைப் பின்பற்றி வந்தாால் 21ஆம் 
நாாள் என்னுடன் நீங்கள் ஷட்டில் 
ஆடலாாம் என்றாார். அதே� மாாதிரி நாான் 
பின்பற்றி அந்த பிரச்சினை�யிலிருந்து 
வெ�ளியே� வந்தே�ன். எனது 
நண்பர்களாாக இருக்கும் நடிகர்கள் 
ராாதாாரவி, அஜித் போ�ோன்றவர்களுக் 
கெெல்லாாம் நாான் ஆயுர்வே�த 
சிகிச்சைையைைச் சிபாாரிசு செெய்தே�ன்.

இப்போ�ோதெெல்லாாம் 40 வயதில் 
இருந்து ஏதாாவது மாாத்திரைை சாாப்பிட்டுக் 
கொ�ொண்டிருக்கிறாார்கள். என் 63 வயதில் 
இப்போ�ோது நாான் எந்த மாாத்திரைையும் 
சாாப்பிடுவதில்லைை. நினை�த்துப் 
பாார்த்தாால் நாான் கடந்த இரண்டு 
ஆண்டுகளாாக எந்த மாாத்திரைையுமே� 
எடுத்துக் கொ�ொண்டதில்லைை. 

நமது வாாழ்க்கைைச் சூழல் நமது 
பழக்கத்தைைத் தீர்மாானிக்கக் கூடியது. 
பிள்ளைைகளுக்காாக ஏற்பட்ட பழக்கம் 
அதிகாாலைை 4.30க்கு எழுவது. இன்றும் 
அதைைத் தொ�ொடர்வது  எனக்கு 
வசதியாாகவும் நிம்மதியாாகவும் 
இருக்கிறது.

குடும்ப வாாழ்க்கைை என்று எடுத்துக் 
கொ�ொண்டாால் என்னை�ப் புரிந்து 
கொ�ொண்ட மனை�வி ராாஜே�ஸ்வரி 
எனக்குப் பெெரிய பலம். எனது மகன் 
ஜெ�ய்வந்த் ஐடியில் வே�லைை பாார்க்கிறாார் 
.மருமகள் சுசித்ராா தே�வி, பேேத்தி 
ஷாானவி ஆகியோ�ோர் பெெங்களூரில் 
வசிக்கிறாார்கள்..மகள் ஜெ�யவீணாா 
நியூட்ரீஷியன் மற்றும் டயட்டீஷியன் 
முதுகலைை  படித்தவர். கிரிக்கெெட் 
வீரர்களுக்கு ஊட்டச்சத்து 
ஆலோ�ோசகராாக இருக்கிறாார். மருமகன் 
பாாபாா அபரஜித் கிரிக்கெெட் வீரர். TNPL 
ல் செென்னை� அணியின் கே�ப்டன். 
இப்படி மகிழ்ச்சியாான குடும்ப உறவுகள்.

எனது ஆரோ�ோக்கியத்தின் ரகசியம் 
என்ன என்று கே�ட்டாால், எளிய 
உணவுகள், தொ�ொடர்ந்து சீராான 
உடற்பயிற்சி, அளவோ�ோடு சாாப்பிடுவது, 
வே�ளைை தவறாாமல் சாாப்பிடுவது 
போ�ோன்றவைைதாான் என்பேேன். மற்றபடி 
மனதைை மகிழ்ச்சியாாக வைைத்துக் 
கொ�ொள்வது தே�வைையற்ற கவலைைகளைை 
மனதில் ஏற்றிக் கொ�ொள்ளாாததும் கூட 
நாான் பின்பற்றி  வரும் நல்ல பழக்கம்" 
என்று சொ�ொல்லி முடித்தாார். 
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டாாக்டர். 
சு.முத்துச் செெல்லக்குமாார்

மனசுக்கு 
உற்சாாகமளிப்பதற்கு காாடு, 
மலைை, நீர்வீழ்ச்சி என்று 
சுற்றுப்பயணம் செெல்வது 

போ�ோன்று நோ�ோய் தீர்ப்பதற்கு 
ஊர் ஊராாக அல்லது நாாடு 

நாாடாாக பறந்து சிகிச்சைை 
எடுக்கிறாார்கள்.

பல்வே�று உடல்நலப் 
பிரச்னை�களுக்காாக மருத்துவம் செெய்ய, 
சிகிச்சைை மே�ற்கொ�ொள்ள வெ�ளி 
இடங்களுக்கு, வெ�ளிநாாடுகளுக்குச் 
செெல்வதைை ‘மருத்துவ சுற்றுலாா’ (Medical 
Tourism) என்று கூறுகிறோ�ோம். இது 
‘சுகாாதாார சுற்றுலாா’ (Health Tourism) 
என்றும் ‘ஹெ�ல்த் டூரிசம்’ என்றும் 
அழைைக்கப்படுகிறது 

மெெடிக்கல் டூரிஸத்தில் மூன்று 
முக்கிய பிரிவுகள் உள்ளன. ஒருவர் 
சிகிச்சைைப் பெெற அந்த நாாட்டைை விட்டு 
வெ�கு தொ�ொலைைவிலுள்ள மற்றொ�ொரு 
நாாட்டிற்கு செெல்வது முதல் வகைை. 
ஒருவர் சிகிச்சைைப் பெெற அதே� நாாட்டின் 
மிக அருகிலுள்ள மற்றொ�ொரு நாாட்டிற்குச் 
செெல்வது இரண்டாாவது வகைை. ஒருவர் 
சிகிச்சைைப் பெெற அதே� நாாட்டில் உள்ள 
ஒரு நகரத்தில் இருந்து மற்றொ�ொரு 
நகரத்திற்குச் செெல்வது மூன்றாாவது 
வகைை. ஆரம்பத்தில் வளர்ச்சியடைையாாத  
நாாடுகளைைச் சே�ர்ந்த நோ�ோயாாளிகள் 
தங்கள் சொ�ொந்த நாாட்டில் கிடைைக்காாத 
சிகிச்சைைக்காாக வளர்ந்த நாாடுகளுக்குச் 
செென்றனர். ஆனாால்,  இன்று யாாரும் 
எதிர்பா்்�க்காாதபடி வளர்ந்த நாாடுகளைைச் 
சே�ர்ந்த நோ�ோயாாளிகள் கூட வளரும் 
நாாடுகளுக்குச் செென்று மருத்துவ 
சிகிச்சைைகளைைப் பெெறுகின்றனர்.

இதற்கு இரண்டு காாரணங்கள் 
உள்ளன. முதல் விஷயம் பொ�ொருளாா 
தாாரம். வளர்ந்த நாாடுகளில் மருத்துவம் 
மிகமிக அதிக கட்டணமாாக இருக் 
கிறது. இரண்டாாவது காாலம். வளர்ந்த 
நாாடுகளில் பணம் கொ�ொடுத்தாாலும் 
உடனடி சிகிச்சைைக்கு வாாய்ப்புகள் 
குறைைவு. அதனாாலே� மெெடிக்கல் 
டூரிசத்தைைக் கடைைப்பிடிக்கிறாார்கள். 

நவீன தொ�ொழில்நுட்பத்துடன், சிறந்த 
நிபுணத்துவம் பெெற்ற மருத்துவர்கள் 
இந்தியாா போ�ோன்ற வளரும் நாாடுகளில் 
அதிகமாாக இருக்கிறாார்கல். இங்கு 
சிகிச்சைைக் கட்டணங்கள் குறைைவாாக 
இருப்பதாாலும்,வளர்ந்த நாாடுகளில் 
சிகிச்சைை செெய்ய நீண்ட காாலம் 
காாத்திருக்க வே�ண்டியது இருப்பதாாலும், 
தற்சமய சூழலில் விமாான 
போ�ோக்குவரத்து, ஆன்லைைன் சே�வைைகள் 
எளிதாாக கிடைைப்பதாாலும் இந்த டூரிசம் 
சாாத்தியப்படுகிறது.

இந்த வாாய்ப்பைை பயன்படுத்தி 
சிகிச்சைைக்கு வரும் நோ�ோயாாளிகள் 
வருகைை தந்த நாாட்டைை அறிந்து 
கொ�ொள்ள முடியும். சிகிச்சைைக்குப் பிறகு 
சுற்றிப் பாார்க்கவும் முடியும். இதனாால் 
தாான் இந்தப் பயணம் 'மருத்துவச் 
சுற்றுலாா' என்று அழைைக்கப்பட்டது. 
உலகமயமாாக்கலின் காாரணமாாக 

பறந்து 
பறந்து
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மருத்துவச் சுற்றுலாா தொ�ொடர்ந்து 
வளர்ந்து வருகிறது. இது, உலகளவில் 
வளர்ந்து வரும் மிகப்தொ�ொழிலாாக இன்று 
மாாறிவருகிறது. 2020-ல் உலகளாாவிய 
சுகாாதாார சுற்றுலாாத் துறைையின் மதிப்பு 
சுமாார் 54 பில்லியன் அமெெரிக்க 
டாாலர்கள். 2027-ல் இது நாான்கு 
மடங்கு அதிகரித்து 207 பில்லியன் 
அமெெரிக்க டாாலர்களாாக இருக்கும்.

பிற நாாடுகளுக்குச் செெல்ல 
விரும்புபவர்கள் இந்தியாா, தாாய்லாாந்து, 
மலே�சியாா, தெென்னாாப்பிரிக்காா, தெென் 
கொ�ொரியாா, துருக்கி, சுவிட்சர்லாாந்து, 
ஸ்பெெயின், இஸ்ரேேல, மெெக்சிகோ�ோ, 
கோ�ோஸ்டாாரிகாா, ஜெ�ர்மனி, 
அர்ஜெ�ன்டினாா, பிரேேசில, அமெெரிக்காா 
மற்றும் சிங்கப்பூர் போ�ோன்ற நாாடுகள் என 
அவற்றின் மே�ம்பட்ட சுகாாதாார உள்கட்ட 
மைைப்புக்காாக பயணப்படுகிறாார்கள்

இந்தியாாவும் சிறந்த மருத்துவ 
சுற்றுலாாத் தலமாாக உருவாாகி வருகிறது. 
கடந்த காாலங்களில் மருத்துவச் 
சுற்றுலாா செெய்யப்படும் நாாடுகளில் 
இந்தியாா 10வது இடத்தில் இருந்தது. 
2022-ம் ஆண்டில் 9 பில்லியன் 
அமெெரிக்க டாாலர் வருமாானம் ஈட்டியது. 
2026 ஆம் ஆண்டின் முடிவில் 
மருத்துவ சுற்றுலாாவின் மூலம் 
கிட்டத்தட்ட 13 பில்லியன் அமெெரிக்க 
டாாலர் வருவாாய் நமக்கு கிடைைக்கும் 
என எதிர்பாார்க்கப்படுகிறது.

நவீன சிகிச்சைைக்காாக மட்டுமல்ல, 
பராாம்பரிய சிகிச்சைைக்காாகவும் 

இந்தியாாவிற்கு வரும் பயணிகள் 
அதிகரித்துள்ளனர். உதாாரணத்திற்கு 
ஆயுர்வே�த சிகிச்சைை என்றாால் கே�ரளாா 
நோ�ோக்கி படைை எடுக்கிறர்கள். மே�லும் 
யோ�ோகாா குறித்து அறிய அதிக ஆர்வம் 
காாட்டும் வெ�ளிநாாட்டினர் இந்தியாாவிற்கு 
பயணம் மே�ற்கொ�ொள்கிறாார்கள்.

இங்கு ஏற்கனவே� வந்தவர்கள் 
அதனை�க் கற்கவும் பயிற்சி செெய்யவும் 
ஆரம்பித்து விட்டாார்கள். குறிப்பாாக 
மைைசூரு ,ரிஷிகே�ஷ் போ�ோன்ற 
இடங்களில் யோ�ோகாா கற்க வரும் 
பயணிகள் அதிகரித்துள்ளனர். ஆக 
மாாற்று சிகிச்சைை என்றாாலும் அதற்கு 
ஒரு தடமாாக இந்தியாா மாாறி வருகிறது.

குறைைந்த செெலவில் சிறந்த 
உலகத்தரமாான நவீன மருத்துவ 
வசதிகளைை இந்தியாாவில் பெெற முடியும் 
என்ற நம்பிக்கைை வெ�ளிநாாட்டு 
பயணிகளிடம் ஏற்பட்டுள்ளது. இங்கு 
மருத்துவச் சுற்றுலாாவிற்கு சிறந்த 
உள்கட்டமைைப்பு வசதிகள் உள்ளன. 
நன்கு பயின்று,அனுபவம் பெெற்ற சிறந்த 
மருத்துவர்கள் இருக்கிறாார்கள். 
மருத்துவரைைப் பாார்க்கும் நேேரம், 
சிகிச்சைை,அறுவைை சிகிச்சைைக்காான 
காாத்திருப்பு நேேரம் இந்தியாாவில் 
வளர்ந்த நாாடுகளைை ஒப்பிடுககைையில் 
குறைைவாாக இருக்கிறது.

இங்குள்ள மருத்துவமனை�கள், 
மற்றும் மைையங்கள் மருத்துவ 
சிகிச்சைைக்கு மட்டும் உதவுவதில்லைை. 
நோ�ோயாாளிகளுடன் வருகின்றவர்கள் 

தங்குவதற்கும்,அவர்கள் சிரமம் 
இல்லாாமல் விமாானம் செெய்ய பயணத் 
திற்கும் உதவி செெய்கின்றன. இதில் 
விசாா பெெறுதல்,விமாான பயண டிக்கெெட் 
பெெறுதல்,விமாான நிலைையத்தி லிருந்து 
அவர்களைை வரவே�ற்று அழைைத்துச் 
செெல்லுதல்,திருப்பி அனுப்புதல் ஆகிய 
சே�வைைகளைையும் மருத்துவ மைையங்கள் 
செெய்து கொ�ொடுக்கின்றன. 

அரசாாங்கத்தின் 'இ-டூரிஸம்' விசாா 
திட்டத்தின் மூலம் மருத்துவ சுற்றுலாாப் 
பயணிகளுக்காான விண்ணப்பம் 
செெயல்முறைை எளிதாாக்கப்பட்டுள்ளது. 
தமது நாாட்டின் கலாாச்சாாரம், பாாரம்பரியம் 
மற்றும் இயற்கைை அழகு ஆகியவைையும் 
சுற்றுலாாப் பயணிகளைை ஈர்க்கின்றன. 

வெ�ளிநாாட்டு பயணிகள் அல்லது 
நோ�ோயாாளர்கள் மாாற்று அறுவைை 
சிகிச்சைைக்காாக. புற்றுநோ�ோய் சிகிச்சைைக் 
காாக குறிப்பாாக ரத்தப் புற்றுநோ�ோய்கள் 
சிகிச்சைைக்காாக, இதய அறுவைை 
சிகிச்சைை மற்றும் குடல்,ஜீரண மண்டல 
பிரச்சனை�களைைத் தீர்ப்பற்காாக, 
எலும்பியல் பிரச்சினை�களுக்காாக, இன் 
விட்ரோ�ோ கருத்தரித்தல் (IVF) சிகிச்சைைக் 
காாக இந்தியாாவிற்கு வருகிறாார்கள்

சாார்க் நாாடுகள், மே�ற்கு ஆசியாா, 
மொ�ொரிஷியஸ்,பங்களாாதே�ஷ், மலே�சியாா, 
நேேபாாளம், நைைஜீரியாா, இலங்கைை மற்றும் 
ஓமன் என்று 78 நாாடுகளில் இருந்து 
அதிக வெ�ளிநாாட்டு பயணிகளைை 
இந்தியாா பெெறுகிறது. இந்தியாாவில் 
மும்பைை, டெெல்லி, செென்னை�, 
பெெங்களூர், ஹை�தராாபாாத், புனே�, 
கொ�ொல்கத்தாா, ஜெ�ய்ப்பூர், அகமதாாபாாத், 
கொ�ொச்சி ஆகிய நகரங்கள் தற்சமயம் 
மருத்துவ சுற்றுலாாவில் முன்னணியில் 
இருக்கின்றன.

இந்தியாாவுக்கு வரும் சர்வதே�ச 
நோ�ோயாாளிகளில் 40 சதவீதம் பேேர் 
தமிழகத்துக்கு வருகிறாார்கள். 
செென்னை�, ‘இந்தியாாவின் சுகாாதாார 
தலைைநகரம்’ என்று போ�ோற்றப்படுகிறது. 
ஏனெ�ன்றாால், நமது நாாட்டிலே�யே� 
மருத்துவச் சுற்றுலாாவுக்கு சிறந்த 
உள்கட்டமைைப்பு தமிழ்நாாட்டில் உள்ளது. 
தமிழகத்தைைப் பொ�ொறுத்த அளவில், 
இங்கு வருடம் தோ�ோறும் 15 லட்சத்துக் 
கும் மே�ற்பட்ட நோ�ோயாாளிகள் மருத்துவக் 
கண்டறிதல் மற்றும் சிகிச்சைைக்காாக 
வருகிறாார்கள். இதனை� மாாநில 
சுற்றுலாாத் துறைை உறுதி செெய்துள்ளது.

இந்திய மருத்துவத் துறைைக்கு இது 
ஜாாக்பாாட்.

காாலுக்கு ஒரு தலைையணை�, 
கட்டிப்பிடிக்க ஒரு தலைையணை�, 
தலைைக்கு இரண்டு தலைையணை� என்று 
விதவிதமாாகத் தூங்குபவர்களே� அதிகம். 
தலைையணை� குட்டியாாக இருந்தாாலும் 
பெெரியதாாக இருந்தாாலும், வட்டமாாக 
இருந்தாாலும், சதுரமாாக இருந்தாாலும் 
பக்கவிளைைவுகள் நிச்சயம் என்கிறாார்கள் 
மருத்துவர்கள்.

தலைையணை� வைைத்துக்கொ�ொள்ளாாமல் 
தூங்குபவர்களுக்கு தண்டுவடம் அதன் 
இயல்பாான நிலைையில் இலகுவாாக 
இருக்கும். இதனாால் உடல்வலி, 
தண்டுவட பிரச்சினை� ஏற்படுவதற்கு 
வாாய்ப்பு இல்லைை. உயரமாான 
தலைையணை� பயன்படுத்துபவர்களுக்கு 
தோ�ோள்பட்டைை, கழுத்து வலிக்கு 
வாாய்ப்புகள் அதிகம். உடல் எலும்புகள் 
சீராாக செெயலாாற்றுவதற்கும் தலைையணை� 
இல்லாாத தூக்கம் பயன்படுகிறது. 

ஆச்சர்யமாான ஒரு தகவல் 

முகச்்சுருக்்கத்்துக்்கு 
காாரணம்் 
தலைையணை�..?
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என்னவெ�ன்றாால், தலைையணை� 
பயன்படுத்துவது முகச்சுருக்கம் 
ஏற்படுவதற்கு காாரணமாாக 
அமைைகிறது. கன்னத்து தசைை, 
கழுத்து தசைைகளைை தலைையணை� 
அழுத்தம் கொ�ொடுப்பதாாலே� 
முகச்சுருக்கம் உண்டாாகிறது. எனவே�, 
தலைையணை� வைைக்காாமல் நே�ராாகப் 
படுத்துத் தூங்குபவர்களுக்கு 
முகச்சுருக்கம் இருக்காாது. 
தலைையணை� இல்லைை என்றாால் 
தூக்கம் வராாது என்று யோ�ோசிப்பவர்கள் 
கொ�ொஞ்சம் கொ�ொஞ்சமாாக தலைையணை� 
உயரத்தைைக் குறைைத்துக்கொ�ொண்டேே வர 
வே�ண்டும். 

கழுத்து எலும்பு, முதுகு எலும்பில் 
பிரச்னை� இருப்பவர்கள் மட்டும் 
மருத்துவர் ஆலோ�ோசனை�யின் பே�ரில் 
தலைையணை� பயன்படுத்தலாாம். 
மற்றவர்களுக்குத் தலைையணை� 
வே�ண்டவே� வே�ண்டாாம்.
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இரத்த ஓட்டத்தில் 
உருவாாகும் பிரச்னை�களே� 

பெெரும்பாாலாான நோ�ோய் 
களுக்கு அடிப்படைைக் 
காாரணங்களாாக இருக் 

கின்றன. ஆரோ�ோக்கியமாான 
இரத்தவோ�ோட்டம் பெெறுவதற்கு 

வழி காாட்டுகிறாார் இதய 
மருத்துவர்.

நமது உடலுக்குள் எல்லாாப் 
பாாகங்களிலும் இரத்தக் குழாாய்கள் 
உள்ளன. அவற்றுள் நமக்குத் 
தெெரியாாமலே�யே� எந்நேேரமும் இரத்தம் 
ஓடிக்கொ�ொண்டே� இருக்கிறது. 
இத்தகைைய இரத்த ஓட்டம் சீராாக 
நடைைபெெற்றாால்தாான், உடலில் உள்ள 
அங்கங்கள் அனை�த்துக்கும் 
தே�வைையாான சக்தி, ஆக்ஸிஜன் 
போ�ோன்றவைை கிடைைக்கும். உடலுக்குள் 
இரத்த ஓட்டம் தடைையின்றி நடைைபெெற 
ஓர் உந்து சக்தி தே�வைைப்படுகிறது. 
இத்தகைைய உந்து சக்தி, ஒவ்வொ�ொரு 
முறைை இதயம் துடிக்கும்போ�ோதும், ஓர் 
அலைைபோ�ோல உடல் முழுவதும் பரவி 
இரத்த ஓட்டத்தைை நடைைபெெற 
வைைக்கிறது. இதைைத்தாான் இரத்த 
அழுத்தம் என்கிறோ�ோம். நாாம் உயிரோ�ோடு 
வாாழ இரத்த அழுத்தம் தே�வைை. 
சிலருக்கு இந்த அழுத்தம் அதிகமாாகிப் 
போ�ோவதைைத்தாான் இரத்தக் கொ�ொதிப்பு 
என்கிறோ�ோம்.

இரத்த அழுத்தம் அதிகமாாக 
இருப்பதற்காான அறிகுறிகள் என்ன? 

இரத்தக் கொ�ொதிப்பு நோ�ோய் 
உள்ளவர்களில் பெெரும்பாாலோ�ோர்களுக்கு 
ஆரம்ப அறிகுறியே� இருக்காாது. மிகச் 

சிலருக்கு தலைைவலி, உடல் சோ�ோர்வு. 
படபடப்பு போ�ோன்ற அறிகுறிகள் 
இருக்கலாாம். அநேேக சமயங்களில் 
இந்நோ�ோய் இருப்பதைை, தற்செெயலாாக 
இரத்த அழுத்தத்தைைப் 
பரிசோ�ோதிக்கும்போ�ோதே� தெெரியும்.

இதனாால்தாான் 30 வயதிற்கு மே�ல் 
ஆண்டுக்கு ஒரு முறைையே�னும் இரத்த 
அழுத்தத்தைைப் பரிசோ�ோதித்துக் 
கொ�ொள்வது நல்லது என்று 
சொ�ொல்கிறோ�ோம். இரத்த அழுத்தத்தைைத் 
தொ�ொடர்ந்து பரிசோ�ோதித்து வந்தாால் 
நமக்கு மிகுதியாான இரத்த அழுத்தம் 
உள்ளதாா என்று தெெரிந்து கொ�ொள்ளலாாம். 
மிகுதியாான இரத்த அழுத்தம் 
உள்ளவர்களுக்கு அடிக்கடி மயக்கம் 
மற்றும் தலைைவலி உண்டாாகும்.

ஒரு சராாசரி மனிதனுக்கு எவ்வளவு 
இரத்த அழுத்தம் இருக்கலாாம்?

இரத்த அழுத்தத்தைை நாாங்கள் 
Sphyg Monado Meter என்ற 
கருவியாால் அளக்கிறோ�ோம். சமீப 
காாலங்களில் எலக்ட்ராானிக் 
கருவிகளும் புழக்கத்தில் வந்துள்ளன. 
இரத்த அழுத்தம் குறிப்பிடும்போ�ோது, 
இரண்டு எண்கள் மே�லும், கீழுமாாக 
எழுதப்படும். மே�லே� குறிக்கப்படுவது 

இரத்தக் 
கொ�ொழுப்்பு
என்்ன செெய்யும்்?

டாாக்டர்.எம்.ஜெ�யராாஜாா, 
MD.,DM.,, சூர்யாா 

மருத்துவமனை�, செென்னை�.
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பற்களில் காாணப்படும் 
எனாாமல் என்பதே� மனித 
உடலில் காாணப்படும் 

வலிமைையாான திசு. இது 
ஒரு முறைை 

உடைைந்துவிட்டாால் 
மீண்டும் வளர்வதில்லைை.

KUTTY 
டா�க்்டர் 

சர்க்கரைை நோ�ோய் அல்லது இரத்தத் 
தில் கொ�ொழுப்புச் சத்து அதிகமிருந் 
தாாலோ�ோ கே�ட்கவே� வே�ண்டாாம். 
இரத்தக் கொ�ொதிப்புடன் இவைை 
சே�ரும்போ�ோது உடலுக்கு ஏற்படக் 
கூடிய தீங்கு பல மடங்காாகும். 
உலகம் முழுவதும் ஹாார்ட் அட்டாாக் 
எனப்படும் மாாரடைைப்பு நோ�ோய்க்கும் 
Strok எனப்படும் பக்கவாாத 
நோ�ோய்க்கும் மிக முக்கியமாான 
எளிதில் தவிர்க்கக் கூடிய 
காாரணமாாக இரத்தக் கொ�ொதிப்பு 
நோ�ோய் கருதப்படுகிறது.

இரத்தக் கொ�ொதிப்பு உள்ளவர்கள் 
கடைைப்பிடிக்க வே�ண்டிய வாாழ்க்கைை 
முறைை மாாற்றங்கள் என்னெ�ன்ன?

வாாழ்க்கைை முறைை மாாற்றங்கள் 
மூலம் ஓரளவுக்கு இரத்த 
அழுத்தத்தைைக் குறைைக்கலாாம். 
ஆரம்ப நிலைை நோ�ோயாாளிகளுக்கு 
மருந்துகள் இல்லாாமல், இத்தகைைய 
வாாழ்க்கைை முறைை மாாற்றங்கள் இரத்த 
அழுத்த முறைையைைக் கட்டுப்படுத்த 
முடியும். வாாழ்க்கைை முறைை 
மாாற்றங்கள் மூலம் மருந்துகளின் 
தே�வைையைை ஓரளவு குறைைக்கலாாம்.
ன்இரத்தக் கொ�ொதிப்பு நோ�ோய்க்கு 
மிகச் சிறந்த மருந்துகள் 
இருக்கின்றன. அவற்றைைத் 
தொ�ொடர்ந்து சாாப்பிட்டு வந்தாால் 
பயன்பெெறலாாம். 

இரத்தத்திலுள்ள கொ�ொழுப்பு 
வகைைகள் யாாவைை?

இது இரண்டு வகைைப்படும்.

1. LDL கொ�ொழுப்பு இரத்தத்தில் 
காாணப்பட்டாால், அது 
இருதயத்திற்குச் செெல்லும் இரத்தக் 
குழாாய்களைை பாாதிக்கக்கூடியது.

2. HDL கொ�ொழுப்புச் சத்து 
பாாதுகாாப்பாானது. இது அதிகமாாக 
இரத்தத்தில் காாணப்பட்டாாலும், 
இருதய இரத்தக் குழாாய்களைை 
பாாதிக்காாது. முதலில் LDL 
கொ�ொழுப்புச் சத்தைை குறைைப்பதற்காான 
மருத்துவச் சிகிச்சைைகளைைச் செெய்ய 
வே�ண்டும். இருதயக் கோ�ோளாாறு 
உள்ள மனிதர்களுக்கு இரத்தத்தில் 
LDL கொ�ொழுப்புச் சத்தின் அளவு 100 
மில்லி கிராாம் அல்லது அதற்கு 
குறைைவாாக இருக்க வே�ண்டும்.

சிஷ்டாாலிக் பிரஷர் எனப்படும். 
ஒவ்வொ�ொரு இதயத் துடிப்பின்போ�ோதும். 
இதயம் சுருங்கி விரிவடைைவதாால், 
இரத்த அழுத்தமும் ஓர் அலைைபோ�ோல் 
மே�லெ�ழும்பி பிறகு கீழே� 
இறங்குகிறது. மே�லே� எழும்பும்போ�ோது 
உண்டாாகும் அழுத்தம்தாான் 
சிஷ்டாாலிக் பிரஷர். கீழே� 
தணியும்போ�ோது உண்டாாவது 
டயஸ்டாாலிக் பிரஷர்,

இரத்தக் கொ�ொதிப்பு நோ�ோய் எதனாால் 
வருகிறது?

இரத்தக் கொ�ொதிப்பு 
உள்ளவர்களில் நூறு பேேரில் 95 
பேேருக்கு எதனாால் இந்நோ�ோய் 
வருகிறது என்பதற்காான காாரணமே� 
இருப்பதில்லைை. மீதமுள்ள ஐந்து 
பேேருக்கு மட்டுமே� குறிப்பிட்டுக் 
காாரணம் காாட்ட முடியும். முதல் 
வகைையைை Primary hypertension 
என்றும், இரண்டாாம் வகைையைை 
Scondary hypertension என்றும் 
அழைைக்கின்றோ�ோம். காாரணம் புரியாாத 
Primary hypertension நோ�ோய்க்கு 
பரம்பரைை, மன இறுக்கம், உணவில் 
அதிக அளவு உப்பு சே�ர்த்துக் 

கொ�ொள்வது ஆகிய மூன்றினை�யும் 
குற்றம் சாாட்டுகிறாார்கள்.

Secondary Hypertension 
எனப்படும் நோ�ோய்க்காான முக்கியக் 
காாரணங்கள் சிறுநீரகக் 
கோ�ோளாாறுகள். சில வகைையாான 
ஹாார்மோ�ோன் சம்பந்தமாான நோ�ோய்கள், 
உடற்பருமன், மிதமிஞ்சிய மதுப் 
பழக்கம் போ�ோன்றவைையாாகும். 
சர்க்கரைை நோ�ோயும் இரத்த 
அழுத்தமும் சே�ர்ந்தே� இருக்கும் 
இணை�பிரியாா தோ�ோழர்கள்.

இரத்த அழுத்த நோ�ோய் உடலைை 
எவ்வாாறு பாாதிக்கிறது?

எந்த அறிகுறியும் இல்லாாமலே�யே� 
மூளைை, கண்கள், இதயம், சிறுநீரகம் 
போ�ோன்றவற்றைை இரத்தக் கொ�ொதிப்பு 
நாாளாா வட்டத்தில் தாாக்குகிறது. 
இதனாால் பெெரிய வியாாதிகளாான 
பக்கவாாதம், பாார்வைை இழத்தல், 
மாாரடைைப்பு, இதய வீக்கம், சிறுநீரகச் 
செெயலிழப்பு போ�ோன்றவைை 
பின்விளைைவாாக ஏற்படலாாம். 
சுருக்கமாாகச் சொ�ொன்னாால், இரத்தக் 
கொ�ொதிப்பு நோ�ோய் உள்ளவர்களுக்கு 
புகைைப்பழக்கம் இருந்தாாலோ�ோ, 

இரத்தத்திலுள்ள கொ�ொழுப்புச்சத்தைை 
குறைைப்பதற்காான வழிமுறைை என்ன?

உணவுக்கட்டுப்பாாடு, உடற்பயிற்சி 
மற்றும் மருந்து மூலம் நமது 
உடம்பிலுள்ள கொ�ொழுப்புச்சத்தைைக் 
குறைைக்கலாாம். உணவில் நாாம் 
தவிர்க்க வே�ண்டியவைைகள் 
முட்டைையின் மஞ்சள் கரு, மாாமிசம், 
இறாால், நண்டு மற்றும் பாால் 
உற்பத்திப் பொ�ொருட்கள். சுறுசுறுப் 
பாான உடற்பயிற்சி நமது உடம்பில் 
உள்ள HDL அளவைை அதிகப்படுத்த 
உதவுகிறது. நமது இரத்தம் 
கொ�ொழுப்புச்சத்தைைக் குறைைப்பதற்கு 
பல வகைையாான மருந்துகள் உள்ளன. 
கொ�ொழுப்புச்சத்தைைக் குறைைப்பதற்கு 
Statin என்னும் மருந்துகள் 
உபயோ�ோகப்படுகின்றன.

ஏன் நமது இரத்தக் கொ�ொதிப்பைைக் 
கட்டுப்படுத்த வே�ண்டும்?

கட்டுப்படுத்த முடியாாத இரத்த 
அழுத்தத்தினாால் பக்க வாாதம், 
மாாரடைைப்பு, இருதய செெயல் இழக்கம், 
சிறுநீரக செெயல் இழக்கம் ஆகியவைை 
ஏற்படும். இரத்த அழுத்தத்தைைக் 
கட்டுப்படுத்தினாால் இவ்வகைையாான 
பாாதிப்புகள் ஏற்படுத்துவதைைத் 
தவிர்க்கலாாம்.

இரத்தக் கொ�ொதிப்பைை மருந்துகள் 
இல்லாாமல் குறைைக்க முடியுமாா?

இரத்த அழுத்தத்திற்குரிய 
மருந்துகளைைச் சாாப்பிடுவதற்கு முன் 

சில வகைையாான கட்டுப்பாாடுகளைைக் 
கடைைப்பிடித்தாால் மருந்துகள் 
இல்லாாமலே� இரத்தக் கொ�ொதிப்பைை 
குறைைக்க முடியும். உணவுக் 
கட்டுப்பாாடு, உப்புச்சத்து குறைைவாான 
சாாப்பாாடு. உடற்பயிற்சி, எடைை 
குறைைத்தல் மற்றும் தியாானம் 
மூலமாாகவும் நாாம் இரத்த 
அழுத்தத்தைைக் கட்டுப்படுத்தலாாம்.

இருதய நோ�ோயைைத் தடுப்பதற்காான 
உடற்பயிற்சிகள் யாாவைை?

வே�கமாாக நடப்பது, சைைக்கிள் 
ஓட்டுவது. நீச்சலடிப்பது ஆகிய 
உடற்பயிற்சிகள் இருதய நோ�ோய் 
உள்ளவர்களுக்குத் தகுந்த 
உடற்பயிற்சிகளாாகும். பளுவாான 
எடைை தூக்குதல் போ�ோன்ற 
உடற்பயிற்சிகளைைத் தவிர்க்க 
வே�ண்டும். வே�கமாாக ஒருவருடைைய 
இருதயத் துடிப்பைை நிமிடத்திற்கு 100 

முறைை துடிக்க வைைக்கும். இது 
இருதயத்திற்கு மிகவும் உகந்த 
தாாகும். 40 வயதிற்கு 
மே�லுள்ளவர்கள் தங்களுடைைய 
உடற்பயிற்சிகளைை மருத்துவர்களின் 
ஆலோ�ோசனை�ப்படி கே�ட்டுச் செெய்ய 
வே�ண்டும். வே�கமாாக நடப்பதன் 
மூலம் இருதயம் ஒரு நிமிடத்திற்கு 
100 முறைை துடிப்பதாால் இதே�போ�ோல் 
இருபது நிமிடம் தொ�ொடர்ந்து நடப்பது 
இருதயத்திற்கு நல்லது.

தொ�ொடர்புக்கு ; 044 - 23761750, 
23761751.
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டாாக்டர் அமுதாா ஹரி
MBBS, DGO,  

மகளிர் மருத்துவ நிபுணர்.

பதின் பருவத்தில் அதாாவது 
19 வயதுக்கு முன் ஒரு 

பெெண் கருவுற்றாால் அதைை 
டீன் ஏஜ் கர்ப்பம் 

என்கிறாார்கள். இந்த இள 
வயது கர்ப்பத்தினாால் வரும் 

விளைைவுகளைை 
விளக்குகிறாார் மருத்துவர். 

முந்தைைய காாலங்களில், ஒரு 
பெெண் பருவமெெய்திய உடனே�யே� அவள் 
திருமணத்துக்குத் தயாாராாகிவிட்டாாள் 
என்ற எண்ணத்தில் சிறு வயதிலே�யே� 
திருமணம் செெய்துவைைத்தாார்கள். 
இதற்கு போ�ோதுமாான கல்வியறிவு 
இல்லாாமைையே� முதல் காாரணம் மே�லும், 
கர்ப்பம், குழந்தைைப்பேேறு போ�ோன்றவைை 
குறித்து போ�ோதுமாான தகவல் அறிவு 
ஆணுக்கும் பெெண்ணுக்கும் கிடைைக்க 
வில்லைை என்பதும் ஒரு முக்கியக் 
காாரணம். உடல்நலம் சாார்ந்த பிரச்சினை� 
கள், மனநலம் சாார்ந்த பிரச்னை�கள், 
சமூகம் சாார்ந்த பிரச்னை� கள் என 
மூன்று விதங்களில் இள வயது கர்ப்பம் 
பெெண்களைைப் பாாதிக்கிறது.

மனரீதியாான உளைைச்சல்மனரீதியாான உளைைச்சல்

தன் வயதுடைையவர்கள் ஆடிப்பாாடி 
மகிழ்ச்சியாாக இருக்கும்போ�ோது தாான் 
மட்டும் குழந்தைையைைச் சுமந்து 
கொ�ொண்டிருப்பது ஒரு பெெண்ணுக்கு 
மன அழுத்தத்தைைத் தரலாாம். 19 
வயதுக்குள் இருக்கும் பெெண் 
உண்மைையில் சிறுமிதாான். அதனாால், 

உணர்வுபூர்வமாாகக் குழந்தைையைை 
விரும்பிச் சுமக்கும், பெெற்றெெடுக்கும் 
முதிர்ச்சிக்குள் அவள் வராாதபோ�ோது இள 
வயது தாாய்மைை சுமைையாாக மாாறி 
அவளைை முடக்குவதாாக அவள் 
கருதலாாம். அதுவும் குழந்தைை பெெற்ற 
பிறகு வரக்கூடிய அழுத்தம் மிகவும் 
அதிகம். அதாாவது, தன்னை�யும் 
பாார்த்துக் கொ�ொள்ள வே�ண்டும். 
குழந்தைையைையும் பாார்த்துக்கொ�ொள்ள 
வே�ண்டும் என்பது மிகப்பெெரும் சுமைை. 
ஜாாலியாாக சுதந்திரமாாக உலவிக் 
கொ�ொண்டிருந் தவளுக்குக் காால்களில் 
குண்டு கட்டப்படுவது வலியைை 
அதிகரிக்கும். இத்தகைைய 
பெெண்களுக்குத் தற்கொ�ொலைை எண்ணம் 
அதிகமாாக இருக்கும் எனச் சில 
ஆய்வுகள் தெெரிவிக்கின்றன.

உடல்நலப் பிரச்சினை�கள்உடல்நலப் பிரச்சினை�கள்

சிறுவர்களும் சிறுமிகளும் 10 – 12 
வயதில் பருவ வளர்ச்சி அடைையத் 
தொ�ொடங்குகிறாார்கள். ஒரு பெெண்ணுக்கு 
மாாதவிடாாய்ச் சுழற்சி வந்துவிட்டாால் 
அவள் இனப்பெெருக்கத்துக்குத் 

குழந்தைை 
சுமக்கும்் 
குழந்தைைகள்் 
எண்்ணிக்்கைை 
பெெருகுதுங்்க…
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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.

1நிறுவனர்
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 - 6

ஜூூன் 2025

யாாக்கைை இதழுக்குரிய கட்டுரைைகள் 
வரவே�ற்கப்படுகின்றன  

Gyanagurupublication@gmail.com

தயாாராாகிவிட்டாாள் எனப் பொ�ொருள்தாான். சிறுவர்களுக்கும் 
விந்தணுக்கள் வெ�ளிப்படத் தொ�ொடங்கிவிட்ட பிறகு அந்த 
நேேரத்தில் உணர்ச்சிவயப்பட்டு உறவுகொ�ொண்டாால் கருத்தரிக்க 
வாாய்ப்பிருக்கிறது. ஆனாால், பெெண்ணின் உடல் இந்தக் 
காாலகட்டத்தில் முழுமைையாான வளர்ச்சி அடைைந்திருக்காாது. 
இப்படிப்பட்ட வயதில் கருவுறுவது இளம் பெெண்களுக்குப் 
பிரச்சினை�களைைத் தருவதோ�ோடு அவர்கள் பெெற்றெெடுக்கும் 
குழந்தைைக்கும் சிக்கல்களைை ஏற்படுத்தும்.

குழந்தைை குறைைந்த எடைையுடன் பிறக்கும். ஏனெ�ன்றாால், 
முழுமைையாான வளர்ச்சியடைையாாத நிலைையில் இளவயதுப் 
பெெண்கள் கர்ப்பம் தரிக்கும்போ�ோது, கர்ப்பத்தைை ஒட்டி 
நிகழக்கூடிய எடைை அதிகரிப்பு போ�ோதிய அளவாாக இருக்காாது. 
ஊட்டச்சத்துக் குறைைபாாட்டாால் ரத்த சோ�ோகைை போ�ோன்ற 
சிக்கல்கள் வரலாாம். வைைட்டமின் சத்துக் குறைைபாாடு 
வரக்கூடும். உயர் ரத்த அழுத்தமும் அதனாால் வலிப்பு வரும் 
சாாத்தியக்கூறு அதிகம். இடுப்பு எலும்புகள் முழுமைையாான 
வளர்ச்சியடைையாாத நிலைையில் இயற்கைையாான பிரசவம் 
நிகழ்வதில் சிக்கல் ஏற்படலாாம். அறுவைை சிகிச்சைை மூலம் 
குழந்தைை பெெற்றுக்கொ�ொள்ள நேேரிடும்.

இள வயது கர்ப்பத்தில் தாானாாகவே� கர்ப்பம் கலைைவதற்காான 
சாாத்தியம் அதிகம். கர்ப்ப காாலத்துக்கு முன்னதாாகவே� பிரசவ 
வலி வருவதற்காான சாாத்தியக்கூறுகளும் உள்ளன. 
அம்மாாவுக்குச் சரியாான வளர்ச்சி இல்லாாதபோ�ோது குழந்தைைக்கும் 
சரியாான வளர்ச்சி இல்லாாமல் போ�ோகலாாம். சில நேேரம் குழந்தைை 
இறந்தும் போ�ோகலாாம். பிரசவத்தின் போ�ோதும் சிக்கல்கள் வரலாாம். 
சிசு மரணமும் பிரசவத்தில் தாாய் மரணமும் நிகழ இள வயதுத் 
தாாய்மைைதாான் முக்கியக் காாரணமாாக உள்ளது. 

ஒரு குழந்தைை பிறந்தவுடன் முதிர்ச்சி அடைைந்த பெெண் தன் 
குழந்தைையைைப் பாார்த்துக்கொ�ொள்வது போ�ோன்று சிறு வயது 
தாாயாால் பாார்த்துக்கொ�ொள்ள முடியாாது. ஏனெ�ன்றாால் அவள் 
கர்ப்பம், பிரசவம் போ�ோன்றவைைகளைை சமாாளிக்க முடியாாமல் 
மிகவும் பலவீனமாாக இருப்பாாள். பெெரும்பாாலும் குழந்தைையின் 
பாாட்டிதாான் குழந்தைையைைப் பாார்த்துக்கொ�ொள்ள வே�ண்டிவரும்.

இள வயது உறவு, கர்ப்பம், பிரசவம் போ�ோன்றவைை ஒரு 
பெெண்ணின் இனப்பெெருக்க நலத்தைைப் பாாதிக்கலாாம். 
அதே�போ�ோல், திருமணத்துக்கு முன்னரேே தாாய்மைை அடைைய 
நேேரிடும்போ�ோது சட்டபூர்வமில்லாாத விதங்களில் கருச்சிதைைவு 
செெய்ய முற்படலாாம். யாாருக்கும் தெெரியாாமல் செெய்ய வே�ண்டும் 
என்பதாால் சுகாாதாாரக் கே�டாான இடங்களில்கூடக் 
கருச்சிதைைவைை மே�ற்கொ�ொள்ளலாாம். இது பல உடல்நலச் 
சிக்கல்களைைக் கொ�ொண்டுவரலாாம்.

சமூகம் சாார்ந்த பிரச்சினை�கள்சமூகம் சாார்ந்த பிரச்சினை�கள்

இள வயதுத் தாாய்மைை இரண்டு விதமாாக வரலாாம். 
வயதுக்கு வந்துவிட்டாாள் என்று பெெற்றோ�ோரேே திருமணம் 
செெய்து கொ�ொடுப்பது நிகழலாாம். பாாலியல் உந்துதலாால் 
திருமணத்துக்கு முன்பேே தாாய்மைை அடைைவதும் நடக்கலாாம்.
திருமணத்துக்கு முன் கருவுறும்போ�ோது அதைைக் கலைைப்பதற் 
காான காாலகட்டத்தைைக் கடந்த பிறகு வே�று வழியில்லாாமல் 
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போ�ோட்டுவிடுவே�ன்” என்றாார்.

இளவயதுக் குழந்தைைகள் உள்ள 
பெெற்றோ�ோர், தங்கள் குழந்தைைகள் 
இன்னும் குழந்தைையாாகவே� இருப்பதாாக 
நினை�க்கிறாார்கள். குழந்தைைகள் 
வளர்கிறாார்கள். அவர்களுக்கும் 
பாாலியல் தே�வைைகள் இருக்கலாாம். 
அதற்கு ஆட்பட்டு அவர்களுக்குப் 
பாாலியல் உறவுகூட நிகழ்ந்திருக்கக்கூட 
வாாய்ப்பு உண்டு என்று எந்தப் 
பெெற்றோ�ோரும் யோ�ோசித்துப் பாார்ப்பதில்லைை.

முதலில் பெெற்றோ�ோர்களுக்கு இளம் 
வயதில் தங்கள் பெெண் குழந்தைைக்கு 
இப்படி நிகழ வாாய்ப்பிருக்கிறது 
என்பதைைப் பற்றிய புரிதல் வே�ண்டும். 
அவர்களுக்கு இந்தப் புரிதல் 
இருந்தாால்தாான் பாாலியல் விஷயங்கள் 
குறித்துக் குழந்தைைகளுக்கு வழிகாாட்ட 
முடியும். அம்மாாக்கள்,பெெண் 
குழந்தைைகள் ஏதுமறியாாச் சிறுமிகளாாக 
இருக்க வே�ண்டும் என்று 
நினை�ப்பதுதாான் சிக்கல். வீட்டில் ஒரு 
பெெண், குழந்தைை மாாதிரியே� 
நடந்துகொ�ொள்ளக்கூடும். கூடப் படிக்கும் 
அவள் வயதொ�ொத்தவர்கள் இந்த மாாதிரி 
உறவுகளில் ஈடுபடுவதுதாான் அந்த 
வயதுக்காான அழகு என்கிறாார்கள். 
இப்படி இரண்டுக்கும் நடுவில் 
மாாட்டிக்கொ�ொண்டிருக்கும் 
சிறுமிகளுக்குத் தகுந்த வழிகாாட்டுதல் 
தே�வைைப்படுகிறது.

இதே� மாாதிரி தெெரிந்தவர் 
குடும்பத்தைைச் சே�ர்ந்த இன்னொ�ொரு 
பெெண் கருக்கலைைப்புக்கு வந்தாார். 
அவளுடைைய ஆண் நண்பன் 
அவளுடைைய பிறந்தநாாளுக்கு அதிக 
விலைையில் கம்மல் வாாங்கிக் 
கொ�ொடுத்திருக்கிறாான். அவன் 
நெெருக்கமாாக இருக்கக் கே�ட்டவுடன் 
அவளாால் மறுக்க முடியவில்லைை. 
அதாாவது முடியாாது, மாாட்டே�ன் என்று 
‘நோ�ோ’ சொ�ொல்லத் தெெரியவில்லைை. ‘நோ�ோ’ 
என்று சொ�ொன்னாால் உறவு போ�ோய் 
விடுமோ�ோ என்ற பயமும் இருக்கலாாம். 
இளம் பெெண்களுக்கு இப்படி எளிதில் 
வயப்படும் தன்மைை உடைைய சூழலைைத் 
தவிர்க்கக் கற்றுத்தர வே�ண்டும்.

கர்ப்பம் என்பது சுகமாான அனுபவ 
மாாக இருக்க வே�ண்டுமே� தவிர, 
சுமைையாாக மாாறிவிடக் கூடாாது. எனவே�, 
பெெண் குழந்தைைகளுக்கு பாாலியல் 
கல்வியைை கற்றுக் கொ�ொடுங்கள். 
அதுவே�, திருமணத்திற்கு முந்தைைய 
கர்ப்பத்தைைத் தவிர்க்கும் வழி. 

கருவைைச் சுமக்கும் பெெண்களும் 
உண்டு. அவர்களே� சரியாான உணவு, 
மருத்துவப் பராாமரிப்புக்குப் 
போ�ோகமாாட்டாார்கள். வீட்டிலும் 
வெ�ளியிலும் ஆதரவு கிடைைக்காாது.

�இளவயது தாாய்மைையைைத் �இளவயது தாாய்மைையைைத் 
தவிர்ப்பது எப்படி?தவிர்ப்பது எப்படி?

டீன் ஏஜ் பெெண்களுக்கு 
மட்டுமல்ல;அவர்கள் பெெற்றோ�ோருக்கும் 
தகுந்த தகவல் அறிவு இருக்க 
வே�ண்டும். திருமணமாாகாாத 15 வயது 
கர்ப்பிணியைை ஒரு முறைை என்னிடம் 
அழைைத்துவந்தனர். வே�று வழியின்றிக் 
கருக்கலைைப்பு செெய்ய நேேர்ந்தது. இது 
அவள் பெெற்றோ�ோருக்குத் தெெரியாாது. 
வே�று உறவுக்காாரப் பெெரியவர்களைைக் 
கூட்டிக்கொ�ொண்டு வந்தாாள்.

எனக்குத் தெெரிந்த குடும்பம் 
என்பதாால் அந்தப் பெெண்ணின் 
அம்மாாவிடம் நே�ரடியாாக அவர்கள் 
பெெண்ணை�ப் பற்றிப் பேேசாாமல், 
அவளோ�ோடு ஏன் இன்னும் அன்பாாக 
நெெருங்கிப் பேேசக் கூடாாது, 
இனப்பெெருக்க உடல் நலம் 
பற்றியெெல்லாாம் சொ�ொல்லித்தரக் கூடாாது 
எனக் கே�ட்டே�ன். அதற்கு அவர், “என் 
பெெண் ரொ�ொம்ப அப்பாாவி; அவளுக்கு 
உள்ளாாடைையைைக்கூடச் சரியாாகப் போ�ோடத் 
தெெரியாாது. நாான்தாான் 

தூங்கும் ேரத்தில் 
கிளிம்படிக் சிஸ்டம் 
மூளைையில் இருக்கும் 
கழிவுகளைை சுத்தம் 
செெய்கிறது. இதுவே� 

அல்சைைமர் நோ�ோய் வராாமல் 
பாாதுகாாக்கிறது. எனவே�, 
போ�ோதிய தூக்கம் மிகவும் 

அவசியம்.

KUTTY 
டா�க்்டர் 

கிராாமப்புறங்களில் இன்றும் 
பாாம்புக்கடி அவ்வப்போ�ோது 
நடக்கிறது. அப்படிப்பட்ட 
தருணங்களில், என்ன வகைை 
பாாம்பு கடித்தது என்பதைை 
அறிந்துகொ�ொண்டாால் 
சிகிச்சைைக்கு நல்லது என்ற 
நம்பிக்கைை மக்களிடம் உண்டு. 
அதனாால் கடித்த பாாம்பைைத் 
தே�டி அலைைந்து பிடிப்பாார்கள் 
அல்லது அடித்துக்கொ�ொன்று 
தூக்கி வருவாார்கள்.

உண்மைையில், எந்த வகைை 
பாாம்பு கடித்தது என்பது 
முக்கியம் இல்லைை. பாாம்பைைப் 
பாார்த்தவுடன் அதில் விஷம் 
இருக்கிறதாா இல்லைையாா 
என்றெெல்லாாம் மருத்துவர்களாால் 
கண்டறிய முடியாாது. எனவே�, 
பாாம்பு கடித்ததும் பாாம்பைைத் 
தே�டி நே�ரத்தைை 

கடிச்்ச பாாம்்பைை 
தே�டிப்் 
பிடிக்்கணுமாா..?

ஒ
ரு

 ப
க்

க
 டா

ானி
க்

வீணடிக்கக்கூடாாது. அதே�போ�ோல் 
பாாம்பு கடித்த இடத்தில் பிளே�டு 
வைைத்து வெ�ட்டுவது, கீறுவது, 
டெெட்டாால் ஊற்றி கழுவுவது, 
வாாயாால் விஷத்தைை உறிஞ்சி 
எடுப்பது போ�ோன்ற எதுவும் செெய்ய 
வே�ண்டாாம். 

பாாம்பு கடித்த இடத்தில் வீக்கம் 
ஏற்படுதல், வாாந்தி, மயக்கம், 
மூச்சுத்திணறல் ஏற்படலாாம். 
உடனே� பயத்தில் பதட்டம் அடைைய 
வே�ண்டாாம். அதிக பரபரப்பு 
காாரணமாாக இதயத்துடிப்பு 
அதிகரித்து விஷம் விரைைவாாகப் 
பரவிவிடும். எனவே� அமைைதியாாக 
வும் உடலைை அதிகம் அசைைக்காாம 
லும் மருத்துவமனை�க்குச் 
செெல்லுங்கள் அல்லது 108க்கு 
போ�ோன் செெய்து ஆம்புலன்ஸ் மூலம் 
மருத்துவமனை�க்குச் செெல்லுங்கள். 
இதுவே� உயிர் பிழைைக்கும் வழி.
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மகிழ்ச்சியாாக மாாறுங்கள்
மகிழ்ச்சியைைப் பரப்புங்கள்

ஞாானகுரு மகிழ்ச்சியாாளர் 
சேேர்க்கைை ஆரம்பம்

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

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

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

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

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

மே�லும் தொ�ொடர்புக்கு : எஸ்.கே�.முருகன் - 
9840903586, 729975399924 25ஜூூ
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டாாக்டர் கு. கணே�சன்

சோ�ோர்வு என்பது 
தினமும் 

அனுபவிக்கும் ஒரு 
கொ�ொடுமைையாாக 

மாாறிவருகிறது. ஏன், 
எதற்கு, எப்படி என்று 

விளக்குகிறாார் 
மருத்துவர்.

நீங்கள் எப்போ�ோதும் சோ�ோர்வாாக 
இருக்கிறீர்களாா? ஒரு வே�லைையைைச் 
செெய்வதற்குச் சோ�ோம்பேேறித்தனமாாக 
இருக்கிறதாா? உடல் சக்தியைை 
இழந்த மாாதிரி இருக்கிறதாா? 
அப்படியாானாால் இந்தக் கட்டுரைை 
உங்களுக்குத்தாான். உலகில் 
ஐந்தில் ஒருவர் காாரணம் 
தெெரியாாமல் சோ�ோர்வாாக இருக்கிறாார் 
என்கிறது ஒரு சர்வதே�ச மருத்துவ 
இதழ். இந்த ஐந்தில் ஒருவர் 
நீங்களும்தாான்.

கடுமைையாான உழைைப்புக்குப் 
பிறகு உடல் சோ�ோர்வு அடைைவது 
இயற்கைை. இரவில் உறங்கி 
விட்டாால், காாலைையில் உடற் 
பயிற்சியைை மே�ற்கொ�ொண்டாால், 
சோ�ோர்வு மறைைந்து, உடல் 
புத்துணர்ச்சியைைப் பெெற்றுவிடும். 
மறுநாாள் உழைைப்புக்கு உடல் 
தயாாராாகிவிடும்.

ஆனாால், சிலருக்கு எந்த 
நேேரமும் சோ�ோர்வு இருக்கலாாம்; 
அன்றாாட வே�லைைகளைைச் செெய்ய 
முடியாாத அளவுக்கு உடல் 
பாாதிக்கப்படலாாம்; உடல் தளர்ந்து, 
உள்ளம் உற்சாாகம் 
இழந்துபோ�ோகலாாம். அப்படி யாானாால், 

இது சாாதாாரண சோ�ோர்வு அல்ல! 
உடலில் அல்லது உள்ளத்தில் 
ஏதோ�ோ பிரச்சினை� இருக்கிறது. 
அதன் வெ�ளிப்பாாடு/அறிகுறிதாான் 
இந்தச் சோ�ோர்வு!

காாரணம் என்ன?காாரணம் என்ன?

சோ�ோர்வுக்கு உடல் சாார்ந்த 
காாரணங்களும் உண்டு; உளம் 
சாார்ந்த காாரணங்களும் உண்டு. 
ஒரு சிலருக்கு இந்த இரண்டு 
விதக் காாரணங்களும் சே�ர்ந்தே� 
இருக்கவும் சாாத்தியம் உண்டு. 
இன்னும் சிலருக்கு முதலில் 
உடல் சாார்ந்த காாரணங்களாால் 
சோ�ோர்வு ஏற்படும். அதற்குத் தீர்வு 
கிடைைக்கத் தாாமதமாாகும்போ�ோது 
உளம் சாார்ந்த காாரணங்களும் 
சே�ர்ந்துகொ�ொள்ளும்.

உடல் சாார்ந்த சோ�ோர்வு என்றாால் 
பகலில் தெெரிகிற சோ�ோர்வைைவிட 
மாாலைையில் சற்று அதிகமாாகவே� 
சோ�ோர்வு தெெரியும். உளம் சாார்ந்த 
சோ�ோர்வு என்பது நாாள் முழுவதும் 
தொ�ொல்லைை தரும். என்றாாலும், 
அவரவர் காாரணத்தைைப் பொ�ொறுத்து 
சோ�ோர்வின் தன்மைை, அளவு, நேேரம், 
தீவிரம் அமைையும்.

சோ�ோர்வில்் 
இருந்்து 
புத்்துணர்வுக்்கு 
சிம்்பிள்் மருந்்து
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வாாரத்தில் இரண்டு 
நாாட்கள் குறைைந்தது 14 
மணி ேரம் விரதம் 
இருந்தாால் வயது 

ஆவதைைத் தடுக்கவும், 
புற்றுநோ�ோய் உருவாாவதைைக் 

குறைைக்கவும் முடியும் 
என்று ஆய்வு முடிவுகள் 
சுட்டிக்காாட்டுகின்றன.

KUTTY 
டா�க்்டர் 

�முறைையற்ற �முறைையற்ற 
உணவுப்பழக்கம்உணவுப்பழக்கம்

உடல் உற்சாாகமாாக 
உழைைப்பதற்கு மாாவுச்சத்து, புரதம், 
கொ�ொழுப்பு, வைைட்டமின்கள், 
தாாதுக்கள் என எல்லாாச் 
சத்துகளும் உள்ள சமச்சீராான 
உணவு அவசியம். இன்றைைய 
தலைைமுறைையினர் கொ�ொழுப்பும் 
எண்ணெ�யும் மிகுந்த துரித 
உணவுகள், பதப்படுத்தப்பட்ட 
உணவுகள் போ�ோன்றவற்றைையே� 
அடிக்கடி சாாப்பிடுகின்றனர். இது 
சோ�ோர்வுக்கு வரவே�ற்பு கொ�ொடுக்கும். 
காாரணம், இந்த உணவுகளில் 
வைைட்டமின்களும் தாாதுச்சத்து 
களும் குறைைவு. இது ரத்தசோ�ோகைை, 
புரதக் குறைைவு, வைைட்டமின்கள் 
குறைைபாாடு போ�ோன்ற ஊட்டச்சத்துக் 
குறைைவுகளுக்கு வழிவகுக்கும்.

ரத்தசோ�ோகைைரத்தசோ�ோகைை

இன்றைைய தினம் குழந்தைைகள், 
வளரிளம் பருவத்தினர், 
பெெரியவர்கள் என்று வயது 
வே�றுபாாடின்றி பாாதிக்கிற நோ�ோய் 
ரத்தசோ�ோகைை. அதிலும் குறிப்பாாக, 
பெெண்களுக்கு ஊட்டச்சத்துக் 
குறைைவு மட்டுமன்றி, முறைையற்ற 

மாாதவிலக்கு காாரணமாாகவும் 
ரத்தசோ�ோகைை ஏற்படுகிறது. 
ரத்தசோ�ோகைையின் ஆரம்ப அறிகுறி 
உடல் சோ�ோர்வு.

�அமர்ந்தே� பாார்க்கும் �அமர்ந்தே� பாார்க்கும் 
வே�லைைகள்வே�லைைகள்

இன்றைைய பணிக் 
கலாாச்சாாரத்தில் நீண்ட நேேரம் 
அமர்ந்தே� பாார்க்கும் வே�லைைகள் 
அதிகம். அதிலும் ‘வீட்டிலிருந்தே� 
வே�லைை’ என்று வந்த பிறகு 
அநே�கர் உடலில் வெ�யில் படுவது 
குறைைந்துவிட்டது. இதனாால் 
வைைட்டமின் – டி பற்றாாக்குறைை 
ஏற்படுகிறது. இது சோ�ோர்வுக்குக் 
காாரணமாாகிறது.

தூக்கமின்மைைதூக்கமின்மைை

ஆரோ�ோக்கியமாான வாாழ்வுக்கு 
நாாளொ�ொன்றுக்கு 8 மணி நேேரத் 
தூக்கம் அவசியம் ஆனாால், 
இன்றைைய அவசர உலகில், 
அரக்கப்பறக்க அதிகாாலைையில் 
எழுந்து பணிக்குச் செெல்வதில் 
தொ�ொடங்கி இரவில் படுக்கைையில் 
சாாயும்வரைை ஓய்வில்லாாத 
ஓட்டக்களமாாக உள்ள 
வாாழ்க்கைைமுறைையில் தூக்கம் ஐந்து 
மணி நேேரத்துக்கும் கீழாாகக் 
குறைைந்து விட்டது என்கிறது ஓர் 
ஆராாய்ச்சி முடிவு. பன்னாாட்டு 
நிறுவனங்களில் பணிபுரிகிறவர் 
களில் அநேேகருக்கு அலுவலக 
வே�லைை காாரணமாாக, இரவில் 
வரவே�ண்டிய தூக்கம், நள்ளிரவு 
தாாண்டி இளங் காாலைைக்குத் 
தள்ளிப்போ�ோகிறது. அத்தோ�ோடு 
செெல்போ�ோன் பாார்ப்பது, 
தொ�ொலைைக்காாட்சி பாார்ப்பது எனப் 
பல வழிகளில் இப்போ�ோது இரவுத் 
தூக்கம் தொ�ொலைைகிறது. இரவில் 
போ�ோதுமாான தூக்கம் இல்லாாத 
நிலைையில் பகலில் சோ�ோர்வு 
ஏற்படுவது இயல்பு. உடலில் 
நீரிழப்பு ஏற்பட்டாாலும் சோ�ோர்வுதாான் 
மற்ற அறிகுறிகளைைவிட 
முன்னிலைை வகிக்கும்.

உளவியல் காாரணங்கள்உளவியல் காாரணங்கள்

இன்றைையப் பணிச் சூழலில் 
எல்லாாத் துறைைகளிலும் பணி 
அழுத்தம், வே�ளைைப் பளு 

அதிகரித்திருக்கிறது. அது மன 
அழுத்தமாாக மாாறிவிடுகிறது. இது 
தூக்கத்தைை விரட்டிவிடுகிறது. 
இப்படித் தூக்கம் குறைையும்போ�ோது, 
மன அழுத்தத்தைை எதிர்கொ�ொள்ளும் 
ஆற்றலும் நமக்குக் குறைைந்துவிடு 
கிறது. இது மன அழுத்தத்தைை 
இன்னும் அதிகப்படுத்திவிடுகிறது. 
இப்படி ஒரு சுழற்சிபோ�ோல் மன 
அழுத்தம் நம்மைை எப்போ�ோதும் 
ஆக்கிரமித்துக்கொ�ொள்கிறது. 
இதனாால் சோ�ோர்வும் நமக்கு 
நிரந்தமாாகிவிடுகிறது. தவிரவும், 
தனிமைை, தோ�ோல்வி, இழப்பு, 
வே�லைையின்மைை, பொ�ொருளாாதாார 
நெெருக்கடி போ�ோன்ற காாரணங்களாால் 
மனச்சோ�ோர்வு சோ�ோர்வு ஏற்படுகிறது.

பிற காாரணங்கள்பிற காாரணங்கள்

குறைை தைைராாய்டு, நீரிழிவு, உயர் 
ரத்த அழுத்தம், உடல் பருமன், 
இதயநோ�ோய், நுரைையீரல் நோ�ோய், 
புற்றுநோ�ோய், மூட்டழற்சி நோ�ோய், 
நாார்த்திசு அழற்சி வலி (Fibromyal-
gia) போ�ோன்ற பல நோ�ோய்களிலும் 
சோ�ோர்வு தலைைதூக்குவதுண்டு. 
தொ�ொற்றுநோ�ோய, /புற்றுநோ�ோய் 
சிகிச்சைையின்போ�ோது சோ�ோர்வு 
தற்காாலிகாாக ஏற்படுவதுண்டு. 
முதுமைையும், கர்ப்ப காாலமும் 
சோ�ோர்வைை வரவே�ற்பவைையே�. 
இன்றைைய தினம் வெ�ளிவரும் 
தணிக்கைை செெய்யப்படாாத, 
கட்டுப்பாாடற்ற, எதிர்மறைை சமூக 
ஊடகச் செெய்திகளின் 
தாாக்குதல்களும் சோ�ோர்வுக்கு ஒரு 
காாரணமாாகச் சொ�ொல்லப்படுகிறது.

நாாள்பட்ட சோ�ோர்வுநாாள்பட்ட சோ�ோர்வு

ஒருவருக்குக் சோ�ோர்வு ஆறு 
மாாதங்களுக்கு மே�ல் நீடித்தாால், 
அதைை ‘நாாள்பட்ட சோ�ோர்வு’ (Chronic 
fatigue syndrome). என்கிறோ�ோம். 
இவர்களுக்குச் சோ�ோர்வும் உறக்கம் 
சாார்ந்த குறைைபாாடுகளும் அதிக 
அளவில் இருக்கும். தசைைவலி, 
மூட்டுவலி, தலைைவலி, கவனக் 
குறைைவு, ஞாாபக மறதி போ�ோன்ற பல 
அறிகுறிகளும் சே�ர்ந்துகொ�ொள்ளும்.

தடுப்பது எப்படி?தடுப்பது எப்படி?

சோ�ோர்வுக்கு நாான் அடிமைையாாக 
மாாட்டே�ன் என்று நம்புபவர்களுக்கு 

சோ�ோர்வு தொ�ொந்தரவாாக 
இருப்பதில்லைை. எனவே�, நம்பிக்கைை 
வளர்ப்பதே� சிம்பிளாான மருந்து. 
ஆனாாலும் தொ�ொடர்ந்து சோ�ோர்வு 
இருக்கிறது என்றாால், அதற்குக் 
காாரணம் தெெரிந்து சிகிச்சைை 
பெெறுவதுதாான் சரி. அப்போ�ோதுதாான் 
சோ�ோர்வு மறுபடியும் தொ�ொல்லைை 
தராாது. அலுவலகத்திலும் வீட்டிலும் 
நீங்கள் அதிக நே�ரம் இருக்கிற 
இடத்தில் நல்ல காாற்றோ�ோட்டம் 
இருக்க வே�ண்டும். மாாசில்லாாத 
காாற்றைைச் சுவாாசிக்க வே�ண்டும். 
அமர்ந்த இடத்திலிருந்து 
மணிக்கொ�ொருமுறைை எழுந்து 5 
நிமிடம் நிற்கலாாம்; நடக்கலாாம்; 
கைை, காால்களைை நீட்டி மடக்கலாாம்.

தினமும் எட்டு மணி நேேரம் 
எவ்வித இடைையூறும் இல்லாாமல் 
உறங்க வே�ண்டும். தினமும் 
குறிப்பிட்ட நேேரத்தில் உறங்குவதும் 
எழுந்திருப்பதும் முக்கியம். 
தொ�ொலைைக்காாட்சி, செெல்போ�ோன் 
பாார்க்கும் நே�ரத்தைைக் குறைைத்துக் 
கொ�ொள்ளுங்கள். வாார இறுதி 
நாாட்களைைக் குடும்பத்துடன் 
கொ�ொண்டாாடுங்கள். பகலில் 
கொ�ொஞ்சமாாவது வெ�யிலில் 
செெல்லுங்கள்.

உடல் எடைையைைப் பேேணுங்கள். 
சமச்சீராான இந்தியப் பாாரம்பரிய 
உணவுகளைைச் சாாப்பிடுங்கள். 
மே�ற்கத்திய உணவுகளைையும் 
அதிக எண்ணெ�ய் உள்ள, நிறைை 
கொ�ொழுப்புள்ள உணவுகளைையும் 
குறைைத்துக்கொ�ொள்ளுங்கள். 

நாாளொ�ொன்றுக்கு 500 கிராாம் 
காாய்கறி/ பழங்களைைச் 
சாாப்பிடுங்கள்.

தினமும் காாலைையில் நடைைப் 
பயிற்சி, உடற்பயிற்சி, விளைையாாட்டு 
ஏதாாவது ஒன்று அவசியம். 
மாாலைையில் யோ�ோகாாசனம்,இரவில் 
தூங்கச் செெல்வதற்கு முன்பு 
தியாானம் செெய்யலாாம். வே�லைைகளைை 
முறைைப்படுத்திச் செெய்யுங்கள். 
முக்கிய வே�லைைகளுக்கு முதலில் 
முக்கியத்துவம் கொ�ொடுத்துச் 
செெய்வதும், நன்கு திட்டமிட்டு, 
நேேரமே�லாாண்மைையைைப் பின்பற்றி, 
நிதாானமாாகச் செெய்யவே�ண்டியதும் 
முக்கியம்.

தினமும் குறைைந்தது 3 லிட்டர் 
தண்ணீர் அருந்துங்கள். 
குளிரூட்டப்பட்ட அறைைகளில் 
பணிபுரிபவர்களுக்கு நீரிழப்பு 
ஏற்படுவது கோ�ோடைைக் காாலத்தில் 
வெ�ளியில் தெெரியாாது. ஆனாால், 
சோ�ோர்வு தெெரியும். இவர்களும் 
தே�வைைக்கு ஏற்ப தண்ணீர் 
அருந்தினாால்தாான் சோ�ோர்வு நீங்கும். 
காாபி, தே�நீர், கோ�ோலாா, 
குளிர்பாானங்கள் குடிப்பதைைக் 
குறைைத்துக் கொ�ொள்ளுங்கள்.

தினமும் ஒரு பயனுள்ள 
பொ�ொழுதுபோ�ோக்கைைக் 
கடைைப்பிடியுங்கள். வாார, மாாத 
இதழ், புத்தகம் வாாசிப்பது, இசைை 
கே�ட்பது, நல்ல உரைை கே�ட்பது, 
ஓவியம் வரைைவது, தோ�ோட்ட வே�லைை 
பாார்ப்பது, வீட்டைைச் சுத்தப்படுத்து 
வது, ஒழுங்குபடுத்துவது, வீட்டில் 
மனை�விக்கு உதவுவது, 
குழந்தைைகளுக்குப் படிப்பில் 
உதவுவது.. உங்கள் மனவழிப் 
பாாதைை இப்படி ஏதாாவது ஒரு 
வழியில் செென்றாால் நல்லது.

நீங்கள் எடுத்துக்கொ�ொள்ளும் 
மருந்துகளின் பக்கவிளைைவாால் 
சோ�ோர்வு ஏற்படுகிறதாா என்பதைை 
மருத்துவரிடம் கே�ட்டுத் தெெரிந்து 
கொ�ொள்ளுங்கள். புகைை பிடிப்பதைைத் 
தவிர்த்துவிடுங்கள். மது அருந்த 
வே�ண்டாாம். மன அழுத்தத்துக்கு 
இடம் தராாதீர்கள். மனக்கவலைை 
இருக்கும்போ�ோது உங்கள் 
நம்பிக்கைைக்கு உரியவரிடம் 
பகிர்ந்துகொ�ொள்ளுங்கள். மனநல 
ஆலோ�ோசனை� பெெறுங்கள். மனநலம் 
பேேணுங்கள்.

�பரிசோ�ோதனை�கள் �பரிசோ�ோதனை�கள் 
என்னெ�ன்ன?என்னெ�ன்ன?

சோ�ோர்வு என்பது ஒரு 
தனிப்பட்ட நோ�ோயல்ல என்பதாால், 
சோ�ோர்வுடன் சே�ர்ந்து காாணப்படும் 
அறிகுறிகளைை வைைத்து 
அடிப்படைை நோ�ோய் எது எனத் 
தீர்மாானிக்கப்படும். பொ�ொதுவாாக, 
ரத்த அணுப் பரிசோ�ோதனை�கள், 
ரத்தச் சர்க்கரைைப் பரிசோ�ோதனை�, 
தைைராாய்டு, சிறுநீரகம், கல்லீரல் 
நோ�ோய்களுக்காான பரிசோ�ோதனை� 
கள், ரத்த அயனிகள் 
பரிசோ�ோதனை�, மாார்பு எக்ஸ்-ரேே, 
எக்கோ�ோ உள்ளிட்ட ‘முழு உடல் 
பரிசோ�ோதனை�கள்’ சோ�ோர்வுக்குக் 
காாரணம் தெெரிந்து கொ�ொள்ள 
உதவும்.  இத்தோ�ோடு, உளவியல் 
சாார்ந்த பரிசோ�ோதனை�களும் 
உளவியலாாளரின் ஆலோ�ோசனை� 
களும் தே�வைைப்படும். 
என்றாாலும், நடைைமுறைை யில் 
மூன்றில் ஒருவருக்குச் 
சோ�ோர்வுக்காான காாரணம் 
தெெரிவதில்லைை.
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டாாக்டர் டி.பாாஸ்கரன், 
இம்ப்காாப்ஸ் இயக்குநர்.

அலோ�ோபதி எனும் ஆங்கில 
மருத்துவத்தைை மட்டுமே� 
தேேடி ஓடிக்கொ�ொண்டிருந்த 

மக்கள், இன்று இந்திய 
மரபுசாார் மருத்துவத்தின் 

மீதும் அக்கறைை கொ�ொள்ளத் 
தொ�ொடங்கியிருக்கின்றனர். 

பாாரம்பரிய மருத்துவத்தின் 
முக்கியத்துவம் குறித்து 

விளக்குகிறாார் மருத்துவர்

 கே�ள்வி : சித்த  மருத்துவ 
முறைையின் அப்டே�ட் நிலைை 
என்ன?  

டாாக்டர் டி.பாாஸ்கரன் : டாாக்டர் டி.பாாஸ்கரன் : 

மக்களின் கல்வி நிலைை 
அதிகரித்த இந்நாாட்களில் மக்கள் 
பயன் தராாத எதைையும் 
ஒப்புக்கொ�ொள்வதில்லைை. எனவே�, 
மக்கள் சித்த மருத்துவத்தின் மீது 
கூடுதலாாக அக்கறைை செெலுத்தத் 
தொ�ொடங்கியிருப்பதே� மிகப்பெெரும் 
மாாற்றம் ஆகும். சர்க்கரைை நோ�ோய் 
என்று எடுத்துக்கொ�ொண்டாால் சித்த 
மருத்துவத்தில் அந்த பாாதிப்புக்கு 
மட்டும் சிகிச்சைை அளிக்கப்படு 
வதில்லைை. அதன் காாரணமாாக 
ஏற்படும் பக்க விளைைவுகளுக்கும் 
மருந்துகளைை சிபாாரிசு 
செெய்கிறோ�ோம். மே�லும், உடல் 
சாார்ந்து மட்டுமில்லைை; மனம் 
சாார்ந்தும் மருந்து வழங்கப்படும். 
உணவு முறைைகளைையும், 
வாாழ்வியல் முறைைகளைையும் 
மாாற்றிக்கொ�ொள்ள ஆலோ�ோசனை� 
யுடனே� சித்த மருந்துகள் 
கொ�ொடுக்கப்படும். இதுதாான் சித்த 
மருத்துவத்தின் சிறப்பு. ஒரு 
காாலத்தில் குடும்ப மருத்துவமாாக 
இருந்த இதனை�, மக்கள் இன்று 

உணர ஆரம்பித்துள்ளது 
வரவே�ற்கத் தகுந்தது.

கே�ள்வி ;  மாாற்று மருத்துவத் 
தின் மீது மக்களுக்கு அதீத 
நாாட்டம் உருவாாகி யுள்ளதற்கு 
என்ன காாரணம்

டாாக்டர் டி.பாாஸ்கரன் : டாாக்டர் டி.பாாஸ்கரன் : 

மாாற்று மருத்துவம் என்கிற 
பதமே� தவறாானது. ஆங்கில 
மருத்துவத்தைைத் தவிர்த்த மற்ற 
மருத்துவ முறைையெெல்லாாம் ’மாாற்று 
மருத்துவ முறைை (Alternative 
Medicine)’ என்று தவறாாக 
மீண்டும் மீண்டும் பதிய வைைக்கப் 
படுகிறது. உண்மைையில், நமது 
இந்திய மருத்துவ முறைைகள் 
(ஆயுஷ்) தாான் முதன்மைையாானது 
(Native Medicine). இதில் 
முக்கியமாானது  சித்த மருத்துவம். 
சமீப காாலமாாக சித்த மருத்துவத் 
தைைத் தே�டி வருபவர்களின் 
எண்ணிக்கைை கூடுதலாாகிக் 
கொ�ொண்டுவருவது உண்மைைதாான். 
இதற்குக் காாரணம் சித்த 
மருத்துவத்தில் தீர்வு இருக்கிறது 
என்ற நம்பிக்கைை பெெருகியுள்ளது.  

உடல் காாட்டும் அறிகுறிகளைை 

நோ�ோய் வராாமல்் 
தடுப்்பதே� 
சித்்தாா…
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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

காால் பெெருவிரல் 
இல்லாாத நபர்களாால் 

நேேரா�க நடக்க 
இயலாாது. உடல் 

சுமைையைைப் பகிர்ந்து 
உடல் சமநிலைையைைப் 

பேேணுவதற்கு 
பெெருவிரலே� 
உதவுகிறது.

KUTTY 
டா�க்்டர் 

சின்ன வெ�ங்காாயம் அரைைத்து 
சாாறு 3 ஸ்பூன் அளவு எடுத்து 
அதில் சம அளவு செெக்கு 
நல்லெ�ண்ணெ�ய் கலக்கி 
அதில் 3 சொ�ொட்டுக்களைை 

வலிக்கும் சொ�ொத்தைை பல் மீது 
வைைத்தாால் பல் வலி 

கொ�ொஞ்சம் கொ�ொஞ்சமாாக 
குறைைந்துவிடும். 

KUTTY 
டா�க்்டர் 

முன் வைைத்து சித்த மருத்துவத்தில் 
சிகிச்சைை அளிக்கப்படுவது 
இல்லைை. பல்வே�று பரிசோ�ோதனை� 
முறைைகள், பரிசோ�ோதனை�க் 
கூடங்கள் எல்லாாம் இன்றைைக்குத் 
தாான் வந்துள்ளன. இவைை எல்லாாம் 
இல்லாாத காாலத்தில் ’நாாடி பாார்த்தல்’ 
எனும் நோ�ோய் அறியும் கலைையின் 
மூலம், நோ�ோயின் மூலக் 
காாரணத்தைை அறிந்து சிகிச்சைை 
அளிக்கும் வழக்கம் சித்த 
மருத்துவத்தில் இருந்தது. பல 
சித்தர்களாால் உருவாாக்கப்பட்ட 
சித்த மருந்துகளின் ஆற்றல் 
அறிவியல் பூர்வமாாக 
நிரூபிக்கப்பட்டுள்ளன. இன்றைைய 
மக்கள் சில உடல் கோ�ோளாாறுகளைை 
வீட்டு அஞ்சறைைப் 
பெெட்டியிலிருக்கும் பொ�ொருட்களைைக் 
கொ�ொண்டு குணப்படுத்திக்கொ�ொள்ள 
முன் வந்துள்ளனர். இதன் 
வெ�ளிப்பாாடுதாான் ஊர் முழுக்க 
புதிதாாக தோ�ோன்றி வரும் நாாட்டு 
மருந்துக் கடைைகள்.

கே�ள்வி ; சமூகவலைைதள 
தாாக்கத்தினாால் சித்த 
மருத்துவத்தின் மீது மக்களுக்கு 
ஆர்வம் அதிகரித்துள்ளதாா?

டாாக்டர் டி.பாாஸ்கரன் : டாாக்டர் டி.பாாஸ்கரன் : 

யூடியூப், இன்ஸ்டாா, வாாட்ஸ் அப் 

போ�ோன்றவைை மூலம் தகவல்கள் 
பரப்பப்பட்டாாலும், மக்கள் பயன் 
படுத்தி அதன் உண்மைையைை 
உணர்ந்ததாால்தாான் சித்த 
மருத்துவத்தைைத் தே�ட தொ�ொடங்கி 
யிருக்கிறாார்கள். சித்த மருத்துவம் 
தாாமதமாாகத்தாான் பலன் தரும் 
என்கிற நம்பிக்கைையும் மக்களில் 
சிலரிடம் உள்ளது. குணப்படுத்த 
காாலம் எடுத்தாாலும், நோ�ோயின் பக்க 
விளைைவுகளைை களைைவதுடன், 
மீண்டும் அந்த பாாதிப்பு வராாமல் 
செெய்யும் ஆற்றலும் சித்தாாவுக்கு 
உண்டு. சித்த மருத்துவத்தைை 
அறிவியல் அடிப்படைையில் 
ஆய்வுக்கு உட்படுத்தி, இன்னும் 
மே�ம்படுத்த வே�ண்டும் என்பதும் 
உண்மைைதாான். அரசு இதற்கெென்று 
நிதி ஒதுக்கித் தந்து உதவினாால் 
எதிர்வரும் காாலங்களில் சித்த 
மருத்துவம் இன்னமும் மிளிரும்.

கே�ள்வி ; சித்த வைைத்தியம் 
குறிப்பாாக, எந்தெெந்த 
நோ�ோய்களுக்கு பலன் தரும் என்று 
சொ�ொல்ல முடியுமாா?

டாாக்டர் டி.பாாஸ்கரன் : டாாக்டர் டி.பாாஸ்கரன் : 

ஆரம்ம்ப காால புற்று நோ�ோய் 
மற்றும் தொ�ொற்றாா நோ�ோய்கள், ரத்த 
அழுத்தம் சர்க்கரைை நோ�ோய், 
உயிர்கொ�ொல்லி நோ�ோய்களுக்கு நல்ல 
நிவாாரணம் கொ�ொடுக்கக் கூடியது, 
தொ�ொடர்ந்து சித்த மருந்துகளைை 
சாாப்பிட்டு வருவது கட்டாாயம் 
என்பதைையும் மனதில் கொ�ொள்ள 
வே�ண்டும்.

கே�ள்வி ; ’கடப்பாாரைையைை 
முழுங்கினதற்கு சுக்குக் கசாாயமாா’  
என்கிற வட்டாார வழக்கைை எப்படிப் 
பாார்க்கிறீர்கள்?

டாாக்டர் டி.பாாஸ்கரன் : டாாக்டர் டி.பாாஸ்கரன் : 

இன்றைைய நாாட்களில் விபத்து 
போ�ோன்ற தீவிர பாாதிப்புகளுக்கு 
நவீன சிகிச்சைையைைத்தாான் 
மே�ற்கொ�ொள்ள வே�ண்டும். ஆரம்ப 

கட்ட இதய அடைைப்பு நோ�ோயைை 
சித்தாாவின் மூலம் கட்டுப்படுத்த 
முடியும் என்று நிரூபிக்கப் 
பட்டுள்ளது. எந்தெெந்த பாாதிப்பு 
களுக்கு என்ன சிகிச்சைை 
எடுத்துக்கொ�ொள்ள வே�ண்டும் 
என்பதைை மக்கள் பயன்படுத்தித் 
தாான் தெெளிவு பெெற வே�ண்டும். 
நோ�ோய் வராாமல் இருப்பதைைத்தாான் 
முதன்மைையாானதாாக சித்தாா தனது 
கொ�ொள்கைையாாகவே� வைைத்துள்ளது. 
இதனை�யும் மக்கள் மனதில் 
கொ�ொள்ள வே�ண்டும்.

கே�ள்வி ; நாாட்டு மருத்துவம், 
பாாட்டி வைைத்தியம் என்று தமிழ் 
சித்த மருத்துவத்தைை கருதும் 
போ�ோக்கும் மக்களிடம் 
இருக்கிறதுதாானே�..?

டாாக்டர் டி.பாாஸ்கரன் : டாாக்டர் டி.பாாஸ்கரன் : 

இது மக்களின் 
தெெளிவின்மைையைைத்தாான் 
காாட்டுகிறது. வாாழ்வியில், பழக்க 
வழக்கங்கள், உணவு முறைை, 
தூங்கு நே�ரம், உடற்பயிற்சி 
போ�ோன்றவற்றைை கணித்துதாான் 
சித்தாாவில் மருந்துகள் 
வழங்கப்படுகின்றன. கட்டு, 
கலங்கு, செெந்தூரம், பர்பம் போ�ோன்ற 
அதிஅற்புதமாான சித்த மருந்துகள் 
உள்ளன. இவற்றைை செெய்ய 
ஏராாளமாான பண வசதி தே�வைை. 
இன்றைைய நாாளில் இவற்றைை 
தயாாரிக்க முடியாாத நிலைை உள்ளது. 
இவைை எல்லாாம் தயாாரிக்கப்பட்டு 
புழக்கத்துக்கு வந்தாால், சித்த 
மருத்துவ முறைை இன்னமும் பெெரிய 
நிலைையைை செென்றடைையும்.’’

கே�ள்வி ; இன்று சித்த மருத்துவ 
கல்லூரிகளில் படித்துவிட்டு வரும் 
மருத்துவர்கள் மரபுரீதியாான, 
பாாரம்பரிய மருத்துவர்களைை போ�ோலி 
மருத்துவர்களாாக கருதும் நிலைை 
இருக்கிறதே�.?

டாாக்டர் டி.பாாஸ்கரன் : டாாக்டர் டி.பாாஸ்கரன் : 

பாாரம்பரிய மருத்துவ முறைை 
இல்லைை என்றாால் சித்த மருத்துவ 
முறைையே� இல்லைை. இன்றைைய  
மருத்துவக் கல்வி நிலைையங்களில் 
கற்பிக்கப்படுகிற பாாடங்கள், 
மருந்து முறைைகள் எல்லாாம் நமது 
முன்னோ�ோர்கள் மரபு ரீதியாாக 

செெய்துகொ�ொண்டிருந்தவைைதாான். 
அவர்கள்தாான் அஸ்திவாாரங்கள். 
படித்துவிட்டு வந்ததாாலே�யே� 
பாாரம்பரிய மருத்துவர்களைை போ�ோலி 
மருத்துவர்கள் என்று கருதுவது 
தவறாானது. அகடாாமிக் தகுதியுடன் 
வரும் சித்த மருத்துவக் 
கல்லூரிகளில் படித்த 
பெெரும்பாாலாான மருத்துவர்கள் நமது 
பாாரம்பரிய முன்னோ�ோர்களைை 
போ�ோற்றத்தாான் செெய்கிறாார்கள்.’’

கே�ள்வி : ’சனி நீராாடு’, எண்ணெ�ய் 
தே�ய்த்துக் குளிப்பது, பேேதி மருந்து 
சாாப்பிடுவது போ�ோன்ற பழக்க 
வழக்கம்  எல்லாாம் காாணாாமல் 
போ�ோய்விட்டது. இவற்றாால் நன்மைை 
உண்டாா?

டாாக்டர் டி.பாாஸ்கரன் : டாாக்டர் டி.பாாஸ்கரன் : 

எண்ணெ�ய் குளியல் முறைையைை 
இப்போ�ோது பலர் கடைைபிடிக்க 
ஆரம்பித்துவிட்டாார்கள். 
நல்லெ�ண்ணெ�யைைத்தாான் 
பயன்படுத்த வே�ண்டும். ‘சனி 
நீராாடு’ என்பது நமது முன்னோ�ோர்கள் 
கடைைபிடித்த சிறந்த பழக்கம். 
மலைையிலிருந்து வரும் நீருக்கு 
கருப்பு நீர் என்று பெெயர். அதைை 
குறிக்கும் வகைையில் உருவாானது 
தாான் சனி நீராாடு என்பது.  கருப்பு 
நிறத்துக்கு உகந்தது சனிக் 
கிழமைை… எனவே� சனிக்கிழமைையில் 
எண்ணெ�ய் குளியலைை 
மே�ற்கொ�ொள்வது நல்லது என்று 
நமது முன்னோ�ோர்கள் வகுத்தாார்கள். 
அதுபோ�ோன்றே� நமது உடம்பில் 
கழிவுகளைை அகற்றிக்கொ�ொள்ள 
பேேதி மருந்துகள் சாாப்பிடுவதும் எல்
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உலகம் முழுக்கவே�, 
முதலில் கர்ப்பம் 

அடைையும் 
பெெண்களுக்கு 

வெ�ளியே� சொ�ொல்ல 
முடியாாத அச்சம் 
ஒன்று உள்ளது. 

அந்த கவலைையைை 
தீர்ப்பதற்கு எளிய 
வழி இருக்கிறது.

கருத்தரித்தவுடன் 
நல்லபடியாா சுகப்பிரசவம் 
நடக்கணும் என்கிற 
வே�ண்டுதல் எல்லாா பெெண்கள் 
மனதிலும் உருவாாகிவிடும். 
அதே�நேேரம், இத்தனை� 
சின்னதாாக இருக்கும் 
பிறப்புறுப்பு வழியே� குழந்தைை 
வெ�ளியே� வந்தாா வஜைைனாா 
தளர்ந்துவிடாாதாா என்கிற 
கே�ள்வியும் பெெரும்பாான்மைை 
பெெண்கள் மனதில் எழும்.

சுகப்பிரசவம் 
பெெண்ணுறுப்பைைத் தளர்வடைைய 
செெய்யுமாா?  அப்படித் 
தளர்வடைைந்து விட்டாால், 
பெெண்ணுறுப்பைை இறுக்கமாாக்க 
என்ன செெய்ய வே�ண்டும்.? 
இந்தக் கே�ள்விகள் கர்ப்பம் 
அடைையும் பெெண்களுக்கு 
மட்டுமல்ல, அவர்களுடைைய 
கணவர்களுக்கும் 
இருக்கின்றன. பெெண்ணுறுப்பு 
தளர்ந்துவிட்டாால் தாாம்பத்திய 
உறவு முன்பு போ�ோல 
இனிமைையாாக இருக்காாது என்ற 
ஏக்கமும் வந்து விடுகிறது.

சுகப்பிரசவத்தில், 

குழந்தைையாானது தாாயின் 
பெெண்ணுறுப்பு வழியாாக 
வெ�ளிவருகிறது. அந்த 
நேேரத்தில், குழந்தைை 
வெ�ளிவருவதற்கு ஏற்றவாாறு 
பெெண்ணுறுப்பின் தசைைகள் 
விரிந்து கொ�ொடுக்கும். குழந்தைை 
வெ�ளிவந்ததும் விரிவடைைந்த 
தசைைகள் மெெள்ள மெெள்ள 
பழைைய படியே� 
இயல்புநிலைைக்குத் 
திரும்பிவிடும். இந்த நிகழ்வு 
இயல்பாானவைைதாான். அதனாால், 
நல்ல படியாாக சுகப்பிரசவம் 
நடந்துவிட்டது என்று மகிழ்ச்சி 
அடைைய வே�ண்டிய நேேரத்தில், 
இதுபற்றிக் கவலைைப்பட 
வே�ண்டிய அவசியமில்லைை.

உங்கள் மகப்பேேறு 
மருத்துவரிடம் ஆலோ�ோசனை� 
பெெற்று கெெகல் எக்சர்சைைஸ் 
செெய்து வந்தாால், படிப்படியாாகப் 
பெெண்ணுறுப்பு இறுக்கமடைைய 
ஆரம்பிக்கும்.

இந்த உடற்பயிற்சியைைச் 
செெய்வதற்கு முன்,கட்டாாயம் 
சிறுநீர் கழித்துவிட வே�ண்டும். 
பயிற்சியைை உட்காார்ந்தும் 

பெெண்் 
பிறப்்புறுப்்புக்்கு 
கெ�கல்் 
எக்்சர்சைைஸ்்
பாாலியல் பாாடம்்
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முதன்முறைையாாக ஆய்வுக் 
கூடத்தில் செெயற்கைை 
கருப்பைை உருவாாக்கி 

சாாதனை� புரிந்திருக்கிறது 
ஜப்பாான். இந்த செெயற்கைை 
கருப்பைை மூலம் சிசுவைை 
தாாயின் உடலுக்குள் 

இல்லாாமல் வளர்த்துவிட 
முடியும். இந்த ஆய்வு 

வெ�ற்றி பெெற்றிருப்பது ஒரு 
மாாபெெரும் மருத்துவ 

சாாதனை�யாாக 
கொ�ொண்டாாடப்படுகிறது.

KUTTY 
டா�க்்டர் 

செெய்யலாாம் அல்லது 
படுத்தவண்ணமும் செெய்யலாாம். 
மனதுக்குள், எனக்கு இப்போ�ோது 
அவசரமாாக சிறுநீர் கழிக்க 
வே�ண்டும்; ஆனாால், எங்குமே� 
கழிவறைை இல்லைை.சரி, 
பெெண்ணுறுப்பைை இறுக்கி 
சிறுநீரைை அடக்குவோ�ோம் என்று 
நினை�த்துக்கொ�ொண்டு, 
பெெண்ணுறுப்பின் தசைையைை 
இறுக்கமாாக்க வே�ண்டும்.

1 முதல் 10 வரைை 
மனதுக்குள் எண்ணிவிட்டு, 
சிறுநீர் கழிப்பதுபோ�ோல 
பெெண்ணுறுப்பைை ரிலாாக்ஸ் 
செெய்ய வே�ண்டும். தினமும் 
காாலைை, மாாலைை 10 நிமிடங்கள் 
இந்தப் பயிற்சியைைச் 
செெய்துவந்தாால், 
சுகப்பிரசவத்தாால் விரிவடைைந்த 
பெெண்ணுறுப்பு மீண்டும் 
படிப்படிப்படியாாக தன் 
இயல்புநிலைைக்குத் திரும்பி 

விடும்.

பிரசவத்துக்குப் 
பிறகு,அடிவயிறு தொ�ொய்ந்து 
போ�ோயிடுச்சு… என்று பல 
பெெண்கள் வருத்தப்படுவாார்கள். 
அப்படித் தளராாமல் இருப்பதற்கு 
வீட்டின் மூத்த 
பெெண்மணிகள்,சுகப் 
பிரசவமாான பெெண்ணின் 
வயிற்றில் துணியைை 
இறுக்கமாாகக் 
கட்டிவிடுவாார்கள். இதனாால், 
அடிவயிற்றுத் தசைைகள் 
இறுக்கமாாகாாது என்பதே� 
உண்மைை.

பிரசவமாாகி உடல்நலம் சற்று 
தே�றிய பிறகு, அடிவயிற்றுத் 
தசைையைை இறுக்கிப் 
பிடிப்பதுபோ�ோல செெய்கிற 
பயிற்சியைைச் செெய்ய ஆரம்பிக்க 
வே�ண்டும். தொ�ொடர்ந்து இப்படிச் 
செெய்து வர, அடிவயிற்றுத் 

தசைைகள் மீண்டும் இறுக்கமாாகி 
,உறுதி பெெறும்.இந்த 
உடற்பயிற்சியைைச் 
செெய்யும்போ�ோது, கூடுதல் 
பலனாாக, தளர்ந்த 
பெெண்ணுறுப்பிலும் இறுக்கம் 
வர ஆரம்பிக்கும்.

பெெண்ணுறுப்புத் தளர்வும், 
அடிவயிற்றுத் தளர்வும் 
அதிகமாாக இருக்கிறதெென்றாால், 
பிசியோ�ோதெெரபிஸ்ட் 
உதவியைையும் நாாடலாாம். 
பிரச்னை�களைை வெ�ளியே� 
சொ�ொல்ல 
தயக்கப்பட்டுக்கொ�ொண்டே� 
இருந்தாால்,தளர்ந்த 
பெெண்ணுறுப்பும் சரியாாகாாது; 
அடிவயிறு இறங்கி தொ�ொந்தியும் 
வரும். பிரசவத்துக்குப் பிறகு 
உங்கள் உடலைைப் பழைைய 
நிலைைக்குக் கொ�ொண்டுவருவது 
உங்கள் கைைகளில்தாான் 
இருக்கிறது.

தமிழரின் பாாரம்பரிய பாானம் 
கள்ளு குடிப்பதைை தடுக்க 
முடியாாது என்று நாாம் தமிழர் 
சீமாான் போ�ோராாடிக் கொ�ொண்டு 
இருக்கிறாார். இதற்காாக பனை� 
மரத்தில் ஏணி கட்டி ஏறி கள்ளு 
இறக்குகிறாார். உண்மைையில் 
கள்ளு உடலுக்கு நல்லதாா..?

கள்ளு பாானத்தில் 
இயற்கைையாான எத்தனாால் அதிக 
அளவில் காாணப்படுகிறது. 
இதனாால் உடனடி பாாதிப்பாாக 
நினை�வாாற்றல் குறைைவு, 
முடிவெ�டுக்கும் திறன் பாாதிப்பு, 
மற்றும் எதிர்காால பாாதிப்பாாக 
டிமெென்ஷியாா போ�ோன்ற நரம்பியல் 
நோ�ோய்கள் உருவாாகலாாம். அதிக 
கள்ளு குடிப்பவர்களுக்கு 
கல்லீரல் பாாதிப்பும் அதன் 
தொ�ொடர்பாாக சிரோ�ோசிஸ் (cirrho-
sis), கல்லீரல் புற்றுநோ�ோய் (liver 

சீமாான்் பே�ச்்சைைக் 
கே�ட்டு கள்்ளு 
குடிக்்கலாாமாா..?

ஒ
ரு

 ப
க்

க
 டா

ானி
க்

cancer) போ�ோன்ற தீவிர நிலைை 
களுக்குக் காாரணமாாகலாாம். 
இதயத்துடிப்பைையும் இது 
பாாதிக்கிறது. அதோ�ோடு 
இயல்பாான குடும்ப வாாழ்க்கைை 
முறைையைை சீர்குலைைக்கிறது. 

அளவோ�ோடு கள்ளு குடிப்பது 
உடலுக்கு நன்மைை தரும் 
என்பது நிச்சயம் உண்மைை 
அல்ல. மே�லும் கள்ளுவில் 
கலப்படம் சேேர்கைையில் கண் 
பாார்வைை இழப்பு, கைை காால் 
முடக்கம் போ�ோன்ற ஆபத்துகள் 
உருவாாகலாாம். எனவே�, சீமாான் 
பே�ச்சைைக் கே�ட்டு ஏமாாந்து 
போ�ோகாாதீர்கள். அவர் 
உண்மைையில் கள்ளு 
ஆதரவாாளர் என்றாால் அவரது 
மனை�வி, குழந்தைைகள் தினமும் 
கள்ளு குடிப்பதைை உறுதி 
செெய்யட்டும்.

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com

36 37ஜூூ
ன்

 2
02
5



கல்யாாணம் சொ�ொர்க்கத்தில் 
நிச்சயிக்கப்படுவதாாகச் 
சொ�ொல்வாார்கள். அது 

உண்மைையோ�ோ இல்லைையோ�ோ, 
திருமணம் நல்லபடியாாக 

அமைைந்துவிட்டாால் 
வாாழ்க்கைை சொ�ொர்க்கமாாக 

மாாறிவிடும் என்பது மட்டும் 
உண்மைை என்பதைை 

விளக்குகிறாார் மருத்துவர்

திருமணம் ஒரு நாாட்டின் 
கலாாச்சாாரம். ஒரு சமுதாாயத்தின் 
மனநிலைை அப்போ�ோதைைய கலைை மற்றும் 
கலாாச்சாாரங்கள், நடைைமுறைைகளைை 
பிரதிபலிப்பதாாகவே� உள்ளது. 
திரைைப்படங்கள், கவிதைைகள், 
கட்டுரைைகள் மற்றும் கதைைகள் எல்லாாம் 
அப்போ�ோதைைய சமூக நடைைமுறைைகளைை 
வெ�ளிப்படுத்துவதாாக நம்பப்படுகிறது.

கலாாச்சாாரம், நடைைமுறைைகள், 
சம்பிரதாாயங்கள் போ�ோன்றவற்றைை 
அளக்கக்கூடியதாாக திரைைப்படங்களும் 
இலக்கியங்களும் இருக்கின்றன. 
இவற்றின் மூலம் அந்தந்த 
காாலகட்டத்தில் என்னெ�ன்ன நாாட்டில் 
நடைைமுறைையில்  இருந்தன என்பதைை 
அனை�வரும் தெெரிந்துகொ�ொள்ள முடியும். 

உதாாரணத்துக்கு 70 மற்றும் 80ம் 
ஆண்டுகளில் வெ�ளிவந்த 
திரைைப்படங்களைை கணக்கில் 
எடுத்துக்கொ�ொள்வோ�ோம்.  ஏனெ�னில், 
திரைைப்படங்கள் என்பது ஒரு முக்கிய 
காால அளவுகோ�ோலாாகவே� இருக்கிறது. 
அந்த சமயத்தில் மக்களின் மனநிலைை, 
உடைை மற்றும் நாாகரிகம் எப்படி 
இருந்தது என்பதைை தெெளிவாாக காாட்டும் 
காால கண்ணாாடியாாக திரைைப்படங்கள் 
இருக்கின்றன.

80களில் வந்த படங்களைைப் 
பாார்த்தாால், கதாாநாாயகன் நன்கு படித்த, 
தெெளிந்த அறிவுடைையவனாாக 
இருப்பாான். வீரத்துடன் விவே�கத்துடன் 
ஒழுக்கசீலனாாக, தர்ம சிந்தனை�யுடைைய 
வனாாக இருப்பாான்.  வசீகர 
உடல்வாாகும் சுத்தமாாக தன்னை� 
அலங்கரித்துக்கொ�ொள்பவனாாக நாாகரிக 
மாாக இருப்பாான். நல்ல வே�லைையில் 
இருப்பாான். கைை நிறைைய ஊதியம் 
பெெறுவாான். அவனுக்கு எந்த தீயப் 
பழக்கங்களும் துளியும் இருக்காாது.

80களில் வந்த படங்களில் காாட்டப் 
பட்ட வில்லன்களைை 
எடுத்துக்கொ�ொண்டாால், கோ�ோரமாான 
தோ�ோற்றம், கிடாா மீசைை, அகங்காாரமாாக 
இருப்பாார்கள். குரல் கொ�ொக்கரிக்கும். 
புகைை பிடிப்பாார்கள். சூதாாடும் பழக்கம் 
இருக்கும். எல்லாா தீயப் 
பழக்கங்களுக்கு அடிமைையாானவர்களாாக 
இருப்பாார்கள். முகத்தில் வடு அல்லது 
மச்சம் இருக்கும். ஒழுக்கமற்றவர்களாாக 
காாட்டப்படுவாார்கள். 

கதாாநாாயகி அழகாான, அறிவாான 
ஒழுக்கமாான கதாாநாாயகனை� மட்டுமே� 
விரும்புவாாள். இதற்கு எதிர்மாாறாாக 
வில்லனை� பெெரிதும் வெ�றுப்பாாள். 
இப்படி அன்றைைய திரைைப்படத்தில் 
காாட்டப்பட்டது, அன்றைைய சமுதாாய 

சொ�ொர்க்்கத்தில்் 
கல்்யாாணம்்

டாாக்டர் பதூர் மொ�ொய்தீன்
பாாத்திமாா மருத்துவமனை�, 

செென்னை�
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உடலில் படிந்துள்ள 
அதிகப்படியாான கொ�ொழுப்பைை 
குறைைப்பதற்கு சாானாா எனும் 
புதிய மருந்து கண்டறியப் 
பட்டுள்ளது. இது பசியைைக் 
குறைைக்காாமல், தோ�ோலில் எந்த 
பக்கவிளைைவும் ஏற்படுத்தாாமல் 

கொ�ொழுப்பைைக் குறைைப்பது 
உறுதிபடுத்தப்பட்டுள்ளது. 
இது, நிறைைய அறுவைை 

சிகிச்சைைகளைை குறைைப்பதற்கு 
வழி வகுக்கும் என்று 

கூறப்படுகிறது. 

KUTTY 
டா�க்்டர் 

நிலைையைை பிரதிபலிப்பதாாகவே� 
இருந்தது. இன்றைைய நாாளில் 
வெ�ளிவரும் சில திரைைப்படங்களில் 
நாாயகன் நாாகரிகமாாக, வெ�ளிநாாட்டில் 
படித்துவிட்டு, நல்ல உத்தியோ�ோகத்தில் 
இருப்பவனாாக, பெெருந்தொ�ொழிலதிபராாக 
இருப்பாான். அவனுக்கு நல்ல குடும்பப் 
பின்னணியும் இருக்கும்.  ஒரு தொ�ொழில் 
ஸ்தாாபனத்தைை நிர்வகிப்பவனாாக 
இருப்பாான். கதாாநாாயகி அவனை� 
விரும்ப மாாட்டாாள். எனவே� அந்த 
கதாாநாாயகன் வில்லன்கள் செெய்யும் 
வே�லைைகளில் ஈடுபட ஆரம்பிப்பாான்.

இன்று வெ�ளிவரும் பல படங்களில் 
நாாயகன், தந்தைை பெெயர் 
தெெரியாாதவனாாக இருப்பாான். ஒழுங்காாக 
பள்ளிக்கூடத்துக்கு போ�ோகாாதவனாாக 
இருப்பாான். நாாகரிகத்துக்கும் 
அவனுக்கு நீண்ட இடைைவெ�ளி 
இருக்கும். அவனது உடைை நாாகரிகமாாக 
இருக்கவே� இருக்காாது. எண்ணெ�ய் 
காாணாாத பரட்டைை தலைை, சவரம் 
செெய்யாாத முகம், பெெரும்பொ�ொழுதைை 
குட்டிச்சுவரில் கழிப்பாான்.  
கதாாநாாயகிக்கு அவன் மீது 
பெெருங்காாதல் ஏற்படும். மருகுவாாள். 
உருகுவாாள். தன்னம்பிக்கைையற்றவனாா 
கவும் இருப்பாான். அவன் மீதாான 
அவளுடைைய காாதல் அவனை� 
துணிச்சல் கொ�ொண்டவனாாக மாாற்றும். 
அவளிடம் இருந்து அவன் தைைரிய 
மின்சாாரம் தயாாரித்துக்கொ�ொள்வாான்.

இன்னும் சில படங்களில் 
கதாாநாாயகனை� அயோ�ோக்கியனாாகவும், 
கூலிப்படைை தலைைவனாாகவும் 
காாட்டுகிறாார்கள்.  அவன் 
கதாாநாாயகியிடம் பாாலியல் 
வன்முறைையில் ஈடுபடுவதாாகவும் 
சித்தரிக்கப்படுவாான். அவ்விதம் 
தன்னை� பாாலியல் வன்முறைை 
செெய்தவனை�யே� அவள் திருமணம் 
செெய்துகொ�ொள்வதாாகவும் காாட்டுகிறாார் 
கள். அத்தகைைய படங்கள் வெ�ள்ளி 
விழாா காாணும் வெ�ற்றிப்படங்களாாகவும் 
அமைைந்துவிடுகின்றன.  பெெண்களின் 
அமோ�ோக ஆதரவினை�ப் பெெற்ற 
படங்களாாகவும் அவைை இருக்கின்றன. 
அரசாாங்கம் சிறந்த படம் என்று 
அவற்றுக்கு விருதுகளும் வழங்கி 
கெெளரவிக்கின்றன. 

இன்றைைய காாலகட்டத்தில் 
மக்களிடைையே� தொ�ொலைைகாாட்சி 
ஆதிக்கம் பெெற்றதாாக திகழ்கின்றன. 
அவற்றில் நெெடுந்தொ�ொடர்கள் (வெ�ப் 
சீரிஸ்) இன்றைைக்கு பெெரும் செெல்வாாக்கு 

நடத்தலாாம் என்றெெல்லாாம் 
சொ�ொல்லப்படுகிறது.  

திருமணம் என்றாால் என்ன? அது 
எப்போ�ோது, எவ்விதம் உருவாானது? அது 
நிறுவனமயமாானது எப்படி? அதன் பயன் 
என்ன? அதில் இருக்கும் 
பிரச்சினை�கள், பாாதிப்புகள் என்ன?  
அதன் விளைைவுகள் எப்படியிருக்கும்? 
திருமணம் என்கிற ஒன்று 
இல்லாாவிட்டாால் இந்த மனிதர்கள் 
எப்படி இருப்பாார்கள்? இந்த சமுதாாயம் 
எப்படி உருமாாறியிருக்கும்? திருமணம் 
என்பதில் சட்டத்தின் பங்கு என்ன? 
திருமணம் என்பதில் சமுதாாயத்தின் 
பங்கு என்ன? திருமணத்தைை 
ஆரோ�ோக்கியமாாக நடத்த என்னெ�ன்ன 
வழிமுறைைகள் இருக்கின்றன? 
திருமணத்துக்காான ஆலோ�ோசனை�களைை 
என்ன? அவற்றைை பெெறுவது எப்படி? 
திருமணம் என்பதைை எவைை எவைை 
சீரழிக்கின்றன? முற்காாலங்களில் 
திருமணம் என்பது எப்படி இருந்தது? 
முற்காாலத்தில் விவாாகரத்து என்பது 
இருந்ததாா? இக்காாலத் திருமணம், 
காாதல் திருமணம், சாாதி மீறல் 
திருமணம், பெெரியோ�ோர்களாால் 
திட்டமிட்டு நடத்தப்படும் திருமணம், 
வைைதீக திருமணம், சீர்திருத்தத் 
திருமணம், திருமணத்தின் வரலாாறு 
என்ன? என்பதைை எல்லாாம் நுட்பமாாக 
நாாம் அறிந்துகொ�ொண்டாால், திருமணம் 
என்பதன் மீதாான் நம் மதிப்பு 
என்னவெ�ன்று தெெளிவாாகத் 
தெெரிந்துவிடும்.

திருமணம் என்பது இரண்டு 
மனங்கள் ஒன்றுசே�ர்வது மட்டுமல்ல. 
இரு உடல்கள் சங்கமிப்பது மட்டுமல்ல. 
அது இரு வே�றுபட்ட கலாாச்சாாரங்கள் 
ஒன்றுசே�ரும் பெெரும் நிகழ்வு! இரு 
வே�றுபட்ட பொ�ொருளாாதாார நிலைைகள் 
ஒன்றுசே�ரும் நிகழ்வு. வே�றுபட்ட 
உணவு பழக்க வழக்கங்கள் இரண்டறக் 
கலக்கும் நிகழ்வு. வே�றுபட்ட வழிபாாட்டு 
முறைைகள், நாாகரிகங்கள், ஒழுங்கு 
முறைைகள் கலந்துருவாாகும் நிகழ்வு. 
வெ�வ்வே�றாான சுத்தம், சுகாாதாார 
நிலைைகள் ஒருமித்த பயணம். 
வெ�வ்வே�று குணநலன்கள் ஒன்று கூடி 
சிறகடித்துப் பறக்கும் சம்பவம். 
இதுதாான் திருமணம் என்பதன் 
தெெளிவு.

இத்தகைைய திருமணம் பொ�ொறுப்புடன், 
மதிப்புடன், குறைையின்றி நடந்தே�ற 
என்னெ�ன்ன ஆலோ�ோசனை�கள் உள்ளன 
என்பதைை அனை�வரும் 

தெெரிந்துகொ�ொள்ள வே�ண்டும்.

திருமணம் என்கிற நிகழ்வு எப்படித் 
தொ�ொடங்கியது? இதுவொ�ொரு மிகப்பெெரிய 
கே�ள்வி. பதில் தெெரிந்துகொ�ொள்ள 
வே�ண்டிய கே�ள்வியும் கூட. மனிதன் 
தொ�ொடக்கக் காாலங்களில் உணவைைத் 
தே�டி வெ�வ்வே�று இடங்களுக்கு 
நகர்ந்துகொ�ொண்டே� இருந்தாான். உடலின் 
தே�வைையைை அறிந்து 
இனப்பெெருக்கத்தில் ஈடுபட்டாான். 
அதில் சுகம் இருப்பதைையும் அவனது 
உடல் அறிந்துகொ�ொண்டது. அதனாால் 
இச்சைையின் தே�வைை அவனுக்கு 
வசமாானது. இனப்பெெருக்கம் நிகழ்ந்தது. 
கூட்டம் கூட்டமாாக வாாழத் 
தொ�ொடங்கினாான். ஒவ்வொ�ொருவரும் 
சுமக்கக் கூடிய அளவுக்குத்தாான் 
அவனது தே�வைை இருந்தது. 

அவனது அவனது நாாட்களைை 
வழிநடத்தியது. உணவு, உடைை, 
இருப்பிடம் மட்டுமே� அவனது 
அத்தியாாவசிய தே�வைையாாக இருந்ததாால் 
அதற்குதாான் முக்கியத்துவம் 
கொ�ொடுத்தாான். அன்றைைய நாாட்களில் 
தட்ப வெ�ப்ப, பருவ காால சூழல்களுக்கு 
ஏற்ப தனது வாாழ்க்கைையைை நகர்த்திச் 
செெல்வது அவனுக்கு பெெரும் சிக்கலாாக 
இருந்தது. அதே� வே�ளைையில் 
சே�கரிப்பின் முக்கியத்துவத்தைைப் 
புரிந்துகொ�ொண்டாார்கள் மக்கள். தனது 
தே�வைையின் அளவுக்கே�ற்ப சே�கரம் 
செெய்துகொ�ொண்டாார்கள். உறவு நிலைைக்கு 
அவ்வளவாாக முக்கியத்துவம் 
கொ�ொடுக்காாவிட்டாாலும் பாாசம், பரிவு 
போ�ோன்ற உணர்வுகள் இயற்கைையாாக 
அமைைந்திருந்தன. 

மனித குல வரலாாற்றின் 
அடுத்தகட்டமாாக, தன் பசிப்பிணியைைப் 
போ�ோக்கிக்கொ�ொள்ள உணவு இருக்கும் 
இடங்களைைத் தே�டித் தே�டி அலைைந்த 
மனிதர்கள், ஒரு கட்டத்தில் நிரந்தரமாாக 
உணவு கிடைைக்குமிடங்களில் தங்க 
ஆரம்பித்தாான். அதுமட்டுமின்றி 
தனக்காான உணவைை தாானே� உற்பத்து 
செெய்துகொ�ொள்பவனாாக மனிதர்கள் 
மாாறினாார்கள். வே�ளாாண்மைை என்கிற 
உற்பத்தி முறைை அவனுக்கு 
அறிமுகமாானது. தங்கள் தே�வைைக்கே�ற்ப 
உற்பத்தி செெய்துகொ�ொண்டாார்கள். 
அதைையும் தாாண்டி மிஞ்சியவற்றைை 
சே�கரித்து வைைக்கத் தொ�ொடங்கினாார்கள். 
தனக்கெென்ற வே�ளாாண்மைை 
எல்லைைகளைை வகுத்துக்கொ�ொண்டாார்கள். 
பயிர்களைை பாாதுகாாத்தாான். 
வே�ளாாண்மைை மூலம் உறவுகள் 
ஏற்பட்டன. இத்தகைைய உற்பத்தியில் 
ஈடுபட கூடுதல் ஆள் பலம் 
அவர்களுக்குத் தெெவைைப்பட்டது. எனது, 
உனது என்கிற உரிமைை உணர்வு 
எல்லோ�ோருக்கும் உண்டாானது. 

எனக்குப் பின் இந்த உற்பத்தியைை 
யாார் மே�ற்கொ�ொள்ளப் போ�ோகிறாார்கள்? 
இந்த பலனை� யாார் யாார் அனுபவிக்கப் 
போ�ோகிறாார்கள் என்கிற கே�ள்விகள் 
அவர்களுக்கு எழுந்தன. நிலத்திற்காாக 
உரிமைை கொ�ொண்டாாடப்பட்டது. ஒரு 
கட்டத்தில் உணவைைத் தே�டித் தே�டி 
அலைைந்தவனுக்கு ஓரிடத்திலே�யே� 
உற்பத்தி செெய்துகொ�ொள்ளும் ஆற்றல் 
கைைவரப் பெெற்றதாால் அந்தந்த 
இடங்களிலே�யே� தங்க ஆரம்பித்தாான். 
ஊர் என்பது அப்படித்தாான் உருவாாயின. 
காால நிலைை வே�கத்தில் மனிதர்களுக்கு 
நோ�ோயும் வர ஆரம்பித்தன. அந்த 
நோ�ோய்களில் இருந்து விடுபட தீர்வு 
தே�வைைப்பட்டது.  ஆசைை, கோ�ோபம், 
அங்கங்காாரம், திமிர், உயர்வு நவிர்ச்சி, 
பாாசம் என்கிற உணர்வுகளுக்கு 
முக்கியத்துவம் கூடியது. நிலமும் 
உடைைமைைகளும் அவரவர்களின் 
சொ�ொந்தமாாகின. அவற்றைை பாாதுகாாக்கும் 
நிலைைகளைையும் அவன் யோ�ோசித்து 
யோ�ோசித்து அவற்றைை கடைைபிடிக்கத் 
தொ�ொடங்கினாான். 

இன்னும் என்னெ�ன்னெ� 
உருவாாயின. திருமணம் என்கிற நிலைை 
எப்போ�ோது, எப்படி உருவாானது என்பதைை 
’யாாக்கைை’ அடுத்த இதழில் தெெளிவாாகப் 
பாார்ப்போ�ோம்.

- தொ�ொடரும்…

பெெற்றவைையாாக இருக்கின்றன. 
இத்தகைைய தொ�ொடர்களில்  பெெண்களைை 
வக்கிர உணர்வு கொ�ொண்டவர்களாாக, 
வில்லிகளாாக, பலதாார மணம் 
கொ�ொள்கிறவர்களாாக, அந்நிய 
ஆண்களைை நேேசிப்பவர்களாாக, 
தற்கொ�ொலைைக்குத் தூண்டுபவர்களாாக, 
கொ�ொலைை கொ�ொள்ளைையில் 
ஈடுபடுபவர்களாாக  சித்தரிக்கப்படு 
கிறாார்கள். அத்தகைைய பாாத்திர 
படைைப்புகளில் நடிக்க பல பெெண்கள் 
விரும்புகிறாார்கள். விரும்பி நடித்து 
பெெரும் பாாராாட்டைையும் பெெறுகிறாார்கள். 
இன்றைைய சமூக வலைைதளங்களில் 
அவர்கள் செெல்வாாக்கு பெெற்றவர்களாாகி 
விடுகிறாார்கள். இத்தகைைய 
தொ�ொலைைக்காாட்சி களே�பரங்களைை 
பெெண்கள் விரும்பி கண்டு 
களிப்பதுதாான் விநோ�ோதமாாகும். 
இதனாால் அந்த சம்பந்தப்பட்ட 
தொ�ொலைைக்காாட்சி நிறுவனங்கள் பெெரும் 
விளம்பர வருவாாயைையும் ஈட்டுகின்றன. 

இதனை� எல்லாாம் பாார்க்கும்போ�ோது, 
இப்படித்தாான் சமுதாாயம் இருந்திருக் 
கின்றதாா? பெெண்கள் இன்றைைய நாாளில் 
இப்படித்தாான் இருக்கிறாார்களாா? 
பெெண்களும்  இதனை�த்தாான் இன்று 
விரும்புகிறாார்களாா? இப்படித்தாான் 
இன்றைைய பெெண்களின் தே�வைைகளும் 
விருப்பங்களும் இருக்கின்றனவாா? 
என்று மனதில் ஏராாளமாான கே�ள்விகள் 
எழுகின்றன.

திருமணம் புனிதமாானது. அது, 
சொ�ொர்க்கத்தில் நிச்சயிக்கப்படுகிறது 
என்றெெல்லாாம் நம்பப்படுகிறது. ஆயிரம் 
காாலத்துப் பயிர் என்றும், ஆயிரம் பொ�ொய் 
சொ�ொல்லியாாவது  ஒரு கல்யாாணத்தைை 
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புதிய பாார்வைை, புதிய கண்ணோ�ோட்டத்தில் 
இதிகாாச நாாவல்

ஞாானகுரு 
பதிப்பகம் 
வெ�ளியீடு

வண்ணப் 
புத்தகம் 

600 
ரூபாாய்

கருப்பு 
வெ�ள்ளைை 

300 
ரூபாாய்

இ-புக் 

150 
ரூபாாய்
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